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Nie ma bezpiecznego lodu na akwenach

Nie mabezpiecznego lodu - podkre-
§laja podlascy strazacy, ktorzy ¢wi-
czyli wczoraj na jeziorze Wigry.

Zimaw pelni. Oprocz kilkudzie-
sieciu centymetréw Sniegu pojawit
sie takze 16d na akwenach. Na pierw-
szy rzut okamoze sie wydawacé, ze
jest onbardzo gruby.

- To zludzenie - ostrzegaja podla-
scy strazacy.

Jezioro Wigry skute lodem moze
kusié, by na nie wejs¢. Smiatkow, jak
wkazda zime, nie brakuje. Jednak
16d ma w tej chwili na tym jeziorze 5-
7 centymetrow.

Podlascy strazacy wraz z kole-
gami z wojewodztwa warminisko-
mazurskiego pojawili sie wczoraj
w Starym Folwarku, by éwiczy¢ naje-
ziorze Wigry wlasnie na wypadek,
gdyby pod kims$ zalamat sie 1od.

- To cwiczenia zgrywajace specja-
llstycznych grup wodno-nurkowych
igrup sonarowych. Cwiczymy ratow-
nictwo specjalistyczne, ktore polega
naudzielaniu pomocy osobom po-
szkodowanym znajdujacym sie
napowierzchnilodu lub granicy lodu
iwody, jak rowniez osobom, ktore sie
pod ten16d dostaly i sa w toni wod-
nej. Nasze ¢wiczenia polegaja
natym, zeby te osoby szybkoispraw-

nie odnalezé, bezpiecznie sie do nich
przedostacije ewakuowac z po-
wierzchnilodu lub wody - thumaczyt
mt. bryg. Artur Bernaziuk z Ko-
mendy Wojewodzkiej Paristwowej
Strazy Pozarnej w Bialymstoku.

Do éwiczen wykorzystano bezza-
logowe statki powietrzne, bezzalo-
gowe systemy podwodne w postaci
pojazdéw podwodnych. Namiejscu
byli takze strazacy nurkowie. W su-
mie 40 funkcjonariuszy.

- Aurajest sprzyjajacaku temu, by
¢wiczy¢ ratownictwo na zamarznie-
tych akwenach. Wiele razy historia
pokazala, ze takie ¢éwiczenia maja
wykorzystanie w praktyce. W ubie-
glymrokuiwtych pierwszych
dniach nowego na szczescie strazacy
nalodzie nie musieli interweniowac.
Ratowali przymarzniete zwierzeta -
dodata ogn. Justyna Klusewicz,
rzecznik prasowy Podlaskiego Ko-
mendanta Wojewodzkiego Paiistwo-
wej Strazy Pozarnej.

Przypomnijmy, to wlasnie w Sta-
rym Folwarku dwalata temu doszlo
do tragedii. Pod dwoma chlopcami,
ktorzy weszli na jezioro Wigry, zata-
malsielod. Nastolatkowie zmarli
w szpitalu.

(AG)
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zato ten cel w dzierza-
we dziatke str.5

WOSP zagra po raz
34.Sztaby w naszym
regionie szykuja si¢
do finatu. Ten juz 25
stycznia str. 4

www.wspolczesna.pl
NrISSN 0137-9488 Nrindeksu 350133

977701377948032

INWESTYCJEROLNIK CHCE WYBUDOWAC CHLEWNIE NA 1996 SWIN
P

RDOS po raz drugi
mowi ,,nie” tuczarni
swin w gminie Giby

Gm. Giby
Anna Gryza-Aneszko

Regionalna Dyrekcja Ochrony Sro-
dowiska w Bialymstoku poraz dru-
ginegatywnie ocenila planbudowy
tuczarni Swin na terenie gminy Gi-
by. Jak podkresla dyrektor RDOS
Adam.luchmk.mwestyqanabllsko

dla cennych przyrodniczo terendw,
w tymrzeki Marychy, obszaréw Na-
tura 2000i pobliskich rezerwatow.

Od péttora roku mieszkancy wsi Pomo-
rze oraz innych okolicznych miejsco-
wosci w gminie Giby Zyja planami miej-
scowego rolnika. Jak juz kilkukrotnie
informowaliSmy chce on wybudowaé
tuczarnie na 1996 Swin. Mieszkancy
sprzeciwiali sie inwestycji, byty liczne
spotkania, protesty, petycje. Ich dziata-
nia wspierali radni wojewodzcy,
gminni, a Regionalna Dyrekcja Ochrony
Srodowiskai Wody Polskie wydaty ne-
gatywne opinie w sprawie budowy
chlewni. Wojt gminy Giby Robert Ba-
ginski narealizacje inwestycji takze nie
wyrazit zgody.

Inwestor nie poddaje sie i odwotat
sie od tych decyzji. Sprawa trafita
do ponownego rozpatrzenia. RDOS
w Biatymstoku po raz drugi powie-
dziata ,,nie” dla tej inwestycji.

- Po raz kolejny analizowaliSmy te
sprawe. Przedmiotem oceny byt m.in.
uzupehiony i pogtebiony raport od-
dziatywania na Srodowisko. Mimo
tych uzupelnien, raport w dalszym
ciggu zawierat istotne niescistosci -
mowi Adam Juchnik, dyrektor RDOS

w Biatymstoku.Jak podkresla dyrek-
tor, dokument nie przekonat organu
ochrony Srodowiska co do skali i spo-
sobu oddziatywania inwestycji na oto-
czenie. - Raport nie przekonuje nas
w zakresie opisu wszystkich oddziaty-
wan na srodowisko, w szczegolnoSci
na rzeke Maryche, pobliskie obszary
Natura 2000 oraz rezerwaty przyrody.
Nie jesteSmy takze dostatecznie prze-
konani, ze w wiarygodny sposob zo-
stala przedstawiona gospodarka
wodno-Sciekowa oraz gospodarka od-
padami - wyjasnia.
IzaznaczajednoczesSnie, Ze obecna
lokalizacja i skala inwestycji sg szcze-
goblnie problematyczne ze wzgledu
na wyjatkowa wrazliwos¢ Srodowiska.
- Tobardzo wrazliwy system przyrod-
niczy, zalezny od wod. Rzeka Marycha
oraz sie¢ powigzanych obszarow Na-
tura 2000 wymagaja szczegblnej
ochrony. Ewentualne przedostanie sie
zanieczyszczen, gtownie odpadow po-
produkcyjnych, mogtoby prowadzi¢
do eutrofizacji i degradacji Srodowi-
ska. Watpliwosci budzi takze transport
zwigzany z funkcjonowaniem tu-
czarni. Chodzi zaréwno o transport
materiatéw potrzebnych do rozpocze-
cia hodowli, jak i p6Zniejszy wywoz
produktu koncowego. To rowniez
miatoby negatywny wptyw na przy-

|
Anna Miszkiel: Cieszymy sie,
ze wygrat zdrowy rozsadek

i zwyciezyty argumenty me-
rytoryczneitroska o srodo-
wisko. To dlanas ogromna
ulgairadosé

rode i otoczenie. Powodowatoby de-
gradacje Srodowiska - dodaje dyrek-
tor.

Mieszkancy Pomorzaiokolicznych
miejscowosci od samego poczatku
sprzeciwiajg sie inwestycji sasiada. Za-
tozyli Komitet Spoteczny, ktéry m.in.
organizowat liczne spotkania, by roz-
mawiac na temat szkodliwosci takiej
chlewni.

Dzi§ decyzje RDOS przyjmuja
zogromna ulga. - Cieszymy sie bardzo,
bo poraz kolejny wygrat zdrowy roz-
sadek i zwyciezyty argumenty mery-
toryczneitroska o Srodowisko - mowi
Anna Miszkiel z Komitetu Spotecz-
nego. Jak podkresla, sprzeciw miesz-
kancow nie wynika z emocji czy nie-
checi ,,do wszystkiego, conowe”, lecz
zrealnych zagrozen.

- ZleciliSmy niezalezng ekspertyze
specjaliscie od ochrony Srodowiska.
Trafita ona zaréwno do wojta, jak
ido RDOS. Chcieliémy pokazaé czarno
na biatym, jakie mogg by¢ konse-
kwencje tej inwestycji - wyjasnia
Anna Miszkiel. - To sg argumenty
oparte na wiedzy i nauce, a nie na stra-
chu.

Decyzja RDOS oznacza, ze wojt
gminy Giby wyda decyzje negatywna.
Inwestorowi przystuguje jeszcze
prawo odwotania.

- Wszystko zalezy teraz od inwe-
stora. Oczekujemy, ze ewentualne od-
wotanie okaze sie nieskuteczne i za-
réwno decyzja wojta, jak i nasze posta-
nowienie zostang utrzymane w mocy
przez Samorzadowe Kolegium Odwo-
tawcze. Gdy decyzja stanie sie osta-
teczna, zakonczy to sprawe w tym wa-
riancie - podkresla Adam Juchnik.
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Od chodnika po stok: sezon zlaman trwa w najlepsze

Rozmowa
MiraSuchodolska (PAP)

Zim3a SOR-y pekaja wszwach,
azlamania przestaja byc do-
menaseniorow. Miodzi, ak-
tywni, wysportowani - takze
oni trafiaja nasale operacyj-
ne.Prof. PawelLegosz, kie-
rownik KatedryiKliniki Orto-
pediii Traumatologii WUM
wyjasnilwrozmowiezPAP,
colaczy poslizg na chodniku,
wypadeknastokui...,.kosé
McDonaldowg".

Zima to sezon zlaman. Mroz,
$nieg, 16d - brzmi jak gotowy
przepis nauraz.

To prawda, cho¢ powiem prze-
wrotnie: sama zima nie jest ni-
czemu winna. Ja dziecinstwo
spedzitem w gérach, w No-
wym Targu, bywatem w Ko-
niakowie - tam zima byta zima
inikt z tego powodu nie pani-
kowat. Problem zaczyna sie
wtedy, gdy probujemy funk-
cjonowac tak, jakby to byto
lato.

W jakich okolicznosciach lu-
dzielamia sie najczesciej?
Zdecydowanie najczesciej sa to
banalne sytuacje: przemiesz-
czanie sie po chodniku, naglty
poslizg, réznica w przyczepno-
Scinawierzchni - tu posypane,
tam nie. Dochodzi do upadku
izaczyna sie cata kaskada moz-
liwych urazéw.

Jeslibronimy sie reka - ta-

nicy. Réznorodnos¢ jest na-
prawde ogromna.

Tojuzwidaé¢ na SOR-ach?

Tak, itobardzo wyraznie.
Pierwsza fala przyszta jeszcze
przed Swietami, przy nagtej
zmianie pogody - wilgoé,
mroz, brak Sniegu. Potem, gdy
shuzby posypaty chodniki, byto
trochelepiej, ale zimg SOR-y s3
zawsze bardziej obcigzone. La-
tem mamy hulajnogi i rowery,
zima - hasto ,,poslizgniecie
sie”. Sezonowos¢ jest nieubta-
gana.

Czy zdarzaja sie jakies$ szcze-
golnie dziwne albo ciezkie
przypadki?

Dziwne - Zycie pisze scenariu-
sze, ktérych nie wymyslitby za-
denlekarz. Ale bardziej niepo-
koi mnie coS innego: ciezkie,
wielofragmentowe ztamania
pourazach niskoenergetycz-
nych. Kiedys takie obrazenia
widzieliSmy po wypadkach sa-
mochodowych albo upadkach
zwysokosci. Dzi$§ wystarczy
poslizg. To sktania do refleksji
nad jakoscig kosci wspotcze-
snych pacjentow.

Cosie zmienilto?

Styl zycia. Zta dieta. Bezczyn-
noS¢. My miedzy sobg mowimy
czasem 0 ,,kosci McDonaldo-
wej” - potocznie, nie naukowo.
Chodzi o sytuacje, gdy u osoby
w Srednim wieku, Zle odzywio-
nej, z otytoscig (ona jest najgor-

coraz czesciej przypominajg te
uosob starszych sprzed 301at.
Dieta, to, cojemy, ma kapitalne
znaczenie. U osob z powikta-
niami po leczeniu operacyjnym
obserwujemy niskie poziomy
biatka w surowicy krwi (sarko-
peinia), odchylenia w poziomie
makro-imikroelementow, de-
ficyty witaminy D3, codosy¢
jednoznacznie pokazuje kon-
dycje takiego pacjenta, stan
jego zdrowotnoSci. Zwracam
duza uwage na ten parametr
iczestowlgczam do terapii
diete wysokobiatkowa, szcze-
g6lnie o osob starszych.

A sporty zimowe? Ulica czy
stok - gdzie jest grozniej?

Na stoku dziS gtéwnym pro-
blemem sg zderzenia. Stoki s3
przeludnione, a odpowiedzial-
nosc¢ uzytkownikéw bywa
r6zna. Coraz rzadziej ktos fa-

FOT. WUM

Kto trafia do was najczesciej -
seniorzy?

Co ciekawe - niekoniecznie.
Osoby starsze czesto wykazuja
wiecej rozsadku i po prostu nie
wychodza, gdy jest bardzo Sli-
sko. Widzimy wielu pacjentow
w mtodym i Srednim wieku: ak-
tywnych, pracujacych, jezdza-
cychnanartach, biegnacych
naautobus.

Ile takich urazéw wymaga
operacji?

Statystycznie dziennie nanasz
SOR trafia 40-45 pacjentéw or-
topedycznych. Okoto 8-10
znich wymaga leczenia opera-
cyjnego. To ogromna skala.

Po Swietach mieliSmy ponad
20 pacjentow czekajacych

na zabieg.

Gips - klasyczny czy nowocze-
sny, plastikowy?

W szpitalu stosujemy kla-
syczny gipsiuwazam, Ze na po-
czatek jest najlepszy. Mozna go
rozciaé przy obrzeku, tatwo
kontrolowa¢. Gipsy plastikowe
nie s finansowane przez NFZ
inie widze w nich przewagi
udorostych. Udzieci - owszem,
czasem sie sprawdzaja.

A dzieci? Onelamigsie inaczej?
Zdecydowanie. Dzieci maja
ogromny potencjat gojenia, sg
tezbardziej ,.elastyczne”. Cze-
sto s3 to zkamania podokost-
nowe, tzw. ,,zielone gatazki”.
Kos¢ gojacremodeluje sie,

zycia, ale wspomagamy cza-
sem inne oSrodki w skompliko-
wanych ztamaniach. Wiasnie
mamy na poktadzie 15-latke ze
ztamaniem koSci pietowej, do-
znala urazu na sankach, zostata
przeniesiona donas zinnego
szpitala, bo mamy duze do-
Swiadczenie wleczeniu gwoz-
dziem pietowym. Tonie jest
popularna metoda, ale my jg
opanowaliSmy perfekcyjnie.

Jakarole odgrywaja miesnie?
Kluczowa. Masai sita miesni to
jeden z najwazniejszych pre-
dyktorow dlugowiecznosci.
Stabe mie$nie to gorsza reakcja
obronna przy upadku, gorsza
koordynacjaiciezsze urazy.
Kos¢ bez pracy miesni stabnie -
to czystabiomechanika. Prawi-
dlowe napiecie miesni tojest
réwniez prawidtowe ksztatto-
wanie sie naszych kosci, ponie-
waz mies$nie symetrycznie na-
pinajac, przyczepiajac sie

do kosci, maja wptyw najej ela-
stycznoS¢ KoS¢ to nie jest meta-
lowy kijek, tylko tojest piezo-
elektryk, czyli element mocno
elastyczny.

JeZeli mamy zaburzenie row-
nowagi sity mieSniowej, to kosé
nie jest poddawana remodelin-
gowi. Dam przyktad: kiedy ko-
smonauta wraca na Ziemie, na-
wet po 30-40 dniach przebywa-
nia wniewazkosci, tojego
uktad mieSniowo-szkieletowy
jest ostabiony, poniewaz w Ko-
smosie nie ma grawitacji. Tak

wrozsypce, beda zdecydowa-
nie bardziej podatne na uraz,
ajesliten wystapi, to bedzie
wzdecydowanie ciezszej po-
staci.

Choroby cywilizacyjne tez
maja wplyw nazrastanie sie
kosci?

Cukrzyca jestjednym z najgor-
szych czynnik6w prognostycz-
nych. Gorsze gojenie, wiecej in-
fekciji, wiecej powiktan. Tak
samo wynikajgce z niej nadci-
Snienie, otyloS¢ - to wszystko
sie kumulujei wplywanawy-
nik leczenia i mozliwe powikla-
niazwigzane zleczeniem.

W lepszej sytuacji sa dzieci,
ktére zazwyczaj w ogole nie
majg zadnych choréb, nato-
miast osoby w Srednim wieku
Czy W starszym cierpig na wie-
lochorobowos¢, ktéra moze po-
wodowac duzo komplikacji
zwigzanych z operacjg. Juz nie
mowie w tym momencie o sa-
mym ztamaniu, ale o komplika-
cjach wynikajgcych ze znieczu-
lenia, zlezenia wtozku itp.

Nakoniec-kilka prostych za-
sadnazime?

Po pierwsze: odpowiednie
buty. Podrugie: zwolnic. Auto-
bus odjedzie, zdrowie nie
wroci. Potrzecie: trzymac sie
poreczy, unikac biegania po §li-
skim - nie da sie planowo zapa-
nowac nad grawitacja.

Po czwarte: racjonalnie pod-
chodzi¢ do sportu. I pamietac,

miemy nadgarstek, czasemto-  sza), dochodzi do powaznego mie sie ,,sam z siebie”, coraz wraca do prawidtowego samonaZiemi, jezelinaszmie-  Zezimanie trwa wiecznie, ale
kie¢, czasem obojczyk. Jeslizle  zlamaniapobtahymurazie.Nie  czeSciejprzezkontaktzinnym  ksztattu. sien bedzie staby, nie bedzie ztamanie moze zosta¢ z nami
staniemy - cierpi staw sko- mam jeszczetwardychdanych  narciarzem. Udorostych, zwlaszcza star- ¢wiczony, tonasze koscibeda nadhugo - najblizsze 6-12 tygo-
kowy, czasem podudzie. naukowych, aleobserwacjakli- ~ Urazy bywajg bardzo po- szych, ten potencjatjest duzo ostabione. Dlatego osoby, ktore  dnibede miat wytaczone z zy-
Przy wiekszej energii urazu niczna jestjednoznaczna:koSci  wazne, bo dochodzi do nich mniejszy. Mojaklinikaleczydo-  sgniewygimnastykowane,nie  cia, oile wszystko bedzie prze-
zdarzajq sie ztamania mied- istawy mtodszych pacjentow przy duzej predkosci. rostych, czyliosobyod 18.roku  uprawiaja sportu, majamiesnie  biegato prawidtowo.
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Dzi$ 14. dzien roku
Do sylwestra pozostato 351
dni.

Wschad stornca

w Biatymstoku

o godzinie 7.33, zachod

o godzinie 15.39. Dzien be-
dzie trwac 8 godzin i 5 mi-
nut. Jest krotszy od najdtuz-
szego w 2026 r. dnia w Bia-
tymstoku (21 czerwca) o 8
godzin i 51 minut i dtuzszy
od najkrétszego w roku (21
grudnia) o 32 minuty.

Imieniny
dzis obchodza:
Feliks, Hilary

1307

Napoleon Bonaparte (na por-
trecie) wydat dekret ustana-
wiajacy na zajetych przez woj-
ska francuskie ziemiach pol-
skich rzad tymczasowy

pod nazwa Komisji Rzadzace;j.

1372

Padt pies rasy skye terrier
Greyfriars Bobby, ktéry niemal
przez 14 lat czuwat przy gro-
bie swego pana na cmentarzu
w szkockim Edynburgu.

FOT. DOMENA PIBLICZNA

1952

Na antenie amerykanskiej sta-
cji NBC zadebiutowat pierw-
szy w Stanach Zjednoczo-
nych i na Swiecie magazyn te-
lewizji $niadaniowej Today.

1993

Na Battyku u wybrzezy Rugii
zatonat podczas sztormu
polski prom kolejowo-samo-
chodowy ,,Jan Heweliusz”.
Zgineto 55 osob, uratowano
dziewiec.

2011

Papiez Benedykt XVI ogtosit
dekret o uznaniu cudu Jana
Pawta Il (uzdrowienie francu-
skiej zakonnicy) oraz date je-
go beatyfikacji (1.05.2011).
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Politycy o kolejowych
planach na podlaskich torach

Kolej
Tomasz Maleta

W wojewddztwie podlaskim
Polskie Linie Kolejowe zarza-
dzaja prawie 800 kilometra-
mi linii. 2025 rok przyniost
m.in. poczatek dlugo oczeki-
wanych pracw Lomzy oraz
przetarg namodernizacje tra-
sy Bialystok - EXk. W Bialym-
stoku przedstawicielerzadu,
samorzadu oraz spotki PKP
PLK podsumowali wczo-
rajubiegly rok nakolei wwo-
jewodztwie podlaskimiza-
prezentowali plany nanaj-
blizszq przyszlosc.

Jak poinformowat wiceminister
infrastruktury Piotr Malepszak
rok doroku na trasie Warszawa -
Bialystok odnotowano wzrost
liczby pasazeréw o 35 proc., co
oznacza przekroczenie poziomu
1,3mn podréznych. - Todrugico
do wielkoSci wzrost liczby pasa-
zerOw w ujeciu bezwzglednym
w calej sieci kolejowej. Wyzszy
wynik zanotowano jedynie
na trasie Warszawa - £6dz - wy-
jasSnit wiceminister.

Jesli chodzi o inwestycje ko-
lejowe, to postepuja prace nasta-
cjiw Eomzy oraz linii kolejowej
do Sniadowa. Nowe tory, perony
iurzadzenia sterowaniaruchem
kolejowym pozwola w czerwcu
2026 roku na powr6t pociggow
dotomzy poponad trzech deka-
dach przerwy.

- To bedzie, wydaje mi sie,
jedno zwazniejszych wydarzen
w regionie - mowit Michat Gil,

W konferencji wzigt udziat
m.in. wiceminister
infrastruktury Piotr
Malepszak

czlonek zarzadu PKP Polskich Li-
nii Kolejowych.

Oferta przewozowa w pierw-
szym etapie bedzie rozwijana
wramach polgczen organizowa-
nych przez samorzad wojewddz-
twa oraz przewoZznikow regio-
nalnych. Jak zapowiedziat wice-
minister Piotr Malepszak, w pla-
nach jest rowniez uruchomienie
potaczen dalekobieznych. Po-
czatkowo przewidywana jest
m.in. relacja Biatystok - Fomza -
Ostroteka - Olsztyn. Pod koniec
rokuministerstwo chce urucho-
mic polaczenie z Eomzy w kie-
runku Warszawy, z dalszym roz-
wojem oferty w kolejnym roku.
Realizacja tych planéw bedzie
jednak mozliwa po zakonczeniu
modernizacji jednotorowej linii
kolejowej Thuszcz - Ostroteka.

Rail Baltica to najwazniejsza
inwestycja na terenie wojewodz-

FOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ

twa, istotna zarowno lokalnie,
jakiwwymiarze miedzynarodo-
wym. To wtasnie przez Biaty-
stok, Etki Suwatki w przysztosci
pojada miedzynarodowe pociagi
naLitwe, Eotweido Estonii. Rok
2025 w tym projekcie to przede
wszystkim przetargnamoderni-
zacje jej kolejnego odcinka -
z Bialegostoku do Etku.Jeszcze
w tymroku planowane jest pod-
pisanie umowy o wartosci blisko
4mld ztnamodernizacje linii ko-
lejowej Biatystok - Eik. Wyre-
montowanych zostanie: 8 stacji
110 przystankow, 20 wiaduktow
drogowychi 12 kolejowych.

W Biatymstoku powstanie
m.in. wiadukt nad torami
w ciggu ul. Popietuszki. Ale s3
szanse na kolejne znaczace za-
mierzenie. - Zblizamy sie do sfi-
nalizowania  porozumienia
z miastem Biatystok w zakresie
budowy tunelu drogowego
pod torami w ciggu ulicy Wro-
clawskiej - mowit Michat Gil.

Po zakonczeniu prac pociagi
pojada zpredkoscigdo200km/h,
apodroz z Biategostoku do Etku
skroci sie do 55 min. Ostatni od-
cinek Rail Baltica, czyli Ek - Tra-
kiszki, jest obecnie w fazie projek-
towania, a postepowanianajego
budowe rusza w2027r.

Marszatek wojewodztwa ku-
kasz Prokorym podkredlit, ze
wiadzom regionu zalezy tez np.
na przywroceniu kolei do Biato-
wiezy (linia Hajnéwka - Biato-
wieza), co zwiekszyloby atrak-
cyjnosc turystyczng tego miejsca
oraz na elektryfikacji linii So-
kotka - Suwatki.

ZBLISKA @

Ponad 22,8 min zlotych z UE
na doposazenie szpitali i centrow
medycznych w regionie

Ochrona zdrowia
UrszulaSledzyriska, PAP

Ponad 22,8 min zt unijnego
dofinansowania otrzymaja
podlaskie szpitaleicentra
medyczne nazakup sprzetu
idoposazenie poradni- poin-
formowaly wczorajnakonfe-

Pienigdze pochodza zFunduszy
Europejskich dla Podlaskiego
nalata2021-2027.

Weczoraj umowy podpisali
przedstawiciele 13 szpitali i cen-
trow medycznych z regionu.
Warto$¢ tych projektow toblisko
27minzk.

- Ciesze sie, ze dzisiaj mo-
Zemy podpisa¢ umowynasrod-
ki z programu Fundusze Euro-
pejskie dla Podlaskiego, ktore
beda powodowaly, ze nasze szpi-
tale - i wojewodzkie, i powia-
towe, i miejskie beda mogty sie
rozwijac, by¢ bardziej nowocze-
sne, lepiej dba¢ o zdrowie na-
szych podlaskich pacjentow -
mowil marszatek wojewodztwa
podlaskiego Eukasz Prokorym.

Marszatek podkreslit, ze
od poczatku kadencji obecnego
zarzadu, czyli od maja 2024
roku, na jednostki zdrowia
wwojewodztwie ze Srodkow ze-
wnetrznych udalo sie pozyskac
juzok.2mld zt.

Wsréd jednostek, ktore otrzy-
maty dotacje z Funduszy Euro-
pejskich dla Podlaskiego znalazt
sie m.in. Wojewodzki Szpital Ze-

spolony im. J. Sniadeckiego
w Biatymstoku. - Mamy zamiar
zakupic echo do poradni kardio-
logicznej, mikroskopyiinneurza-
dzenia do poradni okulistycznej,
takze do poradni endokrynolo-
gicznej, aparat USG oraz oprzy-
rzadowanieir6znegorodzajuna-
rzedzia takze do poradni chirur-
gicznej i ortopedycznej - mowi
dyrektor szpitala Bogdan Kalicki.
-Mamy r6zne lokalizacjei chcie-
libySmy, zeby pacjenci nie mu-
sieli wedrowac miedzy budyn-
kami celem uzupelnienia diagno-
styki. Tobedzie juz taka bardziej
kompleksowa obstugawijednym
miejscu, zatem z pewnoscig po-
prawi to komfort pacjentow.
Dofinansowanie (ponad 3,9
min z1) dla Szpitala Wojewddz-
kiego im. dr L. Rydygiera w Su-
watkach zostanie przekazane
nasprzetiaparature na potrzeby
szesciu poradni: urologicznej,
diabetologicznej, dermatologicz-
nej, ortopedyczno-urazoweyj,
okulistycznejireumatologicznej.
- Glownie tu chodzi o sprzet dia-

Woczoraj umowy na dofinansowanie z przedstawicielami
placowek podpisaty witadze wojewddztwa

gnostyczny, ale rtowniez wspo-
magajacy procesleczenia- wyja-
$niadyrektor szpitala Adam Sza-
fanda. - Dwie poradnie zostang
w pelni zmodermizowane, prze-
budowaneidostosowane dono-
wych standardéw. Co kupimy?
Glownie sprzet diagnostyczny,
aparaty USG, jak tez inny sprzet.
To jest bardzo duza kwota, daje
duze mozliwosci diagnostyczne.
Zwlaszcza ze wprowadzamy juz
pewnerozwigzania sztucznejin-
teligenciji, ktora bedzie wspoma-
gata naszych lekarzy. Diagno-
styka staje sie szybsza i bardziej
wiarygodna. A szybka diagnosty-
katojest szybki procesleczenia.
Dotacje w ramach programu
otrzymali tezm.in.: SPZOZwDa-
browie Biatostockiej, Szpital
Og0lny w Grajewie, Centrum Me-
dyczne Dojlidy Sp. z 0.0. w Bia-
tymstoku, SPZOZ w Sokétce,
NZOZdr A. Przystupa. Pozostate
projekty obejmujg m.in. wspar-
cie SPZOZ w Siemiatyczach, Au-
gustowie, HajnéwceiKolnie oraz
zakladow POZw Eomzy.

FOT.: PAWEE KRUKOWSKI/UMWP.
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Duzo pylu w powietrzu. Normy smogowe nie sa
jeszcze alarmujace, ale sytuacja jest powazna

Region
Martyna Jurkowska

Eomza, Bialystok oraz po-
wiat wysokomazowieckisa
w grupie ryzyka wystapie-
nia przekroczenia tzw. po-
ziomu informowania dla py-
luPM10. Wiasnie tam w po-
wietrzu znajduje sie najwie-
cej smogu. Nie oznacza to, ze
winnych czeSciachregionu
nie ma tego problemu.
Wszystko przez mrozna po-
gode, ktora sprawia, ze

w piecach centralnego
ogrzewania mieszkancy pa-
la wiecej niz zwykle.

- Mamy warunki pogodowe
sprzyjajace kumulowaniu sie
zanieczyszczen. Ich zrédtem
jest emisja niska. I cho¢ ludzie
emitujg zanieczyszczenia caty
czas, tojezeli sg warunki pogo-
dowe w postaci chocby Sred-

niego wiatru czy opadow, to sg
one rozwiewane i w efekcie
natylemate, Ze nasze stacjeich
nie wykrywajg. Inaczej jest,
kiedy mamy do czynienia ze
smogiem, czyli kumulacjg za-
nieczyszczen na danym obsza-
1ze, ktora po prostu wisi w po-
wietrzu - ttumaczy Dominik
Polesiniski z Glownego Inspek-
toratu Ochrony Srodowiska.

Weczoraj stuzby GIOS alar-
mowaty o przekroczeniu po-
ziomu informowania dla pytu
zawieszonego PM10 w powie-
trzu. Obszar ryzyka objat dwa
miasta: Eomze i Biatystok oraz
teren powiatu wysokomazo-
wieckiego.

- Taka sytuacja jest doSc cze-
sta w zasadzie od poczatku
roku. Stezenia zanieczyszcze-
nia sg doS¢ wysokie. Na podsta-
wie wynikéw z nocy, ktore byty
juz wysokie na terenie wiekszo-
Sci wojewodztwa, wniosku-

jemy, ze na koniec dnia moze
dojsc do sytuaciji, kiedy stezenie
bedzie powyzej Sredniej dobo-
wej. To zmienia sie z godziny
na godzine - thumaczy! Domi-
nik Polesinski.

Mrozna zima i minusowe
temperatury utrzymujace sie
takze w dzien sprawity, ze wla-
Sciciele domow jednorodzin-
nych pala w piecach wiecej niz
zwykle. Takze w ciaggu dnia,
anie tylkoranoiwieczorem. To
wszystko w potaczeniu z bez-
wietrzng pogoda odpowiada
zawiekszy pytniz zwykle.

Nic nie wskazuje na to, zeby
w najblizszych dniach sytuacja
powietrza miata znaczgco sie
poprawi¢. Mimo to, narazie nie
ma zagrozenia stanem alarmo-
wym. Gdy sytuacja jest zla,
mieszkancy otrzymujg powia-
domienia z Rzgdowego Cen-
trum Bezpieczenistwa mo-
wigce o tym, aby ograniczy¢

aktywnos¢ ruchowa na powie-
trzu.

Wystepowanie pytu PM10
jest zwigzane przede wszystkim
z procesem spalania paliw sta-
tychiciektych. Pytmoze zawie-
ra¢ substancje toksyczne, szko-
dliwe dlaludzi.

Drobinki pytu wraz z wdy-
chanym powietrzem dostaja sie
do naszego uktadu oddecho-
wego. Podrazniajg Sluzéwki gor-
nych drég oddechowych, osta-
biajac nasza odporno$¢ na po-
tencjalne wirusy i bakterie. Dla-
tegotezjego negatywny wptyw
objawia sie najczesciej wkaszlu,
Swiszczacym oddechu, uczuciu
podraznienia w gardle i nosie,
nasileniu objawow alergicznych
i astmatycznych. W dtuzszej
perspektywie oddziatuje tez
na stan naszych naczyn krwio-
nosnych, jaki ptuc, przyczynia-
jac sie np. do czestszych zawa-
16w i nowotworéw ptuc.

(Chca uznac szefow resortu
7a persony non grata

Polityka
Tomasz Maleta

Nowainicjatywaradnychwo-
uchwatodawcza. Klub opozy-
cyjny zawnioskuje o przyjecie
stanowiska sejmiku w spra-
wie,, szkodliwych dzialarn Mi-
nisterstwa KlimatuiSrodowi-
ska" dotyczacych gospodarki
lesnej oraz sytuacjibranzy le-
Snej wregionie.Politycyicza
zeswomupodplsamlwespla
ichmieszkancy Podlaskiego.
Takze po to, by uznac szefow
resortuzapersonanongrata
wwoj. podlaskim.

Chodzi o minister Pauline Hen-
nig-Kloske oraz podsekretarza
stanu, glownego konserwatora
przyrody Mikotaja Dorozate. -
Nie mozemy dalej patrzec, jak te
osoby niszczg branze drzewna,
branze meblarska, jak niszcza

polska gospodarke lesng - méwit
podczas konferencji prasowej
radny wojewodzki Artur Kosicki.
Razem z nim przed regionalng
siedzibg Lasow Panstwowych
w Biatymstoku przy ul. Lipowej
stawili sie wezoraj postowie Jacek
Sasini Sebastian Eukaszewicz.

Jak podkreslali politycy PiS
inicjatywa jest wyrazem sprze-
ciwu wobec dotychczasowej po-
lityki resortu, ktéra doprowa-
dzita do destabilizacji branzy le-
Sno-drzewnej, poglebia kryzys
przedsiebiorstw i ignoruje inte-
res mieszkancow regionu.

Artur Kosickimanadzieje, ze
jak najwiecej mieszkancow woj.
podlaskiego wypowie sie w tej
kwestii. - Chcemy te podpisy
poZniej przedtozyc na sejmiku.
Zeby radni nie mieli Zadnych
watpliwosci, Ze tojest inicjatywa
nie tylko polityczna, ale przede
wszystkim obywatelska, spo-
teczna - méwit.
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WOSP zagra po raz 34. Sztaby
w regionie szykuja si¢ do finalu

Akcja
MagdaCiasnowska

Juz25 stycznia Bialystokiwoj.
podlaskie dolaczy do ogolno-
polskiego grania podczas 34.
Finalu Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy.

Zebrane Srodki zostang przezna-
czone na wsparcie diagnostyki
oraz leczenia schorzen uktadu
pokarmowego u dzieci.

- Wojewodztwo podlaskie
jest szczodre. Mieszkancy po-
trafig dzielic sie wszystkim tym,
conajlepszeiwierze, ze taki be-
dzie tegoroczny 34. finat WOSP.
W calym naszym regionie be-
dzie dziata¢ 27 sztaboéw. Zapra-
szamy od Siemiatycz az po Gro-
dek. Wszedzie tam otwarte
iszczere serca Polek i Polakéw
beda faczyly sie poto, zeby zbie-
rac na ten szczytny cel - méwit
podczas wczorajszej konferen-
cji prasowej Jacek Brzozowski,
wojewoda podlaski.

W Biatymstoku finatowych
atrakcji nie zabraknie.

- Jak coroku nasze miastojest
partnerem tego przedsiewziecia.
Na terenie Biategostoku pojawi
sie ponad 300 wolontariuszy.
Dotegobedzie tez 50 puszek sta-

Szczegéty zblizajacego sie 34.finatu WOSP

zaprezentowano podczas wtorkowej konferencji prasowej

cjonarnych, w tym od dzisiaj
puszka w Urzedzie Miejskim
przy ul. Stonimskiej - poinfor-
mowal Rafat Rudnicki, wicepre-
zydent Biategostoku.
Centralnym punktem wyda-
rzen bedzie Rynek KoSciuszki,
gdzie stanie gtéwna scena WOSP.
O godzinie 15.30 rozpoczna sie
koncerty z udziatem m.in. ze-
spotow Maxim & Oliczka, Wanda
iBanda, LaVenders czy Focus.
Duzym zainteresowaniem
ciesza sie rowniez aukgcje chary-
tatywne prowadzone na platfor-
mie Allegro - obecnie dostep-
nych jest okoto stu ofert. Jedng
znich jest mozliwos¢ wspolnego
obejrzeniameczu Jagiellonii Bia-
tystok na Chorten Arenie w to-

warzystwie  przedstawicieli
wiladz.

Nauczestnikow finatu czekac
bedzie wiele dodatkowych atrak-
¢ji przygotowanych we wspot-
pracy z firmami i instytucjami.
Wsréd nich znajda sie m.in. foto-
budka, punkt krwiodawstwa,
strefamilitarna, stoisko kolarskie
oraz obecnoS¢ WOPR. Swojg
oferte zaprezentuje rowniez
gmina Wasilkow, serwujacm.in.
grochowke, bigos i tradycyjng
babke ziemniaczana.

W sobote zaplanowano tez
wydarzenie towarzyszace - Mo-
toOrkiestre na Torze Biatystok.

W ub. roku do biatostockich
puszek WOSP trafito ponad 787

tys. zt.

FOT. UM BIAtYSTbK/W, KARDASZ
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Trwa rekrutacja do dwoch nowych
miejskich zlobkow. Miejsc nie brakuje

Spoteczenstwo
Andrzej Ktopotowski

S3jeszcze wolne miejsca

w dwoch nowych biatostoc-
kich zlobkach. Mowa o pla-
cowkach przy ulicach Kawa-
leryjskiej oraz Absolwen-
tow. W sumie moga zapew-
nic opieke ponad 380 dzie-
ciom z Bialegostoku i okolic.

1 Zlobek przy Kawaleryjskiej,
i ztobek przy Absolwentow s3
jeszczewbudowie. Rusza od no-
wegoroku szkolnego. Rekrutacja
donichjednakjuzwystartowata.
Naraziebeda tofilieistniejacych
juz ztobkownr3inr4.

-Juzod poczatku tegorokuro-
dzice mogg sktada¢ wniosek
do nowych ztobkow. Jest to filia
ztobka nr 3 na ul. Absolwentow,
gdzie mamy miejsce dla 144
dzieci, a takze filia Ztobka nr 4
naul. Kawaleryjskiej, gdziemamy
miejsceazdla240 ztobkowiczow
-mowi Eliza Cybulko, wiceprezy-
dentka miasta odpowiadajaca
m.in. zasprawy spoteczne.

Dodaje, Ze w rekrutacji moga
brac udziat dzieci nie tylko z Bia-
tegostoku, ale tez z gmin oScien-
nych. Zgode taka dali niedawno
miejscy radni.

- Ale, co jest wazne, dla
wszystkich dzieci z miasta Biate-
gostoku mamy miejsca - dodaje
Cybulko. - Miejscjest duzo, wiec
zmieszcza sie wszystkie dzieci.
A otworzyliSmy sie dlatego, zeby
wspolpracowaé z gminami
osciennymi.

Wiceprezydentka podkresla,
ze miejskie ztobki to bardzo do-
brze wyksztatconakadra, wlasne
kuchnie przygotowujace positki
oraz place zabaw dla najmtod-
szych. Prosi tez, by nie kierowac
sietym, ze wniosekjestnp. ,,trzy-
staktorys”, botonumer wniosku
ogolnie, a nie do konkretnego
ztobka.

Jak przebiega rekrutacja
donowych ztobkéw?

- W tej chwili jest 45 wnio-
skow, z czego piec to deklaracja
o przeniesieniu dziecka uczesz-
czajacego domiejskiej placowki,
bo takg mozliwosc tez rodzicom
dajemy. Rodzice dzieci, ktére
uczeszczaja do miejskich placod-
wekiktérebedq uczeszczaérow-
niezw przysztym roku moga po-
myslec - oilemajg takie Zyczenie
- zeby zmieni¢ miejsce opieki
nad swoim dzieckiem i wybrac
kt6ras z tych nowych placowek -
mowi Alicja Matejczyk, szefowa
ztobka nr 4 przy ul.Broniew-

skiego. Ztobek przy Kawaleryj-
skiej bedzie jego filig, dlatego tez
tumozna sktada¢ wnioskina An-
toniuku.

- Do filii Ztobka Miejskiego nr
3przyul. Absolwentow 6 zostato
dotad ztozonych 19 wnioskow
na 144 posiadane miejsca. Moz-
liwos¢ takq majg rodzice dzieci
juz uczeszczajacych, a kontynu-
ujacych w kolejnym roku szkol-
nym swojg opieke nad dzie¢mi
w zlobkach miejskich - dodaje
Monika Niewinska, dyrektorka
Ztobka Miejskiego nr 3 przy ul.
Wasilkowskiej. I to tu powinni
zjawic sie zainteresowani miej-
scem na Absolwentow.

Osoby zainteresowane szcze-
gotami mogg zgtaszacsie do ztob-
kéw lub tez do Departamentu
Spraw Spotecznych Urzedu Miej-
skiego w Biatymstoku, gdzie po-
wstatreferat do spraw ztobkow:.

- Udzielimy wszelkich infor-
madji jezeli chodzi np. o zapisa-
nie dziecka czy przeniesienie -
mowi Adam Kurluta, dyrektor
departamentu. Przypomina, ze
stawka dzienna zywieniowa to
maksymalnie 10 zt. I to jedyny
koszt jaki ponoszg rodzice, jesli
korzystaja z wsparcia pafnistwa -
za posrednictwem ZUS - kwotg
1500 ztna opieke ztobkowa.
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Nadzieja dla doroslych osob

Suwatki
Anna Gryza-Aneszko

Miasto Suwatki wydzierza-
wilo Podlaskiemu Stowarzy-
szeniu Terapeutow dziatke
przy ul. Pileckiego, na ktorej
maja powstac mieszkania
wspomagane oraz Srodowi-
skowy domdladorostych
0so6b zautyzmemiinnymi
niepelnosprawnosciami
sprzezonymi.

W Suwatkach mieszka ponad 9
tys. os6b z niepelosprawno-
Sciami sprzezonymi. Kilkaset
z nich wymaga statego albo
dziennego wsparcia, terapii lub
pomocy w codziennym funkcjo-
nowaniu. Dlatego decyzjasuwal-
skiego samorzadu o przekazaniu
w dzierzawe dziatki przy ul. Pi-
leckiego to przelomowy krok,
ktory daje nadzieje zaréwno sa-
mym osobom wymagajacym
statej opieki, jakiich rodzinom.

Podlaskie Stowarzyszenie
Terapeutow planuje w tym
miejscu budowe mieszkan
wspomaganych dla oséb najbar-
dziej zaleznych, wymagajacych
catodobowej opieki, a takze Sro-
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Podlaskie Stowarzyszenie Terapeutow w Suwatkach

dowiskowego domu samopo-
mocy.

- Miasto, zgadzajac sie
nadzierzawe dziatki, otworzyto
nam droge do ubiegania sie
o $rodki na budowe w ramach
projektu PFRON. Dzieki temu
mozemy realnie myslec o miej-
scu, w ktorym doroste osoby
z autyzmem beda mogty bez-
piecznie zy¢ i funkcjonowac
przez cata dobe - mowi Urszula
Duda ze Stowarzyszenia.

Stowarzyszenie mysli o stwo-
rzeniu przestrzeni przyjaznej,
zielonejiotwartej, wktorej obok

mieszkan powstanie takze dom
dziennego pobytu oraz miejsce
do aktywnosci zawodowej i ar-
tystycznej. - Chcemy, aby z cza-
sem pojawit sie tam ogrod, ka-
watek ziemi do pracy,
douprawy, do terapii. Tomaby¢
dobre, spokojne miejsce do Zy-
cia, a nie zamknieta instytucja -
zaznacza.

Pierwszy dom ma by¢ pla-
cowka, w ktorej znajdzie sie 12
mieszkan przeznaczonych dla
0s6b z niepelosprawnoscia
sprzezona. Beda one mogly tam
mieszkac whasciwie dokonca zy-

cia. Drugi to Srodowiskowy Dom
Samopomocy, do ktoregobedzie
mogto uczeszcza¢ okoto 40
0s0b. Bedzie to placowka dzien-
nego pobytu, czynna od godz. 8
do16.

Inwestycjama ogromne zna-
czenie takze dla rodzin. - To
przede wszystkim nadziejaiulga
- mowi Urszula Duda, ktora
takze ma dziecko z niepeo-
sprawnoscia. - Rodzice Zyja
z tyhu glowy z ogromnym stra-
chem oprzysztosé swoich dzieci.
Takie miejsce daje poczucie bez-
pieczenstwa, ze bedzie ktos, kto
zna potrzeby tych osob, rozumie
jeizapewniim godne zycie.

Dziatka, na ktorej majg po-
wstac¢ domy znajduje sie w do-
brze skomunikowanej czeSci
miasta. - Zalezalonam nalokali-
zacji w mieScie, z dostepem
do infrastruktury, kultury,
sportu, transportu. To s ludzie,
ktérzy chcg i powinni zy¢ wéroéd
ludzi, jak kazdy znas - podsumo-
wuje Urszula Duda.

Suwalskie stowarzyszenie li-
czy, ze Domy Wsparcia dla oséb
dorostych powstana w ciggu naj-
blizszych trzech lat. Szacowany
koszt inwestycji to 12min zt.
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Weczorajw Eomzy odbylsie pogrzeb Mieczystawa Leona Czer-
niawskiego, bylego parlamentarzysty, samorzadowca i prezy-
dentaEkomzy w latach 2010-2014. Msze Swieta zalobng w Katedrze
Eomzynskiej sprawowal biskup lomzyriski Janusz Stepnowski.
Ponabozenstwie kondukt Zalobny udat sie pod gmach urzedu
miejskiego, skad po symbolicznym odegraniu hejnatlu przeszedt
nazabytkowy cmentarz parafialny przy ul. M. Kopernika.

- Choé dzielily nas réznice pokoleniowe i Swiatopogladowe,
z panem prezydentem zawsze moglem rozmawiaé spokojnie,
merytorycznie iz wzajemnym szacunkiem - podkreslit Mariusz
Chrzanowski, prezydent Eomzy, dziekujac swojemu poprzedni-
kowi wimieniu lokalnej spolecznosci zalata pracy narzecz mia-
sta.- Byl czlowiekiem otwartym, gotowym wyshicha¢ kazdego,
co sprawialo, Ze cieszyl si¢ sympatig zaréowno mieszkancow, jak
ipracownikow magistratu.

Mowy pozegnalne wyglosili rowniez: przedstawiciel mar-
szatka Sejmu Wlodzimierza Czarzastego, postanki Bogumita Ol-
brysi Alicja Lepkowska-Golas, przedstawiciele Lewicy, cztonek
zarzadu wojewodztwa Jacek Piorunek oraz reprezentujacy To-
warzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej Andrzej Wojtkowski.
W uroczystosciach pogrzebowych uczestniczyl m.in. poczet
sztandarowy Miasta Eomza zlozony z miejskich radnych.

Mieczyslaw Leon Czerniawski urodzil sie 15 lipca 1948 roku,
azmarl 8 stycznia 2026 r. Pehil funkcje prezydenta Eomzy
0d 2010 do 2014 roku. WczeSniej byl m.in. radnym sejmiku wo-
jewédztwa podlaskiego oraz postem na Sejm X, IT, I i IV kaden-
Cji(1989-1991,1993-2005). (opr. UK)
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NOWY SACZ

Dziecko moglo by¢ maltretowane

Do Szpitala Specjalistycznego
w Nowym Saczu trafilo 20-mie-
sieczne dziecko z obrazeniami
mogacymi sugerowac, zekto§
sienad nim znecat. Zinforma-
¢ji, doktérych dotarl portal
miastoNS.pl wynikalo, Zze ma-
lutkie dziecko mialoliczne
urazy, ktorych zakres wzbudzit
podejrzenia personelu me-
dycznego.

- Potwierdzam teinforma-
cje. Stwierdzono szereg obra-
Zen, wtymuraz czaszki oraz
koficzyn gomych. W zwiazku
z charakterem obrazeilekarze
zglosili na policje podejrzenie

DYPLOMACJA

maltretowania dziecka - po-
wiedziata dlamiastoNS.pl
AgnieszkaZelek-Rachtan,
rzeczniczka prasowasadec-
kiego szpitala.

Dziecko, pouzyskaniu nie-
zbednej pomocy, mialto zosta¢
przetransportowane do specja-
listycznej placowki - Uniwersy-
teckiego Szpitala Dzieciecego
w Krakowie-Prokocimiu.

Narazie nie wiadomo, naja-
kim etapie jest sprawa. Zwroci-
liSmy sie z oficjalnym zapyta-
niem do Komendy Miejskiej
Policji w Nowym Saczu. Cze-
kamy na odpowiedz.

Prezydent z wizyta w Londynie

Wtorek byl drugim dniem roboczej wizyty Karola Nawroc-
kiego w Wielkiej Brytanii. Okolo poludnia prezydent Polski
spotkat sie w Londynie z premierem Wielkiej Brytanii
Keirem Starmerem. Obaj przywodcy wyrazili zadowolenie
z silnych relacji, jakie lacza oba kraje.

ZABRZE

Samochod dachowal przy torach

Doniebezpiecznego zdarzenia
doszlo we wtorek (13 stycznia)
okolo godziny 5.35nadrodze
krajowejnr 88, czyli Alei Jana
Nowaka-Jezioraniskiego w Za-
brzu.

-Pojazd po dachowaniu za-
trzymat sie przy torowisku ko-
lejowym, ktore biegnie wzdluz
drogi, izahaczyl gonadjezdza-
jacy pociag osobowy - poinfor-
mowaly stuzby.

Kobietakierujaca samo-
chodem w pore opuscita po-
jazd. Wsrod pasazeréw po-
ciagu nikt nie zostat poszkodo-
wany.

Od ranaw wojewodztwie
slaskim sypat$nieg. Jak prze-
kazala slaska policja, warunki
nadrogach sa szczegolnie wy-
magajace w godzinach poran-
nych, gdy jestjeszcze ciemno
lub panuje péimrok.
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ZATRUDNIENIE

W ostatnim dniu lipca 2025 . prace w Polsce wykonywato 1106,3
tys. cudzoziemcow, tj. 0 6,2 proc. wiecej niz w lipcu 2024 r. W po-
réwnaniu do poprzedniego miesigca ich liczba zwigkszyta sie
00,6 proc. - poinformowat Gtéwny Urzad Statystyczny.

Z danych wynika tez, ze najliczniejsza grupa obcokrajow-
cow wykonujacych prace w Polsce byli obywatele Ukrainy.
Wedtug stanu na 31lipca 2025 r. byto ich 741 tys.

Sroda, 14.01.2026
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Strefy czystego transportu nie sa dobrym
rozwigzaniem, nie jestem ich zwolennikiem
W lakiej odslonie, jaka jest proponowana

Dariusz Klimczak ministerinfrastruktury

Wiybory przewodniczacej Polski
2050 zostaly uniewaznione

AdamKielar
Warszawa

Druga tura wyborow prze-
wodniczacej Polski 2050,

w ktorej mierza sie Katarzy-
naPelczynska-Nalecz oraz
Paulina Hennig-Kloska, zo-
stala uniewazniona. Jak po-
informowato biuro prasowe
partii, doszlo do tego ..z po-
wodow technicznych”.

Glosowanie online na nowa sze-
fowa partii Polska 2050 rozpo-
czetosie 12 stycznia o godzinie 16.
Cztonkowie ugrupowania mieli
do wyboru dwie kandydatki,
ktére zdobyly najwiecej gtosow
w pierwszej turze wyborow. Byty
to: Katarzyna Pelczynska-Natecz,
ministra funduszyi polityki regio-
nalnej, i Paulina Hennig-Kloska,
szefowa resortu klimatu i srodo-
wiska. Zdobyty one odpowiednio
277i131glosow.

Tturawyboréw, doktorejdo-
staly sie obie przedstawicielki
obecnego rzadu, miata zakon-
czy¢ sie 0 godzinie 22, nastepnie
planowano ogloszenie ostatecz-
nych wynikow.

Nie zostaty one jednak ujaw-
nione do 23.30. Z partii zaczety
ptynac glosy, ze s3 jakies§ pro-
blemy techniczne. Poczatkowo
mowiono o publikacji wynikow
we wtorek (13 stycznia), jednak
w nocy biuro prasowe Polski
2050 oglosito, ze glosowanie zo-
stato uniewaznione z przyczyn
technicznych.

Szymon Hotownia we wtorek
nie wykluczyt kandydowania

O funkcje przewodniciacej Polski 2050 ubiegajg sie

Katarzyna Petczynska-Natecz (z lewej) i Paulina Hennig-

Kloska (z prawej)

na przewodniczacego Polski
2050, jesli wybory na szefa partii
zostang powtorzone. Dodat, ze
w pigtek zbierze sie Rada Krajowa
ugrupowania, ktérama zdecydo-
waé, czy powtdrzone zostang
cate wybory, czy tylkoich druga
tura.

Politolog, prof. Maria Win-
clawska, powiedziata PAP we
wtorek, Ze tak naprawde nikt nie
wie, co sie wydarzyto, bo Polska
2050 ,nie poinformowata,
naczym polegaty problemy tech-
niczne”. - Najpierw podanie wy-
nikéw glosowania byto przesu-
wane, aostatecznie Il turazostata
uniewazniona. Mozna z uSmie-
chem zwrdcic uwage, Ze Polska

2050 miata by¢ partia, ktéra
zmieni jako$¢ polskiej polityki,
unowoczesni ja, a przeciez juz
wprowadzone kiedys przez to
srodowisko narzedzie JaSmina
okazalo sie spektakularng klapa
-dodata.

,»JaSmina” to aplikacja Polski
2050. Jej uruchomienie miato
nacelum.in. bezposredni wptyw
obywateli na program i najwaz-
niejsze decyzje ruchu. Aplikacja
byta ,,goSciem specjalnym” kon-
gresu Polski2050 - wtedyjuz par-
tii - jesienia 2021.

Prof. Winclawska ocenila, ze
partia z takimi postulatami nie
powinna pozwoli¢ sobie na pro-
blemy techniczne w wyborach

FOT. ADAM JANKOWSKI

przewodniczacej. - MozZe sie oka-
zacé, ze faktycznie napisany pro-
gram zawierat btedy, ale to pod-
nosi pytania o to, co dziato sie
wturze. Przeciez miedzy dru-
gimitrzecim wynikiem, czyli mi-
nister Hennig-Kloski i Joanny
Muchy, nie byto duzej r6znicy.
Woéweczas tez pojawiaty sie glosy
o mozliwych problemach tech-
nicznych. Trzeba wiec postawi¢
pytanie, czy tamte wyniki
na pewno byty wiarygodne -
uwaza prof. Winctawska.

Specjalistka od marketingu
politycznego ocenita, ze bez
wzgledu na to, jak zostang roz-
strzygniete wybory w Polsce
2050, to opcja dotgczenia czesci
postow tej partii do Koalicji Oby-
watelskiej jest na stole.

- Polska 2050 ma poparcie
sondazowe od 1do 1,5 procenta.
Zpunktu widzenia premiera Do-
nalda Tuska lepszym rozwigza-
niem byloby, aby klub Polska
2050 pozostat klubem spojnym,
zeby to z nim mozna bylo nego-
cjowac. Trudnosiejednak dziwic,
zenal,5roku czyrok przed wybo-
rami politycy tej partii, ktorzy
beda chcieli kontynuowac kariere
polityczng, beda szukali opcji wyj-
Scia. A pierwsza taka opcja bedzie
KOidobre miejsca naich listach.
Drugimi opcjami moga by¢ PSL,
amozeiLewica. W tej chwili po-
dziat klubu na dwie lub trzy cze-
Scibytby niekorzystny dla koalicji
rzadowej, bo premier musiatby
negocjowac z kilkoma podmio-
tami, aby utrzymac stabilng wiek-
szo&¢ - powiedziata prof. Win-
clawska. PAP

/bigniew Ziobro i azyl polityczny. Czy byly minister
faktycznie go mar Jego pelnomocnik twierdzi, ze tak

AdamKielar
Warszawa

Pelnomocnik Ziobry poin-
formowal, Ze otrzymaton

na Wegrzech azyl polityczny.
Sam zainteresowany nie jest
w stanie ani pokazac¢ decyzji
napismie, ani wskazac daty
przyznania mu ochrony.

Zbigniew Ziobrobytwe wtorek (13
stycznia) goSciem porannej roz-
mowy w RMF FM. Prowadzacy
rozmowe Tomasz Terlikowski

spytatgo, czymana piSmie decy-
zje o tym, ze faktycznie przy-
znano muazyl polityczny na We-
grzech.

Byty minister sprawiedliwoSci
odpowiedziat w dos¢ niepewny
sposob, ze ,,zapewne taka decy-
ZjajestnapiSmie”. - Prositem ko-
gos, by tymi sprawami sie zajat,
powiem panu, Ze nie mam jej
przy sobie na pewno - przyznat
Ziobro. Dopytywany przez dzien-
nikarza polityk powiedziat, ze
»Zapewnena 100 procent ma taki
dokument”.

- By¢ moze jest w rekach mo-
jego kolegi, ktéremu powierzy-
tem te formalne kwestie. To sg
»czwartorzedne szczeg6liki”, nie
przywiazuje dotego zadnejwagi,
decyzjazostata podjeta, potwier-
dzity to wtadze Wegier - przeko-
nywat.

Nie byt tez w stanie wskazaé
konkretnej daty, kiedy 6wazyl zo-
statmu przyznany.

- To byto w drugiej potowie,
pod koniec grudnia. Mozliwe, ze
byto to 23 grudnia - méwit Zbi-
gniew Ziobro.

Jak przyznat, chciatoglosicto,
ze otrzymat azyl polityczny
na Wegrzech, w druga rocznice
»hielegalnego przejecia” proku-
ratury, ktora, jego zdaniem, stata
sie ,,narzedziem do zamiatania
pod dywan korupcji i ztodziej-
stwa ludzi Platformy (Obywatel-
skiej)”.

Informacje otym, ze Zbigniew
Ziobro dostat azyl polityczny
naWegrzech, przekazalw ponie-
dziatek 12 stycznia jego petno-
mocnik, mec. Bartosz Lewan-
dowski. PAP
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W leheranie wladze przejmuia
anteny satelitarne i nagrania z kamer

Karolina Wronska
Iran

Irariskie wladze zaczely akcje
przejmowania w Teheranie
anten satelitarnychinagran
zprywatnych kamer monito-
ringu, dziekiktorymmoga
identyfikowac uczestnikow
antyrzadowych protestow.

Funkcjonariusze sitbezpieczen-
stwa w niektorych dzielnicach
Teheranu podszywali sie pod
urzednikéw przedsiebiorstw ko-
munalnych, by wejs¢ dodoméw
- przekazat portal Iran Internatio-
nal.

Od 8 stycznia na polecenie
rzadu w kraju zablokowany jest
dostep do internetu naziem-
nego. Rzad usituje wyszukac
i skonfiskowac terminale Star-
link, umozliwiajagce omijanie
panstwowej blokady przez do-
step do internetu satelitarnego.
Tego typu urzadzenia sa w Iranie
nielegalne. Przemyca sie je
z Iraku lub drogg morska z Du-
baju. Terminale Starlink przeka-
zywaty wezesniej do Iranu orga-
nizacje pozarzadowe, sprowa-
dzali je takze komercyjni posred-

|

Billboard z napisem , Iran jest naszg ojczyzng” w Teheranie.

Iran doswiadcza ogélnokrajowej przerwy w dostepie
do internetu, ktéra rozpoczeta sie 8 stycznia

nicy - podat dziennik ,,Wall Street
Journal”.

Agencja AP poinformowata,
ze we wtorek miedzynarodowe
potaczenia telefoniczne zostaty
przynajmniej czasowo i czescio-
wo odblokowane.

Iranska organizacja bronigca
praw cztowieka HRANA, ktéra
dziataz USA, ale opierasie nain-
formacjach od sieci aktywistow

w Iranie, ocenita w poniedziatek
wieczorem, Ze w protestach zgi-
netodotad conajmniej 646 0s6b.
Zastrzegha przy tym, ze liczba ta
dotyczy zweryfikowanych ofiar
Smiertelnych. Wedlug HRANA
wsrod zabitych jest 505 uczest-
nikéw protestow, w tym dzie-
wiecioro dzieci, a takze 133 zot-
nierzy i funkcjonariuszy, jeden
prokurator oraz siedmiu cy-

FOT. PAP/EPA

wiléow niebioracych udziatu
w protestach. Trwa weryfikacja
informacji o 579 kolejnych ofia-
rach Smiertelnych.

Izraelskie media przekazaty,
Ze armia jest w stanie gotowosci
do reakgcji na ,,niespodziewane
scenariusze”. Wladze iranskie
sadza, ze prezydent USA Donald
Trump spelni grozbe zaatako-
wania Iranu w obronie protestu-
jacych - przekazat w poniedzia-
tek publiczny nadawca Kan. We-
dlug gazety ,,Times of Israel”
izraelska armia sadzi, Ze moze to
doprowadzi¢ do kolejnej wojny
miedzy Izraelem a Iranem.

Katalizatorem obecnej fali
protestow stata sie zapasc kursu
krajowej waluty i jednoczesny
wzrostinflacji. W ubieglym roku
iranski rial stracit prawie potowe
wartosci w stosunku do dolara
(1dolar kosztowat ponad 1,4 min
riali), a inflacja w grudniu prze-
kroczyta 42 proc. Dodatkowo
Iran przezywa kryzys wodny tak
powazny, ze wtadze ponownie
zaczely wspominac o konieczno-
Sci przeniesienia stolicy na tereny
bardziej zasobne w wode. Kraj
cierpi teznaniedobdr energii.
PAP
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Francuscy rolnicy kolejny
raz protestuja przeciwko
umowie UL 7z Mercosurem

Anna Nagel
Francja

Do Paryza znéw przybyli
protestujacy rolnicy. Kilka-
nascie traktorow dotarto we
wtorek rano przed gmach
Zgromadzenia Narodowego.

Pierwszy konwdj, ztozony z15 cig-
gnikow, wjechat do Paryzakrotko
po godz. 6. Po niedtugim czasie
dotaczyto do niego kilkadziesigt
pojazdow, ktorych przejazd odbyt
sie pod eskortg policji. Po godz. 8
w Paryzubylojuz 350 traktorow.

Rolnicy zaplanowali przejazd
glownymi arteriami i traktory,
przy dzwieku klakson6w, dotarty
naPolaFlizejskieipod Fuk Trium-
falny. Trasa ta zostata zatwier-
dzona przez wladze.

Pod Zgromadzeniem Narodo-
wym rolnicy zawiesili banner
z hastem ,,Chiopska rewolta
wznowiona”.

Wiorkowa demonstracjaorga-
nizowana jest przez jeden z naj-
wiekszych francuskich zwigzkow
rolniczych - FNSEA. Jego wice-
szef Damien Greffin powiedziat,
Zerolnicy protestujacy w Paryzu
przeciw umowie UE - Mercosur

PﬁEPA
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Pierwszy konwoj
protestujacych rolnikow
wjechat do Paryza

po godzinie 6 rano

pozostang tam, dopdki nie uzy-
skajg odpowiedzi naswoje postu-
laty. Rolnicy zadaja, by przyjatich
premier Sebastien Lecornu.

Greffin dodat, ze rolnicy beda
demonstrowac takze 20 stycznia
przed Parlamentem Europejskim
w Strasburgu.

Panstwa Unii Europejskiej,
przy sprzeciwie m.in. FrancjiiPol-
ski, zgodzity sie w pigtek na za-
warcie umowy z panstwami Mer-
cosuru: Argentyna, Brazylig, Pa-
ragwajemiUrugwajem.

PAP

REKLAMA

O potrzebieisile dialogu - w kwietniu XVIII Europejski
Kongres Gospodarczy w Katowicach

W terminie 22-24 kwietnia 2026 roku, Katowice ponownie
stang sie stolicg biznesu za sprawa 18. edycji Europejskiego
Kongresu Gospodarczego (European Economic Congress

- EEC). Wydarzenie ponownie zgromadzi lideréw zycia
publicznego, biznesu i nauki, by, w kontekscie gwattownie
zmieniajacej sie sytuacji geopolitycznej, odpowiedzie¢ na
kluczowe pytania o podmiotowos¢ Europy, odpornosc go-
spodarek, tempo transformacji energetycznej oraz rozwoj
technologii, ktore przeobrazajg swiat. W centrum uwagi
znajda sie takze kwestie suwerennosci przemystowej, inwe-
stycji w zielong energie, bezpieczenstwa cyfrowego i kompe-
tengji przysztosci, a wiec obszary decydujace o pozycji Polski
i catej Unii Europejskiej w nowej globalnej rzeczywistosci.

18. edycja kongresu skupi sie
na najwazniejszych procesach
ksztattujgcych europejska
rzeczywistos$¢: od redefinicji
relacji Unii z globalnymi mo-
carstwami, przez potrzebe
wzmachiania suwerennosci
technologicznej, po inwestycje
w energetyke, infrastrukture

i innowacje. Panelisci i pane-
listki przyjrza sie, jak Europa,
pod presja geopolitycznych
napieé, transformaciji klima-
tycznej i cyfrowej rewolucii,
moze utrzymaé konkurencyj-
nos¢, budowac bezpieczen-
stwo i wyznaczac kierunki
rozwoju. W centrum dyskus;ji
znajda sie réwniez wyzwania
spoteczne: rynek pracy przy-
sztosci, migracje, edukacja,
jako$¢ zycia oraz rola cztowie-

ka w gospodarce opartej na
danych i technologiach.

— Na naszych oczach zmie-
niajg sie uktad sit, modele
wspotpracy i sposob funkcjo-
nowania gospodarek. Dlatego
potrzebujemy dialogu, ktéry
pozwoli lepiej zrozumie¢ dyna-
mike tych proceséw i wypra-
cowac rozwigzania adekwatne
do nowej rzeczywistosci. Z tej
potrzeby wyrést Europejski
Kongres Gospodarczy. Edycja,
ktdra teraz budujemy, bedzie
przestrzenia dyskusji, i okresli
kierunki dziatania, kluczowe
dla bezpieczenstwa i konku-
rencyjnosci Europy — podkre-
$la Wojciech Kuspik, prezes
Grupy PTWP, inicjator i organi-
zator Europejskiego Kongresu
Gospodarczego.

——— ENERGIA Ly

G

EUROPEJSK|E)
GOSPODARK

riy EiC: EEC

!

BC: EEt"-i‘- BC He

0011460152

BC EEC



8

@ ZBLIZENIA

Polowanie
na wampira

Konrad Batajewicz

Muzeum Medycyny Sado-
wej we Wroclawiu wzboga-
cilo sie o niezwykly zestaw
przedmiotow do... walki
z..zywymi zwlokami”, ktére
nalezato pozbawic mocy.

To nie rekwizyty z filmu grozy,
a autentyczne przedmioty
sprzed ponad stu lat. Gwozdzie,
kotki, modlitewnik, krzyze,
noze, buteleczki... Taki niety-
powy zestaw do unieszkodli-
wiania wampiréw, pochodzacy
z pierwszej potowy XX wieku,
wzbogacit zbiory Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu.
Mozna go zobaczy¢ w Muzeum
Medycyny Sadowej tej uczelni.

Co zawiera futerat

na skrzypce?

Zestaw do polowania
nawampiry zapakowany w fu-
terat na skrzypce zakupiono
w galerii antykéw w Warsza-
wie. Jest unikatowy ze wzgledu
na zawarto$c, ale i pochodze-
nie. WiekszoS¢ podobnych pa-
kietéw do walki z wampirami
produkowano w Niemczech,
a tymczasem ten w Muzeum
Medycyny Sadowej jest wyro-
bem polskim. Prawdopodobnie
nigdy nie zostat uzyty, ale do-
skonale oddaje klimat epoki
i6wczesne ludowe wierzenia
Zwigzane z wampiryzmem.
Istotami, ktore wedtug popu-
larnych ludowych przekazow
zywity sie ludzka krwia.

- Szczyt zainteresowania
tematyka wampiryczna przy-
padat na lata 1900-1920 oraz
na lata 50. XX wieku, cho¢
obecnie rowniez motyw wam-
pira przezywa renesans
w sztuce filmowej. Bardzo po-
pularne byly wowczas pod-
reczne zestawy, stuzace
do zwalczania wampiréw,
sprzedawane w walizach,
skrzynkach albo - jak nasz - fu-
teratach na skrzypce. Chodzito
o to, by mozna byto fatwo sie
znimi przemieszczacidziata¢
w razie potrzeby w miejscu,
gdzie znajduja sie zwloki - thu-
maczy dr Jedrzej Siuta z Za-
ktadu Medycyny Sadowej
UMW i opiekun muzeum.

W pakiecie znajduje sie bo-
gaty arsenat ochronny: kom-
plet krzyzy, modlitewnik,
Swiecznik, posrebrzane noze,
lusterko, drewniane kotki
z metalowymi koncéwkami
do przebijania serca lub
czaszki, gwozdzie stuzace
prawdopodobnie do przybija-
nia wieka trumny, medalion.

Sa tezbuteleczki. Jedna naj-
pewniej na wode Swiecona,
druga z resztka nieznanej cie-
czy. Te ostatnie, podobnie jak
medalion, zostang poddane ba-
daniom naukowym. Zestaw
uzupeknia poroze jelenia, zwie-
rzecia uwazanego dawniej
za symbol sit dobra.

W walce z istotami nieczy-
stymi szczegodlng role odgry-
wato srebro. - Do walki z wam-
pirami czesto stosowano sre-
bro, ktérego wedtug wierzen
sity nieczyste miaty sie bac. Ma
to poniekad medyczne uzasad-
nienie, ze wzgledu na wtasci-
wosci antybakteryjne. Wam-
piry byty obwiniane o rozno-
szenie zarazy, a kiedy podczas
epidemii choroba omineta jaki$
dom, szukano tego przyczyn.
Prawdopodobnie ,,odkryto”, ze
przed ztymi mocami chronig
srebrne przedmioty oraz czo-
snek, ktory dziata jak antybio-
tyk - m6wi dr Jedrzej Siuta.

~Dowody”

na wampiryzm

Ludowe praktyki zwigzane
Z ,neutralizowaniem” wampi-
réw byly brutalne. Wedtug lu-
dowych wierzen, zebranych

Pozyskany do wroctawskiego muzeum zestaw jest specyficzny, bo wytworzony w Polsce. Tymczésem wiekszos¢é

i wykorzystanych po6zniej
w popkulturze, wampir to
»Zywe zwtoki”, ktore trzeba
byto pozbawi¢ mocy. Wspdt-
czesna medycyna sgdowa na-
zwalaby to bezczeszczeniem
zwtok, jednak dawniej miato to
zapobiega¢ nieszczeSciom. Do-
wodem na wampiryzm zmar-
tego mogty by¢ wszelkie nad-
zwyczajne zdarzenia, do kto-
rych dochodzito wkrétce
po zgonie: wybuch epidemii
czy pomor bydta. Otwierano
wowczas grob i do pracy przy-
stepowat profesjonalista.

Serca zmartych, rzekomych
wampiréw lubich czaszki, byty
przebijane, wktadano kamienie
lub cegte do ust. Odcinano na-
wet glowe i umieszczano ja
miedzy nogami zmartego.

Niektorych podejrzewano
0 wampiryzm jeszcze za zycia.
Wampirami miaty by¢ osoby
chore, zwidocznymi deforma-
cjami ciata, chorobowym Swia-
ttowstretem, r6znym zabar-
wieniem Zrenic. Jednak i w ta-
kich sytuacjach do neutralizo-
wania ztych mocy przystepo-
wano dopiero po $mierci.

- Zdarzatosie, Ze po otwarciu
grobu zyskiwano dodatkowy,

takich produktéw pochodzita z Niemiec

e

Zestaw do polowania na wampiry zapakowany w futerat na skrzypce Vprrezéntuié dr

Sroda, 14.01.2026

-
e

Jedrzej Siuta z Zaktadu Medycyny Sadowej UMW i opiekun muzeum

,»niezbity” dowdd na wampi-
ryzm zmartego: brak rozktadu.
Jest to mozliwe w okreSlonych
warunkach, zupehie niezwia-
zanych z dziataniem nadprzyro-
dzonych mocy. Wszystkie majg
naukowe wytlumaczenie - opo-
wiada dr Jedrzej Siuta.
Najbardziej znanym proce-
sem, ktory bywat interpreto-
wany jako dowod wampiry-
zmu, jest mumifikacja. Polega

ona na naturalnym wysuszeniu
ciata po Smierci, co skutecznie
hamuje rozwoj bakterii odpo-
wiedzialnych za rozktad.
Do mumifikacji dochodzi naj-
czesSciej w Srodowisku suchym,
cieptym i dobrze wentylowa-
nym. Woda z tkanek szybko od-
parowuje, a ciato zamiast gnic,
wysycha. Skora staje sie ciemna
i napieta, rysy twarzy wy-
ostrzaja sie, a zwloki moga za-

FOT. ANETA KOLESINSKA

chowac swéj ksztatt przez dzie-
sigtki, nawet setki lat.

Innym zjawiskiem, ktore
budzito lek i podsycato wiare
w istnienie wampiréw, byta
przemiana torfowa, nazywana
rowniez bagiennga. Zachodzi
ona w Srodowisku torfowisk
ibagien, gdzie panuja specy-
ficzne warunki chemiczne.
Torf zawiera substancje, ktore
hamujg aktywno$¢ mikroorga-
nizmo6w rozktadajacych ciato.
W efekcie zwtoki nie ulegaja
klasycznemu rozktadowi, lecz
konserwaciji. Skora i wtosy po-
trafig zachowac sie w bardzo
dobrym stanie, podczas gdy
kosci stopniowo miekna.

Trzecim procesem jest prze-
obrazenie tluszczowo-wosko-
we, czyli powstawanie tzw.
thuszczowosku. Dochodzi
do niego w warunkach wilgot-
nychibeztlenowych. Ttuszcze
zawarte w tkankach ulegaja
wowczas przemianie chemicz-
nej wwoskowato-mydlang sub-
stancje, ktora tworzy na ciele
ochronng skorupe. Thuszczo-
wosk spowalnia dalszy rozktad,
zachowujacksztatt tkanek. Przy-
ktady wszystkich tych zjawisk
moznazobaczy¢w Muzeum Me-
dycyny Sadowej UMW.

Polowan nie bedzie

- Nie bedziemy polowac
nawampiry. Nasz zestaw, ktory
wzbogacit zbiory Muzeum Me-
dycyny Sadowej UMW, postuzy
jako punkt wyjscia do opowie-
Sci o dawnych wierzeniach lu-
dowych, pochéwkach wampi-
rycznych, ale takze innych za-
gadnien zwigzanych z medy-
cyna sadowa. Bedzie takze
obiektem badan naukowych,
poniewaz kryje w sobie nie-
jedna tajemnice - zapewnia dr
Jedrzej Siuta.

FOT. ANETA KOLESINSKA
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W NUMERZE:

Przemarznieterece
istopy? Nie polewaj
ichgoracawoda
Zimaw tymroku pokazuje
swoje prawdziwe oblicze.
Amy...jesteSmy wszoku, bo
zapomnieliSmy juz, jak tojest,

kiedy termometr wskazuje
-10st. Celsjusza. Pamietajmy,
zeniskie temperatury moga
by¢nie tylkoucigzliwe, ale
wrecz grozne dlanaszego orga-
nizmu. Corobic gdy przemarz-
niemy? Poznaj skuteczne spo-
soby naszybkie ocieplenie si¢
od srodkaiod zewnatrz.

ZA TYDZIEN:

® Komplet badan - najlep-
szy prezent dla babci

i dziadka z okazjiich swieta
@ Algorytm podrzuca dzie-
ciom tresci zachecajace

do samobaéjstwa! O zagroze-
niach, ktore ptyna z sieci

) RN
N
? 3

e

-
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Dicta wegetarianska ma
niz si¢ spodziewasz. Sprobujesz?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Polacy wciaz zjadaja wiecej
miesaniz wynosisrednia

w Europie, jednakilosé ta
powoli spada. To wszystko
nie tylko za sprawa rosnacej
Swiadomosci w spoleczeni-
stwie.

Powodow do przejsciana diete
bezmiesna jest wiele - poczaw-
szy od kwestii etycznych i zwia-
zanych z ekologia, a na dbato-
Sci o sylwetke i zdrowie skon-
czywszy. Do zmiany menu za-
checatakze corazlepszy dostep
do smacznych i przystepnych
cenowo zamiennikow miesa.

Zalet jest wiele

Wegatarianizm to dieta bez
miesa, cho¢ rézne jego od-
miany wylaczaja teZ inne pro-
dukty odzwierzece, takie jak
ryby, jaja i/lub mleko wraz
Zjego przetworami. Warto tez
w tym miejscu zaznaczyc¢, ze
wymierne korzySci dla zdrowia
Przynosijuz samo ograniczanie
miesa (zwlaszcza czerwonego)
w codziennej diecie, czyli dieta
fleksitarianska. To dobry spo-
sob na stopniowg zmiane do-
tychczasowych nawykéw je-
dzeniowych.

Jadtospis bezmiesny, nazy-
wany tez dietq jarska, obfituje
wnaturalne pokarmy roslinne.
Dzieki temu zawiera mniejsze
iloSci zwigzkow prozapalnych,
takich jak nadmiar zelaza he-
mowego, zwierzece tluszcze,
rozpuszczalne w nich zanie-
czyszczenia Srodowiskowe czy
zawarte w wedlinach azotany
(fatwo przeksztalcane w azo-
tyny, a nastepnie w rakotwor-
cze nitrozaminy). Dostarcza
za to wiecej ochronnych fitoz-
wigzkow, ktore sa przeciwutle-
niaczami chronigcymi orga-
nizm przed niszczycielskim
wplywem wolnych rodnikéw.

Wéréd sktadnikow o takim
wiasnie korzystnym dziataniu
mozna wymieni¢ roSlinne
barwniki, zwigzki zapewnia-
jace smak i zapach, nienasy-
cone ttuszcze, niektore wita-
miny i sktadniki mineralne, ste-
role, btonnik i wszelkie bioak-
tywne fitozwiazki.

l 4 K ...

wiccej zalet,

Nie trzeba z miesa rezygnowac¢ w ogole. Wymierne korzysci przynosi juz samo ograniczanie migsa w menu, czyli dieta fleksitarianska

Korzysci zdrowotne ze
stosowania diety
bezmiesnej:

@® Dluzsze zycie - osoby sto-
sujace dobrze zbilansowang
diete wegetarianska zyja Sred-
nio o 3,5 roku dhuzej niz te je-
dzace mieso.

@ Nizsza masa ciata - wege-
tarianie wazg Srednio 0 15 proc.
mniej niz osoby na diecie z mie-
sem. To m.in. dlatego, ze dieta
opartanaroslinach jest sycaca,
ma wysoka zawartoS¢ btonnika
oraz duzg objetoS¢ przy matych
dawkach kalorii, a przy tym
dziata przeciwzapalnie.

® Lepsze efekty odchudza-
nia - juz samo przejScie na diete
wegetarianska powoduje utrate
kilograméw - nawet bez ¢wi-
czeniliczenia kalorii, jak poka-
zaty wyniki analizy 15 badan
z ,,Journal of the Academy of
Nutriton and Dietetics”. Prze-
cietny ubytek wagi wyniost az
10 kilogramow w ciggu 11 mie-
siecy, ibyt tym wiekszy, im wyz-
szabyta poczatkowa masa ciata,
a takze starszy wiek. W porow-
naniu do kobiet wiecej kilogra-

moéw zrzucali mezczyZni. Dieta
bezmiesna pozwala tez schud-
nac osobom, ktére majg zabu-
rzony metabolizm - nawet tym
zcukrzycat. 2. Skutecznieredu-
kuje nie tylko ttuszcz pod-
skorny, ale tez ten otaczajacy
tkanke mieSniowa, ktory jest
Zwiazany z wystepowaniemin-
sulinoopornosci. Wegetarian-
skie menu zwieksza tez wrazli-
wos¢ komoérek na insuline, ob-
niza stezenie glukozy we krwi
na €zCzo oraz usprawnia regu-
lacje jego poziomu.

® Mniejsze zagrozenie cu-
krzyca typu 2 - wyniki analiz 12
szeroko zakrojonych badan nie
pozwalajg mie¢ watpliwosci:
im wieksze spozycie w diecie
miesa, tym wyzsze ryzyko roz-
woju cukrzycy. Nie dziwi wiec,

|
Osoby stosujgce
dobrze zbilansowang
diete wegetarianska
zyja $rednio 0 3,5 roku
dtuzej, anizeli osoby
jedzace mieso

Ze menu bezmiesne pomaga
chronic sie przed tg choroba.
Jak wykazano na tamach
,»Nutrition, Metabolism and
Cardiovascular Disease”
napodstawie danych ponad 15
tys. 0sob, juz samo przejscie
nadiete wegetarianska istotnie
obniza ryzyko rozwoju cu-
krzycy. Jak z kolei wynika
ztrwajacych 20 lat badan, ktore
obejmowaty ponad 200 tys.
0sob, dieta bogata w produkty
roslinne, a uboga w zwierzece,
redukuje zagrozenie rozwojem
cukrzycy Srednio o0 20 proc. Je-
§li jest zdrowa, spadek ryzyka
wynosi az 34 proc.; ta zawiera-
jaca wiecej niezdrowych pro-
dukty powoduje redukcje tylko
016 proc. Autorzy badania pod-
kreslaja, Zze korzysci zapewniajg
juzniewielkie zmiany w menu,
jak np. zmniejszenie spozycia
produktow odzwierzecych z 5-
6 do 4 porcji tygodniowo.

@ Nizsze ciSnienie krwi - jak
wykazata analiza 7 badan kli-
nicznych i 32 obserwacyjnych,
przedstawiona na tamach
»JAMA Internal Medicine”,

dietabezmiesna pozwala utrzy-
mac nizsze ciSnienie krwi. To
skurczowe byto u wegetarian
nizsze Srednio 0 4,8 mm Hg (w
badaniach klinicznych) lub 6,9
mm Hg(w obserwacyjnych),
a rozkurczowe spadto odpo-
wiednio 02,2 oraz 4,7 mm Hg.

@ Lepszy lipidogram - dieta
wegetarianska pozwala utrzy-
mac nizszy poziom cholesterolu
catkowitego we krwi, co ozna-
czanizsze zagrozenie m.in. cho-
robg wienicowg serca. W prze-
gladzie wynikéw 50 badan na-
ukowych w piSmie ,,Nutrition
Reviews” czytamy, ze w bada-
niach obserwacyjnych spadek
ten wynosit 29,2 mg/dl, a w kli-
nicznych - 12,5 mg/dl. Inne Zr6-
dta dowodza zkolei, ze dieta jar-
ska obniza tez stezenie ,,ztego”
cholesterolu LDL.

@ Rzadsze choroby serca -
juz samo zrzucenie 5-10 proc.
nadmiernej masy ciata skutkuje
poprawg zdrowia karbometabo-
licznego, np. obnizeniemryzyka
rozwoju chorob serca. Dieta we-
getarianska nie tylko odchudza,
ale teZ zmniejsza zagrozenie

wiencowka (0 40 proc.), nadci-
Snieniem (o 34 proc.) i przed-
wczesng Smiercig wskutek cho-
robuktadu krazenia (0 40 proc.).
Anadodatekazu 91 proc. bada-
nych powoduje cho¢ czeSciowe
przywrocenie sprawnego kraze-
nia w arteriach objetych miaz-
dzyca - donosi ,,Progress in Car-
diovascular Disease”.

@ Mniej nowotwordw - jak
udowodniono w badaniu prze-
prowadzonym przez Oxford
University, ktore obejmowato 60
tys. Brytyjczykowitrwato15lat,
w poréwnaniu z osobami jedza-
Cymi mieso, u wegetarian nowo-
twory rozwijaty sie 0 11 proc. rza-
dziej. Z innych badan wynika
ponadto, ze rzadsza zapadal-
noS¢ na nowotwory dotyczy
zwlaszcza uktadu trawienia.

Nalezy jednak pamietac, ze
samo wylgczenie miesa z posit-
kownie decydujeotym, zebeda
one zdrowe. Jesli menu sktada
sie z produktow gotowych doje-
dzenia i zywnoSci przemysto-
wej, bedzie tak samo nieko-
rzystne dla organizmu, jak
kazdainna ,,Smieciowa” dieta.

FOT. MARCO_PIUNTI/GETTY IMAGES
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Przemarzles? Oto skuteczne
sposoby na szybkie ogrzanie

Wyprobuj tatwy przepis na syrop z marchewki,
wg sprawdzonej receptury naszych babé

Domowy sposob

na kaszel dobry dla dzieci
i doroslych. Prosty

do zrobienia i zdrowy

Marta Siesicka-Osiak
redakcja@stronazdrowia.pl

Podstawowym skladnikiem
tego syropu jest marchewka-
tostodkie warzywo wspiera

Marchewka to niezwykle
zdrowe warzywo bogate w an-
tyoksydanty, witaminy i sktad-
niki mineralne. Ceniona jest
przede wszystkim za zawartos¢
beta-karotenu - jedna porcja
pokrywa az 77 proc. dziennego
zapotrzebowania na prowita-
mineA.

Ponadto zapewnia takze
od 4 do 7 proc. niezbednej ilo-
Sci witamin B1, B2, B5, niacyny,
folianow, witaminy E i C oraz
powyzej 10 proc. zalecanej
dziennej dawki witaminy B6
iwitaminy K.

Wsrod wiasciwosci
syropu z marchwi
wymienia sig:

Syrop z marchwi dzieki bo-
gactwu przeciwutleniaczy,
w tym witaminy C, wykazuje
dziatanie wzmacniajgce uktad
odpornosciowy.

Dziatajac wykrztusnie, po-
maga usunac wydzieline zale-
gajaca w gardle.

Oczyszczajac gardto, po-
maga tagodzic¢ kaszel.

Syrop mozna wzbogacié
ododatek cytryny, miodu i/lub
imbiru. Spoteguja one jego
dzialanie = przeciwzapalne
i przeciwbdlowe oraz wspo-

mogga prace uktadu odporno-
Sciowego.

Przepis na syrop

z marchewki

z dodatkiem miodu

i cytryny bez

gotowania

Juz nasze babcie doceniaty
zdrowotne dziatanie mar-
chewki, siegajac ponig, aby uta-
twi¢ odkrztuszanie. Ze wzgledu
na naturalne pochodzenie
iprzyjemny smak, syrop z mar-
chewki jest szczegblnie pole-
cany dla matych dzieci.

Sktadniki
@ 1marchewka,
@® sok z potéwki cytryny,
@ 21lyzkicukru,
@ 1tyzka ptynnego miodu.

Przygotowanie
@ Obierz, a nastepnie zetrzyj
marchewke.
® UmieS¢ warzywo w gtebo-
kim naczyniu i zasyp cukrem.
@ Polej marchewke sokiem
z potowki cytrynyityzka
miodu.
® Odstaw naczynie na kilka
minut. Marchewka zacznie
puszczac naturalny sok.
® Zlej powstaty syrop, ktory
jest od razu gotowy do spozy-
cia.

Zaleca sie przyjmowanie
dwoch tyzek syropu dziennie.
Szczegblng ostroznoscig po-
winno wykazac sie przy poda-
waniu syropu osobom z cu-
krzyca, uczulonym na ktory-
kolwiek sktadnik i matym dzie-
ciom, ktére nie majg w petni
rozszerzonej diety.

FOT. ALEXANDER MILS / MALI MAEDER / PEXELS

wychlodzonego organizmu

Anna Rokicka-Zuk
annarokicka-zuk@polskapress.pl

Zimaw tymroku pokazuje
swoje mrozne i Sniezne obli-
cze! Temperatury ponizej
zeramoga powaznie zaszko-
dzi¢ zdrowiu. Nagle ochlo-
dzenie to nie tylko dyskom-
fort - mré6z moze prowadzic¢
do odmrozen, hipotermii
iinnych groznych skutkéw.

OdwykliSmy od mroznych
iSnieznych zim, a spadek tem-
peratury ponizej zera dla wielu
0sob jest szokiem. Stosunkowo
fagodne zimy sprawity, Ze nie
pamietamy juz, jak tojest, kiedy
termometr wskazuje -15 st. Cel-
sjusza. Tak niskie temperatury
nie pozostaja obojetne dla na-
Szego organizmu - moga by¢ nie
tylko ucigzliwe, ale wrecz
grozne dla zdrowia i zZycia.

Objawy

przemarzniegcia to nie

tylko uczucie zimna

Gdy organizm nie moze
ogrzac catego ciata, z czasem
zmniejsza doptyw krwi do naj-
bardziej oddalonych czeSci,
a takze skory, kierujac wiecej
w strone korpusu. Rece, nogi
robig sie z tego powodu
chtodne i tatwiej ulegaja od-
mrozeniom. Gdy to nie wystar-
cza, ciato zaczyna sie trzasé, co
pozwala generowac niewielkie
ilosci ciepta. Najbardziej inten-
sywne dreszcze pojawiajg sie
przy temperaturze, w ktorej
rozwija sie hipotermia, czyli
wychtodzenie organizmu.

Objawy  przemarzniecia
Swiadczace o hipotermii to wila-
$nie trzesienie sie, zmeczenie,
dezorientacja, utrata koordyna-
¢ji. Gdy natomiast ustaja, a po-
jawia sie niebieskawa skora,
atymbardziej rozszerzone Zre-
nice, spowolniony pulsioddy-
chanie, Swiadczy to o gtebszej
hipotermii i zagrozeniu zycia.

Skutki dziatania mrozu, na-
zywane stresem zwigzanym
z zimnem (cold stress), mogg
prowadzic takze do uszkodzen
skory, jakimi sa tagodne od-
mroziny i odmrozenia. Naj-
wieksze spustoszenie sieje
ujemna temperatura w pota-
czeniu z wysoka wilgotnoscia,
np. w przypadku przemoczenia
butéw, rekawiczek, ubran.
Utrata cieptairyzyko powiktan
sq wtedy najwieksze, dlatego
zima nalezy jak ognia wystrze-
gac sie kontaktu z woda.

Jak sie rozgrzaé

po przemarznieciu?

W przypadku przemarznie-
ciaw pierwszej kolejnosci nalezy

Przemarznietych dtoni i stop nie nal

zapobiec dalszej utracie ciepta
ipomoc ciatu sierozgrzac. Mokre
ubrania powinny by¢ zmienione
na suche. By poprawic krazenie
krwi i wytworzy¢ nieco ciepta,
mozna tez poruszac ramionami
jak wiatrak. Nalezy jednak uni-
kacintensywnejaktywnoSci, po-
niewaz pocenie zwiekszy utrate
ciepta z organizmu.

Rozgrzanie sie przyspiesz pi-
ciem cieptych napojow, ktore
powinny by¢ wolne od kofeiny
ialkoholu. Moze to by¢ ciepta
staba herbata albo woda,
doktérej mozna dodac cytryne.
Korzystne moze okazac sie zje-
dzenie cukierka, ktore daje
szybki zastrzyk energii.

Wiele os6éb po powrocie
zmrozu w pierwszej kolejnosci
mysli o goracej kapieli. Ocieplac
sie trzeba jednak stopniowo
inie za szybko. Absolutnie za-

WARTO WIEDZIEC

Mréz? Nie pij alkoholu!
Zima to czas, kiedy powin-
nismy byc¢ szczegdlnie
ostrozni, pijgc alkohol.
Picie go na mrozie moze
prowadzi¢ do wielu po-
waznych konsekwencji.
Po pierwsze daje ztudne
wrazenie, ze jest nam

po nim cieplej, choc¢ fak-
tycznie prowadzi do utraty
ciepta i obnizenia catkowi-
tej temperatury ciata. Po-
nadto moze wptynaé

na prawidtowg ocene sy-
tuacji, co moze prowadzic¢
do hipotermii z powodu
zbyt lekkiego ubioru czy
zbyt dtugiego przebywa-
nia na mrozie.
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kazane jest kontakt skory z go-
raca woda. Zbyt ciepta kapiel
albo prysznic mogg doprowa-
dzi¢ do zastabniecia.

Co na przemarzniete
rece? Jak rozgrzaé
dionie i stopy?
Przemarzniete dlonie czy
nogi to nie tylko dyskomfort -
moga zwiastowaé powazne
problemy zdrowotne, takie jak
odmrozenia czy hipotermie.
Szczego6lng ostroznos¢ nalezy
zachowaé w przypadku prze-
marznietych dioniistoplubich
palcoéw. Wiozenie rak pod cie-
pta wode to nie jest dobry po-
myst. Zbyt wysoka tempera-
tura wody moze spowodowac
bol i doprowadzic¢ do uszko-
dzen skory, jakitkanek, np. na-
czyn krwionosnych i nerwow.

Aby rozgrzac dtonie, nigdy
nie wktadaj ich do goracej ani
nawet cieptej wody. Zacznij
od chtodnej wody, by dojs¢
do letniej. Mozesz tez ociepli¢
je, wktadajac w pomieszczeniu
rekawiczki lub owijajac dtonie
welnianym szalikiem.

Czesci ciata tatwo ulegajgce
odmrozeniom, a wiec takze
nos, uszy i skora twarzy, row-
niez nalezy rozgrzewac stop-
niowo. Aby jednak unikna¢ dal-
szych uszkodzen skoéry, nigdy
nie pocieraj ich ani nie masuj.
Pod zadnym pozorem nie sto-
suj tez nacierania Sniegiem.

Jesli mozliwe jest odmroze-
nie, np. juz na dworze pojawito
sie zaczerwienienie skory,
a tym bardziej zmiana koloru
skory na biaty lub zotty, utrata
czucia, rak czy stop nie nalezy
rozgrzewacd, tylko zabezpieczy¢
do czasu udzielenia pomocy le-
karskiej.

»T——
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ezy wktadac¢ do goracej wod

Co pi¢, zeby rozgrzaé

organizm od srodka?

Na czele napojow, po ktore
siegamy, gdy zamarzniemy
ijest nam zimno, jest oczywi-
Scie goraca herbata. Pijemy ja
w wersji klasycznej lub zimo-
wej, z dodatkiem korzennych
przypraw, imbiru i cytrusow.
Tak doprawiona skutecznie
pomaga podnies¢ temperature
wyziebionego ciataimoze po-
mocw zapobiegnieciu przezie-
bieniu.

Zima nalezy takze unikac pi-
cia zimnych napojéw - z lo-
dowki czy podawanych z kost-
kami lodu, poniewaz w na-
szych gardtach dochodzi wtedy
do obkurczenia naczyn krwio-
nosnych. Sprawia to, ze zmniej-
sza sie przeptyw krwi, a tym sa-
mym spada liczba komorek od-
pornoSciowych  obecnych
w danym obszarze. Otwiera to
wirusom i bakteriom droge
do ataku.

Jaka powinna byé
temperatura w domu ?
Nie tylko temperatura na ze-

wnatrz wptywa na nasze zdro-
wie. Wazne jest takze utrzymy-
wanie odpowiedniej tempera-
tury w domu zima, aby nie na-
razac organizmu na zbyt duze
jej wahania, ale tez nie wychta-
dzac pomieszczen za bardzo.
Zbyt wysoka temperatura
w domu naraza organizm
naprzegrzanie, co SpIzyja prze-
ziebieniom i odmrozeniom
po wyjSciu namro6z. Natomiast
state przebywanie w zbyt ni-
skiej temperaturze moze pro-
wadzic¢ do zbytniego wychto-
dzenia i skutkowac podobnymi
konsekwencjami, co przeby-
wanie na mrozie.
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Grypa atakuje w calej Polsce,
a szczyt sezonu zachorowan
dopiero przed nami

; — Y pm— - ‘ =

- D, "
\\-:
el Wl

T it

=

At

Gtowny Inspektor Sanitarny ostrzega: w tym roku grozi nam nowy wariant wirusé. jest jeden skuteczny sposéb, by sie
przed nim obronié: szczepienia

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka-osiak@polskapress.pl

Szybkorosnie liczba cho-
rychna grype. Jak informuje
sanepid, w tym roku nie jest
tojednak zwykla grypa. To
wariant K, ktéry moze by¢
szczegolnie niebezpieczny.

- Wazna cecha tegorocznego se-
Zonu grypowego jest pojawienie
sie nowego wariantu grypy
A (H3N2), okreSlonego jako wa-
riant K - méwi dr Pawet Grze-
siowski, glowny inspektor sani-
tarmy. - Nowy wariant wirusa
grypy nie wykazuje szczegolnej
zjadliwosci, ale poniewaz jest no-
wym mutantem, to w populacji
nie ma pamieci immunologicz-
nej, zatem wiele os6b po kontak-
cie zachoruje.

Najskuteczniejsza

obrong szczepienie

W Polsce dostepne sg (nare-
cepte) szczepionki przeciwko
grypie produkowane przez
kilka firm. Ich sktad jest zgodny
z zaleceniami Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowiaiobejmuje 3lub
4 szczepy wirusa, krazace wda-
nym sezonie - czytamy w ofi-
cjalnym komunikacie Inspekto-
ratu.

Dr Grzesiowski zapewnia, ze
szczepionka przeciw grypie,

przygotowana na  sezon
2025/2026, jest skuteczna takze
wobecwariantu K.

Warto zaszczepic sie przeciw
grypiejuz teraz, bo potem moze

by¢ za p6zno. Sezon na zachoro-
wania trwa w pehni, ale szczyt
dopiero nastapi. Wedtug rapor-
téw opublikowanych na portalu
ezdrowie.gov.pl, wPolsce szczyt
sezonu grypowego przypada co
roku na drugg potowe stycznia
iluty; liczba zachorowan szybko
spada wmarcu.

Jak nie zachorowacé
nagrype?
® Najlepiej sie zaszczepic.
Szczepienie jest szczegOlnie
wazne w grupach zwiekszo-
negoryzyka: dziecido 14 lat,
0s6b powyzej 50 lat, pacjentow
z chorobami przewlektymi, ko-
biet w cigzy. Szczegoblnie nara-
zenina kontakt z wirusem sa
tez pracownicy ochrony zdro-
wiaioSwiaty.
® Trzeba zwiekszy¢ higiene ragk
® Nalezy zachowywac higiene
kaszlu
@ Pamietaj, by zachowywac
dystans spoteczny ok. 1,5 me-
tra, unikac zgromadzen
® W placéwkach medycznych
iskupiskach ludzkich wska-
zane jest noszenie maseczek
typuFP2
@ Pracodawcy powinni zwiek-
szy¢ zakres pracy zdalnej
@® Osoby chorena grype po-
winny sie samoizolowac od 5
do7dni

Jak odroznié grype

od przeziebienia?

Charakterystycznymi obja-
wami grypy sa: gorgczka, bole
mieSniowe, ostabienie, kaszel.

Nalezy zwroci¢ szczegblng
uwage na objawy niepokojace:
zaburzenia Swiadomosci, zabu-
rzenia oddychania czy problemy
z uktadem krazenia. Potrzebny
jestwowczas szybki kontakt zle-
karzem - zaleca GIS.

Jak leczyé grype?

W przypadku potwierdzo-
nego zakazenia wirusem grypy

WARTO WIEDZIEC

Wspotczesna medycyna
nie dysponuje jeszcze
skutecznymi lekami
przeciwwirusowymi

do leczenia infekciji prze-
ziebieniowych.

Mamy zidentyfikowanych
ponad 200 typow wiru-
sow, ktére mogg wywoty-
wac objawy zakazenia
gornych drog oddecho-
wych, co utrudnia wyna-
lezienie skutecznego
srodka zwalczajgcego tak
szerokie spektrum pato-
genow. Mamy natomiast
leki o udokumentowane;j
w badaniach klinicznych
skutecznosci przeciw wi-
rusowi grypy - oseltami-
vir i zanamivir. Cho¢ za-
namiwir jest zarejestro-
wany w Polsce pod na-
zwa handlowa Relenza,
obecnie nie jest dostepny
w obrocie.

mozemy zastosowac leczenie
przeciwwirusowe preparatem
oseltamiwiru. Jest to srodek do-
stepny wylacznie narecepte.

W infekcjach drég oddecho-
wych wywolanych innymi wiru-
sami nie mamy leczenia przyczy-
nowego. Zarowno w grypie, jak
i w infekcjach przeziebienio-
wych stosujemy Srodki tago-
dzace objawy chorobowe j.:

@ leki przeciwbdloweiprze-
ciwgoraczkowe - paracetamol,
ibuprofen, naproksen,

@ leki zmniejszajace bl gardta
- tabletki do ssania, aerozole
iptukanki,

@ preparaty do higieny nosa,
tagodzenia obrzekuikataru -

w formie sprejow donosowych
lub doustnej.

@ przy meczacym, suchym
kaszlu mozna w poczatkowej
fazie infekcji zastosowac Srodki
przeciwkaszlowe - dekstrome-
torfan, butamirat czy le-
wodropropizyne.

Wiele substancji bedgcych
czeScia codziennej diety lub
obecnych wokot nas i tatwo do-
stepnych wykazuje dziatanie
przeciwwirusowe, sg to m.in.
czosnek, szalwia, kolendra, me-
lisa, koper wtoski, kurkuma, ore-
gano, dziewanna, jezOwka,
czarny bez, pelargonia afrykan-
ska, miodunka i imbir. Sklepy
zielarskie przygotowujg mie-
szanki ziotowe do przygotowy-
wania wywarow, wyciagi, na-
pary, ktére mozna stosowac
wspomagajgco wleczeniu infek-
¢ji drog oddechowych.
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Recepta bez badaniar

Rzecznik Praw Pacjenta mowi
Jhie” takim praktykom

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Rzecznik Praw Pacjentana-
lozylkolejne kary finanso-
we na podmioty ignorujace
przepisy prawa dotyczace
tzw. receptomatow. W sumie
w2025 roku urzad wydat 27
takich decyzji.

Rzecznik Praw  Pacjenta
od dtuzszego czasu zwraca
uwage na ryzyka zwigzane
z niekontrolowanym przepisy-
waniem lekow na recepte.
Szczegblne watpliwosci budza,
tzw. receptomaty, podmioty
oferujace Swiadczenia zdro-
wotne przez systemy teleinfor-
matyczneipozwalajace pacjen-
tom na szybkie, odptatne kon-
sultacje lekarskie oraz otrzyma-
nierecepty na wskazany lek.

- Bezpieczenstwo pacjenta
musi by¢ priorytetem dla placo-
wek, ktore wystawiajg recepty
naleki za poSrednictwem syste-
mow teleinformatycznych lub
systemow tacznosci. Niedopusz-
czalne sg sytuacje, wktorychleki
przepisywane sg bez zbadania
pacjenta, wytacznie na podsta-
wie wypeionej przez pacjenta
ankiety na stronie internetowej
placéwki. Moim obowigzkiem
jest stanie na strazy praw pa-
cjenta, stad dziatania podjete
przeze mnie w2025 roku wzgle-
dem receptomatow - mowi Bar-
tlomiej Chmielowiec, Rzecznik
Praw Pacjenta.

Rzecznik Praw Pacjenta przy-
pomina, Ze zgodnie zart. 6 ust. 1
iart. 8 ustawy z dnia 6 listopada
2008 1. 0 prawach pacjenta
i Rzeczniku Praw Pacjenta,
kazdy pacjent ma prawo
do Swiadczen medycznych
zgodnych z aktualng wiedza
iudzielanych z nalezytg staran-
noscig. W praktyce oznacza to,
ze diagnozai przepisanie lekow
narecepte nie moga ograniczac
sie do wypeienia ankiety on-
line, musza uwzgledniac rzeczy-
wisty stan zdrowia pacjenta,
przeciwwskazaniairyzyko dzia-
fan niepozadanych.

Rzecznik Praw Pacjenta na-
ozyt kary finansowe na pod-
mioty prowadzace tzw. recepto-
maty.

Od 7 listopada 2024
roku obowiazuja
Zmienione przepisy

Warto nadmienic, iz od 7 li-
stopada 2024 r.zmienito sie roz-
porzadzenie Ministra Zdrowia
dotyczace srodkow odurzaja-
cych, substancji psychotropo-
wych i prekursoréw kategorii 1,
w tym preparatéw takich jak
fentanyl czy medyczna marihu-
ana. Wprowadzono liste sub-
stancji, ktorych przepisywanie
wymaga bezposredniego zbada-
nia pacjenta. W katalogu znala-
zly sie miedzy innymi: fentanyl,
morfina, oksykodon, ziele ko-
nopi innych niz wtokniste oraz
wyciagi, nalewki farmaceu-
tyczne, a takze wszystkie inne
wyciagi z konopi innych niz
wiokniste, zywica konopi.

0Od 7 listopada 2024 1. prze-
pisy uniemozliwiaja wystawia-
nie recept na wymienione pre-
paraty w ramach teleporady.
Lekarz przepisujacy lek ma
obowiazek osobistego zbada-
nia pacjenta, aby prawidtowo
ustali¢ wskazania do jego zasto-
sowania lub je wykluczy¢. Wy-
jatek stanowi kontynuacja le-
czenia tymi Srodkami przez le-
karza podstawowej opieki
zdrowotnej,  realizujacego
Swiadczenia w ramach umowy
o udzielanie ustug medycz-
nych, z wylaczeniem nocnej
iSwiatecznej opieki.

Rzecznik Praw Pacjenta za-
znacza, ze w 2025 1. wydat tacz-
nie 27 decyzji stwierdzajgcych
naruszenie zbiorowych praw pa-
cjentoéw przez podmioty, ktore
nie dostosowaty swojej dziatal-
nosci do wymogoéw prawa.
W ostatnich tygodniach grudnia
natozono dodatkowo 4 kary pie-
niezne o tacznej wartosci blisko
p6t miliona ztotych na firmy,
ktore nie zastosowaly sie
dowczesSniejszych decyzji rzecz-
nika

- KoniecznoS¢ natozenia kar
finansowych wynika z niedosto-
sowania sie podmiotow do wy-
danej przeze mnie decyzji
W sprawie uznania stosowania
praktyk naruszajgcych zbiorowe
prawa pacjenta w zakresie dzia-
falnosci tzw. receptomatéw - do-
daje Barttomiej Chmielowiec,
Rzecznik Praw Pacjenta.
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Niedopuszczalne sa sytuacje, w ktérych leki przepisywane
sg bez zbadania pacjenta - grzmi Rzecznik Praw Pacjenta
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WALORY KAPUSTY
PEKINSKIEJ

Na surowo, kiszona
igotowana. Dobra
przez caty rok

Kapusta pekiiska to niedro-
gie warzywo, ktére mozna
wykorzystaé na wiele sposo-
bow. Swietnie sprawdza sie
zaréwno w surowych satat-
kach, jakiw daniach gotowa-
nych czy kiszonych (kimchi).
Warto ja spozywac przez caly
rok, poniewaz jest bogata
w cenne skladniki odzywcze.
Wspiera zdrowie serca, chroni
wzrokikosci, a takze jest bez-
pieczna dla diabetykéw i os6b
z dna moczanowa.
Kupujackapuste, nalezy
wybiera¢ warzywa jedre,
ozielonych lisciach bez zazot-
cenidziur. Czesto konwen-
cjonalnie uprawiana kapusta
pekiriska moze by¢ podda-
wana dziataniu sprayéw owa-
dobéjczych. Dlatego

przed spozyciem nalezy ja do-
kladnie umy¢ w zimnej bieza-
cej wodzie, a nastepnie mo-
czy¢ w stonej wodzie przez
okoto 30 minut i ponownie
splukaé zimna woda.

Bogactwo
sktadnikow
odzywczych

Kapusta pekiiiska jest boga-
tym zrédlem witamin i mine-
raléw oraz aktywnych zwiaz-
kow. Znajduja sie w niej m.in.
karoteny, tiocyjaniany, in-
dolo-3-karbinol, luteina, ze-
aksantyna, sulforafaniizotio-
cyjaniany. Jest bogatym zr6-
diem rozpuszczalnegoinie-
rozpuszczalnego blonnika
pokarmowego.

Badania naukowe sugeruja,
ze zawarte w niej zwiazki po-
magaja chronié organizm
przed rakiem piersi, okrez-
nicy i prostaty oraz pomagaja
obnizy¢ poziom ,,zlego” cho-

lesterolu we krwi. Kapusta

Na co pomaga

pekinskazawierasporeilosci | kapusta pekinska

witaminy K - jedna stugra-
mowa porcja pokrywa 38
proc. dziennego zapo-
trzebowania nanig
(RDC), witaminy C (
-45proc.RDC

oraz witaminy

A (34 proc.

RDC). Jest jed-
nymz warzyw
zawierajacych
najbardziejbiodo-
stepny wapi. Znaj-
dziemy w niej takze
kwas foliowy, tiamine

ijod. Zawartosé kalorii w ka-
puscie pekiriskiej wynosi je-
dynie 16 kcal w100 g. Warto$¢
odzywcza kapusty pekinskiej
to: biatka - 1,2 g; thuszcze -
0,32 g; weglowodany - 3,23 g.
Kapusta pekifiska posiada ni-
ski indeks glikemiczny (15).
Zaliczana jest do warzyw o ni-
skim stezeniu kwasu moczo-
wego (22mg/100 g).

®Namocnekosciizeby -ze
wzgledunaduza za-
wartos¢ witaminy
Korazwapnia
kapustape-
kinska do-
brze wplywa
nakondycje
kosciizebow.
Jest toistotne
zar6wnowmo-
mencieichroz-
woju, jakislabnie-
ciaw okresie przekwita-
nia. MozZe pomoc op6zni€ roz-
Woj osteoporozy.
®Na anemie - duza zawartos¢
zelaza sprawia, Ze kapusta pe-
kiniska pomaga organizmowi
w wytwarzaniu hemoglobiny
we krwi. Obecna w niej wita-
mina C dodatkowo ulatwia
jegowchlanianie.
@ Nanadci$nienie - jako bo-
gate zrédlo wapniai potasu,

przy jednoczesnym niskim
poziomie sodu, kapusta pe-
kiniska, jest idealnym warzy-
wem w diecie 0s6b z nadci-
$nieniem.

@ Na odpornosé - zawarty

w kapuscie pekiriskiej kwas
askorbinowy dziala wspoma-
gajaconauklad odporno-
Sciowy, pomagajac zwalczaé
infekcje.

@ Na oczy - beta-karoten, kto-
rego dostarcza kapusta pekin-
ska, chroni oczy, zapobiegajac
zwyrodnieniu plamki zottej
izaémie.

@ Na trawienie - ze wzgledu
naduza zawartos¢ blonnika
pokarmowego oraz dobro-
czynny wplyw na flore bakte-
ryjnajelit, kapusta pekinska
wplywa pozytywnie na pro-
cesy trawienne i reguluje wy-
proznienia, niwelujac zapar-
cia.

@ Nabodle stawoéw - w medy-
cynie naturalnej oklady zliSci
kapusty pekinskiej stoso-

wane na zmniejszenie dole-
gliwoscibolowych

przy zwichnieciach i choro-
bach stawéw.

Kto nie powinien
jesc¢ kapusty
pekinskiej?

Ze wzgledu na zawartos¢ pro-
goitryny - substancji antyod-
zywczej, zaburzajacej wchia-
nianie joduinalezacej

do zwigzkéw wolotworczych,
jedzenie kapusty pekiniskiej
powinno by¢ ograniczone
przez osoby z niedoczynno-
$cig tarczycyijej chorobami
zapalnymi. Jako warzywo ka-
pustne, nie jest wskazana

do spozywania przez osoby

z zespolem jelita drazliwego
(IBS). Takze osoby z zapale-
niem trzustki oraz z przewle-
ktymi chorobami ukladu Zo-
ladkowo-jelitowego powinny
zrezygnowac z jedzenia wa-
rzyw kapustnych.

Trzy kroki dla zdrowia sercai jelit

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Nasze codzienne wybory
zywieniowe maja bezpo-
Sredni wplyw na serce
ijelita, dwa kluczowe ukla-
dy, ktore determinuja na-
sze zdrowie i samopoczu-
cie na dlugie lata.

Pelne ziarna, bogate w btonnik
inaturalne sktadniki odzywcze
wracajg do zalecen dietetykow.
Wedtug badan, regularne spo-
zywanie produktow pelnoziar-
nistych (otreby, kasze, brazowy
ryz, platki owsiane)przektada
sie na nizsze ryzyko chorob
sercaiktopotéw z wysokim ci-
Snieniem krwi, a takze obnizajg
ryzyko zachorowania na cu-
krzyce typu 2i zaburzen zwia-
zanych z trawieniem i choro-
bami uktadu metabolicznego.
Dodatkowo wysoka zawarto$¢
btonnika usprawnia pracejelit,
zapobiega zaparciom, pomaga
kontrolowac apetyt i utrzymy-
wac wage.

Oto trzy kroki, za ktore serce
ijelita z pewnoscia ci podzie-
kuja:

Po pierwsze: serwuj
sobie owsianke,
najlepiej na $niadanie
Owies jest cennym zroédtem
beta-glukanu, btonnika roz-
puszczalnego, ktéry pomaga
obnizaé¢ poziom cholesterolu
istabilizowac poziom cukru we
krwi. Wspiera takze uktad od-
pornosciowy oraz korzystnie
wplywa na mikrobiom jelit,
czyli zbiorowisko pozytecz-
nych mikroorganizméw w jeli-

ze osoby spozywajace na co dzien duzo produktéw petnoziarnistych rzadziej cierpia
na nadcisnienie i majg lepszy profil lipidowy krwi

tach. Dodatkowo owies za-
wiera zwigzki fenolowe, ktore
maja dziatanie antyoksyda-
cyjne.

Regulame spozywanie owsa
moze wspierac zdrowie serca,
ograniczajac ryzyko miazdzycy,
procesu, polegajacego na gro-
madzeniu sie w tetnicach zto-
gow ttuszczowych, ktére stop-
niowo utrudniajg przeptyw
krwiiobciazaja serce.

Owsianka jest sprzymie-
rzeficem os6b na diecie oraz
borykajacych sie z zaparciami.
Wspiera odpornos¢ i dziata

przeciwzapalnie. Udowod-
niono, ze pomaga obnizac po-
ziom ztego cholesterolu LDL,
dzieki czemu pozwala zapobie-
gac¢ miazdzycy i chorobom
serca. S3 jednak pewne scho-
rzenia, w ktorych jedzenie ptat-
kow owsianych nie jest wska-
zane.

Po drugie: wiacz

do codziennej diety

kasze gryczanag

Kasza gryczana to praw-
dziwa bomba odzywcza, ko-
rzystna dla serca i uktadu kra-

Zenia. Btonnik w niej zawarty
przyczynia sie do obnizenia
cholesterolu, a potas pomaga
utrzymac prawidtowe ciSnienie
krwi, co sprawia, Ze jest szcze-
golnie polecana osobom zma-
gajacym sie z nadciSnieniem.
Nie tylko mineraty, ale i wi-
taminy czynig kasze gryczang
cennym produktem. Znaj-
dziemy w niej witaminy
z grupy B (B1, B2, B6, tiamine),
kwas foliowy oraz witamine E.
Duza zawarto$¢ zelaza sprawia,
Ze kasza gryczana jest szczegol-
nie polecana osobom zmagaja-

i
FOT. GETTY IMAGES

cym sie z anemia, a takze kobie-
tom w okresie menstruacji.

Po trzecie: siegaj

po produkty

Z jeczmieniem

Jeczmien, choé czesto pomi-
jany w codziennej diecie, jest
pelnym ziarnem o bardzo ko-
rzystnym wplywie na zdrowie,
podobnie jak owies. Jednym
zjego kluczowych sktadnikow
jest btonnik beta-glukanowy,
ktéry pomaga obnizac poziom
cholesterolu we krwiiwspiera
redukcje ttuszczu trzewnego,
czyli odktadajacego sie wokot
narzadéw wewnetrznych, czyn-
nikaryzyka choréb metabolicz-
nychisercowo-naczyniowych.

Regularne spozywanie jecz-
mienia moze rowniez wspierac
zdrowie uktadu pokarmowego.
Beta-glukany dziataja jak pre-
biotyk, stymulujac wzrost po-
zytecznych bakterii jelitowych,
co z kolei poprawia réznorod-
nos¢ mikrobiomu jelitowego.
Zdrowy mikrobiom sprzyja lep-
szemu trawieniu, wchianianiu
sktadnikow odzywczychiregu-
lacji funkcji odpornoSciowych.

Jeczmien wykazuje rowniez
korzystny wplyw na poziom cu-
kru we krwi. Dzieki obecnosci
btonnika rozpuszczalnego spo-
walnia wchianianie glukozy
z przewodu pokarmowego, co
pomaga stabilizowac poziom cu-
kru, zmniejszajac wahania glike-
mii po positkach. Ztego powodu
produkty z jeczmienia sa pole-
cane osobom z insulinooporno-
Scig lub cukrzyca typu 2, a takze
wszystkim, ktorzy chca utrzy-
mac rownowage energetyczng
ikontrolowac mase ciata.

ZEOTA OWSIANKA

Owsianka to smaczne

i zdrowe danie, ktére moz-
na przygotowac na wiele
roznych sposobow.
Mozesz dodac do niej swo-
je ulubione sktadniki, dzieki
ktérym bedzie ci smakowa-
fa, a ktdre takze wzbogaca
jej i tak liczne wtasciwosci
zdrowotne.

Nie tylko mleko czy kawa
moga byc¢ zlote, ale
owsiankatez.

Wystarczy, ze dodasz

do niej kurkume, ktéra dzia-
fa przeciwwirusowo, anty-
bakteryjnie i przeciwzapal-
nie. Kurkuma wzmacnia
odpornos¢, oczyszcza or-
ganizm, wspomaga prace
serca i mozgu, obniza po-
ziom cholesterolu oraz cu-
kru we krwi. Zawarta w nigj
kurkumina, ktéra nadaje jej
ztoto-zotty kolor, jest silnym
antyoksydantem. Zwalcza
wolne rodniki, opdznia pro-
cesy starzenia i odmtadza.
Zwalcza takze patogeny

i wzmachnia organizm, przy-
spiesza powrot do zdrowia
w czasie infekgji.

Ztota owsianka, dzieki pota-
czeniu dziatania ptatkow
owsianych i kurkumy
wspomaga takze trawienie,
przyspiesza metabolizm,
Zapewnia uczucie sytosci

i dzieki temu wspomaga
odchudzanie. Jej regularne
Spozywanie zapewnia
utrzymanie prawidtowej
wagi i szczuptej sylwetki.
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?

DROBNE

Przez internet: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

OGtOSZENIA @

o

Biuro Ogtoszen

Biatystok, ul. Sw. Mikotaja 1

Tel. 85748 96 02

e-mail: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

Biuro Reklamy Biatystok
Biatystok, ul. Sw. Mikotaja 1
reklama.bialystok@polskapress.pl

RUBRYKI IPODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH + zamienig * jezyki obce  pediatria * instalacyjne
« lokale uzytkowe - do « elektronika, komputery « tekstylia, odziez : moioﬁn{ans‘e : korepetycje : Eggﬂgﬁ%ﬁ : E(']‘:Tr]%‘ﬁ?erg\';\?éekmwe
« mieszkania - sprzedam wynajecia « telefony « dla dziecka motoustugi inne « stomatologia « krawiectwo
« mieszkania - kupie « lokale uzytkowe -wynajme | « car audio « meble - inne « urologia - montatowe
« mieszkania - do wynajecia | * lokale uzytkowe -zamieni¢ | « antyki e inne + Zatrudnie « inne specjalizacje « ogrodnicze
« mieszkania - wynajme + dziatki, grunty -sprzedam | « kolekcjonerstwo, sztuka « kredyty, pozyczki * urzedy pracy « przychodnie, kliniki « porzadkowe
« mieszkania - zamienig « dziatki, grunty - kupie « jubilerstwo « samochody osobowe « ustugi finansowe « szukam pracy « laboratoria « przeprowadzki
« domy -sprzedam * gospodarstwa « filmy, muzyka « cigzarowe, dostawcze * ustugi prawne * inne « zabiegi « reklamowe
« domy - kupig « garaze « foto, ksiazki « busy autobusy * biura rachunkowe i « opieka « stolarskie
« domy - do wynajecia « posrednictwo « instrumenty muzyczne s rolnicze « ubezpieczenia « apteki « sprzet medyczny « radio taxi
« domy - wynajme «inne « lombardy « przyczepy, naczepy « oferty « pomoc catodobowa « uroda « transportowe
« domy - zamienie « bank stancji « sport i rekreacja « zabytkowe «inne « chirurgia e inne « rozrywka
« lokale uzytkowe « maszyny urzadzenia « uszkodzone, rozbite T T7N | - ginckologia « uroczystosci
-sprzedam « AGD « materialy budowlane * motocykle « szkoty «interna «agd rtv foto « zabezpieczajace
« lokale uzytkowe - kupie «RTV « materiaty opatowe « czesci i akcesoria « kursy/szkolenia « neurologia  budowlano-remontowe einne
AUTOREKLAMA AUTOREKLAMA

Nieruchomosci

Polecamy — Polecamy —

GM. Filipdw, 2,20ha, warunki

strefa
BIZNESU.)/

zabudowy, mozliwos¢ podziatu,

strona

drowia

Praca

601-772-124

AUTOREKLAMA

DZIAtKI, GRUNTY SPRZEDAM

z widokiem na j.Rospuda, 691197860

ZATRUDNIE

ZATRUDNIE w gospodarstwie rolnym.

TURYSTYKA
« agroturystyka

« biura podrézy
« obozy ikolonie
* wycieczki

* przewozy

s inne

« lecznice

o ustugi

«inne

MATRYMONIALNE
| _______ROZNE |

Ustugi

wykonczenia,

668-18-36-66

HYDRAULIK,
666-936-055

Kondolencje i nekrologi w Twojej gazecie
przez Internetowe Biuro Ogtoszen,
bez wychodzenia zdomu

KOMUNIKATY
ZYCZENIA/PODZIEKOWANI.
GASTRONOMIA
« dania na telefon
« ustugi
s inne

* maszyny rolnicze
« ogrodnictwo
« ptody rolne
« zwierzeta hodowlane
«inne
TOWARZYSKIE
USLUGI KAMIENIARSKIE
USLUGI POGRZEBOWE

BUDOWLANO-REMONTOWE

REMONTOWO -budowlane,

tel. 511-969-731.

INSTALACYINE

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

HYDRAULIK -solidnie, tel.

montaz sanitarny -tanio.

Tutaj zlecisz ogtoszenie

ibo.polskapress.pl

001146216

Z gtebokim zalem przyjelismy wiadomo$¢ o $mierci

=&

Grzegorza Kiszto

wieloletniego pracownika naszej Spotdzielni,
dobrego Kolegi i Przyjaciela.

Eaczac sie w bolu,

przekazujemy wyrazy gtebokiego wspoétczucia

Zonie i Rodzinie

Rada Nadzorcza, Zarzqd, Zwigzki Zawodowe
i Pracownicy PSS ,Spotem” w Biatymstoku

REKLAMA

Know-how

Czytaj dla zdrowia w dobrym biznesie

stronazdrowia.pl refabiznesu.pl

Burmistrz Szepietowa

Informuje, ze w dniu 9.01.2026 r. na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego w Szepietowie,
wywieszony zostat wykaz obejmujgcy nieruchomo$é przeznaczong do zamiany:

Wykaz podlega wywieszeniu na okres 21 dni.

BU

0011462008

Informacja o wywieszeniu wykazu nieruchomosci przeznaczonych do zamiany.

1/ nieruchomos¢ potozona w obrebie Dabrowa - Wilki dziatka nr 92/2 o pow. 0,0752 ha;
2/ nieruchomos$¢ potozona w obrebie Dabrowa - Wilki dziatka nr 99/2 o pow. 0,0676 ha;

RMISTRZ

Robert Lucjan Wyszyriski
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Chce dawac cieplo i je dostawac, a nie walczye

ze sobg i calym swiatem jednoczesnie

Sebastian Fabijanski w Plejadzie Fot.SylwiaDabrowa

ZZYCIAGWIAZD

Joanna Opozda balowata

Z przystojniakami

W ostatnich dniach celebryt-
ka udata sie na urlop do Du-
baju wraz z mama i synkiem.
W ciggu dnia wszyscy troje
zwiedzali miasto, za$ wie-
czorem Opozda wybrata sie
na impreze. Na zamieszczo-
nych zdjeciach widag, ze to-
warzyszyli jej dwaj przystoj-
niacy - jeden z nich to finali-
sta dwoch reality-shows,

a drugi - model.

Roksana Wegiel odnowita
przysiege

Mtoda piosenkarka i jej maz
udzielili krétkiego wywiadu
Radiu Eska. Kiedy prezenter
zapytat, czy odnawianie
przysiegi matzenskiej to kla-
sa czy obciach, Kevin Mglej
powiedziat: - Klasa. My juz
tez odnawiali$my. A Roksa-
na dodata: - Odnawialismy
po roku. Moze jestesmy
psychiczni?

Viki Gabor odnalazta swoja
potéwke

Niedawno mtoda wokalistka
odwiedzita studio ,,Dzien do-
bry TVN". Podczas rozmowy
nie zabrakfo oczywiscie pyta-
nia o romski $lub Gabor z Gio-
vannim Trojankiem i medialne
zamieszanie wokot tego wy-
darzenia. - Ja nie méwie

za bardzo o swoim zyciu pry-
watnym. Jestem, zeby $pie-
wac, pisac, a nie zeby méwic
otym, jak bedzie wygladac¢
moj $lub - powiedziata. | do-
data: - Mysle, Ze to jest bardzo
wazne, zeby odnalez¢ swojag
potéwke, bo kazdy cztowiek
tego potrzebuije.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Wedréwki z dinozaurami
BBC Earth, 19:45

Nowa odstona jednej z naj-
bardziej kultowych produkgji
w historii telewizji, ktora
éwieré wieku temu cieszyta
sie ogromnym uznaniem.
Seria powstata na podstawie
najnowszych okry¢. Bedzie-
my mogli sie dowiedzie¢,
jak zyty, polowaty, walczyty o
przetrwanie i ewoluowaty te
prehistoryczne stworzenia.

Bo we mnie jest seks
Kino Polska, 20:00

Lata 60. Kalina Jedrusik
(Maria Debska), zjawiskowa
aktorka i piosenkarka, kusi
seksapilem i nie wpisuje sie
w owczesny model kobiety.
Zycie w trojkacie z mezem
(Leszek Lichota) i kochan-
kiem (Krzysztof Zalewski)
sprawia, ze zyskuje miano
naczelnej skandalistki PRL...

Bez skruputéw Toma Clan-
cy'ego

Polsat Film, 21:00

Zespot US Navy SEALs s,

w tym John Kelly (Michael

B. Jordan), ratuje agenta CIA
wzietego jako zaktadnika.
Okazuije sie, ze porywacze
to rosyjscy zotnierze,

a trzy miesigce pozniej kilku
cztonkéw zespotu zostaje
zamordowanych. Ginie tez
zona Kelly'ego...

Fighter

TVP1, 21:10

Obsypana nagrodami auten-
tyczna historia dwdch braci
bokserow: jeden (nagrodzo-
ny Ztotym Globem i Osca-
rem Christian Bale) stacza
sie i trafia do wiezienia,
drugi (Mark Wahlberg) chce
wspig¢ sie na szczyt.

KRZYZOWKA NR 6

Poziomo:
3) tatrzanski szczyt z krzyzem,
10) naprawiane przez szewca,
11) tytutowa bohaterka tragedii
Eurypidesa,

12) skrytka w sekretarzyku,

13) jeden z trzech rodzajow li-
terackich,

15) ... Narodowy w Warszawie,

17) wydeptana $ciezka polna,

18) miasto z Dworem Artusa,

20) urzednik nadworny opieku-
jacy sie stotem panujgcego,

22) nisko potozone tereny,

23) osiedle mieszkaniowe na
Targéwku,

26) drogocenne rzeczy w Se-
zamie,

28) Miki z kreskowek Disneya,

29) dziatanie na co$ z pewng
sitg,

32) kobiecy kostium plazowy
jak atol,

34) chetka jak dzielnica War-
szawy,

35) pracuje wsrod drzew,

36) kary kon w stadninie,

37) grecka bogini mitosci.

Pionowo:

1) gorgca paréwka w butce

z sosem,

2) symbol wiadzy hetmanskiej,

3) umowny znak reka,

4) aktor z filmu ,Apollo 13”

i ,Truman Show”,

5) ciezarek stawiany na szali,

6) mocne spodnie, farmerki,

7) krzykliwy ptak nadmorski,

8) futerat na naszyjnik,

9) miesza benzyne z powie-

trzem,

10

11
|

.12

13 14

.15

16

18 |19

.20

21

23 25

28

32 33

35

AUTOPROMOCJA 0110987265

Twoja gazeta
W prenumeracie
z Tele Magazynem

. 858750730

30 31

] mE”

14) trujgcy niemetal o symbolu
As,

16) litera w greckim alfabecie,

19) doroczna gonitwa trzylet-
nich koni,

21) azjatycki kuzyn kota, pantera
Sniezna,

24) obrotowe lub wahadtowe,

25) biata niewolnica w haremie
suttana,

27) minerat dla przemystu szklar-

skiego,

28) ruchoma rzezba z drucikow,
blaszek lub kulek,

30) Indianin z Ameryki Péinocnej
jak fryzura punka,

31) Krzysztof, rezyser filmu
+Nowy Jork, czwarta rano”
i ,Gry uliczne”,

33) czes¢ szkieletu kregowcow,

34) grupa koczujacych wojow-
nikbw mongolskich.

a
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzis$ energia sprzyja dziata-
niu i odwaznym decyzjom.
Horoskop dzienny radzi jed-
nak uwazac¢ na stowa, bo
szczero$¢ moze zranic...
Ryby (19.02 - 20.03)

Dzien sprzyja poprawnym
relacjom z innymi osobami.
Horoskop na dzi$ méwi, ze
docenisz drobne przyjemno-
$ci i poczucie stabilnosci.
Baran (21.03 - 19.04)
Rozmowy przyniosa nowe
pomysty. Skup sie na priory-
tetach, bo horoskop dzienny
na $rode ostrzega, ze nad-
miar spraw moze rozproszyc.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beds silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o dom i bli-
skich. Horoskop dzienny
wroézy, ze odzyskasz dzieki
temu wewnetrzny spokd;.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzi$ zapowiada, ze to do-
bry moment na pokazanie
talentéw i odwazne plany.
Rak (22.06 - 22.07)
Porzadek w sprawach osobi-
stych przyniesie ulge. Horo-
skop dzienny na $rode to
wskazowka, by zaufac logi-
ce, ale nie ignorowac intuiciji.

Lew (23.07 - 22.08)
Harmonia w relacjach jest
dzis$ kluczowa. Horoskop
dzienny zapowiada, ze kom-
promis pomoze unikngc¢ nie-
potrzebnych napiec.

Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
kierunek. Horoskop na dzi$
to wskazowka, by unikac
manipulacji i postawié

na szczeros¢ w dziataniach.
Waga (23.09 - 22.10)

Pojawi sie potrzeba zmiany
lub podrozy. Horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
nawet maty krok da poczu-
cie wolnosci i radosci.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Obowigzki wymagaja sku-
pienia, ale efekty bedg bar-
dzo trwate. Horoskop dzien-
ny wyraznie mowi, ze wie-
czor sprzyja odpoczynkowi.
Strzelec (22.11-21.12)
Kreatywnosc rosnie, gdy
dziatasz po swojemu. Horo-
skop na dzi$ wrozy, ze niety-
powe pomysty spotkajg sie
z uznaniem innych ludzi.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwos$¢ pomoze zrozu-
miec innych. Horoskop

na dzis$ to wskazéwka, by za-
dbac¢ o granice i by nie brac¢
na siebie cudzych spraw.

www.poranny.pl
www.wspolczesna.pl
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Klaudia Zwolinska:
Wicele zawdzieczam rodzicom

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

KKAJAKARSTWO GORSKIE. Roz-
mawiamy z Klaudia Zwolin-
ska, wicemistrzynia olimpij-
ska zParyza oraz dwukrotng
mistrzynia Swiata w kajakar-
stwie gorskim z 2025 roku.

Zostala pani wybrana Spor-
towcem Roku w Polsce w 91.
edycji Plebiscytu,,Przegladu
Sportowego”. Jakie emocje to-
warzysza po odebraniu tej
prestizowejnagrody?
Zupehie sie tego nie spodzie-
watam. Marzytam o zajeciu
miejsca w pierwszej trojce.
Bardzo ciezko pracowatam
na ten sukces, rywalizujac

w zawodach, ale tez w ostat-
nich miesigcach. Wiele razy
jezdzitam do r6znych miejsco-
wosci, aby opowiadac lu-
dziom, czym tak naprawde

W naszym sporcie sie zajmu-
jemy. Wiadomo, Ze popularna
jest pitka nozna czy tenis,
aokajakach gorskich wciaz
wiedza nie jest zbyt duza.

Komu chcialaby pani zadedy-
kowaénagrode?

Moim rodzicom. Nie tylkoja,
ale wszystkie moje sukcesy, bo
wiele im zawdzieczam. Po-
Swiecili mi w zyciu bardzo
duzo czasu oraz energii. I robig
tododzis. Dlanich wciaz je-
stem matym dzieckiem. Je-
stem przekonana, ze méj tata
zatatwil mi wiele gtosow, bo
wszystkim opowiadat o mnie
isie mng chwalit (Smiech).

Jak zamierza pani wykorzy-
sta¢ rosnaca popularnosé?
Maksymalnie jak sie da. Chce
zrobic wszystko, aby moi na-
stepcy w kajakarstwie gorskim
mieli troche fatwiejsza droge
nizja, chocjestjuztrochele-
piej. Kiedys stawatam na gto-
wie, zeby promowac nasza

Klaudia Zwolinska, mistrzyni $wiata w kajakach, zostata

zwyciezczynig plebiscytu ,,Przegladu Sportowego”
na Najlepszego Sportowca Polski 2025 roku. Wyniki
ogtoszono podczas sobotniej Gali Mistrzow Sportu

dyscypline, dzis na szczescie
nie musze juz prosic sie i bta-
gac o zainteresowanie me-
di6w. Ale najpierw musze
ochtona¢, bo wcigz jestem
wszoku.

W 2025 roku zostala pani
pierwsza zawodniczka w hi-
storii slalomu, ktorazdobyla
trzy indywidualne medale mi-
strzostw Swiata na jednejim-
prezie. To tez przypadek, ja-
kich w calym polskim sporcie
byloniewiele.

Bardzo szanuje te osiagniecia.
Mistrzostwa Swiata pozwolity
mi zapisac sie w historii nie
tylko slalomu, ale catego pol-
skiego sportu, a na tym mi bar-
dzo zalezato. Wiadomo, Ze jest
jeszcze sporo lekeji do odro-
bienia, ale takie sukcesy tylko
motywujg na przysztosc.
OczywisScie na kolejne sezony

nastawiam sie réwnie pozy-

tywnie.

Presja w poprzednim roku
bylawieksza niz w sezonie
olimpijskim, gdy w Paryzu
wywalczyla pani srebrmy me-
dal?

Zdecydowanie tak. MySlatam,
Ze presjijuz nie bedzie. Ale
stato sie inaczej, bo sama jg so-
bie narzucitam. Gdybym tego
nie zrobila, nie bytabym soba.

Ostatni czas byt dla pani nie-
zwykle intensywny. Pojawilo
sie zmeczenie?

Itobardzo duze! Szczeg6lnie
ostatnie dwa miesiace byty
bardzo meczace. Po powrocie
z mistrzostw Swiata postawi-
tam wszystko na promocje na-
szej dyscypliny. Miatam mno-
stwo spotkan z dzie¢mi i mto-
dzieza, wyjazdy do Warszawy.

FOT. LESZEK SZYMANSKI/PAP

Wszystkim opowiadatam,
czym sie zajmuje. Nagrywa-
tam mnostwo filmow. Teksty
w stylu: ,,CzeS¢, nazywam sie
Klaudia Zwolinska i trenuje ka-
jakarstwo slalomowe” mowi-
fam juz ponocach.

Byltez projekt ,,Nafali”.

Tak. Chciatam zainspirowac
mtode pokolenie do uprawia-
nia kajakarstwa gorskiego. Cie-
sze sie, ze miatam taka mozli-
wos¢, wierze, Ze to zaprocen-
tuje.

Jakbeda wygladac przygoto-
wania do nowego sezonu?

Po Gali Mistrzéw Sportu zakta-
dam... klapki na oczy i koncen-
truje sie juz tylko na moich
przygotowaniach do nowego
sezonu. Wkrotce wyjezdzam
do Australii do Penrith. Lubie
to miejsce, jest tam duzo Polo-
niiiczuje sie zaopiekowana
przezrodakéw. Poza tym sg
tam Swietne warunki do tre-
ningéw i bede mogta sie skupic¢
tylkonanich.Icowazne, gdy
w Australii jest dzien, w Polsce
nociodwrotnie. Przygotowa-
nia zaréwno do sezonu, jak
iigrzysk olimpijskich beda
trudne i nie masie co nasta-
wiag, ze pojdzie z gorki. Chce
utrzymywac pozycje liderki
itaki jest plan. Przeciez poto
rywalizuje sie w sporcie, Zeby
wygrywaci caty czasbyc nato-
pie.

Jak wyglada plan na najblizsze
miesigce?

W 2026 1. rozpoczng sie kwali-
fikacje olimpijskie. Po pierw-
sze punkty poptyne podczas
mistrzostw Swiata w Oklaho-
mie, gdzie odbedzie sie rywali-
zacja slalomistéw podczas
igrzysk olimpijskich w2028
roku. Poza planami sporto-
wymi mam tez dotyczace Zy-
cia prywatnegoi chciatabym je
zrealizowac. ©®
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(Czas na polfinaly Pucharu
Narodow Afryki. Gwiazda
Krolewskich w roli glownej:

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Gospodarz te-
gorocznego Pucharu Naro-
dow Afryki - reprezentacja
Maroka - pedzi po drugi
triumf 0d 1976 roku. W potfi-
nalowym starciu Lwy Atlasu
podejma Super Orly z Nigerii.

Reprezentacja Maroka wrozgry-
wanym u siebie Pucharze Naro-
dow Afryki idzie jak burza. Lwy
Atlasu pozostajg niepokonane
istracity dotad zaledwie jedng
bramke - w fazie grupowej prze-
ciwko Mali. Co wiecej, 26-letni
skrzydtowy Brahim Diaz trafiat
do siatki w kazdym kolejnym
meczu turnieju. W1/8 finatu jego
jedyne trafienie przesadzito
owyeliminowaniu Tanzanii, na-
tomiast w ¢wiercfinale napoczat
Kamerun juz w 26. minuciery-
walizacji.

Pétfinatowi rywale Marokan-
czykow - reprezentacja Nigerii -
réwniez sa w gazie. Super Orly
wygraly wszystkie dotychcza-
sowe mecze, cho¢ juz w fazie
grupowej stracily wiecej goli - az

cztery. Podopieczni selekcjonera
Erica Chelle’a w kolejnych spo-
tkaniach nie pozostawili jednak
zadnych ztudzen rywalom. Zwy-
ciestwa nad Mozambikiem i Al-
gieria, okraszone tgcznie sze-
Scioma bramkami, daly im
pewny awans do potfinatu.

Poczatek meczu Nigeria - Ma-
roko zaplanowano dzi$ na go-
dzine 21.00. Godzine wczesniej
powinien zakonczy¢ sie pierw-
szy potfinat, w ktérym Senegal
zmierzy sie z Egiptem. Lwy Te-
rangi, na czele z Sadio Mané,
sprobujg wykonac przedostatni
krok w drodze do koncowego
triumfu i wyeliminowa¢ Fara-
ondow z Mohamedem Salahem.
As Liverpoolu zdobyt juz cztery
bramki w turnieju, a w dwoch
ostatnich meczach dwukrotnie
»gasit Swiatto” rywalom - z Be-
ninuiWybrzeza Kosci Stoniowe;j.
Senegal z kolei bez wiekszych
problemow poradzit sobie z Su-
danem oraz Mali, ktore konczyto
w dziesigtke.

Poczatek spotkania Senegal -
Egipt dziS o0 18.00. Oba mecze
mozna obejrze¢ w ptatnym ser-
wisie Megogo. ©®

Reprezentacja Maroka, z niesamowitym Brahimem
Diazem na czele, pedzi po drugi triumf od 1976 roku

FIFA zatwierdzila transfer Pietuszewskiego. Czy zadebiutuje juz dzis:

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Oskar Pietu-
szewski 7 stycznia zostat pil-
karzem FC Porto, ale dopie-
ro przedwczoraj transakcja
zostala zatwierdzona przez
FIFA. Wielki transfer 17-1at-
ka, nazywanego ,.polskim
Yamalem”, wywolalt w Pol-
sce euforie. W Portugalii

nie wzbudzil takich emocji.

Utalentowany 17-latek trafit
do lidera ligi portugalskiej
z Jagiellonii Biatystok za 10

milionéw euro i bedzie grac¢
w jednym klubie z Janem
Bednarkiem i Jakubem Ki-
wiorem. Wydawatoby sie
- aw kazdym razie na to li-
czyta spora grupa polskich ki-
bicow - ze Oskar Pietuszew-
ski szybko zostanie gwiaz-
deczka Porto.

Polak zacznie

od...rezerw?

W rozmowie z PAP mocno
tonuje takie podejscie Ma-
niche - zwyciezca Ligi Mi-
strzéw ze ,,Smokami” z 2004
roku i byty reprezentant Por-

tugalii. Legendarny gracz
uwaza, ze Oskar Pietuszew-
ski, talent znad Wisty, gre
w FC Porto zacznie od... re-
ZETW.

Pucharowy hit

dla Oskara?

Bo taka jest polityka FC
Porto. Bardzo mtody zawod-
nik trafia zazwyczaj do re-
zerw, czyli ekipy B, aby mogt
sie najpierw ogra¢ w nowym
otoczeniu.

Klub bedzie go najpierw
sprawdzat, obserwowat jego
poczynania w druzynie re-

zerw, analizowal, jak radzi so-
bie z presja, jak adaptuje sie
do nowej rzeczywistosci.

Dzieki wystepom w rezer-
wach Oskar Pietuszewski be-
dzie mogt ustabilizowac sie
i dostosowac¢ do portugal-
skich realiéw. I dopiero z cza-
sem przejdzie do pierwszego
zespotu, zdobedzie pierwszo-
ligowe szlify, a jego wartos¢
zacznie rosnac - zasugerowat
wicemistrz Europy z 2004
roku.

Tymczasem, jak informuje
serwis poswiecony FC Porto,
Mercado Azul, transfer

Oskara Pietuszewskiego zo-
stat zatwierdzony przez FIFA.
Oznacza to, ze 17-latek moze
juz trenowac z pierwszym ze-
spotem i by¢ moze zadebiuto-
wac juz nawet dzis w hitowym
meczu z Benficg Lizbona.

To mecz % finatu Pucharu
Portugalii. W podstawowym
sktadzie powinni wystapic¢
dwaj Biato-Czerwoni: Jan
Bednarek, ktory zostat wy-
brany obronca grudnia w li-
dze portugalskiej, i Jakub Ki-
wior. Warto dodaé, ze dla
Bednarka to juz czwarta taka
nagroda z rzedu!

Mecz FC Porto

skomentuje legenda

Mecz % finatu Pucharu Por-
tugalii FC Porto - Benfica Li-
zbona rozpocznie sie o godz.
21.45. Spotkanie bedzie mozna
obejrze¢ za darmo w TVP
Sport, TVPSPORT.PL i w apli-
kacji mobilnej TVP Sport.
Mecz skomentuje legendarny
komentor Dariusz Szpakow-
ski, a wraz z nim byly gracz
FC Porto Grzegorz Mielcarski,
ktoéry w barwach Porto roze-
grat wlatach 1995-1999 41 me-
czOw i strzelit 8 bramek.
©®
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