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Zmiany na Kkolei.
W planach sg nowe
potaczenia 1 budowa
kolejnych dworcow
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PROTEST

Mieszkancy i wladze Augustowa
sprzeciwiaja sie budowie wschodniej
obwodnicy tego miasta w wariancie
zaproponowanym przez GDDKIiA. Wczoraj
protestowali przed biatostocky siedzibg
Regionalnej Dyrekcji Ochrony Srodowiska
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Jechal hulajnoga po ckspresowce,
bo chcial kupic¢ papierosy

Kierowca hulajnogi na drodze eks-
presowej S 61 - takie zdarzenie mo-
glo zakoniczy¢ sie tragicznie.
Naszczescie suwalskich policjan-
tow powiadomili o tym swiadko-
wie. Okazalo sie, Ze mezczyzna je-
chal na stacje paliw po papierosy.
Mundurowi zabrali mezczyzne
z ekspresowki, a za popelnione wy-
kroczenie ukarali mandatem.
Jazda hulajnoga elektryczna
po drodze ekspresowej jest zabro-
niona. 30-latek nie zastosowat sie
jednak do obowiazujacych przepi-
s6w drogowych iw nocy postano-
wil przejechac sie hulajnoga elek-
tryczna po drodze ekspresowej S-
61, ktora jest droga o duzym nateze-
niuruchu.

Zgloszenie o jednosladzie wply-
nelo do suwalskiej jednostki
od swiadkow, ktorzy mijali hulaj-
noge. Zgodnie z przekazana przez
nich informacja, mezczyzna jechat
w kierunku Augustowa.

Na miejsce natychmiast poje-
chali policjanci z patroléwki. Mun-
durowi zatrzymali kierujacego 30-
latka, ktory powiedziat policjan-
tom, zZe jechal na stacje paliw
po papierosy.

Policjanci zabrali kierujacego
oraz jego pojazd z drogi ekspreso-
wej. Za popelnione wykroczenia,
jazde hulajnoga po drodze ekspre-
sowej, mezczyzna zostal ukarany
mandatem.

(opr.red)

Podlaskie samorzady
podpisujg umowy

na dotacje z Rzagdowego
Funduszu Rozwoju
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Walcza z groznym
barszczem
Sosnowskiego

Powiat suwalski
Anna Gryza-Aneszko

Naterenie Suwalskiego Parku Kra-
jobrazowego trwa walka zbarsz-
czem Sosnowskiego. Tainwazyjna
roslina, ktora powoduje dotkliwe
poparzeniaiskutecznie wypiera
inne gatunki, stanowi zagrozenie
dlaludzi, zwierzat i rodzimej przy-
rody. - Nawet przebywanie w jej
poblizu moze by¢ niebezpieczne -
ostrzega Teresa Swierubska, dy-
rektor Suwalskiego Parku Krajo-
brazowego.

Barszcz Sosnowskiego od lat pozostaje
powaznym problemem nie tylkona te-
renie Suwalszczyzny, ale takze win-
nych czeSciach naszego kraju. RoSlina
zostata sprowadzona do Polski z Kau-
kazu jeszcze w czasach PRL jako po-
tencjalna pasza dla zwierzat.

- To jeden z gatunkoéw inwazyj-
nych, ktéry naturalnie unas nie wyste-
puje. Barszcz Sosnowskiego pochodzi
z Kaukazu i zostal sprowadzony
do Polski ze Zwigzku Radzieckiego
zmysSla o wykorzystaniu go jako paszy
dla zwierzat - wyjasnia dyrektor SPK.

Jednak szybko sie okazato, ze ro-
$lina zamiast korzysci przynosi zagro-
zenie.

- W miejscu, gdzie wystepuje ona
naturalnie, nie ma az takich groznych
dla zwierzat i ludzi wiasciwosci. Do-
piero tutaj, w naszym klimacie, ta jej
»agresja” zostata spotegowana - do-
daje Swierubska.

Barszcz Sosnowskiego ro$nie bar-
dzo szybko. Moze osiggnac nawet

cztery metry wysokosci. Kontakt z tg
rosling moze prowadzi¢ do powaz-
nych poparzen skory, a nawet uszko-
dzenia dr6g oddechowych.

- Wswoich liSciach posiada wtoski,
ktore szczegoblnie w cieple, stoneczne
dni odtamuja sie i unoszg w powie-
trzu. Nawet przebywanie w poblizu
barszczu Sosnowskiego moze spowo-
dowac poparzenia drog oddechowych
- ostrzega Swierubska.

Na terenie Suwalskiego Parku Kra-
jobrazowego znajduje sie kilka stano-
wisk tej rosliny. Cho¢ nie s one bardzo
rozlegle, problem narasta tam, gdzie
przez lata nie prowadzono zadnych
dziatan ograniczajgcych jej rozwoj.

- W miejscach, gdzie nic sie nie
dzieje, gdzie sa nieuzytki czy tereny
nadrzeczne, barszcz staje sie szczegol-
nie inwazyjny. Co roku wydaje
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Barszcz Sosnowskiego ma
okazate liscie i moze mie¢ nawet
4 metry wysokosci. To piekna
roslina, ale bardzo
niebezpieczna

ogromna liczbe nasion, ktére moga za-
chowac zdolnos¢ kietkowania nawet
przez10-121at - mowi dyrektor parku.

Barszcz Sosnowskiego nie tylko
stanowi zagrozenie dla zdrowia, ale
réwniez skutecznie eliminuje rodzime
gatunki roslin. - Kiedy pojawi sie
wjednym miejscuirozroSnie, inne ga-
tunki nie maja juz szans na wzrost.
Tworzy zwarte fany, ktére nie dopusz-
czaja Swiatta do gruntu - wyjasnia.

Usuwanie barszczu wymaga duzej
ostroznoSci i systematycznoSci.
W przypadku niewielkich stanowisk
skuteczne jest koszenie lub podcina-
nie korzeni, jednak przy wiekszych po-
wierzchniach walka trwa latami.

- To bardzo inteligentna roslina.
Kiedy jest wykaszana, zaczyna szyb-
ciej Wytwarzaé kwiatostany iprébuje
wydac nasiona na nizszej wysokosci -
wskazuje Swierubska.

Pracownicy parku, ktorzy zajmuja
sie zwalczaniem barszczu Sosnow-
skiego, musza korzystac ze specjal-
nych Srodkéw ochrony.

- Panowie, ktorzy walczg z ta ro-
§ling, m6wia, ze kiedy zblizaja sie z ko-
siarkami, to - jeszcze zanim jg dotkng
- jej wloski juz zaczynaja sie osypywac
Ona skutecznie sie broni - relacjonuje
dyrektor.

Zdaniem Teresy Swierubskiej klu-
czowa role w ograniczaniu problemu
odgrywaja wilasciciele gruntow.

- Obowiazek zwalczania barszczu
spoczywa na wiascicielu terenu. Naj-
wazniejsze jest wykaszanie roslin
przed kwitnieniem. Jesli dopuscimy
do wydania nasion, problem bedzie
wracatl przez wiele lat - zaznacza.
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Zakupy w internecie to nie zawsze jest niewinna
przyjemnosc, a czesto moze by¢ uzaleznienie

Rozmowa
Adam Willma

- Zakupoholizm, podobnie
jak pracoholizm, jest spo-
lecznie akceptowany. Czesto
nawet podziwiamy osoby,
ktore znalazly wyjatkowa
promocje albo kupily cos
bardzo tanio - mowi dr Mag-
dalena Kolarska-Stronka,
psycholog z Uniwersytetu
SWPS.

Temu, Aliexpress i podobne
chiriskie platformy przycia-
gaja miliony klientow. Maja
nanas haczyk?

Niestety, tak. Iwielu ludzi nie
potrafi sobie z tym poradzic,
popadajac wuzaleznienie.
Zakupoholizm to takie powta-
rzajgce sie kupowanie, ktére
nie shuzy zaspokajaniu na-
szych potrzeb, tylko regulo-
waniu emocji.

Czym innym jest sytuacja, gdy
kupuje co$, bo rzeczywiscie
tego potrzebuje, a czymin-
nym, gdy wchodze na plat-
forme zakupowa bez konkret-
nego planu. Nie mam zadnej
biezacej potrzeby, ale zaczy-
nam przegladac oferty, wrzu-
cacrzeczy do koszyka, zama-
wiam jeidzieki temu czuje sie
troche lepiej. Wtedy zakupy
przestaja by¢ odpowiedzig

na potrzebe, a zaczynaja pet-
nic¢inng funkcje.

Znam to z autopsji. M6j mozg
mowi: ,,To narzedzie moze sie
przydac”.

To czesto sposob uzasadnia-
nia zakupu. Tworzymy sobie
wyobrazenie sytuacji, w ktorej
danarzecz bedzie potrzebna,
tymczasem moze sie okazaé,
zenigdy jej nie uzyjemy.
OczywiScie konsumenci nie
sa catkowicie racjonalni. Kaz-
demu zdarzaja sie zakupy
pod wplywem impulsu czy
chwili. Problem pojawia sie
wtedy, gdy staje sie to statym
mechanizmem iregularnie
kupujemy rzeczy, ktorych nie
potrzebujemy.

Kiedy polowanie na okazje
zaczyna by¢ niebezpieczne?
Kiedy zauwazam, ze w chwi-
lach nudy, zdenerwowania,
ztoSci czy smutku automa-
tycznie siegam po telefon
iotwieram platforme zaku-
powa. Tak naprawde nie pla-
nowatam niczego kupic, ale
zaczynam przegladac oferty
ijuz samo to sprawia, ze czuje
sielepiej. W ten sposob prze-

kierowuje uwage z emocji

na zakupy. To niebezpieczne,
poniewaz moze wytworzyc sie
nawyk, ktory z czasem przera-
dza sie w uzaleznienie. Za-
miast mierzy¢ sie zemocjami,
uczymy sie od nich uciekac.
Jednym z sygnatow jest liczba
zakupow. Jesli kolejna paczka
przychodzi juz ktorys raz

W miesigcu, warto sie zastano-
wic, czy wszystkie te rzeczy
byly rzeczywiscie potrzebne.
Drugim sygnatem s finanse.
Jezeli zaczyna brakowac pie-
niedzy na podstawowe wy-
datki, a jednoczeSnie widzimy,
ze sporo wydaliSmy na platfor-
mach zakupowych, to znak, ze
coS poszto nie tak.

Eatwo powiedzieé, trudniej
walczy¢ z algorytmami,

w ktore uzbrojonesa te
sklepy.

Bardzo trudno. Duzo méwi sie
otym, Ze majg one charakter
manipulacyjny. Platformy sa
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projektowane tak, by wywo-
tywac w nas poczucie po-
trzeby zakupu. Konczy sie
Czas promocji, pojawiaja sie
kupony, punkty, informacje
oograniczonej liczbie produk-
tow. Wszystko jest skonstru-
owane tak, by zacheci¢ nas
dodziatania tuiteraz.

Te mechanizmy sg skonstru-
owane w taki sposob, zeby-
Smy mieli poczucie, ze wygry-
wamy. Kiedy uda nam sie sko-
rzystac z promocji czy zdoby¢
dodatkowy rabat, pojawia sie
satysfakcjaiwyrzut dopa-
miny.

Mamy poczucie skutecznosci,
jakbySmy uczestniczyli w ja-
kiejs rozgrywce. W rzeczywi-
stoSci czesto kupujemy rze-
czy, ktoérych nie potrzebu-
jemy, ale platformy sg projek-
towane tak, bySmy skupiali sie
na emocjach zwigzanymi z za-
kupem, a nie na jego konse-
kwencjach.

0d 1lipca zakupy z Chin moga
byé drozsze. Jak czesé klien-
tow moze zareagowac nataka
zmiane?

Jesli kto$ nie byt uzalezniony
od zakupow, prawdopodob-
nie pojawi sie rozczarowanie,
smutek albo ztos¢. Mozemy
mie¢ poczucie, Ze tracimy cos,
cobyto przyjemneitatwo do-
stepne. Z czasem wiekszoS¢
0s6b zapewne przyzwyczai
sie do nowej sytuacjiiznaj-
dzie inne sposoby spedzania
czasu czy poprawiania sobie
nastroju.

A co z osobami, ktore rzeczy-
wiscie regulowatly emocje za-
kupami?

Dla nich taka zmiana moze
byc trudniejsza. Jezeli zakupy
staly sie sposobem radzenia
sobie z emocjami, ogranicze-
nie tej mozliwosci moze po-
wodowac wiekszy dyskom-
fort. W skrajnych przypad-
kach moze by¢ potrzebna bar-
dziej specjalistyczna pomoc,
bo zakupoholizm jest uzalez-
nieniem behawioralnym
iwiaze sie z r6znymi konse-
kwencjami.

Dla niektorych to jedna z nie-
licznych radoSci w zZyciu...
Takie emocje sa naturalne.
Mozna odczuwac smutek, za-
wod czy ztos¢. Patrzac jednak
dtugofalowo, by¢ moze
pewne ograniczenia wyjda
nam na korzys¢. Kupujemy
ogromne ilosci rzeczy, kto-
rych pozniej nie uzywamy.
Widzimy tez, jak duzo pla-
stiku i r6znych przedmiotow
trafia do kosza. Produkcja ko-
lejnych rzeczy trwa, a wiele
znich okazuje sie zupetnie
zbednych. Czesto patrzymy
wylacznie na wydane pienig-
dze, anie zauwazamy kosztu
czasu. Mozna wejs¢

do sklepu, kupi¢ potrzebna
rzecziwyjsc po kilkunastu
minutach, tymczasem plat-
formy zakupowe potrafig zaj-
mowac nam godziny. Wra-
camy do nich wielokrotnie

w ciagu dnia, przegladamy
kolejne oferty, Sledzimy pro-

mocjeiprzesylki. To réwniez
jest koszt, cho¢ rzadko go do-
strzegamy. Popularno$é inter-
netowych zakupéw wynika

z tego, Ze sa one tatwo do-
stepne - wystarczy siegnac
po telefonizaczac przegladac
oferty. Znacznie wiecej wy-
sitku wymaga wyjscie na spa-
cer, basen czy rozwijanie no-
wego hobby. Zdrowsze spo-
soby radzenia sobie z emo-
cjami czesto wiaza sie z wiek-
szym wysitkiem, dlatego tak
fatwo wybieramy rozwigza-
nia najprostsze.

Zjawisko zakupoholizmu na-
rasta?

Tak, gtownie dlatego, Ze to
wlasnie zakupy internetowe
bardzo zmienily nasze na-
wyki. Doszty odroczone ptat-
nosci, darmowe zwroty i moz-
liwos¢ kupowania praktycznie
bez wychodzenia zdomu. Co-
raz wiecej czasu poSwiecamy
na przegladanie ofert, porow-
nywanie produktéw i mysle-
nie o kolejnych zakupach.

Na domiar ztego, zakupoho-
lizm, podobnie jak pracoho-
lizm, jest spotecznie akcepto-
wany. Czesto nawet podzi-
wiamy osoby, ktore znalazty
wyjatkowa promocje albo ku-
pity cos bardzo tanio. Postrze-
gamy je jako zaradnei ten spo-
sob wzmacniamy takie zacho-
wania. Tymczasem warto za-
dac sobie pytanie, czy dana
1Zeczrzeczywiscie jest nam
potrzebnaijaka realng war-
toS¢ wnosi do naszego zycia.

Pogoda w regionie
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Dzis$ 168. dzien roku
Do sylwestra pozostato
197 dni.

Wschad stonca

w Biatymstoku

0 godzinie 4.00, zachéd

0 godzinie 20.56. Dzien be-
dzie trwac 16 godzin i 56 mi-
nut. Jest krotszy od najdtuz-
szego w 2026 r. dnia w Bia-
tymstoku (21 czerwca) o 39
sekund i dtuzszy od najkrot-
szego w roku (21 grudnia)
09 godzin i 23 minuty.

Imieniny
dzis obchodza:
Adolf, Laura, Marcjan

KALENDARIUM

[795

W Grodnie rozpoczat obra-
dy, zwotany na zgdanie Ros;ji,
ostatni Sejm | Rzeczypospo-
litej; pod presjg przebywaja-
cych tam rosyjskich wojsk
zatwierdzit |l rozbior Polski.

1334

W Paryzu ukonczono druk
pierwszego wydania ,Pana
Tadeusza” Adama Mickiewi-
cza (na portrecie). Wydawca
byt Aleksander Jetowiecki.

FOT. DOMENA PUBLICZNA

ISR

Do Nowego Jorku, na pokta-
dzie parowca, przybyta z Fran-
cji Statua Wolnosci - w ponad
350 czesciach zatadowanych
w 214 skrzyn.

1976

W rozegranym w Belgradzie
meczu poffinatowym V Mi-
strzostw Europy w Pitce Noz-
nej Jugostawia-RFN (2:4

po dogrywce) niemiecki na-
pastnik Dieter Mdller jako
pierwszy w historii tych roz-
grywek zdobyt hat tricka.

992

W Warszawie otwarto pierw-
szg w kraju restauracije sieci
McDonald’s.
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Zmiany na kolei. W planach sa
nowe polaczenia i inwestycje

Region
Magda Ciasnowska

Powrét pasazerskich pola-
czenn doLomzy, skrocenie cza-
su przejazdu miedzy Bialym-
stokiem a Warszawq orazbu-
dowanowych dworcow
iprzystankow - to czesc inwe-
stycjikolejowych, ktore zo-
stalypr.zedgtavﬁonequlczas
wczm?]sze]k.onferenqndoty-
czacejrozwoju transportuko-
lejowegowregionie.

Rok 2026 ma by¢ przetomowy
dla polskiej kolei, a zmiany
obejma takze woj. podlaskie.
O nowych potaczeniach, mo-
dernizacji linii i budowie dwor-
c6w mowili podczas konferen-
cji prasowej: poset Krzysztof
Truskolaski, wojewoda podla-
ski Jacek Brzozowski oraz wice-
prezydent Biategostoku To-
masz Klim.

- To ztoty czas dla polskiej
kolei, ale rtéwniez ztoty czas dla
wojewodztwa podlaskiego -
podkreslat poset Krzysztof Tru-
skolaski.

Polityk przypomniat, ze
w ostatni weekend do Eomzy
wrOcity - po 33 latach - regu-
larne potaczenia pasazerskie.
Obecnie kursuja pociagi na tra-
sach Biatystok - Eomza oraz
Lomza - Olsztyn, a od przy-
sztego roku uruchomione
maja zostac bezposrednie po-
faczenia miedzy Eomzg a War-
szawa.

Jednym z najwazniejszych
tematow konferencji byta takze

O zmianach na kolei w woj. podlaskim mowili (na
zdjeciu od lewej): wiceprezydent Biategostoku Tomasz
Klim, poset Krzysztof Truskolaski i wojewoda podlaski

Jacek Brzozowski

dalsza modernizacja trasy ko-
lejowej Biatystok - Warszawa.

- Juz teraz z Biategostoku
do Warszawy dojedziemy w 90
min, a za kilka lat bedzie to re-
kordowe 70 minut - méwit po-
set.

Jak podkreslat, rownie
istotne jest zwiekszanie liczby
polaczen. Podczas wakacyij-
nych weekenddw pociagi mie-
dzy Biatymstokiem a War-
szawa majq kursowac niemal
co godzine, a docelowo taki roz-
ktad ma obowigzywac przez
caty tydzien.

Podczas konferencji przed-
stawiono takze informacje do-
tyczace inwestycji dworco-
wych realizowanych przez
PKP. Ogtoszony zostal przetarg
na budowe nowego dworca
w bomzy. Z kolei w Eapach za-
konczono juz etap projektowy
iwkrétce ma zostac ogtoszony
przetarg naroboty budowlane.
Kolejne inwestycje obejmuja
m.in.: Augustéw, Dabrowe Bia-
tostocka oraz Sokétke.

- Cate wojewodztwo podla-
skie bedzie miato piekne
dworce, nowoczesne perony
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oraz szybkie pociagi - zapo-
wiadat Truskolaski.

Wojewoda podlaski Jacek
Brzozowski zwracat uwage, ze
po latach intensywnych inwe-
stycji drogowych przyszedi
czas na rozwoj kolei.

- Do 2032 roku ponad 180
miliardéw zlotych zostanie
przeznaczonych na polska ko-
lej. Srodki te maja poméc nie
tylko w walce z wykluczeniem
komunikacyjnym, ale teZ po-
prawic dostep mieszkancow
do szkoét, uczelni i miejsc
pracy. Zapewnia tez komfor-
towe warunki podrézowania
i bezpieczne, nowoczesne
dworce - wskazywal woje-
woda.

O korzysciach dla miesz-
kancéw Biategostoku mowit
wiceprezydent miasta Tomasz
Klim. Jednym z przyktadow
jest rozwoj stacji Biatystok Zie-
lone Wzgorza.

- Miasto konczy dokumen-
tacje dotyczaca przebudowy
petli autobusowej oraz bu-
dowy parkingow w jej sasiedz-
twie. Dzieki temu dostep ko-
munikacyjny do tej stacji be-
dzie duzo lepszy - mowit wi-
ceprezydent.

Z kolei w ramach rozbu-
dowy linii Biatystok-Trakiszki
w stolicy woj. podlaskiego po-
wstang nowe stacje i perony,
m.in. przy ulicy Popietuszki
czy na Bacieczkach. Natomiast
w Starosielcach pojawi sie
przejsScie pieszo-rowerowe
przez tory oraz przejazd dla sa-
mochodow.
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/wrocil uwage rowerzyscie
i trafil do szpitala z ranami
po ciosach nozem

Z prokuratury
Agnieszka Domanowska

Zwrocenie uwagi rowerzy-
Scie, ze stwarza zagrozenie
jadac po chodniku, skoriczy-
losie dla52-latkazBielska
Podlaskiego atakiem no-
zem. Rowerzysta ustyszat
zarzut usitowania spowodo-
wania ciezkiego uszczerbku
nazdrowiui trafit do aresztu
na trzy miesiace.

Do zdarzenia doszto w pigtek,
12 czerwca, w potudnie w cen-
trum Bielska Podlaskiego.
Dwaj mezczyzni szli chodni-
kiem, gdy natkneli sie najada-
cego szybko po tym samym
chodniku rowerzyste. Jeden
z nich zwrécit mu uwage, ze
stwarza zagrozenie dla prze-
chodnidéw. 32-latek zareagowat
agresja - wyciagnat nézizaata-
kowatjednego z mezczyzn. To-
warzysz pokrzywdzonego zda-
zyt schronic sie w pobliskim
sklepie spozywczym. Napast-
nik zadat 52-latkowi dwa ciosy
nozem - w plecy i glowe,
po czym odjechat na rowerze.

Dyzurny bielskiej komendy
policji otrzymat zgtoszenie
o tym zdarzeniu chwile p6z-
niej. Na miejscu mundurowi
zastali rannego mezczyzne,
ktory wymagat natychmiasto-
wej pomocy medycznej. 52-1a-
tek trafit do szpitala. Z relacji
jego znajomego, ktoéry byt
Swiadkiem catego zajscia, wy-
nikato, ze atak byt bezposred-
nig reakcjg na zwrécong uwage

dotyczaca jazdy rowerem
po chodniku. Na podstawie ze-
branych informacji i opisow
Swiadkow funkcjonariusze
szybko ustalili tozsamosc
sprawcy i rozpoczeli jego po-
szukiwania. 32-latek zostat za-
trzymany w poblizu miejsca za-
mieszkania. Jak wynikto z p6z-
niejszych ustalen, w chwili za-
trzymania znajdowat sie w sta-
nie nietrzeZwosci.

Prokurator przedstawit za-
trzymanemu zarzut usitowania
spowodowania ciezkiego
uszkodzenia ciata, a wiec prze-
stepstwa zagrozonego karg po-
zbawienia wolnosci na czas nie
krotszy niz 3 lata.

- Prokuratura Rejonowa
w Bielsku Podlaskim wszczeta
postepowanie przygotowaw-
cze dotyczace zdarzenia do ja-
kiego doszto w potudnie 12
czerwca 2026r. w centrum Biel-
ska Podlaskiego - poinformo-
wat prokurator rejonowy Adam
Naumczuk. - Podejrzany nie
przyznat sie do popemienia za-
rzucanego mu czynu. Wyjasnit,
ze byt skonfliktowany z po-
krzywdzonym i jego kolega
od dtuzszego czasu i ze w dniu
12 czerwca to oni chcieli go po-
bi¢. W wyniku badania okazato
sie, ze ma dwa promile alko-
holu.

Postanowieniem z 15
czerwca 2026 r. Sad Rejonowy
w Bielsku Podlaskim zastoso-
wat wobec podejrzanego $ro-
dek zapobiegawczy w postaci
tymczasowego aresztowania
na okres trzech miesiecy.

Mieszkancy Augustowa mowig NIE dla obwodnicy nad Sajnem

Drogi
Tomasz Maleta

Mieszkancy i wladze Augu-
stowa s3 przeciwni budowie
wschodniej obwodnicy

W wariancie proponowa-
nym przez GDDKiA. Wczoraj
protestowali przed siedziba
RDOS w Biatymstoku.

Regionalna Dyrekcja Ochrony
Srodowiska prowadzi konsulta-
cje przed wydaniem decyzji Sro-
dowiskowej w sprawie obwod-
nicy Augustowa.

- PrzywiezliSmy ze soba po-
nad 7 tysiecy podpiséw - mo-
wita Kinga Chmielewska, ktora
razem z innymi mieszkancami
Augustowa pojawila sie wezoraj
pod biatostocka siedzibg RDOS.
-Topokazuje, Ze miasto, miesz-
kancy i turysci nie chca, by droga
odcieta Augustéw od jeziora
Sajno.

Po prawie 20 latach od walki
o zachodnig obwodnice Augu-

stow ponownie stanat przed wi-
zjabojuodroge. Tymrazem jed-
nak od wschodu miasta iz in-
nym nastawieniem. O ile
przed dwoma dekadami miesz-
kancy byli za jak najszybszym
wyprowadzenie tirow z cen-
trum, tak teraz sprzeciwiaja sie
budowie obwodnicy
po wschodniej stronie miasta.
Ma ona potaczy¢ DK8 z DK16
prowadzaca do przejscia gra-
nicznego w  Ogrodnikach.
Od ponad 20 lat szlak wiodacy
od przejScia granicznego z Litwa
do Augustowa jest wolny o ciez-
kiegoruchu tranzytowego. Tyle
ze ze wzgledéw geopolitycz-
nych Polska musi dostosowaé
nos$nos¢ drogi do wymogow
wojskowych NATO. W konse-
kwencji oznacza to powrdt wiel-
kich ciezarowek na trase az
do ronda Marconiego tuz za ka-
natem Bystrym w mieScie i da-
lej do wylotu na Biatystok
ikomze. By unikng¢ takiego sce-
nariusza, Generalna Dyrekcja

- Przywiezli$my ze soba ponad 7 tysiecy podpiséw -
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mowiag wiadze i mieszkancy Augustowa, ktorzy wczoraj

przyjechali do RDOS$

Drog Krajowych i Autostrad
chce wybudowaé wschodnig
obwodnice Augustowa, ktora
polaczytaby DK 8 z DK 16.
Po wielu latach prac drogowcy
wybrali najbardziej, ich zda-
niem, optymalny 7,5-kilome-
trowy wariant. Sprzeciwiaja sie

temu mieszkancy i wtadze Au-
gustowa, ktére to zapropono-
waly inng, znacznie dtuza ob-
wodnice, bo 17-kilometrowa.
Poniewaz sprawa jest juz w Re-
gionalnej Dyrekgji Ochrony Sro-
dowiska w Biatymstoku, ktora
prowadzi procedure konsulta-

FOT. W. WOJTKIELEWICZ

cyjna przed wydaniem decyzji
srodowiskowej, mieszkancy
iwtadze samorzadowe dostar-
czyty wezoraj do siedziby RDOS
listy poparcia przeciwko planom
GDDKIiA. W nadziei, ze ich gtos
zostanie wystuchany.

- Ta droga w wariancie for-
sowanym przez GDDKiA ode-
tnie nas od jeziora Sajno - wska-
zywat burmistrz Augustowa
Mirostaw Karolczuk. Podkre-
slal, Ze zniszczy ona tereny,
ktore od pokolen wykorzysty-
wane byly do turystyki.-
W tym osrodek Krolowa Woda,
ktory zostanie odciety od reszty
miasta - zaznaczyt samorzado-
wiec. Przypomniat tez, Augu-
stbw to miasto uzdrowi-
skowe.-Okoto 700-800 me-
tréw od przysztej drogi - jesli
zostanie ona wybudowana -
znajduja sie ztoza borowiny. Je-
sli spadna na nie spaliny, czyli
metale ciezkie, borowina utraci
swoje wlasciwosci i nie bedzie
mogta by¢ wykorzystana jako

czynnik uzdrowiskotworczy -
mowit.

Mieszkancy i wladze Augu-
stowa majg nadzieje, ze RDOS
wydajac decyzje Srodowiskowa
wezmie ich glos pod rozwage.
Jesli bedzie ona dla nich nieko-
rzystna, protestujacy przeciwko
wariantowi GDDKiA zapowia-
dajg wykorzystanie catej proce-
dury odwotawczej, takze
przy udziale stron spotecznych.

Burmistrz zaznaczyt, ze pre-
ferowany przez mieszkancow
iwtadze wariant alternatywny
bedzie prawdziwg obwodnica,
ktorabedzie okalata Augustow
z daleka, a nie przecinata mia-
sto.

- Najlepiej bytoby, aby zadna
obwodnica w Augustowie nie
powstala, bo i jedna, i druga
maja pewne wady jesli chodzi
o ochrone przyrody - méwit
przed siedzibg RDOS. - Ale ten
wariant GDDKiA ma najwieksza
wade: jest przeciwko mieszkan-
com.
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Nowy rezonans juz dziala.
Szpital wojewodzki
przyspiesza diagnostyke

Ochrona zdrowia
Agnieszka Domanowska

Pacjenci szpitala wojewodz-
kiego w Bialymstokumoga
juzkorzystac¢ znowego rezo-
nansu magnetycznego. Urza-
dzenie zostato uruchomione
w calkowicie zmodernizo-
wanej pracowni, ainwesty-
cje sfinansowano z pienie-
dzy pochodzacych zKrajo-
wego Planu Odbudowy.
Eaczny koszt zakupu sprzetu
iprzebudowy pomieszczen
przekroczyl 7,5 minzi.

Nowy aparat zastapit rezonans,
ktory stuzyt pacjentom przez
ostatnia dekade. Jak podkreSlajg
pracownicy placowki, nowocze-
sne urzadzenie pozwala nie tylko
na doktadniejsze obrazowanie,
ale takze skraca czas wykonywa-
niabadan. W przypadku diagno-
styki gtowy czy kregostupa ba-
danie trwa obecnie okoto dzie-
sieciu minut.

Modernizacja pracowni byta
duzym przedsiewzieciem tech-
nicznym. Sam rezonans wazy
okoto pieciu ton, dlatego pod-
czas montazu konieczne bylo
wyburzenie jednej ze Scian bu-
dynku. Odnowiono réwniez
wnetrza pracowni, dzieki czemu
pacjenci majg teraz bardziej
komfortowe warunki podczas
badan.

Osoby korzystajace znowego
sprzetu zwracajg uwage przede
wszystkim na cichsza prace
urzadzenia. Lekarze i technicy
podkreslajg natomiast wieksze

Nowoczesne urzgdzenie
pozwala nie tylko

na doktadniejsze
obrazowanie, ale tez
skraca czas wykonywania
badan

mozliwosci diagnostyczne apa-
ratu. SzczegOlne znaczenie mato
w przypadku pacjentéw z podej-
rzeniem udaru, gdzie szybkie
wykonanie badania moze mie¢
kluczowe znaczenie dla dalszego
leczenia.

- W szpitalu wykonywanych
jest obecnie okoto 20 badan
dziennie. Czas oczekiwania wy-
nosi okoto miesigca, co jest zbli-
zone do Srednich danych w re-
gionie - informuje Marta Lewko-
wicz-Poptawska, specjalista ds.
komunikacji i promocji w szpi-
talu wojewodzkim.

Placowka wykonuje rocznie
okoto dwoch tysiecy badan dla
pacjentow hospitalizowanych
oraz podobna liczbe badan am-
bulatoryjnych. Szpital korzysta
réwniez z systemu powiadamia-
nia o wynikach badan, co ma
usprawni¢ kontakt z pacjentami
iodbiér dokumentacji.

FOT. SZPITAL WOJEWODZKI W BIALYMSTOKU

Sroda, 17.06.2026

Podlaskie Sniadanie Mistrzow
tym razem na zielono!

Wydarzenie
UrszulaSleszyriska

Podlaskie Sniadanie Mi-
strzow wpisalo sie Swietnie
w letnia mape wydarzen

w Bialymstoku. W najblizszga
sobote, 20 czerwca, odbedzie
siejuzporaz21., tymrazem
podhaslem,.Grasz w zielo-
ne?”. Organizatorzy zapra-
szajaod godz.10do 16, lub

do .ostatniego okruszka”.

O tym, co nas czeka podczas tej
edycji Podlaskiego Sniadania Mi-
strzéw organizatorzy i wtodarze
miasta opowiedzieli podczas
wczorajszej konferencji praso-
wej.

- Nasze hasto to ,Grasz
w zielone?”, zachecamy wiec
do tego, aby nie tylko nasi wy-
stawcy przygotowali zielone
dania i zielone dekoracje, ale
takze, aby nasi goscie mieli ze
sobg jakieS zielone akcenty.
Tak, abysmy mogli jeszcze bar-
dziej podkresli¢ hasto tej edycji
- méwita Joanna Koztowska
z Fundacji SZAMTO, kto6ra or-
ganizuje wydarzenie. - Tymra-
zem pojawi sie tez element gry
pod postacig wielkoformato-
wych gier planszowych w for-
mie kocéw przygotowanych
przez Dbiatostockg marke
Greenverta.

I tak, w parku pojawig sie
koce piknikowe, ktore shuza jed-
noczeSnie jako wielkoforma-
towe plansze do kultowych gier,
takich jak twister, chinczyk, war-
caby, czy gra edukacyjna dla

- Podlaskie $niadanie Mistrzow z czasem stato si¢ jedna z wizytéwek naszego miasta
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- podkreslit prezydent Tadeusz Truskolaski zapraszajac na $niadanie ,,pod chmurka”

mtodszych dzieci ph. ,,Mistrz Se-
gregacji”. Wszystkie elementy
gier sg zrobione albo z biodegra-
dowalnych element6w, albo
zelementow pochodzacych zre-
cyklingu - np. pionkami do chin-
czyka s kolorowe szyszki,
apionkami do warcabow - biate
iczame kamyki. Nagrach znajda
sie tez QR kody, po zeskanowa-
niu ktérych mozna bedzie zna-
lez¢ wszystkie zasady gier.

- Zycze dobrej zabawy, tym
bardziej ze impreza wpisuje sie
w Dni Miasta - podkreslit prezy-
dent Biategostoku Tadeusz Tru-
skolaski. - Ma by¢ pieknie, we-
soto, kolorowo i smacznie. Jak
zawsze nie zabraknie przysma-
kéw z najlepszych restauracji

wmieScie, stodkosci, aromatycz-
nej kawy, orzezwiajacych napo-
jowilodow.

Warto zabrac ze sobg koc. Ale
Sniadanie Mistrzéw to nie tylko
kulinarnauczta ,,pod chmurka”.
W strefie dla najmtodszych nie
zabraknie animacji prowadzo-
nych przez Ogarnij Baze. Nama-
tych odkrywcéw i wynalazcow
beda czekac tez eksperymenty
prowadzone przez Epi-Centrum
Nauki. Za aktywnoscii zabawy
sportowe dla mtodszych bedzie
odpowiedzialna grupa Jest Pro-
gress, adla ,,starszakow” - Stu-
dio7.

Pojawi sie rowniez strefa
chilloutu, gdzie rzadzi¢ bedzie
laptop dzokej ze Zmiany Kli-

matu, Wojciech Easiewicki. Be-
dzie mozna poznac zasady gry
w golfa lub sprobowac swoich
sit w hucznictwie. A moze kto$
zechce adoptowac psa z biato-
stockiego schroniska dla zwie-
1zat? Bedzie szansa na ich po-
znanie.

Podlaskie Sniadanie Mi-
strzoéw jest imprezg otwartg dla
wszystkich, wstep na jej teren
jest bezptatny, ale - tak jak
w restauracjach - za dania sie
placi, cho¢ pojawig sie tez dar-
mowe degustacje. Pozostate
atrakcje sg darmowe, a teren
jest pozbawiony barier archi-
tektonicznych, co sprawia, ze
mozna przyjs¢ na przyktad
z wozkiem.

Dwie pijane kobiety
W aucie na rondzie

Z policji
opr.red

Najednym z bialostockich
rond kierowca zauwa-
zyluszkodzone Renault.
Odkrylon, ze wSrodku sa
dwie pijane kobiety. Prze-
pchnal pojazd na przysta-
nek autobusowy i zadzwo-
nil na numer alarmowy.
Obie kobiety trafily do izby
wytrzezwien. 29-latce grozi
kara do 3 lat pozbawienia
wolnosci.

Dyzurny biatostockiej ko-
mendy otrzymat zgloszenie, ze
na jednym z rond w Biatym-
stoku stoi uszkodzone Renault,
aw Srodku sg dwie nietrzezwe
kobiety. Jeden z kierowcow
podszedt do auta, aby spraw-
dzi¢ czy nikt nie potrzebuje po-
mocy. W trakcie rozmowy wy-
czutalkohol od kobiet. Obie nie

byly w stanie wysigs¢ samo-
dzielnie z pojazdu.

Mezczyzna przepchnat Re-
nault na przystanek autobu-
sowy i zadzwonit na numer
alarmowy. Po chwili na miejscu
zjawili sie funkcjonariusze
zbiatostockiej patrolowki.

Okazalosie, Ze 41-latka miata
ponad 2 promile alkoholu w or-
ganizmie, natomiast 29- latka
odmowita badania trzezwosci,
dlatego zostala pobrana jej
krew. Kobiety nie potrafity wy-
thumaczy¢ jak znalazly sie
nadrodzeizadna nie przyznata
sie do kierowania pojazdem.
Dzieki zapisom monitoringu,
policjanci ustalili, ze to 29- latka
siedziata za kierownicg. Kobieta
stracita prawo jazdy, a pojazd
trafitna policyjny parking. Obie
trafity do izby wytrzezwien.
Zakierowanie pojazdem w sta-
nie nietrzezZwoSci grozi karado 3
lat pozbawienia wolnosci.

Lisy w centrum miasta. Mieszkancy alarmuja,
ze s34 chore, radny apeluje o interwencje

Zwierzeta
Agnieszka Domanowska

Mamai trzy lisieta od diuz-
szego czasu przebywajanate-
renie parafii przy ul. Kosciel-
nej wBialymstoku. Miesz-
karicy dokarmiaja zwierzeta
iprzynoszaimleki, alezda-
niemradnego Henryka De-
bowskiego tozamato - po-
trzebnajest natychmiastowa
pomocweterynaryjna.

Sprawa trafita do radnego
po tym, jak mieszkancy zaalar-
mowali go o stanie zwierzat.
Debowski wystapit do stuzb
miejskich z pisemnym apelem
o pilng interwencje.

Lisy zamieszkaly na terenie
parafii Wniebowziecia Naj-
Swietszej Maryi Panny przy ul.
Koscielnej. S w ztym stanie.
Zwierzeta cierpig prawdopo-
dobnie na Swierzb - sg niemal

=
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Lisy zalhieszkaly
przy ulicy Koscielnej

catkowicie pozbawione siersci,
maja gtebokie rany oraz wi-
doczne zmiany skorne. Sprawa
byta juz wczesniej zgtaszana
do strazy miejskiej, jednak pro-
blem nie zostat rozwigzany.

Mieszkancy, widzac cierpie-
nie zwierzat, sami przychodza
je dokarmiac i przynosza leki
na $wierzb. Radny Henryk De-
bowski podkreslit jednak, ze
dziatania mieszkanicow nie
moga zastepowac profesjonal-
nej opieki weterynaryjne;j.

Radny wystapit do stuzb
miejskich z pisemnym apelem
o natychmiastowe podjecie
dziatan.

- Konieczna jest nie-
zwloczna interwencja odpo-
wiednich stuzb i objecie zwie-
rzat leczeniem. Schronisko dla
zwierzat dysponuje opieka we-
terynaryjna i powinno zaanga-
zowac sie w pomoc tym cier-
piacym zwierzetom - napisat

radny w piSmie skierowanym
do odpowiednich instytucji.

Debowski zwrocit sie rowniez
z prosba o informacje zwrotng
dotyczaca planowanych dziatan.

Straz Miejska w Biatym-
stoku potwierdzita, ze sytu-
acja lisow jest znana zarowno
stuzbom weterynaryjnym, jak
i podmiotowi realizujgcemu
na rzecz miasta interwencje
wobec dzikich zwierzat. Lisica
wraz z trzema mtodymi zo-
stata juz objeta opieka, w tym
szczepieniem przeciwko
wsciekliznie.

- Podejmowane dziatania
uwzgledniajg catoksztatt oko-
licznoSci sprawy, w tym stan
zwierzat, obecnos¢ miodych
oraz koniecznoS¢ zapewnienia
bezpieczenstwa zarowno zwie-
rzetom, jak i mieszkancom -
poinformowata Marta Rybnik,
rzeczniczka prasowa Strazy
Miejskiej w Biatymstoku.
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Samorzady podpisuja umowy
na dotacje na drogi

Region
Tomasz Maleta/ PAP

Powiat hajnowski i moniec-
ki, miasta Grajewo i Siemia-
tycze oraz gminy: Juchno-
wiec Koscielny, Korycin,
Radziléw, Szczuczyn, Snia-
dowo i Trzcianne - przed-
stawiciele tych samorza-
dow podpisali wczoraj
zwojewoda podlaskim
pierwsze umowy w ramach
tegorocznej edycji Rzado-
wego Funduszu Rozwoju
Drog.

- Dla nas, samorzadowcéw, to
jest ogromny zastrzyk finan-
sowy. Dlanaszych mieszkancow
tojestkomfortibezpieczenstwo
-méwita Ewa Piekutowska, wojt
gminy Trzcianne.

Samorzad ten otrzymat pra-
wie 400 tys. zt dofinansowania
na przebudowe drogi gminnej
od drogi powiatowej Krypno
Wielkie - Downary do miejsco-
wosci Stare Bajki.

W puli pierwszych 11 uméw
najwieksze dofinansowanie
otrzymata gmina Juchnowiec
Koscielny - prawie 4,5 miln zt

na przebudowe drog w Ignat-
kach.

- Prace juz sie rozpoczety.
Znowych drég skorzystajg nie
tylko mieszkancy tej miejscowo-
Sci, ale tez pracownicy firm, ktore
sie tam znajduja - mowit wojt
gminy Krzysztof Marcinowicz.

Zkolei dwie umowy zawart
powiat hajnowski. Ponad p6t mi-
liona ztotych z dofinansowania
pojdzie na remont drogi od Klej-
nik do drogi prowadzacej
domiejscowosci Leszczyny oraz

Wojewoda Jacek Brzozowski (z lewej) podpisat wczoraj
11 uméw z przedstawicielami 10 samorzadow

rozbudowe drogi na odcinku
od drogi powiatowej nr 1619B
w kierunku wsi Koweta do gra-
nicy gminy Hajnéwka i gminy
Narew.

Eacznawartos¢ dotacji zRza-
dowego Funduszu Rozwoju
Drégwynosi 8,7mln zt, a wartosé
inwestycji, razem z wktadem fi-
nansowym samorzadow, siega
blisko 17,5 mln zt.

Rzadowy Fundusz Rozwoju
Dr6g2026 to pienigdze na145 za-
dan wwoj. podlaskim: 63 powia-
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towei82 gminne, z czego 49 to
zadania kontynuowane z po-
przednich lat. Samorzady pla-
nujg w tym roku wybudowac
264 km nowych drég (facznie
zkontynuacja inwestycji).

- W catym 2026 roku z tego
funduszunainwestycje na drogi
lokalne Podlaskie ma 212 min zt
- zaznaczyt wojewoda podlaski
Jacek Brzozowski. - Dzieki tym
wielkim pienigdzom, dzieki do-
brej wspotpracy rzadu i samo-
rzadu, dzieki wsparciu podla-
skich parlamentarzystow po-
wstang 264 km nowych badz
zmodernizowanych, ale przede
wszystkim nowoczesnychibez-
piecznych drégwnaszymregio-
nie - powiedzial wojewoda.

Dodat, Ze na realizacje maja
szanse takze inne wnioski z listy
rezerwowej, gdy beda oszczed-
nosci w programie po przetar-
gach, ktére prowadza samo-
rzady z listy podstawowej.

- Dzieki Funduszowi dbamy
obezpieczenstwo mieszkancow,
poprawiamy komfort zycia,
wspieramy ruch turystyczny
itworzymy warunki dorozwoju
gospodarczego regionu - pod-
kreslit wojewoda Brzozowski.

Oblawa Augustowska
WCidZ niewyjasniona,
bolesna karta historii

Suwatki
Anna Gryza-Aneszko

drogado prawdy i godnej pa-

mieci”.

Weczorajsze spotkanie poSwie-
conebytojednej z najtragiczniej-
szych kart powojennej historii
Polski. Uczestnicy debatowali
nad losami ofiar Obtawy Augu-
stowskiej i wieloletnig walka
oustalenie prawdy.

- Tym sympozjum chcemy
podkresli¢ przede wszystkim to,
ze dociekanie do prawdy o Obta-
wie Augustowskiej to wciaz
trudna droga. Do tej pory nie po-
znaliSmy dotéw Smiercinaszych
bohateréw. Chcemy o tej trage-
dii méwic i w dalszym ciggu
edukowaé mieszkancéw na-
szego regionu. To nasz obowig-
zek - podkreslat Piotr Rydzew-
ski, prezes Zwiazku Pamieci
Ofiar Obtawy Augustowskiej.

Obtawa Augustowskarozpo-
czeta sie 12 lipca 1945 roku. Po-

nad 45 tysiecy sowieckich zot-
nierzy miato za zadanie znalez¢
iaresztowac wszystkich podej-
rzanych o przynaleznosc do Ar-
mii Krajowej. W sumie zatrzy-
mano 7 tysiecy osob. Znane sg
nazwiska prawie 600 ofiar
Obtawy Augustowskiej. So-
wiecka zbrodnia dotkneta
mieszkafncow powiatow: augu-
stowskiego, suwalskiego, sokol-
skiegoi sejnenskiego.

- Caly czas zagadka jest miej-
sce pochéwku ofiar. Osobiscie
przyczynitem sie do stworzenia
teorii, gdzie moze sie ono znaj-
dowac. Moze toby¢ rejon nieist-
niejgcej obecnie leSniczowki
Giedz, znajdujacy sie pobiatoru-
skiej stronie granicy. Natomiast
teoria ta, chociaz wydaje sie
uprawdopodobniona, caty czas
wymaga weryfikacji archeolo-
gicznej. Natomiast z przyczyn
czysto geopolitycznych caty czas
pozostaje jedynie teorig i nie mo-
zemy doczekac sie jej weryfika-
cji wpraktyce - mowit Pawet Ni-
ziotek z Oddziatowego Biura Ba-
dan Historycznych IPN w Bia-
tymstoku.

Rocznicowe obchody odbeda
sie 12lipcaw Gibach.
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Swiattowdd w super cenie, 230 kanatéw TV i Amazon Prime
W prezencie. Orange stawia na kompleksowg rozrywke

Super szybki internet,
bogata telewizjai popular-
ne serwisy streamingowe
- brzmi swietnie? Orange
proponuje oferte, ktora
ma po prostu utatwic co-
dzienne korzystanie z roz-
rywki i ustug online.

Orange swiattowod

w wyjatkowej cenie
Podstawa oferty Orange
jest Swiattowdd — czyli sta-
bilne i szybkie tacze z ofer-
ta dopasowana do potrzeb
réznych klientéw. Orange
proponuje kilka warian-
téw predkosci — od tych
wystarczajacych do co-
dziennego przegladania
internetu, pracy zdalnej
czy wideorozmdoéw, po opcje
dla bardziej wymagajacych
uzytkownikow, korzystaja-
cych ze streamingu w ja-
kosci 4K, rozgrywek online
czy obstugi wielu urzadzen
jednoczesnie.

Swiattowdd oznacza jed-
nak nie tylko wysokie pred-
kosci, ale réowniez bez-
pieczenstwo, stabilnos$¢
potaczenia i niskie opéznie-
nia. To szczegdlnie istotne
w domach, gdzie z interne-
tu korzysta jednoczesnie

kilka oséb. W promocji
Orange oferuje predkos$é
do 300 Mb/s w unikal-
nej cenie 39,99 zt/mies.
z rabatami, a przy wyborze
wyzszych predkosci su-
per benefity, takie jak mie-
sigce z abonamentem O
zt (do tego wypozyczenie
modemu za 4,99 zt/mies.).
Dzieki temu cenowy prég
wejscia w szybki Swiatto-
wod jest duzo nizszy.

Telewizja z szerokim
wyborem tresci
Integralnym elementem
oferty Orange jest telewi-
zja Extra TV, dzieki ktorej
mozna ogladac¢ az 230 ka-
natéw, w tym m.in.: 5 ka-
natéw sportowych Eleven
Sports, 5 kanatéw filmowo-
-serialowych FILMBOX,

a takze 6 nowych stacji

z réznych kategorii tema-
tycznych - Zero, Golf Zone,
Xtreme TV, Remonty TV,
TVC Super i Szlagier TV.
Telewizje mozna ogladac¢
na telewizorze, na kom-
puterze albo na urzadze-
niach mobilnych (smartfon,
tablet) — nawet na trzech
urzadzeniach jednoczesnie.
Przy wyborze tradycyjnego

sposobu ogladania mozna
zamoéwi¢ dekoder za jedy-
ne 4,99 zt/mies. albo — jesli
klient ma Smart TV z syste-
mem Android v11 lub wyz-
sza — ogladac tresci na te-
lewizorze bez dekodera,
dzieki aplikacji Orange TV.

Amazon Prime - kluczowy
element oferty
Dodatkowym mocnym
punktem oferty jest Ama-
zon Prime. | nie chodzi
tylko o serwis streamin-
gowy Prime Video - cho¢
to juz sama w sobie niema-
ta atrakcja, bo gwarantuje
moc ogladania, od filméw
po popularne seriale, w tym
polskie i zagraniczne pro-
dukcje oryginalne Amazon,
jak np.: ,,Spider-Noir”, ,Fal-
lout”, ,The Boys", ,Wtad-
ca Pierscieni: PierScienie
wtadzy"” czy ,,LOL: Kto sie
Smieje ostatni”. Uzytkowni-
cy Amazon Prime dostaja
takze szereg innych kon-
kretnych korzysci, ktére
moga realnie przetozy¢ sie
na oszczednosci. To np.:
darmowe, krajowe dosta-
wy produktéw zamowio-
nych na Amazon.pl, supe-
rokazje zakupowe w ciggu

roku i podczas Prime Day,
a takze dostep do serwisu
Amazon Luna z mnéstwem
bezptatnych gier.

A to wszystko na dwa lata
w prezencie przy zakupie
Extra TV. To czysta korzys$¢
i wielka swoboda korzy-
stania z wielu ustug bez
konieczno$ci ponoszenia
dodatkowych kosztow.

Rodzinne numery

z oszczednosciami

W Orange optaca sie mie¢

wiecej numerdéw w ofercie

na abonament. Klient, kto-

ry wybierze Plan M (od 80
z/mies. z rabatami) lub
Plan L z internetem 5G Pro
bez limitéw (od 100 zt/
mies. z rabatami) z umowa
na 24 mies. i dokupi - dla
swoich bliskich - kolej-
ne numery z tym samym
planem, za kazdy z nich
zaptaci potowe ceny,
jaka ptaci za swéj numer.
Oznacza to, ze za drugi

i nastepny numer zaptaci
z rabatami od 40 zt/mies.
z Planem M, a z Planem L

- od 50 zt/mies. Laczenie
abonamentoéw sie opta-

ca - dorzuca cos dla catej
rodziny i jest to wyraznie
odczuwalne w portfelu.
To szczegdlnie atrakcyj-
na opcja dla wszystkich,
ktdérzy nie panuja juz nad
mnogosciag ofert, rachun-
kéw i firm, i wolg ogar-
nac¢ wszystko w jednym
miejscu. Tak wtasnie jest
w Orange: korzystnie i wy-
godnie dla rodziny. Pro-
ste rozwigzania czesto sa
najlepsze - i tu doktadnie
o to chodzi.

Wiecej o Rodzinnych nume-
rach tutaj (https://www.
orange.pl/abonament/
rodzinne-numery)

Kompleksowa oferta
dopasowana do potrzeb
Oferta Orange to przyktad
tego, jak operator dba o to,
aby klientowi byto po pro-
stu wygodnie.

Dostajesz internet, abona-
ment komoérkowy, telewi-
zje i ustugi streamingowe
w jednym miejscu, rozli-
czasz wszystko na jednym
rachunku i delektujesz sie
najwyzszej jakosci rozryw-
ka. Oczywiscie jest tego
duzo wiecej — szczegoty
na orange.pl
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Zurek zdecydowal o odwolaniu

Minister sprawiedliwosci
iprokurator generalny Wal-
demar Zurek zdecydowat

0 odwotaniu Julity Dziedzic-
Boguckiej, Zony szefa kance-
larii prezydenta Zbigniewa
Boguckiego z delegacji. Decy-
zjama wejS¢ w zycie z dniem
30 wrzesnia.

Julita Dziedzic-Bogucka
zostala delegowana do Wy-
dzialu Zamiejscowego Proku-
ratury Krajowej w Szczecinie
w2017 roku. Zajmowala sie
tam przestepczoscia zorgani-
zowang i sprawami korupcyj-
nymi.

NAUKA

Jej maz w 2020 roku zostat
wojewoda zachodniopomor-
skim, potem byl postem,
aobecnie stoi na czele Kance-
larii Prezydenta.

Wedlug dekretu Prokura-
tora Generalnego, podpisa-
nego 11 czerwca, decyzjama
wejsé w Zycie z koficem wrze-
$niabiezacego roku.

Rzeczniczka Prokuratury
Krajowej Anna Adamiak po-
wiedziala RMF FM, Ze Walde-
mar Zurek skorzystat ze swo-
ich ,,ustawowych upraw-
nief”, a takie decyzje nie wy-
magaja uzasadniei.

Wyroznienie dla profesora

Specjalista w dziedzinie bromatologii, bioanalityki i ekotoksyko-
logii prof. dr hab. Piotr Szefer otrzymal we wtorek tytul Profesora
Honorowego Gdariskiego Uniwersytetu Medycznego. Uczelnia
wyrdznila gom.in. za dorobek naukowy, wklad w rozwdjnauk
farmaceutycznych oraz wieloletnia dziatalnos¢ dydaktyczng.

SAMORZAD

Ciastem w prezydenta Poznania

Prezydent Poznania Jacek
Jaskowiak zostat obrzucony
ciastem w trakcie wtorkowej
absolutoryjnej sesji rady mia-
sta.

- To jest wotum nieufno-
§ci Poznaniakéw dla pana
prezydenta JaSkowiaka. Na to
wlasnie dzisiaj zastuguje -
wykrzyczal mezczyzna,
ktory zaatakowat tortem pre-
zydenta Poznania. Protestu-

jacy zostal obezwladniony
przez straznikow miejskich.
- Moznamiec rozne po-
glady, ale atak fizyczny
na pracownika samorzadu
izrobienie tego podczas sesji
jest absolutnie przekrocze-
niem wszelkich granic - oce-
nil poincydencie prezydent
Poznania.
Jacek Jaskowiak rzadzi Po-
znaniem od 2014 .
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Prokuratura Okregowa w Warszawie odméwita wszczecia do-
chodzenia w sprawie zniestawienia b. ministra obrony Antoniego
Macierewicza (PiS) przez wicepremiera Radostawa Sikorskiego
(KO). Chodzi o stowa: Antek, Swirze, gdzie s Caracale? Gdzie sg
Mistrale za1euro? Gdzie s3 dowody na zamach smolenski?” wy-
powiedziane przez szefa MSZ w trakcie wystgpienia w Sejmie

w marcu tego roku.

Sroda, 17.06.2026
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Jestem gorgcg zwolenniczka lego, Zeby

dzieci, przynajmniej do 15. roku 2ycia, nie
mialy dostepu do wszystkich patotresci

Barbara Nowacka minister edukacji narodowej

Amerykanscy zolnierze

na stale w Polsce? Jest projekt

Karolina Wronska
Warszawa

Rzad przyjat uchwale, ktéra
upowaznia szefa MON

do dzialan w celu utworze-
nia stalej bazy sit amerykan-
skich w Polsce - poinformo-
watrzecznik rzadu Adam
Szlapka.

Adam Szlapka poinformowat
oprzyjeciu uchwaty Rady Mini-
strow upowazniajacej szefa
MON do podjecia dziatan w celu
utworzenia statej bazy sit ame-
rykanskich w Polsce. Jak pod-
kreslit, rzad musi poczynic bar-
dzo szczegdtowe przygotowania
W tej sprawie.

O tym, ze rzad zajmie sie
taka uchwata, informowat
przed wtorkowym posiedze-
niem rzadu premier Donald
Tusk. Szef rzadu wyjasnit, ze
chodzi o przygotowanie sie
dorealizacji decyzji prezydenta
USA Donalda Trumpa o ,,kolej-
nych zomierzach amerykan-
skich w Polsce” tak, by zohie-
rze amerykanscy mieli gdzie
stacjonowac.

- Chodzi o stworzenie wa-
runkow logistycznych, finanso-
wych, organizacyjnych, miesz-
kaniowych. To jest wbrew po-
zorom bardzo powazne przed-
siewziecie organizacyjniei fi-
nansowo, jesli myslimy na se-
rio o statej bazie, to musimy za-
czaC przygotowywac Polske
do tego - zaznaczyt premier.

Tusk podziekowat szefowi
MON za podjecie z wyprzedze-

Donald Tusk podkreslit, ze rzad nie zamierza biernie

oczekiwacé na realizacje amerykanskich deklaraciji

niem dziatan organizacyjnych.
Dodat, ze jest bardzo usatysfak-
cjonowany takim ,,postawie-
niem sprawy”. - Dzieki temu
nikt nie bedzie miat pretekstu,
zeby powiedzie¢: a Polska nie
jest przygotowana, to moze
jednak inny kraj - ocenit.
Sztapka podkreslit podczas
konferencji po posiedzeniu
Rady Ministréw, ze od lat pol-
skie rzady zabiegaty o obecnos¢
sit sojuszniczych w Polsce,
szczegoblnie Stanéw Zjednoczo-
nych. - Tutaj wszystkie rzady,
mysle, ze sg bardzo konse-
kwentne, wszystkim nam za-
lezy na tym, Zeby obecnos¢

byta stata, a nie rotacyjna - do-
dat.

We wtorek rano zebrat sie
Komitet Rady Ministrow
do spraw Bezpieczenstwa Naro-
dowego, ciato pomocnicze dzia-
Tajace przy rzadzie. Komitet miat
omowic gwarancje - finansowe,
infrastrukturalneilogistyczne -
dla zwiekszenia amerykanskiej
obecnosci wojskowej w Polsce.

Obecnosc zoierzy amery-
kanskich w Polsce byta jednym
z tematow rozmow prezydenta
Karola Nawrockiego z prezyden-
tem USA w Waszyngtonie. Pol-
ski prezydent przebywa obecnie
z wizytg w Stanach Zjednoczo-
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nych. Szef Biura Polityki Mie-
dzynarodowej KPRP Marcin
Przydacz poinformowat w po-
niedziatek, ze Donald Trump
potwierdzit ,,zobowigzanie so-
jusznicze”, w tym potwierdze-
nieartykutu 5. Traktatu Ponoc-
noatlantyckiego, zapewnienie,
ze planowane redukcje obecno-
Sciamerykanskiej w Europie Za-
chodniej nie dotkng Polski,
a takze podtrzymat publiczng
deklaracje o wystaniu do Polski
dodatkowych 5 tys. amerykan-
skich zomierzy.

Po powrocie do Polski z USA
prezydent ma zaprosi¢ szefa
MON na spotkanie w celu omo-
wienia dalszych krokéw.

Na poczatku czerwca wice-
premier Kosiniak-Kamysz poin-
formowat, Ze przekazat szefowi
Pentagonu USA Pete’owi Heg-
sethowi oficjalna propozycje
utworzenia nowej, statej bazy
wojsk amerykanskich wPolsce.

Natomiast rzecznik prezy-
denta RP Rafat LeSkiewicz po-
wiedzial we wtorek w Radiu
Whnet, Ze rozmowy prezydenta
zprzedstawicielami amerykan-
skiej administracji dotyczyty
przede wszystkim ,,przygoto-
wan do stworzenia warunkow,
pod stalg baze amerykanska
w Polsce”, a zaproszenie szefa
MON jest efektem tych rozmow.
Prezydent - jak mowit jego
rzecznik - chce porozmawiac
zKosiniakiem-Kamyszem na te-
mat ,,przygotowan do stworze-
nia warunkoéw, zeby ta baza
funkcjonowata”.

PAP

MSWIA walczy 7 dezinformacja na temat
przyjimowania migrantow do polskich domdw

Karolina Wronska
Warszawa

MSWiA zdementowalo we
wtorek informacje o tym, ze
rzad planuje zobowiaza¢
wlascicieli domow powyzej
60 mkw. do przyjmowania
pod swéj dach migrantow.

Falszywe informacje twier-
dzace, Ze rzad planowat zobo-
wigza¢ wiascicieli mieszkan
idoméw wiekszych niz 60 mkw.
do przyjmowania pod swoj dach

»ciemnoskorych afrykanskich
imigrantow” przybytych z Nie-
miec pojawiaja sie w sieci
od kilku dni. Zakwaterowaniem
imigrantéw miatyby zajmowac
sie rzekomo samorzady w asy-
Scie stuzb mundurowych.
MSWiA zdementowato we
wtorek te informacje w swoim
wpisie na platformie X. Resort
zapewnil, Ze nie sg prowadzone
zadne prace nad przepisami na-
ktadajacymi taki obowiazek
na obywateli. Jak podkre§lono
we wpisie, samorzady ani

stuzby mundurowe nie beda
kierowac migrantéow do pry-
watnych mieszkan i doméw.
Informacji o rzekomo planowa-
nych przepisach nie ma takze
na stronie Rzagdowego Centrum
Legislacji oraz w wykazie prac
legislacyjnych Rady Ministrow.
MSWiA zaznaczyto, ze jeden
z dezinformujacych postow zo-
stal usuniety z sieci. Jednak
inne, niemal identyczne wpisy
sg nadal dostepne na Facebo-
oku na grupach fanow polskich
politykéw i dziennikarzy.

12 czerwca zaczat obowigzy-
waé unijny Pakt o migracji
iazylu. To zestaw przepisow re-
gulujacych migracje i ustana-
wiajacy wspolny system azy-
lowy na szczeblu Unii Europej-
skiej. Pakt sktada sie tacznie
z10 unijnych aktéw prawnych,
ktore dotycza zarzadzania mi-
gracja. Zostat zatwierdzony 14
maja 2024 roku przez Rade Unii
Europejskiej - unijnych mini-
stréw finanséw przy sprzeciwie
m.in Polski.

PAP
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Trump po Iranie ,,skupi si¢”
na wojnie na Ukrainie

Grzegorz Kuczynski
Evian, Francja

Po zakorczeniu operacji

w Iranie i zawarciu pokoju
Bialy Dom skoncentruje
swoje wysitki na powstrzy-
maniu wojny miedzy Rosja
aUkraing, oSwiadczyl prezy-
dent Donald Trump.

- Teraz, gdy [konflikt w Iranie
- red.] dobiegt konca, zamie-
rzamy skupic sie na tym [na
powstrzymaniu wojny
na Ukrainie - red.]. Zoba-
czymy, czy uda nam sie to roz-
wigzac¢ - powiedziat amery-
kanski prezydent podczas
konferencji prasowej
na szczycie G7, ktory rozpo-
czal sie w poniedziatek we
francuskim Evian-les-Bains.

Trump wraca do wojny

na Ukrainie

Wedtug Trumpa dzien
wczesniej odbyly ,,bardzo do-
bre” rozmowy telefoniczne
z prezydentami Wotodymy-
rem Zetenskim i Wtadimirem
Putinem. - I wydaje mi sie, ze
by¢ moze uda nam sie co$ zro-

Donald Trump uczestniczy w szczycie G7 we Francji. Kraje

-
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europejskie beda zabiegac, by w sprawie wojny
w Ukrainie wypracowac wspélng linie z prezydentem USA

bic rowniez w tej sprawie. Na-
prawde tak uwazam. Sadze,
Ze obaj sg na to otwarci -
oswiadczyt gospodarz Biatego
Domu.

Powiedzial réwniez, ze
w trakcie rosyjskiej inwazji co
miesigc ginie ,dwadzieScia
piec tysiecy osob - gtownie zot-
nierzy”. - A to nie powinno
miec miejsca. Ale wczoraj od-
bytem dwie bardzo dobre roz-
mowy. Bedziemy to jeszcze
omawiac - dodat Trump.

Telefon z Zzyczeniami

z Kremla

14 czerwca Putin zadzwonit
do Trumpai ztozyl mu zyczenia
z okazji 80. urodzin, po czym
opowiedziat o sukcesach rosyj-
skiej armii na Ukrainie. Jak za-
pewnil doradca rosyjskiego
przywodcy Jurij Uszakow,
Trump ponownie wezwat Pu-
tina do ,,jak najszybszego” za-
koniczenia wojny i obiecat, ze
otworzy to ,perspektywy
na budowanie prawdziwie no-

FOT. IMAGO/MICHAEL KAPPELER, POOL/DTS

NACHRICHTENAGENTU

wej jakoSci stosunkow amery-
kansko-rosyskich”.

Ponadto, wedtug stéw Usza-
kowa, prezydent USA poinfor-
mowat o gotowosci wywarcia
wplywu na partnerow europej-
skich i Kijow, w tym podczas
kontaktow na szczycie G7. -
Niedawne ataki na obiekty cy-

2 wilne na terytorium Rosji oczy-

wisScie utrudniajg osiagniecie
porozumienia. Zostato to odno-
towane - powiedziat Uszakow.

Putini jego wersja wojny

Ze swojej strony Putin poin-
formowat Donalda Trumpa, ze
»zadne proby rezimu kijow-
skiego wymierzania ciosow
winfrastrukture cywilng w Ro-
sji nie zmienig krytycznej sytu-
acji Ukrainy na polu bitwy”.

Wedtug Jurija Uszakowa
prezydent Federacji Rosyjskiej
wyrazit przekonanie, Ze pod-
czas szczytu G20 Wotodymyr
Zetenski i europejscy przy-
wodcy ,,beda probowali przed-
stawic¢ wszystko doktadnie od-
wrotnie” ibedg proponowac je-
dynie ,,pomysty majgce na celu
przedtuzenie konfliktu i konty-
nuacje dziatan wojennych”.

WYDARZENIA @

Przerabiali koty na mieso.
Ponad 400 zwicrzat
uratowane przez policje

AdamKielar
Hanoi

Ponad 400 kotow, ktore mia-
ly zostac wykorzystane
namieso, zostalo uratowa-
nych porozbiciu przez wiet-
namska policje siatki prze-
stepczej. Zatrzymano dzie-
wiec osdb.

Policja miasta Ho Chi Minh
(dawniej Sajgon) poinformo-
watla o sukcesie operacji, ktora
doprowadzita do rozbicia
grupy przestepczej specjalizu-
jacej sie w kradziezy i chwyta-
niu kotow.

Dziatania te byty odpowie-
dzig narosnaca liczbe zgtoszen
dotyczacych znikajacych zwie-
rzat domowych. Zatrzymani
przyznali sie do fowienia kotow
na potudniu Wietnamu przez
trzy lata. W sumie ujetych zo-
stato 9 osob.

Okoto 40 kotow, ktore zostaty
skradzione, oddano wilascicie-
lom. Znaleziono tez 80 zamrozo-
nych martwych kotow zwierzat.
Organizacja obrony praw zwie-
rzat Humane World for Animals
zwrocita uwage na ten problem,

Ponad 40 porwanych
kotéw wrocito

do wtascicieli po tym, jak
wietnamska policja rozbita
gang ztodziei kotow

podkreslajac potrzebe wiekszej
kontroliiregulacji.

Czy w Wietnamie

mozna jes¢ koty i psy?

W Wietnamie spozywanie
kotéw i psoéw jest legalne,
a wiele restauracji oferuje po-
trawy z tych zwierzat.

Jednak sprzedawcy musza
posiadac certyfikaty pochodze-
nia zwierzat, co ma na celu za-
pewnienie, ze zwierzeta nie po-
chodza z nielegalnych zrodet.
PAP

ARTYKUL SPONSOROWANY POLSKIEJ GRUPY BIOGAZOWE)J

Biogazownia w Dzierzkach po rozbudowie. Polska Grupa Biogazowa

zwieksza moce instalagji o dodatkowe 0,5 MW

Polska Grupa Biogazowa
(PGB) zakonczyta rozbudo-
we biogazowni w Dzierz-
kach o dodatkowy modut
kogeneracyjny o mocy 0,5
MW. Inwestycja zwiekszy
mozliwosci produkcji energii
elektryczneji ciepta, a takze
rozbuduje lokalna infra-
strukture technologiczna

i energetyczna.

11 czerwca 2026 r. PGB za-
konczyta rozbudowe i moder-
nizacje biogazowni w Dzierz-
kach, obejmujaca instalacje
dodatkowego modutu koge-
neracyjnego o mocy 0,5 MW.

Jak podkresla Patryk
Jozwiak, Cztonek Zarzadu
i Dyrektor Operacyjny w PGB,
inwestycja stanowi kolejny
etap rozwoju nowoczesnej in-
frastruktury biogazowej oraz
zwiekszania efektywnosci
istniejgcych instalacji.

— Rozbudowa bioga-
zowni w Dzierzkach pozwoli
zwiekszy¢ mozliwosci pro-
dukcji energii elektrycznej
i ciepta, a takze rozwina¢
infrastrukture technologicz-
na obiektu. Konsekwentnie
inwestujemy w rozwigzania
wspierajace rozwdj odna-
wialnych Zrédet energii oraz

lokalnej infrastruktury ener-
getycznej — wskazat Patryk
Joézwiak.

— Projekt rozbudowy
biogazowni w Dzierzkach
doskonale wpisuje sie w idee
energetyki rozproszonej,
wzmacniajac odpornos¢
mieszkancdw na sytuacje
kryzysowe. To niezwykle
istotne dla rozwoju bezpie-
czenstwa energetycznego
lokalnej spotecznosci oraz
catego regionu wojewddztwa
podlaskiego — moéwi Michat
Gasowski, Wicewojewoda
Podlaski.

Zakres inwestycji objat
szeroki pakiet prac infra-
strukturalnych i technolo-
gicznych. W ramach rozbudo-
wy powstat nowy modut CHP
o mocy 0,5 MW, rozbudowa-
no stacje uzdatniania bioga-
ZU oraz maszynownie wypo-
sazong w pompy pofermentu
i rurowy wymiennik ciepta.
Powstata réwniez nowa po-
chodnia biogazu o zwiek-
szonej wydajnosci, zbiornik
retencyjny na cele przeciw-
pozarowe, droga techniczna
oraz place manewrowe.

— Bardzo wazna byta dla
nas dobra wspdtpraca z lo-
kalnymi wtadzami i spotecz-

L ——

Biogazownia w Dzierzkach

noscia. Od poczatku inwe-
stycji prowadzilismy otwarty
dialog z samorzadem oraz
mieszkaricami, co pozwolito
sprawnie realizowac kolej-
ne etapy projektu i budowac
wzajemne zaufanie. Tego
typu inwestycje najlepiej
rozwijaja sie tam, gdzie sa
prowadzone w partnerstwie
7 lokalnym otoczeniem i od-
powiadajg na realne potrzeby
regionu. Nie bez znaczenia
byta tez praca zespotowa —
moéwi Mariusz Hryc, Regio-
nalny Kierownik Biogazowni
w PGB.

Po zakonczeniu rozbu-
dowy biogazownia w Dzierz-

kach bedzie dysponowac
taczna moca elektryczna

na poziomie 1,498 MWe oraz
moca cieplnag 1,621 MWt.
Planowana roczna produkcja
energii elektrycznej wyniesie
12 466 MWh, wobec wczes-
niejszych 8 314 MWh rocz-
nie. Produkcja ciepta wzros-
nie natomiast do 13 489
MWhth rocznie, czyli 48 559
GJ, wobec wczesniejszych 8
996 MWhth, czyli 32 384 GJ
rocznie.

Istotnym elementem
projektu jest réwniez bu-
dowa przytacza cieplnego
do pobliskiego hodowcy
trzody chlewnej. Zgodnie

z zatozeniami bedzie on
odbierat do 3 500 GJ ciepta
rocznie. Jednym z kluczo-
wych elementéw inwestycji
jest nowy zbiornik na pofer-
ment o objetosci uzytkowej
13 500 m3. Monolityczny
zbiornik zelbetowy z da-
chem membranowym nalezy
do najwiekszych tego typu
obiektéw w Polsce.

Modernizacji poddano
réowniez zbiornik substra-
téw ptynnych oraz zbiorniki,
w ktorych wykonano nowe
dachy membranowe, a tak-
ze przeprowadzono czysz-
czenie i przeglad techniczny.
Powstaty rowniez trzy zjaz-
dy z drogi gminnej — dwa
dla nowej czesci rozbudo-
wywanej instalacji oraz je-
den zmodernizowany przy
nowej hali z weztem ciepta.
Inwestycja stanowi wazny
element rozwoju lokalnej in-
frastruktury energetycznej
oraz wspotpracy z lokalng
spotecznoscia.

— Bardzo cieszy mnie
kazda inwestycja realizowana
na terenie gminy Poswietne,
a szczegdlnie przedsiewzie-
cia zwiazane z odnawialny-
mi zrédtami energii. Rozbu-
dowa wpisuje sie w rolniczy

0011538056

charakter gminy, tworzac
naturalng synergie pomie-
dzy lokalnym rolnictwem

a nowoczesng energetyka.
Istotne znaczenie ma réw-
niez poferment, ktdry jest
ceniony i wykorzystywany
przez rolnikéw. Dla samo-
rzadu istotne jest tez bez-
pieczenstwo energetyczne.
Rozproszone Zrddta energii,
takie jak biogazownie, zwiek-
szajg odpornosc lokalnych
spotecznosci i wzmacniaja
stabilnos¢ systemu energe-
tycznego. To takze dowdd
na to, ze polska wies moze
nie tylko produkowac zyw-
nosc, ale rowniez aktywnie
uczestniczy¢ w transformacji
energetycznej — méwi Ma-
riusz Gotaszewski, Wéjt Gmi-
ny Poswietne.

Rozbudowa biogazow-
ni w Dzierzkach zwigksza
mozliwosci produkcyjne
instalacji oraz wzmacnia
lokalng infrastrukture ener-
getyczna. Inwestycja wpi-
suje sie w dziatania Polskigj
Grupy Biogazowej zwigzane
z rozwojem nowoczesnych
zrédet energii odnawialnej
oraz zwiekszaniem efektyw-
nosci istniejgcych instalacji
biogazowych.

FOT,-AIITP PHOTO / HUMANE WORLI;‘l FOR ANIMALS VIETNAM
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le historie wywolaja i Wasz
usmiech. | przypomna, jak
pickny, kolorowy, radosny
potrafi by¢ dzieciecy Swiat

Ewelina Zuberek
ewelina.zuberek@polskapress.pl

Dziecinstwo sktada sie z chwil,
ktore dla najmtodszych znacza
caty Swiat. Takich jak pierwsza
samodzielna jazda na rowerku,
stawianie babek na rozgrzanej
plazy, wyscigi na podworku,
wyprawy na plac zabaw
z mama, tulenie ukochanego
pluszaka czy jedzenie lodow
w czerwcowe popotudnie...
Doroéli dopiero patrzgc na wta-
sne dzieci, przystaja i zauwa-
7aja, ze wiasnie z takich chwil
powstaja najpiekniejsze ro-
dzinne wspomnienia.

Kazde dziecko jest inne. Je-
den maluch to zywe srebro,
ktoére nie potrafi usiedzie¢
w miejscu, a kazdy dzien jest

dlaniego nowa przygoda. Inne
dzieci sa ciekawe Swiata, zanu-
rzajg sie w ksiazkach i zadaja
setki pytan. Sa mali sportowcy,
marzyciele, przyszli odkrywcy,
artySci kredek i mitosnicy
wszystkich kundelkéw. Eaczy
je jednak co$S wyjatkowego
- szczeroS¢ emocji i radosé,
ktora potrafia zarazac innych.
Zapraszamy dzi$ do Swiata
uczestnikow akcji USmiech
Dziecka, o ktoérych opowie-
dzieli nam ich rodzice. Za kaz-
dym zdjeciem kryje sie bowiem
nie tylko radosna buzia, ale
takze osobowosSé, charakter
icodzienne historie, ktore czy-
nig dziecinstwo tak niezwy-
ktym i niezapomnianym. To
opowiesci o marzeniach, pa-
sjach, ulubionych zabawach,

rodzinnych przygodach i ma-
tych sukcesach, zktorych dzieci
sgnaprawde dumne.

Jak mowi Katarzyna Adam-
czyk, ktora opiekuje sie akcja
od strony redakcyjnej: - Przed-
stawiamy dzi$ pierwszych bo-
hateréw akcji USmiech Dziecka.
Poznajemy ich blizej dzieki
opowiesciom rodzicow, ktorzy
najlepiej wiedza, co wywotuje
u$miech na twarzach ich po-
ciech, o czym marza ich dzieci
i co sprawia, Ze s3 one wyjat-
kowe. Mamy nadzieje, Ze te hi-
storie wywotajg uSmiech takze
unaszych Czytelnikow i przy-
pomna wszystkim, jak piekny,
kolorowy i peten radosci potrafi
by¢ dzieciecy Swiat.

Zapraszamy do poznania
naszych matych bohaterow!

Czytaj wiecej o akcjina poranny.pl/usmiech i wspolczesna.pl/usmiech

Sroda, 17.06.2026

DZIEWCZYNKI i CHEOPCY od lat 2

Jak Anastazja jest w poblizu, to nie ma mowy
o nudzie! Zawsze potrafi rozSmieszy¢ bliskich

Anastazja  Swinfield-Smith
uwielbia tanczy¢, Spiewag, ry-
sowac oraz bawic sie w zabawy
rozwijajace wyobraznie. Bardzo
lubi réowniez spedzac czas
na Swiezym powietrzu. Jest
znatury ciekawa Swiataipetna
energii, dlatego niemal kazda
aktywnosc, ktora pozwala jej sie
uczy¢, bawic i Smia¢, szybko
wywotuje u niej uSmiech. Wy-
wotuja go tez proste chwile spe-
dzane z rodzina, zwlaszcza
kiedy bawig sie razem i wyghu-
piaja. - To, co najbardziej ko-
cham w osobowosci Anastazji,
tojej poczucie humoru. Jest nie-
zwykle psotna i zawsze potrafi
nasrozSmieszy¢. Wydaje sie, ze
dostrzega zabawnag strone nie-
mal kazdej sytuacji. Gdy jest
w poblizu, nigdy nie ma nud-
nych chwil. Jednocze$nie ma
bardzo troskliwg i wspotczujaca
nature. Jest wrazliwa na uczu-
ciainnych ludziiszybko oferuje
przytulenie lub mite stowo, gdy
ktos jest smutny lub zdenerwo-
wany - moéwi Julita Terebun.
Jedna zabawna sytuacja, ktora
zawsze rozSmiesza bliskich
dziewczynki, wydarzyla sie
podczas wakacji w Turcji. Ana-
stazjabyta w zagrodzie i karmita

grupe koz, ale byty one bardzo
niecierpliwei ciggle jg potracaty,
probowaty wyrywac jej worki
zjedzeniem: - Zamiast sie prze-
straszyc, twardo stata na swoim
izaczeta je strofowac, moéwiac
rzeczy w stylu: ,,Ej, uwazajcie
troche!” oraz ,,Mozecie pocze-

kac chociaz sekundke?!”. Spo-
sob, w jaki to mowita, byt
po prostu przezabawny. Wszy-
scy wokotnas, tacznie z opieku-
nem koz, pekali ze Smiechu. To
byl jeden z tych momentdw,
ktore idealnie pokazaly jej
psotny i pewny siebie charakter.

MALUSZKI do lat 2

Gdy kolezanka w 7lobku plakala, Maja podeszla,

podala chustke i ja przytuli

Co najczesciej wywotuje
u$miech na twarzy matej Mai?
Jakie s3 jej ulubione zabawy,
zajecia lub sposoby spedzania
wolnego czasu? - U Mai
usmiech wywotuje widok
zwierzat, szczegblnie pie-
skow, a jesli chodzi o zabawe,
to lubi budowac z klockow
i bawic sie na placu zabaw -
wymienia Marta Kalinowska.
Jak widaé, Maja jest pogod-
nym i ciekawym Swiata dziec-
kiem, ktore najwiecej radosci
czerpie z prostych codzien-
nych aktywnosci oraz czasu
spedzanego na zabawie. Jej
zainteresowania i uSmiech
nieustannie dodajg uroku kaz-
demu dniu.

Pani Marta wyznaje, ze naj-
bardziej lubi u Mai te cieka-
wos¢ Swiata, bo ona powo-
duje, ze dziewczynka nie-
ustannie interesuje sie tym, co
dzieje sie wokét niej, i chce
dowiadywac sie wiecej. Druga
cecha, ktora wyréznia Maje,
jest empatia. Nie da sie ukry¢,
Ze jest ona wrazliwg dziec-
kiem i mimo mtodego wieku,
nie przechodzi obojetnie, gdy
widzi, ze komus jest smutno.
Ma w sobie wrodzong chec
pomocy.

- Na przyktad niedawno
w zlobku sama podeszia
do kolezanki, ktora ptakata,
podata jej chusteczke i przytu-
lifa ja, to bardzo mnie wzru-
szyto - przekazuje Marta Kali-
nowska. To jedna z wielu sy-
tuacji, ktore pokazuja wrazli-
woS¢ i empatie malutkiej Mai.

Bliscy dostrzegaja, ze juz
od najmtodszych lat zwraca
uwage na emocje innych
istara sie reagowac, gdy ktos
potrzebuje wsparcia. Takie ce-
chy sprawiaja, ze wyrdznia sie
ona swojg troskliwoscig
i otwartoScia na drugiego
cztowieka.

DZIEWCZYNKIi CHEOPCY od lat 2

Ksawery to sloneczko! Budzi si¢ 7z uSmiechem
na twarzy i zaraza wszystkich dobra energia

Jaka zabawna lub wzruszajaca
sytuacja z udziatem dziecka
szczegOlnie zapadta w pamiec
jego rodzicom? - Najbardziej
zapamietam sytuacje, gdy syn
obserwowal zwierzetaijedno
znich go polizato, on, zamiast
sie wystraszy¢, to chciat, aby
zrobito to jeszcze raz - przywo-
huje Karolina Pruszynska. Ta
sytuacja wywotata uSmiech
na twarzach jego bliskich
i na dtugo zapadta im w pa-
miec. Pokazata takze jego cie-
kawoS¢ Swiata oraz otwartosé
na nowe doSwiadczenia oraz
datajasno do zrozumienia, ze
Ksawery nie nalezy do dzieci,
ktore tatwo sie wycofuja czy
reaguja lekiem w nowych sy-
tuacjach, lecz z naturalng cie-
kawoscia podchodzi
do wszystkiego, co go otacza.

Co najczesciej wywotuje
uSmiech najego twarzy? Jakie
sgjego ulubione zabawy, zaje-
cialub sposoby spedzania wol-
nego czasu? - Najczesciej
usmiech na twarzy mojego
dziecka wywotujg zwierzeta.
Syn najbardziej lubi grac¢
w pitke oraz podziwiac zwie-
rzeta i przyrode - mowi pani
Karolina. Te aktywnosci spra-
wiaja mu szczeg6lng rados¢

ipozwalajg taczy¢ ruch z natu-
ralng ciekawoscig Swiata.
Dzieki nim chetnie spedza
czas zar6wno na Swiezym po-
wietrzu, jak i w aktywnej zaba-
wie, ktéra daje mu duzo satys-
fakeji.

W charakterze Ksawerego
Pruszynskiego dumna mama

najbardziej lubi jego silng
wole, che€ poznawania Swiata
oraz to, ze gdy sobie co$ posta-
nowi, to musi to osiagnac: - To
chodzace stonce. Budzi sie
z uSmiechem na twarzy, za-
raza dobra energia i w kazdej
sytuacji potrafi znalez¢ powod
do radosci.
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W NUMERZE:

Najlepsze sanatoria
dlaosob zchorobami
serca

Masz nadciSnienie, jestes

po zawale albo operacji serca
islyszysz od lekarza: ,,prosze
wyjechaé do sanatorium”? To

nie jest tylko formalnosé. Do-
brze dobrane uzdrowisko
moze realnie poprawic wy-
dolnosé serca, obnizy¢ ciSnie-
nie i zmniejszy¢ ryzyko kolej-
nych epizodéw choroby.

W Polsce nie brakuje miejsc,
ktore specjalizuja sie w terapii
kardiologiczne;j.

ZA TYDZIEN:

@ Pierwsze objawy osteopo-
rozy moga zaskoczy¢. Reaguj,
zanim dojdzie do ztamania

@ Najgorsze sanatoria Kry-
nicy-Zdroju. Jak masztam
przydziat, lepiej staraj sie
ozmiane

FOT. FREEPIK.COM

Rak nerki. Oslabienie, chudniccie
i brak apetytu to czerwone flagi

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Raknerki wystepujerzadko,
alesmiertelnosc wjegoprzy-
padkujest wysoka. Wynikato
ztego, ze czestojest wykrywa-
ny wpéznymstadium. Dlate-
govqartowiedz.ieé.jakiesqje-
gopierwsze objawy.

W Polsce rak nerki stanowi
okoto 3-4 proc. nowo rozpozna-
nych guzéw. Daje to liczbe
okoto 5 tys. nowych przypad-
kéw rocznie. U dorostych pa-
cjentéw najczesciej rozpozna-
wany jest rak nerwokomor-
kowy nerki (RCC), ktory sta-
nowi okoto 90 proc. wszystkich
ztosliwych nowotworow nerek,
natomiast u dzieci najczeSciej
diagnozuje sie guz Wilma.
Rocznie na nowotwor nerek
umiera w Polsce okoto 2500
0sob.

Wsrod wszystkich nowo-
tworow ztosliwych uktadu mo-
czowego  rozpoznawanych
w Polsce i w Europie rak nerki
jest na trzecim miejscu po raku
prostaty inowotworach peche-
Za MOCZOWego.

Przyczyny rozwoju nowo-
tworu nerki nie zostaty dotych-
czas szczegbtowo poznane. Jest
jednak wiele czynnikow zwiek-
szajacych ryzyko wystapienia
zmian nowotworowych w ner-
kach. U okoto 3 proc. pacjentow
rak nerki jest uwarunkowany
rodzinnie. W rzadkich przypad-
kach rak nerki moze by¢ uwa-
runkowany genetycznie
i wchodzi¢ w skiad zespotu
VHL (von Hippla-Lindaua). No-
wotwor nerki jest tez staty-
stycznie czestszy u 0s6b z na-
bytg torbielowatoScia nerek
iu pacjentéw dializowanych.
Inne czynniki zwiekszajace ry-
zyko wystgpienia choroby to:
@ nadwaga i otytos¢,

@ mata aktywnosc fizyczna,

@ palenie papierosow,

@ nadcisnienie tetnicze,

@ picie nadmiernych iloSci al-
koholu,

@ dieta z duza zawartoscia
biatka zwierzecego,

@ naduzywanie srodk6w prze-
ciwbolowych,

@ stany immunosupresji wyni-
kajace z infekcji HIV.

W poczatkowym stadium rak nerki zazwyczaj nie daje zadnych objawow

Pierwsze objawy raka
nerki
W poczatkowym stadium
nowotwor nerek nie daje zad-
nych objawo6w. Jedynie u okoto
25-40 proc. pacjentow rak nerki
wykrywany jest we wczesnym,
bezobjawowym okresie
na podstawie przypadkowo
wykonanego badania. Kiedy
nowotwor wykrywany jest
p6zno, w stadium przerzutow,
malejg szanse nie tylko na wy-
leczenie, ale i na przezycie.
Objawy, ktére powinny za-
niepokoic i sktoni¢ do wizyty
ulekarza oraz przeprowadze-
nia badan w kierunku wyklu-
czenia nowotworu nerek, to:
@ ogolne ostabienie,
@ brak apetytu,
@ utrata masy ciata,
@ stany podgoraczkowe,
@ czeste infekcje drog moczo-
wych,
@ nocne poty,

@ uporczywy kaszel,

® wysokie OB,

@ obrzeki konczyn dolnych,

@ ostabienie uktadu odporno-
Sciowego.

W zaawansowanym stadium
choroby pojawiajg sie symptomy
okreslane jako tzw. triada obja-
wow Virchowa. Naleza do nich
silne bole w okolicy ledzwiowej,
krwiomocz oraz guz wyczu-
walny przez powtoki brzucha.

Diagnostykaileczenie

raka nerki

Najskuteczniejszym sposo-
bem diagnostyki raka nerki, réw-

|
W Polsce rak nerki sta-
nowi okoto 3-4 proc.
nowo rozpoznanych
guzow. Daje to liczbe
okoto 5 tys. nowych
przypadkéw rocznie

niez we wczesnym stadium, jest
USG jamy brzusznej oraz tomo-
grafiakomputerowa (CT).

Leczenie raka nerki w ponad
85 proc. przypadkow polega
na chirurgicznym usuniecia
guza, zazwyczaj z oszczedze-
niem niezmienionego migzszu
narzadu.

U wiekszoSci pacjentow
operacja wykonywana jest la-
paroskopowo lub laparosko-
powo z asystg robotdw chirur-
gicznych.

Jesli guz jest duzy i wycho-
dzi poza narzad lub zajmuje
aparat naczyniowy nerki,
w niektoérych przypadkach
usuwana jest cata nerka, szcze-
gblnie gdy nowotwér jest
zdolny do wytworzenia czopa
rakowego wrastajacego
do Swiatta centralnego uktadu
zylnego.

U tych z pacjentow, u kto-
rych choroba zostata rozpo-

znana w stadium przerzutow
doinnych narzad6w, stosuje sie
leczenie onkologiczne. Inno-
wacyjng metoda jest immuno-
terapia, ktéra polega na reakty-
wacji uktadu odpornosciowego
pacjenta do walki z nowotwo-
rem. W Polsce pacjenci od kilku
lat majg dostep do programu le-
kowego obejmujacego immu-
noterapie niwolumabem w IT li-
nii leczenia raka nerki.

Jak podaje Zwrotnik Raka,
innowacyjnym rozwigzaniem
w przypadku wysoce wyselek-
cjonowanej grupy chorych
z tym nowotworem, jest krio-
ablacja guzéw nowotworo-
wych. To nowa metoda lecze-
nia raka nerki, ktoéra polega
na zamrozeniu tkanki (ponizej -
40 stopni Celsiusa), w wyniku
czego w zmienionej choro-
bowo tkance powstajg krysz-
tatki lodu, ktére nastepnie
uszkadzajg struktury wewnatrz

FOT. ISTOCK

[

komorek oraz ich btone. Powo-
duje to uszkodzenie naczyn od-
zywiajacych guza, a w nastep-
stwie jego martwice.

Rak nerki - jak
zapobiegac tej
chorobie?

Podstawg zapobiegania sa
badania profilaktyczne. Kazda
dorosta osoba powinna w ra-
mach profilaktyki raz do roku
wykonac USG jamy brzusznej,
ktore pozwala wykry¢ zmiany
nowotworowe w nerkach we
wczesnym stadium.

Do profilaktyki raka nerki
naleza tez:

@ zdrowy tryb zycia,

® odpowiednia dieta,

@ dbanie o prawidtowa mase
ciala,

® rezygnacja z uzywek (papie-
rosow, alkoholu),

® nienaduzywanie Srodkow
przeciwbolowych.
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Najlepsze sanatoria w Polsce
dla 0sob z chorobami serca

v h—;

Bardziej sterylne warunki zycia i wyzsze standardy

higieny przyczyniaja sie do wzrostu czestosci alergii

Coraz wiccej chorych.
Przyczyna warunki bytowe

oprac. Katarzyna Zawada
redakcja@stronazdrowia.pl

Europamierzy sie dzis ze
wzrostem zachorowan
naalergieiastme. Jesli nie
beda wprowadzane nowo-
czesnerozwijzania terapeu-
tyczne, problem bedzie na-
rastac.

Z badan wynika, ze w Europie
Zachodniejnaastme cierpiaz 16
proc. populacji, na alergiczny
niezyt nosa 26 proc., a na ato-
powe zapalenie skory 13 proc.
W krajach péinocneji wschod-
niej Europy te odsetki sa nieco
nizsze i wynosza odpowiednio
10,4 proc., 16,8 proc. oraz 8,8
proc. Specjalista wskazuje, ze
w Polsce nawet ok. 30-40 proc.
mieszkancow moze zmagac sie
zjakas formga choroby alergicz-
nej. Astma dotyczy okoto 5-7
proc. Polakéw, a alergiczny nie-
Zytnosa15-20 proc.

- Na szczeScie w wiekszosci
przypadkow jest to astma ta-
godna, natomiast postacie ciez-
kie wystepuja znacznie rzadziej.
Istotnym problemem pozostaje
natomiast alergiczny niezyt
nosa, ktéry dotyczy juz 15-20
proc. populacji. Oznacza to, Ze -
W uproszczeniu - co pigta osoba
moze cierpie¢ na te chorobe -
mowi prof. Marek Jutel, kierow-
nik Katedry i Zaktadu Immuno-
logii Klinicznej Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu.

Istnieje kilka teorii wyjasnia-
jacych przyczyny wzrostu za-
chorowan na alergie. Jedng
znich jest hipoteza higieniczna,
ktora sugeruje, Ze bardziej ste-
rylne warunki zycia i wyzsze
standardy higieny przyczyniaja
sie do wzrostu czestosci alergii.
Coraz czesciej jednak wskazuje
sienauszkodzenie bariery jelito-
wej, skdrnej oraz nabtonka drog
oddechowych.

- Jest to cena, jaka ptacimy
zakontakt z coraz wiekszg liczbg
substancji chemicznych. Prowa-
dzito do ostabienia integralnosci
bariery, co utatwia przenikanie
alergen6ow. Komorki uktadu od-

pornosciowego zaczynajg wow-
czas inicjowac przewlekty stan
zapalny, ktory sprzyja rozwojowi
chor6b alergicznych - wyjasnia
ekspert.

Leki biologiczne s3 przezna-
czone gtéwnie dla pacjentéw
z najciezszymi postaciami cho-
réb alergicznych. Immunotera-
pia alergenowa jest kluczowa
w terapii i powinna by¢ stoso-
wana wczeSnie. W Polsceimmu-
noterapig objete jest okoto 150
tysiecy pacjentow, podczas gdy
w Niemczech okoto 600 tysiecy,
aw Hiszpanii okoto 1 miliona.

- ChcielibySmy stosowac ja
u wiekszej grupy pacjentow
ina wczeSniejszym etapie cho-
roby. Pacjent moze by¢ poczat-
kowo uczulony tylko na pytki
traw, a z czasem dochodzi
do uczulenia na roztocza, siers¢
kota czy psa. Wtedy choroba
staje sie znacznie bardziej za-
awansowana immunologicznie
itrudniejsza do leczenia - pod-
kresla profesor.

Styl zyciaréwniez maistotny
wplyw na rozwoj alergii i sku-
tecznoscleczenia.

- Liczne badania pokazuja
zwiazek miedzy nadwaga, oty-
toscig oraz niskg aktywnoScia fi-
zyczna, zmianami sktadu mikro-
biomu a chorobami alergicz-
nymi. Nadwaga, otytos¢ i nie-
wlasciwy mikrobiom nasilajg
procesy zapalne w organizmie,
co moze utrudnia¢ leczenie.
Z kolei regularna aktywnos¢ fi-
zyczna i odpowiednia dieta
mogg istotnie poprawi¢ kontrole
chorobyisawduzejmierze w za-
siegu kazdego pacjenta.

Prof. Jutel zorganizowat
W maju pierwszy miedzynaro-
dowy Kongres Central and So-
uthern European Allergy and
Asthma Alliance (CSEA3).
Wspoélne dziatanie w ramach
wiekszej organizacji zwieksza
szansenato, aby gltos ekspertow
z tych krajow byt realnie sty-
szalny na forum europejskim.
Reprezentuje kraje Europy Srod-
kowej i Potudniowej, jak Litwe,
Estonie, Bulgarie Serbie czy
Chorwacje. (PAP)

FOT. MAGNIFIC.COM

Ola Gtowacka
redakcja@stronazdrowia.pl

MasznadciSnienie, jestes

po zawale albo operacji ser-
ca? Dobrze dobrane uzdrowi-
skomozerealnie poprawic
wydolnosé serca, obnizy¢ ci-
Snienieizmniejszy¢ ryzyko
kolejnych epizodéw choroby.

Sanatoria kardiologiczne to pla-
cowki dla oséb z chorobami
uktadu kraZenia, takimi jak cho-
roba wienicowa, niewydolnosc¢
sercaczy stan po zawalelub ope-
racji bypass. Oferujg komplek-
sowga rehabilitacje, m.in. kinezy-
terapie, fizykoterapie, leczenie
uzdrowiskowe i opieke specjali-
stow.

Wsrod najbardziej cenionych
miejsc w Polsce znajduja sie:
®Nateczow - jedno znajwazniej-
szych polskich uzdrowisk kardio-
logicznych, znane z tagodnego
mikroklimatu i bogatej oferty re-
habilitacji serca. Szczegolnie po-
lecany jest Kolejowy Szpital
Uzdrowiskowy w tej miejscowo-
Sci.

@ Ciechocinek - stynny z tezni so-
lankowych i klimatu sprzyjaja-
cego uktadowi krazenia. Warte
uwagi jest m.in. Sanatorium
Uzdrowiskowe Chemik.
@Busko-Zdrdj -uzdrowisko z po-
nad 190-letnig tradycja, ktorego
wody siarczkowe wspierajq le-
czenie chorob uktadu krazenia.
Flagowym obiektem oferujacym
kompleksowa opieke kardiolo-
giczna jest Uzdrowiskowy Szpi-
tal Kompleksowej Rehabilitacji
»Krystyna”.

@ Krynica-Zdrj - gorskie uzdro-
wisko zdostepem do wod mine-
ralnych i rozbudowang baza re-
habilitacyjna. Najwyzej oceniane
placowki to Nowe Eazienki Mine-

WARTO WIEDZIEC

Co warto zapamietacé
przed wyjazdem?
Sanatorium nie zastepuje
leczenia specjalistyczne-
go, ale jest jego waznym
uzupetnieniem. Dobrze
dobrany osrodek moze po-
prawi¢ wydolno$c¢ organi-
zmu, obnizy¢ ryzyko powi-
ktan i nauczy¢ pacjenta zy-
cia z choroba. Najwazniej-
sze jest dopasowanie miej-
sca do konkretnej diagno-
zy i mozliwo$ci organizmu.
W przypadku chordb serca
wiasciwy wybor uzdrowi-
ska czesto decyduje o tym,
czy wyjazd bedzie tylko
wypoczynkiem, czy realng
terapia.

i ukladu krazen
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Mikroklimat Nateczowa sprzyja obnizaniu cisnienia i regeneracji serca

ralne, Sanatorium Wojskowe czy
Sanatorium LeSnik-Drzewiarz.
@ Polanica-Zdr6ji Kudowa-Zdrdj
- doInoslaskie osrodki uzdrowi-
skowe prowadzace m.in. rehabi-
litacje kardiologiczng. W profilak-
tyceileczeniu choréb kardiolo-
gicznych oraz nadciSnienia tetni-
czego specjalizuje sie m.in. Sana-
torium Uzdrowiskowe Zdrowie.
@ Ustron - silne zaplecze rehabili-
tacyjne i specjalizacja w choro-
bach serca orazuktadukrazenia;
W Uzdrowisku Ustron ofero-
wana jest nowoczesnarehabilita-
cjakardiologiczna.

@ Inowroctaw - uzdrowisko so-
lankowe wspierajace leczenie
nadciSnienia i choréb serca. Pa-
cjenci polecaja pod tym wzgle-
dem Szpital Uzdrowiskowy.

@ KotobrzegiSwinoujscie - nad-
morskie uzdrowiska, gdzie lecze-
nie wspiera takze klimat morski.
Duza estyma cieszy sie Sanato-
rium MSWiA.

We wszystkich tych miej-
scach pacjenci mogg liczy¢
na programy rehabilitacyjne do-
pasowane do stanu zdrowia,
atakze edukacje dotyczaca stylu
zycia, diety i aktywnosci fizycz-
nej.

W przypadku chordb uktadu
krazenia ogromne znaczeniema
nie tylko baza zabiegowa, ale
takze klimat.

Eksperci podkreslaja, ze dla
pacjentéw kardiologicznych naj-
lepsze s uzdrowiska:
@®nizinneipodgorskie, gdzie nie
wystepujg duze wahania ciSnie-
niaitlenu,

@ o fagodnym, stabilnym klima-
cie, ktory nie obcigza uktadu kra-
Zenia.

Dlatego tak duza popularno-
$cig cieszq sie miejscowosci takie
jak Nateczow czy Ciechocinek,
gdzie warunki Srodowiskowe
sprzyjaja rekonwalescencjiinie
powodujg nadmiernego wysitku
dlaserca.

Klimat morski réwniez ma
swoje zalety. Powietrze bogate
w aerozol solny i jod poprawia
funkcjonowanie organizmu,
wspiera uktad oddechowy i po-
Srednio korzystnie wptywa
nakrazenie.

Zkoleiklimat gorskimoze by¢
korzystny, ale tylko przy umiar-
kowanej wysokosci. Wysokie
gory sa przeciwwskazane dla
osob zniewydolnoscia serca, po-
niewaz mogg prowadzi¢ do nie-
dotlenienia organizmu.

W leczeniu uzdrowiskowym
kluczowa role odgrywaja odpo-
wiednio dobrane zabiegi, ktore
wspieraja prace serca i popra-
wiaja kondycje uktadu krazenia.
W sanatoriach kardiologicznych
stosuje sie przede wszystkim ki-
nezyterapie, czyli specjalistyczne
Cwiczenia ruchowe prowadzone
pod nadzorem fizjoterapeuty, do-
stosowane do wydolnosci pa-
cjentaietapu choroby. Duze zna-
czenie maja réwniez zabiegi fizy-
koterapeutycznei hydroterapia,
wtymKkapiele solankowe czy mi-
neralne, ktre poprawiajg kraze-
nie i pomagaja obnizy¢ napiecie
mieSniowe.

Uzupelnieniem terapii sg ma-
saze lecznicze, treningi odde-
chowe oraz programy eduka-
cyjne, uczace zdrowego stylu zy-
ciaikontroli czynnikow ryzyka,
takich jak nadciSnienie czy oty-
os¢. Regularna aktywnos¢ fi-

zyczna prowadzona w bezpiecz-
nych warunkach uzdrowisko-
wych zwieksza wydolnos¢ orga-
nizmu i wspiera dziatanie lecze-
nia farmakologicznego.

W praktyce to wlasnie pota-
czenie ruchu, zabiegdwinadzoru
specjalistow sprawia, ze pobyt
W sanatorium moze Znaczaco po-
prawi¢ stan zdrowia pacjenta
po zawale, operacji serca czy
w przebiegu chordb przewle-
ktych uktadu krazenia. Leczenie
uzdrowiskowe w Polsce mozna
odby¢ zaréwno w ramach NFZ,
jakiprywatnie. Kazde ztychroz-
wigzan ma swoje plusy i ograni-
czenia. Aby wyjechac¢ dosanato-
riumnaNFZ, trzeba spetmickilka
warunkow. Podstawa jest skiero-
wanie od lekarza, ktory oceni, czy
pacjent kwalifikuje sie do lecze-
nia uzdrowiskowego. Skierowa-
nie trafianastepnie doNFZ, gdzie
jest weryfikowane przez lekarza
balneologa. Pobyt w sanatorium
trwa zazwyczaj 21 dni, a NFZ fi-
nansuje zabiegi medyczne. Pa-
cjent pokrywa natomiast koszty
dojazdu oraz czeSciowo zakwa-
terowaniaiwyzywienia.

Najwiekszym problemem jest
czas oczekiwania. Obecnie wy-
nosi on Srednio okoto 8-10 mie-
siecy, cho¢ w niektorych regio-
nach moze by¢ krétszy lub dhuz-
szy. Alternatywa jest wyjazd pry-
watny. W takim przypadku nie
trzeba czekac w kolejce, mozna
samodzielnie wybra¢ termin
imiejsce, a koszty ponosisie w ca-
toSci samodzielnie. Torozwigza-
nie czesto wybierajg osoby
poswiezych zabiegach kardiolo-
gicznych, ktére nie chcg odktadac
rehabilitacji.
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Trzy proste kroki i mozesz
dostac¢ nawet 700 z1 od NIFZ.
Te warunki trzeba spelnic
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Refundacje moga otrzymac nie tylko dzieci i emeryci, al

e takze wszyscy dorosli, objeci ubezpieczeniem. UWAGA!

Refundacja NFZ nie obejmuje catych okularéw, a jedynie soczewki. Ramki musisz sfinansowac sobie sam

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Nawet 700 zi - tyle moze wy-
nies¢ refundacja od NFZ
nasoczewki okularowe dla
dzieci, dorostychiemery-
tow. Sprawdz, jak zalatwic
sobie doplate donowych
okularéw.

Problemy ze wzrokiem doty-
kaja coraz wiecej Polek i Pola-
kéw, na co niematy wptyw ma
nasz tryb zyciaipracy.

Kazdego dnia spedzamy
dtugie godziny na wpatrywa-
niu sie w monitory kompute-
row i ekrany telefonow.

W dodatku latem naszym
oczom grozi dodatkowe nie-
bezpieczenstwo: nasilone
promieniowanie UV.

By¢ moze réwniez ty albo
twoje dziecko nosicie okulary.
Moze juz pora pomyslec¢ oich
wymianie, by nowe szkla
z odpowiednimi ostonami le-
piej chronity wasze oczy la-
tem?

Niestety, wymiana okula-
rOw nie jest taka tatwa z po-
wodu zaporowych cen.

Osoba z wieksza wada
wzroku, duzo pracujaca
przy komputerze, moze wyjs¢
z salonu optycznego odchu-
dzona o ponad 2 tysiace zto-
tych.

Ale czy wiesz, ze Naro-
dowy Fundusz Zdrowia re-
funduje czes¢ kosztow za-
kupu soczewek do okularow?

Refundacje moga otrzy-
mac nie tylko dzieciiemeryci,
ale takze wszyscy dorosli, ob-
jeci ubezpieczeniem.

lle wynosi refundacja

NFZ na okulary

w 2026 roku?

Wysokos¢ refundacji za-
lezy od stanu wzroku.
® Wada do 6 dioptrii, cylinder
do 2 dioptrii: otrzymasz tylko
do 25 zt na soczewke, z ko-
niecznoScia zaptaty 30 pro-
cent dofinansowania w ra-
mach udziatu wtasnego.
® Wada powyzej 6,25 dioptrii
i cylinder powyzej 2,25
dioptrii: uprawnia cie do 100
zt refundacji na soczewke,
z wymogiem wptaty tylko 10
procent udziatu wtasnego.
® Wada powyzej 10 dioptrii:
refundacja wynosi do 350 zt
za soczewke, z wymogiem 10
proc. udziatu wlasnego.

Mozesz wiec dostac od 50
do nawet 700 zt refundacji
na okulary od NFZ.

UWAGA! Refundacja NFZ
nie obejmuje catych okula-
row, a jedynie soczewki.
Ramki musisz sfinansowac
sobie sam.

Jak uzyskaé

refundacje na okulary

z NFZ?

Dorosli moga uzyskac re-
fundacje na okulary raz
na dwa lata, dzieci i mtodziez
do 18. roku zycia moga korzy-
sta¢ z doptaty w zaleznosci

od potrzeby, nawet co po6t
roku.

Co trzeba zrobié, by
uzyskaé¢ refundacje?
Wykonaj trzy nastepujace
kroki:
(] Uzyskaj skierowanie
do okulisty na Narodowy Fun-
dusz Zdrowia od lekarza pod-
stawowej opieki zdrowotne;j.

WARTO WIEDZIEC

Btad przy wyborze okula-
réw przeciwstonecznych
moze narazi¢ na slepote.
AZ 60 proc. klientow

przy wyborze okularow
przeciwstonecznych kieru-
je sie tym, jak wyglada
oprawka. Jednak nalezy
zwroci¢ uwage przede
wszystkim na ich parame-
try zdrowotne: ochrone
przed UV i polaryzacie. Filtr
UV odpowiada za blokowa-
nie niewidzialnego promie-
niowania, z kolei powtoka
polaryzacyjna eliminuje
ucigzliwe odblaski Swiatta
odbitego od ptaskich po-
wierzchni, takich jak mokry
asfalt czy tafla wody. Dobre
okulary musza faczy¢ obie
te technologie. Wazne, by
zwréci¢ uwage na obec-
nosc filtra UV z oznacze-
niem UV400, czyli blokuja-
cego cate pasmo promie-
niowania UVA i UVB.

® Odwiedz okuliste i uzyskaj
od niego potwierdzenie wady
wzroku oraz zlecenie na so-
czewki korekcyjne.

® Wybierz sie do salonu
optycznego, ktory realizuje
ushugi w ramach umowy z Na-
rodowym Funduszem Zdro-
wia. Cena okularéw zostanie
pomniejszona o przystugu-
jaca cirefundacje z NFZ.

Refundacja soczewek

kontaktowych tez jest

mozliwa

Jesli nosisz soczewki kon-
taktowe, Narodowy Fundusz
Zdrowia tez moze udzieli¢ ci
refundaciji, ale tylko w Scisle
okreSlonych przypadkach me-
dycznych.

Do refundacji uprawniaja:
@ stozek rogowki
® afakia (brak soczewki
w oku)
@ anizometropia (nierowno-
wzrocznoS¢) ponad 4 dioptrie.

Z refundacji na soczewki
mozesz skorzystac raz w roku.
Kwota wynosi do 150 zt dla so-
czewek miekkich i do 600 zt
dla twardych, z wymogiem
wktadu wiasnego 10 procent.

Procedura uzyskania re-
fundacji z Narodowego Fun-
duszu Zdrowia na soczewki
kontaktowe wyglada iden-
tycznie, jak w przypadku pro-
cedury stosowanej podczas
refundacji soczewek okula-
rOw - cena takze zostanie po-
mniejszona o kwote refunda-
cji.

FOT. 123RF.COM

Wielki krok w leczeniu
nowotworow. Nowa lista
refundacyjna przyniesic zmiany

oprac. Dorota Marianska
dorota.marianska@polskapress.pl

Wiceminister zdrowia Kata-
rzyna Kacperczyk przekaza-
1a, Ze od1lipcanaliSciere-
fundacyjnejznajda sie nowe
terapie onkologiczne ileki
nachoroby rzadkie.

MZ planuje m.in. refundacje te-
rapii na raka drobnokomérko-
wego ptuca, ale tez raka jelita
grubego, drog zétciowych, en-
dometrium i prostaty.

Dokument ministra zdrowia
zawiera liste terapii, ktore zo-
stang dodane do listy refunda-
cyjnej.

Po publikacji projektu Mini-
sterstwo Zdrowia daje kilka dni
organizacjom pacjentow, leka-
rzom oraz firmom farmaceu-
tycznym na zgtoszenie uwag -
nowa lista refundacyjna wej-
dzie w zycie 1lipca.

Jak poinformowata Kata-
rzynaKacperczyk wrozmowie
w RMF FM, w ostatnich latach
wyzwaniem dla ochrony zdro-
wia jest rak drobnokomorkowy
ptuca. Stanowi on okoto 13-20
proc. wszystkich przypadkow
raka ptuca. Wiceminister zapo-
wiedziala, ze w nowym ob-
wieszczeniu, ktore wejdzie
w zycie w lipcu, znajda sie m.in.
innowacyjne terapie naten typ
nowotworu.

Ministerstwo Zdrowia pla-
nuje takze refundacje terapii
naraka jelita grubego, drog zot-
ciowych, endometrium i pro-
staty.

- Wiemy, Ze onkologia tojest
ten obszar, gdzie rzeczywiScie
mamy i najwieksza Smiertel-
nosc¢, i tez najwieksze wyzwa-
nia i tez najwieksze oczekiwa-
niaipotrzeby pacjentéw - pod-
kreslita Kacperczyk.

Jak powiedziata wicesze-
fowa Ministerstwa Zdrowia,
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Wyzwaniem dla ochrony

zdrowia jest rak
drobnokomoérkowy ptuca

w ubieglym roku panstwo
przeznaczyto na leki 29 mld
ztotych.

- W planie finansowym
na 2026 rok Narodowego Fun-
duszu Zdrowia jest zaplano-
wane 30 mld zt na refundacje
lekéw, z czego potowa tojest re-
fundacja apteczna, czyli to te
leki refundowane, ktore kupu-
jemy w aptece - powiedziata
Kacperczyk.

Dodala, Ze ,,prawie 15 miliar-
dow ztotych to zaawansowane
terapie oferowane pacjentom
za darmo w programach leko-
wych”. Kacperczyk zapewnita
takze, ze w Polsce nie zabraknie
lekow.

Listarefundacyjna jest aktu-
alizowana co trzy miesigce. Sa
naniejlekiiterapie, do ktorych
pacjent otrzymuje doptate
zNarodowego Fundusze Zdro-
wia lub otrzymuje je bezptat-
nie w ramach ubezpieczenia
zdrowotnego.

Przypomnijmy, Ze rowniez 1
lipca w ramach NFZ darmowe
bedzie badanie niskodawkowej
tomografii  komputerowej

(NDTK)dla osob z grup ryzyka.

W tym roku 15 mld zt bedzie przeznaczonych

na refundacje apteczna

FOT. 123RF
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JAKIENAPOJENALATO?
Copi¢, byorzezwicsie
latem?

Juzzapare dniformalnie
zacznie sie w Polsce lato,
achoéfalaupaléw jeszcze nie
nadeszla, ostatnie dni bywaly
goraceiparne. Takaaura
wzmaga pragnienie. Co pi¢,
by orzezwic sie w pracy,
szkole czy naplazy?
Terere, czyliochtoda
ienergiaz Ameryki
Potudniowej

Picie yerbamate, czylinaparu
zostrokrzewu paragwajskiego,
zrobilo sie w ostatnichlatach
bardzo popularne wPolsce.
Przygotowanie yerby tomily
rytual, picie przezmetalowe
rurki ze specjalnych naczynek
tociekawa odmiana od zwy-
Kklychkubkowi filizanek,
dotegonaparuchodzi
zazdrowy: zawiera wiele wita-
minimikroelement6w. Ponie-

waz yerbamate maw sobie ko-
feine, nadaje sie jako zamiennik
dokawy (pobudzalagodniej
odkawy, ale dluzejibardziej
réwnomiernie), a poniewaz
zmniejszaglod, moze tezshu-
zycjakowspomagacz diety
iodchudzania. Zwykla yerbe
zaparzasie goraca woda, ale jest
tezwersjanaparunazimno, tra-
dycyjnie pitawkrajach Ame-
ryki Poludniowej. Toterere,
czyli yerba zaparzana nie go-
raca, leczlodowato zimng
woda. W takiej wodzie yerba
takze puszczasoki,alodowaty
napar doskonale orzezwia.
Jak przygotowac
terere?

Do przygotowania terere po-
trzebujeszzwyklegosprzetu
doyerbyiwodyzmrozonej
nakosc. Domaterowsyp yerbe,
zalejzimng woda, nawierzch
polozkostkelodu. Odczekaj ok.
5-10 minut, aZ napaj sie zaparzy
igotowe.

Kawazchining

Kawaz chining to kolejny po-
myslna poranne pobudzenie
nazimno. Chininama
rézme wlasciwosci,
awsrédnichite,ze
wzmaga pocenie
sie,awiectezna-
turalne chlodze-
nie organizmu,
jakznalazlw go-
raceletnie dni.
Chininazawarta
jestwtoniku, ktory
mozeszdodac dokawy,
uzyskujacpobudzajacy,
azarazem orzezwiajacy napoj.
Wwysokiej szklance umiesé
kostkilodu, potem wlejdoniej
wybrany tonik,anakoniec
kawe. Nie mieszaj. Dlasmaku
mozesz dodaénp. plaster cy-
tryny albo pomarariczy. Pamie-
taj, zerozpuszczajacy sielud
bedzie stopniowo rozwadniat
napdj, wieckawe z tonikiem na-
lezy wypi¢ od razu po przygoto-

waniu, kiedy smak jest najlep-
szy.
Mrozonakawa frappe

Drugipomyst
nazimnakawe,
tymrazem
naslodko.

topyszny de-
ser, ktéry za-
razemdaci
/ energie
dodzialanialet-
nim popolu-
dniem. Przepis
nacztery porcjejest bar-
dzo prosty: ® Przygotujok. 400
mlkawy rozpuszczalnej, wioz
naczynie zkawa dolodowki.
® Wi6z do lodowki cztery
szklanki, by je schlodzic. ® Wy-
mieszaj 80 ml zwyklego mleka
i4omlskondensowanego, wl6z
mieszanke dolodéwki. ®Zestru-
gaj na tarce 320 g czekolady.
@® Do ok. 190 ml Smietany kre-
moéwki dodaj ekstrakt z wanilii

i ubij calos¢ na krem. W16z go
do woreczka do dekoracjiiwloz
do lodowki. ® Schlodzone
szklanki do polowy napelnijlo-
dem. Wlej kawe i mieszkanke
mleczng, dodaj po kulce lodow,
doprawubitaSmietanaiposypka
czekoladowa.

Lemoniada, alebez
cytryn

Tymrazem propozycjanapoju
bezkofeiny, ktorym mozera-
czy¢sie calarodzina okazdej
porze goracego dnia. Domowg
lemoniade mozesz zrobic
zwielurzeczy, wecale nieko-
nieczniez cytryn. Nalato Swiet-
nienadasielemoniadaztru-
skawek albo arbuzow, ktorajest
nietylkopyszna, aletez
zdrowa, Swietnie uzupeknia po-
tasielektrolity.

Jakzrobi¢ lemoniade
ztruskawek?

Wezok. 400 g truskawek, usuii
szypulki, umyj, zblenduj z czte-

remaszklankamiwody. Dla
smakumozesztezosobno
zblendowaé dwie cytryny
zodrobing mietyidodaé dotru-
skawek.

Jesli lubisz stodszy smak, mo-
zeszuzy¢ jako stodzika np. sy-
ropu klonowego, aleim
mniej, tym lepie;j.

Jak zrobié¢ lemoniade
zarbuza?

Bardzo podobnie. WeZ po-
16wke duzego arbuza, wy-
bierz migzsz, usui pestki,
umie$¢ migzsz wblenderze.
Dolej sok, ktory wyciekt z ar-
buza, mozesz tez dodac ka-
walki cytryny lub wycisniety
sok cytrynowy, moze tez
odrobine miety. Wszystko
zblenduj do uzyskania jedno-
litej konsystencji.
Lemoniade mozesz podawaé
w wysokich szklankach

z kostkami lodu, ale pamietaj,
Zerozpuszczajacy sie lod
stopniowo rozwodni napoj.

[ .etnia

oprac. Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

Wiosngailatem chcemy sie
wiecej ruszac, ale aktywno-
Scina Swiezym powietrzu
moga miec zgubny wplyw
nanasze zeby.

Pogoda staje sie coraz bardziej
letnia, co zacheca z jednej
strony do planowania urlopow,
a z drugiej do wiekszej aktyw-
nosci na $wiezym powietrzu
jeszcze przed jakimkolwiek
wyjazdem.

Spacery, bieganie czy jazda
na rowerze wracajg do statego
rozktadu dnia. OczywiScie
sport to zdrowie, ale nie
wszystkie elementy organi-
zmu znoszg aktywnos¢ tak
samo dobrze. Dentysci ostrze-
gaja: latem czesto zapomi-
namy o zebach.

Kiedy wiecej sie ruszamy,
nasze zeby cierpig przede
wszystkim na dwa sposoby:
przez cukry i kwasy zawarte
w suplementach diety dedyko-
wanych aktywnym osobom,
iprzez niedobor §liny.

Szczegblnie szkodliwe sa
niektére sktadniki napojow izo-
tonicznych, ktérymi by¢ moze
raczysz sie nawet w czasie zwy-
ktego spaceru, bo majg Swiet-
nie uzupetniac elektrolity. To
moze prawda, ale przy okazji
wiele z tych specyfikow prowa-
dzi do erozji szkliwa i prochnicy
zebow.

- Badania pokazaty, ze wiele
izotonikow i energetykow ma
odczyn pH w okolicach 3, czyli
definitywnie kwasowy, a zatem
z potencjatem erozyjnym -

przechadzka moze grozic prochnica

D!!
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Kiedy wiecej sie ruszamy, nasze zeby cierpig przede wszystkim na dwa spos'oby:

A

przez cukry i kwasy zawarte w suplementach diety dedykowanych aktywnym
osobom, i przez niedobar sliny

przestrzega lek. dent. Pawet
Szczegielniak z Medicover Sto-
matologia. - Przypomnijmy, ze
szkliwo ulega erozji juz przy od-
czynie ponizej 4,5.

Jesli picie izotoniku jest dla
nas stalym elementem tre-
ningu, powtarzanym regular-
nie, to dtugofalowo nie pozo-
stanie bez znaczenia dla zdro-
wia zebow: szybko pojawig sie
odwapnienia i nadwrazliwosc,
apbzniej prochnica.

Szkodliwe dla zebéw sa nie
tylko kwasy i cukry proste, za-
warte w napojach, ale tez inne

ich skiadniki, ktore laikom
trudno jest rozpoznac na ety-
kietach. Np. maltodekstryna
nie jest cukrem prostym, tylko
wielocukrem, ale tez ma poten-
cjat prochnicowy.

Czasem w napojach stoso-
wane s3 tez - zamiast zwyklego
cukru - inne stodziki:

- Produkty opisywane jako
»bez dodatku cukru” mogg za-
wiera¢ jego spore dawki
pod postacia naturalnych
sktadnikéw: miodu lub syropu
Z agawy, czesto tez spotyka-
nych w przekaskach czy bato-

nach proteinowych. Dla przy-
ktadu: w szklance mlecznego
napoju proteinowego moga by¢
nawet trzy lub wiecej tyzeczek
cukru. Kolorowa etykieta i su-
gestia produktu zdrowego ,,dla
sportowcOw” nie powinny nas
zmyli¢. To konkretne ryzyko
prochnicy - moéwi doktor
Szczegielniak.

Wazng role w utrzymywa-
niu zdrowia catej jamy ustnej
petni §lina, ktora zabezpiecza
zeby i §luzéwki, a takze remine-
ralizuje szkliwo. W czasie wy-
sitku czesto oddychamy przez

. ¥
FOT. MAGNIFIC.COM

usta, co prowadzi do osuszenia
jamy ustnej. Wysoka tempera-
tura takze powoduje, Ze Sliny
jest mniej. A to ma powazne
konsekwencje dla naszego
zdrowia:

- Kiedy biegamy lub inten-
sywnie ¢wiczymy, nasz orga-
nizm przelacza sie w tryb pet-
nej mobilizacji. Wtedy produk-
cjasliny schodzinadalszy plan,
bo ciato skupia sie na pracy
miesniichtodzeniu. W efekcie
w ustach robi sie sucho, a ta nie-
wielkailos¢ Sliny, ktora zostaje,
staje sie lepka i gesta. Zamiast
naturalnie optukiwac zeby,
slina zaczyna dziatac jak lep
na cukry i bakterie - méwi eks-
pert. - To sprawia, ze nawet po-
zornie zdrowa przekaska zje-
dzona na trasie na dtugo przy-
lega do szkliwa, a brak ptynnej
Sliny uniemozliwia neutraliza-
cje kwasow.

Jak zapobiec przykrym kon-
sekwencjom przesuszenia ust
iniedoboru 8liny? Na szczeScie
toakurat tatwe: nalezy pi¢ duzo
wody. W ten sposéb uzupet-
niamy ptyny, pluczemy zeby,
przywracamy normalne pH
jamy ustnej i stymulujemy wy-
dzielanie Sliny.

A wiec nastepnym razem,
gdy wybierzesz sie na dtuzszy
spacer czy bieganie, by skorzy-
sta¢ z tadnej pogody, zwroc
uwage nato, co zamierzasz jeS¢
ipi¢ w czasie wycieczki. Unikaj
izotonikow zakwaszajacych
zeby i batonikow energetycz-
nych pelnych stodzikéw. Pij ra-
czej duzo wody, dzieki czemu
oczyscisz szkliwo i zapewnisz
odpowiednie nawilzenie ze-
boéw i catejjamy ustnej.

WARTO WIEDZIEC

Proste triki, ktore popra-
wig higiene jamy ustnej

@ Po umyciu zebow najlepiej
wypluc resztki pasty, a usta
jedynie przemy¢ woda od ze-
wnatrz. Przyczyna jest bardzo
prosta. W zalecanej pascie
stezenie fluoru to okoto 1400
ppm, z kolei w typowym pty-
nie do ptukania ust tojuz tylko
okoto 200 do 250 ppm,
w ptukance specjalnego
przeznaczenia juz wiecej, bo
400 ppm, ale w typowych,
tanszych, to zaledwie 100
ppm lub wcale. Natomiast
w wodzie kranowej stezenie
fluoru jest sladowe. Im dfuzej
fluorki z pasty bedg dziataty
na szkliwie, tym lepiej je za-
bezpiecza.

@ Pasty wybielajgce, a takze
te przeznaczone dla palaczy
czy mitosnikéw kawy, moga
zbyt intensywnie $cierac
szkliwo. Lepiej uzywac past
zawierajgcych enzymy ro-
$linne, jak papainaibromela-
ina, oraz inne: z enzymem
o nazwie amyloglukozydaza.
Z badan wynika, ze dobrze
radza sobie z rozktadaniem
ptytki nazebnej, a te pocho-
dzace z papai czy ananasa
nawet w niewielkim stopniu
rozjasnia szkliwo zebow.

® Nitkowanie zebow ma
ogromne znaczenie, nie tylko
dla jamy ustnej. Badania po-
kazuja, ze moze zmniejszaé
ryzyko powaznych chordb,
takich jak udary, zawaty czy
nawet choroba Alzheimera.
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WOJT GMINY TUROSL Turogl, 17.06.2026 .

18-525 TUROSL
ul. Jana Pawta Il 49
znak: PDS.670.1.5.2025
OGLOSZENIE O ROZPOCZECIU KONSULTACJI SPOLECZNYCH

AUTOREKLAMA

projektu planu ogdinego gminy Turos| Biuro Ogtoszen
Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 8 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu | zagospoda- Biatystok, ul. sw. Mikotaja 1
rowaniu przestrzennym (t,. Dz. U. z 2026 r. poz. 538) oraz art. 54 ustawy z dnia 3 pazdziernika Tel. 85748 96 02
2008 r. o udostepnianiu informacji o $rodowisku i jego ochronie, udziale spoteczenstwa
w ochronie $rodowiska oraz o ocenach oddziatywania na $rodowisko (t.j. Dz. U. z 2026 . e-mail: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl
a u a n e poz. 670), w zwiazku z Uchwatg Nr 111/14/2024 Rady Gminy Turo$l z dnia 9 lipca 2024 r,

w sprawie przystapienia do sporzadzenia planu ogélnego gminy Turosl, Weéjt Gminy Turos|

ogtasza o rozpoczeciu konsultacji spotecznych projektu planu ogélnego gminy Turosl. N| eru Ch om Os'ci INSTALACYINE
Z C a +e . P O I S k i _Kotr:syltacje spoteczne beda prowadzone w terminie od 17 czerwca 2026 r. do 15 lipca 2026 r. ELEKTRYK -awarie, instalacje
i obejma;
J 1) zbieranie uwag do projektu planu ogdlnego;

elektryczne, uprawnienia 608-461-419

BANK STANCJI
2) ankiete, ktora dostepna jest na stronie internetowej BIP Urzedu Gminy: _ HYDRAULIK -solidnie, tel.

- https://turosl.biuletyn.net (zaktadka: Plan Ogdlny Gminy Turo$l); GRABOWKA, kawalera po remoncie 668-18-36-66
3) spotkanie otwarte, ktore odbedzie si¢ dnia 26 czerwca 2026 r. o godz. 16:00 1500zt + wiatto, 723-638-625
p rzet a rg I w Gminnym Osrodku Kultury w Turosli, ul. Akacjowa 2, 18-525 Turol. . _
Uwagi do Wajta mozna sktadaé w postaci papierowej (na adres: w Urzedzie Gminy Turos|, GRABOWKA, 1-pokojowe dla pani,
ul. Jana Pawa Il 49, 18-525 Turos! lub elektronicznej, w tym za pomoca $rodkéw komunikacji | | 723-638-625 PRANIE tapicerki i dywandw.
elektronicznej, w szczegdlnosci poczty elektronicznej (na adres mailowy: budownictwo@turosl.pl) Czyszczenie u klienta. Tel. 518-786-343
z podaniem imienia i nazwiska albo nazwy oraz adresu zamieszkania albo siedziby oraz adresu )
poczty elektronicznej, o ile sig taki posiada, ze wskazaniem, czy jest sie wiascicielem lub US* Ug|

uzytkownikiem wieczystym nieruchomosci objetej uwaga. Prosze poda¢ dodatkowe dane
do kontaktu, takie jak adres do korespondencii lub numer telefonu.

Uwagi skfada sig na formularzu dostepnym w Urzedzie Gminy Turo$l, ul. Jana Pawta Il 49, BUDOWLANO-REMONTOWE

18-525 Turo$| oraz na stronie BIP Urzgdu Gminy Turo$l: https://turos!.biuletyn.net (zaktadka:

Plan Ogélny Gminy Turos); CIEKNACE rynny, dachy, kominy, ANTYKWARIAT naukowy. Skup
Z projektem planu ogélnego i prognoza oddziatywania na $rodowisko mozna zapoznaé sie | | tarasy -naprawy, 797-513-715. ksiegozbiordw. 506-105-002
w siedzibie w Urzedzie Gminy Turosl, ul. Jana Pawta II 49, 18-525 Turosl, w pokoju nr 10, CYKLINOWANIE bezpylowe, ZEOM kupie, wywioze. 508-127-829,

w godzinach 7:30 - 15:30 oraz na stronie internetowej BIP Urzedu Gminy Turo$l:
https://turosl.biuletyn.net (zaktadka: Plan Ogélny Gminy Turosl).

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych dostepna jest na stronie
internetowej BIP Urzedu Gminy Turo$l: https:/turosl.biuletyn.net (zaktadka: Ochrona Danych
Osobowych).

n asze W zwiazku z przetwarzaniem przez Wéjta Gminy Turo$| danych osobowych uzyskanych .
- w toku sporzadzania przedmiotowego planu ogolnego prawo, o ktorym mowa w art. 15 Czwal‘tek 7 dreszczyk]em
komunlkat l ust. 1lit. g rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia
L 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony 0s6b fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych

osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy H H H "
95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz. Urz. UE L 119 z 04.05.2016, str. 1, Ku P dZIen ni k z dOdatklem "POd parag rafem

506-786-678 85/653-79-24

AUTOPROMOCIJA

z pdzn. zm.), przystuguje, jezeli nie wptywa na ochrone praw i wolnosci osoby, od ktérej dane
o pozyokEnD oo wspolczesnal.pl
mgr Piotr Niedbafa poranny.p
REKLAMA 0011540277

> "- CENTRUM HANDLOWE AUCHA?‘
. ul. Hetmanska 16, Biatysto
zAwody 280
CZERWCA

- rowerkowe

dzieci 3-8 lat

TART G. 10.00

—

.Mali rowe

= -

iszykujcie siel

Zapisz dziecko juz dzis!

= poranny.pl/rowerki

Chcesz zosta¢ partnerem akcji?

Zapraszamy do wspotpracy — tel. 695 346 825

OlGANlAT , PARTNERZY , PARTNER GLOWNY , PARTNERZY WSPIERAJACY
1 STRATEGICZNI | \
GAZETA | \\ , 7 | - KULESZA
WSPOI'_CZESNA E \“. A // E /E-> E DEVELOPMENT OUTLET INNY NIZ WSZYSTKIE
- \Emaiska ) Biatystok = o MERCURE
KRRy g y N . Diagnostyka+ orel

BIALYSTOK
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Na milosc nie da si¢ zastuzyc

Kayah w RMF Classic Fot. Jarostaw Jakubczak

ZZYCIAGWIAZD

Skolim

spoOznit sie na wystep
Gwiazdor latino-polo byt za-
powiadany jako jedna

z gtdownych atrakeji Dni Ja-
strzebia-Zdroju. Jego pigtko-
wy koncert, ktory pierwotnie
miat sie rozpoczaé o godzi-
nie 20.30, wystartowat z po-
nad dwugodzinnym opdz-
nieniem. Pomimo napietej
atmosfery i dtugiego oczeki-
wania frekwencja dopisata,
a pod sceng panowat ttok.

Paulina Sykut-Jezyna
zachwycita glosem
Prezenterka pochwalita sie
ostatnio na Instagramie zdol-
nosciami wokalnymi. Wykona-
fa fragment piosenki ,Czas
nas uczy pogody”. Obserwu-
jacy ja internauci pospieszyli

z komplementami. ,Pamie-
tam panig z ,|dola”. Podziwia-
fam i nigdy nie zrozumiatam,
dlaczego pani tego nie wygra-
fa” - napisata jedna z fanek.

Maja Chwalinska
rozwigzuje krzyzowki
Tenisistka odpoczywa

na urlopie. Na Instagram
wrzucita serie kadrow z wy-
jazdu. Na pierwszym ze zdje¢
zaprezentowata sie w zwiew-
nej biatej sukience i sanda-
fach, a wiec w nieco innej
oprawie niz dotychczas. Z ko-
lejnych fotek wynika, ze

na zagraniczne wakacje nie
poleciata sama, a pogoda naj-
wyrazniej dopisuje. Na jed-
nym z uje¢ widzimy, jak relak-
suje sie przy krzyzowkach. Co
prawda tenisistka nie ujawni-
fa, gdzie sie wybrata, ale ko-
mentujgcy obstawiajg Grecje
(GZL) Fot. Adam Jankowski

W TELEWIZJI
I"

v

Sublokatorka

Stopklatka, 20:00

Alison rozstaje sie ze
swoim chtopakiem. By

nie mieszka¢ samotnie

w duzym mieszkaniu,
postanawia znalez¢ wspot-
lokatorke. Na ogtoszenie
odpowiada cicha, skromna
i bardzo sympatyczna He-
dra. Z czasem okazuje sie,
ze dziewczyna nie jest tym,
za kogo sie podaje.

Specijalista

TVN, 20:50

Rodzice May zgieli przed
laty z rak kubanskiej mafii.
Opetana zadzg zemsty
kobieta poznaje specjaliste
od materiatéw wybucho-
wych. Mezczyzna zostaje
uwiktany w jej plany wy-
réwnania rachunkow.

Szczesliwy mezczyzna
Polsat, 22:00

Jean, konserwatywny
burmistrz miasteczka na
potnocy Francji, stara sie
o reelekcje. Edith, jego
zona od czterdziestu lat,
przekazuje mu wiadomosg,
ktorej nie moze juz dtuzej
ukrywac. Okazuje sie,

ze w gtebi duszy kobieta
jest mezczyzna.

Wdowy

TVN 7, 22:20

Historia czterech kobiet z
Chicago, ktére zostaty ob-
cigzone dtugami pozosta-
wionymi przez ich mezéw.
Mezczyzni usitowali ukrasc
pienigdze i zgineli podczas
ucieczki. Veronica, Linda,
Alice i Belle biorg los we
swoje rece i muszg zawal-
czy¢ o swojg przysztosc.
Co moga teraz zrobic¢?

KRZYZOWKA NR 91

Poziomo:
3) film w rezyserii Patryka Vegi,
10) harmonia panujgca w ro-
dzinie,
11) wedrowny zespot aktoréw,
12) ogoét sprawnosci fizycznej
cztowieka,
14) ... San Francisco”, amery-
kanski serial policyjny,
15) dodatkowa podziatka na
suwaku,
16) poczatek dnia, Swit,
19) ,Zbieg z ...”, sensacyjny
film z USA,
23) pastylka podawana choremu,
27) auto z fabryki Toyoty,
28) podrabia banknoty lub ob-
razy,
29) wioski ser dojrzewajacy,
grana,
30) film Romana Polanskiego,
33) druciany szkielet abazuru,
37) Robert ... Jr., aktor z filmu
Lron Man”,
38) dolna czes$¢ snopa,
39) gra zespotowa owalng pitka,
40) droga o twardej nawierzchni,
41) profesja Karola Krawczyka
z serialu ,Miodowe lata”.
Pionowo:
1) utwor dramatyczny wysta-
wiany w teatrze,
2) laufer na szachownicy,
3) glodne wyrazy zalu, rozpaczy,
4) ptaski drag metalowy,
5) Wielki ... w Chinach,
6) roslina doniczkowa, fuksja,
7) gtowny sktadnik alkoholi,
8) Stanistaw ... Poniatowski,
krol Polski,
9) krzyzéwka lub cyranka,
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10 11
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12 13
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16 |17 18
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30. 31. 32. Twoja gazeta 35. 36.
W prenumeracie
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37 { 8587507 30
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39
41
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13) ... Sumac, peruwianska 26) szkolna sala lekcyjna, ROZWIAZANIE NR 90
$piewaczka operowa, 30) portugalska wyspa na Atlan-  rromwTETETETRIFEIKTATSTATK @ T8 ]E
17) szczelina po przejsciu pity, tyku, m[pm[R[O[D[Z| I |N[A[m[A[W|R[E[W[I[A
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HOROSKOP

Wodnik (20.01-18.02)
Dziataj odwaznie, lecz z roz-
waga. Horoskop dzienny za-
powiada, ze drobna szansa
moze dzi$ otworzyc¢ przed to-
ba nowe mozliwosci.

Ryby (19.02 - 20.03)

Spokdj i cierpliwos¢ przynio-
sg oczekiwane efekty. Horo-
skop na dzis mowi, ze w rela-
cjach warto postawic

na szczeros$c oraz zaufanie.
Baran (21.03 - 19.04)

Dzien sprzyja rozmowom

i nowym kontaktom. Horo-
skop dzienny na $rode radzi
uwaznie stuchac, bo ktos
przekaze wazng wskazowke.

Byk (20.04 - 20.05)

Twoja pewnosc siebie przy-
ciggnie uwage. Horoskop
dzienny stanowczo radzi nie
bac sie przedstawi¢ pomy-
stu, ktéry dtugo dojrzewat.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Dobra organizacja pozwoli
unikngc¢ chaosu. Horoskop
na dzi$ podpowiada, by wie-
czorem znalez¢ chwile

na zastuzony odpoczynek.
Rak (22.06 - 22.07)
Harmonia bedzie kluczem
do sukcesu. Horoskop dzien-
ny na érode radzi szukac
kompromiséw. Zyskasz dzie-
ki temu przychylnosc¢ innych.

Lew (23.07 - 22.08)

Intuicja podpowie wtasciwy
kierunek. Horoskop dzienny
to wyrazna wskazdéwka, by
nie ignorowac sygnatow,
ktére dostrzegasz od rana.
Panna (23.08 - 22.09)
Energia sprzyja dziataniu

i podrozom. Horoskop

na dzis$ sugeruje, by otwo-
rzy¢ sie na nowe doswiad-
czenia oraz inspiracje.
Waga (23.09 - 22.10)
Konsekwencja przyniesie re-
zultaty. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze maty
krok wykonany dzis zblizy
cie do waznego celu.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Kreatywno$c¢ pomoze ci dzi-
siaj rozwigzac problem. Ho-
roskop dzienny radzi nie
ograniczac sie schematami
oraz utartymi sciezkami.
Strzelec (22.11-21.12)
Wrazliwosc stanie sie Twoim
atutem. Horoskop na dzis$ to
wskazowka, by zadbaé

o réwnowage miedzy obo-
wigzkami a marzeniami.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Skup sie na domowych spra-
wach. Horoskop dzienny

na $rode zapowiada, ze cie-
pta atmosfera i wsparcie bli-
skich dodadzj ci energii.
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Anglia i Portugalia na mundialu.
Naile stac jeszcze Ronaldo:

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

Pl KA NOZNA. W nocy ze éro-
dy na czwartek polskiego
czasu nastapi dokonczenie
pierwszej kolejki fazy gru-
powej mistrzostw Sswiata.
Wczesniej, czyli wieczorem

zagraPortugaliai Anglia.

Portugalia jeszcze nigdy nie
byta mistrzem Swiata, a taki cel
przySwieca jej liderowi, Cri-
stiano Ronaldo w jego szostym
(), czyli pozegnalnym turnieju.
To brakujgce trofeum w karie-
1ze 41-latka, ktory przed zakon-
czeniem Kariery planuje jeszcze
dobi¢ do 1000 goli w karierze.
Jego reprezentacja zaczynary-
walizacje w grupie K od meczu
z Demokratyczng Republikg
Konga w Houston.

Z awizowanych sktadow
wynika, ze zatrzymac Ronaldo
ispotke sprobuje... obronca Wi-
dzewa. Steve Kapuadi, bo
o nim mowa robi zawrotna ka-
riere. W ubiegtym roku zade-
biutowat w kadrze, w lutym
za 2 mln euro zostal bohaterem
glosnego transferu do kodzi
z Legii Warszawa, a teraz chce
by ustyszat o nim caty Swiat.

- Spetnie marzenie z dzie-
cinstwa. Zrobie wszystko, by
caty narod kongijski byt dumny
- napisat 28-latek na swoim In-
stagramie. To jeden z 25 pro-
cent pitkarzy turnieju niepre-
zentujgcych kraju, w ktérym
przyszli na Swiat (Kapuadi uro-
dzit sie we Francji).

W grupie L najciekawiej za-
powiada sie mecz europejskich
druzyn na stadionie w Arling-
ton. Na drodze Anglii znoéw
staje Chorwacja, ktéra po do-
grywce wyeliminowata ja
w poétfinale mundialu w Rosji
w 2018 roku. Trzy lata poZniej
na przetozonym Euro gora byli
juz jednak Synowie Albionu,
gdy stawka byty punkty w gru-

e

Szo6sty mundial Cristiano Ronaldo bediie Zapewne

ik

ostatnim turniejem tej rangi z jego udziatem

pie. Teraz ponownie sg fawory-
tem. Niemiecki selekcjoner
Thomas Tuchel ma mnéstwo
dylematow dotyczacych
sktadu. Zastanawia sie chocby
nad wyborem nalewym skrzy-
dle; czy postawi¢ na bylg
gwiazde FC Barcelony, czyli
Marcusa Rashforda, czy jednak
na Anthony’ego Gordona, ktory
przeszedt do niej w tym
okienku z Newcastle United
za 80 mln euro, stajac sie jed-
nym z najdrozszych nabytkow
w historii.

Co zanami? Pierwsza sensa-
cjanaprawde duzego kalibru.
Hiszpania, czyli aktualnie naj-
lepsza druzyna z Europy, uzna-
wana zreszta przez bukmache-
row za faworyta mundialu nie

znalazta sposobu na debiutu-
jaca Republike Zielonego Przy-
ladka. Nie pomogto nawet roz-
paczliwe wezwanie z fawki La-
mine’a Yamala. Bramki i tak nie
puscit bowiem 40-letni Vo-
zinha.

Bramkarz z zaplecza ligi por-
tugalskiej zostal wtasnie boha-
terem narodowym i gwiazda
turnieju; jego konto w mediach
spotecznoSciowych, dotad Sle-
dzone przez 50 tys. 0sob, zy-
skato az 6 mln obserwujgcych.
Na drugim biegunie znaleZli sie
krytykowani Hiszpanie
na czele z napastnikiem Mi-
kelem Oyarzabalem. To pierw-
szy zawodnik od mundialu
W 1966 roku, ktory nie dotknat
ani razu pitki w ciggu pierw-

FOT. PAP/EPA

szych 30 minut gry. Jemuijego
kolegom na pocieszenie pozo-
staje fakt, ze kadra na ostatnich
pieciu mistrzostwach ledwie
raz wygrata mecz otwarcia.
I nie stato sie tak bynajmniej
podczas edycji z2010 roku, gdy
siegneta po ztoto - wtedy prze-
grata ze Szwajcaria.

Zanami réwniez mecz o naj-
wiekszym ciezarze politycz-
nym. W nocy z poniedziatku
na wtorek, tuz po ogtoszeniu
porozumienia miedzy USA
alranem, reprezentacja Iranu
wtasnie w amerykanskim In-
glewood nieopodal Los Ange-
les zremisowata z Nowa Zelan-
dig (2:2). FIFA obawiata sie in-
cydentow i do takich tez do-
szto. Hymn zostal wygwizdany
przez czeS¢ z 70-tysiecznej pu-
blicznosci.

- JesteSmy najgorzej trakto-
wang druzyng na mundialu -
grzmiat selekcjoner Amir Gha-
lenoei, zwracajac uwage na to,
ze Iranczycy bezposrednio
pomeczu dostali nakaz natych-
miastowego opuszczenia tery-
torium Stanéw Zjednoczonych
(ich baza miesci sie w Mek-
syku), bez czasu na odpoczy-
nek. Podobnie bedzie wnastep-
nej kolejce, kiedy réwniez zo-
stanie wydana jednodniowa
wiza dla wszystkich cztonkow
druzyny.

W czwartek rozpoczyna sie
druga seria mundialowych
zmagan. W grupie A Czesi za-
grajag z RPA, zas w grupie B
Szwajcaria zmierzy sie z BoSnig
iHercegowinag.
©®

NAJBLIZSZE TRANSMISJE ZMS
Portugalia- Demokratyczna Republika
Konga(godz.19.00, TVP 2, TVP Sport)
Anglia- Chorwacja (godz. 22.00, TVP1,TVP
Sport)

Ghana-Panama(godz.1.00, VP2, TVP
Sport)

Uzbekistan- Kolumbia (godzina 6400,
TVP1TVP Sport)
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[Liga Narodow siatkarek.
Polki zaczynaja rywalizacije

w Bangkoku

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SIATKOWKA. Polskie siatkar-
ki zaczynaja w Srode udziat
w drugim turnieju Ligi Naro-
dow 2026. Pierwszymiry-
walkami Biato-Czerwonych
w Bangkoku beda Bulgarki.

Przed startem rozgrywek w Taj-
landii, w zespole doszto
dotrzech zmian. Selekcjoner Ste-
fano Lavarini powotat Magda-
lene Stysiak, Pauline Damaske
oraz Sonie Stefanik.

Stysiak, jedna z liderek
Biato-Czerwonych, nie wysta-
pita w pierwszym turnieju
w Chinach, bowiem najp6zniej
dotaczyta dokadry. Sztab szko-
leniowy uznat, ze atakujgca
Eczacibasi Dynavit Stambut po-
trzebuje wiecej czasu, by przy-
gotowac sie do sezonu repre-
zentacyjnego. Do Polski wrocita
natomiast Oliwia Sieradzka.

Zmiane na pozycji przyjmu-
jacej wymusity ktopoty zdro-
wotne Martyny Czyrnianskiej,
ktéra poleciata na pierwszy tur-
niej do Chin, lecz nie zagrata
w zadnym spotkaniu. Kontu-
zjowana siatkarke zastapita Da-
maske. W Tajlandii nie zagra

takze Anna Obiata, a wjej miej-
sce Lavarini powotat Stefanik.

Polki w Bangkoku rywaliza-
cjerozpoczna w Srode meczem
z Bulgaria o godz. 12.00. Dzien
po6zniej zmierza sie z Ukraina,
w sobote z Holandia, a na za-
konczenie turnieju - w nie-
dziele - zKanada.

W pierwszym turnieju na-
sze siatkarki wygraty trzy spo-
tkania i przegraly jeden.
W chinskim Nankinie Polki wy-
graty z Belgia (3:2), Czechami
(3:0) i Serbig (3:2) - musiaty
uznac wyzszos¢ gospodyn tur-
nieju Chinek, przegrywajac1:3.
Przed rozgrywkami w Tajlandii
zajmuja sibdma lokate w tabeli
Ligi Narodow. Gospodarzami
dwoch nastepnych rund bedg
Pasig na Filipinachi turecka An-
kara.

Do turnieju finatlowego,
ktory rozegrany zostanie w Ma-
kau (22-26 lipca), awansuje sie-
dem najlepszych druzyn z ta-
beli plus gospodarz, czyli Chiny.
Ostatni zesp6t zostanie zdegra-
dowany, a jego miejsce zajmie
druzyna legitymujaca sie naj-
Wyzszym miejscem w miedzy-
narodowym rankingu, ktéra
nie uczestniczy w tegorocznej
edycjiLN. ©®

—

Magdalena §tysiak nie wystgpita w pierwszym turnieju

w Chinach, do kadry dotgczyta pozniej

Pilkarskie mistrzostwa Swiata w statystykach. Tabele, punkty, gole

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

PItKANOZNA. Zanami pierw-
szerozstrzygniecianamun-
dialu wUSA, MeksykuiKa-
nadzie. Jak mistrzostwa
Swiata wygladaja wliczbach?
GRUPAA

Wyniki: Meksyk - Republika Potudniowej
Afryki2-0 (Quinones 9, Jimenez 67),

Korea Potudniowa - Czechy 2-1(Hwang In-
Beom 67, 0h Hyeon-Gyu 80 - Krejci59).

GRUPAB

Wyniki: Katar - Szwajcaria 11 (Muheim
90+4-Embolo17), Kanada- BosniaiHerce-
gowina (Larin 78 - Luki¢ 21).

GRUPAD

Wyniki: USA- Paragwaj4-1 (Bobadilla7, Ba-
logun31,45+3, Reyna 90+8 - Mauricio 73), Au-
stralia- Turcja2-0 (Irankunda 27 Matcalfe 75).

1. Szwajcaria 11 - 1. USA 13 41

2. Kanada 11 - 2. Australia 13 2-0

3. Katar 11 - 3. Turcja 10 0-2

4. Bo$niaiHercegowina 1 1 H 4. Paragwaj 10 1-4
GRUPAC GRUPAE

Wyniki: Brazylia- Maroko 11 (Vincius Junior
32, Saibari 21), Haiti- Szkocja 0-1(McGinn
28).

Wyniki: Niemcy - Curacao7-1 (Nmecha,
Schlotterbeck 38, Havertz 45+5, 88, Musiala 47,
Brown 68, Undav 83 - Comenencia21),

1. Meksyk 13 20 1. Szkocja 13 -0  WybrzezeKosciStoniowej-Ekwador1:0
2. KoreaPofudniowa 1 3 2 2. Maroko 11 11 (Diallo90).

3. Czechy 10 12 3. Brazylia 11 1 1. Niemcy 1 3 T
4. RPA 10 0-2 4. Haiti 10 0-1 2. WKS 1 3 1-0

3. Ekwador 10 0-1 1. Nowa Zelandia 11 2-2
4. Curacao 10 -1 2. Iran 1 1 2-2
3. Belgia 11 T
GRUPAF 4. Egipt 11 -
Wyniki: Holandia- Japonia2-2 (van Dijk 51,
Summerville 64 - Nakamura 57, Kamada 89), GRUPAH

Szwecja-Tunezja 51 (Ayari 7, 90+6, Isak 30,
Gyokers 59, Svanberg 84 - Rekik 43).

Wyniki: Hiszpania- Republika Zielonego
Przyladka 0:0; ArabiaSaudyjska- Urugwaj

1. Szwedja 13 51 TA(A-Amri41- Araujo 80).
2. Japonia 11 2-2 1. Arabia Saudyjska 11 H
3. Holandia 11 2-2 2. Urugwaj 11 H
4. Tunezja 10 1-5 3. Hiszpania 11 0-0
4. Zielony Przyladek 1 1 0-0
GRUPAG
Wyniki: Belgia- Egipt 111 (Ashour-Hany 66- KLASYFIKACJA STRZELCOW

samobdj.), Iran-NowaZelandia2:2 (Just 7,54
-Rezaeian 32, Mohebbi 64)

2gole: FolarinBalogun (USA), Kai Havertz
(Niemcy), Yasin Ayari (Szwecja), Elijah Just (Nowa

Zelandia); 1gol: Deniz Undav, Nathaniel Brown,
Jamal Musiala, Felix Nmecha, Nico Schlotterbeck
(Niemcy), Hwang In-Beom, Oh Hyeon-Gyu (Ko-
reaPtd.), Livano Comenencia (Curacao), Breel
Embolo (Szwajcaria), Nestor Irankunda, Connor
Metcaffe (Australia), Julian Quinones, Raul Jime-
nez (Meksyk), Keito Nakamura, Daichi Kamada
(Japonia), Ladislav Krejci (Czechy), Cyle Larin (Ka-
nada), Jovo Lukic (Bosnia), Mauricio (Paragwaj),
OmarRekik (Tunezja), John McGinn (Szkoda),
GiovanniReyna (USA), lsmael Sibari (Maroko),
Vinicius Junio (Brazylia), Crysencio Summerville,
Virgil van Dijk (Holandia), Amad Djallo (WKS), Ale-
xander Isak, Mattias Svanberg, Viktor Gyokeres
(Szwecja), Emam Ashour (Egipt), Ramin Reza-
eian, Mohammad Mohebbi(Iran), Abdulelah Al-
Amri (Arabia Saudyjska), Maxi Araujo (Urugwaj).

FOT. SZYMON GRUCHALSKI
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Akademia Pitkarska Junior
Bialystok zagra w barazu

7 Gornikiem Feczna o
Centralna Lige Juniorow U-I7

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

Pl KANOZNA. Akademia Pil-
karska Junior Bialystok sta-
je przed szansa naawans
do Centralnej Ligi Junioréow
U-17. Przeszkoda na tej dro-
dze wbarazowym dwume-
czu jest mistrz wojewodz-
twa lubelskiego - Gornik
Leczna.

ZespOt AP Junior wygrat lige wo-
jewddzka junioréw mtodszych,
konczac sezon runde zimponu-
jacym dorobkiem: 10 zwyciestw,
jeden remis, jedna porazka,
bramki: 64:9.

Teraz poprzeczka zawiSnie
jednak bardzo wysoko.

- OgladaliSmy mecze GoOr-
nika. To bardzo dobry zespot,

ktory w cuglach wygrat lige
w swoim wojewodztwie
ina pewno nie bedziemy fawo-
rytem. Aleto pitkamtodziezowa
i wszystko sie moze zdarzy¢ -
mowi trener AP Junior Biatystok
Artur Woroniecki.

Podlasianie zapowiadaja, ze
zrobig wszystko, by sprawi¢ nie-
spodzianke.

- Na takie mecze sie czeka,
aich stawka s3 nasze marzenia.
Centralna Liga Junioréw to dla
tych mtodych pitkarzy szansa
na pokazanie sie i mozliwoS¢
ogromnego rozwoju - podkresla
Woroniecki.

Pierwszy mecz AP Junior -
Gornik rozpocznie sie w sobote
- 20 czerwca, 0 godz. 17, na sta-
dionie przy ul. Elewatorskiej 4.
Rewanz tydzien po6zniej w Eecz-
nej. ©®

JUNIO]  JUNIOR *juNoOR
BIALYSTO

BIALYSTOK

Zespot Akademii Pitkarskiej Junior Biatystok wygrat lige

AIAEYSTCK

wojewoddzka i w dwumeczu powalczy z Gérnikiem
teczna o prawo gry w Centralnej Lidze Junioréw U-17

FOT. AP JUNIOR BIALYSTOK

TENIS. Maja Chwalinska z dzikg karta w Wimbledonie

Organizatorzy turnieju wielkszolemowego na trawiastych kor-
tach Wimbledonu w Londynie ogtosili, ze Maja Chwalinska
otrzyma dzika karte. Oznacza to, ze finalistka French Open za-
gra w turnieju gtéwnym. Obok Polki dzika karte otrzymaty sa-
me Brytyjki: Harriet Dart, Alicie Dudeney, Hannah Klugman,
Mike Stojsavljevic, Katie Swan i Mimi Xu.

MARK

Sroda, 17.06.2026

FOT. ADAM JANKOWSKI

DART

Puchar Polski w Augustowie
Z udziatem ponad 200 za-
wodniczek i zawodnikéw

w Augustowie odbyt sie Pu-
char Polski. W turniejach
mezczyzn triumfowat Miro-
staw Grudziecki, a wérdd ko-
biet Nina Lech-Musialska.

7 Jagiellonii ma trafi¢
do Racingu Strasbourg

Ll ,'
=1
== ;
Bramkarz Mitosz Piekutowski jesienig pokazat sie z bardzo dobrej strony w mecz Jagi
ze Strasbourgiem w Lidze Konferencji. Teraz ma trafi¢ do francuskiego klubu.

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

PltKANOZNA. Mitosz Pieku-
towski przenosisie z Ja-
giellonii Bialystok do fran-
cuskiego Racingu Strasbo-
urg, zktorym podpisat trzy-
letni kontrakt.

Taka informacje podat Szyman
Jadczak z portalu weszlo.com
20-letni golkiper nie zdecy-
dowat sie na przedtuzenie wy-
gasajacego 30 czerwca kon-
traktu z Jaga, a od pewnego
czasu mowilo sie o zaintereso-
waniu nim ze strony Strasbo-

urga. Piekutowski dat sie Fran-
cuzom poznac z jak najlepszej
strony w pazdziernikowym
meczu Ligi Konferencji, w kt6-
rym Z6to-Czerwoni zremiso-
wali na wyjezdzie z faworyzo-
wanym rywalem 1:1, a bram-
karz bytjednym zich najjasniej-
szych punktow.

W polskiej ekstraklasie Pie-
kutowski btysnat niesamowi-
tym wystepem przeciwko Po-
goni Szczecin. Nastadionie Por-
towcow jego genialne interwen-
cie nie tylko uchronity Zétto-
Czerwonych przed dotkliwa po-
razka, ale i w duzej mierze po-
zwolity zwyciezy¢ 2:1.

Jako ze bramkarz przenosi
sie do Francji jako wolny zawod-
nik, Jagiellonia nie zarobi
znajego transferze. Duma Pod-
lasia dostanie jednak okoto 400
tysiecy euro z tytulu wyszkole-
nia pochodzacego z Wysokiego
Mazowieckiego zawodnika. Por-
tal transfermarkt.pl wycenia Pie-
kutowskiego na 600 tys. euro.

W Biatymstoku ku koficowi
zmierza proces wytaniania no-
wego dyrektora sportowego Ja-
giellonii. Zdaniem dziennikarza
Piotra Kozminskiego Eukasza
Mastowskiego zastapi Rado-
staw Kucharski, pracujacy
ostatnio w Wisle Ptock.

FOT. JAGIELLONIA.PL

Warmia jedzie
do Olsztyna
na potyczke
ze Stomilem

Wojciech Kononczuk
mariusz.klimaszewski@polskapress.pl

PItKANOZNA. Warmia Graje-
worozpoczyna decydujacy
etap walki o awans do ITI ligi.
Przed Wilczkami trudne za-
danie, bo by awansowa¢
dofinalu barazy trzeba dzis
wygraé na wyjezdzie ze Sto-
milem Olsztyn.

Stomil w IV lidze warminsko-
mazurskiej toczyt do koncase-
zonu zaciety boj z Polonig Li-
dzbark Warmiriski. Obie dru-
zyny zgromadzity po 69 punk-
toéw, a o kolejnosci decydowat
bilans bezposrednich spotkan.
Ekipa z Olsztyna u siebie prze-
grata1:2, na wyjezdzie zremiso-
wata 1:1i musiata zadowoli¢ sie
drugim miejscem.

Nie da sie ukryé¢, ze gra
na tak niskim szczeblu roz-
grywkowym jest przez kibicow
Stomilu odbierana jako plama
na honorze tak zastuzonego
klubu. Stad nalezy zaktadac, ze
Olsztynianie zrobig wszystko,
by awansowac.

Wilczki nie jada do Olsztyna
jak na Sciecie. Wiosng w naszej
IVlidze Grajewianie okazali sie
najlepiej punktujaca druzyna
igdyby nie spore straty punk-
towe z jesieni, to stanowiliby
powazne zagrozenie dla ciesza-
cej sie z bezpoSredniego
awansu Olimpii Zambrow.

Poczatek dzisiejszego me-
czu Stomil - Warmia o godz. 18.
©®

Wojciech Nowicki drugi w Kielcach, Krzysztof Rybnik z minimum na mistrzostwa Swiata

Mariusz Klimaszewski
mariusz.klimaszewski@polskapress.pl

LEKKA ATLETYKA Mistrz olim-
pijskiz Tokio Wojciech No-
wicki zajal drugie miejsce

w XVII Memoriale Zdzislawa
Furmanka w Kielcach. Za-
wodnik Podlasia uzyskat
wrzuciemiotem 72,73 m

Na stadionie w Kielcach odbyt
sie XVII Memoriat Lekkoatle-
tyczny Zdzistawa Furmanka.
W konkursie rzutu mtotem
wystartowat Wojciech No-
wicki, mistrz olimpijski z Tokio.
Lekkoatleta Podlasia Biatystok

uzyskat wynik 72,73 m i zajat
drugie miejsce. Zwyciezyt Da-
wid Pitat (Stal Mielec) - 74,55 m.
Trzeci byl Marcin Wrotynski
(OS AZS Poznan) - 72.12 m.

W rzucie mtotem kobiet wy-
grala z rezultatem 68,85 m
Aleksandra Smiech z Agrosu
Zamo5¢. Druga byta Iryna Kly-
mets z Ukrainy z wynikiem
68,57 m, a trzecia byta Ewa Ro-
zanska z Podlasia Biatystok -
68,48 m.

Juz za tydzien, 21 czerwca
w Warszawie, jak donosi Podla-
ski Okregowy Zwigzek Lekkiej
Atletyki, Wojciech Nowicki
i Ewa Rozanska wezma udziat

w I Memoriale im. Jakuba Pra-
charczyka. Wystartuja tam
takze Pawet Fajdeki Anita Wto-
darczyk.

W Zamosciu odbyly sie z ko-
lei Lekkoatletyczne Mistrzo-
stwa Krajowego Zrzeszenia Lu-
dowe Zespoty Sportowe. Do-
skonale wypadtwnich Krzysz-
tof Rybnik z Podlasia Biatystok,
ktory w konkursie trojskoku
uzyskat 15.79 m. Podopieczny
trenera Wiktora Gryniewicza-
wypetnit tym samym mini-
mum na Mistrzostwa Swiata
Junioréw, ktére odbeda sie
na poczatku sierpnia w Orego-
nie w Stanach Zjednoczonych.

Vo i
Wojciech Nowicki zajat
drugie miejsce w mityngu
w Kielcach

FOT. PAWEE MALECKI

Ponadto pierwsze miejsca
zajety w ZamoSciu Dominika
Gorska w rzucue dyskiem U20
- 45.62moraz w pchnieciu kulg
U20 - 14.30 m, Zuzanna Ma-
Slana w pchnieciu kulg U23 -
17.03 m, Gabriela Raczkowska
w skoku w dal U23 - 5.65 m,
Aleksander Wojna w rzucue
oszczepem U20 - 65.18 m, szta-
feta 4 x 100 m mix U20 - 45.82
s, Julia Hermanowska w biegu
400mU18-57.151Szymon Te-
rebun wbieguna 1500 m U20 -
4:08.99.

Dwukrotnie drugie miejsca
zajat Oliwier Dondzito. W biegu
na 400 metréow U20 uzy-

skat 48.01,ana20metrow U20 -
21.80.

Trzecie miejsca w Mistrzo-
stwach LZS w Zamosciu zajeli
Antonina Bujnarowska w rzu-
cie mlotem U20 - 48.27 m, Ka-
mil Nowinski w skoku wzwyz
U18 -1.95m, Oksana Oniszczuk
w pchnieciu kulg U18 - 13.76,
Krystian Prus w bieguna 100 m
U20 - 11.06 i Franciszek Szu-
mieluk w biegu na 1500 m U18
-4:04.44.

W Klasyfikacji medalowej
Podlasie Biatystok zdobyto dru-
gie miejce, a w punktowej upla-
sowato sie na 3 pozycji.
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