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Relaks
Krzyzowki
do kawy.

Nowosci
w programie TV

Z naszych stron

Awantura

O Zmiang
dyrektora osrodka
zdrowia w Warce

Zmiana na stanowisku dyrektora
Samodzielnego Publicznego Za-
ktadu Opieki Zdrowotnej w Warce
wywotata dyskusje.

-Strona 4

Z naszych stron

Swieto Putku 4.
Ulanow
Zaniemenskich
w Belsku Duzym

W niedziele w Belsku Duzym od-
byly sie obchody Swieta Putku 4.
Utanow Zaniemenskich. Uroczysto-
scirozpoczely sie msza swieta.
-Strona5

.Cztery pory roku” Vivaldiego
w Radomiu. Piekny koncert w ko-
Sciele Swietego Wactawa
-Strona4

Wielki statek wikingow stanat
na placu zabaw na bulwarach
nad Mleczna po stronie Zamtynia
w Radomiu

- Strona 4
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RADOM, WARKA

Nowy przewoznik na trasie przez
Radom i Warke? Czeski Leo
Express wystgpit do Urzedu Trans-
portu Kolejowego o zgode na kur-
sowanie na linii kolejowej numer 8.
-Strona 3

GMINA MOGIELNICA
Przebudowali droge powiatowa
w Wodzicznej, w gminie Mogielni-
ca. Odbyt sie odbidr techniczny

- Strona 2

Radom

Prawie 15 milionow ztotych dla Radomia
na drogi rowerowe, parkmgl 1 chodniki

Julia Sosnowska

Radom pozyskal prawie 15
milionéw zlotych dofinanso-
wania z programu Fundusze
Europejskie dla Mazowsza
2021-2027. Dzi¢ki tym $rod-
kom w miescie powstang no-
we drogi dla rowerdw;, ciagi
pieszo-rowerowe, parkingi Bi-
ke & Ride oraz stacje samoob-
stugowej naprawy rowerow.
Wartosc calego projektu prze-
kracza 20,6 milionow zlotych.

Inwestycje obejma przebudowe
ibudowe infrastruktury na czterech
ulicach: Witkacego, Szarych Szere-
gbw, 11 Listopada oraz Zwirki i Wi-

Na ulicy Witkacego, na odcinku
od ulicy Kuronia do granic admini-
stracyjnych miasta, powstanie nowy
ciag pieszo-rowerowy. Podobne
rozwigzanie zostanie wykonane
na ulicy Szarych Szeregdw, od nu-
meru 30 do ulicy Warszawskiej.

Najwicksze zmiany czekaja ulice
11 Listopada. Na odcinku od ulicy
Warszawskiej do Wojtowskiej
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Nowe ciggi pieszo-rowerowe powstana przy ulicy 11 Listopada.

FOT. MZDIK

po polnocnej stronie powstanie
droga dla pieszychirowerdw. Dalej,
az do ulicy Chrobrego, zaplano-
wano budowe drogi dla rowerow.
Nowa infrastruktura rowerowa po-
jawi si¢ réwniez po potudniowej
stronie ulicy 11 Listopada - od Chro-
bregodo Zwirkii Wigury, a nastep-
nie w ciggu ulicy Zwirkii 1Wigury az
doulicy Okopowe;j. Na tej ulicy po-
wstanie takze nowa zatoka autobu-
sowa.

Przy nowych trasach dla rowe-
rzystOw zostana zamontowane
punkty samoobstugowej naprawy
rowerow wyposazone mie¢dzy in-
nymi w pompke z adapterami
dordznych typow zaworow oraz ze-
staw podstawowych narzedzi.

Projekt zaktada rowniez budowe
szesciu parkingdw Bike & Ride mo-
gacych pomiescic tacznie 30 rowe-
row. Powstang one przy przejsciu
podziemnym trasy N-S oraz
przy ulicach Stara Wola Gotebiow-
ska, Malenicka, Nowa Wola Gole-
biowska - Energetykow i Stalowa.
Dodatkowo przy ulicy 11 Listopada
zostanie ustawiona wiata rowerowa
ze stojakiem na pig¢ rowerow.

Szydtowiec

Deptak nad rzeka Korzeniowka bedzie dluzszy

Julia Sosnowska

W Szydlowcu trwarealizacja
kolejnego etapu zagospodaro-
wania terenow rekreacyjnych.
Miasto przediuza Deptak
Nad Korzeniowka do ulicy Na-
rutowicza.

Po zakonczeniu inwestycji miesz-
kancy beda mogli spacerowac

w otoczeniu zieleni trasg prowa-
dzacg od zalewu, przez Rynek
Wielki, az do zabytkowego zamku.

Dodatkowo zalew w Szydtowcu
zyska bezposrednie polaczenie
z Kamieniotomem Podkowinski,
ktoryjestjednym z popularniejszych
miejsc rekreacji w gminie.

Jak informuje Urzad Miejski
w Szydlowcu, to nie koniec planow
zwigzanych z rozwojem tego ob-

szaru. Samorzad zapowiada kolejne
dziatania majgce zwigkszyc atrak-
cyjnosc terenow rekreacyjnychipo-
prawi¢ komfort mieszkancow.

- Gléwnym celem projektu jest
wspieranie zintegrowanegoisprzy-
jajacego wiaczeniu spotecznemu
rozwoju spolecznego, gospodar-
czego i srodowiskowego, kultury,
dziedzictwa naturalnego, zrowno-
wazonej turystykiibezpieczenstwa

na obszarach miejskich - informuje
Urzad Miejskiw Szydlowcu.

Inwestycjarealizowana jest wra-
mach projektu ,,Rozwoj aktywnosci
spoteczno-gospodarczej poprzez re-
witalizacje obszarow zdegradowa-
nych w Szydtowcu”, wspolfinanso-
wanego z Funduszy Europejskich.
Wartosc projektu to 4 440 261,86
zlotego, a3 774 222,57 zlotego to do-
finansowanie z Unil.
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Sanatorium z NFZ czy ZUS?

Uczelnie wyzsze w ktopotach

22.07.2026
Sroda

Dzis imieniny maja: Magdalena, Milena, Benoni Albin
Telefon alarmowy: 112

Komentarz na dzi$
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Cyprian Dmowski:
Cyrk miliarderow i prawdziwa pitka
publicysta

anami pitkarski mundial. W niedziele caty swiat ogladat fina-

lowy mecz Argentyny z Hiszpanig. Wiadomo, futbol to nie jest

sprawa zyciaismierci. Jak powiedziatlegendarny trener FC Li-

verpool Bill Shankly - to sprawa o wiele powazniejsza. Uwaza
sie, cow swej biografii napisat rowniez brazylijski supergwiazdor
pitki Pele, ze w Ameryce Potudniowej ten cytat ma wyjatkowe zna-
czenie. Coz, Argentynczycy, ktorzy w niedzielg wybieglina boisko
pod Nowym Jorkiem, bez wqtplema wrzielitosobie doserca.

Nie obwiniamich. Dla Latynosow pitka to zycie, finat mistrzostw
swiata tojego ukoronowanie. Cel uswigca srodki. Pitka jest dla twar-
dych, wychodziszna boiskoiwiesz, czego si¢ spodziewac. Wszyscy
godza sie na takie reguly. Ale - od tego, by mecz nie przerodzit si¢
wplemienng bojke jest sedzia, z asystentarm iekipa VAR. Niestety,
nafinalnikt taki nie dojechat. Ktos biegatz gwizdkiem, ktos podnosit
choragiewke, raz ktos narysowatlinie spalonego. Ale nie arbitrzy. Ci
nie pozwoliliby narzez, jaka urzadzili rywalom Argentynczycy.
Druga zottaiw efekcie czerwona kartka dla Fernandeza wcale nie
zostata pokazana za najbrutalniejsze, najgrozniejsze wejscie wme-
czu. Te byty bezkarne.

Mozna ,,murowac bramke; robi¢ wszystko, by wygrac. Bytowto-
skie catennaccio, terazjest argentynska siekierezadaimeczenie
buly. Alejesli sedzia wfinale mundialu pozwala na chamstwoinie-
pohamowana brutalnos¢, to czas zamkna¢ ten cyrk miliarderow.

W nieskazong, prawdziwa pitke graja dzieci. Czysta pasjaiemo-
¢je. Prawdziwa pitka obija si¢ tez powioskach, gdzie pasjonaci tre-
nuja po pracy, awweekendytocza boje wklasach B, A, czy okregow-
kach. Polecam kazdemu. Zobaczcie, wwaszej okolicy na pewnojest
taka druzyna. Idzcie potrenowac, zagrac, a przynajmniej kibicowac.
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znakéw przy Artykule,
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Przebudowali droge powiatowa
w Wodzicznej, w gminie Mogielnica

Aleksandra Majchrzak

Zakonczyly sie prace

przy przebudowie drogi po-
wiatowej w miejscowosci Wo-
dziczna. W srode, 15lipca od-
byl sie odbior techniczny in-
westycjizudzialem miedzy
innymi burmistrza Gminy

i Miasta Mogielnica Roberta
Lipcaistarosty powiatu gro-
jeckiego Krzysztofa Ambro-
ziaka.Zadanie zostalo zreali-
zowane Powiati Gmine.

Przebudowa objeta 1,4 kilome-
trowy odcinek drogi powiatowej
w Wodzicznej w gminie Mogiel-
nica. W ramach inwestycji wyko-
nano nowa nawierzchnie, przebu-
dowano zjazdy oraz pobocza,
atakze dostosowano skrzyzowanie.

Celem zadania byta poprawa
stanu technicznego drogi oraz
zwigkszenie  bezpieczenstwa
mieszkancow i wszystkich uzyt-
kownikoéw ruchu.

Catkowity koszt inwestycji prze-
kroczyt 1,2 miliona ztotych. Finan-
sowanie zostalo podzielone
po réwno pomiedzy Powiat Gro-
jeckii Gmine Mogielnica.

SZYDLOWIEC

Burmistrz Robert Lipiec.

W odbiorze technicznym
uczestniczyli burmistrz Gminy
i Miasta Mogielnica Robert Lipiec
oraz starosta powiatu grojeckiego
Krzysztof Ambroziak. Samorza-
dowcy podkreslali, ze realizacja za-
dania byta mozliwa dzieki dobre;j
wspotpracy obu samorzadow.

- Jestesmy na drodze powiatowej
wiasnie przed chwilg zrealizowa-
nej, jestesmy na odbiorze tejze
drogi. Zostala zrealizowana ze

FOT. GMINA MOGIELNICA / FACEBOOK

srodkow zarowno Powiatu, jak
1GminyiMiasta Mogielnica w for-
mule 50/50. Catkowity koszt inwe-
stycji to ponad milion ztotych.
Dzigki dobrej wspotpracy ze staro-
sta, zarzadem oraz radnymi Rady
Miejskiej w Mogielnicy udato si¢
zrealizowac ten odcinek. Mysle, ze
mieszkancy bedg zadowoleni
ztego tytulu, ze beda moglijezdzi¢
wreszcie dobra nawierzchnig - po-
wiedziat burmistrz Robert Lipiec.

Starosta Krzysztof Ambroziak
zwrocil uwage na zakres wykona-
nych praciznaczenie inwestycjidla
mieszkancow.

- Jestesmy na terenie gminy Mo-
gielnica, na kolejnej inwestycji,
ktora wspolnie mamy przyjemnosc
realizowa¢ pomiedzy samorzadem
Gminy Mogielnica a Powiatem
Grojeckim. Jestesmy w miejscowo-
$ci Wodziczna, gdzie zrealizowany
zostat odcinek od drogi wojewodz-
kiej do konca miejscowosci,
do skrzyzowania wraz ze skrzyzo-
waniem. Widzimy rowniez zjazdy
dostosowane doistniejacej przebu-
dowy drogi, pobocza i mysle, ze ta
droga postuzy mieszkanicom - pod-
kreslit starosta grojecki Krzysztof
Ambroziak.

Wakacyjny spacer FolkRelax
w Muzeum Instrumentow

Julia Sosnowska

W niedziele, 19 lipca, mitosni-
cy muzyki ludowej wzieli
udzialw wakacyjnym space-
rze z cyklu FolkRelax, ktory
odbyl sie w Muzeum Ludo-
wych Instrumentéw Muzycz-
nych w Szydlowcu.

Podczas zwiedzania uczestnicy po-
znawali histori¢ i znaczenie ludo-
wych instrumentéw muzycznych

prezentowanych w muzealnych
zbiorach. Spacer prowadzit przez
dziewig¢ komnat wystawienni-
czych, w ktorych zgromadzono
dziesiatki eksponatow zwiazanych
zpolska kultura muzyczng.
Przewodnik opowiadat o trady-
¢jach muzycznych réznych regio-
now kraju, przyblizajac historie pre-
zentowanych instrumentow oraz
ich role w dawnym zyciu mieszkan-
cowwsiimatych miasteczek. Zwie-
dzajacy mieli mozliwos¢ zadawania

pytanidzielenia si¢ wtasnymi spo-
strzezeniami.

Jednym z najciekawszych punk-
tow programu byty dwa Ekspery-
mentaria Dzwieku, gdzie mozna
by}o nie tylko ogladac instrumenty,
ale réwniez samodzielnie sprawdzi¢
ich brzmienie.

W Eksperymentarium Dzwieku,
mieszczacym sie w Komnacie Inter-
mezzo, uczestnicy mogli sprobowac
gry miedzy innymi na lirze korbo-
wej, skrzypcach laskowych oraz cy-
trze. W Eksperymentarium ,,Fan-
fara” odwiedzajacy mieli okazje
przekonac sig, jak brzmig instru-
menty dete blaszane i samodzielnie
nanich zagrac.
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RADOM

Imieniny ksiedza Czeslawa
Wawrzynczaka w parafii
Chrystusa Dobrego Pasterza

Dawid Owczarek

W parafii Chrystusa Dobre-
go Pasterza w Radomiu
wierni modlili si¢ w intencji
ksiedza kanonika Czestawa
Wawrzynczaka, ktory 20 lip-
ca obchodzil imieniny.

Po uroczystej Mszy Swietej
przedstawiciele wspolnot
parafialnych zlozyli pro-
boszczowi zyczeniaipodzie-
kowali za jego wieloletnia

postuge.

W poniedziatek, 20 lipca, Kosciot
katolicki obchodzit wspomnienie
liturgiczne blogostawionego Cze-
stawa - dominikanina, gorliwego
kaznodzieiimisjonarza. Tego dnia
imieniny swietowal rowniez pro-
boszcz parafii Chrystusa Dobrego
Pasterza w Radomiu, ksigdz kano-
nik Czestaw Wawrzynczak.

Z tej okazji w kosciele zostata
odprawiona msza $wieta dzigk-
czynno-btagalna w intencji sole-
nizanta. Wierni dzickowali za dar
kaptanstwa oraz postuge ksiedza

kanonika Czestawa Wawrzyn-
czaka w parafii, proszac jednocze-
$nie o zdrowie, Boze blogosta-
wienstwo i potrzebne taski na ko-
lejne lata.

Po zakonczeniu Eucharystii
przedstawiciele wspolnot i grup pa-
rafialnych ztozyli proboszczowi
serdeczne zyczenia oraz podzieko-
wali za jego codzienne zaangazo-
wanie w zycie wspolnoty.

Wsrdd zyczen znalazty sie stowa
o obfitosci Bozego blogostawien-
stwa, nieustannej opiece Matki
Najswietszej oraz wstawiennictwie
blogostawionego Czestawa.

Parafianie zyczyli ksiedzu kano-
nikowi Czestawowi Wawrzyncza-
kowi zdrowia, pokoju serca, rado-
sciisit do dalszej postugi duszpa-
sterskiej.

Nie zabraklo takze kwiatow
oraz drobnych, imieninowych upo-
minkow.

Imieninowa uroczystos¢ byta
okazjg do wspdlnej modlitwy, wy-
razenia wdzigcznosci oraz podkre-
slenia wiezi taczacych parafian
zich proboszczem.

Parafianie sktadali zyczenia swojemu proboszczowi, ksiedzu
kanonikowi Czestawowi Wawrzynczakowi (z lewej) z okazji imienin.

FOT. PARAFIA CHRYSTUSA DOBREGO PASTERZA

RADOM, WARKA

Nowy przewoznik na trasie
przez Radom i Warke? Moze
to byc Leo Express z Czech

Radom moze zyskac
nowego przewoznika
kolejowego i osiem
dodatkowych
potgczen dziennie

z Warszawg oraz
Krakowem. Zyska
rowniez Warka.

Dawid Owczarek

Czeski Leo Express wystapit
do Urzedu Transportu Kolejowego
ozgode na uruchomienie regular-
nych kursow przez lini¢ kolejowg
numer 8. Jesli projekt zostanie za-
twierdzony, pierwsze pociagi wy-
jadg natrase od grudnia 2027 roku.

Z przedstawionych zatozen wy-
nika, ze kazdego dnia realizowane
bylyby cztery potaczenia w kazdym
kierunku. Pociagi odjezdzatyby
zWarszawy Wschodniej orazz Kra-
kowa Gtoéwnego o godzinach 6, 10,
14118.

Dla mieszkancow Radomia
oznaczatoby to dodatkowe cztery
bezposrednie polaczenia z War-
szawa oraz cztery z Krakowem kaz-
dego dnia. Wedtug planu pociagi
odjezdzalyby z Radomia w kie-
runku Krakowa o godzinach 7.01,
11.01, 15.01 1 19.01, natomiast
do Warszawy o 9.30, 13.30, 17.30
i21.30.

Dla Pasazerow z Warki oznacza
to pocigg w kierunku Warszawy
ogodzinach 9.51,13.51,17.51121.51,
atakze w strong Krakowa o godzi-
nach 6.40, 10.40, 14.40 1 18.40.
Czasy podane, s3 zuwzglednieniem
21 minut roznicy pomiedzy stacjami

Szykuje sie nie mata rewolucja kolejowa. Juz od grudnia 2027 roku
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czeski przewoznik Leo Express ma zatrzymywac sie w Radomiu.

Radom-Warka i mogg nieco rozni¢
si¢ od oficjalnych godzin odjazddw.

Na trasie miedzy Warszawa
a Krakowem pociagi Leo Express
mialyby zatrzymywac sie na sta-
cjach: Piaseczno, Warka, Radom,
Skarzysko-Kamienna 1 Kielce.
Oznacza to, ze z nowych potaczen
mogliby skorzystac nie tylko miesz-
kancy Radomia, ale takze podrozni
z innych miast potozonych wzdtuz
linii kolejowej numer 8.

Pojawienie si¢ nowego przewoz-
nika mogtoby zwickszy¢ konkuren-
¢je najednejznajwazniejszych tras
kolejowych w centralnejipotudnio-
wej Polsce. Dla pasazerow oznacza-
toby to nie tylko wiekszy wybor po-
taczen, ale réwniez szansg na atrak-
cyjniejsze ceny biletow oraz lepszg
oferte przewozowa.

Bedzie to rowniez kolejna szansa
dla radomskiego portu lotniczego,
ktory moze zyska¢ dzieki nowym,
zintegrowanym potaczeniomkole-

jowym znaszym miastem. W przy-
padku ewentualnego przekierowa-
nia ruchulotniczego zinnych lotnisk
pasazerowie, ktorzy chcieliby wro-
ci¢ do Krakowa badz jeszcze szyb-
ciej dojechac do Warszawy, mogliby
skorzysta¢ znowych potaczen.

Leo Express to czeski prywatny
przewoznik kolejowy i autobusowy,
zatozony w2010 roku. Firma obstu-
guje potaczenia krajowe oraz mie-
dzynarodowe, faczac m.in. Czechy,
Stowacje, Polske, Austrie i Ukraine.
Przewoznik jest znany z nowocze-
snego taboru, sprzedazy biletow
welastycznych taryfach oraz ofero-
wania ustug takich jak dostep do Wi-
Ficzy catering na poktadzie wybra-
nych pociggow.

Na razie wniosek Leo Express
bedzie analizowany przez Urzad
Transportu Kolejowego. Dopiero
po uzyskaniu odpowiedniej zgody
przewoznik bedzie mogturuchomic
planowane potgczenia.

AKCJA CHARYTATYWNA

? © SKARBIEC
POLREGIO

ENER OGCOLA

0011544552
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RADOM

»Cztery pory roku” zachwycily
liczna publicznosc w kosciele
swietego Wactawa w Radomiu

Antoni Sokotowski

W niedziele 19 lipca kosciot
pod wezwaniem swigtego
Waclawa w Radomiu stal si¢
miejscem niezwyklego spo-
tkania z muzyka, emocjami
ipieknemklasycznego
brzmienia. W ramach XXXIX
Mie¢dzynarodowego Festiwa-
lu Muzyki Organoweji Kame-
ralnej Radom-Oronsko-War-
szawa odbyl si¢ koncert, ktory
zgromadzitliczna publicznosc.

Glowna bohaterka wieczoru byta
Andzela Prihodko - wybitna skrzy-
paczka i dyrygentka swiatowej
Klasy, artystka koncertujgca na ca-
tym $wiecie, ceniona za niezwykla
muzykalnosc, technike i gtebie in-
terpretacji. Tego wieczoru poprowa-
dzitawykonanie jednego z najpiek-
niejszychinajbardziej znanych dziet
muzykiklasycznej, czyli ,,Czterech
porroku” Antonio Vivaldiego. Jejin-
terpretaC]a zachwycila stuchaczy
swiezoscia, precyzja i pelna pasji
ekspresjg, akazdy kolejny fragment
utworu spotykat sie z ogromnym za-
interesowaniem i skupieniem pu-
blicznosci.

Atmosfera w kosciele swietego
Wactawa byta wyjatkowa - petna ci-
szy, uwagiiwzruszenia, ajednocze-
Snie ogromnego entuzjazmu. Swig-
tynia wypelnita si¢ po brzegi stucha-
czami, ktorzy przyszli nie tylko wy-

WARKA

shuchac koncertu, ale takze przezy¢
prawdziwe artystyczne spotkanie
zmuzyka najwyzszej proby. Publicz-
nos¢ bardzo zywo reagowata nawy-
konanie, a po zakonczeniu pro-
gramu diugo nie chciata wypusci¢
artystow ze sceny. Gorace brawa
iserdeczne owacje byty najlepszym
dowodem uznania oraz wdzi¢czno-
$ciza ten wyjatkowy wieczor.

Na zakonczenie, na specjalng
prosbe publicznosci, zabrzmiatjesz-
cze piekny i wzruszajacy bis - ,,Ave
Maria” Schuberta, ktory nadat fina-
towi koncertu szczegolny, liryczny
charakter. To wlasnie ten moment
stal sie dopelnieniem catego wie-
czoru: petnego klasy, piekna i du-
chowego uniesienia.

Nakoncertzaprosili ksigdz kano-
nik Andrzej Tuszynski, proboszcz
parafii swietego Wactawa, oraz Ro-
bert Grudzien, dyrektor festiwalu,
od lat z wielkim zaangazowaniem
tworzgcy 1rozwijajacy to wazne wy-
darzenie artystyczne. Koncert zapo-
wiedziatizakonczyt ksiagdz Krystian
Wieteska, wikariusz parafii, ktory
nie tylko przyblizyt publicznosci
przebieg wydarzenia, ale rdwniez
z cieplem i wdzigcznoscig podsu-
mowat koncert, wspominajgc jubi-
leusz 40 lat pracy artystycznej Ro-
berta Grudnia. Z tej okazji ztozytju-
bilatowi serdeczne gratulacje oraz
zyczeniawieludalszychlatowocnej
dziatalnosci, zdrowia i nieustajacej
pasji do muzyki.

RADOM

Statek wikingow w Parku
Kulturowym Stary Radom

Izabela Kozakiewicz

Plac zabaw si¢ buduje, alejki
tez, stoja stoly piknikowe, mo-
stek zrobiony - prace przybu-
dowie Parku Kulturowego
Stary Radom postepuja. Choé
iproblemy sie pojawiaja.

Park Kulturowy Stary Radom po-
wstaje na Piotrowce, historycznej
kolebce Radomia i po drugiej stro-
nie Mlecznej przy bulwarach
na Zamtyniu. Prace trwaja w obu
miejscach rownoczesnie.

Duze zmiany widac po stronie
Zamtynia, przy bulwarach
nad Mleczna. Szczegolne wrazenie
robito co dzieje si¢ na placuzabaw.
Stanat tam wielki statek wikingow.
Drewniana konstrukgja, jakiej jesz-
cze w Radomiu nie byto, pozwoli
na wspinaczke i inne aktywnosci.
Goruje nad okolicg. Po sgsiedzku
stoja stoty piknikowe.

Nad Mleczna sa przygotowy-
wane alejki. W tej czesci bedg miaty
naturalng nawierzchnie. Beda tam
latarnie i fawki. Powstaje tez ogrod
sensoryczny. Bedzie tez srednio-
wieczny sad.

Zakonczyto sie rozprowadzanie
instalacji. teren bedzie oswietlony,
ale jest tez woda i kanalizacja, bo
beda tez budowane toalety.

Prace postepujg, ale ekipy natra-
fiaja na problemy. Gtéwnie z podto-
zem. Teren trzeba wzmacniaé, bo

Statek na placu zabaw w Parku KuIturowym Stary Radom robl
wrazenie. Na pewno bedzie atrakcjg dla dzieciakow.

to torfowisko1nie wszedzie jest od-
powiednia nosnosc.

Tq czgs¢ zadania wykonuje firma
Weldstrade z Wieniawy, jej oferta
W przetargu opiewata na nieco po-
nad 7,1 miliona zlotych.

Jednym z elementow Parku Kul-
turowego Stary Radom jest tez
nowa ktadka nad Mleczna. Zasta-
pita starg, zruyjnowang konstrukgje,
ktorej przez lata korzystali miesz-
kancy. Zostata tez wybudowana
brukowana aleja od bulwarow
do ulicy Piotrowka. Wzdluz niej sta-
netylatarnie.

Na Piotrowce zakonczyly sie
prace konstrukeyjne przy odbudo-
wie ,,strasznego dworku”, nazywa-
nego tak ze wzgledu na swoja

mroczng historie, ktdra zglebitiopi-
sat Pawet Puton z ,, Resursy Obywa-
telskiej”.

Przebudowa  przy  ulicy
Piotrowka 19 to inny kontrakt, ale
budynek bedzie czescig Parku Kul-
turowego Stary Radom. Docelowo
ma to by¢ obiekt pelnigcy funkcje
spoteczne, edukacyjne, kulturowe
iturystyczne. By¢ moze bedzie tam
lokal gastronomiczny. Przebudowa
przy ulicy Piotrowka 19 jest zada-
niem firmy ES-Bud, ktora wygrata
przetarg oferujac wykonanie prac
za 2,9 miliona zlotych.

Zgodnie z planem, ta czes¢
parku, po obu stronach Mlecznej,
powinna by¢ gotowa juz jesienig
tegoroku.

Zwolniona przed emeryturg? Burmistrz
Warki odniost si¢ do zarzutow TikTokera

Aleksandra Majchrzak

Film opublikowany przez
tworce internetowego prowa-
dzacegokanal Fair Tender,
dotyczacy zmiany na stanowi-
sku dyrektora Samodzielnego
Publicznego Zakladu Opieki
Zdrowotnej w Warce, wywolat
dyskusje wsrod mieszkancow.

Do przedstawionych w materiale
zarzutow odnidst si¢ burmistrz
Warki Tomasz Rawski podczas nad-
zwyczajnej sesji Rady Miejskiej,
zwolanej 16 lipca na wniosek klubu
radnych Po Stronie Warki.
Autorem nagrania jest tworca in-
ternetowy Fair Tender, ktory publi-
kuje materiaty dotyczace przetargow,
wydatkowania srodkow publicznych
oraz mozliwych nieprawidtowosci

T|kTok o zmianie dyrektora w Warce wywotat dyskusle

wdzialalnosci samorzadow. W opu-
blikowanym filmie odniost si¢ doza-
konczenia kadencji dotychczasowe;j
dyrektor Samodzielnego Publicz-
nego Zakltadu Opieki Zdrowotne;j
w Warce Iwony Dabrowki oraz po-
wotania na stanowisko Joanny Czar-

neckiej. -Wstyd, patologiaiwstyd raz
jeszczeitona caty kraj! Tojesttemat
przemilczany, ale powiemy o tym
wiasnie dzis - rozpoczyna si¢ wideo
tworcy internetowego.

W materiale padajg zarzuty do-
tyczace okoliczno$ci zmiany na sta-

FOT. ARCHIWUM

nowisku dyrektora placowki. Autor
stwierdza migdzy innymi, ze wielo-
letnia dyrektor zostata odsunieta
od kierowania osrodkiem na krotko
przed przejsciem na emeryture.

- Kilkanascie lat pracy na stano-
wisku kierowniczym w przychodni
w Warce i pot roku do emerytury.
Wzorcowe inwestycje, wzorcowe re-
monty, nawet nagroda wzorcowej
placowki medycznej nie uchronity
pani dyrektor przed zwolnieniem
w celu zastgpienia jej swojg kole-
zankg - mowi na filmiku Fair Tender.

Do opublikowanego materiatu
odniost sie¢ burmistrz Miasta
1Gminy Warka Tomasz Rawski.

Burmistrz zaznaczy}, ze jego zda-
niem w filmie przedstawiono nie-
prawdziwe informacje dotyczace
zakonczenia wspolpracy z dotych-
czasowa dyrektor.

- Poprzednia Dyrektor SP ZOZ
w Warce nie zostala zwolniona
a skonczyta si¢ jej umowa, dobiegt
konca kontrakt. Nowa Dyrektor zas
zostata wytoniona w drodze kon-
kursu, do ktorego przystapito 3 kan-

dydatow - poinformowat na swoim
profilu Tomasz Rawski.

Jak wyjasnit Rawski, kontrakt
Iwony Dgbrowki obowigzywat od 23
stycznia 2020 roku do 22 stycznia
2026 rokuiwygast z uptywem ka-
dencji. Dodal, ze przed zakoncze-
niem umowy ogloszono konkurs
na stanowisko dyrektora, doktorego
mogly przystapi¢ osoby spelniajace
wymagania formalne. Komisja kon-
kursowa wskazata Joanne Czar-
necka jako kandydatke na nowego
dyrektora, a Iwona Dabrowka
na prosbe burmistrza petnita obo-
wigzki dyrektora do korica marca
2026 roku.

Wedtug burmistrza Tomasza
Rawskiego, Iwona Dabrowka po za-
konczeniupehienia funkcji dyrektora
nadal kontynuuje stosunek pracy.

W dalszej czesci burmistrz oce-
nit, Ze materiat opublikowany w In-
ternecie zawiera niezweryfikowane
informacjeizapowiedzial podjecie
krokow prawnych wobec autora
filmu oraz osob rozpowszechniaja-
cych, jak okreslit, dezinformacje.
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BELSK DUZY

KROTKO

Swieto Putku 4. Ulanow Zaniemenskich
w Belsku Duzym. Uroczyste obchody

W niedziele, 12 lipca w Belsku Duzym odbyty
sie obchody Swieta Putku 4. Utanow
Zaniemenskich. Uroczystosci rozpoczety sie
msza Swietg w intencji zotnierzy tej jednostki.

Aleksandra Majchrzak

Nabozenstwu przewodniczyli wice-
kanclerz Kurii Metropolitalnej War-
szawskiej ksigdz pratat doktor Bar-
ttomiej Pergot oraz proboszcz para-
fiiw Belsku Duzym ksiadz Jarostaw
Siuchta.

W uroczystosciach uczestniczyt
mig¢dzy innymi wojt gminy Belsk
Duzy Wladystaw Pigtkowski, ktory
podzigkowal przedstawicielom sro-
dowiskutanskich za ich udziatwwy-
darzeniach organizowanych na te-
renie gminy Belsk Duzy w powiecie
grojeckim orazza podtrzymywanie
pamieci o historii putku.

Stowa uznania dla organizatorow
1 wyroznionych osob przekazata
rOwniez sekretarz gminy Belsk
Duzy Renata Ostatek.

Po zakonczeniu liturgii uczest-
nicy uroczystosci udali sie na skwer
przy popiersiu putkownika Jana Ko-
zietulskiego.

Tam odbyta si¢ oficjalna czes¢
obchodow z udziatem przedstawi-
cieliwtadz samorzadowych, utanow
oraz mieszkancow.

W ramach wydarzenia przepro-
wadzono uroczysty apel zgodnie
zwojskowym ceremoniatem. Pod-
czas uroczystosci wreczono takze
odznaczeniaiwyroznienia osobom
zaangazowanym w pielegnowanie
tradycji kawaleryjskich oraz upa-
mietnianie historii 4. Putku Utanow
Zaniemenskich.

Putk Utanéw Zaniemenskich ma
zwiazki z Belskiem Duzym. Cho¢
przed wybuchem I wojny swiato-
wej jednostka stacjonowata w Wil-

e

nie, wlatach 1815-1820 dowodzit nia
putkownik Jan Kozietulski, uczest-
nik wojen napoleonskich i bohater
stynnej szarzy pod Somosierrg. Jego
grob znajduje si¢ w miejscowym ko-
sciele parafialnym pod wezwaniem
Swietej Trojcy w Belsku Duzym.

Obchody Swieta 4. Putku Utanéw Zaniemenskich w Belsku Duzym.

FOT. URZAD GMINY W BELSKU DUZYM

Podczas obchodow przygoto-
wano rowniez diorame historyczna
prezentowang przez utanow. Zwie-
dzajacy mogli zobaczy¢ miedzy in-
nymi elementy umundurowania,
repliki broni oraz eksponaty zwia-
zane z historig jednostki.

Gmina Stara Blotnica
Dwie nowe drogi

Okoto 1,5 miliona ztotych koszto-
wata przebudowa dwdch odcin-
kéw drég w gminie Stara Btotnica.
nowa nawierzchnie utozono w Czy-
zowce i Jakubowie. Odbyty sie juz
odbiory prac wykonanych na zle-
cenie Urzedu Gminy. W Czyzéwce
przebudowany zostat odcinek dro-
gi o dtugosci prawie 800 metrow.
Zostat utozony nowy asfalt, wyréw-
nano i utwardzono pobocza, zosta-
o wykonane odwodnienie drogi
oraz zjazdy do posesji. Prace kosz-
towaty 535 456,47 ztotych.

W Jakubowie zostat wykonany od-
cinek drogi gminnej o dtugosci po-
nad 1 kilometra. Zakres prac byt ta-
ki sam jak w Jakubowie. Koszt za-
dania to 972 370,89 ztotych. Wyko-
nawcg obu inwestycji byta firma
Budromost Starachowice. IK

Radom
Tance na Borkach

Parkiet przy zalewie Borki ponow-
nie wypetnit sie mitosnikami tanca.
W sobotni wieczor, 19 lipca, miesz-
kancy Radomia licznie uczestniczy-
li w kolejnej wakacyjnej potancow-
ce z cyklu ,Taniec pod Gwiazdami”.
Bawili sie stali bywalcy, jak i osoby,
ktore przybyty tu pierwszy raz. DO

REKLAMA

“@> NIEZWYKEA POLSKA!

Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

) Marzen

Q lokalne atrakcje

Q turystyka przygodowa

Q podréz tematyczna

Q wypoczynek na tonie natury
. QO eko-turystyka

0011550896

; CZY‘fAJ na:
. stronapodrozy.pl/przewodnik

GLOWNY PARTNER
STRATEGICZNY

Miej:s_c_e na
Twdj logotyp

Pociag,

©
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FOKUS

e Marsz Pamieciw 84. rocznice rozpoczecia przez Niemcow
.Grossaktion” przejdzie dzi$ ulicami Warszawy

WARSZAWA

KROTKO

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

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

Marcin Koziestanski

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

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

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

pod opieka dorostego w strefie za-
mieszkania).

Ponad 1200 wykroczen

w miesigc

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

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

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

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

POLITYKA POLITYKA

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

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

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

Karolina Wronska

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

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

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

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

Karolina Wronska

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

Oposiedzeniukomiteturzecznik PiS
Rafat Bochenek poinformowat we

wpisie na X. ,W przysztym tygodniu

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

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

todzkie
Uciekat traktorem
przed radiowozem

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

Lubelskie

Rolnicy poszkodowani
przez przymrozki

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

od wielkosci strat.

Gorzow Wielkopolski
Smieré 31-latki
w policyjnym areszcie

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

FOT. ADAM JANKOWSKI

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

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

i zgorzkniatych zgredow

KRZYSZTOF BOSAK
lider Konfederacji
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BLISKI WSCHOD

Spada poparcie dla Putina.
Rosjanie zme¢czeni wojng,
cenzurg internetu i kryzysem

Grzegorz Kuczynski

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

szego poziomu od 2021 roku.

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

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

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

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

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

IRAN

dzy Kremlem a spofeczenstwem ro-
syjskim.

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

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

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

oprac. Grzegorz Kuczynski

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

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

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

muz. Dodano, ze ciesnina pozosta-

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

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

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

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

Huti oglosili blokade morska
Arabii Saudyjskiej

Grzegorz Kuczynski

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

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

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

Konflikt Huti z Arabiag
Saudyjska

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

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

Kluczowa ciesnina
wregionie

Cie$nina Bab al-Mandab (Brama
Eez) to waskie, o szerokosci 32 kilo-

NIEMCY
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Jemenscy Huti sg sojusznikami Iranu. Ich decyzja o blokadzie ciesniny
Bab al-Mandab moze pogtebic¢ kryzys z eksportem ropy z Zatoki

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

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

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

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

eksportu swojej ropy do portu Janbu
nad Morzem Czerwonym.

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

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

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

gatywne skutki.

Koniec z piciem alkoholu na dworcach kolejowych

oprac. Anna Nagel

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

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

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

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

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

zosta¢ natozony staty zakaz wstepu
nateren dworca.

Duze poruszenie w catych Niem-
czech wywotal pigtkowy powazny

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

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

PAP
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OBRZEKI

Objawy 1 przyczyny zatrzymywania wody

w organizmie. Jak ograniczyc obrzeki?

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

Anna Rokicka-Zuk

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Podstawa leczenia zaburzen
zwigzanych znadmiernym
zatrzymywaniem wody

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

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

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

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

FOT. 123RF

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

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

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

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

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

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

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

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

Emil Hoff

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

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

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

zdrowiei samopoczuc1e

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

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

stuchac prowadzonych medytacji
na YouTube.

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

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

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

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

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

Moézg jest plastyczny, wiec im wiecej go uzywamy, tym

sprawniejszy sie staje

FOT. 123RF.COM

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

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

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

Styl zycia, ktory uczynicie
bystrzejszym

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

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

Trzy czynniki sg tukluczowe:

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

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

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

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

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

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

-

FOT. GETTY IMAGES

Opuchnieta tydka nie zawsze oznacza przemeczenie. Masaz moze

zaszkodzié

CHOROBY

Ten objaw fatwo zlekcewazyc.
Masaz moze tylko pogorszyc

sytuacje

Katarzyna Was-Zaniuk, Ewa Zwolak

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

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

Masaz azakrzepica zyt
gtebokich. Niebezpieczne
potaczenie
Lekarze zwracajg jednak uwage, ze
nie zawsze jest to bezpieczne. Jesli
przyczyna dolegliwosci jest zakrze-
pica zyt glebokich, masowanie
chorej nogi moze miec¢ tragiczne
skutki.

Szczegolnie grozny moze by¢
w takiej sytuacji masaz tkanek gte-
bokich. Tego typu techniki opieraja
si¢ na silnym uciskumiesniitkanek
polozonych glebiej pod skora.

Niebezpieczenstwo pojawia si¢
wtedy, gdy zakrzep oderwie si¢
od sciany zytyiwrazzkrwig zacznie
przemieszczac sie po organizmie.
Przez prawa czgsc serca moze do-
trze¢ do naczyn krwiono$nych
w plucachizablokowac przeptyw
krwi. W takiej sytuacji dochodzi
do zatorowosci ptucnej. Jest to stan
stanowigcy bezposrednie zagroze-
nie zycia.

Nie zwlekaj. Udaj sie
dolekarzaizréb badania

Jesli bol, obrzek lub uczucie napieg-
ciawnodze budzg podejrzenie za-

krzepicy, nie warto zwlekac zwizytg
u lekarza ani probowac leczy¢ sie
na wlasng reke. Podstawa diagno-
styki sa badania laboratoryjne i ob-
razowe.

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

Czym jest zakrzepica?
Zakrzepica zyt glebokich, nazywana
tez zylng chorobg zakrzepowo-zato-
rowa (ZChZZ), totrzecianajczestsza
w Polsce choroba uktadu krazenia,
ktora kazdego roku dotyka ok. 100
tysiecy osob. W wielu przypadkach
nie powoduje zadnych objawow.

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

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

Istnieje jeszcze zakrzepica zyt po-
wierzchownych, nazywana tez po-
wierzchownym zapaleniem zyt lub
powierzchownym zakrzepowymza-
paleniem Zyt, to stan zapalny spowo-
dowany powstaniem skrzepuwukla-
dzie zyt powierzchownych i otacza-
jacychje tkanek. Objawem sg wyczu-
walne palcami czerwone zgrubienia
wzduz segmentéw zyl, ktdre sa
wrazliwe na dotyk, pojawia si¢ takze
bolnogi.
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Leczenie ortodontyczne nadal bywa kojarzone gtownie z nastolatkami, ale wiek sam w sobie nie
wyklucza zatozenia aparatu statego lub leczenia z wykorzystaniem niewidocznych naktadek

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

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

w wielu innych
przypadkach, np.
przygotowuje

do leczenia.

oprac. Ola Gtowacka

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

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

Leczenie ortodontyczne nadal
bywa kojarzone gtownie znastolat-

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

°
Aparat ortodontyczny
nie tylko dla urody

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

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

bylo z gory skazane na porazke -
mowilekarz dentysta.

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

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

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

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

FOT. GETTY IMAGES

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

Emil Hoff

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

przypadtosci
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Klimatyzacja to dla wielu os6b
koszmar

Bol gardta po klimatyzacji.
Dlaczego sie pojawia?

Klimatyzacja nie wywotuje bezpo-
$rednio infekgji, ale moze sprzyjac
podraznieniu bton sluzowych. Urza-
dzenia chtodzace obnizajg nie tylko
temperature, lecz takze wilgotnosé
powietrza. W efekcie $luzowka nosa

i gardta moze wysychac, co prowadzi
do uczucia drapania, pieczenia i bolu.
Badania wskazuja, ze zbyt suche po-
wietrze sprzyja wystepowaniu po-
draznienia i suchosci gardta. Wiele
osob skarzy sie na ,,angine klimatyza-
cyjng”, podczas gdy lekarz obala ten
mit: - Klimatyzacja sama w sobie nie
wywotuje anginy. To wazne rozréznie-
nie, poniewaz pacjentom czesto wy-
daje sie, ze chorobe spowodowato
zimne powietrze, przeciag albo prze-
bywanie w klimatyzowanym po-
mieszczeniu. Tymczasem angina jest
chorobg zakazna, najczesciej bakte-
ryjng, wywotywang przez paciorkow-

NFZ

ca. Zimne powietrze nie jest wiec
bezposrednim patogenem - mowi
lek. Claude Mawa, specjalista medy-
cyny rodzinnej Grupy LUX MED.
Specijalista wyjasnia jednak, ze zmia-
ny temperatury rzeczywiscie sprzyja-
ja dolegliwosciom ze strony gardta.
Niska temperatura moze powodo-
wac obkurczenie naczyn i wysusze-
nie $luzowki, a to daje uczucie po-
draznienia, drapania w gardle. Nie
oznacza to jednak, ze kazda osoba,
ktora wejdzie do klimatyzowanego
pomieszczenia, zachoruje na angine.
Jesli jestesmy zdrowi i nie mielismy
kontaktu z patogenem, nie mozna
bezposrednio taczy¢ anginy z klima-
tyzacja.

Jak odréznié zwykty bol
gardta od anginy?

Nie kazdy bl gardta oznacza angine.
Wiekszos¢ przypadkéw bolu gardta
jest zwigzana z infekcjami wirusowy-
mi lub podraznieniem sluzowki, a nie
zakazeniem bakteryjnym wymagajg-

cym antybiotyku. Jezeli przy bélu gar-
dta wystepuije katar, kaszel, chrypka
lub zapalenie spojowek, bardziej
prawdopodobna jest infekcja wiruso-
wa albo podraznienie niz angina pa-
ciorkowcowa. O anginie moga nato-
miast $wiadczy¢ nagty, silny bol gar-
dta, wysoka gorgczka, trudnosci

w przetykaniu, powiekszone i bole-
sne wezty chfonne szyi oraz zaczer-
wienione migdatki z biatawym nalo-
tem lub ropnymi czopami. Niepoko-
jacym sygnatem jest sytuacja, gdy
bol gardta nie ustepuije, szybko sie
nasila lub towarzysza mu problemy

Z potykaniem i oddychaniem. W ta-
kich przypadkach warto skonsulto-
wac sie z lekarzem, ktory w razie po-
trzeby zleci badania w kierunku zaka-
zenia bakteryjnego.

Jak chronié¢ gardto
w klimatyzowanym
pomieszczeniu?

Najprostszym sposobem jest regular-
ne nawadnianie organizmu. Picie wo-

dy pomaga utrzymac odpowiednie
nawilzenie sluzowek, ktore stanowig
naturalng bariere ochronng dla drog
oddechowych. Warto takze unikac
bezposredniego nawiewu zimnego
powietrza na twarz i szyje. Dlugo-
trwate przebywanie w strumieniu
chtodnego powietrza moze zwiek-
szac podraznienie gardfa i nosa.
Przede wszystkim warto unika¢ gwat-
townych réznic temperatur. W samo-
chodzie czy pomieszczeniu nie nale-
7y od razu ustawiac klimatyzaciji

na bardzo niskg temperature, szcze-
gdlnie po wejsciu z upatu. Lepiej ob-
niza¢ temperature stopniowo tak,aby
roznica byta jak najmniejsza i aby or-
ganizm mogt sie do niej zaadapto-
wac. Wazne sg tez ogolne zasady
profilaktyki choréb zakaznych: unika-
nie kontaktu z osobami chorymi, my-
cie rak i zachowanie izolaciji, jesli ktos
ma objawy infekcji. Znaczenie ma
rowniez wiasciwa wilgotnos$c powie-
trza. Wedtug ekspertow optymalne
warunki dla zdrowia i komfortu zwy-
kle mieszcza sie w zakresie okoto 40-

ZDROWIE

60 proc. wilgotnosci
wzglednej. Zbyt suche -
powietrze zwieksza ry-
zyko wystepowania
podraznien drog odde- ¥,
chowych. Jesli po przebywaniu w kI|
matyzowanym pomieszczeniu poja-
wia sie podraznienie gardta, podsta-
wa jest nawilzanie: przede wszystkim
picie cieptych lub letnich ptynow.

W przypadku infekcji wirusowe;j le-
czenie jest zwykle objawowe: ciepte
ptyny, mniejsza ilos¢ méwienia i nie-
przecigzanie gtosu. Nie nalezy tez za-
pominac o regularnym serwisowaniu
klimatyzaciji i wymianie filtrow. Czyste
urzadzenia ograniczajg rozprzestrze-
nianie kurzu, plesni i innych draznia-
cych czastek obecnych w powietrzu.
Jezeli mimo tych dziatan bol gardta
utrzymuie sie dtuzej niz tydzien, poja-
wia sie goraczka lub trudnosci z prze-
tykaniem, konieczna jest konsultacja
lekarska. Wowczas przyczyna dolegli-
wosci moze by¢ infekcja wymagaja-
ca diagnostyki i leczenia.

Ola Gtowacka

Wazna zmiana w wyszukiwaniu
terminow leczenia

W wyszukiwarce termindw leczenia NFZ zrezygnowat z prezentowania
~pierwszego wolnego terminu” na rzecz wskaznika PCUS.

Katarzyna Was-Zaniuk

NFZ zrezygnowat z prezentowania
»pierwszegowolnegoterminu”, zaste-
pujac go nowym wskaznikiem. Od 1
lipca2026 rokuw Informatorze o Ter-
minach Leczenia NFZwidnieje nowy
wskaznik-prognozowany czas ocze-
kiwania na udzielenie swiadczenia
opieki zdrowotnej (PCUS).

Abygowyliczyc, system e-zdrowia
analizuje ogromng liczbe danych.
Sprawdza, ilu pacjentow juz czeka
nadane swiadczenie, jakie terminy sg
dostepne w danej placowce, jak wy-
glada sytuacja uinnych swiadczenio-
dawcow orazjakie uprawnieniaipre-
ferencje majg pacjencizapisanidoko-
lejki. Na tej podstawie tworzona jest
symulacja, ktora odtwarza proces
przydzielania terminowkolejnymoso-
bom oczekujacym. System bierze
pod uwagg nie tylko kolejnosc zgto-
szen, ale takze czynniki medyczne
oraz prawa przystugujace niektorym
pacjentom. Dzieki temu moze osza-
cowac, kiedy przecietny pacjent ma
szanserzeczywiscie otrzymac¢ pomoc.

NFZ przekonuje, ze taki wskaznik
daje bardziej wiarygodny obraz sytu-
acji niz dotychczas prezentowany
»plerwszywolny termin”, ktory nie za-
wsze odzwierciedlat faktyczny czas
oczekiwania pacjenta.

Nowy wskaznik nie opiera si¢ juz
wylgcznie nanajblizszymwolnymter-

W Informatorze o Terminach Leczenia NFZ widnieje prognozowany
czas oczekiwania na udzielenie swiadczenia opieki zdrowotnej (PCUS)

miniewkalendarzuplacowki. Zamiast
tego system e-zdrowia raz dziennie
analizuje dane dotyczacekolejekido-
stepnosci swiadczen w catym kraju,
a nastepnie wylicza przewidywany
czasoczekiwanianawizyte lubzabieg.
Przytworzeniuprognozy uwzgled-
niane sgm.in.:
@ liczba 0sob oczekujacych na dane
$wiadczenie,
® dostgpne terminy wwybranej pla-
cowce medyczneyj,
@ dostepnos¢ swiadczen uinnych
podmiotow realizujacych ten sam

zakres ushug,

@ stopien pilnosci przypadku oraz
inne kryteria medyczne,

@ szczegolne uprawnienia pacjen-
towwplywajgce na kolejnos¢ przy-
Jec.

W praktyce oznacza to, ze osoba
sprawdzajaca terminy w Interneto-
wym Koncie Pacjenta lub wyszuki-
warce NFZ otrzyma informacje
oprzewidywanym czasie oczekiwa-
nia na swiadczenie, a nie tylko o naj-
blizszym dostepnym miejscuw har-
monogramie.
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E-papierosy moga
powodowac zmiany
w naczyniach i spadek

wydolnosci

oprac. Katarzyna Was-Zaniuk

Brytyjscy naukowcy opubli-
kowali wyniki badan, z kto-
rychwynika, Ze korzystanie

z e-papierosow szkodzikon-
dycji mlodych ludzi tak samo,
jakpalenie tradycyjnych pa-
pierosow.

Badania przeprowadzone przezna-
ukowcow z Manchester Metropoli-
tan University wskazujg, ze uosob
w wieku 18-30 lat zarowno wapo-
wanie, ]ak i paleme tradycyjnych pa-
pierosow wigzg si¢ z podobnymi
konsekwencjami zdrowotnymi, ta-
kimi jak krétszy oddech, szybsze
zmgczenie, stabiej funkqonu]@ce
naczynia krwionosne.

- Nasze badanie wskazuje, ze -
podobme jakw przypadku palema

—uzywanie e-papierosow moze pro-
wadzi¢ do szkodliwych zmian wna-
czyniach krwiono$nych, obnizenia
sprawnosci ptuc podczas wysitku
oraz okolo 15-procentowego spadku
kondycji w pordwnaniu z osobami,
ktore nigdy nie palily ani nie uzy-
waly e-papierosow - podkreslit
glowny autor badania, dr Azmy Fa-
isal.

Badania pokazatytez, ze upala-
czy i uzytkownikow e-papierosow
nastepowato szybsze odkiadanie si¢
kwasumlekowego niz utych, ktorzy

nie siegali pouzywki, co prowadzito
dodyskomfortundgidusznosci. Co
wigcej, w przypadku obu wyrobow
badania krwi i USG wykazaty
oznaki stanu zapalnego w naczy-
niach krwionosnych.

Na potrzeby eksperymentu
uczestnikow podzielono na trzy
grupy: palaczy tradycyjnych paple—
rosow, uzytkownikow e-papierosow
oraz osobyniekorzystajace zzadnej
ztych uzywek. Badani wykonywali
¢wiczenia na rowerach stacjonar-
nych o stopniowo rosnacej inten-
sywnosci, podczas ktorych monito-
rowano m.in. prace serca, parame-
try oddechowe i poziom kwasumle-
kowego. Analiza wynikow pokazata,
ze zarowno palacze, jakie-palacze
cechowali si¢ nizsza wydolnoscia fi-
zyczng niz osoby z grupy kontrolnej.

Tradycyjne papierosy wiazg si¢
ze znacznie wyzszymryzykiem za-
chorowania na nowotwory niz e-pa-
pierosy, jednak dtugofalowy wptyw
wapowania na organizm wciaz nie
zostatw pelni poznany.

Brytyjska Narodowa Stuzba
Zdrowia (NHS) oraz amerykanskie
Centrum Kontrolii Prewencji Cho-
rob (CDC) wskazujg, ze do poten-
cjalnychne gatywnych skutkow uzy-
wania e-papierosow moga nalezec¢
m.in. prochnica, bdle glowy, zabu-
rzenia rozwoju mozgu, uszkodze-
nie serca.

FOT. GETTY IMAGES
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SERIALOWO

G.14:00

Splatane losy

TVP1

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

i Suzana chodzg po okolicy
ipytaja sasiadow o Mine.

G.16:00

Dziedzictwo

TVP1

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

w swiat handlarzy narkotykow,
liczac na szybki zarobek.

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

TVN

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

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

G.17:20

Panna mioda

TVP2

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

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

G. 22:55

Ku'damm 56

TVP2

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

07 zgtos sie

G.20:30

TVP1

W Warszawie nasila si¢ fala kradziezy samochodow. Stuz-
by podejrzewaja, Zze dokonuje ich zorganizowana banda. Na
trop naprowadza ich wypadek samochodowy, w ktorym gi-
nie dziewczyna Jolanta Helsztynska Porucznicy Borewicz
oraz Zubek otrzymuja zgloszenie tego wypadku, spowodo-
wanego przez docenta Wered¢. W zeznaniach mezczyzny
nic si¢ jednak nie zgadza. Idac tropem Jolki, Borewicz od-
krywa, Ze zmarla jest powiazana z gangiem zlodziei samo-
chodow. Okazuje si¢, ze kryminalista Dudziak, postugujacy
si¢ dowodem na nazwisko Wolniak, ma warsztat, w ktorym
przerabia skradzione pojazdy. Jego wspolpracownikiem
jestdziadek Jolki, a jego wnuczka nie zgineta w wypadku,
tylko zostala zamordowana, gdyz odkryla ow proceder. Jej
zwloki podrzucono, by upozorowaé wypadek, a Wereda
platal sie w zeznaniach z innych przyczyn.
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KRZYZOWKA NR 111
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 L
1) $niadanie, obiad lub kolacja, . .
6) bada jezyki i kulture narodow 10
stowianskich, . . . . . . . HOROSKOP
10) ptynny tluszcz roslinny, 11 . . 12
11) jednostka taktyczna armii Wodnik (20.01-18.02)
rzymskie;j, 13 14 15 Wyro'zniaé Cie bedzie gluia
12) Gustaw, autor powiesci ,Ly- . . . . . . . wiara we wlasr_le moZl;wcy
sek z poktadu Idy”, 16 (17 18 ] 19 20 21 22 23 sci. Nie bedzie dla Ciebie
13) pionowy zasieg lotu, rzeczy niemozliwych.
16) Julio, tworca ,Gry w klasy”, B | H B 24 B B B
. . Ryby (19.02 - 20.03)
19) p!eczqtka odtwarzajaca pod- Horoskop dzienny wrozy,
pis, . 25 26 ze jedni ludzie popatrza
24) ... Jedrusik, polska aktorka, na Ciebie z uznaniem, inni
25) odpadki metalowe, zelastwo, z zazdroscia.
27) Carlos, gitarzysta rockowy . . . .
i jazzowy, 29 30 32 __ Baran(21.03-19.04)
28) naklejony na kopercle’ AUTOPROMOCJA 0211454748 Nle lr}tereS}I:JISldg Z.by.t-nllzjt%y_
29) narzedzie do porywania sie | | H B cem Hg;z;%y rlilozééﬁ;ag:g
Ny na sior:(cej, . e win 3 Twoja gazeta 34 35 za wscibstwo...
) amery anski krewniak swini, w prenumeracie
33) gr.uby papier na ?ude{ka, s Tele Byk (20.04 - 20.05)
34) blizna po operacji, B B Magazynem B [ B Rozwaga bedzie Cipo-
36) organ samorzadu terytorial- trzebna jak mato kiedy. De-
nego, 36 37 cyzje podejmuj po glebokim
37) wyrdb cukierniczy ze Wschodu, ©®123125388 zZastanowleniu.
38) interwat muzyczny ztozony B B B [ | B .
Z oktawy i sekundy, 38 39 40 Kg:;z;\:vi?c(iﬂg (?o (zlgé%?e)-
39) p*yﬂ?' na podiodze, ) L z prosbg o pomoc. Postepuj
40) zawijana potrawa miesna. - - wzwiazku z tym wyjatkowo
Pionowo: Andrzeja Szczypiorskiego, 22) wyspa-krolestwo Odyseusza, ROZWIAZANIE NR 110 delikatnie.
1) ... drogowa, holuje uszko- 8) zwrot wiasciwy tylko danemu  23) lekka, przezroczysta tkanina, g : 5 ; 2 i rll E ﬁ E ﬁ g E Q : 5 : g
dzone auta, jezykowi, 26) omen pecha i magii, czesto ML mKIAIS JERKAROED®E Rak (22.06 - 22.07)
2) przewdd przy zelazku, 9) karciany kolor z koniczynka, kojarzony z czarownicami, ERIAITIO|mIE|SIM[E M[PIAINITIEIRIA Wyrozniac Cig bedzie dzi-
3) bror na muchy, packa, 14) zadawniony Zal, pretensja, 29) ... btotny, jadowity waz, ALT[A[L|AN T|A[m[m[E[L[D[O[R[A[D[O siaj wyjatkowe przywigzy-
4) okrywa piaste kota samocho-  15) plakat reklamowy lub teatralny, 30) wozny w dawnej szkole, pedel, ; g : ; : ‘;Av : f\ E 2 \ZT g ; f_’ : E ; wagg:wag{do szcczlegctﬁow.
dowego, 17) w pierscionku lub ogrodzie, 31) Kampinoska lub Biatowieska, |m/m[m[wm|| plm/K/mBm zeszsig opedanteric.
5) bardzo drobny we,g|e’l, o 18) cykl utyvorow Jana Kocha- 32) p00|§k artyleryjski z siekan- ‘|3 : ('3 : 'I‘ i 2 vzv: ; : 'I‘ Lew (23.07 - 22.08)
6) mata, ptaskodenna t6dz chin- nowskiego, cami, BERBE|C PI1E[TIR|O Na prébe zostanie wysta-
ska, 20) chroni gtowe budowlanca, 35) ironicznie o krétkim przemo- %;%%%% %%%ﬁ%% wiona Twoja odporno$é
7) ,Msza za miasto ...”, powies¢ 21) lewy doptyw Sekwany, wieniu. z/m|s/m[A[uT]O[s[T[R[AD|A[m[Im[A| naczyjeszrzedzenieinarze-
KRZYZOWKA PANORAMICZNA kanie.
™ antat ™ . kuglar- . = rasa A Y miara [ kleczaca Panna (23.08 - 22.09)
— $lubn Slikd gczac. s : ;
pl?g o2 miasto jrgssll(%a_ ws ‘groze _qub y krtildlt()ow o gr:mtu postac |  Perfekcyjnie poradzisz sobie
baton mngnLeer;l wata 1% ﬁitkq mirtowy ptak | kartonie tia?; sztuce | ZWszystkim zaplanowanymi
uczu- T T T T T na dzisiajzadaniami. Posta-
lenie s'}";': nowisz tojakos$ uczcié...
na "
pytki d rzente Waga (23.09 - 22110)
. toskie Podejmiesz si¢ dzisiaj du-
dobiega w . . :
zulicv wa- |- zego wyzwania. Bedzie
C y ° ° rzywo ° ° ciezko, ale jako$ sobie
; pora | lud z zwszystkim poradzisz.
?(ggllljg?; siata gwiazd krwist Zachod-
... mak dawnY kotle niej Skorpion (2310 - 21.11)
nie  I— ®| patro Afryki Nie odwracaj wzroku
zdobi | Tomasz, wyzyna mezbel v ' polska v v od problemdw. Horoskop
‘zizgg'a F;%':tgl Nigf'ze trun- %tsﬁi(i; —~ na dzis ostrzega przed za-
kami miataniem ich pod dywan.
ekspert [ ] ! rzeka
pitkarze Kos- |, %orggﬁ[la N Strzelec (22.11-2112)
z clusz- Zdanie innych osob nie be-
Ostrawy kowcow dzie dzisiaj miato dla Ciebie
N talon laska zadnego znaczenia. Liczy¢
zalr(lapy — alpinisty [~ sie bedzie tylko Twoje...
burza znako- O?ZU' Koziorozec (22.12 - 19.01)
mozgow |, mitosé, | N B8 Bedziesz stroni¢ od ludzi.
firmie mistrz krawedz ° Uwazaj, by ztym nie przesa-

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

"NVIQHYMO FINVZYIMZOY

dza¢, bomoze to spowodo-
wac przykre konsekwencje.
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RADOM

Radomski posel Radostaw Fogiel z wazng funkcjg

Radostaw Fogiel z wazng funkcjg. Radomski
poset, podczas dorocznej sesji w Hadze
zostat wiceprzewodniczgcym Europejskich
Konserwatystow i Reformatorow.

Aleksandra Majchrzak

W dniach 4-8lipcaw Hadze odbyta
si¢ 33. Doroczna Sesja Zgromadze-
nia Parlamentarnego Organizacji
Bezpieczenstwa i Wspotpracy w Eu-
ropie. Do Hagi przyjechato okoto
250 parlamentarzystow z panstw
nalezgcych do Organizacji Bezpie-
czenstwa i Wspotpracy w Europie.
Tegoroczne obrady odbywaty sie
pod hastem dotyczgcym znaczenia
prawa miedzynarodowegoiwspol-
nych zasad dla bezpieczenstwa.

Najwazniejszymrezultatem piecio-
dniowych obrad byloprzyjecie Dekla-
racji Haskiej, ktdra odnosi si¢ dowy-
zwanstojacych przed panstwami Or-
ganizacji Bezpieczenstwa i Wspol-
pracyw Europie. Dokument porusza
kwestie bezpieczenstwa, ochrony
praw czlowieka, gospodarkiisrodowi-
ska, a takze podkresla koniecznos¢
przestrzegania prawamiedzynarodo-
wego orazdalszegowspierania Ukra-
inywobliczurosyjskiej agresji.

Podczas sesji glos zabrat poset
z Radomia Radostaw Fogiel. -

i
.

r

Radomski poset Radostaw Fogiel podczas obrad w Hadze.

Prawo, w tym to miedzynarodowe,
musi by¢ szanowane, a tam, gdzie
zostalo ztamane - musi by¢ napra-
wione. Jednoczesnie ponawiam

.

apel o stanowienie miedzynarodo-
wego trybunatu do spraw zbrodni
popeionych przez Rosj¢ przeciw
Ukrainie. Nie ma trwalego bezpie-

FOT. FB RADOSEAW FOGIEL

czenstwa bez odpowiedzialnosci -
mowil.

Sesja przyniostawazng zmiane dla
radomskiego parlamentarzysty. Ra-
dostaw Fogiel zostat wybrany na wi-
ceprzewodniczgcego grupy Europej-
skich Konserwatystow i Reformato-
row dziatajacej w ramach Zgroma-
dzenia Parlamentarnego Organizacji
Bezpieczenstwa i WspOtpracy w Eu-
ropie. Tojedno z ugrupowan grupu-
jacych partie zposzczegolnych krajow
Europy. Ugrupowanie posta Prawa
iSprawiedliwosci z Radomia Rado-
stawa Fogla nalezy do Europejskich
KonserwatystowiReformatorow.

- Jestem zaszczycony, Ze zosta-
lem wybrany na wiceprzewodnicza-
cego - napisal Radostaw Fogiel
na swoim profilu w mediach spo-
lecznosciowych.

REKLAMA 0011557147

OGLOSZENIE

WOJTA GMINY LONIOW
z dnia 22.07.2026

o przystapieniu do sporzadzenia miejscowego planu
zagospodarowania przestrzennego czesci gminy Loniéw
oraz strategicznej oceny oddziatywania na srodowisko

Na podstawie art. 17 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. 0 planowaniu
i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz.U. z 2026 r. poz. 538 ze zm.)
zawiadamiam o podjeciu przez Rade Gminy toniéw uchwaty Nr XXXI/145/2026
z dnia 13 lipca 2026 r. w sprawie przystapienia do sporzadzenia miejscowego
planu zagospodarowania przestrzennego czesci gminy toniow.

Przedmiotem miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego beda
zagadnienia, o ktdrych mowa w art. 15 ust. 2 oraz w miare potrzeb w art. 15
ust. 3 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym, w zakresie
dostosowanym do wystepujacych potrzeb z uwzglednieniem réznorodnosci
funkcji terenu objetego miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego.
Whioski nalezy sktadaé na pismie w Urzedzie Gminy w toniowie, 27-670 toniéw,
Loniéw 56, w terminie do 17 sierpnia 2026 r.

Whniosek powinien zawiera¢ nazwisko, imie, nazwe i adres wnioskodawcy,
przedmiot wniosku oraz 0znaczenie nieruchomosci, ktérej dotyczy.
Zainteresowani mogg sktada¢ uwagi do ww. projektu planu miejscowego oraz
prognozy oddziatywania na $rodowisko na formularzu zgodnym ze wzorem
stanowigcym zatacznik do rozporzadzenia Ministra Rozwoju i Technologii
z dnia 13 listopada 2023 r. w sprawie wzoru formularza pisma dotyczacego
aktu planowania przestrzennego (Dz.U. poz. 2509), udostepnionym w wersji
elektronicznej w Urzedu Gminy toniéw (link dostgpowy: https:/loniow.pl/
download/pismo-dotyczace-aktu-planowania-przestrzennego ) oraz w wersji
papierowej dostepnej w Urzedzie Gminy toniéw.

Ponadto na podstawie art. 39 ust. 1, art. 40, art. 46 pkt 1, art. 54 ust. 2 i ust. 3
ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnieniu informacji o $rodowisku
i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie srodowiska oraz o ocenach
oddziatywania na $rodowisko (tj. Dz.U. 2026 r. poz. 670) zawiadamiam
o przystapieniu do sporzadzenia strategicznej oceny oddziatywania na Srodowisko
do ww. planu zagospodarowania przestrzennego.

Informuje sie o mozliwosci zapoznania sie z niezbedng dokumentacjg sprawy

DROBNE

INNE

TANIE kotdry puchowe 534-222-122

Motoryzacja

ZABYTKOWE KUPIE

0011554709

krajowe lub zagraniczne,
rozhite, uszkodzone
lub niekompletne.

AUTOREKLAMA

o
lbo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia w siedzibie Urzedu Gminy w toniowie.

Zainteresowani mogg skfada¢ wnioski do prognozy oddziatywania na $rodowisko:
drobne 1.w formie pisemnej w siedzibie Urzedu Gminy w toniowie, 27-670 toniéw,
w Twojej gazecie LI o , o 3

. 2. ustnie do protokotu w siedzibie Urzgdu Gminy w toniowie, 27-670 tonidw,
zlecisz Loniéw 56,
bez WyChOd zenia 3. za pomoca $rodkéw komunikacii elektronicznej;
w terminie do dnia 17 sierpnia 2026 r.
zdomu

Whniosek powinien zawiera¢ nazwisko, imig, nazwe i adres wnioskodawcy,
przedmiot uwagi i wniosku.

Przedtozone wnioski podlegaja rozpatrzeniu przez Wéjta Gminy toniéw.
Obowigzek informacyjny:

Administratorem danych osobowych jest W6jt Gminy tonidw, tonidw 56,
27-670 tonidw. Wiecej informacji na temat przetwarzania danych osobowych
w Urzedzie Gminy w toniowie znajduje sie na stronie internetowej pod adresem:
https://loniow.biuletyn.net/?bip=1 cid=65

przez Internetowe
Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

REKLAMA 0011557146

OGLOSZENIE

WOJTA GMINY Loniow
z dnia 22.07.2026 r.

Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 8 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz. U.

72026 poz. 538 ze zm.), art. 39 ust. 1, art. 54 ust. 2 ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacii 0 Srodowisku

i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie Srodowiska oraz o ocenach oddziatywania na $rodowisko (t.j. Dz. U. 22026 r.,

poz. 670) oraz uchwaty I11/19/2024 z dnia 28 czerwca 2024 r. w sprawie przystapienia do sporzgdzenia planu ogdlnego gminy

toniéw

podaje sie do publicznej wiadomosci o rozpoczeciu konsultacji spotecznych do ww. planu ogélnego oraz prognozy oddziatywania

na $rodowisko, ktdre beda prowadzone w terminie od dnia 23.07.2026 r. do dnia 19.08.2026 r. i obejmuja:

1. zbieranie uwag w terminie od dnia 23.07.2026 r. do dnia 19.08.2026 r.;

2. spotkanie otwarte, ktére odbedzie sig w dniu 6.08.2026 r. od godz. 15:30 do 16:30 w sali widowiskowej Gminnego Osrodku
Kultury w toniowie;

3. dyzur projektanta, ktdry odbedzie sie w dniu 6.08.2026 r. od godz. 16:40 do 18:00 w sali widowiskowej Gminnego Osrodka
Kultury w toniowie.

Z ww. projektem planu ogdlnego oraz prognozg oddziatywania na Srodowisko bedzie sie¢ mozna zapozna¢ w siedzibie Urzedu
Gminy toniéw, Urzedu Gminy toniéw, pokéj nr 21 oraz w Biuletynie Informacji Publicznej Gminy tonidw - Zaktadka: Planowanie
przestrzenne - Projekt Planu Ogdlnego Gminy toniéw (zwanego dalej ,BIP”) pod adresem: https:/loniow.biuletyn.net/?bip=2
cid=153 id=661, takze za posrednictwem strony internetowej Gminy toniéw pod adresem: https:/loniow.pl

Zainteresowani mogg sktada¢ uwagi do ww. projektu planu ogélnego oraz prognozy oddziatywania na Srodowisko na
formularzu zgodnym ze wzorem stanowigcym zatgcznik do rozporzadzenia Ministra Rozwoju i Technologii z dnia 13 listopada
2023 r. w sprawie wzoru formularza pisma dotyczacego aktu planowania przestrzennego (Dz. U. poz. 2509), udostepnionym
w wersji elektronicznej w BIP - Zaktadka: Planowanie przestrzenne - Projekt Planu Ogdlnego Gminy toniéw (link dostepowy:
https://loniow.biuletyn.net/?bip=2 cid=153 id=661) oraz w wersji papierowej dostepnej w siedzibie Urzedu Gminy Lonidw.

Skfadajacy uwage podaje swoje imie i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby oraz adres poczty
elektronicznej, o ile taki posiada, a takze wskazuje, czy jest wtascicielem lub uzytkownikiem wieczystym nieruchomosci objetej
uwaga, oraz moze poda¢ dodatkowe dane do kontaktu, takie jak adres do korespondencii lub numer telefonu.

Uwagi mozna sktada¢ osobiscie w Urzedzie Gminy tonidw lub za posrednictwem poczty na adres Urzedu Gminy Ltonidw.
Jako wniesione na pi$mie uznaje sie rowniez uwagi wniesione w postaci elektronicznej na adres: loniow @loniow.pl opatrzone
bezpiecznym podpisem elektronicznym weryfikowanym przy pomocy waznego kwalifikowanego certyfikatu lub opatrzone
podpisem potwierdzonym profilem zaufanym za po$rednictwem platformy e-Doreczenia, adres skrzynki: AE:PL-53059-
30725-JSEIG-20, lub za pomocg elektronicznej skrzynki podawczej w rozumieniu przepisw ustawy z dnia 17 lutego 2005 r.
o informatyzaciji dziatalnosci podmiotéw realizujacych zadania publiczne (Dz. U. z 2024 r. poz. 1557 z pézn. zm.).

Organem wtasciwym do rozpatrzenia uwag jest Wéjt Gminy toniéw.

Nadmienia sie, iz siedziba Urzedu Gminy tonidw jest dostosowana do potrzeb 0séb ze szczegdinymi potrzebami.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych w Urzedzie Gminy toniéw wraz z informacja
0 ograniczeniu wynikajacym z art. 8a ust. 1 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym, dostepna jest pod linkiem:
https:/loniow.biuletyn.net/?bip=1 cid=65.

REKLAMA 0011557182

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Stoneczne Wzgérze” w Kielcach
ogtasza przetarg nieograniczony na:

1. Remont parkingu 2. Remont ulicy 3. Remont dzwigéw osobowych (2 zadania)
4. Wymiana wciagarki w dzwigu osobowym 5. Docieplenie elewacji budynkow Przetarg nr | (3 zadania)
6. Docieplenie elewacji budynkow Przetarg nr Il (2 zadania)
Oferty nalezy sktada¢ w pokoju nr 2 do dnia 5.08.2026 do godz. 8.30
Termin otwarcia ofert i wysoko$¢ wadium zostaty okreslone w specyfikacji istotnych warunkéw zaméwienia. SIWZ do pobrania

w Sekretariacie Spétdzielni lub https:/www.sloneczne-wzgorze.pl/przetargi/przetargi-aktualne.html.
Spétdzielnia zastrzega sobie prawo swobodnego wyboru oferenta, jak i uznania, ze przetarg nie dat rezultatéw, uniewaznienia przetargu
oraz odwotania przetargu, bez podania przyczyny. Informacje mozna uzyskac pod tel. nr 41 331-13-57 w. 24, 25
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PILKA NOZNA

Nasza jedenastka marzen amerykanskiego mundialu

Jakub Jabtonski

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

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

PILKA NOZNA

Kylian Mbappé

Francja

Erling Haaland
Norwegia

Lionel Messi
Argentyna

A = o

Michael Olise
Francja

&

Marc
Cucurella
Hiszpania

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

Rodri
Hiszpania

Lisandro
Martinez
Argentyna

Emiliano Martinez
Argentyna

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

Cubarsi
Hiszpania

Jude Bellingham

Hiszpania

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

Zacietawalka

o korone kroéla strzelcéow

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

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

Lewandowski czeka na debiut w MLS w meczu Chicago Fire

Jacek Kmiecik

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

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

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

cymnad pdinocne stany USAzpoza-
rowlasoww Kanadzie.

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

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

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

Robert Lewandow:

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

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

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

W 2026 roku Leorozegrat 14 me-
czoww Inter Miami, strzelajac 12 goli
inotujac 8 asyst.
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o W srode 22 lipca prezentacja Radomiaka Radom na stadionie
przy Struga. Poczatek o 20. Relacja na biezgco na echodnia.eu

PILKA RECZNA

Jakub Trzaskowski, z Radomia do klubu
ckstraklasy! Blysk w reprezentacji Polski

Jakub Trzaskowski, wychowanek MTS Lider Radom swietnie zagrat na mistrzostwach
Europy. W osmiu meczach zdobyt 51 bramek i byt najlepszym stzrelecem naszej druzyny

Stanislaw Wrébel

Jakub Trzaskowski, wychowanek
MTS Lider Radom s$wietnie zagrat
na mistrzostwach Europy. Trafit
doklubu Orlen Superligi Wybrzeza
Gdansk.

Jakub Trzaskowski, wychowanek
Miedzyszkolnego Towarzystwa Sporto-
wego Lider Radom zrobit furore wre-
prezentacji Polski nazakoniczonychwia-
snie Mistrzostwach Europy do lat 20
w pilce recznej - zdobyt 51 bramek
wosmiumeczach, bytnajlepszymstrzel-
cemnaszej druzyny. Kuba od najbliz-
szegosezonubedziewystepowatweks-
traklasie - trafitdo zespolu Wybrzeza
Gdansk.

Mlodziezowa reprezentacja Pol-
ski mezczyzn pod wodza selekcjo-
nera, bytego legendarnego pitkarza
recznego Mariusza Jurasika przegrata
w niedziele 19 lipca z Eotwa 36:37
na zakonczenie Mistrzostw Europy
dolat 20 w Rumunii. Mlodzi Biato-
Czerwoni zanotowali w turnieju bi-
lans czterech zwycigstwiczterech po-
razek, ktory przelozyl sie na 18. miej-
sce w calejimprezie. Dziewiec trafient
w tym meczy zaliczyt Jakub Trza-
skowski- byl najskuteczniejszym gra-
czemreprezentacji Polski.

We wezesniejszym meczu Polska
pokonata Macedonie Ponocna - po-
jedynek zakonczyt sie remisem 28:28,
nasza druzyna wygrata w karnych

e
M20 EHF EUR(

ROMANIA - 8-19 JULY 2026

Jakub Trzaskowski podczas mistrzostw Europy rozgrywanych

w ostatnich dniach w Rumunii.

zdobytw tym meczu 7 brameki byt
najskuteczniejszym zawodnikiem
naszej druzyny. Tawygrana datanam
prawo gry 017 miejsce.

W walce o miejsca 9-24 Polska
drugi raz zagrata z Bosnia i Herce-
gowinaiwygrata porzutach karnych
5:4, wezesniej byt remis 25:25. Trza-
skowski tez byt najlepszy - zdobyt 6
branek.

W rundzie posredniej Polska wy-
grata34:29zBosnigi Hercegowing. Ja-

niejszy-zdobyt10 bramek. Nastepnie
Polska przegrata z Izraelem 31:39,
wtymmeczu Trzaskowskitezzdobyt
najwigcej bramek-7. Takiwynik ozna-
czal, ze Biatlo-Czerwoni zajeli drugie
miejsce wGrupie 3posredniejimusieli
rywalizowac wstrefie miejsc 17-24.
W poczatkowej fasie mistrzostw
Polska przegrata z Wegrami 33:37 -
Trzaskowski 4 bramki i Stowenia
34:40 - Trzaskowski 3 bramki oraz
pokonata Czechow 30:22 - Trza-

FOT. ARCHIWUM

Wybrzeze Gdansk
Jakub Trzaskowski , niespetna 19-
letni prawy rozgrywajacy jest wy-
chowankiem MTS Lider Radom
oraz absolwentem Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego Zwiazku Pitki
Recznejw Polsce Kielce. 10 lipca po-
informowano, ze zagraw Orlen Su-
perlidze wbarwach PGE Wybrzeza
Gdansk. W minionym sezonie wy-
stepowatna parkietach Ligi Cen-
tralnejw barwach Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego Zwiazku Pitki
Recznej w Polsce Kielce, gdzie w
dwunastu spotkaniach zdobyt 75
bramek. Trzaskowskiod kilkulat
regularnie otrzymuje powotaniado
kadr narodowych. W swojej do-
tychczasowej karierze zostal row-
niez wybrany najlepszym prawym
rozgrywajacym Mistrzostw Polski
Juniordw, reprezentujac barwy
UMKS Trojka Ostrofeka.
Podobniejakw przypadkuin-
nych mtodych zawodnikow pozy-
skanych przez PGE Wybrzeze
Gdansk, rozwoj Jakuba zostat zapla-
nowanyz myslgo dilugofalowej
perspektywie. Jak informuje klub
najblizsze dwa sezony Jakub spedzi
na wypozyczeniu, gdzie bedzie
mial mozliwos¢ regularnej gry i
zdobywania cennego doswiadcze-
nia. Wedtug nieoficjaknych jeszcze
informacji Trzaskowski ma trafic
doinnego klubu ekstraklasy9 Ne-

5:4.Radomianin Jakub Trzaskowski  kub Trzaskowski tez byl najskutecz- ~ skowski § bramek; tland MKS Kalisz.
WYS$CIGI SAMOCHODOWY
A_leksander Ruta Potrudnympoczatkusezonunawio- Podrugiejrundzie Rutaawanso-  szeniem. Mimo niezbyt udanych

jako jedyny
Polak punktowal
we Francji

Sylwester Szymczak

Pochodzacy z Radomia, mlody
Kierowca - Aleksander Ruta,
jedyny Polak w stawce 38 za-
wodnikow i zawodniczek z ca-
lego swiata ukonczytdwa
ztrzech wyscigow drugiej run-
dy europejskich mistrzostw
Formuly 4, E4 Championship,
w pierwszej dziesiatce.

skiej Vallelundze, na francuskim to-
rze Paul Ricard ekipa Polaka zrobita
wyrazne postepy. Pierwsza sesje kwa-
lifikacyjna 17-latek zakonczytna 14.
pozycji, jakonajwyzej sklasyfikowany
kierowca holenderskiego zespotu.

Nastepnie Ruta przebil si¢
wplerwszym wysciguna dziewiate
miejsce. Cho¢ drugi wyscig, dokto-
rego startowat na mocno zuzytych
oponach, ukonczyt na 17. pozycji,
w trzecim miody Polak znow byt
w stanie przebic sie do czotowki,
konczac zmagania na 10. lokacie.
Ponownie byt takze najwyzej skla-
syfikowanym kierowcg Van
Amersfoort Racing.

walna 15. miejsce wklasyfikacji ge-
neralnej. Trzeciaiostatnia runda E4
Championship odbedzie si¢ w paz-
dzierniku na wioskim torze Monza.

Najpierwjednak Polaka czekaja trzy
kolejne rundymiedzynarodowychmi-
strzostw Wloch Formuly 4, zktorych
pierwsza odbedzie si¢juzwnajblizszy
weekend natorze Mugello.

- To byt dla calego naszego ze-
spotubardzowymagajacy weekend
-mowi Aleksander Ruta.-Nadal nie
jestem zadowolony z naszego tego-
rocznego tempa, ale na Paul Ricard
zrobilisSmy razem z zespolem wy-
razne postepyiwrocilismy do pierw-
szej dziesigtki, cojest pewnym pocie-

kwalifikacjiw pierwszym wyscigu by-
tem w stanie zyskac kilka pozycji
na starcie i przebic si¢ na 9 miejsce,
cobytonajlepszymwynikiem wtym
sezonie. Poswiecilismy drugi wyscig,
abyzachowac komplet nowych opon
na trzeci, w ktorym znéw bylem
wstanie przebic si¢ do pierwszej dzie-
siatki. Tak naprawde ten wyscigliczyt
tylkodwa okrazenia, boreszte czasu
spedzilismyza samochodem bezpie-
czenstwa, wiec biorgc pod uwage
okolicznosci, 10 miejsce jest dobrym
wynikiem. Szkoda, ze nie udato si¢
przejechac pelnego dystansu w nor-
malnych warunkach, bo mielismy
potencjatna duzowiecej - dodat.

KROTKO

Pitka nozna

Prezentacja druzyny
Radomiaka Radom

W érode 22 lipca Radomiaka Radom
zaprasza na oficjalng prezentacje
druzyny na sezon 2026/2027 w PKO
BP Ekstraklasie. W programie mie-
dzy innymi prezentacja zawodnikow
w nowych kompletach meczowych,
specjalna oprawa oraz konkursy

z atrakcyjnymi nagrodami. Prezenta-
cja odbedzie sie na stadionie Ra-
domskiego Centrum Sportu

przy Struga. Otwarcie stadionu za-
planowano na godzine 20 - kibice
bedg wpuszczani na sektory od Al
do B3. Start prezentacji zaplanowa-
no na 20.30. Jak informuje Rado-
miaka - tegoroczna prezentacja od-
bedzie sie w specjalnie przygotowa-
nej oprawie wykorzystujacej efekty
$wietlne i dymne. Na murawie kolej-
no pojawia sie zawodnicy pierwsze-
go zespotu, ktorzy przy okazji zapre-
zentujg wszystkie trzy komplety
strojow na nowy sezon. Bramkarze

i obroncy wystgpig w zielonych ko-
szulkach, pomocnicy w biatych,

a napastnicy w fioletowych. Pod-
czas prezentacji kilka stow do zgro-
madzonych kibicow skierujg przed-
stawiciele wtadz Klubu, trener oraz
kapitan druzyny. Nie zabraknie row-
niez wspdlnego $piewania utworu
,By¢ tam gdzie Radomiak gra” czy
pamigtkowego zdjeciem zawodni-
kow z Kibicami zgromadzonymi

na trybunach. Wstep wolny Ol

Pitka nozna

Michat Jerke wypozyczony
do Olimpii Grudzigdz

20-letni bramkarz Radomiaka Ra-
dom Michat Jerke najblizszy sezon
spedzi na poziomie Betclic 2. Ligi. Zo-
stat przez nasz klub wypozyczony

do Olimpii Grudzigdz. Jerke trafit

do Radomiaka w 2022 roku i w ciggu
ostatnich lat przeszedt droge z dru-
giej druzyny do kadry pierwszego ze-
spotu Zielonych. Wypozyczenie

do Olimpii Grudzigdz bedzie jego
trzecim transferem czasowym

od momentu dotgczenia do Rado-
miaka. Wczesniej zbierat doswiadcze-
nie na boiskach 3. Ligi, reprezentujgc
barwy Pilicy Biatobrzegi oraz Chet-
mianki Chetm. Najblizszy sezon be-
dzie dla Michata pierwszg okazjg

do regularnych wystepow na szcze-
blu centralnym. Radomiak zastrzegt
sobie prawo do ewentualnego skro-
cenia wypozyczenia. Michat Jerke
urodzit sie 13 stycznia 2006 roku

w Warszawie, jest wychowankiem
klubu Delta Warszawa skad w wieku 16
lat trafit do Radomiaka Radom. Ma 191
centymetrow wzrostu. Rozegrat juz 44
mecze na poziomie 3.ligi. SW
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Nowosci
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Nowy przewoznik
na trasie przez
Kielce i Skarzysko-
-Kamienng?

Kielce i Skarzysko-Kamienna moga
zyska¢ nowego przewoznika kolejo-
wegoiosiem dodatkowych polgczen
dziennie z Warszawg iz Krakowem
-Strona 3

Kielce

Zmiana organizacji
ruchu na Eddzkiej,
Transportowcow

1 Hubalczykow

We wtorek wprowadzona zostata
nowa organizacja ruchuw zwigzku
zbudowsa miejskiego odcinka drogi
ekspresowej S74 w Kielcach
-Strona4

Rady senioréw z regionu otrzymaja
209 tysiecy ztotych na realizacje pro-
jektow aktywizujgcych osoby starsze
-Strona b

Iga Kuchczynskai Julia Kiniorska

w Kielcach. To coérki doskonale zna-
nych w érodowisku pitki recznej Pa-
tryka Kuchczynskiego i Moniki Grubej
- Strona 16
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JUTRO

Senior jedzie po zdrowie do sana-
torium. Oto co mu sie nalezy

za darmo, a za co musi zaptacic.
Pracujacy emeryci moga wyje-
cha¢ na rehabilitacje lecznicza

na koszt panstwa.

DWIKOZY

Kobieta wystawita w internecie
czesci do samochodu. Od rzeko-
mego kupca dostata link. Skonczy-
fo sie stratg 53 tysiecy ztotych.

Sandomierz

Kara za jazde po pijanemu i ucieczke
przed policja. Wyrok natychmiastowy

Sylwia Btawat

Wyrok skazujacy ustyszat

w poniedzialek 61-latek,
ktory nie dos¢, ze kierowat
autem, majac w organizmie
2,7 promila alkoholu, to jesz-
cze probowatl uciekac poli-
cjantom.

Do zdarzenia doszto wsobote, 18
lipca. Wowczas dyzurny Ko-
mendy Powiatowej Policjiw San-
domierzu dostat zgtoszenie o kie-
rowcy Renaulta, ktory mogt pro-
wadzi¢ po alkoholu. Wskazany sa-
mochod policjanci namierzyli
na drodze krajowej numer 79
w Andruszkowicach w gminie
Samborzec.

Zignorowat policjantow,
ucieczke zakonczyt w sadzie
- Funkcjonariusze niezwlocznie
podjeli probe zatrzymania kierujg-
cego do kontroli drogowej, uzywa-
jac sygnatow swietlnych i dzwigko-
wych - wyjasnia Iwona Paluch,
rzecznik prasowy sandomierskiej
policji.

4 LI
AR,

Kierujacy zignorowat policjantéw, niebawem podréz zakonczyt w sadzie

FOT. POLICJA

Kierujacy zignorowat policjan-
tow, niebawem skrecit w boczng
droge, podroz zakonczyt w sadzie.

61-latek w organizmie miat
prawie 2,7 promila alkoholu
Zakierownica auta siedziat 61-latek,
badanie wykazato, ze w organizmie
mial prawie 2,7 promila alkoholu.
W poniedziatek, 20 lipca stanat
przed sagdem w trybie przyspieszo-
nym.

-Zaprowadzenie pojazduw sta-
nie nietrzezwosci oraz niezatrzy-
manie si¢ do kontroli drogowej wo-
bec mezczyzny sad zastosowat
srodki karne w postaci: kary
grzywny w kwocie § tysiecy zto-
tych, zakaz prowadzenia wszelkich
pojazdow mechanicznych na okres
trzech lat, Swiadczenie pieniezne
wkwocie 7 tysigcy zlotych narzecz
Funduszu Pomocy Pokrzywdzo-
nym oraz Pomocy Postpeniten-
cjarnej, nawiazke na rzecz Skarbu
Panstwa w wysokosci § tysiecy zto-
tych oraz obciazyt kosztami sado-
wymi - informuje Iwona Paluch,
rzecznik prasowy sandomierskiej
policji.

Jedrzejow

Policjanci znalezli ponad pi¢c¢ Kilogramow narkotykow

Sylwia Btawat

Ponad pigc¢ kilograméw mari-
huanyisskrzakow konopi zna-
lezli kryminalni z Jedrzejowa.
Podczas dogladania nielegalnej
plantacji w gminie Wodzistaw
zatrzymali 36-latkaze Slaska.

Plantacje, na ktorej rosto 55 krzakow
konopi w rdznych fazach wzrostu

(od 20 centymetrow do ponad
dwoch metrow), kryminalni z Ko-
mendy Powiatowej Policjiw Jedrze-
jowie znalezliw lesie w gminie Wo-
dzistaw.

- W chwili realizacji mezczy-
zna wykonywat zabiegi pielegna-
cyjne przy prowadzonej przez sie-
bie uprawie. Zostal zatrzymany
na goracym uczynku - relacjo-
nuje podkomisarz Beata Sobon,

rzecznik prasowy komendanta
powiatowego policji w Jedrzejo-
wie.

Podczas przeszukan na tere-
nie powiatu jedrzejowskiego
i na Slgsku znalezli gotowy juz
narkotyk - ponad 5,3 kilograma
marihuany.

- 36-latek ustyszat zarzuty pro-
wadzenia uprawy konopi innych
niz widkniste oraz wytwarzania

srodkow odurzajgcych. Podejrzany
przyznat si¢ do popelnienia zarzu-
canych mu czyndw, skorzystat jed-
nak z przystugujacego mu prawa
i odmowit sktadania wyjasnien -
wyjasnia podkomisarz Beata So-
bon.

W poniedzialek Sad Rejonowy
w Jedrzejowie przychylit sie
downiosku prokuratury aresztowat
mezczyzne na trzy miesigce.
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Sanatorium z NFZ czy ZUS?

Uczelnie wyzsze w ktopotach

22.07.2026
Sroda

Dzis imieniny maja: Magdalena, Milena, Benoni Albin
Telefon alarmowy: 112

Komentarz na dzi$

e

Cyprian Dmowski:
Cyrk miliarderow i prawdziwa pitka
publicysta

anami pitkarski mundial. W niedziele caty swiat ogladat fina-

lowy mecz Argentyny z Hiszpanig. Wiadomo, futbol to nie jest

sprawa zyciaismierci. Jak powiedziatlegendarny trener FC Li-

verpool Bill Shankly - to sprawa o wiele powazniejsza. Uwaza
sie, cow swej biografii napisat rowniez brazylijski supergwiazdor
pitki Pele, ze w Ameryce Potudniowej ten cytat ma wyjatkowe zna-
czenie. Coz, Argentynczycy, ktorzy w niedzielg wybieglina boisko
pod Nowym Jorkiem, bez wqtplema wrzielitosobie doserca.

Nie obwiniamich. Dla Latynosow pitka to zycie, finat mistrzostw
swiata tojego ukoronowanie. Cel uswigca srodki. Pitka jest dla twar-
dych, wychodziszna boiskoiwiesz, czego si¢ spodziewac. Wszyscy
godza sie na takie reguly. Ale - od tego, by mecz nie przerodzit si¢
wplemienng bojke jest sedzia, z asystentarm iekipa VAR. Niestety,
nafinalnikt taki nie dojechat. Ktos biegatz gwizdkiem, ktos podnosit
choragiewke, raz ktos narysowatlinie spalonego. Ale nie arbitrzy. Ci
nie pozwoliliby narzez, jaka urzadzili rywalom Argentynczycy.
Druga zottaiw efekcie czerwona kartka dla Fernandeza wcale nie
zostata pokazana za najbrutalniejsze, najgrozniejsze wejscie wme-
czu. Te byty bezkarne.

Mozna ,,murowac bramke; robi¢ wszystko, by wygrac. Bytowto-
skie catennaccio, terazjest argentynska siekierezadaimeczenie
buly. Alejesli sedzia wfinale mundialu pozwala na chamstwoinie-
pohamowana brutalnos¢, to czas zamkna¢ ten cyrk miliarderow.

W nieskazong, prawdziwa pitke graja dzieci. Czysta pasjaiemo-
¢je. Prawdziwa pitka obija si¢ tez powioskach, gdzie pasjonaci tre-
nuja po pracy, awweekendytocza boje wklasach B, A, czy okregow-
kach. Polecam kazdemu. Zobaczcie, wwaszej okolicy na pewnojest
taka druzyna. Idzcie potrenowac, zagrac, a przynajmniej kibicowac.
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©® - umieszczenie takich dwoch
znakdw przy Artykule,

w szczegolnosci przy
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mozliwosc¢ jego dalszego
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Zmarl profesor Stanistaw Gomulka,
wykladowca, swiatowej stawy ekonomista

Julia Warych

Zmarlprofesor Stanistaw Go-
mulka, Swiatowej stawy eko-
nomista, wykltadowca presti-
zowychuczelniidoradca pol-
skich rzadow. Pochodzacy

z gminy Wodzislaw absol-
wentjedrzejowskiego ILi-
ceum Ogolnoksztalcacego
imienia Mikolaja Reja zmarl
wwieku 85 lat.

Przez okoto 35 lat wyktadowca Lon-
don School of Economics, doradca
polskich rzadow, cztonek Narodo-
wej Rady Rozwoju, gtowny ekono-
mista Business Centre Club, czto-
nek Panstwowej Akademii Nauk.
Choc¢jego kariera miata charakter
migdzynarodowy, przez cale zycie
pozostawal mocno zwigzany z zie-
mig jedrzejowska.

Wpis pozegnalny w mediach
spolecznosciowych opublikowat
burmistrz Jedrzejowa Marcin Pisz-
czek.

Poruszony odejsciem profesora
Stanistawa Gomuiki jest takze dy-
rektor oraz spotecznosc I Liceum
Ogolnoksztatcgcego imienia Miko-
taja Reja w Jedrzejowie. Tg szkole

POWIAT JEDRZEJOWSKI

Profesor Stanistaw Gomutka

skonczyt profesor i przez lata ja
wspierat.

- To dla calej naszej spotecznosci
wielki smuteki ogromna strata. Pro-
fesor Stanistaw Gomutka pisatmature
4 ,,Re]u w1958 rokuichociaz zrobit
swiatowg kariere, do korica pozostat
silnie zwiazany z ziemig jedrzejow-
ska. Od 2008 rokuniezwykle mocno
naswspierat-jakonaszabsolwent, ale
przede wszystkim jako prawdziwy
mecenastejszkoty. Dziekijegowspar-
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ciuizaangazowaniu, ktore trwatonie-
mal2olat, posiadamy dzis tak bogaty
inowoczesny ksiegozbior. Mowi sig,
ze biblioteka to serce szkoty, a dzicki
Panu Profesorowi to serce caty czas
unasbije. Profesorregularnie nasod-
wiedzatiutrzymywat staty kontakt
zliceum. Jeszcze wlistopadzie nasza
szkolna delegacja odwiedzita go
wKonstancinie -wspominadyrektor
Liceum Rejaw Jedrzejowie Wojciech
Zwierzchowski.

Stanistaw Gomutka urodzit si¢
w Krezotach, gmina Wodzistaw
w powiecie jedrzejowskim. Wy-
ksztatcenie Srednie zdobytw Jedrze-
jowie, bedac absolwentem I Liceum
Ogolnoksztalcgcego imienia Miko-
taja Reja. Dalszg Sciezke naukows
kontynuowat na Uniwersytecie
Warszawskim, gdzie uzyskat tytut
magistra z zakresu fizyki oraz dok-
torat z nauk ekonomicznych.

Przez ponad 35 lat, w latach
1970-2005 zwigzany byt zrenomo-
wang Katedrg Ekonomiiw London
School of Economics. Jako nauko-
wiec i badacz wyktadat na czoto-
wych swiatowych uczelniach, wtym
nauniwersytetach Harvarda, Stan-
forda, Columbii oraz University of
Pennsylvania.

70-letni kierowca kursowego busa
mial 0,4 promila alkoholu

Sylwia Btawat

0,4 promila alkoholu w organi-
zmiewykazalobadanie 70-let-
niego kierowcy kursowego bu-
saskontrolowanego w miej-
scowosci Warzyn Drugi w gmi-
nie Naglowice wramach akcji
Trzezwy poraneknadrogach
powiatujedrzejowskiego.

Eacznie podczas poniedziatkowych
dziatan policjanci przeprowadzili

blisko 1300 badan stanu trzezwo-
sci.

- Niestety okazalo si¢, ze czterech
kierujacych, w tym jeden z kurso-
wego busa, a drugi na aktywnym za-
kazie prowadzenia wszelkich pojaz-
dow mechanicznych, zdecydowato
sie najazde pod wptywem alkoholu
- konkluduje podkomisarz Beata So-
bon, rzecznik prasowy jedrzejow-
skiej policji.

Procz kierowcy kursowego
busa, skontrolowanego o godzinie

5-30, wpadt tez 49-letni Kielcza-
nin, kierujacy ciezarowa Scania.
Zostal zatrzymany do kontroli
po godzinie 6 w Eaczynie pod Je-
drzejowem. Mezczyzna wydmu-
chat 0,3 promila.

Godzing pozniej w Sobowicach
w gminie Imielno skontrolowany
zostat 42-latek z Kielc, jadacy Hy-
undaiem. Miat w organizmie 0,4
promila.

Przed sadem przyjdzie stangc 48-
latkowi, ktory jechal motorowerem
przez Przastaw. Nie dos¢, ze miatw or-
ganizmie ponad promil alkoholu, to
jeszcze okazatosie, Ze ciazy nanimak-
tywny zakaz prowadzenia wszelkich
pojazdéwmechanicznych.
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Remont na ulicy
Warszawskiej w Kielcach
zostal zakonczony

Anna Gwoézdz

Poponad dwdoch miesiacach
zulicy Warszawskiej zniknety
zwezenia, wygrodzeniaitym-
czasowe objazdy. Zakonczylsie
remontna odcinku od skrzyzo-
waniazulicami OrkanaiJa-
worskiego doronda Geodetow.

Drogowcy wymienili nawierzchnie
obujezdni, przebudowali zatoke au-
tobusowq 1 uporzgdkowali infra-
strukture znajdujaca si¢ pod asfal-
tem. To jednak nie koniec robot
na Warszawskiej.

Prace rozpoczely si¢ smajaibyly
pierwszym zadaniem tegoroczne;j
edycji miejskiego programu,,,Kielce
bez dziur”. Remont prowadzita
firma Strabag, a kierowcy przez ko-
lejne tygodnie musieli liczyc si¢ ze
zwezeniami do jednego pasa, cza-
sowym zamykaniem wlotow ulic
Przyborowskiego i Loeftlera oraz
zmianami lokalizacji przystankow
autobusowych.

Teraz na Warszawskiej przywro-
cono stalg organizacje ruchu. For-

malny odbidr inwestycji przeprowa-
dzono wponiedziatek, 20 lipca, jak
chwali si¢ Ratusz - dzien przed zapi-
sanym wczesniej terminem zakon-
czeniazadania.

Na remontowanym odcinku
sfrezowano stara, zniszczona na-
wierzchnie, a nastgpnie utozono
warstwe wigzaca i scieralng. Dro-
gowcy wyregulowali réwniez wyso-
kos¢ studzienekipozostatych urza-
dzen sieci podziemnych, w tym
wpustow kanalizacji deszczowej.

Wzdhuz krawedzi jezdni i chodni-
koéw wykonano niezbedne roboty
brukarskie. Na]bardme] widoczng
zmiang dla pasazerow komunikacji
miejskiej jest natomiast nowa, beto-
nowa zatoka autobusowa powschod-
niej stronie ulicy.

Modernizacja ulicy Warszaw-
skiej kosztowata doktadnie 1 milion
839 tysiecy 924 zlote 156 groszy.

Nowa nawierzchnia konczy si¢
dzi$ przy rondzie Geodetow, ale Miej-
skiZarzad Drogoglositprzetarg nare-
montkolejnego, 310-metrowego od-
cinka Warszawskiej - od ronda Geo-
detow w kierunku ulicy Witosa.

Zakonczyt sie remont uI|cy Warszawsklej na odcmku od ulicy Orkana
do ronda Geodetow, przywrdocono statg organizacije ruchu

FOT. MIEJSKI ZARZAD DROG W KIELCACH
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Nowy przewoznik kolejowy
na trasie przez Kielce
1Sl<arzysl<0 Kamienna?

Kielce i Skarzysko-
Kamienna moga
zyska¢ nowego
przewoznika
kolejowegoiosiem
dodatkowych potgczen
dziennie zWarszawg
oraz Krakowem.

Dawid Owczarek

Kiece i Skarzysko-Kamienna w naj-
blizszych latach moze zyska¢ nowego
przewoznika kolejowego. Jak poin-
formowat Urzad Transportu Kolejo-
wego, czeski Leo Express zlozyt
wniosek o przyznanie otwartego do-
stepu na trasie Warszawa Wschod-
nia-Skarzysko-Kamienna - Kielce -
Krakow Glowny. Przewoznik planuje
rozpoczecie kursowod grudnia2027
roku, wraz z wejsciem w zycie no-
wego rocznego rozktadujazdy.

Z przedstawionych zatozen wy-
nika, ze kazdego dnia realizowane
bytyby cztery potaczenia wkazdym
kierunku. Pociagi odjezdzatyby
zWarszawy Wschodniej oraz z Kra-
kowa Gldéwnego o godzinach 6, 10,
14118.

Dla mieszkancow Kielc oznacza-
toby to dodatkowe cztery bezpo-
srednie potaczeniaz Warszawg oraz
cztery z Krakowem kazdego dnia.
Wedlug planu pociagi odjezdzatyby
zKielc wkierunku Krakowa o godzi-
nach 8.09,12.09,16.09120.09, na-
tomiast do Warszawy 0 8.22,12. 22,
16.22120.22. Podane czasy, s wcigz
orientacyjne i mogg nieco roznic si¢
od oficjalnego rozktadu jazdy prze-
woznika.

Czeskl przewozmk juz od grudnla 2027 roku moze polaczyc
Skarzysko-Kamienng z Warszawg i Krakowem nowymi potaczeniami

Dla mieszkancow Skarzyska-Ka-
miennej oznaczatoby to dodatkowe
cztery bezposrednie potgczenia
zWarszawg oraz cztery z Krakowem
kazdego dnia. Wedtug planu pociagi
odjezdzalyby ze Skarzyska-Kamien-
nejwkierunku Krakowa ogodzinach
7.25, 11.25, 15.25 1 19.25, natomiast
do Warszawy 0 9.06, 13.06, 17.06
121.06. Podane czasy, sawciazorien-
tacyjneimogg niecordzni¢ sie od ofi-
gjalnegorozkladujazdy przewoznika.

Natrasie miedzy Warszawg a Kra-
kowem pociagi Leo Express miatyby
zatrzymywac si¢ na stacjach: Pia-
seczno, Warka, Radom, Skarzysko-
Kamienna i Kielce. Oznacza to, ze
znowych potaczen mogliby skorzy-
stac nie tylkomieszkancy Skarzyska-
Kamiennej, ale takze podrozni z in-
nych miast potozonych wzdtuz linii
kolejowej numer 8.

Pojawienie sie nowego przewoz-
nikamoglobyzwiekszy¢ konkurencje
najednej z najwazniejszych traskole-

jowychwcentralnejipotudniowej Pol-
sce. Dlapasazerow oznaczatobytonie
tylkowiekszy wybor polgczen, ale row-
niezszans¢ naatrakeyjniejsze ceny bi-
letoworazlepsza oferte przewozowa.

Na razie wniosek Leo Express
bedzie analizowany przez Urzad
Transportu Kolejowego. Dopiero
po uzyskaniu odpowiedniej zgody
przewoznik bedzie mégturuchomic¢
planowane pofgczenia. Jesli proce-
dura zakonczy si¢ pozytywnie,
pierwsze pociagl czeskiego prze-
woznika pojawia si¢ na trasie przez
Radom w grudniu 2027 roku.

Leo Express to czeski prywatny
przewoznik kolejowy i autobusowy;,
zalozony w2010 roku. Firma obstu-
guje polaczenia krajowe oraz miedzy-
narodowe, faczac m.in. Czechy, Sto-
wagje, Polske, AustrieiUkraine. Prze-
woznikjestznanyznowoczesnegota-
boruoraz oferowania ustugtakichjak
dostep do Wi-Fi czy catering na po-
ktadzie wybranych pociggow.

AKCJA CHARYTATYWNA

-
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PARTNER OGOLNOPOLSKI .
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45. Kielecka Piesza
Pielgrzymka na Jasng Gore
roZpocznie Si¢ § sierpnia

Dorota Kutaga

45.Kielecka Piesza Piel-
grzymka na Jasna Gore roz-
pocznie si¢ 5 sierpnia w Wisli-
cy. Odbedzie si¢ pod hastem
»yUczniowie - misjonarze”.
Trwaja zapisy na to wydarze-
nie.

Pielgrzymka rozpocznie sig § sierp-
nia Msza $wieta pod przewodnic-
twem biskupa kieleckiego Jana Pio-
trowskiego o godzinie 18:00 w Ko-
legiacie Narodzenia Najswietszej
Maryi Panny w Wislicy.

Patnicy wyrusza w droge 6 sierp-
nia, a 13 sierpnia wejda na Jasna
Goreg. Przez Busko-Zdroj, Kielce,
Piekoszow, Wioszczowe i Koniec-
pol beda pielgrzymowac przed Cu-
downy Obraz Matki Bozej w Cze-
stochowie. Trwaja zapisy do po-
szczegolnych grup. Mozna to zrobic¢
przez formularz zgloszeniowy za-
mieszczony na stronie internetowej:
pielgrzymka.kielecka.com (za-
ktadka: zapisy). Organizatorzy prze-
widujg tez mozliwos¢ zapisu trady-
cyjnegow pierwszym dniu pielgrzy-
mowania, jednak dla celow organi-
zacyjnych zalecane jest uczynic to
jak najwczesnie;.

Dyrektorem pielgrzymkibedzie
ksigdz Marek Blady, proboszcz pa-
rafii pod wezwaniem Matki Bozej
Czestochowskiej w Wisnidwce
pod Kielcami, ojcem duchownym

SWIETOKRZYSKIE

ksiagdz Grzegorz Stachura, pro-
boszcz parafii swigtej siostry Fau-
styny Kowalskiej w Szczukowicach.
W tym roku kaznodziejg bedzie
ksiadz doktor habilitowany Mitosz
Holda, kaptan diecezji kieleckiej, fi-
lozof, teolog i wykladowca akade-
micki. Pielgrzymka diecezji kielec-
kiej bedzie liczy¢ 13 grup, do tego
dojdzie 14 grupa duchowa, za ktora
bedzie odpowiadat ksigdz Damian
Liwocha, obecnie studiujgcy w Rzy-
mie.

- 45. Kielecka Piesza Pielgrzymka
podazy z prastarejimaryjnej Wislicy
przez Kielce na Jasng Gore. Piel-
grzymka jakuczy nas Ojciec Swiety
Leon XIV  odgrywa istotng role
Wnaszym zyciu wiary, poniewaz od-
dziela nas od codziennych spraw
irutyny, dajac czasiprzestrzen, by
glebiej spotkac Boga. Takie chwile
zawsze pomagaja nam wzrastac,
poniewaz Duch Swiety delikatnie
ksztattuje nas, bysmy coraz bardziej
upodabniali si¢ doumyshuiserca Je-
zusa Chrystusa. Dlatego tez czesto
pielgrzymke nazywamy rekolek-
¢jamiw drodze: w drodze do Boga,
ktory jest mitoscia, do wlasnego
sercaiblizniego - napisat w specjal-
nym Stowie skierowanym na towy-
darzenie Jan Piotrowski, biskup kie-
lecki.

Rok temu, w 44. Kieleckiej Pie-
szej Pielgrzymce na Jasna Gore,
wzietyudziat2344 osoby, wtym 876
o0sob pielgrzymowato jeden dzien.

KIELCE

Budowa S74 w Kielcach.
Zmiana orgamzacji ruchu

Magdalena Wroblewska

We wtorek wprowadzona zo-
stalanowa organizacjaruchu
wzwigzkuzbudowa miejskie-
goodcinka drogiekspresowej
S74wKielcach.Zmiany obej-
mujarejon ulickodzkiej, Trans-
portowcowi Hubalczykow.

Nowe rozwigzania sg zwigzane z ko-
lejnymetapem prac przy budowie we-
zta Hubalczykow orazronda, ktore po-
wstanie na skrzyzowaniu ulic Trans-
portowcow i Kongresowej. Wyko-
nawca przygotowuje teren pod przy-
szle roboty drogowe i mostowe, pro-
wadzi przebudowe miejskich sieci,
prace rozbiorkowe oraz budowe ele-
mentow nowej infrastruktury. Jakin-
formuje rzeczniczka Generalnej Dy-
rekcji Drog Krajowych i Autostrad
Matgorzata Pawelec-Buras, wyko-
nawca inwestycji, firma Intercor, kon-
tynuuje prace zwigzanezprzebudows
infrastruktury podziemne;.
-Wykonawca inwestycji, firma In-
tercor, kontynuuje prace przy przebu-
dowie miejskich sieci, roboty rozbior-
kowe idemontazowe. Trwa migdzy
innymi przebudowa sieci cieptowni-
czejnaodcinkuulicy Eodzkiej-wciggu
drogikrajowej 74 wrejonie wiaduktow
kolejowych. Rozpoczely sie roboty
fundamentowe nabudowie wiaduktu
nad S74, ktéry potaczy ulice Transpor-
towcow i Zelaznogorska -przekazata
Malgorzata Pawelec-Buras.

Na ulicy Hubalczykow wprowadzono ruch jednokierunkowy.
Kierowcy moga jechaé wytacznie w kierunku ulicy tédzkiej

Powstaja takze mury oporowe
przy ulicy Przestowej oraz wrejonie
skrzyzowania ulic Transportowcow
1 Kongresowej. Kolejne tego typu
konstrukcje bedg budowane
przy ulicy Eddzkiej.

W zwiazku z rozpoczeciem kolej-
nego etapu prac zmienita si¢ orga-
nizacja ruchu na skrzyzowaniu ulic
Eodzkiej i Transportowcow. Wyla-
czonazostata sygnalizacja swietlna,
akierowcy korzystaja z tymczaso-
wegoronda.

Na ulicy Transportowcow, po-
miedzy ulicami Eodzka i Kongre-
sowa, obowigzuje ruch jednokie-
runkowy. Przejazd mozliwy jest wy-
tacznie od strony ulicy Eodzkiej
w kierunku Kongresowe;.

Zamkniety zostal rowniez okoto
150-metrowy fragment ulicy Trans-
portowcow - od skrzyzowania
z Kongresowa w strong ulicy Bata-
lionow Chtopskich. Objazd do potu-
dniowej cze¢sci Transportowcow wy-
znaczono ulicami Kongresowa, Za-
ktadowa i Batalionow Chiopskich.

Nowa organizacja ruchu objeta
takze ulice Hubalczykow. Od skrzy-
zowania z ulicg Sokolg kierowcy
moga poruszac si¢ wytacznie wkie-
runku tymczasowego ronda na ulicy
Eodzkiej.

W dalszym ciagu zamkniete po-
zostaje skrzyzowanie ulic Hubalczy-
kéwiPonurego Piwnika. Objazd po-
prowadzono ulicami Helenowek
1Wrobla.

Szpital w Czerwonej Gorze brakuje pieniedzy.
Ograniczono planowe przyjecia na alergologie

Anna Gwoézdz

Pienigdze przewidzianenale-
czenie pacjentow Oddzialu
Alergologii w Wojewdédzkim
Szpitalu Specjalistycznym

w Czerwonej GOrze wystarczy-
lytylkona pierwsze polrocze -
twierdzi dyrekcja placowki.

Szpital ograniczyt planowe przyje-
cia, ale nadalleczy osobyw stanach
naglych oraz ponad 600 pacjentow
odczulanych najad owadow. Koszty
bierze na siebie lecznica.

O sytuacji mowili we wtorek, 21
lipca, marszalek wojewodztwa
swietokrzyskiego Renata Janikidy-
rektor szpitala Youssef Sleiman.
Najwiekszy problem dotyczy pa-
cjentow odczulanych na jad os
ipszczot. Taka terapia trwa okoto

Renata Janik, marszatek wojewddztwa i dyretor Youssef Sleiman

pieciu lat, nie moze by¢ dowolnie
przerywana i musi odbywac sie
wwarunkach szpitalnych, poniewaz
po podaniu preparatu moze dojs¢
dowstrzasu anafilaktycznego.

- Cipacjenci s zagrozeni reak-
cja anafilaktyczna, a nawet utrata

zyciaw przypadkuuzadlenia-mo-
wil Youssef Sleiman.

Tylko w pierwszym potroczu
szpital wydat na odczulanie okoto1
miliona 50 tysiecy ztotych. Podobna
kwota bedzie potrzebna w drugiej
potowie roku. Jednoczesnie do le-

FOT. ANNA GWOZDZ

czenia kwalifikowane sg kolejne
osoby.

-Nadrugie pdtrocze na Oddziale
Alergologii mamy zero ztotych z Na-
rodowego Funduszu Zdrowia-mo-
wita Renata Janik.

Wedtug wtadz placéwki dokonca
roku oddzial moze wygenerowac
ponad 2 miliony ztotych kosztow,
ktorych zwrot nie jest pewny. Szpital
przypomina réwniez, ze w2025 roku
wykonat swiadczenia ponad kon-
trakt owartosci okoto 2 milionow 350
tysiecy ztotych. Jak twierdzi dyrek-
cja, NFZ do tej pory nie zapropono-
wal zaplaty nawet czesci tej kwoty.
Sprawa trafita dosadu.

Dyrektor przekazal, ze w 2026
roku trzykrotnie zwracat si¢ do NFZ
o zwiekszenie kontraktu. Bezsku-
tecznie. Lecznica nadal przyjmuje
pacjentow po wstrzasach anafilak-
tycznych, z gwaltownymi reakcjami
polekach oraz wymagajacych pilnej
diagnostyki. Ograniczenia dotyczg
przede wszystkim osob w stanie sta-
bilnym, kierowanych na planowe
badania.

Swigtokrzyski oddzial Narodo-
wego Funduszu Zdrowia przedsta-
wia sytuacje inaczej. W stanowisku
przekazanym przez rzeczniczke
Agnieszke Biatas-Sitarska Fundusz
podkresla, ze umowy ze szpitalem
zawarto na caly rok, a praca od-
dziatu nie zostata zawieszona.

-Mowimy tutaj o kwocie nadwy-
konan, a nie o wyczerpaniu limitu
$wiadczen -zaznacza NFZ.

Fundusz podaje, ze taczny kon-
trakt szpitala w Czerwonej Gorze
na 2026 rok wynosi prawie 244 mi-
liony ztotych ijest wyzszy od pier-
wotnej wartosci ubieglorocznych
umow o ponad 26 milionow zto-
tych. Miesieczna transza dla aler-
gologii wynosi okoto 242 tysiace
ztotych.

NFZ zapewnia, Ze terminowo re-
guluje ptatnosci wynikajace z zawar-
tych umow i monitoruje sytuacje
szpitali oraz kolejki oczekujacych.
Nie zadeklarowat jednak zwigksze-
nia kontraktu dla alergologii ani za-
platy 2,35 miliona zlotych za ubiegto-
roczne nadwykonania.
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Rady seniorow zrealizujg nowe projekty
dla osob starszych. Dostanq 209 tysu;cy

Rady seniorow z wojewddztwa
swietokrzyskiego otrzymajg tgcznie 209
tysiecy ztotych na realizacje projektow
aktywizujgcych osoby starsze.

Paulina Baran

Pierwsze porozumienia z samorza-
dami w ramach rzadowego pro-
gramu , Aktywni Seniorzy - ASY”
podpisal wojewoda swigtokrzyski
Jozef Bryk. Pieniadze trafig
do dwdch powiatow 1 dziewigciu
gmin. Dzieki dofinansowaniu zre-
alizowane zostang inicjatywy przy-
gotowane przez rady seniorow.
Srodki ZOStang przeznaczone mie-
dzy innymi na warsztaty, szkolenia,
akcje informacyjne i prozdrowotne,
spotkania integracyjne orazwydaw-
nictwa promujgce aktywnosc osob
starszych. Projekty majg odpowiadaé¢
na potrzeby lokalnych spotecznosci
1zachgcac seniorow do aktywnego
udziatuw zyciu spotecznym. Wspo-

tkaniuzorganizowanymw Swigtokrzy-

skim Urzedzie Wojewodzkim uczest-
niczyta sekretarz stanu w Kancelarii
Prezesa Rady Ministrow Marzena
Okta-Drewnowicz, ktora jest petno-
mocnikiemrzadudosprawpolitykise-
nioralnej. Podkreslita, Ze starzenie si¢
spoleczenstwa stawia przed panstwem
nowewyzwania, dlategokoniecznajest
Scistawspotpraca administracjirzado-
wej, samorzadowiorganizacjipozarza-
dowych.

-Nowy program ,,Aktywni Senio-
rzy-ASY” w sposob bezposredni fi-
nansuje organizacje, ktore realizujg
projekty senioralne. W ramach pod-
plsanych z samorzadami porozu-
mien pienigdze na sw0]e inicjatywy
otrzymaja rady seniorow, ktore dzia-
taja narzecz osob starszychirepre-
zentujg ich interesy - powiedziata
Marzena Okta-Drewnowicz.

-
ulie

FOT. MIKOtA) OPA.TOW-SK.I

W imieniu Kielc umowe podpisata z prezydentka Agata Wojda

- Rady seniorow najlepiej wie-
dzg, jakie s potrzeby osob starszych
w ich lokalnych spoteczno$ciach
izglaszaja odpowiednie inicjatywy.
Chcemy aktywizowac seniorow
ipomoc wdrazac ich pomysty-pod-
kreslit wojewoda Jozef Bryk.

Dofinansowanie trafi do rad se-
niorow dziatajgcych w powiatach
kieleckim i skarzyskim oraz w gmi-
nach: Kielce, Jedrzejow i Mato-
goszcz, Gorno i Miedziana Gora,
Potaniec, Moskorzew, RadkowiSe-
cemin.

Bieliny
Auto zjechato z drogi
i uderzyto w przepust

Samochadd, ktory zjechat z drogi

i uderzyt w przepust zauwazyli poli-
cjanci z Wydziatu Konwojowego
Komendy Wojewddzkiej Policji

w Kielcach, ktorzy w poniedziatko-
we popotudnie jechali przez Bieliny
pod Kielcami. - Natychmiast zatrzy-
mali sie, zabezpieczyli miejsce zda-
rzenia i udzielili pierwszej pomocy
poszkodowanym: 68-letniemu kie-
rujgcemu i 64-letniej pasazerce -
informuje mtodszy inspektor Kamil
Tokarski, rzecznik prasowy swieto-
krzyskiej policiji.

Morawica

15-latek na hulajnodze miat
ponad promil alkoholu

Ponad promil alkoholu miat w orga-
nizmie 15-latek, ktéry w poniedzia-
tek péznym wieczorem w gminie
Morawica wywrocit sie na hulajno-
dze elektrycznej. Chtopiec zostat
zabrany do szpitala z urazem bar-
ku. Tego samego dnia w tej samej
gminie policjanci zatrzymali

do kontroli takze 36-latka jadgcego
na hulajnodze elektrycznej. Mez-
czyzna wydmuchat 0,7 promila. Zo-
stat ukarany mandatem wysokosci
2,5 tysigca ztotych.

REKLAMA

“@> NIEZWYKEA POLSKA!

Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

pr-, POClag

Q lokalne atrakcje

0011550896
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e Marsz Pamieciw 84. rocznice rozpoczecia przez Niemcow
.Grossaktion” przejdzie dzi$ ulicami Warszawy

WARSZAWA

KROTKO

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

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

Marcin Koziestanski

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

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

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

pod opieka dorostego w strefie za-
mieszkania).

Ponad 1200 wykroczen

w miesigc

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

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

Nie wiadomo jednak, ile naru-
szen dotyczylo jazdy po drogach

p~4
[}
=
o
=
<
N
i~
s
>
~
o
&
Qo
[~
=
o]
bt

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

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

POLITYKA POLITYKA

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

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

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

Karolina Wronska

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

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

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

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

Karolina Wronska

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

Oposiedzeniukomiteturzecznik PiS
Rafat Bochenek poinformowat we

wpisie na X. ,W przysztym tygodniu

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

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

todzkie
Uciekat traktorem
przed radiowozem

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

Lubelskie

Rolnicy poszkodowani
przez przymrozki

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

od wielkosci strat.

Gorzow Wielkopolski
Smieré 31-latki
w policyjnym areszcie

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

FOT. ADAM JANKOWSKI

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

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

i zgorzkniatych zgredow

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

Grzegorz Kuczynski

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

szego poziomu od 2021 roku.

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

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

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

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

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

IRAN

dzy Kremlem a spofeczenstwem ro-
syjskim.

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

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

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

oprac. Grzegorz Kuczynski

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

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

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

muz. Dodano, ze ciesnina pozosta-

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

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

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

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

Huti oglosili blokade morska
Arabii Saudyjskiej

Grzegorz Kuczynski

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

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

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

Konflikt Huti z Arabiag
Saudyjska

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

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

Kluczowa ciesnina
wregionie

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

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

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

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

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

eksportu swojej ropy do portu Janbu
nad Morzem Czerwonym.

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

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

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

gatywne skutki.

Koniec z piciem alkoholu na dworcach kolejowych

oprac. Anna Nagel

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

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

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

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

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

zosta¢ natozony staty zakaz wstepu
nateren dworca.

Duze poruszenie w catych Niem-
czech wywotal pigtkowy powazny

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

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

PAP
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OBRZEKI

Objawy 1 przyczyny zatrzymywania wody

w organizmie. Jak ograniczyc obrzeki?

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

Anna Rokicka-Zuk

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Podstawa leczenia zaburzen
zwigzanych znadmiernym
zatrzymywaniem wody

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

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

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

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

FOT. 123RF

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

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

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

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

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

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

Wiecej na: stronazdrowia.pl
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DOBRE ZYCIE

Sprawdzone sposoby
na podniesienie inteligencji.
Jak zostac bystrzakiem?

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

Emil Hoff

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

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

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

zdrowiei samopoczuc1e

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

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

stuchac prowadzonych medytacji
na YouTube.

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

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

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

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

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

Moézg jest plastyczny, wiec im wiecej go uzywamy, tym

sprawniejszy sie staje

FOT. 123RF.COM

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

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

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

Styl zycia, ktory uczynicie
bystrzejszym

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

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

Trzy czynniki sg tukluczowe:

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

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

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

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

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

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

-

FOT. GETTY IMAGES

Opuchnieta tydka nie zawsze oznacza przemeczenie. Masaz moze

zaszkodzié

CHOROBY

Ten objaw fatwo zlekcewazyc.
Masaz moze tylko pogorszyc

sytuacje

Katarzyna Was-Zaniuk, Ewa Zwolak

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

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

Masaz azakrzepica zyt
gtebokich. Niebezpieczne
potaczenie
Lekarze zwracajg jednak uwage, ze
nie zawsze jest to bezpieczne. Jesli
przyczyna dolegliwosci jest zakrze-
pica zyt glebokich, masowanie
chorej nogi moze miec¢ tragiczne
skutki.

Szczegolnie grozny moze by¢
w takiej sytuacji masaz tkanek gte-
bokich. Tego typu techniki opieraja
si¢ na silnym uciskumiesniitkanek
polozonych glebiej pod skora.

Niebezpieczenstwo pojawia si¢
wtedy, gdy zakrzep oderwie si¢
od sciany zytyiwrazzkrwig zacznie
przemieszczac sie po organizmie.
Przez prawa czgsc serca moze do-
trze¢ do naczyn krwiono$nych
w plucachizablokowac przeptyw
krwi. W takiej sytuacji dochodzi
do zatorowosci ptucnej. Jest to stan
stanowigcy bezposrednie zagroze-
nie zycia.

Nie zwlekaj. Udaj sie
dolekarzaizréb badania

Jesli bol, obrzek lub uczucie napieg-
ciawnodze budzg podejrzenie za-

krzepicy, nie warto zwlekac zwizytg
u lekarza ani probowac leczy¢ sie
na wlasng reke. Podstawa diagno-
styki sa badania laboratoryjne i ob-
razowe.

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

Czym jest zakrzepica?
Zakrzepica zyt glebokich, nazywana
tez zylng chorobg zakrzepowo-zato-
rowa (ZChZZ), totrzecianajczestsza
w Polsce choroba uktadu krazenia,
ktora kazdego roku dotyka ok. 100
tysiecy osob. W wielu przypadkach
nie powoduje zadnych objawow.

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

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

Istnieje jeszcze zakrzepica zyt po-
wierzchownych, nazywana tez po-
wierzchownym zapaleniem zyt lub
powierzchownym zakrzepowymza-
paleniem Zyt, to stan zapalny spowo-
dowany powstaniem skrzepuwukla-
dzie zyt powierzchownych i otacza-
jacychje tkanek. Objawem sg wyczu-
walne palcami czerwone zgrubienia
wzduz segmentéw zyl, ktdre sa
wrazliwe na dotyk, pojawia si¢ takze
bolnogi.
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ORTODONCIJA

ZDROWIE | URODA

Leczenie ortodontyczne nadal bywa kojarzone gtownie z nastolatkami, ale wiek sam w sobie nie
wyklucza zatozenia aparatu statego lub leczenia z wykorzystaniem niewidocznych naktadek

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

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

w wielu innych
przypadkach, np.
przygotowuje

do leczenia.

oprac. Ola Gtowacka

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

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

Leczenie ortodontyczne nadal
bywa kojarzone gtownie znastolat-

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

°
Aparat ortodontyczny
nie tylko dla urody

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

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

bylo z gory skazane na porazke -
mowilekarz dentysta.

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

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

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

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

FOT. GETTY IMAGES

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

Emil Hoff

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

przypadtosci
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Klimatyzacja to dla wielu os6b
koszmar

Bol gardta po klimatyzacji.
Dlaczego sie pojawia?

Klimatyzacja nie wywotuje bezpo-
$rednio infekgji, ale moze sprzyjac
podraznieniu bton sluzowych. Urza-
dzenia chtodzace obnizajg nie tylko
temperature, lecz takze wilgotnosé
powietrza. W efekcie $luzowka nosa

i gardta moze wysychac, co prowadzi
do uczucia drapania, pieczenia i bolu.
Badania wskazuja, ze zbyt suche po-
wietrze sprzyja wystepowaniu po-
draznienia i suchosci gardta. Wiele
osob skarzy sie na ,,angine klimatyza-
cyjng”, podczas gdy lekarz obala ten
mit: - Klimatyzacja sama w sobie nie
wywotuje anginy. To wazne rozréznie-
nie, poniewaz pacjentom czesto wy-
daje sie, ze chorobe spowodowato
zimne powietrze, przeciag albo prze-
bywanie w klimatyzowanym po-
mieszczeniu. Tymczasem angina jest
chorobg zakazna, najczesciej bakte-
ryjng, wywotywang przez paciorkow-

NFZ

ca. Zimne powietrze nie jest wiec
bezposrednim patogenem - mowi
lek. Claude Mawa, specjalista medy-
cyny rodzinnej Grupy LUX MED.
Specijalista wyjasnia jednak, ze zmia-
ny temperatury rzeczywiscie sprzyja-
ja dolegliwosciom ze strony gardta.
Niska temperatura moze powodo-
wac obkurczenie naczyn i wysusze-
nie $luzowki, a to daje uczucie po-
draznienia, drapania w gardle. Nie
oznacza to jednak, ze kazda osoba,
ktora wejdzie do klimatyzowanego
pomieszczenia, zachoruje na angine.
Jesli jestesmy zdrowi i nie mielismy
kontaktu z patogenem, nie mozna
bezposrednio taczy¢ anginy z klima-
tyzacja.

Jak odréznié zwykty bol
gardta od anginy?

Nie kazdy bl gardta oznacza angine.
Wiekszos¢ przypadkéw bolu gardta
jest zwigzana z infekcjami wirusowy-
mi lub podraznieniem sluzowki, a nie
zakazeniem bakteryjnym wymagajg-

cym antybiotyku. Jezeli przy bélu gar-
dta wystepuije katar, kaszel, chrypka
lub zapalenie spojowek, bardziej
prawdopodobna jest infekcja wiruso-
wa albo podraznienie niz angina pa-
ciorkowcowa. O anginie moga nato-
miast $wiadczy¢ nagty, silny bol gar-
dta, wysoka gorgczka, trudnosci

w przetykaniu, powiekszone i bole-
sne wezty chfonne szyi oraz zaczer-
wienione migdatki z biatawym nalo-
tem lub ropnymi czopami. Niepoko-
jacym sygnatem jest sytuacja, gdy
bol gardta nie ustepuije, szybko sie
nasila lub towarzysza mu problemy

Z potykaniem i oddychaniem. W ta-
kich przypadkach warto skonsulto-
wac sie z lekarzem, ktory w razie po-
trzeby zleci badania w kierunku zaka-
zenia bakteryjnego.

Jak chronié¢ gardto
w klimatyzowanym
pomieszczeniu?

Najprostszym sposobem jest regular-
ne nawadnianie organizmu. Picie wo-

dy pomaga utrzymac odpowiednie
nawilzenie sluzowek, ktore stanowig
naturalng bariere ochronng dla drog
oddechowych. Warto takze unikac
bezposredniego nawiewu zimnego
powietrza na twarz i szyje. Dlugo-
trwate przebywanie w strumieniu
chtodnego powietrza moze zwiek-
szac podraznienie gardfa i nosa.
Przede wszystkim warto unika¢ gwat-
townych réznic temperatur. W samo-
chodzie czy pomieszczeniu nie nale-
7y od razu ustawiac klimatyzaciji

na bardzo niskg temperature, szcze-
gdlnie po wejsciu z upatu. Lepiej ob-
niza¢ temperature stopniowo tak,aby
roznica byta jak najmniejsza i aby or-
ganizm mogt sie do niej zaadapto-
wac. Wazne sg tez ogolne zasady
profilaktyki choréb zakaznych: unika-
nie kontaktu z osobami chorymi, my-
cie rak i zachowanie izolaciji, jesli ktos
ma objawy infekcji. Znaczenie ma
rowniez wiasciwa wilgotnos$c powie-
trza. Wedtug ekspertow optymalne
warunki dla zdrowia i komfortu zwy-
kle mieszcza sie w zakresie okoto 40-

ZDROWIE

60 proc. wilgotnosci
wzglednej. Zbyt suche -
powietrze zwieksza ry-
zyko wystepowania
podraznien drog odde- ¥,
chowych. Jesli po przebywaniu w kI|
matyzowanym pomieszczeniu poja-
wia sie podraznienie gardta, podsta-
wa jest nawilzanie: przede wszystkim
picie cieptych lub letnich ptynow.

W przypadku infekcji wirusowe;j le-
czenie jest zwykle objawowe: ciepte
ptyny, mniejsza ilos¢ méwienia i nie-
przecigzanie gtosu. Nie nalezy tez za-
pominac o regularnym serwisowaniu
klimatyzaciji i wymianie filtrow. Czyste
urzadzenia ograniczajg rozprzestrze-
nianie kurzu, plesni i innych draznia-
cych czastek obecnych w powietrzu.
Jezeli mimo tych dziatan bol gardta
utrzymuie sie dtuzej niz tydzien, poja-
wia sie goraczka lub trudnosci z prze-
tykaniem, konieczna jest konsultacja
lekarska. Wowczas przyczyna dolegli-
wosci moze by¢ infekcja wymagaja-
ca diagnostyki i leczenia.

Ola Gtowacka

Wazna zmiana w wyszukiwaniu
terminow leczenia

W wyszukiwarce termindw leczenia NFZ zrezygnowat z prezentowania
~pierwszego wolnego terminu” na rzecz wskaznika PCUS.

Katarzyna Was-Zaniuk

NFZ zrezygnowat z prezentowania
»pierwszegowolnegoterminu”, zaste-
pujac go nowym wskaznikiem. Od 1
lipca2026 rokuw Informatorze o Ter-
minach Leczenia NFZwidnieje nowy
wskaznik-prognozowany czas ocze-
kiwania na udzielenie swiadczenia
opieki zdrowotnej (PCUS).

Abygowyliczyc, system e-zdrowia
analizuje ogromng liczbe danych.
Sprawdza, ilu pacjentow juz czeka
nadane swiadczenie, jakie terminy sg
dostepne w danej placowce, jak wy-
glada sytuacja uinnych swiadczenio-
dawcow orazjakie uprawnieniaipre-
ferencje majg pacjencizapisanidoko-
lejki. Na tej podstawie tworzona jest
symulacja, ktora odtwarza proces
przydzielania terminowkolejnymoso-
bom oczekujacym. System bierze
pod uwagg nie tylko kolejnosc zgto-
szen, ale takze czynniki medyczne
oraz prawa przystugujace niektorym
pacjentom. Dzieki temu moze osza-
cowac, kiedy przecietny pacjent ma
szanserzeczywiscie otrzymac¢ pomoc.

NFZ przekonuje, ze taki wskaznik
daje bardziej wiarygodny obraz sytu-
acji niz dotychczas prezentowany
»plerwszywolny termin”, ktory nie za-
wsze odzwierciedlat faktyczny czas
oczekiwania pacjenta.

Nowy wskaznik nie opiera si¢ juz
wylgcznie nanajblizszymwolnymter-

W Informatorze o Terminach Leczenia NFZ widnieje prognozowany
czas oczekiwania na udzielenie swiadczenia opieki zdrowotnej (PCUS)

miniewkalendarzuplacowki. Zamiast
tego system e-zdrowia raz dziennie
analizuje dane dotyczacekolejekido-
stepnosci swiadczen w catym kraju,
a nastepnie wylicza przewidywany
czasoczekiwanianawizyte lubzabieg.
Przytworzeniuprognozy uwzgled-
niane sgm.in.:
@ liczba 0sob oczekujacych na dane
$wiadczenie,
® dostgpne terminy wwybranej pla-
cowce medyczneyj,
@ dostepnos¢ swiadczen uinnych
podmiotow realizujacych ten sam

zakres ushug,

@ stopien pilnosci przypadku oraz
inne kryteria medyczne,

@ szczegolne uprawnienia pacjen-
towwplywajgce na kolejnos¢ przy-
Jec.

W praktyce oznacza to, ze osoba
sprawdzajaca terminy w Interneto-
wym Koncie Pacjenta lub wyszuki-
warce NFZ otrzyma informacje
oprzewidywanym czasie oczekiwa-
nia na swiadczenie, a nie tylko o naj-
blizszym dostepnym miejscuw har-
monogramie.
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E-papierosy moga
powodowac zmiany
w naczyniach i spadek

wydolnosci

oprac. Katarzyna Was-Zaniuk

Brytyjscy naukowcy opubli-
kowali wyniki badan, z kto-
rychwynika, Ze korzystanie

z e-papierosow szkodzikon-
dycji mlodych ludzi tak samo,
jakpalenie tradycyjnych pa-
pierosow.

Badania przeprowadzone przezna-
ukowcow z Manchester Metropoli-
tan University wskazujg, ze uosob
w wieku 18-30 lat zarowno wapo-
wanie, ]ak i paleme tradycyjnych pa-
pierosow wigzg si¢ z podobnymi
konsekwencjami zdrowotnymi, ta-
kimi jak krétszy oddech, szybsze
zmgczenie, stabiej funkqonu]@ce
naczynia krwionosne.

- Nasze badanie wskazuje, ze -
podobme jakw przypadku palema

—uzywanie e-papierosow moze pro-
wadzi¢ do szkodliwych zmian wna-
czyniach krwiono$nych, obnizenia
sprawnosci ptuc podczas wysitku
oraz okolo 15-procentowego spadku
kondycji w pordwnaniu z osobami,
ktore nigdy nie palily ani nie uzy-
waly e-papierosow - podkreslit
glowny autor badania, dr Azmy Fa-
isal.

Badania pokazatytez, ze upala-
czy i uzytkownikow e-papierosow
nastepowato szybsze odkiadanie si¢
kwasumlekowego niz utych, ktorzy

nie siegali pouzywki, co prowadzito
dodyskomfortundgidusznosci. Co
wigcej, w przypadku obu wyrobow
badania krwi i USG wykazaty
oznaki stanu zapalnego w naczy-
niach krwionosnych.

Na potrzeby eksperymentu
uczestnikow podzielono na trzy
grupy: palaczy tradycyjnych paple—
rosow, uzytkownikow e-papierosow
oraz osobyniekorzystajace zzadnej
ztych uzywek. Badani wykonywali
¢wiczenia na rowerach stacjonar-
nych o stopniowo rosnacej inten-
sywnosci, podczas ktorych monito-
rowano m.in. prace serca, parame-
try oddechowe i poziom kwasumle-
kowego. Analiza wynikow pokazata,
ze zarowno palacze, jakie-palacze
cechowali si¢ nizsza wydolnoscia fi-
zyczng niz osoby z grupy kontrolnej.

Tradycyjne papierosy wiazg si¢
ze znacznie wyzszymryzykiem za-
chorowania na nowotwory niz e-pa-
pierosy, jednak dtugofalowy wptyw
wapowania na organizm wciaz nie
zostatw pelni poznany.

Brytyjska Narodowa Stuzba
Zdrowia (NHS) oraz amerykanskie
Centrum Kontrolii Prewencji Cho-
rob (CDC) wskazujg, ze do poten-
cjalnychne gatywnych skutkow uzy-
wania e-papierosow moga nalezec¢
m.in. prochnica, bdle glowy, zabu-
rzenia rozwoju mozgu, uszkodze-
nie serca.

FOT. GETTY IMAGES
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SERIALOWO

G.14:00

Splatane losy

TVP1

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

i Suzana chodzg po okolicy
ipytaja sasiadow o Mine.

G.16:00

Dziedzictwo

TVP1

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

w swiat handlarzy narkotykow,
liczac na szybki zarobek.

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

TVN

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

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

G.17:20

Panna mioda

TVP2

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

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

G. 22:55

Ku'damm 56

TVP2

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

07 zgtos sie

G.20:30

TVP1

W Warszawie nasila si¢ fala kradziezy samochodow. Stuz-
by podejrzewaja, Zze dokonuje ich zorganizowana banda. Na
trop naprowadza ich wypadek samochodowy, w ktorym gi-
nie dziewczyna Jolanta Helsztynska Porucznicy Borewicz
oraz Zubek otrzymuja zgloszenie tego wypadku, spowodo-
wanego przez docenta Wered¢. W zeznaniach mezczyzny
nic si¢ jednak nie zgadza. Idac tropem Jolki, Borewicz od-
krywa, Ze zmarla jest powiazana z gangiem zlodziei samo-
chodow. Okazuje si¢, ze kryminalista Dudziak, postugujacy
si¢ dowodem na nazwisko Wolniak, ma warsztat, w ktorym
przerabia skradzione pojazdy. Jego wspolpracownikiem
jestdziadek Jolki, a jego wnuczka nie zgineta w wypadku,
tylko zostala zamordowana, gdyz odkryla ow proceder. Jej
zwloki podrzucono, by upozorowaé wypadek, a Wereda
platal sie w zeznaniach z innych przyczyn.
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KRZYZOWKA NR 111

Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [
1) $niadanie, obiad lub kolacja, . .
6) bada jezyki i kulture narodow 10

stowianskich, . . . . . . . HOROSKOP
10) ptynny ttuszcz roslinny, 11 ] [] 12
11) jednostka taktyczna armii Wodnik (20.01-18.02)

rzymskie;j, 13 14 15 Wyro'zniaé Cie bedzie gluia
12) Gustaw, autor powiesci ,ty- ] ] ] ] ] ] N wiara we wasne mozliwo-

sek z poktadu Idy”, 16 17 18 . 19 20 21 22 23 $ci. Nie bgdgle dl'fl Qleble
13) pionowy zasieg lotu, rzeczy niemozliwych.
16) Julio, tworca ,Gry w klasy”, 24 i
19) p!eczqtka odtwarzajgca pod- . . . . . . . Horosiggycl(;?égﬁy\?v?f;z

pis, . 25 26 ze jedni ludzie popatrzg
24) ... Jedrusik, polska aktorka, na Ciebie z uznaniem, inni
25) odpadki metalowe, zelastwo, z zazdroscia.
27) Carlos, gitarzysta rockowy . . . . .

i jazzowy, 29 30 31 32 __ Baran(21.03-19.04)
28) naklejony na kopercle’ AUTOPROMOCJA 0211454748 Nle lr}tereS}I:JISIdg Z.by.t-nllz)t%y_
29) narzedzie do porywania sie . . . . ciem Hg;z;%y riozééﬁ;ag:g

na stonce . .

’ Twoja gazeta bstwo...

31) amerykahgki krewniak $wini, 33 W;.ejnu?nezmcie 34 35 72 WSCIDSWO
33) gruby papier na pudetka, 2 Tele Byk (20.04 - 20.05)
34) blizna po operaciji, ' [ [ Magazynem B [ | B Rozwaga bedzie Cipo-
36) organ samorzadu terytorial- 36 37 trzebna jak mato kiedy. De-
nego, cyzje podejmuj po glebokim
37) wyrob cukierniczy ze Wschodu, ©123125388 zastanowieniu.

38) interwat muzyczny ztozon

) uzyczny y L [] [] ] [] Bliznieta (21.05 - 21.06)

z oktawy i sekundy, 38 39 40 Kto$ zwrdci sie do Ciebie
39) p*yﬂf' na podtodze, ) H z prosbg o pomoc. Postepuj
40) zawijana potrawa migsna. —— w zwigzku z tym wyjatkowo
Pionowo: Andrzeja Szczypiorskiego, 22) wyspa-krolestwo Odyseusza, ROZWIAZANIE NR 110 delikatnie.

1) ... drogowa, holuje uszko- 8) zwrot wiasciwy tylko danemu  23) lekka, przezroczysta tkanina, g : 5 ; 2 i »Il E ﬁ E ﬁ g E Q : 5 : g
dzone auta, jezykowi, 26) omen pecha i magii, czesto ML mKIAIS JERKAROED®E - Ral;(@2.06-;2.07)
2) przewod przy zelazku, 9) karciany kolor z koniczynka, kojarzony z czarownicami, E[RIAITIO|mIE[SIMIEMIPIAINTIEIRIA|  Wyrozniac Cig bedzie dzi-
3) bron na muchy, packa, 14) zadawniony zal, pretensja, 29) ... btotny, jadowity waz, A[T|A[LIA|N|T/A/m[m[E|L[D|O[R|A[D]O 31ajwy]e}tl§oweprzym1}qlzy—
4) okrywa piaste kota samocho-  15) plakat reklamowy lub teatralny, 30) wozny w dawnej szkole, pedel, ; g : ; : ‘;Av : f\ E 2 \ZT g ; f_’ : E ; wagg:wag{do szcczlegctﬁow.
dowego, 17) w pierscionku lub ogrodzie, 31) Kampinoska lub Biatowieska, |m/m[m[wm|| Plm/KmlBm zeszsig opedanteric.
5) bardzo drobny we,g|e’l, o 18) cykl utyvorow Jana Kocha- 32) p00|§k artyleryjski z siekan- ‘|3 : ('3 : 'I‘ ﬁ 2 vzv: ; : 'I‘ Lew (23.07 - 22.08)
6) mata, ptaskodenna t6dz chin- nowskiego, cami, B|E|R|B/E|C PlIE[T|R|O Na probe zostanie wysta-
ska, 20) chroni gtowe budowlanca, 35) ironicznie o krotkim przemo- %;%%%% %%%ﬁ%% wiona Twoja odpornoéé
7) ,Msza za miasto ...”, powies¢ 21) lewy doptyw Sekwany, wieniu. z/m|s/m[A[uT]O[s[T[R[AD|A[m[Im[A| naczyjeszrzedzenieinarze-
KRZYZOWKA PANORAMICZNA Kanie.
B antat | . kuglar- [y . — rasa e miara [ kleczaca Panna (23.08 - 22.09)
- $lubn S gczac L . -

pl?g o2 miasto jrgssll(%a_ ws ‘groze _qub y krtildlt()ow o gr:mtu postac |  Perfekcyjnie poradzisz sobie
baton mngnLeer;l wata 1% ﬁitkq mirtowy ptak | kartonie tia?; sztuce | ZWszystkim zaplanowanymi
- na dzisiajzadaniami. Posta-

uczu ' ' ' ' ' NP .
lenie s'}";': nowisz tojakos uczcic...

na o g

pytki ° rzenie Waga (23.09 - 22.10)
. toskie Podejmiesz si¢ dzisiaj du-
dobiega w . : :
zulicv wa- |- zegowyzwania. Bedzie
C y PS PS rzywo PY ° ciezko, ale jako$ sobie
. pora | lud z zwszystkim poradzisz.
?(ggllljg?; siata gwiazd krwist Zachod-
... mak dawnY kotle nie| Skorpion (2310 - 21.11)
nie = ® | patro Afryki Nie odwracaj wzroku
zdobi | Tomasz, wyzyna mezbel v ' polska v v od problemdw. Horoskop
c_zlg- polstkl N_w trun- cieza- |~ na dzis ostrzega przed za-
wieka | poeta lgrze kami rowka miataniem ich pod dywan.
ekspert > | ! rzeka
pitkarze Kos- |, %orggﬁ[la [, Strzelec (22.11- 21.12)
z clusz- Zdanie innych osob nie be-
Ostrawy kowcow dzie dzisiaj miato dla Ciebie
¢ talon laska zadnego znaczenia. Liczy¢
zalr(lapy —~ alpinisty [~ sie bedzie tylko Twoje...
burza ko- oszu- Koziorozec (2212 - 19.01)
mozgow | , mitose, | stwo |, Bedzieszstroni¢.od ludzi.
firmie mistrz krawedz ° Uwazaj, by z tymnie przesa-

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

"NVIQHYMO FINVZYIMZOY

dza¢, bomoze to spowodo-
wac przykre konsekwencje.
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AUTOREKLAMA

[ ]
Ibo TWOIE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

DROBNE
e __________|

TANIE kotdry puchowe 534-222-122

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz

bez wychodzenia zdomu

przez Internetowe Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

REKLAMA 0011557147

OGLOSZENIE

WOJTA GMINY LONIOW
z dnia 22.07.2026
o przystapieniu do sporzadzenia miejscowego planu
zagospodarowania przestrzennego czesci gminy Loniow
oraz strategicznej oceny oddziatywania na Srodowisko

Na podstawie art. 17 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu
i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz.U. z 2026 r. poz. 538 ze zm.)
zawiadamiam o podjeciu przez Rade Gminy toniow uchwaty Nr XXXI/145/2026
z dnia 13 lipca 2026 r. w sprawie przystapienia do sporzadzenia miejscowego
planu zagospodarowania przestrzennego czesci gminy toniow.
Przedmiotem miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego beda
zagadnienia, o ktorych mowa w art. 15 ust. 2 oraz w miare potrzeb w art. 15
ust. 3 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym, w zakresie
dostosowanym do wystepujacych potrzeb z uwzglednieniem réznorodnosci
funkcji terenu objetego miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego.
Whioski nalezy sktada¢ na pi$mie w Urzedzie Gminy w toniowie, 27-670 Loniéw,
toniéw 56, w terminie do 17 sierpnia 2026 .
Whiosek powinien zawiera¢ nazwisko, imie, nazwe i adres wnioskodawcy,
przedmiot wniosku oraz oznaczenie nieruchomosci, ktérej dotyczy.
Zainteresowani moga sktada¢ uwagi do ww. projektu planu miejscowego oraz
prognozy oddziatywania na $rodowisko na formularzu zgodnym ze wzorem
stanowigcym zatgcznik do rozporzadzenia Ministra Rozwoju i Technologii
z dnia 13 listopada 2023 r. w sprawie wzoru formularza pisma dotyczacego
aktu planowania przestrzennego (Dz.U. poz. 2509), udostepnionym w wersji
elektronicznej w Urzedu Gminy toniéw (link dostepowy: https:/loniow.pl/
download/pismo-dotyczace-aktu-planowania-przestrzennego ) oraz w  wersji
papierowej dostepnej w Urzedzie Gminy toniéw.
Ponadto na podstawie art. 39 ust. 1, art. 40, art. 46 pkt 1, art. 54 ust. 2 i ust. 3
ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnieniu informacji o $rodowisku
i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie $rodowiska oraz o ocenach
oddziatywania na $rodowisko (tj. Dz.U. 2026 r. poz. 670) zawiadamiam
o przystapieniu do sporzadzenia strategicznej oceny oddziatywania na $rodowisko
do ww. planu zagospodarowania przestrzennego.
Informuje si¢ o mozliwosci zapoznania sig z niezbedng dokumentacjg sprawy
w siedzibie Urzedu Gminy w Loniowie.
Zainteresowani mogg sktada¢ wnioski do prognozy oddziatywania na $rodowisko:
1. w formie pisemnej w siedzibie Urzedu Gminy w toniowie, 27-670 tonidw,
toniéw 56,
2. ustnie do protokotu w siedzibie Urzedu Gminy w toniowie, 27-670 toniow,
toniéw 56,
3. za pomoca $rodkéw komunikacji elektronicznej;
w terminie do dnia 17 sierpnia 2026 r.
Whiosek powinien zawiera¢ nazwisko, imig, nazwe i adres wnioskodawcy,
przedmiot uwagi i wniosku.
Przedtozone wnioski podlegajg rozpatrzeniu przez Wéjta Gminy toniéw.
Obowiazek informacyjny:
Administratorem danych osobowych jest Wéjt Gminy toniéw, tonidw 56,
27-670 tonidw. Wiecej informacji na temat przetwarzania danych osobowych
w Urzedzie Gminy w toniowie znajduje sie na stronie internetowej pod adresem:
https://loniow.biuletyn.net/?bip=1 cid=65

Motoryzacja

ZABYTKOWE KUPIE

0011554709

krajowe lub zagraniczne,
rozhite, uszkodzone
lub niekompletne.

AUTOREKLAMA
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REKLAMA 0011557146

~ OGLOSZENIE
WOJTA GMINY Eoniw

z dnia 22.07.2026 r.

o rozpoczeciu konsultacji spotecznych

projektu planu ogélnego gminy koniéw

Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 8 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym (Dz. U.

72026 poz. 538 ze zm.), art. 39 ust. 1, art. 54 ust. 2 ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostepnianiu informacii 0 Srodowisku

i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie $rodowiska oraz o ocenach oddziatywania na $rodowisko (t,j. Dz. U. 22026 r.,

poz. 670) oraz uchwaty I11/19/2024 z dnia 28 czerwca 2024 r. w sprawie przystapienia do sporzgdzenia planu ogdlnego gminy

toniéw

podaje sie do publicznej wiadomosci o rozpoczeciu konsultacji spotecznych do ww. planu ogélnego oraz prognozy oddziatywania

na $rodowisko, ktére beda prowadzone w terminie od dnia 23.07.2026 r. do dnia 19.08.2026 r. i obejmuja;

1. zbieranie uwag w terminie od dnia 23.07.2026 r. do dnia 19.08.2026 r.;

2. spotkanie otwarte, ktdre odbedzie sig w dniu 6.08.2026 r. od godz. 15:30 do 16:30 w sali widowiskowej Gminnego O$rodku
Kultury w toniowie;

3. dyzur projektanta, ktdry odbedzie sie w dniu 6.08.2026 r. od godz. 16:40 do 18:00 w sali widowiskowej Gminnego Osrodka
Kultury w toniowie.

Z ww. projektem planu ogdlnego oraz prognozg oddziatywania na Srodowisko bedzie sie¢ mozna zapozna¢ w siedzibie Urzedu
Gminy toniéw, Urzedu Gminy toniéw, pokéj nr 21 oraz w Biuletynie Informacji Publicznej Gminy tonidw - Zaktadka: Planowanie
przestrzenne - Projekt Planu Ogdlnego Gminy toniéw (zwanego dalej ,BIP”) pod adresem: https:/loniow.biuletyn.net/?bip=2
cid=153 id=661, takze za posrednictwem strony internetowej Gminy toniéw pod adresem: https:/loniow.pl

Zainteresowani moga sktada¢ uwagi do ww. projektu planu ogéinego oraz prognozy oddziatywania na $rodowisko na
formularzu zgodnym ze wzorem stanowigcym zatgcznik do rozporzadzenia Ministra Rozwoju i Technologii z dnia 13 listopada
2023 r. w sprawie wzoru formularza pisma dotyczacego aktu planowania przestrzennego (Dz. U. poz. 2509), udostepnionym
w wersji elektronicznej w BIP - Zaktadka: Planowanie przestrzenne - Projekt Planu Ogdlnego Gminy toniéw (link dostepowy:
https://loniow.biuletyn.net/?bip=2 cid=153 id=661) oraz w wersji papierowej dostepnej w siedzibie Urzedu Gminy Lonidw.

Sktadajacy uwage podaje swoje imie i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby oraz adres poczty
elektronicznej, o ile taki posiada, a takze wskazuje, czy jest wtascicielem lub uzytkownikiem wieczystym nieruchomosci objetej
uwaga, oraz moze poda¢ dodatkowe dane do kontaktu, takie jak adres do korespondencji lub numer telefonu.

Uwagi mozna sktada¢ osobiscie w Urzedzie Gminy tonidw lub za posrednictwem poczty na adres Urzedu Gminy tonidw.
Jako wniesione na pi$mie uznaje sie rowniez uwagi wniesione w postaci elektronicznej na adres: loniow @loniow.pl opatrzone
bezpiecznym podpisem elektronicznym weryfikowanym przy pomocy waznego kwalifikowanego certyfikatu lub opatrzone
podpisem potwierdzonym profilem zaufanym za po$rednictwem platformy e-Doreczenia, adres skrzynki: AE:PL-53059-
30725-JSEIG-20, lub za pomocg elektronicznej skrzynki podawczej w rozumieniu przepisow ustawy z dnia 17 lutego 2005 r.
o informatyzaciji dziatalnosci podmiotéw realizujacych zadania publiczne (Dz. U. z 2024 r. poz. 1557 z pézn. zm.).

Organem wiasciwym do rozpatrzenia uwag jest Wéjt Gminy toniéw.

Nadmienia sie, iz siedziba Urzedu Gminy tonidw jest dostosowana do potrzeb 0séb ze szczegdinymi potrzebami.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych w Urzedzie Gminy toniéw wraz z informacja
0 ograniczeniu wynikajgcym z art. 8a ust. 1 ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym, dostepna jest pod linkiem:
https:/loniow.biuletyn.net/?bip=1 cid=65.

REKLAMA 0011556973

PREZYDENT MIASTA KIELCE
dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 roku
0 gospodarce nieruchomosciami (tekst jedn. Dz. U. z 2026 ., poz. 399).
informuje

0 wywieszeniu w dniach od 22.07.2026 r. do 12.08.2026 r. w siedzibie Urzedu Miasta Kielce, Rynek 1 oraz o zamieszczeniu
na stronie internetowej Urzedu Miasta Kielce pod adresem: www.kielce.eu, wykazu nieruchomosci przeznaczonej do zbycia,
pofozonej w Kielcach, przy ulicy: 1 Maja.
Wykaz zostat wywieszony celem podania do publicznej wiadomosci.
Szczegdtowych informaciji udziela Wydziat Gospodarki Nieruchomosciami — Urzedu Miasta Kielce, Rynek 1, I pietro,
pokdj nr 223, tel. 41 36 76 223.

REKLAMA

0011557182

Spotdzielnia Mieszkaniowa ,,Stoneczne Wzgérze” w Kielcach
ogtasza przetarg nieograniczony na:

1. Remont parkingu 2. Remont ulicy 3. Remont dZzwigow osobowych (2 zadania)
4. Wymiana wciggarki w dzwigu osobowym 5. Docieplenie elewaciji budynkéw Przetarg nr | (3 zadania)
6. Docieplenie elewacji budynkow Przetarg nr Il (2 zadania)
Oferty nalezy sktada¢ w pokoju nr 2 do dnia 5.08.2026 do godz. 8.30
Termin otwarcia ofert i wysoko$¢ wadium zostaty okreslone w specyfikacii istotnych warunkéw zaméwienia. SIWZ do pobrania

w Sekretariacie Spétdzielni lub https://www.sloneczne-wzgorze.pl/przetargi/przetargi-aktualne.html.

Spétdzielnia zastrzega sobie prawo swobodnego wyboru oferenta, jak i uznania, ze przetarg nie dat rezultatow, uniewaznienia przetargu
oraz odwotania przetargu, bez podania przyczyny. Informacje mozna uzyskaé pod tel. nr 41 331-13-57 w. 24, 25

REKLAMA 0011556511

STAROSTA KIELECKI

dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia
1997 r. 0 gospodarce nieruchomosciami (t.j. Dz.U. z 2026 r. poz. 399)
celem podania do publicznej wiadomosci, informuje o wywieszeniu
w dniach od 22.07.2026 r. do 11.08.2026 r. na tablicach ogtoszen
w siedzibie: Starostwa Powiatowego w Kielcach, ul. Wrzosowa
44, na stronie internetowej Powiatu Kieleckiego i na stronie
podmiotowej w Biuletynie Informacji Publicznej Starostwa
Powiatowego w Kielcach www.bip.powiat.kielce.pl, a takze
na stronie podmiotowej Wojewody w Biuletynie Informaciji
Publicznej, wykazu nieruchomosci Skarbu Panstwa przeznaczone;j
do zbycia poprzez oddanie jej w uzytkowanie wieczyste w drodze
bezprzetargowej, potozonej w gminie Morawica, obreb 0001
Morawica, oznaczonej wedtug ewidencji jako dziatki nr: 916/97,
916/98, 916/156, 916/158, 916/159 o tacznej pow. 0,8998 ha,
na rzecz uzytkownika wieczystego nieruchomosci przylegte;.
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Informacji udziela Wydziat Geodezji i Gospodarki Nieruchomosciami
Starostwa Powiatowego w Kielcach, ul. Wrzosowa 44, 25-211

Kielce, | pietro, pokdj nr 105, telefon kontaktowy 41 200 14 09.

AUTOREKLAMA

Polecamy —

zdrowia

Czytaj dla zdrowia

stronazdrowia.pl
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PILKA NOZNA

Nasza jedenastka marzen amerykanskiego mundialu

Jakub Jabtonski

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

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

PILKA NOZNA

Kylian Mbappé

Francja

Erling Haaland
Norwegia

Lionel Messi
Argentyna

A = o

Michael Olise
Francja

&

Marc
Cucurella
Hiszpania

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

Rodri
Hiszpania

Lisandro
Martinez
Argentyna

Emiliano Martinez
Argentyna

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

Cubarsi
Hiszpania

Jude Bellingham

Hiszpania

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

Zacietawalka

o korone kroéla strzelcéow

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

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

Lewandowski czeka na debiut w MLS w meczu Chicago Fire

Jacek Kmiecik

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

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

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

cymnad pdinocne stany USAzpoza-
rowlasoww Kanadzie.

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

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

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

Robert Lewandow:

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

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

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

W 2026 roku Leorozegrat 14 me-
czoww Inter Miami, strzelajac 12 goli
inotujac 8 asyst.
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e Mecz Korona Kielce - Gornik Zabrze pierwszy u siebie
w nowym sezonie w sobote 1sierpnia. Ruszyta sprzedaz biletéw

PILKA RECZNA

Kuchczynska i Kiniorska zagrajg w Suzuki
Korona Handball Kielce. To corki gwiazd

Dwie reprezentantki Polski juniorek: Iga Kuchczynska i Julia Kiniorska w Kielcach. To corki
doskonale znanych w srodowisku pitki recznej Patryka Kuchczynskiego i Moniki Grubej

Dorota Kutaga

Dwie reprezentantki Polski junio-
rek: Iga Kuchczynska i Julia Kinior-
ska dotaczaja do Suzuki Korony
Handball Kielce. To corki doskonale
znanych w srodowisku pitki recznej
Patryka Kuchczynskiego i Moniki
Grubej. ,,Koroneczki” w sezonie
2026/2027 beda wystepowac w Li-
dze Centralne;.

Kielecki klub zamknatjuz kadre
nasezon 2026/2027. Bedzie ona li-
czy¢ 19 nazwisk.

Iga Kuchczynska
Iga Kuchczyniska przyszta dokielec-
kiego klubu na zasadzie uzyczenia
z MKS Lublin. 18-letnia zawod-
niczka, ostatnio grajacaw SMS Plock,
tocorka Patryka Kuchczynskiego, by-
legomistrza Polskiz Vive Kielce, bar-
dzo dobrego prawoskrzydtowego,
bylego reprezentanta kraju. Corka
Stelii Patryka jest lewoskrzydiowa.
-Toprzemyslany transfer, Igama
zastapi¢ Zofie Staszewska, ktora
zdecydowala sie nie gra¢ dalej. Jej
nazwisko zobowigzuje, geny to po-
tega, ale bedzie pisa¢ swojg historie,
nie bedzie w cieniu taty. Mamy duze
nadzieje wzwiazku zjej przyjsciem.
Bedzie ciekawa rywalizacja nale-
wym skrzydle, bojest tez mtoda Do-
minika Janczarek. Iga ma potencjat,
jest niesamowicie ambitnaima cha-
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Lublin wigze z nim nadzieje,
o czyms swiadczy - mowi Krzysztof
Demko, cztonek zarzagdu Suzuki Ko-
rony Handball Kielce, ktorego stowa
cytujemy za klubowa strong.
Ojcem Igijest Patryk Kuchczyn-
ski, legenda Vive Kielce, jeden z Or-
low Wenty, pitkarz reczny, ktory zdo-
byt dwa medale mistrzostw swiata -
srebrny w2007 roku i brazowy dwa
lata pdzniej. Kuchczynski gratw Kiel-
cachprzez dziewiec sezondw, a teraz

Iga Kuchczynska, corka legendy Vi
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"
ve Kielce Patryka przyszta
do kieleckiego klubu na zasadzie uzyczenia z MKS Lublin.

z zong Stela, zeby kibicowac corce
Idze. - Ciesze si¢, ze Iga poszlawmoje
sladyitrenuje pitke reczng, tym bar-
dziej, ze nie bylo zadnego nacisku
zmojej strony. To od poczatku byta
jej decyzja. Trzymam za nig kciuki,
bo wiem jak ciezko jest w sporcie,
jaka trudna tojest droga. Najwazniej-
sze jest to, zeby jak najwiecej grata,
zdobywata doswiadczenie. Wierze,
ze bedzie sie rozwijata i trafiwyzej, bo
graw pitke reczna sprawia jej rados¢

FOT. ARCHIWUM

Ciekawostka jest to, ze chlopa-
kiem Igi Kuchczynskiej jest Jakub
Trzaskowski, w ostatnim sezonie
zawodnik Szkoty Mistrzostwa Spor-
towego Zwigzku Pitki Reczej w Pol-
sce Kielce. Swietnie radzil sobie
wreprezentacji Polski na zakonczo-
nych wiasnie Mistrzostwach Europy
dolat 20 wpilce recznej - zdobylt 51
bramek w o$miu meczach.

JuliaKiniorska

Nowa zawodniczka jest tez Julia Ki-
niorska. To wychowanka kielec-
kiego klubu, ktora przez cztery
ostatnie lata grata w SMS-ie Lublin.
Ma 18 lat, jest sSrodkowg rozgrywa-
jaca. To corka Moniki Grubej, bar-
dzo dobrej rozgrywajacej, ktora
przezwiele lat grata w Kielcach.

- Kiniorska to nasza wycho-
wanka, zawodniczka o ogromnym
potencjale. Jak sie rozwinie, dojrzeje
sportowo, to bedzie zawodniczka
duzej klasy. Ma ponadprzecigtng
motoryke, potrafi gra¢ w pitke
reczna, w nieszablonowany sposob
rozwigzywac sytuacje. Trener
na pewno bedzie tez wymagat
od niej gry zespolowej - mowi
Krzysztof Demko, czlonek zarzadu
Suzuki Korony Handball Kielce.

Zzespotu,,Koroneczek” odeszty
natomiast Zofia Staszewska, Ga-
briela Tomczyk i Klaudia Waw-
rzycka, ktore zdecydowaly sie za-

rakter do pitki recznej. Sam fakt,ze  bedzie przyjezdzat do tego miasta - powiedziat Patryk Kuchczynski. konczy¢ kariery.
PILKA NOZNA

Dominik ski. Podpisatznaszymklubemdwu- byt 24 bramki w rozgrywkach 4ligi  dzie reprezentowal pomaran-
R letni kontraktz opcjg przedtuzenia.  16dzkiej, zajmujgc drugie miejsce  czowo-czarne barwy KSZ01929”.
Indry chowski To dziewigty nowy pitkarz, ktorydo-  wklasyfikacji strzelcow ligi. Byt réw- Wezesniej KSZO dokonat osmiu
taczytdoKSZO przed nowymsezo- niezzdecydowanie najskuteczniej- — transferow. Przyszli do klubu: Jakub
nOWym gl' aczem szym zawodnikiem swojej druzyny, —Postuszny, Kajetan :Leszczyk, Filip
I{SZO ]uz 9' Dominik Indrychowskitopitkarz ~ odpowiadajaczaznaczng czes¢do-  Laskowski, Maciej Gorski, Mateusz
¢ ¢ urodzony 29 listopada 2007 roku.  robku bramkowego zespotu. Bartosiak, Bartosz Snopczynski,

Stanistaw Wrébel

Dominik Indrychowski no-
wym pitkarzem KSZ0 1929
Ostrowiec Swietokrzyski. To
18-letni napastnik.

Dominik Indrychowski, 18-letni na-
pastnik zostat nowym pitkarzem
KSZO 1929 Ostrowiec Swigtokrzy-

Kestwychowankiem Klubu Sporto-
wego Inowtodz oraz Ceramiki
Opoczno. Od najmtodszychlatroz-
wijat si¢ w strukturach opoczyn-
skiego klubu, przechodzgc wszyst-
kie szczeble szkolenia - od druzyn
mtodziezowych az do pierwszego
zespotu.

Miniony sezon byt dla Dominika
Indrychowskiego przetomowy.
W barwach Ceramiki Opocznozdo-

KSZ0 1929 ta pisze w mediach
spolecznosciowych o swoim no-
wym pitkarzu: ,,Indrychowski to
miody, perspektywiczny napastnik,
ktory imponuje skutecznoscig, in-
stynktem strzeleckim oraz bardzo
dobrym poruszaniem si¢ w polu
karnym. Dzigki swietnym wyste-
pom w poprzednim sezonie zapra-

cowalna szanse gry nawyzszym po-
ziomie rozgrywkowym i teraz be-

Michat MydlarziTadeusz Grabow-
ski.

Kolejny mecz sparingowy KSZO
w srode 22 lipca o godiznie 17.30
przy ulicy Rozanejw Ostrowcuz BKS
Hal-Mont Bochnia. Kolejny sparing
w sobote 25 lipcaz OKS Opatow.

Pierwszy mecz w lidze w nie-
dziele 2 sierpnia o godzinie 18
w Ostrowcuz Podlasiem Biata Pod-
laska.

KROTKO

Pitka nozna

Bilety na mecz Korona
Kielce - Gornik Zabrze

W sobote, 1 sierpnia, o godzinie
20:15, Korona Kielce zainauguruje
sezon 2026/27 PKO BP Ekstraklasy
na Exbud Arenie. W 2. kolejce ry-
walem Zotto-Czerwonych bedzie
Gornik Zabrze. Ruszyta sprzedaz
biletow na to spotkanie. Korona
Kielce rozpocznie sezon od wyjaz-
dowego meczu z Jagiellonig Biaty-
stok, pdzniej czekajg jg dwa spo-
tkania na Exbud Arenie. W sobote,
1 sierpnia, zmierzy sie z aktualnym
wicemistrzem Polski i zdobywca
STS Pucharu Polski - Gérnikiem Za-
brze. Po raz pierwszy w historii kibi-
ce zasigdg na w petni zétto-czer-
wonych krzesetkach naszego sta-
dionu. Bilety na mecz z Gornikiem
mozna nabywac online, stacjonar-
nie w Sklepie Kibica Korony Kielce
przy ulicy Sciegiennego 8 oraz

w wybranych salonikach praso-
wych Kolportera. Najzagorzal-
szych Kibicow zachecamy do ku-
powania biletow w Sklepie Kibica
Korony Kielce D3G Fan-Store

przy ulicy Warszawskiej 10/12.DOR

Pitka nozna

Stanistaw Kwiatkowski
nowy bramkarz Korony

Stanistaw Kwiatkowski, utalentowa-
ny zawodnik z rocznika 2010, pod-
pisat swoj pierwszy profesjonalny
kontrakt z Korong Kielce. To to wy-
chowanek Agrykoli Warszawa i re-
prezentant Polski U-15. W ostatnich
dwaoch sezonach mtody golkiper
reprezentowat barwy Legii Warsza-
wa. W minionym sezonie, jak infor-
muje strona Korony Kielce, wyste-
powat w rozgrywkach Centralnej
Ligi Junioréw U-17 - mistrzostwo
Polski U-17, Centralnej Ligi Juniorow
U-19 - mistrzostwo Polski U-19 oraz
zespole Legii Il Warszawa, ktora
awansowata do Betclic 2. Ligi.DOR

Lekkoatletyka

Dominik Kotulski brgzowym
medalistg mistrzostw Polski

Dominik Kotulski z KKL Kielce zo-
stat brgzowym medalistg w rzucie
mtotem na Mistrzostwach Polski
do 20 lat Zamosc¢ 2026. Trenerem
tego zawodnika jest Grzegorz Fur-
manek. Czwartg probe miat najlep-
szg - na 69,33 metrow. Zapewnit
sobie wtedy praktycznie bragzowy
medal i z pozostatych dwdch rzu-
tow startujgcy z niezaleczona

do konca kontuzjg podopieczny
trenera Grzegorza Furmanka zrezy-
gnowat.

DOR



