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Relaks
Krzyzowki

do kawy.
Nowosci

w programie TV

Z naszych stron

Baza paliwowa

w Podjuchach.
Miasto nie sktada
broni

SKO uchylito decyzje prezydenta
Szczecina skutkujacej wstrzyma-
niem inwestycji w Podjuchach. Mia-
sto ma asa wrekawie.

-Str.4

Z naszych stron

Alez to byto
widowisko!

Tour de Pologne
W naszym regionie

Wezoraj bylismy swiadkami jed-
negozetapow Tour de Pologne, kto-
rego finatmial miejsce w Szczecinie
na Watach Chrobrego

-Str.6

Prezydent Karol Nawrocki utaska-
wit kilka osob, a wsrdd nich Piotra
Pytela, o przypadku ktorego pisaty
nasze media - Str. 8

Pod koniec tygodnia rozpoczyna
sie kolejna edycja niesamowitego
festiwalu jakim jest Inskie Lato Fil-
mowe

-Str.14

FOT. ARCHIWUM

ROZMOWA

z dr wet. Markiem Tischnerem
ilek. wet. Aleksandrg Gospodar-
czyk o fizjologii konskiego organi-
zmu, a szczegolnie o zwierzetach
wykorzystywanych nad Morskim
Okiem

REGION

Wielkimi krokami

zbliza sie 53. Inskie Lato Filmowe.
Organizatorzy zapowiadajg
mnoéstwo atrakcji

Plebiscyt USMIECH DZIECKA

Helena Blaszczyk

=5

FOT. AUTOR

10to laureaci plebiscytu Usmiech Dziecka 2026

——

| | Gabriela Grzywins
i R 7 &

FOT. AUTOR

Prezentujemy zwyciezcow akcji Usmiech Dziecka we wszystkich miastach i powiatach.

Z naszych stron

Kontroli 3x wiecej, pijanych kierowcow wciaz (za) duzo

Mariusz Parkitny

Zachodniopomorska policja
nigdy wezesniej nie spraw-
dzala trzezwosci kierowcow
nataka skale. W ciagu pieciu
latliczba badan wzrosta nie-
mal trzyKkrotnie. Czy tona-
uczylo kierowcow, ze nie
wsiada si¢ za kierownice

po alkoholu?

0d 2021 1. do 2025 1. policjanci prze-
prowadzili ponad 3,s mlnbadaniza-
trzymalitgcznie 21199 nietrzezwych
kierujgcych. W 2021 byto 384 490
kontroli trzezwosci. W 2025 rokujuz
1139 760. Towzrost 0196 proc.
Mozna byloby oczekiwac, ze nie-
maltrzykrotnie wieksza liczba badan
doprowadzi rowniez do gwattow-
nego wzrostu liczby zatrzymanych
pijanych kierowcow. Policyjne staty-

styki pokazuja jednak cos zupeie
innego. W2021 rokuujawniono 4216
nietrzezwych kierujacych, a w2025
roku - 4414. Roznica wynosi 198
0s0b, czylizaledwie 4,7 proc. Cowie-
cej, rekordowy pod tym wzgledem
nie bytostatnirok, lecz2022, kiedy za-
trzymano 4664 nietrzezwych.Wko-
lejnychlatachliczby falowaty, ale nie
tworzyty wyraznego trenduwzrosto-
wego. W 2023 roku ujawniono 3910

nietrzezwych kierujgcych, w 2024
roku-3995,aw 2025 roku-4414.
Takie dane mozna tlumaczyc¢
dwojako: kierowcy nie przestraszyli
sie kontroli i nadal jezdza pijani,
azdrugiej strony, niewielki wzrost wy-
krytychprzestepstw przy trzykrotnym
wzroscie kontroli pokazuje, ze do czg-
scikierowcow dotarlo, ze po alkoholu
nie wsiada si¢ za kierownice.
-Str. 4
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Renta wdowia. Komu przystuguje?

Kod przestepstwa, czyli tajemnice DNA

5.08.2026
Sroda

Dzis imieniny: Lidia, Stanistawa, Oswald
Telefon alarmowy: 112

ZDJECIE DNIA

FOT. ANDRZEJ SZKOCKI

W weekend Wolin po raz kolejny zamienit sie w tetnigca
zyciem osade sprzed ponad tysigca lat. Tysigce
rekonstruktorow i mitosnikow historii z Polski oraz zagranicy
przyciagnat Festiwal Stowian i Wikingéw. W wydarzeniu
wzieli udziat rekonstruktorzy, ktérzy z ogromng dbatoscia

o detale odtwarzaja stroje, uzbrojenie i codzienne zycie
Stowian oraz Wikingow.
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©® - umieszczenie takich dwoch
znakdw przy Artykule,

w szczegolnosci przy
Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwosc¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko

i wytacznie po uiszczeniu optaty
zgodnie z cennikiem
zamieszczonym na stronie
www.gp24.pl/tresci

i w zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Eksperci obalaja mity o konskim
wysitku: piana nie oznacza wycienczenia

Mira Suchodolska (PAP)

Spieniony pot, przyspieszony
oddech czy wysokie tetno

po wysitku dla wielu turystow
sa dowodem wycienczenia
koni z Morskiego Oka.

Ofizjologii koniskiego organizmu, wy-
nikach wieloletnich badan nauko-
wychorazfaktachimitach narostych
wokot transportu konnego PAP roz-
mawiatazdr. n.wet. Markiem Tisch-
nerem z Uniwersytetu Rolniczego
w Krakowie, specjalista chorobiroz-
rodu koni orazlekarzem weterynarii
Polskiego Zwiazku Jezdzieckiego,
ilek. wet. Aleksandra Gospodarczyk
zKatedry Chorob Duzych Zwierzat
SGGW w Warszawie, specjalistka
medycyny koni.

Odkilkunastulattransport
konnydo Morskiego Okabu-
dziogromne emocje.Czyto
wlasnie tensporbylimpul-
semdorozpoczeciabadan
naukowych?

DrMarek Tischner.: Badania roz-
poczeto ponad 15 lat temu na wnio-
sek Tatrzanskiego Parku Narodo-
wego po glosnym przypadku konia
Jordka, ktory wwyniku zachorowa-
nianami¢sniochwat upadtna trasie
doMorskiego Oka. Towydarzenie
stato sie impulsem douporzadko-
wania zasad pracy koni na trasie.
Najpierw wprowadzonorygory-
styczny regulamin przewozow, a na-
stepnie rozpoczeto systematyczne
badania weterynaryjne. Z czasem
wypracowano model, ktory funk-
cjonuje do dzis-wszystkie konie
przechodzg obowigzkowe badania
przed rozpoczeciem sezonu, a row-
nolegle prowadzimy badania na-
ukowe dotyczgce ich wydolnosci.

W debacie czestopojawiasie
zarzut,ze badaniaobejmuja
tylkowybranekonie. Jakwy-
gladatowpraktyce?
Wszystkie konie, ktore maja pra-
cowacnatrasie do Morskiego Oka,

musza przejs¢ obowiazkowe bada-
niaweterynaryjne przed sezonem.
Kazdego roku jestich okolo trzystu.
Jezeli kon nie uzyska pozytywnej
oceny catej Komisji, nie zostaje do-
puszczony dopracy.

Codokladnie obejmujetaka

kwalifikacja?

Tokilkuetapowe badanie. Naj-
pierw oceniamy ogolny stan zdro-
wia-miedzy innymi tetno, oddechy
istopien nawodnienia. Nastepnie
kon przechodzi badanie ortope-
dyczne, podczasktorego szczego-
owo ocenianyjest caty aparat ru-
chu, konczyny-ze szczegdlnym
uwzglednieniem stanu kopyt.

Na osobnym stanowisku, specjalista
hipolog (zootechnik) kontroluje
kondycje zvmetza}t istanuprzezy.
Dopiero pozniej wykonuje kurs z pa-
sazerami, anagomym parkingu po-
nownie oceniamy jegoreakcje
nawysitekitemporegeneracjl.

Gdywupalny dzien turysta

widzinakonskichnogach

ibokachgestabialapiane,
czestouznajejazadowod
skrajnegowyczerpaniazwie-
rzecia. Czymonawlasciwie
jest?

Aleksandra Gospodarczyk: To
poprostuspieniony pot. Zebyzrozu-
mied, skad sie bierze, trzeba wie-
dzie¢, jak kon reguluje temperature
swojego organizmu. Poci si¢ calym
ciatemima kilkakrotnie wiecej gru-
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czotow potowych na centymetr
kwadratowy skory niz czlowiek. To
mezqune, bopodczaspracyjego
migsnie wytwarzajg ogromne ilosci
ciepta. Konjestz natury atleta, ajego
organizm zostal przystosowany

do dlugotrwatego wysitku i skutecz-
nego chtodzenia. U cztowieka pot
sptywa po skorze, natomiast ukonia
sytuacjajest bardziej ztozona, ponie-
waz ciato pokrywa gesta siersc.
Chroniona przed deszczemizim-
nem, ale jednoczesnie utrudnia od-
prowadzanie wilgoci. Poza tym kon-
skipot zawiera charakterystyczne
biatko-lateryne. Dziata onojakna-
turalny srodek powierzchniowo
czynny:zmniejsza napiecie po-
wierzchniowe potu, powoduje jego
spienienieiulatwia przenikanie wil-
gociprzezsiers¢. Dzigki temu
zwigksza si¢ powlerzchnia parowa-
nia, a organizm skuteczniej oddaje
nadmiar ciepta.

Wieluludzi porownuje konie
dopsow. Widzacspocone
zwierze, sa przekonani, ze
dzieje si¢ co$ niepokojacego.
Tymczasem psy chlodzaor-
ganizmzupelnieinaczej.

Psy praktycznie si¢ nie pocg -
pozaopuszkamitap-ireguluja tem-
peraturg glownie poprzezziajanie.
Kon nie ma takiej mozliwosci - od-
daje ciepto przede wszystkim przez
wydzielanie potuna catej po-
wierzchni ciata. To dwie zupelnie
rozne strategie fizjologiczne. Pro-
blem polega na tym, ze dzi$ coraz
mniej osob mana co dzien kontakt
zduzymi zwierzgtami. Wigkszos¢
zna psyikoty, dlatego intuicyjnie
przenosiichzachowania na konie.
Tymczasem kon powysitkubedzie
wygladatinaczej niz pies. To, cola-
ikowiwydaje si¢ objawem skrajnego
zmeczenia, jest czesto catkowicie
prawidiowa reakcja organizmu.
Biata piana moze wygladac niepo-
kojaco, ale sama w sobie nie jest ob-
jawem choroby ani wycienczenia.
Jestelementem prawidtowe;j fizjolo-

gll.
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Baza paliw w Podjuchach: Miasto przegrywa
przed SKO, ale zapowiada, ze ma asa w r¢kawie

Mariusz Parkitny

Samorzadowe Kolegium
Odwolawczego uchylilo
postanowienie prezy-
denta Szczecina oza-
wieszeniu postepowa-
nia w sprawie warun-
kow zabudowy dlabazy
paliww Podjuchach.- To
nie koniec walki
owstrzymanie inwesty-
cji - zapowiadaja wladze
miasta.

- Miasto Szczecin skorzysta
ze SciezKi prawnej zmierzajg-
cej do utrzymania decyzji
0zawieszeniu postepowania
wzgodzie z poszanowaniem
tadu przestrzennego
i ochrong interesow miesz-
kancow Podjuch. Podkre-
slamy rowniez, ze 24 czerwca
2026r.Rada Miasta Szczecin
uchwalita Plan Ogolny Mia-
sta Szczecin, ktory nie prze-
widuje mozliwosci lokaliza-

DOKONCZENIE ZE STRONY 1

Tak wyglqda baza paliw w Podjuchach, ktorej budowa

zostata zastopowana. Spor jednak nadal trwa

¢ji tego typu inwestycji
naprzedmiotowym obszarze
- zareagowal magistrat nade-

cyzje SKO.
- Nie odpuszczamy
sprawy bazy paliw w Podju-

chach! Miasto ponownie sko-
rzysta zdostepnych mozliwo-
$ci prawnych jakie posiada-
dodaje Marcin Biskupski, za-

stepca prezydenta Szczecina
zKO.

- Czy porazkolejny mamy
do czynieniaznieudolnoscig
miasta? Nielegalna baza pa-
liw nie daje o sobie zapo-
mnie¢. W tej sprawie po-
trzebne sa konkretne i sku-
teczne decyzje. Musimy jak
najszybciej uchwali¢ miej-
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scowy plan zagospodarowa-
nia przestrzennego. To je-
dyna metoda, aby ostatecz-
nie zablokowac te patoinwe-
stycje-ocenit radny Krzysztof
Romianowski, szef opozycyj-
nego klubu PIS

Chodzi o kompleks sied-
miu zbiornikow paliwowych
o lacznej pojemnosci okoto
161 tys. metrow szescien-
nych, ktory powstaje przy ul.
Szklanej, tuz nad Regalica.
Skala przedsigwzigcia obej-
muje - oprdcz zbiornikow -
rowniez infrastrukture prze-
tadunkows, pompownie, sta-
nowiska dla autocystern oraz
obstuge transporturzecznego
ikolejowego.

Jak podkreslajg wiadze
miasta, inwestycja jest reali-
zowana bez kluczowych de-
cyzji administracyjnych.

3 marca Powiatowy In-
spektor Nadzoru Budowla-
nego wydal postanowienie
0 wstrzymaniu prac i zobo-

wigzat inwestora do przepro-
wadzenia procedury legaliza-
cyjnej. Kontrole potwierdzaja,
zZe roboty zostaly zatrzymane,
cho¢ na terenie inwestycji
wciaz prowadzone s3 dziata-
nia porzadkoweilogistyczne.
- Stan zaawansowania
obiektow nie ulegt zmianie.
To, co widzimy dzis, odpo-
wiada temu, co zastaliSmy
na poczatku kwietnia - rela-
cjonowal Mariusz Czasnoj¢
z PINB w Szczecinie.
Inwestor, spotka Oktan-
Energy V/L Service, nie za-
przecza, ze budowa ruszyta
bezwymaganych zgod. Przy-
znalwprost, ze rozpoczecie
budowy bez pozwolenia byto
btedem. Jednoczesnie pod-
kreslat, ze inwestycja spetnia
wszelkie normy techniczne
1 nie budzi zastrzezen
pod wzgledem bezpieczen-
stwa. Pelnomocnik podkre-
slit, ze inwestor korzysta
z przewidzianej prawem

mozliwoscilegalizacji. W ob-
szernym stanowisku przed-
stawionym radnym przeko-
nywat, ze inwestycja ma cha-
rakter logistyczno-magazy-
nowy i dotyczy paliw klasy
trzeciej, takich jak olej nape-
dowy czy opatowy.

- Nie sg to substancje wy-
buchowe ani szczegolnie nie-
bezpieczne w normalnych
warunkach uzytkowania - ar-
gumentuje pelnomocnik
spotki, mec. Kacper Stukan.

Inwestor wskazuje row-
niez na strategiczne znacze-
nie przedsigwziecia. Lokali-
zacja nad Odra ma umozli-
Wwic rozw0j transportu rzecz-
nego, a sama baza - zwigk-
szy¢ bezpieczenstwo energe-
tyczne regionui kraju. Pod-
kreslonotakze, ze teren inwe-
stycji od lat ma charakter
przemystowy, a w sasiedz-
twie funkcjonujg inne za-
kladyiinfrastruktura.

Sprawe bada prokuratura.

Kontroli pijanych kierowcow przybywa. Sa miejscowosci, gdzie
liczba zatrzymanych spada. Ale jeszcze za wezesnie na sukces

Maiusz Parkitny

Inaczej sytuacjawyglada,
gdywezmiemy pod uwa-
geliczbe zatrzyma-
nychnatysiagckontroli.

W 2021 roku policjanciza-
trzymywali przecietnie
prawie 11 nietrzezwych
kierujacych. W2022roku
byloich 8,4, rok pdézniej
6,3, w2024 rokuniespel-
napieciu,aw2025roku
juztylko3,9.

Nie musi to jednak oznaczac,
ze po zachodniopomorskich
drogach jezdzi dzi$ o dwie
trzecie mniej pijanych kierow-
cow. Wynik jest w znacznej
mierze konsekwencjg zmiany
sposobu prowadzenia kon-
troli. Policjanci organizujg co-
raz wigcej masowych akcji
przesiewowych, podczas kto-
rych w ciggu kilku godzin
sprawdzajg tysiace kieruja-
cych, niezaleznie od tego, czy
ich zachowanie wczesniej
wzbudzito podejrzenia.
Podczas jednej z woje-
wodzkich akeji w listopadzie

2025 roku przebadano ponad
23 tys. kierowcow. Ujawniono
14 0sOb w stanie nietrzezwo-
Scioraz 15 pouzyciu alkoholu.
To zaledwie nieco ponad
jedna osoba po alkoholu
natysiac przeprowadzonych
badan.

Statystyczna ,,skutecz-
nos¢” takich akeji jest nie-
wielka, aleich sensjest takze
prewencyjny: kierowca ma
si¢ liczy¢ z mozliwoscig kon-
troli rowniez wtedy, gdy nie
popehit wezesniej zadnego
wykroczenia.

Szczecin
Najbardziej wyrazisty przy-
klad stanowi Szczecin.

W 2021 roku policjanci prze-
prowadzili 98 331 kontroli
1ujawnili 1028 nietrzezwych
kierujacych. W 2025 roku
liczba badan wzrosta do 321
586, a wigc 0227 proc. Mimo
to zatrzymano 993 nietrzez-
wych -0 35 mniej niz cztery
lata wezes$niej. W 2021 roku
nakazde tysiac kontroli przy-
padalo w Szczecinie 10,45
nietrzezwego kierujgcego.

W 2025 roku juz tylko 3,09.
Podobng sytuacje widac
w powiecie goleniowskim.
Liczba badan zwigkszyta sie
z 46,6 tys. do niemal 115 tys.,
aliczba zatrzymanych spadta
z 483 do 347. W Koszalinie
kontroli przybyto z 54,8 tys.
do76,4tys.,natomiastliczba
nietrzezwych zmniejszyta sie
2504.d0284.

W Szczecinku policjanci
w2025 roku skontrolowali po-
nad 60 tys. kierujgcych-pra-
wie trzy i pot razy wiecej niz
w 2021 roku. Jednoczesnie
liczba zatrzymanych nie-
trzezwych spadtaz253do1ys.

Nie wszedzie jest lepiej
Obraz nie jest jednak jedno-
lity. Sg powiaty, w ktorych
wraz ze wzrostem liczby kon-
troli wyraznie przybyto row-
niez nietrzezwych.

W powiecie kamienskim
w2021 roku zatrzymano 192
takie osoby, a w 2025 roku -
278.W samym tylko ostatnim
roku nastapil wzrost ze 148
do278zatrzymanych. Tonaj-
wyzszy w wojewodztwie wy-

nik w przeliczeniu na liczbe
kontroli: 9,37 nietrzezwego
kierowcy na kazdy tysigc ba-
dan.

W Mysliborzu liczba ujaw-
nionych nietrzezwych zwigk-
szyla sie z 49 do 201. Trzeba
jednak zaznaczy¢, ze liczba
kontroli wzrosta tam ponad
szesciokrotnie-z7765do 47
129.

W Stargardzie w2025 roku
zatrzymano 394 nietrzez-
wych, czyli o 84 wiecej niz
w roku 2021. Jednoczesnie
liczba badan zwigkszyta si¢
ponad czterokrotnie.

Wyrazny spadekliczby za-
trzymanych odnotowano na-
tomiast w Koszalinie -z 5§04
w 2021 roku do 284 w roku
2025. W Goleniowie liczba ta
zmniejszyla si¢ z 483 do 347,
aw Szczecinkuz253do 175,
mimo ze we wszystkich tych
jednostkach liczba badan
wzrosta.

Kontroli przybywa

Tendencje potwierdzajg nie-
pelne dane za 2026 rok.
Od poczatkurokudo czerwca

funkcjonariusze w Zachod-
niopomorskiem przeprowa-
dzili 525 771 kontroli trzezwo-
sci. Ujawnili podczas nich
1240 nietrzezwych kieruja-
cych. Oznaczato, ze nakazdy
tysigc badan przypadalo2,36
nietrzezwego kierowcy. Dla
porownania w calym 2025
roku wskaznik wynosit 3,87,
aw2021roku-niemal11. Nie
mozna jednak jeszcze prze-
sadzac, ze caly 2026 rok za-
konczy sie kolejnym spad-
kiem. Zestawienie obejmuje
tylko czes¢ roku, a wyniki za-
leza réwniez od sezonu,
liczby masowych akgjii spo-
sobu typowania osob do kon-
troli.

Najwiecej nietrzezwych
kierujacych ujawniono do-
tychczas w  Szczecinie.
Poprzeprowadzeniu 144927
kontroli policjanci zatrzymali
321 takich 0osob. W powiecie
stargardzkim bylo ich 112,
w Koszalinie 97, w powiecie
goleniowskim 87, wateckim
70, a kotobrzeskim 66.

Zwraca uwage powiat to-
beski. Policjanci przeprowa-

dzilitam 19 517 badan, a ujaw-
nili tylko pigciu nietrzezwych
kierujgcych - zaledwie 0,26
natysiac kontroli. W Swmou]—
sciupodczas 6250 kontroli za-
trzymano 11 nietrzezwych.
Najwyzszy wskaznik odnoto-
wano natomiast w powiecie
pyrzyckim, gdzie 50 nietrzez-
wych przypadlona 7653 bada-
nia, czyli 6,53 na tysigc kon-
troli.

Dane za 2026 rok wzmac-
niaja zatem gtowny wniosek:
policja bada kierowcow
na masowa skale, ale liczba
wjawnianych nietrzezwych
nie zwigksza si¢ proporcjonal-
nie. Tegoroczne 525,8 tys. kon-
troli stanowi juz 46 proc. wy-
nikuz catego 2025 roku, nato-
miast 1240 zatrzymanych nie-
trzezwychto dopiero 28 proc.
ubiegtorocznej liczby.

Dane nie pozwalajg zatem
oglosi¢, ze problem pijanych
kierowcow zostat rozwigzany.
Pokazujg jednak, ze gwal-
towne zwiekszanie liczby
kontroli nie powoduje propor-
cjonalnego wzrostu liczby
wawnianych sprawcow.
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Zawsze pokazujemy petny obraz.
Dla Ciebie.
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REGION

Tour de Pologne
ZNOW W naszym
regionie

Weczoraj odbyl sie etap 2 Tur
de Pologne - Mi¢dzyzdroje -
Szczecin.

Po trudnej przeprawie z Gdyni
do Koszalina, na zawodnikow cze-
kalo nieco ponad 150 kilometrow
wplaskim terenie, o czym $wiadczy
brak Premii Gorskich. Jednoczesnie
kolarze walczyli na Premiach Spe-
cjalnych Grupa Transportowa oraz
DPD, a takze trzech Premiach Lot-
nych LOTTO -w kamieniu Pomor-
skim, Nowogardzie i Goleniowie.
Finisz zostat ulokowany w Szczeci-
nie, gdzie do glosu doszli najszybsi
zawodnicy w peletonie.

Wyscig Dookota Polski goscit
wojewddztwo zachodniopomorskie
kilkukrotnie. Ostatni raz wyscig
przejezdzat przez region i Szczecin
w2002 roku. Od 2005 roku Tour de
Pologne zaliczany jest do grona wy- k
scigow rangi UCI World Tour, czyli
najbardziej elitarnych.

FOT. ANDRZEJ SZ|

FOT. AI\‘IIDRZEJ SZKOCKI
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Ostatnie rozgrzewki przed wyscigiem Wystartowali!
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FOKUS

e Kosciot katolicki w Polsce obchodzi w tym roku 70. rocznice

Jasnogoérskich Slubéw Narodu

PRAWO tASKI

KROTKO

Prezydent utaskawit trzy osoby. Wsrod
nich Piotr Pytel, skazany na dozywocie

Prezydent Karol Nawrocki zastosowat prawo taski wobec trzech oséb.
Chodzi o Adama Borowskiego, Piotra Staruchowicza ps. ,Staruch” i Piotra Pytla

Karolina Wronska

Utaskawieni to: Adam Borowski,
dziatacz opozycji demokratycznej
wPRL, ktory zostat skazany na szes¢
miesiecy pozbawienia wolnosci
zazniestawienie adwokataiposta KO
Romana Giertycha; Piotr Starucho-
wicz ps. ,Staruch”, jeden z lideréw
srodowiska kibicowskiego Legii War-
szawa, ukarany przezsgd dwuletnim
zakazem wstepu na imprezy ma-
sowe (tzw. zakazem stadionowym)
oraz Piotr Pytel, skazany przez sad
w Monachiumna kare dozywotniego
pozbawienia wolnosci za morder-
stwo, ktorego-zdaniem polskiej pro-
kuratury-nie popehit.

Podczas poniedziatkowej konfe-
rencji prasowej w Patacu Prezydenc-
kim podsekretarzstanuw KPRP Ma-
teusz Kotecki poinformowat, ze pre-
zydent wydattego dnia trzy postano-
wienia wzakresie utaskawien.

Mowigc o motywach utaskawie-
niaw pierwszym przypadku, wskazat
nawzgledy humanitarne, w tym po-
deszty wiek skazanego orazpogarsza-
jacy siewzwiazkuztymstanzdrowia,
ustabilizowany tryb zycia, zasady
sprawiedliwosci oraz racjonalnosci,
incydentalny charakter czynu, atakze
ponadprzeci¢tne zastugi m.in. na
rzeczprzemian demokratycznych.

Utaskawienie to dotyczy Adama

Dotad prezydent Nawrocki zastosowat prawo taski wobec
siedmiu oséb, a odmoéwit zastosowania go wobec pieciu oséb

nego przez owczesny aparat bezpie-
czenstwa. Za dzialalnosc¢ na rzecz
przemian demokratycznych w Pol-
sce zostat odznaczony w2006 roku
przez prezydenta Lecha Kaczyn-
skiego Krzyzem Komandorskim Or-
deruOdrodzenia Polski. W1995r. byt
zalozycielem, awlatach2000-2006
przewodniczacym Komitetu Polska
- Czeczenia. W latach 2008-2010
pelnit funkgje spotecznego doradcy
RPO ds. uchodzcow czeczenskich.

W drugim przypadku-mowit Ko-
tecki-postepowanie utaskawieniowe
zostalo wszczete na zadanie prezy-
denta, a prawo taski zastosowano
przez darowanie srodka karnego
-zakazuwstepunaimprezy masowe
-izarzadzono zatarcie skazania.

Chodzi o Piotra Staruchowicza ps.
»Staruch”, jednego z liderdw $ro-
dowiska kibicowskiego Legii War-
szawa. Sad w Lublinie ukarat Sta-
ruchowicza dwuletnim zakazem

FOT. ADAM JANKOWSKI

czas meczu Motoru Lublin z Legia
Warszawawmarcu2025t. przebywat
wmiejscunieprzeznaczonymdla pu-
blicznosci, na ogrodzeniu stadionu,
mimo-jak argumentowat sam Sta-
ruchowicz - posiadania akredytacji
wydanej przez organizatora spotka-
nia.

Mateusz Kotecki poinformowat,
ze w trzeciej sprawie doszto do roz-
poznania dwoch wnioskow prokura-
tora generalnego, a pozytywne opi-
nie w sprawie wydat zaréwno sad
pierwszej, jakidrugiej instancji. Jak
dodat, prezydent zastosowat prawo
taski przez warunkowe przedtermi-
nowe zwolnienie z odbycia reszty
kary dozywotniego pozbawienia wol-
noscina okres proby s lat, z ustano-
wieniem dozorukuratorasagdowego.
Osoba ta zostata skazana za zaboj-
stwozrozbojemirozbdj.

Sprawa dotyczy Piotra Pytla, okto-
rego utaskawienie zwrocit sie do pre-
zydenta w pofowie lipca prokurator
generalny Waldemar Zurek. Pytel
w2006 rokuskazanyzostat przez sad
w Monachiumnakare dozywotniego
pozbawienia wolnosci za morder-
stwo. Postepowanie prowadzone
przezprokurature w Polsce wykazato,
ze tonie on popetnitzbrodnie.

Dotad prezydent Nawrocki zasto-
sowat prawo taski wobec siedmiu
0s0b, a odmowit zastosowania go

Borowskiego, dziataczaopozycjide-  Przez ostatnie lata zwigzany ze Sro- ~ wstepunaimprezy masowe (tzw.za-  wobec pieciu 0sob.

mokratycznejw PRL, represjonowa- ~ dowiskiem ,,Gazety Polskie)”. kazem stadionowym) zato, zepod-  PAP

POLITYKA TRAGEDIA

Bedzi rti w PiS jest ,martwe”. Morawiecki " WY nasniani najezdni. - Kierowca kolejnego po-
Qd ¢ p d t d uwaza, ze kierownictwo PiS od sa- rwa Jasnianie jazdu, widzac zdarzenie, wyminat sa-

Morawieckiego. megopoczatiudazylodowypchmie-  PIZYCZYN WypadKu  mochéd z Polski i zatrzymat sic,

7n amy d at @ ciaichzpartii. na autostra dZ 1 e chcaczaoferowac pomoc. Nastepnie

AdamKielar

Byly premier Mateusz Mora-
wiecki oglosil, Ze najpozniej
15 pazdziernika zalozy nowa
partie polityczna.

Morawiecki w rozmowie na kanale
Bogdana Rymanowskiego odniost
sie do stowrzecznika dyscypliny par-
tyjnej PiS Karola Karskiego, ktory
stwierdzil, ze cztonkostwo 40 0sdb

Decyzja o zatozeniu nowej partii
jest reakcja na te wydarzenia. Mo-
rawiecki podkresla, ze teraz, kiedy
ich czlonkostwo w PiS jest ,,mar-
twe”, moga skupi¢ si¢ na budowie
nowej formacji polityczne;j.

-Moge powiedzie¢, Ze rzeczywi-
Scie taka partie zalozymy najpdzniej
1§ pazdziernika - powiedziat lider
ruchu Rozwoj Plus. Wowczas ma si¢
odby¢ kongresjego stowarzyszenia,
atakze bedzie to trzecia rocznica
wyborow parlamentarnych z 2023
roku. PAP

Jan Nowaczyk

Wyjasnianie okolicznosci wy-
padkuna autostradzie w po-
blizu Brna moze trwac kilka
miesiecy. W nocy z piatku
nasobote zginely tam dwie
Polki oraz chlopiec.

Samochod, wktorymznajdowato sie
jeszcze jedno dziecko i mezczyzna,
uderzyt w dzika, ktory znalazt si¢

w oba pojazdy uderzyt trzeci-prze-
kazatrzecznik czeskiej policji.

Dwie kobiety zginety na miejscu.
Dwoch chtopcow trafito do szpitala,
ale zycia jednego znich nie udato si¢
uratowac. - Beda potrzebne eksper-
tyzy specjalistow od ruchu drogo-
wegoilekarzy-powiedziat rzecznik
idodal, ze ustali¢ trzeba m.in. kwe-
stie oswietlenia pojazdow i ich wi-
docznosci.

Jego zdaniem wyjasnienia wy-
maga rowniez fakt pojawienia si¢
na autostradzie zwierzat. PAP

Chetm

Nietrzezwy policjant
spowodowat kolizje

Prowadzenie radiowozu w stanie
nietrzezwosci zarzucita prokuratura
53-letniemu policjantowi z Chet-
ma. Badanie wykazato, ze miat 0,6
promila alkoholu w organizmie.
Funkcjonariusz przyznat sie do wi-
ny. Rzecznik prasowy Prokuratury
Okregowej w Lublinie, prok. Marcin
Kozak, poinformowat w komunika-
cie prasowym, ze sledztwo doty-
czy zdarzenia z 1 sierpnia, wkrétce
po rozpoczeciu przez policjanta
stuzby o godzinie 20.00. PAP

Podlaskie
Turysta podszedt za blisko
zubra. Zostat poturbowany

Biatowieski Park Narodowy zaapelo-
wat we wtorek m.in. do turystow

o zachowanie bezpiecznej odlegto-
$ci od zubréw spotykanych podczas
wycieczek. Apel ma zwigzek z incy-
dentem, ktory miat miejsce w Pusz-
czy Biatowieskiej. Mezczyzna pod-
szedt do zubra zbyt blisko i zostat po-
turbowany. Mezczyznie nic powaz-
niejszego sie nie stato. Swiadkowie
zdarzenia nagrali film, ktory - ku
przestrodze - zamiescili na portalu
spotecznosciowym Facebook. PAP

Wroctaw

Trzy miesigce aresztu
dla 18-letniego nozownika

O trzech miesigcach aresztu zadecy-
dowat we wtorek wroctawski sagd dla
18-letniego obywatela Ukrainy podej-
rzanego o usitowanie zabojstwa
30-letniej kobiety. Ofiara zostata kilka-
krotnie zraniona nozem. W ponie-
dziatek opuscita szpital. - Sad podzie-
it nasze stanowisko, ze w tym wypad-
ku zachodzi obawa, ze podejrzany,
ktory nie ma statego miejsca za-
mieszkania, moze zbiec. Czyn, ktdre-
go sie dopuscit, jest zagrozony wyso-
ka karg - powiedziat prokurator. PAP

FOT. SYLWIA DABROWA

Karol Nawrocki spotka sie
w czwartek o godzinie
17.30 przed Patacem
Prezydenckim

z obywatelami i przedstawi
bilans swoich dziatan

po roku prezydentury

RAFA K LESKIEWICZ,
rzecznik prezydenta
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USMIECH DZIECKA

OTOZWYCIEZCY AKCJI
USMIECH DZIECKA!

Poznajcie laureatow
tegorocznej edycji akcji
Usmiech Dziecka. To wiasnieich
fotografie zdobyty najwieksza
sympatie gtosujacych. Dlanas
bohaterem tej akcji jest jednak
kazde dziecko, ktére podzielito
sie znami swoim usmiechem.
Kazde z prezentowanych zdje¢
zatrzymato w kadrze
wyjatkowy moment
dzieciristwa - peten radosci,
spontanicznoscii beztroski,
ktore tak pieknie wpisuja sie

w swiat najmtodszych.

A dzis zapraszamy

do obejrzenia galerii laureatow

-ijeszczerazserdecznie HelenaBlaszczyk Mark Stachowicz Jakub Hermenau
gratulujemy wszystkim Szczecin Szczecin Swinoujscie

wyréznionym rodzinom.

Mark Oleshko Aleksander Przybylski
Swinoujécie powiat choszczeniski

Gabriela Grzywiriska Julian Zwierzchowski Melissa takomy
powiat choszczeriski powiat goleniowski powiat goleniowski
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Blanka Gorzelak Maja Andrzejewska Noemi Atraszkiewicz
powiat gryficki powiat gryficki powiat gryfinski

Nadia Kroczyiska Oliwier Szynka
powiat gryfiriski powiatkamieniski

Tymoteusz Niciejewski Zoja Koztowska Aurelia Kipisz
powiat kamieriski powiattobeski powiatfobeski
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USMIECH DZIECKA

IgaDownarowicz Leon Wroctawski Marcelinka Stelmach
powiat mysliborski powiat mysliborski powiat policki

Leon Veremiienko Oliwier Kuchniak
powiat policki powiat pyrzycki

Tymon Macudziriski Nikodem Polowczyk Maja Mikuta
powiat pyrzycki powiatstargardzki powiatstargardzki
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UZBROJENIE

STREFA GAZY

Europejski system
antyrakietowy Freja.
Ukraina prowadzi rozmowy

Karolina Wronska

Ukraina prowadzi rozmowy
z10 panstwamiii2 firmami
zbrojeniowymi o rozwoju eu-
ropejskiego systemu antyra-
kietowego Freja - poinformo-
wal prezydent tego kraju Wo-
lodymyr Zelenski.

Strona ukrainska oczekuje wsparcia
sojusznikow wramach pracnad tym
projektem. Celem inicjatywy jest
stworzenie alternatywy dla kosztow-
nych amerykanskich pociskow typu
Patriot, ktorych zapasyw USA znacz-
nie si¢ wyczerpaty w wyniku kon-
fliktu w Iranie.

»Ukraina mogtaby sama produ-
kowac zardwnorakiety, jakiwyrzut-
nie do nich” —powiedziat Zelenski.
»Potrzebnajestjednak scista wspot-
pracaz tymi europejskimi krajami
ifirmami, ktore dysponujg radarami,
sensorami oraz innymi elementami
niezbednymi do stworzenia skutecz-
nego systemu antybalistycznego” —
dodat.

Zelenskizaznaczyl, ze zaleta pro-
dukcjitego sprzetuna terenie Ukra-
iny bytaby mozliwos¢ poddania go
natychmiastowym testom bojo-
wym. Wezwat przedstawicieli
panstw uczestniczacych w inicjaty-
wie, aby potraktowalijg jako priory-
tet dyplomatyczny.

Powstanie tzw. koalicji antybali-
stycznej ogtoszono podczas spotka-

WEOCHY

nia przywodcow panstw koalicji
chetnych 13 lipca w Paryzu. Oprocz
Ukrainy udziat w tym projekcie za-
deklarowali liderzy Danii, Francji,
Niemiec, Wioch, Norwegii, Hiszpa-
nii, Szwecji, Wielkiej Brytanii i Ho-
landii. Do inicjatywy dotaczyto row-
niez dwunastu europejskich produ-
centow uzbrojenia. Lista uczestni-
kéw moze sie jeszeze wydtuzyé, po-
niewaz wcigz mozna sie przyltaczyc
doprojektu Freja.

»Dotyczy to na przyktad krajow,
ktore nie dysponujg odpowiednim
potencjatem produkeyjnym, ale po-
siadaja pociski typu Patriot i s3 go-
towe przekazac je na rzecz wzmoc-
nienia naszej zdolnosci do obrony
przestrzeni powietrznej” — przeka-
zal Zetenski. PAP
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Zetenski: Ukraina mogtaby sama
produkowac zaréwno rakiety,
jak i wyrzutnie do nich

Stworzyl nietypowy portret Marilyn
Monroe, by uczcic rocznice urodzin

Jan Nowaczyk

Gigantyczny portret Marilyn
Monroe, wykonany traktorem
zplugiemibrona, powstat

na poluniedaleko Werony

na polnocy Wioch.

Stworzyt go artysta Dario Gamba-
rin, by w ten sposob uczcic przypa-
dajaca w tym roku setna rocznice
urodzin gwiazdy kina.

Gambarin specjalizuje si¢ w tak
zwanej land art, polegajacej na two-
rzeniu dziet bezposrednio w krajo-
brazie z wykorzystaniem natural-
nych materiatow, takich jak ziemia,
kamienie, piasek.

Portret Marilyn Monroe o po-
wierzchni 27 tysiecy metrow kwa-
dratowych powstat na polu w miej-
scowosci Castagnaro w prowincji
Werona. Jadac traktorem z ptugiem

i brong Gambarin ,narysowal”
w ten sposob kreski i linie na ziemi
napodstawie sporzadzonego wcze-
$niej szkicu. Jak wyjasnit, nie postu-
giwat sie GPS.

Niebieskie oczy aktorki tworzy
folia utozonana ziemi.

Tasama technika wykonatnapis
»Marilyn” pod jej wizerunkiem.

Calos¢ dzieta mozna podziwiac
tylkoz gory, dzieki zdjeciominagra-
niomzdrona.

W 2009 roku wloski artysta zro-
bit podobny wielkoformatowy por-
tret owczesnego prezydenta USA
Baracka Obamy, a w 2016 roku
przed wyborami prezydenckimi:
Donalda Trumpaijego rywalki Hil-
lary Clinton. W kolejnych latach
na polu pod Werona pojawit si¢ wi-
zerunek papieza Franciszka oraz in-
terpretacja obrazu Edvarda Muncha
»Krzyk”. pAp

Lekarze Bez Granic alarmuja.
7.awieszenie broni nic nie dalo

Jan Nowaczyk

Mimo trwajacego od 10 paz-
dziernika 2025 r.zawieszenia
broni w Strefie Gazy, srednio
cogodzing i 20 minut ginie lub
jestraniony Palestynczyk-za-
alarmowali we wtorek Leka-
rze Bez Granic. Wedlug mini-
sterstwa zdrowia Strefy Gazy
od pazdziernika 2025r. dolip-
cabr. zginelo ponad tysiac
0sob.

Wedtug danych resortu zdrowia
Strefy Gazy w dziataniach wojen-
nych sit Izraela zabitych zostato 1185
0s0b, a 3816 zostato rannych.

Cierpigmimo
zawieszenia broni
Lekarze Bez Granic poinformowali,
ze w trakcie dziewigciomiesigcz-
nego zawieszenia broni przyjeli 625
dzieci z obrazeniami, w wiekszosci
odniesionymi wwynikuwybuchow.
Z kolei wedlug UNICEF-u do 19
czerwca $mierc poniosto ponad 265
dzieci.

Organizacja podata réwniez, ze
w ciggu 30 dni obejmujacych kon-
cowke czerwca i wigkszosc lipca
do szpitala w Az-Zawajdzie trafito
49 0sob rannych w izraelskich ata-
kach. Co najmniej 15 z nich stano-
wity dzieci.

Pracuja w warunkach
zZagrozenia

Lekarze Bez Granic podkreslili, ze
ich personel w Strefie Gazy pracuje
w warunkach nieustannego zagro-
zenia, ktore dotyczy takze rodzin
pracownikow. W potowie lipca
wwyniku izraelskiego ataku uszko-
dzone zostaty budynki w miescie
Gaza, w ktorych mieszkali pracow-
nicy organizacji.

TAJLANDIA
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Lekarze Bez Granic niosg pomoc w wielu zakatkach swiata.
W Strefie Gazy pracujg w warunkach nieustannego zagrozenia

~Zottalinia”

nie zdaje egzaminu

Zdaniem organizacji tzw. zotta linia,
wynegocjowana w ramach zawie-
szenia broni w celu zapewnienia
bezpieczenstwa, w praktyce stata sie
kolejnym mechanizmem kontroli
1 przemocy stosowanym przez sity
izraelskie. Wediug Lekarzy Bez Gra-
nic prowadzi ona do dalszego po-
dziatu Strefy Gazy i ograniczania
przestrzeni dostepnej dla ludnosci
palestynskiej.

- ,,Zolta linia” sm; przemleszcza
Nie jest ani wyraznie 0znaczona, ani
stata: przesuwa si¢ nazachaod, ilekroc
sityizraelskie uznaja toza stosowne.
Beznegocjacji, bez ostrzezeniaibez
prawa do poszerzania strefy—powie-
dziat koordynator dziatan natych-
miastowych Lekarzy bez Granic
w Palestynie Ozan Agbas.

Organizacja wskazata, ze wmo-
mencie wejscia w Zycie zawieszenia
broni sity izraelskie kontrolowaty

okolo potowy terytorium Strefy
Gazy. Obecnie niemal dwa miliony
Palestynczykow ma pozostawac
na obszarze stanowiacym okoto
30 procent jej powierzchni.

Przymusowe wysiedlenia
Wedtug Lekarzy Bez Granic okoto
90 proc. mieszkancow zostato przy-
musowo wysiedlonych, czgsto wie-
lokrotnie. Wiekszos¢ z nich prze-
bywa obecnie wprzepeionych na-
miotach lub prowizorycznych schro-
nieniach. Organizacjazwrocitauwage
na powszechne wystepowanie cho-
rob, takich jak swierzbiinfekcje drog
oddechowych, a takze na przypadki
pogryzien przez szczury.

Zdaniem Lekarzy Bez Granicjest
to ,,powolna metoda” prowadzaca
do przeksztatcenia jednej trzeciej
Strefy Gazy w obszar niezdatny
do zycia dla uwiezionej tam ludno-
$ci.

PAP

Smier¢ 13-latka na wakacjach. Zabila go meduza

Jan Nowaczyk

Trzynastoletni chlopiec zmart
wwyniku poparzenia przez
$miertelnie jadowita kostko-
meduze, zwana tez 0s3 mor-
ska, podczas kapieli w Zatoce
Tajlandzkiej.

Do zdarzenia doszlo 1 sierpnia
na plazy Ban Fai Tha w prowincji
Nakhon Si Thammarat, ok. 800
km na potudnie od stolicy kraju,
Bangkoku - poinformowat tajski
Departament Zasobow Morskich

i Przybrzeznych (DMCR). Jak po-
dajg lokalne media, meduzy popa-
rzylty rowniez dwojke innych
dzieciidorosta osobe, jednak zdo-
tanoich uratowac.

To nie pierwszy $miertelny
przypadek w Tajlandii. W ostat-
nich latach ofiarami kostkomeduz
padali turysci m.in. z Niemiec,
Francji i Izraela w rejonie wysp
Koh Samui i Koh Phangan.

W odpowiedzi na tragedie wla-
dze zarzadzity wzmozone patrole
na odcinkach wybrzeza, gdzie za-
uwazono meduzy.

Kostkomeduzy nalezace
do najgrozniejszych zwierzat wod-
nych wystepuja gtownie w cie-
ptych wodach poinocnej Australii
oraz Azji Potudniowo-Wschod-
niej. Ich jad moze w kilka minut
doprowadzi¢ do zatrzymania ak-
cjiserca.

Stuzby przypominaja, ze w ra-
zie poparzenia rany nie wolno po-
ciera¢ inalezy natychmiast pole-
wacjg octem przez co najmnie;j 30
sekund. Nie wolno uzywac stod-
kiej wody ani alkoholu.

PAP
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e Zatydzien: O czym swiadczy $wiadczy leworecznosc?
Zaskakujace fakty, o ktérych nie miates pojecia

SENIORZY

Przez te nawyki skracasz sobie zycie.
10 btedow, ktorych musisz uniknac jak ognia

Dwie doswiadczone ekspertki geriatrii zestawity liste 10 powszechnych btedow, ktére odbierajg ludziom szanse
na dtugowiecznosc¢. Sprawdz, ile z nich popetniaszijak to naprawic¢, nim bedzie za pdzno.

Emil Hoff

Ciznas, ktorym dopisze szczgscie,
zestarzeja sie. Szczesciu jednak
mozna pomoc: nie tylko geny de-
cydujg o tym, czy dozyjemy np.
setki. Kto chce zy¢ dlugo (iw do-
brej kondycji), powinien juz teraz
zaczac¢ wprowadza¢ w swoim zy-
ciuzmiany, ktore sprzyjajg dtugo-
wiecznosci.

Dwie geriatrki, Lee Lindquist
i Heather Whitson, stworzyty liste
nawykow, ktore nam wyjatkowo
szkodza i odbieraja szanse na dtu-
gie zycie. Im wczesniej pozbe-
dziesz si¢ ztych nawykow, tym
wigksza szansa, ze zachowasz do-
bre zdrowie na bardzo dtugo.

Te btedy odbieraja ci szanse
na dlugowiecznosé

® Brak wykonywania badan
profilaktycznych.

W Polsce profilaktyka niestety
lezy, tymczasem to wtasnie odpo-
wiednie badania, wykonywane
profilaktycznie nawet bez zadnych
objawow, pozwalaja wykry¢
grozne choroby we wczesnych sta-
diach, z rakiem na czele.

Wedlug WHO ponad 90 proc.
populacji swiata zostanie dotknie-
tych rakiem w ten czy inny sposob.
By nie dac sie zaskoczy¢ nowotwo-
rowi i innym chorobom, wykonuj
badania profilaktycznie regular-
nie i trzymaj si¢ $ciezkileczenia.
Nie zaniedby tez szczepien
ochronnych.

® Niedostateczna socjalizacja.

Relacje spoteczne sa bardzo do-
bre dla mdzgu i maja bezposred-
nie prze{oienie nanasz ogolny po-
ziom szczgscia, o ile przestajemy
zludzmi pozytywnymi i zadowo-
lonymi. Zadawanie si¢ z osobami
0 negatywnym usposobieniu, cig-
gle narzekajgcymi i smutnymi,
moze z kolei mie¢ na nas zty
wplyw. Dlatego warto zadbac o to,
by mie¢ w kregu znajomych osoby
pozytywne, 1 by stale uzupeliac
ten krag nowo poznanymi.

® Niedostosowanie listy le-
karstw do wieku.

To zaskakujaco powszechny,
cho¢ prosty btad. Ludzie zaczynajg
przyjmowac jakies lekarstwa, gdy

Do d’fuglego zycia warto si¢ przygotowac i zawczasu zmieni¢ nawyki, ktore moga utrudnlc, a nawet
uniemozliwi¢ pogodna i w miare wygodna staros¢

maja 40 czy 50 lat, itykajg je nadal
jeszcze np. po siedemdziesigtce.
Tymczasem niektore z lekarstw
wraz z uplywem lat przestajg byc
potrzebne, a nawet moga stac si¢
szkodliwe, np. leki nasenne czy
przeciwlgkowe moga czasem za-
¢miewac umyst, pogarszac kon-
centracje czy zwiekszac ryzyko
upadku u 0sob starszych.

Dlatego nalezy regularnie kon-
sultowac liste przyjmowanych le-
karstw zlekarzem lub farmaceuta,
by sie upewnic, ze wszystkie spe-
cyfiki, ktore sie na niej znajduja,
na pewno sa nadal potrzebne.

® Zaniedbywanie ¢wiczen.

Trudno przeceni¢, jak wielki
pozytywny wplyw na nasze zdro-
wie ma regularne uprawianie ¢wi-
czen.

Ruch pomaga nam kontrolo-
waé wage, utrzymac dobrg mobil-
nosc¢, wzmacnia krazenie i natle-
nienie, poprawia nam nastroj. Za-
leca si¢, by kazda osoba zazywata
ok. 75 minut intensywnego ruchu

w tygodniu lub ok. 150 minut ta-
godniejszych ¢wiczen. Seniorom
wskazane sg np. spacery. Oczywi-
$cie nie ma co czekac do emery-
tury, by zacza¢ si¢ rusza¢. Im
wezesniej wprowadzisz ¢wiczenia
do codziennej rutyny, tym wick-
sze korzysci z nich bedziesz odczu-
wacé na starosc.

@ Palenie.

Rak ptuc to najpowszechniej-
szy rodzaj nowotworu ztosliwego.
Badania wskazuja na silny zwig-
zek palenia z ryzykiem zachoro-
wania na ten nowotwor. Dodat-
kowo papierosy maja bardzo zty

Badania potwierdzaja, ze
proces starzenia mozna
wspieraé poprzez
odpowiedni styl Zzycia,
profilaktyke oraz
swiadome dbanie

o organizm. Wazna role
petnia tez w nim nasze
nawyki

wplyw na caty uktad oddechowy,
zwickszaja tez ryzyko udaru. Kto
chce dtugo zy¢, powinien rzucic
palenie. Lekarz moze doradzi¢ ci
odpowiednia metode wyjscia zna-
togu.

® Zladieta.

Jestesmy tym, co jemy, ajedze-
nie to wistocie podstawowe i naj-
wazniejsze lekarstwo. Jesli nasze
posiltki sg ztej jakosci i niezbalan-
sowane, nasze cialo odczuje to
predzej czy pozniej.

Zdrowa dieta z kolei utrzymuje
nas w dobrej kondycji niezaleznie
od wieku. Za wyjatkowo dobro-
czynna dla naszych organizmow
uchodzi dieta srddziemnomorska,
oparta na rybach, warzywach
iowocach,iproduktach pelnoziar-
nistych.

Na staros¢ zmiana nawykow
przychodzi z trudem. Jesli podej-
rzewasz, ze twoja aktualna dieta
moze nie by¢ najzdrowsza, skon-
sultuj si¢ z lekarzem i wprowadz
odpowiednie zmiany.
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@ Niedosypianie.

Cztowiek potrzebuje od 7do 9
godzin snu kazdej nocy. State nie-
dosypianie zwieksza ryzyko de-
mengcjiichordb serca, zmniejsza
odpornos¢ na stres, pogarsza na-
strdj. Dlatego warto zadbac
ozdrowy sen.

Starsze osoby czgsto potrzebuj 3
go mme] niz mtode. By poprawi¢
swoj sen, odstaw kofeine i alkohol,
ktadz sie spa¢iwstawaj stale o tych
samych godzinach, ajeslizdarza ci
si¢ chrapac lub cierpiszna bezdech,
skonsultyj si¢ z lekarzem. Odpo-
wiednia kuracja moze ci przywro-
ci¢ zdrowy sen.

@ Stres.

Nadmierne stresowanie si¢ to
niestety jeden z kluczowych czyn-
nikow skracajacych nam przewidy-
wang dlugosc zycia. Stres ostabia
nasz uktad odpornosciowy, zabu-
rza metabolizm i sen, podnosi ci-
$nienie krwi.

Jesliodczuwasz silny i staty stres
zwigzany z pracg czy zZyciem pry-
watnym, skonsultuj si¢ zlekarzem,
ktory moze skierowac sie na odpo-
wiednig terapie. Im wezesniej na-
uczysz sie radzi¢ sobie ze stresem,
tym wieksza bedziesz miat szanse
na dozycie pdznej starosci.

® Zaniedbywanie planowania
naostatnie lata zycia.

Liczymy na to, ze staros¢ uply-
nie nam przyjemnie i beztrosko,
inie lubimy mysle¢ o negatywnych
aspektach poznego wieku, jak ogra-
niczenie mobilnosci czy nawar-
stwienie si¢ problemow zdrowot-
nych. Tymczasem waznym czyn-
nikiem, ktory umozliwia dozycie
poznej starosci, jest odpowiednie
zaplanowanie sobie ostatnich 10-
20 lat zycia pod katem wiasnie co-
dziennej egzystencji.

® Zaniedbywanie planowania
przysztosci finansowej.

w ciggu calego zycia warto pa-
mietac, ze staros¢ tez kosztuje, i za-
dbac o odpowiedni poziom bier-
nego dochodu na ostatnim etapie
zycia, czy to w formie emerytury,
czy konta rentierskiego, zyskow
zwynajmu lub inwestycji - mozli-
wosci jest sporo. Im wezesniej za-
czniesz mysle¢ o finansowaniu
swojej dlugowiecznoscei, tym lepiej.
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Latem szczegolnie warto wybieraé lokalne gatunki przygotowywane ze swiezych surowcow.
Nad Battykiem szczegdlnie polecane s3 sledzie, dorsze, tososie oraz fladry

Urlop nad Battykiem.
Dietetyczka radzi: Latem
te ryby sa tam najlepsze

Wakacje nad morzem
kojarzg sie z porcja
swiezej ryby prosto

z nadmorskiej
smazalni. Nie kazda
opcja bedzie jednak
rownie korzystna dla
zdrowia.

Katarzyna Was-Zaniuk

Latem nadmorskie miejscowosci
pachna nie tylko rozgrzanym pia-
skiem i morska bryza, ale takze
swiezo smazong rybg. Dla wielu tu-
rystowwizytawnadbaltyckiej sma-
zalni to obowigzkowy punkt waka-
cyjnego programu, niemal tak samo
wazny jak spacer po plazy.

Nie tylko smak ma znaczenie.
Niektore ryby sa prawdziwg skarb-
nicg cennych sktadnikow odzyw-
czych. Poktore znich warto siggnac?

- Jesli wypoczywamy nad mo-
rzem, zdecydowanie warto korzy-
sta¢ z okazjii wybierac swieze ryby
ite ktore sg dostepne w danym cza-
sie nad morzem. Nad naszym Batty-
kiem polecam szczegodlnie sledzia,
dorsza, tososia oraz fladre. Kazda
znich manieco inne zalety. Ttuste
ryby, takie jak sledz czytosos, sg do-
skonatym zrodlem dhugotancucho-
wych kwasow thuszczowych omega-
3 (EPAiDHA), ktdre wspieraja prace
serca, mozgu oraz dzialajg prze-
ciwzapalnie. Zkoleidorsz, fladra czy
morszczuk to ryby chudsze, ale do-
starczaja  pelnowartosciowego

bialka, jodu, selenu oraz witamin
z grupy B. W okresie letnim szcze-
golnie warto wybierac lokalne ga-
tunki przygotowywane ze swiezych
surowcow-wyjasnia Magdalena Ja-
rzynka-Jendrzejewska, specjalistka
ds. zywienia czlowieka, wlascicielka
poradni dietetycznej Dietosfera.
Ekspertka wskazuje rowniez, kto-
rych gatunkow lepiej nie jesc zbyt
czestoiwyjasnia, dlaczego czasem
wicksze znaczenie nizsamarybama
sposobjej przygotowania.
-Najwickszym problemem zwy-
kle niejestsamaryba, lecz sposobjej
przygotowania. Ryby smazone
w glebokim tluszczu, podawane
wgrubej panierce, zawieraja znacz-
nie wiecej kaloriii thuszczu, ajedno-
czesnie tracg czes¢ swoich walorow
zdrowotnych. Warto rowniezzacho-
wac ostrozno$¢ wobec duzych ryb
drapieznych, takich jak miecznik, re-
kin czy niektdre gatunki tunczyka,
poniewaz moga kumulowac wiek-

([ J

Warto jesé ryby, nawet
2-3 razy w tygodniu
Ryby to jeden z niezbednych
elementoéw zbilansowanej
diety i gtowne zrodto kwa-
s6w omega-3. Znajduja sie
w nich takze witaminy A, D,
E oraz z grupy B.

S3 bogate w biatko i sktadniki
mineralne - jod, selen i zela-
zo, Warto siegac po ryby 2-3
razy w tygodniu.

sze ilosci rteci. Z tego wzgleduich
spozycie powinny szczegOlnie ogra-
niczac kobiety w cigzy, karmigce
piersia oraz matle dzieci. Kupujac
ryby, warto zwrdci¢ uwage na ich
$wiezo$¢ oraz pochodzenie. Ryby
niewlasciwie przechowywane moga
stanowic zagrozenie dla zdrowia nie-
zaleznie od gatunku - ttumaczy
Magdalena Jarzynka-Jendrzejewska.

Regularne spozywanie ryb to
jednozzalecen zdrowego odzywia-
nia. ]ak przekonu]e ekspertka, po-
winnismy siegac ponie 1-2 razy wty-
godniu. Ktoraformaich przyrzadza-
niajestnajlepsza opcjg?

-Warto wybieraé rozne gatunki
1rdzne sposoby ich przygotowania,
poniewaz pozwala to dostarczy¢ or-
ganizmowi pelnowartosciowego
biatka, kwasow omega-3, witaminy
D, joduiselenu. Dzigki temu ryby
stanowia jeden z najcenniejszych
elementow zdrowej, zbilansowanej
diety. Najkorzystniejsze dlazdrowia
sa ryby pieczone, gotowane na pa-
rze, duszone lub grillowane.

Takie metody pozwalaja zacho-
wac wysokg wartos¢ odzywcza pro-
duktu, ajednoczesnie nie wymagajg
dodatku duzej ilosci thuszczu. Zupa
rybna réwniez moze by¢ bardzo
wartosciowym positkiem, zwlaszcza
]esh przygotowana jest na bazie du-
zejilosci warzyw.

Rybywedzone moga urozmaica¢
diete, jednak ze wzgleduna stosun-
kowo wysoka zawarto$c soli nie po-
winny by¢ spozywane zbyt czesto.
Najlepiej traktowac je jako dodatek
dojadlospisu, a nie podstawowe zro-
diorybwdiecie.

(%}
w
Q
<
=
>
=
=

oM
O}
=
o
[rs

Jedz, poKi trwa sezon.

Te letnie produkty s3

doskon

alym wsparciem

dla pracy naszych jelit

Katarzyna Was-Zanium

Jelita maja wiekszy wpltyw
nazdrowie, niz mogloby si¢
wydawac. Wspieraja odpor-
nos¢, reguluja metabolizm
ipomagaja utrzymac dobre
samopoczucie.

W letnich miesigcach warto siegnac
pokiszonki, uznawane zajedne znaj-
bardziej wartosciowych sktadnikow
diety wspierajacej zdrowie jelit. Ki-
szone ogorki, mioda kiszona kapusta
czy rzodkiewki nie tylko wzbogacajg
smak potraw.

Latem siegnij po kiszonki
Kiszenie jest zdrowym sposobem
konserwacjizywnosci, poniewazpod-
czastego procesupowstajg korzystne
dla organizmu bakterie kwasumle-
kowego, ktore wspierajg prawidiowe
funkcjonowanie jelit i pomagajg
utrzymac rownowage mikroflory je-
litowe;j.

Produkty kiszone zawierajg row-
niezkwasy organiczne, witaminy oraz
sktadniki mineralne, ktore moga po-
zytywnie wptywac na odpornosc. Do-
datkowgq zaleta jest niska kalorycz-
nosckiszonek.

Warto jednak pamietac, ze ki-
szonki nie shuzg wszystkim. Osoby
zzespoiem jelitadrazliwego (IBS), za-
ostrzeniem chorobzapalnychjelitczy
stosujace diete lekkostrawng powinny
podchodzi¢ donich ostroznie, wpro-
wadzajacje dojadlospisu stopniowo.

Ekspercizywienia od lat podkre-
$laja, ze regularne spozywanie owo-
cow jagodowych moze byc¢ jednym
znajprostszych sposobéw na wzbo-
gacenie diety w substancje chronigce
organizm przed stresem oksydacyj-
nym i przewleklymi stanami zapal-

nymi.

Owocejagodowe to letni
superfood

Borowki, poktore tak chetnie siegamy
w sezonie letnim, od lat znajduja si¢
w czoldwcee najzdrowszych owocow
Swiata. Zawieraja duze ilosciantocy-
janow, czyli naturalnych barwnikow
nadajacychim charakterystyczny gra-
natowy kolor. Zwigzki te wykazujg
silne whasciwosci przeciwutleniajgce
iprzeciwzapalne.

Kolejne owoce, ktore przystuza sie
naszym jelitom to maliny. Sg praw-
dziwa skarbnica btonnika pokarmo-
wego. Juzjedna porcja tych owocow
dostarcza znaczng cze$¢ dziennego
zapotrzebowania na ten skltadnik.
Blonnik wspomaga prace przewodu
pokarmowego, sprzyjauczuciu syto-
sciipomaga utrzymac prawidtowy
poziom glukozy we krwi. Maliny za-
wieraja rowniezwitamine C, mangan
oraz liczne polifenole. Dzu;kl temu
moga wspiera¢ odpornosc.

Wsrdd owocow  jagodowych
szczegolne miejsce zajmuje takze
czarnaporzeczka. Pod wzgledemza-
wartosci witaminy C przewyzsza
wiele popularnych owocow cytruso-
wych. Oprocztegodostarcza antocy-
janow, flawonoidow i innych zwiaz-
kowbioaktywnych. Regularne spozy-
wanie porzeczek moze wspierac od-
pornosé, pomagac w walce ze sta-
namizapalnymi orazkorzystnie wply-
wacé na funkcjonowanie naczyn
krwionosnych. Tojedenznajbardziej
niedocenianych owocow polskiego
lata.

Uwielbiane przez Polakowjagody
lesne od seteklat sg cenione zarowno
zasmak;, jakiwlasciwoscizdrowotne.
Regularne sieganie pote owoce moze
korzystnie wp{ywac nauklad kraze-
nia oraz wspierac utrzymanie prawi-
dtowego poziomu cholesteroluitrigli-
cerydowwe krwi.

Owoce jagodowe moge wzbogaci¢ nasza diete w substancje
chroniace przed stresem oksydacyjnym
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G.14:05

Splatane losy

TVP1

Meltem postanawia zdoby¢
sympati¢ pielegniarek i zapra-
sza je na spotkanie w kawiarni.
Czy to wypali - czas pokaze...

W migdzyczasie Ayfer i Halil
odwiedzaja Miinevver. Nie
pojawiajg sie z pustymi rekoma;
przynosza ciasto i zostaja u niej
na kolacji. Rodzinna atmosfera
sprawia, ze Mine po raz pierw-
szy zwraca si¢ do Miinevver
»babciu”. Starsza dama z
trudem ukryje wzruszenie i to,
jakie emocje w niej wywota jed-
no proste stowo z ust dziecka.
Meltem nie odpuszcza Yasemin
iwypytuje jg 0 jej spotkanie

z Selgukiem. W rozmowie

z lekarkg Yasemin wyjasnia jej,
ze doktor poswieca swoj czas
samotnym pacjentom, ktérych
nikt nie odwiedza. Mimo, zZe te
wyjasnienie ma sens, nie gasi
podejrzen Meltem.

G. 20:15

Na Wspoélnej

TVN

Greg - po wczorajszym spo-
tkaniu w restauracji - mowi
Nalepie, ze Ewelina polubita
Weronike. Jednak Kalski nie
wyglada na zachwyconego sty-
sz3c, ze Roztocka chce spotkac
si¢ z jego zona... Kiedy na ich
oddziat przywoza mtoda ko-
biete, obydwaj lekarze zgodnie
wykluczajg zawal. Lew ma inne
podejrzenia - przemoc domo-
wg! Kobieta - mimo wyraznych
sladow pobicia - nie chece o tym
rozmawiac. Basia martwi si¢
0 synow - nie wie, jak ma im
powiedzie¢ w co wplatat sie ich
ojciec. Tymczasem Krzysztof
spotyka si¢ z Andrzejem i mowi
wprost, ze wie o handlu dyplo-
mami i ze za miesigc wszystko
zostanie ujawnione! Radzi prze-
razonemu Brzozowskiemu, by
robil co moze, zeby si¢ ratowac!

G. 13:50 Noce i dnie (\ |

Kino Polska \\
Prwdziwa gratka dla mitosnikéw starych polskich seriali! \
Stacja Kino Polska wyemituje serial Jerzego Antczaka ,,Noce \
idnie”. Ekranizacja powiesci Marii Dabrowskiej, obejmuja- “
cej dzieje jednej polskiej rodziny od powstania styczniowe-
go (1863) do wybuchu pierwszej wojny swiatowej (1914) to
jedno z najwiekszych przedsiewzi¢¢ polskiej kinematografii.
Przybliza histori¢ niedanego matzenstwa, ktore ma za tho
dzieje Polski na przestrzeni 50 lat. Bogumil, byly powstaniec,
zarabia jako administrator wielkich majatkow ziemskich. i
Zenisiez Barbarg, panienka z ,,biatego dworku”, ktora nie E 2,
odwzajemnia jego uczué, zakochanaw nledoste;pnym dla .
niej, przystojnym magnacie. Cz¢$¢ scen pojawia si¢ row- '
niez w filmie o tym samym tytule, jednak fabula serialu jest
znacznie bardziej rozbudowana. W gléwnych rolach wysta-
pil Jerzy Binczycki i Jadwiga Baranska.

G.18:50
STAWKA WIEKSZA NIZ ZYCIE

Kino Polska

W 1966 roku Telewizja Polska nadata cykl widowisk telewizyjnych pod tytutem ,,Stawka
wieksza niz zycie”. Ich powodzenie sktonito autoréw do przeniesienia na maty ekran przygod
oficera polskiego wywiadu, dziatajacego pod kryptonimem ] -23 i wystepujacego jako oficer
faszystowskiej Abwehry. Pomyst okazat si¢ strzatem w dziesiatke. Serial stat si¢ ponadczaso-
wy, kolejne pokolenia wychowywaty si¢ na produkeji, ktora do dzis budzi emocje i zaintere-
sowanie. Akcja zaczyna si¢ w 1941 1. Mlody Polak Stanistaw Kolicki rozpoczyna wspétprace
zwywiadem radzieckim. Przedostaje si¢ na strong sojusznika i przekazuje informacje o kon-
centracji niemieckich wojsk wzdtuz granicy. W tym samym czasie wywiad radziecki aresztu-
je oficera niemieckiego Hansa Klossa, do ktorego Kolicki jest tudzaco podobny. Rosjanie
postanawiajg wykorzystac to podobienstwo. Kolicki jako Hans Kloss dokonuje brawurowej
ucieczkiizajmuje miejsce oficera. Jako agent ] -23 zaczyna tajng misje w niemieckiej armii.
Kolicki zostaje zdemaskowany, ale udaje mu si¢ zbiec i upozorowa¢ wtasng $mier¢. Wkrotce
znowu przenika do sit niemieckich, tym razem juz jako ,,prawdziwy” Kloss.

G.20:00

Powrot Sherlocka Holmesa

TVP Kultura

Seriali i filmow z Sherlockiem
Holmesem, postacig wykreowa-
na przez sir Arthura Conana
Doyle’a powstato juz mndstwo.
Czes¢ twdcow przenosi bohate-
ra w czasy wspolczesne, lecz nie
wszystkie. Fani tych starszych
na kanale TVP Kultura majg
okazje oglada¢ produkcje z 1988
roku z Jeremym Brettem w roli
gltéwnej i Edwardem Hardwicke
w roli dr Watsona. W odcin-

ku wyemitowanym w $rodg,

5 sierpnia, zobaczymy, jak
Sherlock Holmes bada morder-
stwo Garcii i odkrywa, Ze trop
prowadzi do ukrywajgcego sie
w Anglii obalonego dyktatora
San Pedro, don Murilla. Dzieki
swojej wrodzonej inteligencji,
sprytowi i ogromnej pomocy
panny Burnet, wdowy po jednej
z ofiar tyrana, detektyw ujaw-
nia spisek i ratuje ja z niewoli.
Sprytny detektyw pomaga
doprowadzi¢ Murilla oraz jego
wspolnikow przed wymiar spra-
wiedliwosci.
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PUPIL ROKU 2026

Oto bohaterowie kolejnych opowiesci o przyjazni

(kb)

W zyciu, jak to w zyciu -
czasem jest stonce, a cza-
sem deszcz. Ale nasze uko-
chane zwierzaki sg z nami
kazdego dnia! Wiernie
czekajag na nasz powrot
do domu, witajac nas
z ogromng radoscia juz
od progu. Wyczuwaja na-
sze emocje. Potrafia roz-
broi¢ jednym spojrzeniem
1 bez stéw poprawic¢ humor
nawet po najtrudniejszym
dniu.

Bywaja najlepszym przy-
jacielem, sg pelnoprawnym
cztonkiem wielu rodzin. Zo-
stawiaja w naszym zyciu
slad, ktorego nie da si¢ ni-
czym zastgpic... Uczg nas
bezwarunkowej milosci,
01erp11wos01 odpowiedzial-
nosci i czerpania radosci
zmatychrzeczy. My tez zga-
dzamy si¢ z tym, ze dzigki
nim kazdy dom staje sig cie-
plejszy, a codziennosc na-
biera kolorow.

Kazdy opiekun wie, ze
jego pupil ma wlasny cha-

rakter, ulubione zwyczaje,
zabawne nawyki i niepowta-
rzalng historie. To wlasnie
one rowniez sprawiaja to, ze
wigz migdzy czlowiekiem
azwierzgciem jest tak wy-
jatkowa, zostawiajgca taki
s’lad W sercu.

Tak wyjatkowa, ze co
roku tworzymy galerie Wa-
szych pupili. Pokazujecie
nam swoich psich i kocich
przyjaciot, a takze inne
zwierzaki, ktore zajmujg
szczegolne miejsce w Wa-
szym zyciu. Przesytacie ich

zdjecia i opowiadacie kilka
stow o tym, jak majg
na imie, ile maja lat, co naj-
bardziej lubig i dlaczego sg
tak wazne dla Waszej ro-
dziny. - A zwierz¢ta s do-
mownikami, powiernikami
sekretow. Towarzyszami co-
dziennosciizrodlem wiel-
kiej radosci. Wspierajg
w trudnych chwilach, roz-
$mieszajg, uczg merphwo-
Sciiprzypominaja, ze szczg-
$cie czesto kryje si¢ w pro-
stych gestach, cho¢by wdo-
tyku zimnego noska - mowi

Katarzyna Adamczyk, ktora
od strony redakcyjnej opie-
kuje sie akcja Pupil Roku
2026. Jak dodaje dzienni-
karka: - Kazdy opiekun wie,
ze jego pupil ma wyjatkowy
charakter, wlasna historie
imnostwo zwiazanych z nig
wspomnien, dlatego co roku
pokazujemy swiatu Wasze
psy, koty i inne ukochane
zwierzaki. A tym razem po-
prosilismy wlascicieli row-
niez o to, by pochwalili si¢
swoimi niezwyktymi przyja-
ciotmi- opowiedzieli o nich

kilka stow i zaprezentowali
je naszym czytelnikom. Ty-
dzien temu poznaliscie bli-
zej pierwszych uczestnikow
Pupila Roku 2026, a dzis za-
praszamy do poznania ko-
lejnych wyjatkowych histo-
rii zwierzat, ktore biora
udzial w naszej akcji. Tak
powstaje pickna opowies¢
o przyjazni, oddaniu i co-
dziennych chwilach, ktore
udowadniajg, ze zwierzeta
nie tylko towarzyszg nam
w zyciu, ale czgsto czynia je
po prostu lepszym.

IKATEGORIA - PIES

Loczek, Konrad Zalewski
Szczecin

Jak podkresla Konrad Za-
lewski, najwieksza sila
Loczka jest jego charakter.
To pies niezwykle tagodny,
przyjazny i oddany swoim
opiekunom, ktory najlepiej
czuje si¢ wich towarzystwie.
- Jego najwieksza cecha jest
chyba to, ze swojg obecnoscig
potrafi poprawi¢ humoriwy-
wolac usmiech, dlatego jest
dla mnie nie tylko pupilem,
ale przede wszystkim czlon-
kiem rodziny - podkresla.
Cho¢ trudno wskazac jedna
wyjatkowg historie, jest cos,
co od lat si¢ nie zmienia. Lo-

czek zawsze chce uczestni-
czy¢ w zyciu swoich najbliz-
szychianina chwile nie traci
ichzoczu.-Z czasem stato si
to jego znakiem rozpoznaw-
czym -niezaleznie od tego, co
robimy, Loczek zawsze chce
uczestniczy¢ wnaszym zyciu.
To wlasnie ta jego potrzeba
blisko$ciiogromne przywig-
zanie sprawiajg, ze jest dla
nas kims naprawde wyjatko-
wym. Najbardziej kochamy
Loczka za jego niezwyklg ra-
dos¢, bezgraniczng mitos¢
1 ogromne przywigzanie
donas-podkresla.

IKATEGORIA - KOT

il st HEES
Koka, Joanna Zlellnska
Swinoujscie

Kazdy pupil ma swoje przy-
zwyczajenia, ktore z czasem
stajg si¢ nieodiacznym ele-
mentem domowej codzienno-
sci. Tak jest rowniez w przy-
padkuKoki. - Lubispa¢, alejak
tylko ustyszy dzwigk miski,
od razu przybiega. Jest lasa
na smakotyki - przyznaje Jo-
anna Zielinska. Na co dzien
Koka nietylkodostarczapowo-
dow do usmiechu, ale potrafi
takze pochwali¢ sie umiejetno-
sciami, ktorych nie powsty-
dzitby si¢ niejeden czwo-
ronozny pupil. - Potrafi dawac
piateczke, przynosic pitke imy¢

sie pod kranem - wyjawia wia-
Scicielka. Najwicksza warto-
scig sgjednak chwile spedzane
razem. To wlasnie codzienne
powitania i potrzeba bliskosci
sprawiajg, ze Koka zajmuje wy-
jatkowe miejsce w sercach
swoich opiekunow. - Zawsze,
gdy wracamy do domu, przy-
chodzisie przywitaciczestosie
przytula -moéwi. Choc dlain-
nych moze byc po prostuzwie-
rzakiem, dlaJoanny Zieliriskiej
Kokajest wierng towarzyszkg
codziennosci, ktora kazdego
dnia przypomina, ze rados¢
przynosza najprostsze gesty.

IKATEGORIA - INNE ZWIERZATKO

=

0

™

a\

Lhcy-fer,
Patrycja Muszynska

Choc¢ kroliki kojarza sie
przede wszystkim ze spoko-
jemidelikatnoscia, Lucyfer
pokazuje, ze potrafig mie¢
takze wyrazisty charakter.
Patrycja Muszynska opo-
wiada, ze od lat zmaga si¢
z problemami zdrowot-
nymi, jednak w niczym nie
odbiera mu to apetytu ani
radosci zycia. - Lucyfer to
pieszczoch, ktory jest w ro-
dzinie juz 6 lat. Jest kroli-
kiem stomatologicznym, ale
to nie przeszkadza mu wci-
na¢ podwojnych porcji je-
dzenia - opowiada. Na co

dzien potrafi pokazac swdj
temperament, cho¢ ma tez
cechy, ktore zaskakujg na-
wet osoby dobrze znajace
kroliki. - Jest twardy, za-
bawny, bywa wredny, jak
nie dostanie tego, czego
chce. Mimo wszystko jak
na krolika jest bardzo
grzeczny - nie niszczy, nie
gryzie kabli. Za banana lub
borowki zrobi wszystko -
mowi Patrycja Muszynska.
Lucyfer jest dowodemnato,
ze nawet niewielki pupil
moze mie¢ wielka osobo-
WOsC.

Groomer Roku

1. Wiktoria Szypulska, Royal Dog, Nowogard

2.llonaBrzeziriska, Studio Urody dla Psow, Trzebiatow
3.MagdalenaRytwiriska, MR Grooming - Psi Fryzjer, Nowogard

Sklep Zoologiczny Roku

1. Akwapasja, Szczecin, Pyrzycka 33

2. Animals Planet, Swinoujscie, Chrobrego 2/1
3. Animals Store, Stargard, Kosciuszki73

Weterynarz Roku

1. Agnieszka Pokrzywka, Przychodnia dla zwierzat AT. Pokrzywka, Koszalin
2. Tomasz Pokrzywka, Przychodnia dla zwierzat AT. Pokrzywka, Koszalin
3. Malwina Maruszewska-Gajek, Vetclinic Przychodnia Weterynaryjna,

Szczecin

Behawiorysta/Trener Zwierzat Roku

Koszalin

1. Dominika Madejczyk, Dominika Madejczyk - Koci behawiorysta,

2. AdriannaPeczyiiska, Dog Center, Koszalin

3. Marita Ploszaj, Akademia Dogoland, Szczecin

Czytaj wiecej o akcjina gs24.pl/pupil i ghk24.pl/pupil
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KOSZALIN

[T Noc Gotow odbedzie
sic w plenerze. Bedzie

REGION

Insko znow stanie si¢ filmowa

intrygujaco

JZilla

Kim byli Goci? Dowiedza
sie wszyscy, ktorzy poja-
wig sie w sobote wrezer-
wacie archeologicznym
»Kamienne Kregi”
ogodz.19

Muzeum w Koszalinie zapra-
sza do udziatu w II edycji
Nocy Gotow - czyli nocnym
zwiedzaniem rezerwatu ar-
cheologicznego z kamien-
nymi kregami w Grzybnicy.
Glowna czesceia IT edycji wy-
darzenia bedzie oprowadze-
nie uczestnikow po terenie

FOT. ARCHIWUM

8 sierpnia, godz. 19, wstep
wolny

rezerwatu, ktore przeprowa-
dza pracownicy Muzeum
w Koszalinie .

AUTOREKLAMA

(]
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia
drobne

w Twojej
gazecie
Zlecisz bez
wychodzenia
zdomu
przez
Internetowe
Biuro
Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

REKLAMA

FIRMA SPRZEDA hudynek przemystowy
W Poznaniu przy ul. Malwowej 158.

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

Tel. kontaktowy 603 920 399

DROBNE

LOKALE UZYTKOWE - KUPIE

KUPIE Twdj problem z udziatem

w nieruchomosci, spadku ! Nie wiesz
co robi¢, nie dogadujesz sie z rodzina,
wspétwiascicielem? Sprzedaj mi swdj
udziat! 602738759

Praca

ZATRUDNIE

EMERYTKA, rencistka - gospodyni
domowa na 1/2 etatu, mozliwo$é
wynajecia pokoju, 506-402-786.

Szukamy ciesli, zbrojarzy do
pracy w Niemczech. Praca

od zaraz. Niemiecka umowa,
darmowe zakwaterowanie.
Znajomos¢é j. niemieckiego bedzie
duzym atutem. Kontakt tel.

693 795 178. Zadzwon juz dzis.

0111562220

| orukeme O |

stolicg regionu

Opr.red.

Przez dziesi¢é sierpnio-
wych dni niewielkie In-
sko ponownie zamieni
si¢ w miejsce spotkan
milosnikow ambitnego
kina. W dniach 7-16
sierpnia odbedzie si¢ 53.
Inskie Lato Filmowe.

Inskie Lato Filmowe od lat
udowadnia, ze wielkie kinonie
potrzebuje wielkiej metropolii.
Kameralna atmosfera, bliski
kontaktztworcamiimalowni-
cze polozenie nad jeziorem
sprawiaja, ze festiwal ma
wierne grono uczestnikow,
ktorzy co rokuwracaja do In-
ska nie tylko dla filmow, ale
takze dlawyjgtkowegoklimatu
tego miejsca. Organizatorzy
zapowiadajg okolo 70 projek-
qji, liczne premiery, spotkania
z tworcami oraz bogaty pro-
gram wydarzen towarzysza-
cych, ktore po raz kolejny
wyjda dalekopoza sale kinowe.

Tegoroczny programzostat
podzielony nakilka tematycz-
nychsekcji. Tradycyjniewazne
miejsce zajmie Nowe Kino Pol-
skie, prezentujace najciekaw-
sze dokonaniarodzimegokina
artystycznego - od krotkich
metrazy po pelnometrazowe

Konkursu Mtodych Tworcow
»Wokot Battyku”, adresowa-
nego do filmowcow z krajow
regionu Morza Baltyckiego,
a takze przegladu wspotcze-
snego kina iranskiego, ktory
bedzie tegorocznym fokusem
festiwalu. Program wzbogacg
przedpremierowe pokazynaj-
nowszych filmow artystycz-
nych, retrospektywy poswie-
cone Georgy’emu Palfiemu
1 Zbigniewowi Zamachow-
skiemu, dokumentypodejmu-
jace aktualne tematy spo-
leczne, cykl ,,Blizej natury”,

Inskie Lato Filmowe pozostaje jednym z najwazniejszych wydarzen Pomorza

atakze filmy dla dzieciimto-
dziezy oraz przeglad swiato-
wych komedii spoza angloje-
zycznego kregu kulturowego.

Jak co roku do Inska
przyjada znani przedstawi-
ciele polskiego kina. Swdj
udziat zapowiedzieli m.in.
Michat Marczak, Gabriela
Muskata, Zbigniew Zama-
chowski, Pawet Domagata,
Ireneusz Czop, Maciej Zak,
Zuzanna Grabowska, Jo-
anna Zastrozna, Mikotaj Ja-
nik i Jerzy Fedorowicz.
Po seansach publicznosc

z tworcami podczas dysku-
sjiirozmow, ktore od lat na-
leza do najwiekszych atu-
tow festiwalu.

Otwarcie wydarzenia
uswietni ekipa filmu ,,Kan-
dydaci $mierci” z rezyserem
Maciejem Cuske na czele.
Integralng czescia inaugu-
racji bedzie rowniez werni-
saz wystawy ,,Droga do In-
ska” autorstwa Krzysztofa
Gawronkiewicza, ktory
od kilku lat dokumentuje
w swoich grafikach zycie
miasteczka i atmosfere fe-
stiwalu.

fabuly. Nie zabraknierowniez — prezentujacykinoekologiczne, bedzie mogta spotkac si¢
POGODA
Pogoda dla Pomorza
Kizysztof |
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Pogoda dla Polski
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Gdaisk 29" | 25° 4P
Krakow | 37° | 35° 4P
Lublin| 37° | 34° | 4P
Olsztyn| 32° | 27° ;
Poznan | 33° | 28° ¥
Torud | 33° | 28° S
Wroctaw | 34°  28° 4
Warszawa | 36° | 29° | <
Karpacz| 34° 28° T
UstrzykiDoine . 38° | 37° <P
Zakopane| 32° | 32° | 4

FOT. ARCHIWUM
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KRZYZOWKA NR 119
Poziomo: 1 2 3 4 5 % 6 7 8 9 :
3) wieje w Karpatach i Sudetach, . . . .
10) portugalski archipelag na 10 11
Atlantyku, . . . . . HOROSKOP
11) jednoaktowa opera Siergieja 12 13
Rachmaninowa, . . . . . Wodnik (20.01 - 18.02)
12) roslina jaskrowata, powojnik, |14 [] H B L] 15 Dziataj odwaznie, ale roz-
14) rzecz niezwykta, kuriozum, sqdn}e.‘H.oros.l;op dzienny
15) roslina jak odmiana czerwieni, 16 (17 18 mow], Z& mia rozmowa
16) WOjCieCh, pOlSkl prozaik . . . . . . przyni€sie€ nowa mspiracjg.
i scenarzysta, 19 (20 21 22 H E3 24 25 26 Ryby (19.02 - 20.03)
19) ]Eiav;/ny pojazd konny, rodzaj Spokdj pomoze Cirozwigzac
aetonu, drobny problem. Horoskop
23) grzbietowa cze$¢ pancerza O O O + N N na dzi$ wrozy, ze wieczor be-
26twi, 28 N 29 dzie sprzyjat relaksowi.
27) pudetko u pasa samuraja, E 3
28) ,... o Basig”, powie$é Korne- Baran (21.03-19.04)
ki [] [] ] ] ] Dobry dzien na nowe pomy-
la Makuszynskiego, AUTOPROMOCIA 0210990363 .
29) czasopismo dla kobiet, 30 31 32 33 |34 35 36 , séy. Horos}«gad_mel?tn},/
S . nasrode zapowiada, ze ktos
30) obsiugwe plecw !(otiownl, Twoja gazeta doceni Twojg kreatywnosc.
33) chroniony ptak lesny, . . w prenumeracie . .
37) ciasto pieczone na roznie, 37 2 Tele Byk (20.04 - 20.05)
38) ,Czerwona ...", francuska Magazynem Skup si¢ na wtasnych po-
komedia z Fernandelem, trzebach. Horoskop dzienny
39) przystawka z surowego miesa, B B | | mowi, ze intuicja wskaze Ci
40) blizniaczy brat Romulusa, © 943401114 najlepsze rozwigzanie.
41) uczenh konczacy szkote Sred- 39 Bliznicta (21.05 - 21.06)
. iznieta (21.05 - 21.!
_na. . 41 Pewnosc siebie otworzy
Pionowo: N N || | przed Toba nowe mozliwo-
1) ... Bullock, aktorka z filmu $ci. Horoskop na dzi radzi
.Miss Agent”, 13) znakomito$¢ w talii kart, 26) Benny Hill lub Buster Keaton, ROZWIAZANIE NR 118 unikaé sporow.
2) miasto satelickie Szczecina, 17) zuzlowy klub z Leszna, 30) bezlesny step na Wyzynie : : \IIV: : ; =\ : 5 g 2 ; u g ; ﬁ T g
3) gtebokie na placu budowy, 18) odkryty obiekt fortyfikacyjny, Wegierskiej, RmEmEOSITRODA E EmumT Rak (22.06 - 22.07)
4) mieszkanka stolicy z Akropo-  20) przemawia na wiecu wybor- 31) miejsce w sportowym rankingu, '\é' E 2 : g r : § ; |IZ ; f: ‘.\ : ﬁ : E \/,*v DObraOfgan}ZaC]?POZW_Oh
lem, czym, 32) miejsce $mierci hetmana Z6t- [sTwialR[o/Nm(p mAmRIA D I0]L A szybkozakopczyczadlama.
5) mityczna corka Uranosa i Gai, 21) stopien stuzbowy w hierarchii kiewskiego, Rlumm[DIE[w| | [E[R|s[Z/RImlOIA] M ngc.)sko%) @Z,lennynaS{olilfz
6) metropolia Zambii, wojskowej, 34) ... Redford, aktor z filmu =M EAED aR|Em| = radziznalezc czasharelaxs.
7) japohslfi konkurent Kavyasaki, 22) formacja dzi.kich gesi w locie, ,,Trzy dni Kondorﬁl”, : : : E ‘.’ 'Z- E g E g ﬁ |I( Lew (23.07 - 22.08)
8) dyskus;a w parlarT\enc_:le, 24) czarny lub zielony, 35) blizna po operacji, S[A[LIAM]I JIAINTIAR Harmonia wrelacjach po-
9) muszkieter z powiesci Alek- 25) uniwersyteckie miasto we 36) staroswieckie wzgledy, ; ; “'n T ; ; G ; ; E :v i prawi nastrdj. Horoskop
sandra Dumasa, Wioszech, grzecznosci. Amlalmim | NT[U[1[clJ]A[mm A[m]K dziennyyvréZ_y,?euémieg:h
KRZYZOWKA PANORAMICZNA dawigcejniz dyskusja.
i ra . i §- iski -
L N = R e s I B - B - P P B ) B e
,,0jca Ma- malty for- b|ﬂgki Zachod- z miano | owad d ni t zZmora 0) S1¢ zImian. P
teusza” tepian niej Ateny chodnik esantu senna | nadzs {HQ‘/i") ze mog%PréY‘
Sorawlie nies¢ ciekawe szanse. Za-
k%ratelje [~ ' ' os?;ek ' ' ' ufaj doswiadczeniu.
$rutéwka gniez-
na zajace d dzie o hd hd ht V\éaga (23.09-2}12.10)
arab- piynie Energia dopisze, wi¢c horo-
ski |- rzez ., skop dzienny na $rode radzi
ksiaze loren 7. T
° . cje WYI<9rZyshtai: jana ;eahzaqg
uc:ﬁ(st- <zef gli?alz — dnisnl;a fglrrréula waznych planow1marzen.
wielu juhasow iet- bogini o Skorpion (23.10 - 21.11)
" — T na{nu T T Konsekwencja da efekty.
lewy chol\:\;ny waloia Jezioro osiada Horoskop dzienny méwi, ze
dv(\’F'wa prawo- przed Laz?g’-’ — mend [ przed Tobg dobry moment
is stawny euro ° na porzadkowanie spraw.
¢ v ﬁ'lpta jadro
sag;uzraj é:N a |, +elek- |- Strzelec (22.11-21.12)
trony Otwarty umystpozwoli zna-
rze ° . e
Lpana e 3 lez¢ ciekawe rozwigzanie.
opfata sitacz, Horoskop na dzis wrozy, ze
o . nﬂ:?r-la [~ mocarz | spotkanie bedzie inspirujace.
prawna gouda mityczny Ko;ioroiec (22.12.- 19.0,1)
lub lub > ot- |~ Emocje bedg sprzymierzen-
lekarska grana niarz ® cem. Horoskop dzienny

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

VINYT31ZSYY ‘FINVZYIMZOY

na srode radzijednak zacho-
wywac rownowage.
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PILKA NOZNA

7. duzej chmury maty deszcz.
Kanadyjskie zadanie Polakow

Pawet Wisniewski

Tylko WimbledoniUS Open
maja dluzsza historie. Poraz
pierwszy turniej-znany dzisiaj
jako,,National Bank Open
presented by Rogers” -odbyt
siew1891rokujako,,Canadian
National Championships”.
Wrcigz pozostaje zatem jednym
znajstarszych trwajacych tur-
niejow tenisowych na swiecie.

W tym roku na starcie turnieju pan
WTA 1000 (pulanagrod:7 433076
dolarow), ktory orgamzu]q miasto
Torontm,,SobeysStadlum stanely
az cztery Polki: Iga Sw1qtek Maja
Chwalinska, Magdalena Frech
1Magda Linette.

To juz 124. edycja tej imprezy.
Osma w $wiatowym rankingu Iga
Swigtek wraca do rywalizacji
po kilku tygodniach przerwy. Jej
ostatnim turniejem byt wielkoszle-
mowy Wimbledon, w ktorym bro-
nita tytutu, jednak odpadta juzw3.
rundzie. Po zakonczeniu zmagan
natrawie w Londynie znalazta czas
natak potrzebny wypoczynek.

- To bylo siedem, moze osiem
dni-wyjasnita Raszynianka na kon-
ferencji prasowej. - Bytam w Grecji
z przyjaciotmi, wiec byto catkiem
fajnie. Byt to czas, kiedy nawet nie
myslatam otenisie, tylko oglagdatam
mecze Huberta Hurkacza, ale nic
poza tym. To byt dobry moment,

Bez watpienia rok 2026 jest
jednym z najstabszych

w dotychczasowej karierze lgi
Swiatek. Stad spadek w rankingu
$wiatowym na 8. miejsce

zeby sie zrelaksowacizy¢ innym zy-
ciem nizto tenisowe.

Kanadyjski »tysiecznik” jest na
zmiang rozgrywany w Montrealu
iw Toronto. Rok temu Iga Swigtek
rywalizowata w Montrealu, gdzie
dotartado1/8 finatu. Dwalata temu
opuscita turniej w Toronto.

Turniej w stolicy prowincji Onta-
rio, mimo ze odbywa sie w srodku
lata, znany jest z nieprzewidywal-
nosci. Czgsto le]e jak z cebra, co
sprawia, Ze opoznienia w rozgrywa-
nych meczach s czyms catkowicie
normalnym...

KasawyptaciWTA1000:
1.runda =18 420 dolarow;
2.runda =28 425 dolardw;
3.runda =47 605 dolardw;
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4.runda =81 800 dolarow;
¢wiercfinatl =154 354 dolarow;
potfinat=297 315 dolarow;
finalistka = §64 920 dolarow;
zwyciezczyni =1 085220 dolardw.

Z kolei panowie w turnieju ATP
1000 ,,Natlonal Bank Open presen-
ted by Rogers” rywalizujg juzporaz
136. W odroznieniu od niewiast te-
nisi$ci (Hubert Hurkacz i Kamil
Majchrzak) graja na ,,JGA Stadium”
w Montrealu (pulanagrod: 9 415725
dolaréw).

Do drugiego co dowielkosci mia-
sta Kanady z roznych przyczyn nie
przyjechali w tym rokum.in. Wloch
Jannik Sinner, Hiszpanie Carlos Al-
caraz i Alejandro Davidovich Fo-
kina, Serb Novak Djokovic¢ czy Ka-
zach Aleksander Bublik.

Kasawyptaci ATP1000:
1.runda =24 335 dolarow;
2.runda =36110 dolarow;
3.runda = 61865 dolarow;
4.runda =105 720 dolarow;
¢wiercfinal =193 645 dolardw;
potfinat=340 190 dolardw;
finalista = 612 340 dolardw;
zwyciezca =1151420 dolarow.

Turnieje WTA1ATP ,,National
Bank Open presented by Rogers”to
najpowazniejsze sprawdziany na
twardej nawierzchni przed rywali-
zacja w US Open na kortach
Flushing Meadows.

Rusza Puchar Polski.
Wyjatkowa nagroda

dla triumfatora

Jacek Czaplewski

W cieniu europejskich pucha-
row, w tym meczu eliminacji
Ligi Europy z udzialem Gorni-
kaZabrze, wystartuje Puchar
Polskina szczeblu central-
nym. Jednego dnia zostanie
rozegrana cala tzw.runda
wstepna. Wolny los otrzymata
w niej Pogon Siedlce.

W tej fazie zobaczymy w akcji
wszystkie druzyny z ubiegltego se-
zonu 2. ligi i cztery z miejsc 15-18
w.lidze. O awansie decyduje poje-
dynczy mecz. Losowania nie byto.
Zgodnie z przepisami pary zostaly
wylonione na podstawie zajmowa-
nych miejsc. Dla przyktadu pigtna-
stadruzyna zaplecza zagra z osiem-
nasta, a pierwsza drugiej ligi z czter-
nasta tego szczebla. Z uwagi na wy-
cofanie si¢ zrozgrywek GKS Jastrze-
bie do I rundy awansowata juz -
dzigki walkowerowi-Pogon Siedlce.
Zadnego meczu nie obejrzymy
w TVP Sport posiadajacym prawa
transmisyjne do Pucharu Polski.
A szkoda, bo kilka spotkan zapo-
wiada sie niezwykle ciekawie. O go-
dzinie 19.00 GKS Tychy zmierzy si¢
z Zaglebiem Sosnowiec, czyli ko-
lejno spadkowicz z pierwszej i dru-
giej ligi. Wezesniej Podbeskidzie
Bielsko-Biata podejmie Hutnika Kra-
kow (g. 16.00), zas Warta Poznan
Resovie Rzeszow (g.17.30).

Wolny los otrzymata Pogon
Siedlce. Tu w meczu z Jagiellonig

Przed namiwyjgtkowa edycja PP.
Pierwszy raz jej zwyci¢zca bedzie
miat zagwarantowany udziat w eu-
ropejskich pucharach, wystgpi bo-
wiem w czwartej rundzie eliminacji
Ligi Europy, awiec w przypadku nie-
powodzenia od razu trafi do fazy li-
gowej Ligi Konferengji.

Pucharu Polski broni Gornik Za-
brze, ktory tak jak Lech Poznan, Ja-
giellonia Biatystok, Rakow Czesto-
chowaiGKSKatowice dolaczydogry
dopiero w 1/16 finatu zaplanowanej
na koncowke pazdziernika, bo taki
przywilej od niedawna posiadajg
wszystkie nasze eksportowe druzyny
walczace latem o Europe. Wezesniej,
czyli w pierwszym tygodniu wrze-
$nia, zostanie rozegrana I runda
zwana tez 1/32 finalu. Jej uczestni-
kami, oprocz jedenastu druzyn
z rundy wstepnej, bedg pozostate
druzyny z PKO BP Ekstraklasy (miej-
sca 6-18), BetClic Ligi (miejsca 1-14)
oraz szesnastu wygranych Pucharu
Polski na szczeblu regionalnym. Fi-
nattradycyjnie 2 majana PGE Naro-
dowym. Triumfator zgarnie § milio-
now zlotych premii od PZPN.

REKLAMA

“@> NIEZWYKEA POLSKA!

Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

. O eko-turystyka

0011550896

Q lokalne atrakcje
Q turystyka przygodowa
Q podréz tematyczna

Q wypoczynek na

tonie natury

- s CzYTAIna: [
. stronapodrozy.pl/przewodnik

GLOWNY PARTNER
STRATEGICZNY

WOJEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE



