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Inzynierowie z Politechniki Bialostockiej
przy wsparciu lekarzy i fizjoterapeutow

skonstruowali kamizelke, ktora moze wspierac
osoby starsze z zaburzeniami rownowagi str. 4

EKOLOGIA

Bialystok wyrozniony za zbiorke
clektroodpadow. Jest medal i 143 drzewka

Mieszkancy Bialegostoku w 2025
roku oddali dorecyklingu 143 tys. ki-
lograméw elektroodpadéw. W na-
grode zakazda ton¢ odpadéw Funda-
cja Odzyskaj Srodowisko przekaze
Miastu drzewko. Biatystok zostat
takze doceniony zaudzial w projek-
cie,,Elektryczne Smieci”.

Bialystok do projektu ,,Elek-
tryczne Smieci” przystapitw 2022r.
Na terenie miasta stoi 90 czerwonych
pojemnikow przeznaczonych nama-
logabarytowy zuzyty sprzet elektro-
niczny i elektryczny. Mozna tam wy-
rzuci¢ domowe elektroodpady.
W2025r. Bialostoczanie pozbyli sie
az143 tys. kilogramow takich Smieci.

Dlatego w trakcie gali finalowej IV
Kongresu Miast i Biznesu, podczas
ktorego podsumowano najwazniej-

sze zmiany w obszarze gospodarki
odpadamii Zréwnowazonegoroz-
woju, Bialystok zostaluhonorowany
medalem w stylu trash art zaudziat
wprojekcie ,,Elektryczne Smieci”
orazbonemna,,Elektryczny Las”.

Za elektroniczne Smieci Miasto otrzy-
mato 143 sadzonki drzewek rodzi-
mych gatunkéw.

-Towyroznienie jest przede
wszystkim zastluga mieszkancow Bia-
legostoku. Coraz wigksza Swiado-
mos¢korzysci plynacych z wlasciwej
segregacji odpadow sprawia, Ze elek-
u'oodpady trafiaja tam, gdzie po-
winny - dorecyklingu. Dzigki temu
wspdlnie dbamy o Srodowiskoiroz-
wijamy miasto w sposéb odpowie-
dzialny - powiedzial prezydent Biale-
gostoku Tadeusz Truskolaski. opr.(R)
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Na osiedlu Wygoda
moga powstac bloki

Biatystok
Andrzej Ktopotowski

Przy uchwalaniu planu dla Wygo-
dy - na teren miedzy trasa General-
ska aulica 42 Pulku Piechoty - nie
bylo nieprawidlowosci. Tym sa-
mym wojewoda podlaski utrzymat
dokument wpuszczajacy tu zabu-
dowe wielorodzinng. Przeciwko
ustaleniom planu protestowala
cze$¢ mieszkancow Wygody.

Plan na Wygode obejmuje dziatki mie-
dzy ulicami Nikodema Sulika, Doli-
stowska, 42 Putku Piechoty oraz gra-
nica zgming Grabéwka. Radni Biatego-
stoku uchwalili dokument w styczniu.
Urbanisci nakreslili w nim wizje osiedla
dla okoto 10 tysiecy osob. Docelowo po-
wsta¢ ma tu osiedle blokéw wieloro-
dzinnych o wysokosci od 11 metréw,
przez 12, 16, 21 do 25 metrow a w jed-
nym miejscu nawet do 35 metrow wy-
sokosSci. W planie wytyczono nowe
ulice. Dodatkowo urbanisci ,wykroili”
miejsce na szkote, przedszkole, Ztobek
iustugi. Ksztaltuja tez zielen - gtéwnie
wzdtuz ciekow wodnych. Dzi§ to
wwiekszosci tereny zielone. Bloki stojg
tu tylko po stronie péinocnej, przy 42.
Putku Piechoty. Przy Dolistowskiej zlo-
kalizowane s3 r6zne przedsiebiorstwa.

Tak mocne przeksztatcenia obu-
rzyty cze$¢ mieszkancéw. Niektorzy
podnosili, ze przed laty méwiono, ze
powstawac miatyby tu domy jednoro-
dzinne, gdyz to obrzeza Biategostoku.
Teraz okazuje sie, ze obok doméw wy-
rastaja bloki. Inni podnosili argumenty
przyrodnicze. Mieszkancy skrzykneli
sie w grupe, zebrali wszystkie argu-
menty i przedstawili swoje uwagi w pi-
Smie do wojewody podlaskiego Jacka
Brzozowskiego. W lutym jedna
z mieszkanek Wygody przekazata je
do urzedu przy ulicy Mickiewicza.

Osiedle przy 42. Putku Piechoty moze powigkszy¢ sie Wedlug

planu, ktory zaakceptowali radni w styczniu br.

Mieszkancy podnosili np. to, Ze:
prace nad planem ciggnety sie, plan
narusza interes wspolnoty samorza-
dowej, w planie brakuje uwzglednie-
nia dobrego sasiedztwa, w kontekscie
zabudowy siegajacej 35 metrow wyso-
kosci, plan wprowadza zabudowe
na obecne tereny zielone.

W odpowiedzi Podlaskiego Urzedu
Wojewodzkiego czytamy, ze proce-
dura planistyczna odbywata sie zgod-
nie z prawem. Projekt planu byt wyto-
zony do wgladu, mozna byto sktada¢
doniego uwagi, miata tez miejsce dys-
kusja publiczna nad przyjetymi roz-
wigzaniami.

- Zainteresowani uczestnicy konsul-
tacji spotecznych mieli pelng mozli-
woS¢ zapoznania sie z projektem planu
miejscowego, a takze wniesienia swo-
ich uwag oraz skonsultowania ich
iotrzymania pelnej informacji dotycza-
cej przyjetych rozwiazan planistycz-
nych - podaje w odpowiedzi Urszula
Matusiewicz-Jasifiska, dyrektor Wy-

dziatlu Nadzoru i Kontroli w Podlaskim
Urzedzie Wojewodzkim. Powotujacsie
na wyrok NSA dodaje tez: - Za bezza-
sadny nalezy takze uznac zarzut naru-
szenia interesu wspdlnoty samorzado-
wej i zasad wspotzycia spotecznego.
Plan miejscowy z zatozenia stanowi in-
strument majgcy na celu pogodzenie
iwywazenie nierzadko sprzecznychin-
teresow mieszkancéw terenéw za-
réwno objetych granicami opracowa-
nia, jaki terenéw sasiednich. Uzytkow-
nicy poszczeg6lnych nieruchomosci
muszg sie zatem wzajemnie liczyc ze
swoimi interesami i potrzebami.

Zkolei o wysokosci zabudowy czy-
tamy, ze budynek wysoki do 35 me-
tréw ma by¢ dominanta. Nizsza, pla-
nowana zabudowa zas bedzie konty-
nuacjg osiedla. Urzad powotuje sie tez
na zapisy w Studium Biategostoku,
ktore okresla jak mozna przeksztatcacé
te tereny. Wiekszos¢ z nich to doce-
lowo tereny zabudowy mieszkaniowej
wysokiej intensywnosci.
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Mlodzi ludzie sa coraz bardzicj

Rozmowa
Mira Suchodolska (PAP)

Samotnosé, lek przed doro-
sloscia, niska samoocena

i chroniczny stres - to glow-
ne problemy miodego poko-
lenia w Polsce. Jak wynika
zbadania, Diagnoza Mio-
dziezy", mlodzi czujq sie za-
gubieni w swiecie szybkich
zmian, presji sukcesuinie-
pewnej przyszlosci - mowi
prof. Miroslaw Grewiriski,
socjologipolitolog, rektor
Uczelni Korczaka (Akade-
mia Nauk Stosowanych).

Dla mnie w ,,Diagnozie Mio-
dziezy” szczegolnie uderza-
jacajest skala samotnosci
mlodych ludzi. Skad onasie
bierze?

Samotno$¢ mtodego pokole-
nia jest skutkiem wielu czyn-
nikéw. Nie ma jednej gtéwnej
przyczyny. Jedna z nich jest
upowszechnienie technologii
isilne zanurzenie mtodych lu-
dzi winternecie, przede
wszystkim w mediach spo-
tecznosciowych. To powoduje

fowe czy budowanie relacji.
To sprawia, ze mtodzi funk-
cjonuja raczej w trybie indy-
widualnym niZ wspélnoto-
wym.

Kolejnym elementem jest
nadmierna psychologizacja
Zycia spotecznego, ktora kon-
centruje sie najednostce,
na,ja”,aniena,my”. Tym-
czasem relacje, rodzina czy
wiezi spoleczne, sa rownie
wazne dla dobrostanu czto-
wieka. Jesli o nich zapomi-
namy, ostabiamy zdolnos¢ bu-
dowania trwatych relacji.

Do tego dochodzi tez pewien
gtod wartosci. W wielu przy-
padkach celebryci zastapili
autorytety. Mtodzi ludzie de-
Kklaruja potrzebe stabilnych re-
lacji czy rodziny, ale jednocze-
Snie czesto nie maja wzorcow,
ktore by to wspieraly.

Nie mozna tez pomina¢ roli
rodziny. Wielu rodzicow jest
dzis$ bardzo zapracowanych
albo sami funkcjonujg w Swie-
cie cyfrowym. Czesto brakuje
Czasu narozmowe i uwaznosc
wobec dzieci. To wszystko ra-
zem tworzy ztozony obraz sa-

wygladat rynek pracy.

Przed chwilg byta epidemia
covid, teraz mamy wojne

na Ukrainie i na Bliskim
Wschodzie, informacje o tych
wydarzeniach sg na kazdym
portalu. Do tego dochodzi pre-
sja sukcesu. Media spoteczno-
Sciowe pokazuja gtéwnie hi-
storie ludzi mtodych, piek-
nychiodnoszacych sukcesy.
Tymczasem realne Zycie wy-
glada zupehie inaczej...
Istotna role odgrywaja takze
oczekiwania rodzicéw. Wielu

@ Bitnicy, gitowcy, szalikowcy. Skinhea-
dzi i poppersi. Hipisi, punki, metalowcy.
W PRL subkultury mtodziezowe byty

solg w oku éwczesnej wtadzy.
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teczenstwie wiekszego dobro-
bytu niz kilkadziesiat lat
temu, ale z drugiej - mtodzi
maja nizsza odpornos¢ psy-
chiczna na stres.

Dlatego syndrom zmeczenia,
stresu czy wypalenia pojawia
sie unich szybciej niz u po-
przednich pokolen. Presja
szkolna wcigz jest duza, ajed-
noczeSnie mtodzi nie zawsze
majg wystarczajgce wsparcie
emocjonalne.

Znaszych badan wynika tez,
ze niemal jedna czwarta mto-
dych doSwiadcza poczucia
smutku, pustki czy braku
sensu. Okoto 17 proc. dekla-
ruje zachowania autoagre-
sywne. To pokazuje skale pro-
blemu.

Zwracauwage rowniez bar-
dzo niska samoocena mlo-
dych ludzi.

RzeczywiScie, niemal potowa
badanych nastolatkow dekla-
ruje bardzo niskg samoocene.
To jest powazny problem,
ktory moze prowadzi¢ do r6z-
nych trudnosci - od proble-
mow emocjonalnych po za-
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samotni

ludzi deklaruje, ze work-life
balance jest dla nich wazniej-
Szy niz wysokoS¢ wynagro-
dzenia. Mtodzi traktujg prace
jako jedna z wielu aktywnosci
W Zyciu.

To wyrazna r6znica wobec
starszych pokolen, ktore byty
wychowywane w przekona-
niu, ze praca jest kluczowa
droga do sukcesuiawansu
spotecznego.

Jednocze$nie mtodzi czesto
szybciej sie zniechecaja praca.
W Swiecie, w ktérym wiele
rzeczy jest dostepnych na-
tychmiast - jednym kliknie-
ciem - trudniej zaakceptowac
fakt, ze praca bywa mono-
tonna, powtarzalnainie za-
wsze daje natychmiastowa sa-
tysfakcje. Pracodawcy czesto
sie skarza, ze mtodzi ludzie
nie wiaza sie z firma, potrafia
rzucié prace po kilku miesig-
cach, gdy uznaja ja za mato
rozwijajaca, nie rozumieja, ze
kazdy musi czasem robic rze-
czy, ktore niezbyt go intere-
suja, a nie kazda godzina Zycia
jest przygoda.

tez zauwazyc, ze w kulturze
popularnej znacznie czeSciej
promuje sie styl zycia singli
niz rodzin wielodzietnych.

Co paistwo moze zrobic, aby
poméc mtodemu pokoleniu?
Potrzebne s dziatania
nawielu poziomach. Wazny
jest dostep do mieszkan
iustug publicznych - opieki
nad dzie¢mi, edukacji czy
zdrowia. Réwnie wazna jest
infrastruktura spoteczna:
sportowa, rekreacyjnaikultu-
ralna.

Jednak kluczowa jest rtowniez
zmiana w edukacjiiw sposobie
moéwienia o wartoSciach. Ro-
dzinairelacje spoteczne po-
winny byc¢ przedstawiane jako
coS waznegoi pozytywnego.

Mimo tych probleméw miode
pokolenie ma tez wiele atu-
tow.

Zdecydowanie tak. To pokole-
nie dobrze wyksztatcone,
otwarte na Swiat, znajace je-
zykiidynamiczne. Wielu mto-
dych ludzi uprawia sport, an-
gazuje sie spotecznieichce

sptycenie relacji. Mtodzi spe- motnosci mtodego pokolenia.  z nich bardzo inwestuje chowania autodestrukcyjne. W badaniu pojawia sie tez mieC wplyw narzeczywistosc.
dzaja w sieci kilka godzin w edukacje dzieci - zajecia Jezeli mtodzi ludzie nie majg problem odkladania decyzji Problem polega na tym, ze
dziennieibudujatamrelacje, = Wbadaniu wida¢ tezbardzo dodatkowe, kursy, szkoty. poczucia wlasnej wartosci orodzicielstwie. zyjaw czasach ogromnej nie-
ktére w gruncie rzeczy sg ilu- silnylekmlodychludziprzed  Czasamijednak prowadzito iwsparciawnajblizszymoto-  Cze$¢ mtodych wskazuje pewnosci - od pandemii i wo-
zoryczne. MozerosnacCliczba  dorostoscia i przyszioscia. donadmiernej presji. czeniu, trudniej im radzi¢ so- na kwestie mieszkaniowe, ale  jen po kryzys klimatyczny
kontaktoéw czy ,lajkow”, ale RzeczywiScie, mtodzi ludzie bie z wyzwaniami dorostego totylko jeden z elementow. iszybki rozwoj nowych tech-
jakoS¢ wiezi spada. Zyja dzis w Swiecie duzej nie- Zbadan wynika tez, Ze az 60 zycia. W catej Europie obserwujemy  nologii, takich jak sztuczna in-
Drugim waznym czynnikiem  pewnosci. Kiedys rzeczywi- proc. nastolatkow zyje w sta- spadek dzietnosciijest to teligencja.
jest system edukacji. Polska stoS¢ byta w pewnym sensie nie chronicznego stresu Jednoczes$nie miode pokole- zwigzane z szerszymi zmia- Dlatego zamiast krytykowac
szkota wcigz opiera sie gtow- bardziej przewidywalna.Dzi§  izmeczenia. nie bardzo mocno podkresla nami cywilizacyjnymi. mtodych, powinniSmy ich
nie naindywidualnej rywali- tempo zmian jest ogromne. To jest bardzo wazny sygnat. znaczenierownowagimiedzy  Pokolenia dobrobytu czesto wespierac i rozmawiac z nimi.
zacji - testach, egzaminach, Mtodzinie wiedza, czy kieru- ~ Mamy do czynieniaz pokole-  pracaazZyciem prywatnym. wybieraja wygodniejszy styl To wiasnie oni za kilkanascie
ocenach jednostkowych. nek studiow, ktéry wybiora, niem bardziejwrazliwymide-  Tak,tobardzo Zycia, a posiadanie dzieci czy kilkadziesiat lat bedg orga-
Znacznie rzadziej promuje bedzie miat znaczenie zapie¢  likatnym niZ wczeSniejsze. charakterystyczna cecha. oznacza wieksza odpowie- nizowac zycie spoteczne i go-
wspolprace, dziatania zespo- lat. Niewiedza tez,jakbedzie =~ Zjednejstrony zyjemywspo-  Okoto trzy czwarte mtodych dzialnos¢itrudnosci. Warto spodarcze.
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w Biatymstoku

o godzinie 5.33, zachod

o godzinie 17.37. Dzien be-
dzie trwac 12 godzin i 4 mi-
nuty. Jest krotszy od najdtuz-
szego w 2026 r. dnia w Bia-
tymstoku (21 czerwca) o 4
godziny i 52 minuty i dtuzszy
od najkrétszego w roku (21
grudnia) o 4 godziny i 30 mi-
nut.

Imieniny dzis obchodza:
Edward, Cyryl

munt Il Waza (na portrecie).
podijat decyzje o przeniesieniu
rezydenciji krolewskiej do War-
szawy. Realizowano to etapa-
mi-w Zamku Krélewskim krol
zamieszkat na state w1611 r.

[713

W Liptowskim Mikulaszu po-
wieszony zostat Juraj Janosik,
tatrzanski zbojnik, harnas;
bohater ludowych podan.

FOT. DOMENA PIBLICZNA

1910

Inzynierowie szkockiej firmy

motoryzacyjnej Argyll, Henri
Perrot i John Rubury, uzyskali
patent na pierwszy hamulce
kot przednich.

premierowy odcinek serialu
Wakacje z duchami w rezyse-
rii Stanistawa Jedryki, na pod-
stawie powiesci Adama Bah-
daja pod tym samym tytutem.

1996

Odbyto sie pierwsze losowa-

nie Multi Lotka i jednoczesnie
pierwsza transmisja losowan

gier Totalizatora Sportowego
na antenie Polsatu.
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Podlaski Bon Turystyczny
po raz drugi. Rusza 21 marca

Turystyka
Andrzej Ktopotowski

Juz od 21 marcarusza druga
edycjaPodlaskiego Bonu
Turystycznego. W pierwszej
bonrozchodzil sie jak Swie-
ze buleczki. W tym roku za-
pewne bedzie podobnie.

- Rozpoczynamy sezon urlo-
powy, sezon wyjazdowy w na-
szym wojewddztwie. Dzisiaj
oglaszamy druga edycje Podla-
skiego Bonu Turystycznego.
Bonu, ktory w naszej ocenie byt
hitem roku 2025, jest takze nomi-
nowany do Podlaskiej Marki
Roku. Dzieki temu instrumen-
towi ekwiwalent reklamowy
wojewodztwa  podlaskiego
wnajwazniejszych stacjach tele-
wizyjnych, radiowych polskich
atakze zagranicznych wyniost
prawie 30 mln zt. Z takim prze-
kazem - obezpieczenistwie wre-
gionie oraz o tym, jak jest atrak-
cyjny, udato nam sie dotrze¢ nie
tylko do mieszkancéw Polskiale
takze pozanasze granice - mowit
podczas wezorajszej konferencji
prasowej marszatek wojewodz-
twa Eukasz Prokorym.

Jak zaznaczat, efektem tego
instrumentu byl wzrost rezerwa-
cji wpodlaskich hotelach i pen-
sjonatach o prawie 51 proc. co
stanowito najwyzszy wynik spo-
srod wszystkich wojewoddztw
w Polsce.

- Nie powielamy jeden
dojednego tego, co byto wubie-
glym sezonie. Chcemy, aby ten
bon wnaszym regionie byt nadal

Podczas wtorkowej konferencji prasowej

A

-

przedstawiono szczegdty drugiej edycji inicjatywy

innowacyjna forma wsparcia
sektora turystycznego oraz byt
przyktadem dla innych regio-
néwiinnych podmiotéw - doda-
wat Bogdan Dyjuk, cztonek za-
rzadu woj. podlaskiego.

Jak méwit, wubiegltym tygo-
dniu brat udziat w posiedzeniu
sejmowej komisji kultury fizycz-
nej, sportu i turystyki podczas
ktoérej minister Ireneusz Ras -
wzorujac sie na sukcesie bonu
podlaskiego - zapowiedziat
wsparcie jesiennego sezonu tu-
rystycznego czterech regionow
Polski Wschodniej.

Wraz z poczatkiem wiosny
rusza Il tura Podlaskiego Bonu
Turystycznego.

- Wtegorocznej edycjibedzie
mozna otrzymac dofinansowa-
nie wysokoSci nawet 400 zt
donoclegu, na pobyty w woje-
wodztwie podlaskim. Podlaski
Bon Turystyczny z jednej strony
ma promowac unikalne walory
iatrakcje woj. podlaskiego, ale

jest duzym wsparciem dla na-
szej, podlaskiej branzy turystycz-
nej - podkreslata Katarzyna Sa-
dowska, prezes Podlaskiej Re-
gionalnej Organizacji Turystycz-
nej i dyrektor Departamentu
Rozwoju Turystyki UMWP.

W tym roku wysokoS¢ bonu
nie bedzie zaleze¢ od kategorii
obiektu, ale od okresu, w jakim
bedzie wykorzystany.

Podlaski Bon Turystyczny
podzielony jest na trzy tury: wio-
senna tura generowania bonéw
rusza 21 marca z realizacja od 1
kwietnia do 30 czerwca, druga
turarusza 20 czerwca z realiza-
cja od 1lipca do 31 sierpnia, tura
jesiennarusza 22 sierpnia z reali-
zacjaod 1wrzeSniado 31 grudnia.

Tegoroczna pula na Podlaski
Bon Turystyczny to 2,2, min zt.
W pierwszej turze to 800 tys. zt
zas$ wartoS$¢ bonu wyniesie 300
zt. W drugiej turze to tez 300 zi,
ale z warunkiem minimum
trzechnoclegow, zas pulato 400
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tys. zt. W puli trzeciej to 400 zt -
z dwoma noclegami - z pula 1
minzh

- To pula startowa - komen-
towal marszatek Prokorym.
Urzad pracuje tez nad rozwigza-
niem, by czeS¢ bonéw trafiac
mogla domieszkancow Podlasia
zwiedzajacych region.

Marta Grzelak, dyrektor biura
Podlaskiej Regionalnej Organiza-
cji Turystycznej przekonuje, ze
Podlaski Bon Turystyczny real-
nie wptywa naliczbe turystow
iwspierabranze. Dodaje, Ze trwa
aktualizacjabazy obiektow, ktore
biorg udziat w programie. Zain-
teresowani mogg jeszcze dopisy-
wac sie do programu.

- Podlaski Bon Turystyczny
sprawdzit sie. Cieszymy sie, ze
bedzie kontynuowany - méwit
Pawel Snarski, wlasciciel Fol-
warku Nadawki. Zauwazat, Ze
wieksza liczba turystow moty-
wuje branze np. do robienia pa-
kietéw turystycznych. Ale tez
podkreslal, ze glos branzy -
przy okazji Podlaskiego Bonu Tu-
rystycznego - jest suchany i np.
promuje sie wydtuzone pobyty.

Pierwsze wnioskiobonwra-
mach tegorocznej odstony pro-
gramu mozna bedzie sktadacjuz
21marca, miedzy godzing11a12
na stronie www.generuj.podla-
skibonturystyczny.pl.

- W tym dniu zapewniliSmy
sprawne funkcjonowanie na-
szego serwisu, wzmocniliSmy
nasze serwery, nad przebiegiem
catego procesu czuwac beda nasi
administratorzy - zapowiada
Marta Grzelak.

ZBLISKA @

PKP PLK jeszcze raz
ma wybra¢ wykonawce
linii Bialystok-F:tk

Kolej
PAP

PKP PLK powyroku KIO, kto-
ry uniewaznit wybér w prze-
targu nalinie kolejowa Bialy-
stok-Elk, musza jeszczeraz
przeanalizowac ofertyiporaz
kolejny wybrac najkorzyst-
niejsza - owalawe
wtorek PAP spélka. PKPPLK
beda musialy wybrac wyko-
nawce poraz trzeci.

Przetarg na te inwestycje byt
ogloszony w styczniu 2025 r.
Whptyneto piec ofert, a propono-
wane przez firmy kwoty wahaty
sie od ponad 4,5 mld z} brutto
do ponad 6,6 mld zt brutto. W li-
stopadzie ub. roku PKP PLK po-
informowaty o wyborze najko-
rzystniejszej oferty za ponad 4,5
mld z, ktérg ztozyto konsorcjum
firm w sktadzie Torpol SA i Mir-
bud SA.

Do Krajowej Izby Odwotaw-
czej (KIO) wptyneto wowczas
kilka odwotan ztozonych przez
pozostatych oferentow. W stycz-
niu KIO uwzglednita czeSciowo
jedno z nich i zdecydowata
o uniewaznieniu wyboru doko-
nanego przez PKP PLK, nakazu-
jacpowtorng analize oraz wybor
najkorzystniejszej oferty. PKP
PLK SA podawaty po ogtoszeniu
decyzji KIO, Ze sg zobligowane
do wykonania wyroku Izby, od-
rzucenia oferty Torpol-Mirbud
i wybrania najkorzystniejszej
oferty porazdrugi.

Pod koniec stycznia spotka
ogtosita ponowny wybdr najko-

rzystniejszej oferty. To oferta
zablisko 5 mld zt konsorcjum Bu-
dimex SA, Budimex Kolejnictwo
SA oraz Porr SA.

Do KIO wptynety odwotania
firm na ten wyb6r PKP PLK. Jak
informowata PAP pod konieclu-
tegoKIO, dwa odwotania zostaty
odrzucone.

Kolejne odwotanie - jak wy-
nika z informacji przekazanych
we wtorek PAP przez PKPPLK -
byto rozpatrywane przez KIO
napoczatkumarca. W poniedzia-
tek KIOwydata wyrok, wktorym
nakazata PKP PLK uniewaznie-
nie wyboru najkorzystniejszej
oferty konsorcjum Budimex SA,
Budimex Kolejnictwo SA oraz
Porr SA - poinformowat PAP To-
masz Eotowski z zespotu praso-
wego PKPPLK. Jak dodat, spotka
jeszcze raz ma przeanalizowac
ofertyiwybrac¢najkorzystniejsza
znich odrzucajgcprzy tymoferte
tegokonsorcjum. - PLK SA s3 zo-
bligowane do wykonania wy-
roku i odrzucenia oferty konsor-
cjum. Pouniewaznieniu wyboru
zostanie powtorzona czynnosé
badaniaioceny ofert, aw konse-
kwengji nastgpi ponowny wybor
oferty najkorzystniejszej - prze-
kazatEotowski.

Przetarg dotyczy 96-kilome-
trowego odcinka miedzynarodo-
wej trasy Rail Baltica Biatystok-
Elk. Bedzie to drugi modernizo-
wany w Podlaskiem, a takze
w czeSci woj. warminsko-mazur-
skiego fragment tego szlaku ko-
munikacyjnego, prowadzgcego
w strone panstw nadbattyckich:
Litwy, Eotwy, Estonii.

Centrum Leczenia Migreny w Suwalkach
juz dziala. Potrzebujacych pomocy nie brakuje

Ochrona zdrowia
AnnaGryza-Aneszko

Pacjenci cierpigcy namigre-
nyiprzewlekleboéle glowy
zyskali w Suwatkach miejsce
stworzone specjalniezmysla
onich. Wramach Poradni
Neurologicznejrozpoczelo
dzialalnos¢ Centrum Lecze-
nia Migreny. To miejsce ofe-
rujace kompleksowa diagno-
stykeinowoczesne terapie
dla osob, ktérym standardo-
weleczenie nie przynosi ulgi.

Migrena to nie ,,zwykly bol
gtowy”. Dla wielu pacjentéw
oznacza wytaczenie z zycia ro-
dzinnegoizawodowego na dtu-
gie godziny, a czasem nawet dni.
Powracajgce ataki, nadwrazli-
wosc¢ na Swiatto i dzwiek, nud-
nosci oraz brak skutecznosci
ogolnodostepnych lekow prze-
ciwbolowych sprawiaja, ze cho-

rzy latami szukaja pomocy uréz-
nych specjalistow. Teraz majg
otrzymacja w jednym miejscu.
0d niedawna w Suwatkach
dziata specjalistyczne Centrum
Leczenia Migreny. Placowka po-
wstatazmysla o osobach cierpia-
cych na migreny czy inne upo-
rczywe bole glowy. Pomyst
utworzenia Centrum nie byt
przypadkowy. Zrodzit sie z co-
dziennej praktyki medycznej
irozmow z pacjentami.

- Nasi lekarze zauwazyli
ogromng potrzebe. Pacjenci
zglaszali sie zmigrenami dor6z-
nych poradni specjalistycznych,
ale nie byto miejsca dedykowa-
nego leczeniu tego schorzenia.
Jeden z naszych lekarzy szcze-
golnie interesuje sie tym tema-
temi dostrzegt, jak duzy to pro-
blem spoteczny. Wspélnymi si-
fami udato sie uruchomic to
miejsce -wyjasnia Angelika Fal-
kowska, kierownik dziatu admi-

nistracyjnego Szpitala Woje-
wodzkiego w Suwatkach.

Do centrum moga zgtaszac
sie wszyscy pacjenci cierpiacy
na migreny, jednak obowigzuje
standardowa Sciezka skierowarn.
Najpierw nalezy udac sie do le-
karza podstawowej opieki zdro-
wotnej, ktory, jesliuznatozaza-
sadne, wystawi skierowanie
do poradni neurologicznej. Na-
stepnie podczas rejestracji (0so-
biScie, telefonicznie lub ma-
ilowo) trzeba wyraznie zazna-
czy¢, ze chodzi o wizyte w Cen-
trum Leczenia Migreny.

- W ramach poradni mamy
wydzielone godziny przezna-
czone wylacznie dla pacjentow
zmigrena, dlatego tainformacja
przyrejestracjijestbardzowazna
- zaznacza Falkowska.

Centrum dziala obecnie
W ograniczonym wymiarze. -
Na dziS nie mamy jeszcze takich
zasobow kadrowych, aby przyj-

mowac codziennie. W tej chwili
Centrum funkcjonuje jeden
dzien w tygodniu, w ponie-
dziatki - dodaje. A zainteresowa-
niejestbardzo duze. - Zglaszasie
naprawde wielu pacjentéw -
przyznaje Falkowska.

Ograniczona liczba terminéw
oznacza jednak, ze trzeba liczy¢
sie z oczekiwaniem na wizyte.

- Niestety, kolejki sg nieunik-
nione. Migrena dotyka duzej
czesci spoteczenistwa - dodaje.

Migrena wcigz bywa bagate-
lizowana, cho¢ jej skutki sg po-
wazne. - O migrenie méwi sie
za mato, a to bardzo ucigzliwa
choroba. Potrafi wylaczy¢ czto-
wieka z zycia na kilka dni. Tym
ludziom naprawde trzeba po-
moc - podkresla kierownik.

I zapewnia, Ze centrum jest
otwarte na pacjentéw: - Jesli mo-
Zemy pomoc - zapraszamy. Na-
prawde widzimy, jak bardzo ta
pomocjest potrzebna.

Na egzamin na prawo jazdy
przyjechala wlasnym autem

Z policiji
PAP

40-1atka, ktéranigdy nie mia-
lauprawnien do kierowania,
przyjechalana egzamin

na prawo jazdy wlasnym au-
tem - poinformowata we wto-
rek policjaz Bielska Podla-
skiego. Sprawa wyszlana jaw,
gdy okazalosie, ze kobieta,
wyjezdzajac z parkingu

po niezdanym egzaminie,
uszkodzila inne auto.

Zdarzenie policjantom zglosit
mieszkaniec, ktéry poinformo-
wal, Ze jego auto zostato zaryso-
wane na parkingu przed szkota
podstawowa w Bielsku Podla-
skim. Zustalen policji wynikato,
ze samochod uszkodzita kobieta
kierujaca samochodem zaparko-
wanym obok. Po sprawdzeniu
policyjnych baz okazato sie, ze
40-latka nie mainigdy nie miata

uprawnien do kierowania. ,,Po-
wod, dla ktérego wsiadta za kie-
rownice, bytjeszcze bardziej zdu-
miewajacy. Kobieta przyznata, ze
przyjechata do oSrodka WORD
naegzamin na prawo jazdy. Nie-
stety, nie udatojej sie go zaliczyc¢.
Thumaczyta, ze bytabardzo zde-
nerwowana tym niepowodze-
niem oraz rozkojarzona. Wyjez-
dzajac z parkingu, nieumyslnie
zarysowala stojgce obok auto,
anastepnie, przestraszona, odje-
chatazmiejscazdarzenia” - prze-
kazata policjaw komunikacie.

Policja ustalila tez, ze niebyta
to pierwsza préba 40-latki zdo-
bycia prawa jazdy. Policjantom
ttumaczyta, ze ,,samochod ku-
pita sobie z nadzieja, ze kiedys
zdaegzamin”.

Bielszczanka zostata ukarana
mandatem w wysokosci 1020 zt
110 punktami za spowodowanie
kolizji. Za kierowanie bez upraw-
nien odpowie przed sgdem.
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Kamizelka, ktora pomoze utrzymac rownowage

Nauka
opr. Magda Ciasnowska

Naukowcy z Politechniki
Bialostockiej wspélnie zle-
karzami i fizjoterapeutami
stworzyli aktywna kamizel-
ke dla 0s6b z problemami
zréwnowaga. Urzadzenie
monitoruje ruch ciala, re-
aguje naniebezpieczne sy-
tuacjeiwspierarehabilita-
cje seniorow.

Jak nie straci¢ réwnowagi?
Kiedy zwrdci¢ uwage na swoje
ciato, by zachowac stabilnos¢? -
w tym wszystkim moze pomoc
unikalna aktywna kamizelka -
mechatroniczne urzadzenie,
ktére moze wspierac osoby z za-
burzeniami réwnowagi. Reje-
struje takze parametry ruchu
cztowieka i pomaga w spraw-
dzaniu systematycznoscii po-
prawnosSci wykonywania ¢wi-
czen rehabilitacyjnych utrzy-
mujacych sprawnos¢ uktadu
ruchu.

- Kamizelka jest odpowie-
dzig na potrzebylekarzy, ktorzy
na co dzien maja do czynienia
zosobami starszymi cierpigcymi
nazaburzenia rownowagi - wy-
jasniadr hab. inz. Szczepan Pisz-
czatowski, prof. PB, z Zaktadu
Biomateriatéw i Inzynierii Wy-

robéw Medycznych na Wy-
dziale Mechanicznym PB.

Konsekwencjami zawrotow
glowy czy zaburzen rownowagi
moga by¢ upadki i zwigzane
znimi urazy czy ztamania. Cze-
sto sprawiajg one, Ze osoba star-
szastaje sie niesamodzielnaiuza-
lezniona od pomocy innych
w wykonywaniu codziennych
czynnosci. Czasamiupadek staje
sie przyczyna Smierci.

- Nasze urzadzenie powinno
by¢ maksymalnie proste w uzy-
ciu, aby byto wygodne dla os6b
starszych - podkresla prof. Pisz-
czatowski. - Kamizelka dajenam
mozliwoS¢ uzycia wielu czujni-
koéw rozmieszczonych wokoét ca-
tego tutowia.

Kiedy kamizelka dzialawtry-
bie aktywnym - reaguje naruchy
cztowieka, ktére mogg zagrazac
jegoréwnowadze. - Opracowany
przez nas algorytm analizuje
na biezaco sygnaly zbierane
przez czujniki i w sytuaciji, kiedy
uzytkownik wykonuje takie ru-
chy, ktére mogg zagrazac jego
réwnowadze - uruchamia silniki
wibracyjne, ktore s wbudowane
w kamizelke, dajac cztowiekowi
sygnal, aby zmienit sposob
swego zachowania - wyjasnia
prof. Piszczatowski.

W trybie pasywnym kami-
zelkajedynierejestrujeizapisuje

Inzynierowie i medycy wspodlnie opracowali kamizelke,

i

algorytmy, aplikacje na telefon oraz poradnik

parametry kinematyczne ruchu,
nie wpltywajac na zachowanie
uzytkownika. W ten sposob
moze monitorowac aktywnosc
fizyczna, czestotliwoSc cwiczen,
aprzy wspOtpracy ze specjalng
aplikacja mobilng zebrane dane
przesyta¢ na dedykowany uzyt-
kownikowi serwer. Zeby algo-
rytm prawidlowo analizowat
dane, potrzebne byty badania
zudziatem ludzi. Tu pomocoka-
zalimedycy.

- BadaliSmy osoby z zaburze-
niami rownowagi oraz osobybez
zaburzen - wyjasnia prof. dr hab.
Zyta Beata Wojszel, kierownik
Kliniki Geriatrii Wydziatu Nauk
0 Zdrowiu Uniwersytetu Me-
dycznego w Biatymstoku. - Oce-

nialiSmy r6zne aspekty mobilno-
Sci, site mieSniowa, mozliwosé
utrzymania rownowagi.

Inzynierowieimedycy wspol-
nie opracowali nie tylko kami-
zelke, algorytmyiaplikacjenate-
lefon pozwalajgca na przysytanie
danychidobor ¢wiczen rehabili-
tacyjnych, wspolnie napisali tez
poradnik z zestawem przyktado-
wych éwiczen. ,,Zrob to dla row-
nowagi, czyli jak senior moze
skutecznie zmniejszy¢ ryzyko
upadku” toilustrowana publika-
cja, ktorg za darmojuzmozna po-
braczsieci.

Naukowcy zaprosili dowspot-
pracy senioréw skarzacych sie
na zaburzenia rownowagi. Do-
stang oni do testow domowych
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50kamizelek, amedycyiinzynie-
rowie bedg analizowali pozy-
skane z czujnikow dane - oczywi-
Scie w konteksScie indywidual-
nego wsparcia rownowagi kaz-
dego seniora.

- Chcemy, aby osoby starsze,
ktére maja zdiagnozowane pro-
blemy z zaburzeniami rowno-
wagi, przez kilka tygodni mogty
uzywac tego urzadzenia w co-
dziennym swoim zyciu - planuje
prof. Piszczatowski. - Bedziemy
mogli w ten spos6b monitoro-
wad, jak nasze urzadzenie od-
dziatuje naich zachowanie, czyli
badacé skutecznosc¢ kamizelki.

Kazdy uzytkownik kamizelki
najpierw przechodzi badanie
w laboratorium Politechniki Bia-
tostockiej.

- Dobor ustawien kamizelki
odbywa sie indywidualnie dla
kazdego uzytkownika --opo-
wiada dr Prochor. - Mierzymy po-
szczegOlne parametry, tj. predko-
Sci, przyspieszenia i wprowa-
dzamy parametry krytyczne,
po ktorych przekroczeniu kami-
zelkabedzie reagowata.

Taki aktywny tryb kamizelki
mozna uruchamiac na przyktad
na czas wyijScia do sklepu czy
miejsc kultu religijnego. Bedzie
wtedy sygnalizowac uzytkowni-
kowi, kiedy przekracza on usta-
lone wcze$niej parametry kry-

tyczne. - Uzytkownik wie, Ze po-
winien sie zatrzymac, wjakiS spo-
sob ustabilizowad, ze robi cos, co
moze spowodowac zaburzenie
réwnowagi - wyjasnia idee dzia-
fania dr Prochor.

Osoby, ktore nie musza uzy-
wac kamizelki, a chcg zadbac
oswoje zdrowie, moga skupic sie
na wykorzystaniu wszystkich
funkcjonalnosci zaprojektowa-
nej wraz z nig bezptatnej aplika-
Cji.

- Maonawbudowany porad-
nik, ktory zostal opracowany
w ramach realizacji projektu, ale
rowniez ma dostep do testow
oceniajacych problemy zréwno-
waga, ktére dana osoba moze
wykonac samodzielnie - wyja-
$nia dr Prochor. - Po wykonaniu
testu, aplikacja automatycznie
zlicza punkty i daje pewna przy-
blizong interpretacje oceny stanu
zdrowia. Aplikacja ma takze
mozliwos¢ dostosowania ze-
stawu éwiczen. Jezeli dane ¢wi-
czenia sg niewskazane dla uzyt-
kownika z r6znych powodow -
przebytych urazéw czy innych
mozliwych dysfunkcji, tomozna
dane éwiczenie wylaczyc.

Juz na etapie realizacji tego
projektu zostaty ztozone wnioski
patentowe o ochrone prawna za-
réownow kraju, jakinaterenie Eu-
Topy.

Bialostocki oddzial CBSP zmieni
siedzibe. Nowy obickt juz powstaje

Inwestycje
Agnieszka Domanowska

Przy ulicy 42 Pulku Piechoty
ruszyly prace ziemne
pod nowg siedzibe Zarzadu
oku Centralnego
Blula Sledczego Policji. In-
westycja pochlonie ponad
40min z1, ajej zakonczenie
zaplanowano na 2028 rok.

Biatostocki oddzial CBSP od lat
funkcjonuje przy ulicy War-
szawskiej 65. Budynek pocho-
dzi jeszcze z okresu przedwo-
jennego i objety jest ochrona
konserwatorska, co praktycz-
nie wyklucza jakakolwiek roz-
budowe.

Eaczna powierzchnia uzyt-
kowa dotychczasowej siedziby
wynosi nieco ponad 930 mkw.
- zbyt mato jak na potrzeby jed-
nej z kluczowych jednostek
polskiej policji zajmujacej sie
zwalczaniem zorganizowanej
przestepczosci.

- Aktualnie uzytkowana sie-
dziba przestaje spelniac¢ po-
trzeby z zakresu funkcjonalno-
Sci tego typu obiektow - mowi
rzecznik CBSP kom. Krzysztof
Wrze$niowski.

Cho¢ budynek przy War-
szawskiej przez lata wiernie
stuzyt funkcjonariuszom, ro-

snace wymogi techniczne, or-
ganizacyjne ilogistyczne spra-
wily, ze stat sie zbyt ciasny
iprzestarzaty. Zuwagi na wy-
mogi konserwatorskie nie ma
tez mozliwosci jego rozbudowy
czy dostosowania do wspotcze-
snych standardow.

Nowa siedziba powstaje
na terenie oddziatu prewencji
przy ul. 42 Putku Piechoty.

Zaprojektowany budynek
o funkcji administracyjnej be-
dzie miat powierzchnie uzyt-
kowa okoto 1680 mkw. - niemal
dwukrotnie wiecej niz obecna
lokalizacja. Na terenie inwesty-
cji powstang rowniez garaze,
parkingi i infrastruktura po-
mocnicza. Wyglad obiektuiza-
gospodarowanie przylegtego
terenu majg by¢ zgodne z obo-
wiazujacymi standardami pro-
jektowymi dla nowych budyn-
koéw policyjnych.

- Powstanie nowej siedziby
imodernizacja przylegtego te-
renu s3 niezbedne, poniewaz

|
Zaprojektowany budy-
nek o funkcji admini-
stracyjnej bedzie miat
powierzchnie uzyt-
kowa okoto 1680 me-
trow kwadratowych

zadania postawione
przed CBSP wymagaja zmian
technicznych, organizacyj-
nych, sprzetowych, infrastruk-
turalnych i logistycznych.
Nowy budynek zapewni opty-
malny poziom jakoSci obstugi
interesantow i bedzie spetniat
standardy wyznaczone przez
polityke dostepnosci - wyjasnia
kom. Wrze$niowski.

Prace ziemne juz trwaja.
Zgodnie z harmonogramem
bryta budynku ma by¢ gotowa
dokonca 2026 roku. Nastepnie
prowadzone beda roboty we-
wnetrzne i techniczne oraz za-
gospodarowanie terenu wokot
obiektu.

Przekazanie nowej siedziby
douzytku zaplanowano na ko-
niec 2028 roku. Szacowany
koszt catej inwestycji to ponad
40 milionéw ztotych.

Do nowego budynku prze-
niosa sie wszyscy policjanci
ipracownicy biatostockiego za-
rzadu CBSP. Rzecznik jednostki
nie wyklucza, ze w przysztosci
moze wzrosnac¢ réwniez stan
etatowy.

- Nowa, znacznie wieksza
infrastruktura stworzy ku temu
odpowiednie warunki, cho¢
ostateczne decyzje w tej spra-
wie zaleza od wielu czynnikow
- powiedzial WrzeSniowski.

Nie bylo chetnych do kupna zabytkowej
kamienicy przy Alei Pilsudskiego

Nieruchomosci
Andrzej Ktopotowski

Fiaskiem zakornczyla sie pro-
basprzedazy jednejzzabyt-
kowych kamienic przy Alei
Pilsudskiego. Do przetargu
w ogole nie doszlo. Co dalej
zbudynkiem?

A chodzi o kamienice przy Alei
Jozefa Pitsudskiego 20B. Stoi
skryta za powojennymi blokami
w kwartale miedzy alejg a uli-
cami Czestochowska i Mazo-
wieckiego. Jest wrecz wciSnieta
w powojenng zabudowe cen-
trum Biategostoku. A jest cieka-
wym §ladem po dawnym prze-
biegu ulicy Czestochowskiej.

Jak podaje Stowarzyszenie
Edukacji Kulturalnej ,,Widok”
byta to kamienica Rejzli Wajn-
rach. Kupita posesje w1912r.

- Nie wiadomo czym zajmo-
wata sie Rejzla wraz z mezem Fi-
szelem, na pewno jednak byli
zamozni: mieli juz murowany
dom na pobliskiej Polnej, mieli
tez Srodki na nowa parcele
inowabudowe. Ledwie rok poz-
niej (1913-1914) przy Czesto-
chowskiej 11 Wajnrachowie sta-
wiaja murowany dom. CzeS¢
zajmujg sami, czeS¢ wynajmujg
lokatorom. A gromada tor6zno-
rodna, r6znych zawodow i pasji,
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Na razie nie znalazt sie chetny na kupno kamienicy

najczesciej zamozna. W latach
20. mieszkat tu chocby znany
malarz biatostocki Oskar Roza-
necki, dekorator Teatru Palace
i wspottworca teatru Gilarino.
W czasie okupacji niemieckiej
znalazt sie w getcie w tzw. ko-
mandzie kopistow - artystow
kopiujacych wybitne dzieta
nazlecenie Oskara Steffena. Za-
glady nie przezyt - czytamy
na stronie poSwieconej projek-
towi ,,Stare domy mowig onas™.

Kamienica - wlaczona jest
do ewidencji zabytkow - wraz
zdziatka naleza do gminy. W su-
mie to nieruchomo$¢ o po-
wierzchni 691 mkw. Zapisy
w miejscowym planie méwia,
Ze jest przeznaczona w catosci

pod ustugi, z zakazem ustug
z zakresu handlu i gastronomii.
Sam budynek ma mie¢ zacho-
wang wysokos¢, gorma krawedz
dachu, rozmieszczenie okien
idrzwi. Przywrocony powinien
zostac tez pierwotny detal.

Miasto probowato znalezé
chetnego, ktory zagospodaro-
watby pustostan. Ogloszono
przetarg z cena wywotawcza 2,9
min zt. - Przetarg nie doszedt
doskutku. Nie pojawit sie Zaden
zainteresowany, ktory wplacitby
wadium - méwi Marek Masal-
ski, wiceprezydent nadzorujacy
mienie gminne.

Pytany oto, codalej zkamie-
nica dodaje, ze spodziewac sie
nalezy kolejnej proby sprzedazy.
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Po filmie w internecie, dyrektorka
szpitala zapowiada kroki prawne

Sokoétka
Martyna Jurkowska

Ogromne kontrowersje wzbu-
dza opublikowane w sieci wi-
deonatemat SPZOZw Sokot-

- W zwigzku z rozpowszechnia-
niem nieprawdziwych informa-
¢ji oraz naruszaniem dobrego
imienia szpitala sprawa zostata
przekazana kancelarii prawnej,
ktéra przygotowuje stosowne
kroki prawne. Szpital w Sokotce
kazdego dnia stuzy mieszkan-
com naszego regionu. W pla-
coéwce pracuje wielu zaangazo-
wanych lekarzy, pielegniarek
i pracownikow medycznych,
ktérzy wykonujg ogromna prace
narzecz pacjentow. Nie pozwole
na bezpodstawne podwazanie
ich pracy oraz reputacji naszej
placowki - czytamy w oSwiad-
czeniu Anny Marty AniSkiewicz,
dyrektor SPZOZ w Sokotce.

W ostatnich dniach pojawita
sieinformacja o zarobkach, jakie
w sokolskim szpitalu miat zara-
biac lekarz zatrudniony na od-
dziale urazowo-ortopedycznym.
W artykule opublikowanym
naportalumedonet.pl, dotycza-
cym rekordowych kontraktow

lekarzy, zostata przytoczonalista
najwyzszych kontraktéw zawar-
tych wpolskich szpitalach. Liste
przygotowatiudostepnit Medo-
netowi poset Janusz Cieszynski,
ekspert instytutu Sobieskiego.
Wystapit on do placowek w ca-
tym kraju z prosba o przestanie
informacji o najwyzszych kon-
traktach podpisanych w pierw-
szej potowie 2025 roku. Rozstrzat
byt ogromny, od kilkudziesieciu
tysiecy do kilku milion6éw zto-
tych.

Z artykutu jednak wynikato,
Ze najlepiej zarabiajacy lekarz
w Polsce pracuje w sokélskim
szpitalu, gdzie za pierwsze p6t-
rocze ubiegtego roku zainkaso-
wat2,4 minzt. Szybkosie jednak
okazato, ze tonie dokonca praw-
dziwe stwierdzenie.

-Najwyzszy dotyczylt szpitala
w Sokétceiopiewatnakwote 2,4
mln zt za pierwsze szeS¢ mie-
siecy 2025 1. Kontrakt ten nie do-
tyczytjednak pojedynczego le-
karza, ale spotki, ktéra zabezpie-
cza dziatanie catego oddziatu
urazowo-ortopedycznego. (...)
Oznacza to, ze w Sokétce nie pra-
cujejeden lekarz, ktory zarabia
catoS¢ kontraktu - kwota ta jest
podzielona na 27 medykéw -
brzmi fragment sprostowania,
ktére zamieScit portal.

Sprawa zyla juz jednak
swoim zyciem. Tym bardziej
ze na TikToku pojawito sie na-
granie autora ,,FTQC”, ktory
mowi o ,,skandalu korupcyjno
-przestepczym w szpitalu
w Sokoétce”. A to wszystko wia-
Snie w zwiazku z kwota 2,4

mln zt wyptacang jednej
spotce.

- Czy zerwie sie pani ze smy-
czy tej prywatnej firmy ortope-
dycznej, czy bedzie méwita pani
tosamo, coméwig inne miejsca,
Ze ,,oni nam realizujg kontrakt™?
- pyta dyrektorke szpitala w So-
kotce w nagraniu youtuber. -
Kontrakt realizowaliby wam
rowniez poszczegdlnilekarze za-
trudnieni przez szpital bezpo-
Srednio, nad ktorymi miataby
pani pelng wtadze. Bo teraz, je-
dyne co pani moze zrobi¢, to
podpisac albo przyjac ewentu-
alng fakture co miesigc, czy co
kwartati zaptaci¢. Bojeslinie, to
oni sobie p6jda i zostanie pani
bez oddziatu.

Nagranie obieglo szybko
sie¢, a wyjaSnien w tej sprawie
zazadal m.in. radny powiatowy
Mieczystaw Kazimierz Baszko.

- Bedziemy zadac od staro-
sty i dyrektor szpitala wyja-
$nien w tej sprawie - napisat
w mediach spotecznoscio-
wych.

Jak wynika z wyjasnien dy-
rektorki szpitala, spotka wspot-
pracuje z placowka od 2021
roku, czyli dwa lata wczesniej
niz Anna Marta AniSkiewicz
rozpoczeta prace na stanowisku
dyrektora szpitala.

- Poanalizie kosztow funkcjo-
nowania oddziatu ortopedycz-
nego zostata wynegocjowana
nizsza stawka wynagrodzenia
dla tego podmiotu niz ta, ktéra
obowigzywata wczesSniej. Po za-
konczeniu  obowigzywania
Umowy w2024 roku zostat prze-

prowadzony otwarty konkurs
na $wiadczenie ustug medycz-
nych nakolejne lata. Postepowa-
nie odbyto sie zgodnie z obowia-
Zujacymi przepisami prawa -
wyjasnia dyrektorka.

Stanowczo tez sprzeciwiasie
sugestiom, jakoby mogta by¢
szantazowana przez lekarzy lub
podmioty zewnetrzne.

- Po objeciu stanowiska dy-
rektora nie wyrazitam zgody
na podwyzszenie stawek propo-
nowane przez niektére pod-
mioty zewnetrzne. W jednym
przypadku udato sie wynego-
cjowac nizsze warunki wspot-
pracy, w drugim - po rozwigza-
niu umowy - zostat zorganizo-
wany nowy zespot medyczny.
Nieprawdziwe s3 rowniez suge-
stie dotyczace rzekomego ,,usta-
wiania przetargdw” - zapewnia
Anna Marta AniSkiewicz.

Idodaje, ze wszystkie poste-
powania prowadzone sg zgod-
nie z obowigzujacymi przepi-
sami, w sposob transparentny
i maja na celu uzyskanie dla
szpitala jak najkorzystniejszych
warunkow finansowych.

Dobrego imienia szpitala
broni takze wicestarosta sokol-
ski kukasz Owsiejko.

- Nie ma mojej zgody naroz-
powszechnianie ktamliwych in-
formacji i obrazanie naszej pla-
cowki oraz ludzi, ktorzy kaz-
dego dnia pracujg na rzecz pa-
cjentow. Szpital w Sokotce za-
stuguje na szacunekirzetelng
debate opartg na faktach, a nie
na poméwieniach w internecie
- podnosi.

Lipsk wkrotce z nowa
atrakcja rekreacyijna.
Budowa basenu na finiszu

Lipsk
Anna Gryza-Aneszko

Budowa nowego basenu

w Lipsku wchodzi w decy-
dujaca faze. Trwajj ostatnie
przygotowania do urucho-
mienia obiektu, ktory ma
stac sie nowa atrakcja rekre-
acyjna miasta.

W Lipsku, w miejscu starej, nie-
uzywanej od ponad 20 lat pty-
walni, powstaje nowoczesny
obiekt rekreacyjny. Inwestycja
ma ozywi€ miasto i stworzy¢
nowe mozliwosci wypoczynku
zarowno dla mieszkancéw, jak
i turystow. Obecnie prace s3
nakoncowym etapie realizacji.

- W tej chwili czekamy
na przylacze energetyczne. Za-
kiad PGE z Biategostoku bedzie
wykonywat je w ciggu najbliz-

i

Basen

zlokalizowany jest przy wyjezdzie z miasta

szych dni. Bedziemy mogli uru-
chomic pompyisprawdzic, jak to
wszystko zostato przez wyko-
nawcOw zrobione - méwi Kon-
rad Skokowski, burmistrz Lipska.
- Basen sktadasie z trzech torow
plywackich odtugosciok. 12,5m.
Dodatkowo jest basen ptytszy,
wformiebrodzika dlamtodszych
dzieci. Jest wodny plac zabaw.
Do tego w pemi wyposazona
szatnia, przebieralnia, prysznice.
PrzygotowaliSmy dwa boiska
dopitki siatkowej plazowej. Sale-
zaki, beda parasole - wymienia.

Jesli wszystko pojdzie zgod-
nie zplanem, obiekt zostanie uro-
czyScie otwarty w czerwcu, abe-
dzie mozna z niego korzystac
przez dwa wakacyjne miesigce.
Na obiekcie bedzie ratownik.

Kosztinwestycjito 3,6 minzt,
z czego 2,5 min pochodzi z dofi-
nansowania.

FOT. ANNA GRYZA-ANESZKO

w kierunku Dgbrowy Biatostockiej. Otwarty bedzie

w wakacje

Fundacja interweniuje w sprawie nagrania
zamieszczonego w sieci z przedszkola w Lomzy

tomza
Magda Ciasnowska

Nagraniez wystepulomzyn-
skich przedszkolakéw opubli-

Jednoz przedszkoliw Eomzy za-
mieScito w mediach spoteczno-
Sciowych film z okazji Dnia Ko-
biet. W nagraniu widac chtop-
cow przebranych za dziew-
czynki, tanczacych do muzyki
z ,,Jeziora tabedziego”. Materiat
szybko przyciagnatuwage inter-
nautéw i osiagnat tysiace wy-
Swietlen. Na publikacje zareago-
watla organizacja zajmujgca sie
ochrong dzieci w przestrzeni cy-
frowej.

-Wmomencie umieszczenia
materialu w sieci, traci sie
nad nim kontrole. MoZe on zo-
sta¢ wykorzystany w niewta-
Sciwy sposob, a wystepujace
wnim dzieci moga by¢ narazone
nahejt czy przemocréwiesnicza
- mowi Kinga Szostko, prezes
Fundacji Prospotecznej. - Zdarza
sie, ze takie materialy trafiajg
doosdboztychintencjach. Przy-
ktady z ostatnich lat pokazuja, ze
nagrania z udziatem dzieci by-
wajg wykorzystywane w sposéb
budzacy powazne zastrzeZenia.

Fundacja skierowata sprawe
do odpowiednich instytuciji,
w tym do Rzecznika Praw
Dziecka.

Eksperci zwracajg uwage, ze
udostepnianie wizerunku naj-
mtodszych w sieci to zjawisko
powszechne, a jego skala, ze
wzgledu narozwéj mediéw spo-
tecznoSciowych, ciggle rosnie. -
W obecnych czasach rodzic nie

rozumie, coidzie zazgoda na pu-
blikacje wizerunku dziecka, a co-
raz czeSciej zdarza sie, ze idzie
za nig oSmieszenie najmtod-
szych w sieci - przyznaje prezes
Fundacji Prospotecznej.

A brak swiadomosci zagro-
Zefimoze prowadzi¢ do sytuacii,
w ktorych materialy trafiajg
w niepowotane rece lub pozo-
stajg w internecie na state, two-
rzac cyfrowy slad dziecka.

- Jezeli nie zostang podjete
zdecydowane dziatania syste-
mowe, sytuacjabedzie sie pogar-
szaC. W naszej ocenie konieczne
sg regulacje ze strony Minister-
stwa Edukacji - zaznacza Kinga
Szostko. Proponowanym roz-
wigzaniem jest wprowadzenie
jasnych regulacji, w tym zakazu
publikacji wizerunku dzieci
w placéwkach oswiaty.

Eomzynskie przedszkole
podkresla, ze publikacja odbyta
sie za zgoda rodzicow, ktorzy byli

obecni podczas wydarzenia.
Film z przedszkolakami z Eomzy
zostatjednak usuniety z sieci.
Do sytuacji wczoraj odniesli
sie podlascy dziatacze Ruchu Na-
rodowego. - Winternecie nicnie
ginie. Ci chtopcy za parelatbeda
bardzo mocno Zatowacé decyzji,
ktora podijeli za nich rodziceina-
uczyciele - méwit Szymon Po-
ptawski z Konfederacji. - To
moze w przysztosci skutkowac
nasmiewaniem sie z tych chtop-
cowiich przeSladowaniem.
Przedstawiciele Ruchu Naro-
dowego oczekujg od kuratorium
kontroli w placowce. - Pokicoku-
ratorium zazadato od przed-
szkola jedynie wyjasnienia. Uwa-
Zamy, ze jest to zbyt matareakcja
- twierdzi Jakub Perkowski
zKonfederacji. - Jesli do kontroli
nie dojdzie w ciggu tego tygo-
dnia, skierujemy skarge dowoje-
wody podlaskiego, a pozniej na-
wet do Ministerstwa Edukacji.

Ruszaja wiosenne porzadki
w przestrzeni miejskiej

Suwatki
opr.AG

Miastorozpoczynaakcje
sprzatania po zimie. W dziala-
niazaangazowane s miejs-
kieinstytucje, ktore wspdlnie
przygotuja Suwatkinacie-
plejszemiesiace.

W Suwatkach odbytosie spotka-
nie z udziatem przedstawicieli
shuzb mundurowych, miejskich
spotek, instytucji oraz prezesow
spotdzielni mieszkaniowych.
Glownym celem byto omowie-
nie i zaplanowanie najwazniej-
szych prac porzadkowych. -Zima
w tym roku data nam sie mocno
we znaki,aw powietrzu czucjuz,
Ze id3 cieplejsze dni. Do konca
kwietnia cate miasto powinno
bycuporzadkowane, poczynajac
od stanu drog po nasadzenia zie-
leni i kwiatéw - mowit Czestaw
Renkiewicz, prezydent Suwatk.

Zarzad Drég i Zieleni zajmie
siem.in. sprzgtaniemulic, chod-
nikoéwisciezek rowerowych, po-
rzagdkowaniem terenow zielo-
nych, odnawianiem oznakowa-
nia poziomego, myciem infra-
struktury drogowej, renowacja
tawek. Wazne bedzie takze
ukwiecenie miasta. Zarzad Bu-
dynkow Mieszkalnych TBS oraz
spotdzielnie mieszkaniowe od-
powiadajg za uporzadkowanie
terenéw osiedlowych. Przedsie-
biorstwo Gospodarki Komunal-
nej przeprowadzi wiosenny prze-
glad autobuséow komunikacji
miejskiej, zajmie sie ich myciem
oraz zadba o porzadek na targo-
wiskuicmentarzu komunalnym
wraz z parkingiem. Straz Miejska
skontroluje stan chodnikow
przy prywatnych posesjach oraz
egzekwowanie obowigzku sprza-
tania po zwierzetach. OSiR za$
odpowiada za uporzadkowanie
teren6w, ktorymi administruje.
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Sprawa Fwy Tylman nie ma konca

Sad Apelacyjny w Poznaniu
uchylil we wtorek wyrok
sadu Iinstancji uniewinnia-
jacy Adama Z. od zarzutu za-
bojstwa Ewy Tylmani prze-
kazal sprawe do ponownego
rozpoznania przez sad okre-
gowy. Orzeczenie jest prawo-
mocne.

Decyzjasadu oznacza,
ze Sad Okregowy w Poznaniu
rozpozna sprawe AdamaZ.
juz poraz czwarty.

W marcu 2025r. Sad Okre-
gowy w Poznaniu po raz
trzeci uniewinnit AdamaZ.
od zarzutu zabéjstwa Ewy

KOLOBRZEG

Tylman. Nie znalazl réwniez
podstaw do uznania go
zawinnego nieudzielenia po-
mocy kobiecie. Od tego orze-
czenia apelacje dosagdu Il in-
stancji skierowali pelnomoc-
nik oskarzyciela positko-
wego, ojca Ewy Tylman,
iprokuratura, domagajac sie
uchylenia nieprawomocnego
wyroku i przekazania sprawy
do ponownego rozpoznania
przez sad Iinstancji.

Ewa Tylman zaginela
w listopadzie 2015 roku.
Po kilku miesigcach z Warty
wylowiono jej ciato.

Jlujest Polska. Tu jest morze”

Marszalek Senatu Malgorzata Kidawa-Blofiska przemawiata
weczoraj podczas uroczystosci upamietniajacej wlaczenie
ziem zachodnich i pélnocnych do Rzeczypospolitej Polskiej
pt. ,,Tu jest Polska. Tu jest morze” w Regionalnym Centrum

Kultury w Kolobrzegu.

KAS W AKCJI

Nielegalny handel w internecie

Dolnoslaska Krajowa Admini-
stracja Skarbowa skontrolo-
walasprzedaz towaréw na jed-
nym z popularnych portali
spolecznosciowych. Wykryta
ponad 36 tys. transakcji reali-
zowanych bez zarejestrowanej
dziatalnoSci gospodarczej.
Wartos¢ sprzedazy towarow
winternecie wyniosta ponad
9,6 min zl. Funkcjonariusze
ustalili, ze towar - odziez dam-

ska, wwiekszosci kupionawe
Wloszech - sprzedawany byt
w Polsce, winnych paiistwach
Unii Europejskieji pozania.
Zamowienia byly realizowane
glownie za posrednictwem
firm kurierskich.

Napoczet przyszlych zo-
bowiazan podatkowych za-
bezpieczono nieruchomosé,
ruchomosci i milion zlotych
w gotowce.
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We wtorek w zycie weszta nowelizacja Prawa o notariacie oraz
ustawy o ksiegach wieczystychi hipotece, przyspieszajaca pro-
cedure wpisow. W ocenie Krajowej Rady Notarialnej nowe prze-
pisy oznaczaja koniec kolejek w sadach, bo wniosek o wpis

do ksiegi bedzie mozna juz ztozy¢ bezposrednio u notariusza
nawet podczas tej samej wizyty, w trakcie ktdrej sporzadzany jest

akt poswiadczenia dziedziczenia.

Sroda, 18.03.2026
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Prezydent Karol Nawrocki nie ma
uprawonien konstytucyjnych ani wiedzy
do zajmowania sig polityka europejskg

Radostaw Sikorski,szef MSZ

Awantura o TK. Czy prezydent

AdamKielar
Warszawa

Wciaz trwa zamieszanie wo-
kot Trybunalu Konstytucyj-
nego. Obecna ekiparzadowa
wybrala szeScioro nowych
sedziow, jednak nie ma pew-
nosci, ze prezydent odbierze
od nich Slubowanie. Rzad
zapowiada, zema,planB".

Podczas ostatniego posiedzenia
Sejmu wybranych zostato sze-
Scioro nowych sedziéw Trybu-
natu Konstytucyjnego. Sg to: Kry-
stian Markiewicz, Maciej Tabo-
rowski, Marcin Dziurda, Anna
Korwin-Piotrowska, Dariusz Szo-
stekiMagdalena Bentkowska.
Podjeto takze uchwate na te-
mat obecnego. Jak stwierdzono,
W Swietle standardow konsty-
tucyjnych oraz wigzacych RP
standardow miedzynarodo-
wych i europejskich, przestat
spelniac swojg funkcje jako or-
gan bezstronny i niezawisty, stu-
zacy obywatelom Rzeczypospo-
litej jako najwazniejszy straznik
ich konstytucyjnych praw”.
»Sejm uznaje za konieczne
podjecie dziatan stuzacych
uksztattowaniu sktadu osobo-
wego Trybunatu Konstytucyj-
nego w taki sposob, by trybunat
ten spetiat wymogi sadu usta-
nowionego na mocy prawa,
niezawistego i bezstronnego,
w tym w szczeg6lnosci dokona-
nia wyboru sedziéw Trybunatu
Konstytucyjnego na wolne
miejsca, zuwzglednieniem po-
trzeby odbudowy zaufania pu-

=y .

Chaos w tej instytucji trwa w réznych formach od 2015

roku. Czy wybor nowych szesciu sedziéw cos zmieni?

blicznego do tego organu” -
czytamy.

Powyborze nowi sedziowie
powinni zostac zaprzysiezeni
przez prezydenta. Jednak nie
jest wcale powiedziane, ze Ka-
rol Nawrocki to zrobi. Wszystko
przezto, ze oboz wtadzy wybrat
ich jednorazowo, a nie w mo-
mentach, gdy konczyly sie ka-
dencje poszczegolnych se-
dziow.

- Ale nie chcieliScie tego ro-
bi¢, dlatego ze TK, gdzie nie mie-
libyScie wiekszosci, nie bytby
podbutem waszegorzaduipre-
miera. Teraz widzicie tego
szanse, by w 48 godzin zaaresz-
towac TKiwybracbylejak, byle

szybko, byle waszych kandyda-
tow. Prezydent na to na pewno
nie pozwoli - zapowiedziat Zbi-
gniew Bogucki, szef Kancelarii
Karola Nawrockiego.

Conatorzad? Zapowiada, jak
wkilku ostatnich sytuacjach, ze
ma,,plan BiC”. Jednak minister
sprawiedliwos$ci Waldemar Zu-
rek mowit w poniedziatek (16
marca), ze nie zamierza ich
ujawniac.

W spekulacjach pojawia sie
propozycja, by Slubowanie
od wybranych sedziéw TK przy-
jat marszatek Sejmu Wtodzi-
mierz Czarzasty. On sam powie-
dziat, Ze zgodnie z prawem po-
winien zrobic to prezydent.

FOT. ADRIAN GRYCUK-PRACA

przyjmie przysiege sedziow?

- Jezeli chodzi o przyjecie Slubo-
wania od sedziéw Trybunatu
Konstytucyjnego, to na mocy
wszystkich przepisow powinien
to zrobi¢ prezydent Nawrocki.
I czekam na to - méwit polityk
Lewicy.

Jakby mato byto chaosu, to
jeszcze w lutym postowie PiS
ztozyli do... Trybunatu Konsty-
tucyjnego skarge na przepisy
dotyczace wyboru sedziow TK.
Czes¢ z nich zostata uchwalona
zarzadow wilasnie tej partii.

Zaskarzony zostal m.in. prze-
pis stanowiacy, ze ,sedziego
Trybunatu wybiera Sejm”, ,,ka-
dencja sedziego trwa 9 lat”,
a ,,zasady wyboru i zwigzane
z tym terminy procedowania
okresla Regulamin Sejmu”. Jak
wskazano, procedura zgtaszania
kandydatéw powinna by¢ ,w
sposob pelny i transparentny
uregulowana w ustawie”, a nie
jak obecnie przez Regulamin
Sejmu.

Wezoraj Trybunat miat zajgé
sie tym wnioskiem. Zdaniem
ministra Zurka, wyrok bedzie
wydany ,,na zlecenie”. - Spo-
dziewam sie tego, Ze ten Trybu-
nat bedzie dziatat na zlecenie.
Czyli: jest zapotrzebowanie
wéréd oséb z politycznego
grona, ktére nas wybrato, no to
my orzekniemy - moéwit 16
marcaw TVN24.

Jesli faktycznie dojdzie dota-
kiej decyzji TK, to chaos w tej in-
stytucji, ktory trwa w réznych
formach od 2015 roku, tylko sie
WZmocni.

PAP

Polityka mieszkaniowa: zamiast rzadowych doplat
do kredytow - wsparcie budownictwa spolecznego

Alina Mazurska
Warszawa

W tym roku na wsparcie roz-
nych form budownictwa
spolecznego rzad planuje
wyda¢ 8,7 mld zt - poinfor-
mowal minister Andrzej Do-
maniski. Nie bedzie nato-
miast doptat do kredytow.

Minister finanséw i gospodarki
Andrzej Domanski zapowie-
dziat, ze w tym rokurzad zakon-
traktuje budowe i remonty 18

tys. mieszkan, a na budownic-
two mieszkaniowe ze Srodkami
z Krajowego Planu Odbudowy
wyda 8,7 mld zt. Zauwazyt, ze
program mieszkaniowy rzadu
bierze pod uwage zar6wno bu-
dowe lokali socjalnych, jak row-
niez mieszkan przeznaczonych
dla osob znajdujgcych siewtzw.
luce czynszowej, ktorych nie stac
na mieszkanie wlasnoSciowe,
ajednoczesnie nie spetniajg kry-
teriow umozliwiajgcych im sko-
rzystanie z mieszkan socjalnych.
Zinformacji ptynacych zrzadu

w ostatnich miesigcach wynika,
ze w polityce mieszkaniowej re-
alizowanej przez obecngkoalicje
rzadowa nastapita istotna
zmiana. Rzad porzucit bowiem
plany wprowadzenia kolejnego
programu stymulujacego popyt,
azamiast tego rekordowe Srodki
skierowat w zwiekszenie po-
dazy.
Koalicja Obywatelska, naj-
wieksze ugrupowanie tworzace
obecny 1zad, =zapowiadata
przed wyborami wprowadzenie
»kredytu z oprocentowaniem O

proc. na zakup pierwszego
mieszkania”.
Poutworzeniurzadu Donalda
Tuska postulat ten podzielit jed-
nak koalicje i ostatecznie nie
wszedtw zycie. Przeciwko byta
Lewicai Polska 2050. W samym
1zadzie zdecydowanie wypowia-
data sie przeciw temu pomystowi
minister funduszyi polityki regio-
nalnej Katarzyna Petczyniska-Na-
tecz z Polski 2050, przekonujac,
Ze doprowadzi on dowzrostu cen
mieszkan, a najbardziej skorzy-
stajgnanim deweloperzy. PAP
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Bitwa o Ciesnine Ormuz.
USA wzywaja sojusznikow

AdamKielar
USA

Prezydent USA Donald
Trump wezwal sojusznikow
Stanow Zjednoczonych,

by ci pomogli Amerykanom
w odblokowaniu Ciesniny
Ormuz. Jednak wiekszosé
do tej pory odméwila.

W ostatni weekend prezydent
USA Donald Trump wezwat so-
jusznikow, by wsparli dziatania
Stan6éw Zjednoczonych narzecz
odblokowania CieSniny Ormuz
i ochrony ptynacych tam stat-
koéw handlowych i tankowcow.

Jak podkreslit, brak odpowie-
dzinawezwanie moze oznaczac
wbardzo zlg przysztos¢” dla
NATO. Z kolei ambasador USA
przy NATO Michael Waltz
oSwiadczyt, ze Waszyngton ,,za-
checa,anawet zada” udziatuin-
nych panstw w operacji w Cie-
Snienie Ormuz.

Sam prezydent USA oglosit
réwniez, Ze ,,liczne kraje” s juz
wdrodze.

Co na to sojusznicy? Raczej
nie palg sie, by wysylac swoje
jednostki w rejon konfliktu
na Bliskim Wschodzie.

- Czy bedziemy wkrotce ak-
tywna czescig tego konfliktu?
Nie. Nie bedziemy w nim uczest-
niczy¢ - powiedzial Johann Wa-
dephul, minister spraw zagra-
nicznych Niemiec.

Potwierdzit to takze kanclerz
Friedrich Merz. - Brakuje man-
datu ONZ, Unii Europejskiej lub
NATO, wymaganego zgodnie

- -

Wiekszos¢ sojusznikow USA jest niechetna interwecji

w Ciesninie Ormuz

zniemiecka ustawa zasadnicza.
Dlatego od samego poczatku
bylo jasne, Ze ta wojna nie jest
sprawg NATO - mowit szef nie-
mieckiegorzadu.

Premier Wielkiej Brytanii Keir
Starmer zadeklarowat, ze jego
kraj ,nie da sie wciagnac”
w wojne. - Po pierwsze, be-
dziemy chroni¢ naszych obywa-
teli w tym regionie. Po drugie,
podejmujac niezbedne dziatania
w celu obrony siebie i naszych
sojusznikow, nie damy sie wcig-
gnac w szerszy konflikt zbrojny.
Ipo trzecie, bedziemy nadal da-
zy¢ do szybkiego rozwigzania,
ktore przywroci bezpieczenstwo
istabilnoS¢ w regionie oraz po-
wstrzyma zagrozenie ze strony
Iranu dlajego sasiadow - powie-
dziat.

Niejest jasne stanowisko Pa-
ryza. Prezydent Francji Emma-
nuel Macron rozmawiat ze
swoim odpowiednikiem z Iranu
Masudem Pezeszkianemijasno
zadeklarowal, ze swoboda ze-

-

glugi w CiesSninie Ormuz musi
zostaé przywrocona.

Zdaniem Donalda Trumpa
francuski prezydent pomoze
Amerykanom. Oswiadczyt, ze
rozmawiat z prezydentem Ma-
cronem na temat cieSniny i oce-
nit swoje relacje z nim na osiem
w10-punktowej skali.

Ajakna propozycje Donalda
Trumpa odpowiada Polska?
Glos zabral miedzy innymi pre-
mier Donald Tusk. OSwiadczyt
we wtorek, ze Polska nie wysle
swoich wojsk do Iranu, gdyz -
jak wskazat - konflikt na Bliskim
Wschodzie nie dotyczy bezpo-
Srednio naszego bezpieczen-
stwa. Szefrzadu podkreslit, ze
nasz kraj mainne zadania wra-
mach NATO.

Wrystania swoich jednostek
nie wyklucza za to Dania. - Nie
chcieliSmy tej wojny, apelowali-
Smy o deeskalacje, ale z otwartg
glowa musimy zastanowic sie,
jak przyczynic sie do utrzymania
swobodnej zeglugi przez Ormuz
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- powiedziat szef duniskiego MSZ
Lars Lokke Rasmussen nadawcy
publicznemu DR.

Angazowac sie wrozwigzanie
sytuacjinie zamierza za to Szwe-
cja, podobnie jak Japonia i Au-
stralia, bliscy sojusznicy USA.
Australijska minister transportu
Catherine King takze zapowie-
dziala na antenie ABC, ze jej kraj
nie skieruje jednostek do cie-

> $niny.

W operacji nie zamierzajg
wzig¢ udziatu Wiochy i Litwa.
Donald Trump nie ma tez co li-
czy¢nawtadze w Madrycie.

- Hiszpania nigdy nie zaak-
ceptuje zadnych Srodkéw doraz-
nych, celem musi by¢ natych-
miastowe zakonczenie wojny
- powiedziata minister obrony
Hiszpanii Margarita Robles, ktéra
ponownie okreslita amerykan-
sko-izraelska interwencje na
Bliskim Wschodzie jako niele-
galna.

Na potencjalny powdd, dla
ktorego Europanie chce angazo-
wac sie w toczaca sie na Bliskim
Wschodzie wojne, wskazat pre-
zydent Finlandii Alexander
Stubb.

- To zrozumiate, Ze europej-
scy sojusznicy, szczegOlnie
Wielka Brytania, NiemcyiFran-
cja, niechetnie udzielajg pomocy
prezydentowi USA Donaldowi
Trumpowi w CieSninie Ormuz.
Powodem jest brak wczesniej-
szych konsultacji z Europg
wsprawie ataku na Iran - mowit
podczas wygtaszanego w Lon-
dynie wyktadu.

PAP
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Drony i rakiety Iranu

zaatakowaly ambasade
USA w Bagdadzie

Oprac. Alina Mazurska
Bagdad

Wewtoreknadranemjeden
ziranskich dronéw przedart

Jak podaje Reuters, powotujac
sie na zroédta zwigzane ze stuz-
bami bezpieczefistwa, to najin-
tensywniejszy atak od poczatku
wojny na Bliskim Wschodzie,
ktora rozpoczeta sie 28 lutego
od amerykansko-izraelskiego
uderzenia na Iran. W odpowie-
dzi iranskie wojsko atakuje cele
wojskoweicywilne wregionie,
w tymbazyiambasady amery-
kanskie.

Jak podata AFP, co najmniej
jeden dron spadt na teren pla-
cowki dyplomatycznej; po wy-

Amerykanie nigdzie nie moga czu¢ sie

buchu uniosta sie nad nig
czarna chmura dymu. Reuters
podat z kolei we wtorek wnocy
informacje, ze w stolicy Iraku
stuchac byto potezny wybuch.
AFP poinformowata, powotu-
jacsie na zrodta w stuzbach bez-
pieczenstwa, ze cztery osoby
zginely w nalocie na dom
w Bagdadzie. Wedtug tych zro-
detwsréd ofiar ,,s3 dwaj irafiscy
doradcy”.

Tokolejny atak naambasade
USA w Iraku. W sobote pla-
cowka zostata trafiona przez
iranski pocisk rakietowy. W po-
niedziatek wieczorem w po-
blizu budynku ambasady do-
szto do atakow i wybuchow.
Zpowodu uderzenia drona wy-
bucht pozar na dachu hotelu
w poblizu placéwki, ale nie spo-
wodowat on stratiszkod.

PAP
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bezpiecznie.

Pokazat to iranski atak na ambasade USA w Bagdadzie

Szef Najwyzszej Rady Bezpieczenstwa
Narodowego Iranu zginal w izraclskim ataku

Oprac. Alina Mazurska
Iran

Izraelski minister obrony po-
informowal we wtorek, ze
szef Najwyzszej Rady Bez-
pieczenistwa Narodowego
Iranu Ali LaridZzani zginat
wnocy w ataku armii Izraela.
Potwierdzil tez Smierc Go-
lamrezy Solejmaniego, przy-
wodcy iranskiej organizacji
paramilitarnej Basidz.

- Laridzani i przywodca Basidz
zostali wyeliminowani w nocy
(zponiedziatku nawtorek - PAP)
i dotaczyli do przywddcy pro-
gramu zaglady (poprzedniego
najwyzszego przywodcy ducho-
wo-politycznego Iranu, ajatollaha
Alego) Chameneiego, i wszyst-
kich innych wyeliminowanych
cztonkdw osi zta, w piekle - po-
wiedzial Israel Kac, minister
obrony narodowej Izraela.

Ali Laridzani byt jednym
Z najwazniejszych
iranskich politykow

Krotko po ogloszeniu przez
wladze Izraela Smierci LaridZa-
niegonajego profilu w serwisie
X opublikowana zostata od-
reczna notatka napisana rze-
komo przez niego. Mowa w niej
o iranskich marynarzach pole-
glych w amerykanskim ataku

FOT. PAP/EPA

4 marca, ktérych pogrzeb miat
sie odby¢ wczoraj.

Laridzani to najwyzszy
rangg urzednik, ktéry zginat
w Iranie od Smierci 28 lutego
w atakach Izraelai USA najwyz-
szego przywodcy duchowo-po-
litycznego kraju - ajatollaha
Aliego Chameneia. Bytjednym
znajwazniejszych iraniskich po-
litykow i bliskim sojusznikiem
Chameneia. Niektorzy postrze-
gali go jako osobe de facto kie-
rujaca rezimem w Teheranie
od Smierci ajatollaha.

Po raz ostatni Laridzani wi-
dziany byt w pigtek na antyizra-
elskim wiecu zorganizowanym
w Teheranie z okazji Dnia
Al-Kuds.

Rowniez we wtorek wojsko
Izraela podato, ze w przeprowa-
dzonym przez nie ataku zginat
przywodca Basidz - ochotni-
czej milicji islamistycznej od-
powiadajacej za pilnowanie po-

rzadku w Iranie - Golamreza
Solejmaniego - oraz jego za-
stepca Saida Kariszi.

Nowy najwyzszy przywod-
ca Iranu Modztaba Chamenei
odrzucit propozycje ztagodze-
nia napie¢ lub zawieszenia
broni ze Stanami Zjednoczo-
nymi - poinformowata agencja
Reutera, powotujac sie na wy-
sokiego rangg urzednika iran-
skiego. Jak powiedziat, stano-
wisko Chameneiego dotyczace
zemsty na USA i Izraelu jest
»bardzo twarde”. Najwyzszy
przywodca miat powiedzieé, ze
»hie jest to wilasciwy czas
na pokdj, dopdki Stany Zjedno-
czone i Izrael nie padng na ko-
lana, nie zaakceptujg porazki
inie wyptacg odszkodowan”.

Krétko po ogloszeniu $mierci
LaridZzaniego izraelska armia
przekazata, ze Iran wystrzelit ra-
kiety w kierunku Izraela.

PAP

Rosyjskie drony poluja
na cywilow. Zginelo 7 0sob

Oprac. Anna Nagel
Ukraina

Conajmniej siedem osob
zginelo, a 24 zostaly ranne
w nastepstwie atakow ro-
syjskich wojsk na Ukraine
w ciagu ostatniej doby.

,»Piec 0sob zgineto w kontrolo-
wanej przez Ukraine czesci ob-
wodu donieckiegonawschodzie
kraju. Kolejnych szeS¢ zostato
rannych” - napisal w Telegramie
szef wojskowych wtadz obwo-
dowych Wadym Fitaszkin. ,,Ro-
sja zabija cywilow!” - ostrzegt.

Dwie osoby zostaly zabite
w obwodzie sumskim w pot-
nocno-wschodniej Ukrainie. Me-
dia pisza, ze Rosjanie urzadzajg
tam polowania dronowe na
osoby cywilne.

Wedtug komunikatu policji
w jednej z gmin tego regionu
dron zabit kierowce ciezarowki,

ktora przewozita zboze. Inny
bezzatogowiec rosyjskiej armii
uderzyt w motocykliste, ktory
zgingtnamiejscu. E3cznie, wna-
stepstwie atakow dronéw, w ob-
wodzie sumskim rannych zo-
stato co najmniej osiem osob.
W Zaporozu, na potudnio-
wym wschodzie Ukrainy, sity ro-
syjskie zaatakowaly terminal
prywatnego operatora logistycz-
nego Nowa Poszta. OSmioro pra-
cownikéw zostalo rannych.
W obwodzie dniepropietrow-
skim w wyniku rosyjskich ata-
kéw ucierpiaty dwie osoby cy-
wilne. W obwodzie odeskim
na potudniu kraju wojska rosyj-
skie uderzaty w obiekty infra-
struktury energetycznej, przed-
siebiorstwa oraz porty nad Mo-
rzem Czamym. Wladze poinfor-
mowaly o przerwach w dosta-
wach pradu w niektorych miej-
scowosciach.
PAP
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Bo kazda z nas to niepowtarzalna historia

Zanami pierwszy tydzien
glosowania w plebiscycie
Kobieca Twarz Roku. To ak-
cja, ktora potwierdza, ze kaz-
daznasjest niepowtarzalng,
wspaniala historia. Plebi-
scyt powstal, by ja pokazac.

Co kobieta, to historia - pelna
codziennych wyzwan, zwy-
ciestw, ale tez porazek i reflek-
sji, ro6znych spojrzen na wiele
spraw i opinii na rézne tematy.
Plebiscyt Kobieca Twarz Roku
powstat po to, by te historie po-
kazac i da¢ im przestrzen, by
mogty wybrzmiec. W Zadnym
wymiarze nie jest to konkurs
urody ani ranking wygtadzo-
nych twarzy! To tetnigca rado-
Scia, zyciem i emocjami opo-

wiesc o kobiecych pasjach, wy-
borach i roli, jakg kobiety od-
grywaja w swoim zyciu.

- Kobieca Twarz Roku to
magiczna, niezwykla akcja,
w ramach ktorej szukamy - naj-
pierw w skali wojewodztw,
apotem catej Polski - pieknych
iradosnych, ale przede wszyst-
kim silnych, odwaznych i ma-
drych zyciowo kobiet w trzech
kategoriach pokoleniowych:
Corki, Matki i Kobiety Dojrzate
-mowi Daria Jankiewicz-Kacz-
marek, ktéra odpowiada
za caty plebiscyt.

Na uczestniczki tej edycji
czekajag wspaniate nagrody,
awsrod nich zachwycajacy sa-
mochod - Citroen C3 Aircross
Plus! Sa tez vouchery na wczasy

o wartoSci 5000 zt oraz limito-
wane zaproszenia na FORUM
KOBIECOSCI. Zawsze jesteSmy
o to pytani przez chetne panie
izawsze odpowiadamy zgod-
nie z zasadami - nie, na to fo-
rum nie da sie kupi¢ biletu. To
pelne atrakcji catodniowe wy-
darzenie zarezerwowane jest
wylacznie dla uczestniczek ak-
cji Kobieca Twarz Roku.
Organizujemy ja juz poraz
kolejny, dlatego wiemy, ze za-
pada w pamieC na bardzo
dtugo, stajac sie wspomnie-
niem pelnym wzruszajacych,
dobrych i budujacych emociji,
0 CZym WZruszajaco opowia-
daja liderki poprzednich edycji,
a0 czym przeczytacie nanaszej
stronie internetowej. Poprzed-

nie lata pokazaly tez, jak
ogromnym zainteresowaniem
ciesza sie takie inicjatywy. Ty-
sigce zgloszeni setki inspiruja-
cych historii udowodnity, ze ko-
biety to prawdziwa duma na-
szego wojewodztwa.

Do udziatu zgtaszaja sie pa-
nie wréznym wieku, oréznych
doswiadczeniach: od mtodych
kobiet rozpoczynajacych wta-
sna droge, przez mamy, po ko-
biety dojrzate, ktoére maja
za sobg bogate doswiadczenia
zyciowe. Jedne decydujg sie
na udziat spontanicznie, inne
zanamowa rodziny i przyjaciot.
Dla niektorych to sposob, by
opowiedzie¢ swoja historie, dla
innych - by spojrzec na siebie
z nowej perspektywy lub po-

dzieli¢ sie pasjami i codzienng
energia.

Kobieca Twarz Roku po-
zwala dostrzec, jak roznorodne
moga by¢ kobiece doswiadcze-
nia. To takze okazja do refleks;ji
nad tym, czym jest kobieco$¢
w codziennym zyciu - w pracy,
rodzinie, drobnych pasjach
iwyborach. Kazda z uczestni-
czek wnosi co§ wyjatkowego:
swoje podejscie do zycia, spo-
sob dziatania, wrazliwosc¢ i de-
terminacje. - W tym wtasnie
tkwi sita plebiscytu - w doce-
nieniu réznorodnosciiindywi-
dualnosci - moéwi Daria Jankie-
wicz-Kaczmarek. Ponizej pre-
zentujemy sylwetki pierw-
szych uczestniczek z naszego
wojewobdztwa, ktore juz zdecy-

Wiecej o akcjina www.poranny.pl/kobiety i www.wspolczesna.pl/kobiety

dowaty sie dotaczy¢ do akcji
iopowiedziec o tym, codlanich
wazne. Ich historie r6znig sie
od siebie, ale f3czy je jedno: au-
tentycznosé, radosc zyciaichec
bycia soba! Kazda sylwetka po-
zwala spojrze¢ na $wiat oczami
jednej znasizrozumied, ze by-
cie kobieta ma wiele wymia-
row. Zapraszamy do poznania
tych historii. W sylwetkach
uczestniczek znajdziecie inspi-
racje, roznorodnos¢ doSwiad-
czenioblicze wspotczesnej ko-
biecosci. Kolejne panie pojawia
sie za tydzien, bo Kobieca
Twarz Roku to takze przestrzen
spotkania w babskim gronie -
nie tylko podczas Forum Kobie-
coSci, ale rowniez na tamach
gazety iwinternecie.

KATEGORIA POKOLENIOWA: CORKI

©® MAGDALENA
ZALEWSKA

- Wspétczesnosé wygania nas
kobiety, z kuchni, zdomu, od-
cigga od  obowigzkow
ipod przykrywka obalenia po-
jecia tzw ,kury domowej”
wmawia, ze musimy postawic
nakariere, na siebie, na sport,
na pasje. Jak najbardziej zga-
dzam sie z tym, Ze musimy sie
rozwija¢ aczkolwiek rzeczy
przyziemne zwigzane z do-
mem, to one sprawiaja, ze
czuje sie kobieco we wlasnym
gniazdku, ze z resztek z lo-
dowki ugotowatam bez prze-
pisu cos$ smacznego, ze tylko
ja znam tajng recepture
na usuniecie plamy z koszuli
- przekazuje pani Magdalena.
Co wiecej, udaje Jej sie pogo-
dzi¢ to wszystko z wlasnym
rozwojem i pasja, spokojnie

opracowuje logistyke dziata-
nia na caty tydzien. Czesto
dziata intuicyjnie. Coraz ta-
twiej wstuchuje sie w swoje
ciatoi serce oraz szybciej wy-
lapuje rzeczy, ktore Jej nie
stuza.

- Zgtaszajac sie do plebi-
scytu od razu wiedziatam, ze
wybiore kategorie CORKI -
mowi. Myslata o tym, co chce
przekaza¢ z perspektywy
dziecka, ktorego rodzice prze-
Zywaja pierwszy raz rodziciel-
stwo. Ucza sie, popetniaja
btedy, maja marzenia, zmie-
rzaja sie z wieloma wyzwa-
niami. Priorytetem jest dla
Niej syn. Kazdy jego udany
dzien jest dla pani Magdaleny
na wage ztota. Lubi z nim po-
drozowac i robic zdjecia, to
najlepsza okazja do zacieSnia-
nia wiezi. Energie czerpie
od ludzi, ktérymi sie otacza.

KATEGORIA POKOLENIOWA: MATKI

® ANNA
BORKOWSKA

Codzienna praca z dziecmi
i mtodzieza sprawia, ze pani
Anna czuje sie mtodo i ko-
bieco. Poza tym corki
i wnuczka dajg Jej poczucie
kobiecosci i mitosci.

Jakie chwile i doswiadcze-
nia Ja uksztattowaty? - W zy-
ciu wzmocnity sytuacje co-
dzienne i ludzie mnie otacza-
jacy, ktorzy w mniejszym czy
wiekszym stopniu narzucali
swoj sposéb myslenia i Zycia,
duzo czasu musiato uptynag,
bym nauczyta sie zy¢ wlasnym
zyciem - odpowiada.

Jest kobietg otwarta, cho¢
dos$¢ wymagajaca, a przy tym
wspierajaca. I cho¢ z pozoru to
dosc¢ sprzeczne cechy, to jed-
nak Ona umiejetnie je taczy.
Uwielbia prace z dzie¢mi, lubi

rozmowy z mtodzieza, kocha
patrzec na corki, bo wyrosty
one namadrei piekne kobiety
i ceni kazda chwile, ktéra
moze spedzac z wnuczka - to
wiasnie dodaje Jej energiiina-
pedza Ja do dziatania. - Moim
motorem napedowym w Zyciu
jest rodzina, kocham moich
najblizszych i nie boje sie
o tym moéwié. Kocham tez
zwierzeta, mam 4 koty, one
obdarowuja ludzi mitoScig
bezwarunkowa, nie krytykuja,
nie oceniaja. Wspieram funda-
cje dla zwierzat, uczestnicze
czynnie z mlodsza corka
w roéznych akcjach charyta-
tywnych, to uczy szacunku
do innych ludzi, do zwierzat,
do natury. Kocham podréze
do najblizszych i z najbliz-
szymi, jazz to moja muzyka
cenie mode, dobra ksiazke,
filmi teatr - wyznaje.

KATEGORIA POKOLENIOWA: KOBIETY DOJRZALE

©® MARZANNA
KONOBROCKA

Co w codziennym zyciu pani
Marzanny sprawia, Ze czZuje sie
sobg i w pelni kobieco?- Sg to
momenty, kiedy wyrazam sie-
bie, czy w relacjach, czy w pa-
sjach. Poczucie autentycznosc
to szczeroS¢, uczciwosé. Ra-
dos¢ w oczach moich dzieci
imeza. To wszystko sprawia,
ze czuje sie potrzebna, ko-
chanaikobieca.

Ichoc w Jej zyciu nie brako-
wato trudnych chwil, to za-
wsze dawata rade i to dzieki
tym doSwiadczeniom, dzi$
mowi o sobie, Ze jest silng ko-
biets. Kazdy zawod irozczaro-
wania sprawiaty, ze zmieniata
stosunek do siebie i do zycia
iz kazdej takiej sytuacji potra-
fita wyciagna¢ cenng lekcje
na przysz1tosc.
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- Moja wartoScia jest moja
wolnos¢, nie lubie gdy ktos mi
jaogranicza. Dumna jestem ze
swojej pracy, gdy daje radosc
i niose pomoc moim pod-
opiecznym. Pasjonuje sie reko-
dzietem, zielarstwem, jestem
wrazliwa na sztuke. Mimo
twardego stgpania po ziemi
chciatabym, aby inni zauwa-
zyli we mnie osobe empa-
tyczna i wysoko wrazliwa, co
czasami jest moim przeklen-
stwem - podkresla pani Ma-
rzanna.

Rados¢ czerpie z prostych
rzeczy: gdy wraca z pracy i wi-
dzi swoje radosne psy, stonce,
zielei w ogrodzie: - Zrodtami
energii s3 moje pasje i mozli-
wo$¢ wyrazania siebie, to
wspolne filmy z dzie¢mi. Dzien
staje sie lepszy gdy widze
uSmiechnietych ludziiodwza-
jemniong rados¢.
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Mistrzowie
AGRGO

Krzysztof Szulc, Piotf Dabrowsi, KGW Pozytywnie Zakreceni Stadniki,

Wilczewo Jatéwka, P.P.H.U. Dab gmina Grodzisk
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Agroturystyka Wilcza Jama, Piotr Zieziula, Sotectwo Twarogi Ruskie, Bogdan Brzoznowski,
Downary-Plac Sotectwo Jurasze, gmina Sidra gmina Perlejewo Nadlesnictwo Rajgrod
Patroni honorowi: Partnerzy plebiscytu:
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Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi WSpa rcia Rolnictwa
Stefan Krajewski
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Uhonorowalismy Mistrzow, ktorzy tworza polska wies

Anna Bilska
oprac.ab

PodsumowaliSmy akcje Mi-
strzowie Agro 2025. Najlepsi
soltysi, rolnicy i liderzy spo-
lecznosci odebrali nagrody
za promowanie wsi. Tytuly
powedrowaly tez do so-
lectw, KGWiagroturystyk.

Plebiscyt Mistrzowie Agro to
wielka akcja prezentujgca zycie
polskiej wsi i jej mieszkancow,
ich dziatania i sukcesy. Kandy-
datéw do nagréd nominowali
partnerzy, patroni akcjiidzien-
nikarze, swoje propozycje mo-
gli zgtaszac takze Czytelnicy.

Zwyciezcdw nagrodziliSmy
w sobote, 14 marca, w Targach
Kielce, podczas 31. Miedzyna-
rodowych Targéw Techniki
Rolniczej Agrotech 2026 i 25.
Targow Przemystu Drzewnego
i Gospodarki Zasobami Le-
snymi Las-Expo.

Podczas gali uhonorowali-
Smy laureatéw w siedmiu ple-
biscytowych kategoriach
w kazdym wojewodztwie
(pelna liste laureatéw woje-
wodzkich plebiscytu Mistrzo-
wie AGRO 2025 znajdziesz
nanaszej stronie internetowej).

NagrodziliSmy tez
laureatow
ogolnopolskich

w kazdej z kategorii.

Oto oni!

Rolnik Roku - I miejsce: Rafat
Kalecinski, Galonki (woj. todz-
kie), Il miejsce: Krystyna Tka-
czyk, Krasne (woj. lubelskie), Il
miejsce: Izabela i Mateusz
Osajda, Przykona (woj. wielko-
polskie).

Sottys Roku - Imiejsce: Ewa
Krasowska, Sotectwo Nowosie-
dlice, gmina Dobroszyce (woj.
dolnoslaskie), II miejsce: Ga-
briela Dorota Molka, Sotectwo
Aleksandréow, gmina Sanniki
(woj. mazowieckie), Il miejsce:
Jan Trzybinski, Sotectwo Ze-
bowo, gmina Lwowek (woj.
wielkopolskie).

Liderka/Lider Spotecznosci
-Imiejsce: ks. dr Grzegorz Kali-
szewski, Ztota (woj. Swieto-
krzyskie), Il miejsce: Krzysztof
Ksobiak, Wystep, Zaktad Karny
w Potulicach (woj. kujawsko-
pomorskie), ITT miejsce: Teresa
Richoz, Fundacja Biegamy Po-
lesie z Polesia (woj. todzkie).

Nadle$niczy Roku - I miej-
sce: Grzegorz Wojtanowski,
Nadle$nictwo Gromnik (woj.
matopolskie), [l miejsce: Maciej
Mtynarczyk, NadleSnictwo
Cztopa (woj. zachodniopomor-
skie), IT miejsce: Jacek Sliwin-
ski, NadleSnictwo Gubin (woj.
lubuskie).

Koto Gospodyn Wiejskich -
I miejsce: KGW Dziewczyny
z Pazurem Czerwona Wola,
gmina Sieniawa (woj. podkar-

packie), Il miejsce: KGW Ztoty
Ktos, gmina Wotow (woj. dol-
noSlaskie), III miejsce: KGW
Mastowianki Mastowo, gmina
Rawicz (woj. wielkopolskie).

Agroturystyka Roku - Imiej-
sce: Kraina Dolnej Wisty, Zta
Wies (woj. kujawsko-pomor-
skie), Il miejsce: Agroturystyka
JUDYTA, Korfantow (woj. opol-
skie), Ill miejsce: Agroturystyka
Domek Mtynarza, Osola (woj.
dolnoslaskie).

Sotectwo Roku - I miejsce:
Sotectwo Przysietnica, gmina
Brzozow (woj. podkarpackie),
II miejsce: Sotectwo Wtocin-
Kolonia, gmina Btaszki (woj.
16dzkie), IIl miejsce: Sotectwo
Pazurek, gmina Olkusz (woj.
matopolskie).

Gale uswietnito tez

wieluinnych

wspaniatych gosci
Mistrzom Agro gratulowali
miedzy innymi: poset Henryk
Smolarz, Renata Janik (marsza-
tek wojewddztwa Swietokrzy-
skiego), Andrzej Mochon (pre-
zes Targow Kielce SA), Dariusz
Kotacz (prezes Makroregionu
Potudnie Polska Press Grupy)
oraz Rafat Piasecki (dyrektor
marketingu Polska Press
Grupy) i Kamila Kalinowska
(koordynatorka plebiscytu).
Gale ze swada poprowadzita
Anna Gleisner.

Nowoscig podczas wydarze-
nia byta nagroda dla Nadle$ni-
czego Roku. Ten tytut otrzymat
Grzegorz Wojtanowski z Nadle-
Snictwa Gromnik. - To ogromne
wyroznienie dla catego nadle-
Snictwa, ktérym mam zaszczyt
kierowac, wszystkich jego pra-
cownikow. To tez docenienie
pracy i wszystkiego, co robimy
dla polskich laséw - méwitlau-
reat.

Nie zabraklo tez artystycz-
nego akcentu. Na scenie zapre-
zentowato sie Koto Gospodyn
Wiejskich Dziewczyny z Pazu-
rem z Czerwonej Woli w gminie
Sieniawa na Podkarpaciu. Pa-
nie specjalnie z okazji gali Mi-
strzow Agro przygotowaty trzy
pelme humoru utwory. Publicz-
nos¢ bawita sie doskonale!

Gala byla réwniez okazja
do waznych rozméw dotycza-
cych rolnictwa. W Targach
Kielce odbytla sie debata ,,Rol-
nictwo wrytmie intensywnych
zmian. Co dzi§ oznacza nowo-
czesnoS¢ w gospodarstwie?”.
Gosémi Agaty Wodzien-No-
wak, redaktor serwisu Strefa-
Agro.pl, byli: dr Jacek Skudlar-
ski (wyktadowca ze Szkoty
Glownej Gospodarstwa Wiej-
skiego w Warszawie), Agata
Stachowiak (rolniczka ,,Ksie-
gowa Rolnika”), Agnieszka Pie-
trzak (dyrektor Swietokrzy-
skiego Osrodka Doradztwa Rol-
niczego), dr Andrzej Mochon
(prezes Targow Kielce SA).

Mistrzowie AGRGO

I miejsce
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Krzysztof
Szulc

Tytut Rolnika Roku to
jedno znajbardziej pre-
stizowych wyroznien
przyznawanych w ple-
biscycie Mistrzowie
Agro, ktory od lat cieszy
sie duzym zaintereso-
waniem wsrod miesz-
kancéw wsi oraz Srodo-
wiska rolniczego. W te-
gorocznej edycji w wo-
jewodztwie podlaskim
pierwsze miejsce w tej
kategorii zajat Krzysztof
Szulc z miejscowosci
Wilczewo.

Plebiscyt Mistrzo-
wie Agromana celudo-
cenienie osob, ktore
swojg codzienng praca
przyczyniajg sie do rozwoju rolmctwa
oraz umacniania znaczenia obszaréw
wiejskich. Tytut Rolnika Roku jest wyra-
zem uznania nie tylko dla efektow pracy
zawodowej, ale rowniez dla postawy,
konsekwencji i zaangazowania, jakie
wiaza sie z prowadzeniem dziatalnoSci
rolniczej we wspoétczesnych realiach.

Zdobycie pierwszego miejsca w kate-
gorii Rolnik Roku oznacza, ze kandyda-
tura Krzysztofa Szulca spotkata sie z du-
Zym uznaniem w spotecznosci oddajgcej
glosy. To dowdd na to, ze Jego dziatalnos¢
zostata zauwazona i doceniona w skali ca-

tego wojewddztwa podlaskiego, regionu
o silnych tradycjach rolniczych i duzym
znaczeniu gospodarstw rodzinnych.

Miejscowos¢ Wilczewo, z ktorej po-
chodzi laureat, podobnie jak wiele pod-
laskich wrsi, jest czeScig regionu, gdzie rol-
nictwo od pokolen stanowi fundament
lokalnej tozsamosci. Takie wyr6znienia
podkreslajg role mieszkancow wsi w bu-
dowaniu stabilnosci i rozwoju regionu
oraz pokazujg, ze praca wykonywana
zdala od duzych oSrodkéw miejskich ma
ogromne znaczenie i realny wplyw na go-
spodarke.

Sroda, 18.03.2026

MIEJSCE I

Tomasz
Jablonski

Drugie miejsce w ka-
tegorii Rolnik Roku
w plebiscycie Mi-
strzowie Agro towy-
roznienie, ktore tra-
fia do os6b traktuja-
cych rolnictwo nie
tylko jako zawdd, ale
przede wszystkim
jako zyciowg pasje.
W tegorocznej edy-
cji w wojewodztwie
podlaskim tytut ten
zdobyt Tomasz Ja-
btonski ze wsi Szli-
nokiemie, rolnik, dla
ktoérego pracanaroli
od lat stanowi
wazny element co-
dziennosci i osobi-
stego spetienia.

Réwnie wazng wartoScig w zyciu Tomasza Jabton-
skiegojest rodzina, ktora odgrywa kluczowa role w Jego
codziennym funkcjonowaniu. To ona stanowi oparcie,
motywacje i zrodto sity w wymagajacej pracy rolnika.
Wspolne wartosci, wzajemne wsparcie i poczucie odpo-
wiedzialnosci za bliskich sprawiaja, ze sukcesy zawo-
dowe nabierajg gtebszego znaczenia i sg dzielone z naj-
blizszymi. Drugie miejsce w kategorii Rolnik Roku to
sukces indywidualny, ale réwniez powod do dumy dla
catej miejscowosci Szlinokiemie. To potwierdzenie, ze
praca wykonywana z sercem, przy wsparciu rodziny
iw zgodzie z wlasng pasja, jest zauwazana i doceniana
na szczeblu regionalnym.

MIEJSCE III
Adam
Dembowski

Adam Dembowski
(Mikicin) specjalizuje
siewihodowlibydta
mlecznego, do tego
takze uprawia kuku-
rydze oraz zboza
ozime. Rolnictwo
przyszto do Niego
niejako naturalnie,
jako swoiste dzie-
dzictwo rodzinne.
Pan Adam, zajmujac
sie tym, corobi, kon-
tynuuje piekna tra-
dycje.

Jak wyglada Jego
codziennoS¢ na roli?
- Dzien zaczyna sie
o godzinie 5:30. Za-
czynam od og6lnych
prac zw1azanych zchowembydtai uprawa, roli, dzien kon-
czy sie w zaleznoSci od pory roku, latem okoto 21, zimg
019-odpowiada. Jak wiadomo, na wsi pracy nie brakuje,
zatem na nude nie mozna narzekac. Jakie zmiany w rol-
nictwie zaobserwowal w przeciagu ostatnich lat? -
Na przestrzeni lat zmienito sie wiele, wprowadzenie in-
nowacyjnych rozwigzan i nowoczesnych maszyn rolni-
czych w znacznym stopniu usprawnito i utatwito prace -
podkresla wyr6zniony rolnik. Pan Adam w wolnym cza-
sie uwielbia spedzac czas z rodzing. Jego zaangazowanie
icodzienna praca zostaty docenione takze poza gospo-
darstwem. W plebiscycie Mistrzowie Agro zajat trzecie
miejsce w kategorii Rolnik Roku, co jest wyrazem uzna-
nia dla Jego pasji i konsekwencji w dziataniu.

SOLTYSROKUMIEJSCE |

Piotr
Zieziula

Zostat sottysem, poniewaz zale-
Zato Mu na dobru miejscowosci
ichciat aktywnie dziatac narzecz
jej rozwoju. Od wielu lat angazuje
sie w sprawy lokalne, a zaufanie
i wsparcie mieszkancow spra-
wity, Ze peli te funkcje do dzis.
Mozliwos¢  reprezentowania
mieszkancéw i wspolnej pracy
narzecz wsi jest dla Niego duza
satysfakcja. - Kazda naprawiona
droga, zalatwiona sprawa miesz-
kanca, wspolnie zorganizowane
wydarzenie czy nawet drobna
poprawa w wygladzie wsi poka-
ZUja, Ze nasze dziatania przyno-
sza realne efekty. Widzac zado-
wolenie mieszkancowiich zaan-
gazowanie, mam poczucie, ze ta
praca naprawde coS zmienia
iwarto ja wykonywac - podkre-
Sla Piotr Zieziula (Sotectwo Jura-
sze, gmina Sidra). Wedtug Niego
najtrudniejsze wbyciu solttysem
jest pogodzenie réznych oczekiwan miesz-
kancow, ktore czesto sa sprzeczne. Z kolei
najwiecej radosci daje Mu otwartosé, roz-
mowa i wzajemny szacunek, to sa rzeczy,
ktore stosuje na co dzien. Zawsze stara sie
tezstuchac potrzebi pomystéw mieszkan-
cow. Sottys Roku zacheca do zaangazowa-
nia, pokazujac, cojuzudatosie zrobié, dzia-
tajac wspolnie. Dzieki wspotpracy i zaufa-
niu fatwiej jest razem osiagac cele.

A cow chwilach poza pracg? - W wol-
nym czasie w catosci oddaje sie rodzi-
nie, ktora jest dla mnie najwazniejsza.
Wspolnie spedzone chwile pozwalajg mi
odpoczaé, nabrac dystansu do codzien-
nych obowiazkoéw i dajg energie do dal-
szej pracy na rzecz mieszkancow. Ro-
dzina jest dla mnie Zrodtem wsparcia,
zrozumienia i réwnowagi - mowi zwy-
ciezca.

MIEJSCE Il
Kamil
Dejnerowicz

Drugie miejsce w ka-
tegorii Sottys Roku
w prestizowym ple-
biscycie Mistrzowie
Agro w wojewodz-
twie podlaskim to
wyroznienie, ktore
trafia do ludzi z pa-
sja, konsekwencja
irealnym wpltywem
na swoje otoczenie.
W tym roku tytut
ten zdobyt Kamil
Dejnerowicz, sottys
sotectwa Eumbie
w gminie Sejny - sa-
morzadowiec z po-
wotlania, spotecznik
i radny gminny,
ktory od lat aktyw-
nie dziata na rzecz lokalnej wspolnoty.

Kamil Dejnerowicz to przyktad nowoczesnego lidera
wiejskiego, ktory taczy tradycje z energia do dziatania.
Jako sottys jest stale obecny w zyciu mieszkancow - ini-
cjuje dziatania integrujace spotecznos¢, wspiera lokalne
inicjatywyidba o sprawy codzienne, czesto te najmniej-
sze, ale dla mieszkancow najwazniejsze. Jednoczesnie,
jako radny gminy Sejny, skutecznie zabiega o interesy
sotectwa na szczeblu samorzadowym, tgczac perspek-
tywe wsi z szerszym spojrzeniem na rozwoj catej gminy.
Drugie miejsce pana Kamila w plebiscycie to nie tylko
osobisty sukces, ale takze promocja sotectwa Eumbie
igminy Sejny. To dowdd na to, ze praca u podstaw, blisko
ludziiz mysla o przysztoSci, ma ogromna wartos¢.

MIEJSCE Il
Adam
Kowalewski

- Przez dtugi czas po-
jawiaty sie rozmowy
i sugestie, Ze moze
powinienem spro-
bowaé swoich sit
i wystartowac
na sottysa. Padaty
one przy okazji spo-
tkan, codziennych
rozmow, czasem
potzartem, a czasem
catkiem powaznie.
Traktowatem je ra-
czejjakowyraz sym-
patii i zaufania niz
realny plan - wspo-
mina Adam Kowa-
lewski (Sotectwo La-
chowo, gmina
Kolno). Decydujacy 2 : "
moment przyszedt doplero na zebramu wiejskim. To
wtedy mieszkancy sami zgtosili Jego kandydature, ana-
stepnie wygrali Go na sottysa wsi. Dzi$ sens tego, co robi
na co dzien, najczesciej widzi w bezposrednim kontak-
cie z mieszkancami. Gdy dzwonig, przychodza lub za-
czepiaja mnie z konkretng sprawa i pan Adam wie, ze
Mu ufaja. Najwieksza rados¢ daje kontakt zludZmii po-
czucie, Ze jest sie im naprawde potrzebnym. - Dla mnie
najwazniejsze jest, zeby kazdy czut sie wspottworca na-
szej miejscowosci. Kiedy razem dziatamy, pomagamy
sobie nawzajem i widzimy efekty naszej pracy, funkcja
sottysa nabiera prawdziwego sensu. To daje mi najwiek-
sza rados$¢imotywacje, by codziennie starac sie, aby na-
sze miejsce byto jeszcze lepsze - wyznaje laureat.
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Piotr
Dabrowski

Piotr Dabrowski (Ja-
t6wka, P.P.H.U. Dab) za-
wsze byt aktywny spo-
lecznie, mowi z uSmie-
chem, Ze chyba ma to
w genach, po ojcu
idziadku. Bedac w woj-
sku, prowadzit Klub BU-
SOLA w Akademii
Sztabu  Generalnego
w Rembertowie, w kto-
rym organizowat dysko-
teki dla mtodziezy. P6z-
niej spekniat sie w ze-
spole, ktory zatozytwraz
z kolegami. Lubit gra¢
na gitarze, Spiewacior-
ganizowac rozrywke lu-
dziom. Potem zaangazo-

wat sie w dziatalnos¢
Ochotniczej Strazy Pozarnej w Jatowce. Te
wszystkie aktywnosci pokazaty Mu, przede
wszystkim, Ze warto by¢ aktywnym, robi¢
co$ wartoSciowego, nie tylko dlasiebie, ale
idlainnychinie marnowac czasu. Dziatal-
nos¢ na rzecz innych przypomniata Mu
takze, ze warto pamietac o tradycji, przod-
kach, historii i by¢ patriota, rowniez lokal-
nym. Dlatego jako Stowarzyszenie Mito$ni-
kow Jatowki i Okolic, ktorego jest preze-
sem, organizujg Jatowce cykliczne ,,Wie-
czorki wspomnien z historig w tle”, kon-
certy pieSni patriotycznych oraz dozynki.
Wystepuja nanich czesto zrodzingiprzyja-

c1o}rn1 jako zespol Jalomame wykonujac
polskie piesnii piosenki ludowe. - Najwiek-
sza satysfakcje mam z realizacji pomystow,
wysokiej frekwencji na organizowanych
wydarzeniach i dobrego stowa poich za-
koniczeniu. Cieszy mnie to, ze wcigz, mimo
uplywu czasu, prowadze schole parafialng
w Kosciele pw. Przemienienia Pafiskiego
w Jatdwce, w ktorej Spiewamy w gronie ro-
dziny i przyjaci6t. W tym roku mija juz 25
lat - méwi pan Piotr. Chciatby, aby miesz-
kancy widzieli Jatéwke jako miejsce z bo-
gatg historia, tradycja i kulturg i wspierali
aktywne dziatania.
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MIEJSCE I
Adam
Turek

Adam Turek z Cze-
remchy-Wsi zdobyt
drugie miejsce w ka-
tegorii Lider Spo-
tecznosci Roku
w  wojewodzkim
etapie plebiscytu
Mistrzowie  Agro
w  wojewodztwie
podlaski. To presti-
zowe wyrdznienie
przyznawane jest
osobom, ktore
w szczegblny sposob
angazuja sie w zycie
lokalnej spoteczno-
Sciidziatajanarzecz
jej rozwoju.

Tytul ten trafia
do liderow, ktorzy
1r1tegru]a mieszkancow, Wsplera]q oddolne inicjatywy
iaktywnie uczestnicza w budowaniu silnej, zjednoczo-
nej wspolnoty. Drugie miejsce w skali wojewodztwa to
dowdod uznania dla zaangazowania i pracy na rzecz lo-
kalnego Srodowiska.

Wyro6znienie dla Adama Turka pokazuje, jak wazng
role w rozwoju wsi odgrywaja spotecznicy - osoby, ktore
z pasja i determinacja dziataja dla dobra innych. Takie
osiagniecie jest rtowniez powodem do dumy dla catejlo-
kalnej spotecznosci. Sukces w plebiscycie potwierdza,
ze wspoélne dziatania i zaangazowanie mieszkancow
przynosza realne efekty. To takze motywacja do dalszej
pracy i podejmowania kolejnych inicjatyw narzecz roz-
woju Czeremchy-Wsiiokolic.

MIEJSCE Il
Robert
Czeladko

Robert  Czeladko
(Nowe Piekuty)
od zawsze lubil po-
Swiecac swoj wolny
czas innym. -
Z wielka satysfakcja
patrzytem, jak wiele
mozna zrobi¢, wy-
chodzac z domu
do ludzi. A podkre-
Sleniem wypowiedzi
imottem uczynitem
hasto, Ze lepiej zrobic
innym, niz sobie -
wyznaje wyrozniony
lider spotecznosci.
Swoja dziatalnosé
opiera na warto-
Sciachi, jak sam pod-
kresla, jestichbardzo
duzo. Jedna z najwazniejszych jest z pewnoscia wspot-
praca. To bardzo wazne, poniewaz w pojedynke trudno
realnie zmienia¢ swoje otoczenie. Wazne jest to, aby umiec¢
zachecic¢ spotecznosc do wspolnego zmienia swojej miej-
scowosci. Integrowanie i wspolne dziatanie jest wiec dla
pana Roberta priorytetem. Zapytany o to, jaki moment
Jego dziatalnoSci zostat w pamieci na dhugo, odpowiada,
Ze jest wiele takich chwil, jednak najmilej wspomina wla-
Snie te, kiedy udaje sie dziata¢ zespotowo. Z kolei najwiek-
sza trudnoscig w Jego dziatalnosci jest presja, ktora cze-
sto jest bardzo duza. Nasz laureat chciatby, aby miesz-
kancy opisywali swojg miejscowos¢ jako miejsce mite
iprzyjazne. A Jego dziatania zmierzaja do tego, aby taka
wistocie byta.

NADLESNICZYROKUMIEJSCE |

Bogdan
Brzoznowski

Bogdan Brzoznowski,
nadlesniczy Nadlesnic-
twa Rajgrod, zdobyt
pierwsze miejsce w ka-
tegorii  NadleSniczy
Roku w wojewodztwie
podlaskim w plebiscy-
cie Mistrzowie Agro. To
wyroznienie przyzna-
wane jest osobom,
ktore w sposob odpo-
wiedzialny i konse-
kwentny t3cza gospo-
darke leSng z ochrong
przyrody oraz dbato-
Scia o dziedzictwo re-
gionu.

Nadle$nictwo Raj-
grod, ktérym kieruje
laureat, nalezy do jed-
nostek o dtugiej tradycji, 51ega] acej 1925
roku. Obejmuje ponad 12 tys. hektaréw
laséw i sprawuje rowniez nadzor nad la-
sami niepanstwowymi na terenie powia-
tow grajewskiego i monieckiego. Obszar
ten cechuje sie wysokimi walorami przy-
rodniczymi i krajobrazowymi, bedac cze-
Scig Mazursko-Podlaskiej Krainy Przyrod-
niczo-LesSne;j.

Szczegblne znaczenie maja znajdujace
sie na terenie nadleSnictwa jedne z naj-
starszych w Polsce rezerwatow przyrody
- Grzedy i Czerwone Bagno, ktére od lat
sg symbolem skutecznej ochrony cen-

, A d
nych ekosystemow bagiennychileSnych.
To wiasnie takie miejsca pokazuja, jak
wazna jest rola nadleSniczego w zacho-
waniu rownowagi miedzy uzytkowa-
niem lasu a ochrong przyrody.

Nadles$niczy, jako jednoosobowy kie-
rownik jednostki, ponosi pelng odpowie-
dzialnos¢ za jej funkcjonowanie i repre-
zentuje ja na zewnatrz. Przyznanie Bog-
danowi Brzoznowskiemu tytutu Nadle-
Sniczego Roku jest wyrazem uznania dla
jego pracy, kompetencji i zaangazowania
w zrownowazone zarzadzanie lasami wo-
jewodztwa podlaskiego.

MIEJSCE I|
[Leszek
Skubis

Leszek Skubis, nad-
leSniczy Nadle$nic-
twa Plaska, zdobyt
drugie miejscewka- P
tegorii Nadle$niczy
Roku. To wyréznie-
nie jest potwierdze-
niem wysokiej
oceny Jego pracy
oraz sposobu zarzg-
dzania jedna z naj-
wiekszych jedno-
stek Lasow Pan-
stwowych w regio-
nie.

NadleSnictwo
Ptaska funkcjonuje
narozlegtymi zréz-
nicowanym obsza-
rze péinocno-
wschodniej czesci wojewodztwa podlaskiego. Zarzadza-
nie nadleSnictwem o powierzchni przekraczajgcej 22 ty-
sigce hektarow wymaga duzego doswiadczenia, umie-
jetnosci organizacyjnych i odpowiedzialnosci. Tereny
te granicza zaréwno z innymi nadleSnictwami, jak i z Bie-
brzanskim Parkiem Narodowym, a od wschodu takze
z granicg panstwowa. Drugie miejsce Leszka Skubisa
w wojewodzkim plebiscycie to wyraz uznania dla kon-
sekwentnej pracy, dbatosci o lasy oraz umiejetnego go-
dzenia gospodarki leSnej z ochrong przyrody. To takze
dowdd na to, ze NadleSnictwo Plaska jest waznym ele-
mentem systemu Laséw Panstwowych w regionie i po-
zostaje pod profesjonalnym, docenionym kierownic-
twem.

MIEJSCE IlI
Janusz
Samociuk

Sukces Janusza Sa-
mociuka w plebiscy-
cie Mistrzowie Agro
to wyrazny dowod
uznania dla Jego
wieloletniej pracy,
dosSwiadczenia oraz
zaangazowania
w rozwoj leSnictwa
w  wojewddztwie
podlaskim. Tytut
laureata tego presti-
zowego plebiscytu
trafia do osob, ktore
w swojej codziennej
dziatalnosci tacza

profesjonalizmzod- |+ 4
powiedzialnoscia
zaSrodowisko natu-
ralne i lokalne spo-
lecznoSci. Wyr6znienie to potwierdza, ze dziatania po-
dejmowane przez NadleSniczego spotykaja sie z duzym
uznaniem zaréwno w branzy, jak i wsrod mieszkancow
regionu. Nadle$nictwo Walily, ktérym kieruje Janusz Sa-
mociuk, wchodzi w sktad Regionalnej Dyrekcji Lasow
Panstwowych w Biatymstoku. Z tym nadleSnictwem
zwigzana jest wieksza czes¢ Jego kariery zawodowej. To
wilasnie tutaj przez 22 lata zdobywat doSwiadczenie i roz-
wijat swoje kompetencje. W 2016 roku zostat powotany
na stanowisko Nadlesniczego NadleSnictwa Czarna Bia-
tostocka, gdzie przez osiem lat z powodzeniem petit te
funkcje. Powr6t do Walit stanowi naturalng kontynu-
acje Jego drogi zawodowej oraz potwierdzenie zaufa-
nia, jakim darzg Go przetozeni i wspotpracownicy.
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KGW Pozytywnie Zakreceni

Stadniki

Jak sama nazwa wska-
zuje, KGW Pozytywnie
Zakreceni  Stadniki
(gmina Grodzisk) to
grupa pelna pasji
i energii do dziatania.
Koto powstato z po-
trzeby wspolnego dzia-
fania, integracji miesz-
kancéw oraz stworze-
nia przestrzeni, w kto-
rej mozna realizowac
tak, aby ozywic zycie
spoteczne i kulturalne
naszej miejscowosci,
potaczyc tradycje zno-
woczesnoscia. Dzis na-
pedzaja Ich przede
wszystkim: zaangazowanie i energia
cztonkow, chec integrowania mieszkan-
cowibudowania dobrych relacji miedzy-
ludzkich oraz pozytywna atmosfera,
wspotpraca i poczucie wspélnoty. Koto
nie tylko podtrzymuje tradycje, ale tez
otwiera sie na nowe pomysty i potrzeby
mieszkancéw, pokazujac, ze lokalna spo-
tecznos¢ moze dziatac aktywnie inowo-
cze$nie. Jako grupa sa najbardziej dumni
nie znagréd czy wyrdznien, ale z tego,
co udato Im sie wspolnie zbudowac. -
Przede wszystkim z umiejetnoSci
wspotpracy i dziatania oddolnego - po-
trafimy zamieni¢ pomysty w realne ini-
cjatywy, a takze z pozytywnej energii

iotwartosci, dzieki ktérym nasze dzia-
fania przyciagaja ludzi wréznym wieku.
Najwieksza duma jest dla nas to, ze lu-
dzie chca byc¢ czescig kota, wracajg na or-
ganizowane przez nas wydarzenia
iczuja, ze Pozytywnie Zakreceni to nie
tylko nazwa, ale prawdziwa wspolnota
- zaznacza Izabela Nowak. Koto Gospo-
dyn Wiejskich Pozytywnie Zakreceni
odgrywa dzi§ wazna i wielowymiarowa
role w zyciu lokalnej spotecznosci.
Dzieki swojej otwartosci i energii koto
realnie wptywa na jako$¢ zycia w miej-
scowosci, pokazujac, ze wspolne dzia-
tanie buduje wiezi i daje poczucie
Sprawczosci.

Sroda, 18.03.2026

MIEJSCE Il
KGW Niewodowianki
7 Doliny Narwi

Impulsem do zatozenia kota byta cheé inicjowania lo-
kalnych dziatan. Napedza Ich przede wszystkim dobra
energia, sympatia i wiele cieptych stéw od osob, ktore
dostrzegaja te starania. - Najbardziej dumni jesteSmy
ztego, ze udato nam sie stworzyc grupe, ktora jest zzyta
iserdecznie nastawiona. Pomimo r6znych charakteréw
dogadujemy sie wspaniale a nasze pomysty sa realizo-
wane w cudownej atmosferze - podkresla Edyta Cie-
$nicka. KGW Niewodowianki z Doliny Narwi (gmina
Pigtnica) wsrod lokalnej spotecznosci petni role zapal-
nika. Czesto inicjuja r6zne wydarzenia spotkania, co cie-
szy sie sympatia i popularnoscig wsrod mieszkancow.
Cztonkowie wyrdznionego kota staraja sie rowniez by¢
wsparciem dla réznych instytucji lokalnych przy roz-
nego rodzaju przedsiewzieciach. - Wspétpraca z GOK
w Piatnicy lub Swietlica wiejska w Drozdowie daje nam
poczucie spelienia i pewnego rodzaju misji - dodaja.
Duzg wartoscia jest tez to, ze sg grupa, w ktorej cztonko-
wie mogg nasiebie liczy¢i to nie tylko przy inicjatywach
kota, ale takze w zyciu prywatnym. To Swiadczy o tym,
Ze zbudowali naprawde trwate wiezi.

MIEJSCE I
KGW Rozy z Knoroz

KGW Rozy z Knoroz (gmina Bielsk Podlaski) powstato
z checi zaktywizowania mieszkancéw wsi i nadania lo-
kalnym inicjatywom bardziej uporzagdkowanej formy.
Zalezato Im na tym, aby Zycie spoteczne we wsi nabrato
tempaistato sie atrakcyjne dla wszystkich mieszkancow.
- Dzi$ najwieksza sita napedowa kota jest zaangazowa-
nie i satysfakcja jego cztonkéw oraz pozytywny odbior
naszych dziatan przez mieszkancéw. Bardzo wielu czton-
kéw aktywnie wigcza sie w organizacje wydarzen, wy-
chodzi zwlasnymi pomystami i chetnie podejmuje nowe
wyzwania. To wtasnie oddolna inicjatywa, che¢ wspdl-
nej pracy i poczucie, Ze nasze dziatania s potrzebneido-
ceniane, motywuja nas do dalszego rozwoju - zaznacza
Katarzyna Kowszyto. Duma za$ napawa to, ze potrafig
dziata¢ razem jako zgrana grupa. KGW Rozy odgrywa dzi§
wazna role w zyciu miejscowosci dzieki ozywieniu zycia
spotecznego, ktorego przez wiele lat po prostu brako-
wato. Dzieki dziatalnoSci KGW kilka razy w roku organi-
zowane s3 spotkania i wydarzenia. Ich inicjatywy staty
sie okazja do spotkan, rozméw i wspolnego spedzania
czasu, niezaleznie od wieku czy przynaleznosci do kota.
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Agroturystyka
Wilcza Jama

Biebrzanski Park Naro-
dowy to najwiekszy
park narodowy w Pol-
sce, znany z unikal-
nych torfowisk i boga-
tej fauny. Jednym ze
zwierzat, ktore szcze-
gblnie kojarzy sie
z tym parkiem, jest
wilk. To jedne z sym-
boli tamtejszego re-
gionu. Nic wiec dziw-
nego, ze to wlasnie to
on stat sie wizytowka
Agroturystyki Roku.
Wilcza Jama (Do-
wnary-Plac) to miej-
sce, stworzone dla
0sob, ktoére chcialby
sie oderwac od mle]-
skiego zgietku i wyciszy¢ sie oraz na-
prawde odpoczac¢ w otoczeniu przy-
rody. Nie stylizowanej, ale prawdziwej,
gdzie podczas porannego spaceru
mozna spotka¢ wedrujgcg obok sarne,
a popijajac kawe przed domkiem,
mozna to robi¢ w towarzystwie prze-
chadzajacego sie po okolicy zajaca.
W Wilczej Jamie poznaje sie przyrode
z bliska, mozna wiec zauwazyc rzeczy,
dotad nieznane, a zwierzeta traktuje sie
jak mile widzianych sgsiadow, w piek-
nym otoczeniu parku narodowego, nie-
zaleznie od pory roku.

- RS T

Oprocz wspaniatej lokalizacji, ktora
umozliwia podziwianie lokalnej fauny
iflory, mocng strong wyr6znionej agro-
turystki jest takze klimat, ciepty, ro-
dzinny, sprzyjajacy spokojnemu wypo-
czynkowi dla catej rodziny. - Tworzymy
domowa atmosfere. Chcemy, aby goScie
czuli sie swobodnie, jak u siebie dlatego
tez jest mozliwoS¢ przyjazdu do nas ze
swoimi zwierzetami - przekazuje Marek
Grygo i dodaje: -JesteSmy dumni z tego,
ze wielu gosci wraca do nas. Wiele os6b
traktuje nasjak przyjaciot, ajeszcze inni,
jak rodzine.

MIEJSCE Il
Kuznia
Spokoju

Marzenie o rzuceniu
wszystkiego i wyje-
chaniu gdzie§ daleko
w  poszukiwaniu
szczeScia i réwno-
wagi byto celem nad-
rzednym gospodarza
itworcy Kuzni Spo-
koju (Eozowe 87).
Dziennikarz motory-
zacyjny, podréznik,
zatozyciel Akademii
Bezpiecznej Jazdy,
populamy prezenter
programéw telewi-
zyjnych o tematyce
bezpieczenstwa
jazdy Kuba Bielak
podjat to ryzyko
izmienit swoje Zycie
w poszukiwaniu rownowagi, a zarazem szczescia. Zamie-
nit ped i pogon wielkiego miasta na spokéj na cisze, spokdj,
las i Podlasie. Kuznia Spokoju juz 4 lata temu otworzyta
swoje drzwi dla gosci, ktérzy moga w tej agroturystyce
odnaleZé cisze i, jak sama nazwa podpowiada, upragniony
spokoj. - Niewatpliwie gtéwnym atutem Kuzni Spokoju
jestjej potozenie. Miejsce otoczone lasem z kazdej strony
oraz tgkami daje poczucie odciecia od cywilizacji, hatasu,
jakichkolwiek bodZzcow. Tu mozna faktycznie ustyszec,
jak brzmi cisza. Nie liczac oczywiScie dzwiekéw natury,
ktora obdarowuje gosci tym, conajlepsze - przekazuje pan
Kuba. Gléwnym bogactwem tego miejsca jest spokojisza-
cunek do otaczajgcego Swiata przy jednoczesnym obco-
waniu z przyroda.

MIEJSCE Il
Alpaki
/. Rozanej Zagrody

Gospodarstwo Al-
paki Z Rozanej Za-
grody (Filipy) to
wyjatkowe miejsce
ukryte wsréd ma-
lowniczych takila-
sow, gdzie czas ply-
nie jak za dawnych
lat. Odwiedzajacy
agroturystyke
moga odpoczaé
w towarzystwie
przyjaznych alpak
i innych zwierzat,
poczuc bliskos¢ na-
tury i sie zrelakso-
wac. Bo to te fanta-
styczne zwierzeta
graja tu pierwsze
skrzypce. Ich widok el
oraz mozliwos¢ poznac 1ch zwycza]ow bhze] sprawia,
ze jest to wyjatkowe miejsce. Zwierzeta nie s3 tutaj
tylko atrakcja turystyczna, sg bowiem petnoprawnymi
mieszkancami zagrody, zatem traktowane sg z nale-
zytym szacunkiem oraz odpowiednig troska. Za co od-
wdzieczaja sie mnostwem energii oraz swoim uro-
kiem, ktory zachwyca nie tylko gosci, ale takze nie-
zmiennie chwyta za serce wtascicieli. I to wtasnie z pa-
sji do alpak powstat agroturystyce, w ktorej nie tylko
mozemy sie bawié, ale takze uczy¢, bo warto zazna-
czy¢, ze jest to zagroda edukacyjna. Ta wartoSc jest
niezwykle wazna i to kolejny powod, aby odwiedzi¢
Alpaki Z R6zanej Zagrody - miejsce pelne ciepta oraz
prawdziwego, sielskiego klimatu prosto z Podlasia.
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Solectwo Twarogi Ruskie,

omina Perlejewo

Sotectwo Twarogi Ru-
skie z gminy Perlejewo
glosami naszych Czy-
telnikéw  zwycieza
iduma moze nazywac
sie Sotectwem Roku
W naszym wojewodz-
twie.  Zadecydowat -
o tym glosy Czytelni- v
kow, ktorzy wtegorocz- h
nej edycji postanowili :
docenic te wyjatkowa
wieS. Sukces wnaszym
plebiscycie jest wyni-
kiem zaangazowania
calej spotecznosci wiej-
skiej, bo jak wiadomo,
dzieki  wspotpracy
iwzajemnemu wspar-
ciu mozna osigga¢ na- i
wet najbardziej wymagajace cele.
Twarogi Ruskie to malownicza miej-
scowosc, ktora urzeka panujacym tam
spokojem oraz pieknem tamtejszej przy-
rody. Przyjezdni zwracajg uwage na cisze
oraz harmonie z naturg, ktére sg wyczu-
walneiczesto udzielajg sie takze samym
gosciom. Ogromnym atutem tej miejsco-
wosci sg takze mieszkancy - serdeczni,
otwarci oraz zyczliwi i, jak pokazujg wy-
niki glosowania, sa takze zintegrowani
oraz chetni do wspolnego dziatania.
Sotectwo Roku ma piekna i bogata hi-
storie, ktorej echa pobrzmiewajg do dzis.

o

e
Poczatki udokumentowanego osadnic-
twa na tym terenie mogg siegac¢ konca
XIV wieku. Pierwsze wzmianki o tym
miejscu pochodzg z 1430 roku. Pozniej
Ppojawia sie oczywiscie wiecej dokumen-
tow, w ktérych mowa o ziemiach dzi$
wchodzacych w sktad sotectwa. Przez tak
wiele lat wérod mieszkancow wyksztat-
cita sie bardzo silna wieZ oraz poczucie
wspolnoty, ktore to przechodzity z poko-
lenia na pokolenie. Dzi§ mieszkancy So-
tectwa Roku rowniez pokazuja, ze spo-
tecznos$é moze miec wielkg site, gdy jest
zintegrowana i dziata wspolnie.
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MIEJSCEIi
Solectwo Posejny,
gmina Sejny

Wie$ Posejny lezy
koto miasta powia-
towego Sejny. Przez
wioske przeptywa
rzeka  Marycha,
przy sotectwie stoi
kapliczka  Chry-
stusa Frasobliwego.

Dlaczego warto
poznac¢ blizej te
miejscowosc, ktora
zajeta doskonate
drugie miejsce
w plebiscycie Mi-
strzowie Agro w ka-
tegorii  Sotectwo
Roku? Magnesem
moze by¢ piekna
przyroda przy rzece
Marycha, zwie-
rzeta, szczegolnie ptaki, a takze dobrzy ludzie!

Miejscowi polecajg goSciom obejrzenie kapliczki,
spacery do miejscowoS¢ Sejny, a takze posiedzenie
nad brzegiem rzeki plus kapiel w niej. Z czego sa dzi$
najbardziej dumni jako spoteczno$cé? - Z naszej goscin-
nosc¢iztego, ze jesteSmy Polakami przy litewskiej gra-
nicy - przekazuje nam Grzegorz Zubowicz.

Wyniki plebiscytu pokazuja, Ze miejscowoS¢ moze
pochwali¢ sie takze zintegrowang spotecznoscia, ktora
potrafi dziata¢ wspolnie oraz osiggac zamierzone cele.
Bo to wlasnie zjednoczenie mieszkaficow przyczynito
sie do sukcesu w gtosowaniu. Sita matych spoteczno-
Scijest wspolnota i Sotectwo Posejny jest tego najlep-
szym przyktadem.

MIEJSCE I
Solectwo Konopki-
Pokrzywnica, gmina Zawady

Sotectwo Konopki-Pokrzywnica lezy w powiecie biato-
stockim, w gminie Zawady. Jest to spokojna miejsco-
wos¢ o charakterze rolniczym, ktérg wyr6znia wiasna
szkota podstawowa, utrzymana dzieki zaangazowaniu
mieszkancow. - Warto pozna¢ Konopki Pokrzywnice,
poniewaz jest to miejscowos¢ z silng lokalng tozsamo-
Scia. Jej wyr6znikiem jest funkcjonujaca szkota podsta-
wowa prowadzona przez Edukatora z Eomzy. Wie$ ofe-
ruje spokéj, bliskos¢ natury oraz mozliwos$¢ poznania
tradycyjnego, podlaskiego stylu zycia - przedstawia Ko-
nopki-Pokrzywnice Kinga Surmacewicz-Maliszewska.
Mieszkancy staraja sie tworzy¢ atmosfere otwartosci,
zyczliwosci i wzajemnego szacunku - tak, aby miejscowi
czuli sie bezpiecznie i swobodnie, a goscie byli mile wi-
dziani i chetnie wracali. Wazne s3 dla niech spokdj,
wspotpracaidobre relacje sgsiedzkie. Jako spotecznosc
najbardziej dumni sg z funkcjonujacej szkoty podstawo-
wej oraz z tego, ze stawiajg na rozwoj dzieci, dbajgc oich
edukacje, wychowanie i dobre warunki do nauki. Wazna
jest tez wspotpracai wspdlne dziatania, ktore tworza ze
wsi przyjazne miejsce do zycia.
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SOLTYSROKU

powiat augustowski
powiat biatostockii Biatystok
powiat bielski

powiat grajewski

powiat hajnowski

powiat kolneniski
powiatfomzyniskiitomza
powiat moniecki

powiat sejneriski

powiat siemiatycki

powiat sokolski

powiat suwalskiiSuwatki
powiat wysokomazowiecki
powiat zambrowski

powiat biatostocki i Biatystol
powiat grajewski

powiat kolneriski
powiatfomzyniskiitomza
powiat moniecki

powiat sejneriski

powiat sokolski

powiat wysokomazowiecki
powiat zambrowski

Jolanta Pawetko, Sofectwo Jagtowo, gmina Sztabin
KingaMaliszewska, Sotectwo Konopki-Pokrzywnica, gmina Zawady
Tamara Ignatiuk, Sotectwo Krzywa, gmina Bielsk Podlaski
AnnaNiewiarowska, Sotectwo Ok, gmina Grajewo

Igor Korzunowicz, Sofectwo Lady, gmina Czyze

Adam Kowalewski, Sotectwo Lachowo, gmina Kolno

Rafat Zyznowski, Sotectwo Ratowo-Piotrowo, gmina Sniadowo
AlicjaSienkiewicz-Dawidowska, Sotectwo Ruda, gmina Krypno
Kamil Dejnerowicz, Sotectwo tumbie, gmina Sejny

Anna Szugzda, Sotectwo Czama Srednia, gmina Grodzisk

Piotr Zieziula, Sotectwo Jurasze, gmina Sidra

Marek Orchowski, Sofectwo Scibowo, gmina Jeleniewo

Piotr Sliwowski, Sotectwo Jabtor-Dobki, gmina Nowe Piekuty
Damian Lesniewski, Sotectwo Cieciorki, gmina Zambrow

ROLNIKROKU
Agnieszka Kasperczuk, Fasty
Przemystaw Glinski, tempice
Krzysztof Szulc, Wilczewo
DorotaKadela, Jankowo-Skarbowo
Adam Dembowski, Mikicin
Tomasz Jabloriski, Szlinokiemie
Waldemar Kiszluk, Suchowola
Dariusz Géralczyk, Czyzew-Rus-Wies
Marek Ozarowski, Sanie-Dab

LIDERSPOLECZNOSCIROKU

powiat augustowski
powiat biatostockii Biatystok
powiat grajewski

powiat hajnowski

powiat fomzyniskiitomza
powiat moniecki

powiat sejneriski

powiat siemiatycki

powiat sokolski

powiat suwalskii Suwatki
powiat wysokomazowiecki

Marlena Jaworowska, Serwy, radna

Piotr Dabrowski, Jatowka, P.P.H.U. Dab

Grzegorz Trzaskowski, Biatogrady, OSP Biatogrady
Adam Turek, Czeremcha-Wie$
Emilia Malinowska, Nowe Kupiski, KGW w Nowych Kupiskach

Alicja Sienkiewicz-Dawidowska, Ruda

Dariusztostowski, Ogrodniki, 0SP Ogrodniki

Ewelina Twarowska, Twarogi Ruskie, sottys wsi Twarogi Ruskie
AnnaWerner, Soktka, prezeska Sokolskiego UTW
RAgataKapuscinska, Bakafarzewo, KGW Bakatarzewianki z Bakatarzewa
Robert Czeladko, Nowe Piekuty

m 0L0 GOSPODYN WIEJSKICHROKU
powiat augustowski KGW Siotko, gmina Lips

powiat biatostockii Biatystok
powiat bielski

|

KGW Klewinowo Piekni & Bestie, gmina Juchnowiec Koscielny
KGW Rozy zKnoroz, gmina Bielsk Podlaski

powiat grajewski

powiat hajnowski

powiat kolneniski

powiat fomzyniskiitomza
powiat moniecki

powiat sejneriski

powiat siemiatycki
powiat sokolski

powiat suwalskiiSuwatki
powiat suwalskii Suwatki
powiat wysokomazowiecki
powiat zambrowski

powiat augustowski
powiat biatostocki i Biatystok
powiat grajewski

powiat hajnowski

powiat kolneniski

powiat fomzyniskiitomza
powiat moniecki

powiat sejneriski

powiat siemiatycki

powiat sokolski

powiat suwalskiiSuwatki
powiat wysokomazowiecki
powiat zambrowski

powiat augustowski
powiat bielski

powiat hajnowski

powiat kolneniski

powiat fomzyniskiitomza
powiat moniecki

powiat sejneriski

powiat sokolski

Tmiejsce
2miejsce
3miejsce

KGW PakazzaKrzaka, gmina Radzitow

KGW Witowo, gmina Dubicze Cerkiewne

KGW w Niksowiznie, gmina Kolno

KGW Niewodowiankiz Doliny Narwi, gmina Piatnica
KGW Sobieski, gmina Moriki

KGW SAMISWOI, Gremzdel, gmina Krasnopol

KGW Pozytywnie Zakreceni Stadniki, gmina Grodzisk
KGW w Suchowoli Suchowolanki, gmina Suchowola
KGW Przy Trojstyku Wizajny, gmina Wizajny

KGW Wolczanka WsiWolka, gmina Filipow

KGW Kozarzankiw Kozarzach, gmina Ciechanowiec
KGW tetowianie w ketownicy, gmina Szumowo

SOLECTWOROKU
Sotectwo Szczepki, gmina Nowinka
Sotectwo Konopki-Pokrzywnica, gmina Zawady
Sofectwo Zacieczki, gmina Szczuczyn
Sotectwo Witowo, gmina Dubicze Cerkiewne
Sotectwo Dudy Nadrzeczne, gmina Turos|
Sofectwo Ratowo Piotrowo, gmina Sniadowo
Sotectwo Zalesie, gmina Moriki
Sotectwo Posejny, gmina Sejny
Sotectwo TwarogiRuskie, gmina Perlejewo
Sotectwo Jurasze, gminaSidra
Sotectwo Sidory, gmina Jeleniewo
Sotectwo Kutaki, gmina Ciechanowiec
Sofectwoketownica, gmina Szumowo

AGROTURYSTYKAROKU

Domek uWiesi, Ptaska

AlpakiZ RézanejZagrody, Filipy

Kuznia Spokoju, tozowe 87

Gospodarstwo Agroturystyczne Dzika Jabton, Rogienice Wielkie
Maty Osik Agroturystyka, Janczewo

Agroturystyka Wilcza Jama, Downary-Plac

Agroturystykana Podlasiu, Fracki

Zagroda Alpaki, Dtugitug

VDLESNICZVROKU
BogdanBrzoznowski, Nadlesnictwo Rajgrod

Leszek Skubis, Nadlesnictwo Pfaska

Janusz Samociuk, Nadlesnictwo Wality

AUTOPROMOCJA
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Swiad skéry czy
nadmierna potliwosé
moga byé objawami
nowotworu

Jakie nowotwory najczesciej

dotykaja kobiety, ajakie mez-
czyzn? Na cowarto zwracac

uwage, by wpore zauwazyé
niepokojace objawy? Czym jest
onkologia precyzyjnaijakim-
munoterapia wspieraleczenie
nowotworéw? Oteiinnekwe-
stie pytamy dr Izolde Mrochen-
Domin, laureatke Imiejsca
wkategorii Onkologroku 2025
wPlebiscycie HIPOKRATES.

ZA TYDZIEN:

@ Gruzlica to nadal realne
zagrozenie. Objawia sie nie
tylko kaszlem. Jak jg rozpo-
znacileczyé?

® NFZ alarmuije: Polacy nie
chcasie leczy¢ w sanato-
riach

FOT. 123RF

To nie woda jest najbardziej
nawadniajacym napojem

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zgodniezzaleceniami Euro-
pejskiej Rady Informacji
0Zywnosci (EUFIC) nalezy
spozywac conajmniej2,5litra
uchodzi zanajlepszy wybér,
badaniawskazuja cosinnego.

Zaskakujace wyniki analiz
wykazaty, Ze mleko moze na-
wadnia¢ skuteczniej niz woda
icho¢ brzmi to paradoksalnie,
istnieje ku temu logiczne uza-
sadnienie.

Nieoczekiwany mistrz

nawadniania: mleko

Pierwszym wiarygodnym
zrodltem, Kktore zwrocito
uwage na to zagadnienie,
byto brytyjskie badanie
z 2007 roku opublikowane
w bazie PubMed, analizujgce
wplyw réznych napojow
po wysitku fizycznym.

Wyniki zaskoczyty wielu:
mleko powodowato mniejsze
wydalanie moczu w poréw-
naniu z woda, utrzymujac do-
datni poziom nawodnienia
nawet do pieciu godzin
po spozyciu, podczas gdy
inne napoje wykazywaty
krotszy efekt nawadniajacy,
trwajacy okoto jednej go-
dziny.

Dziesie¢ lat pdZniej kolejne
badanie przeprowadzone
na Uniwersytecie Limerick
w Irlandii potwierdzito te ob-
serwacje.

Po raz kolejny mleko oka-
zato sie bardziej skuteczne niz
woda w utrzymywaniu na-
wodnienia, dzieki sktadni-
kom odzywczym, takim jak
sod, bialko i thuszcz, ktore
wspotpracuja ze sobg, aby
spowolni¢ utrate ptynow
W organizmie.

To zwycieskie trio zapo-
biega ,,wysychaniu” organi-
zmu, co moze sie tatwo zda-
rzyé w palacym lipcowym
stoncu.

Jeszcze bardziej komplek-
sowe byto badanie z 2016
roku, opublikowane w Ame-
rican Journal of Clinical
Nutrition, w ktérym porow-
nano 13 réznych napojow

W utrzymywaniu nawodnienia mleko okazato

na probie 72 mezczyzn.
Od piwa, przez herbate, kawe,
soki i napoje gazowane,
po mleko pelne i od-
thuszczone oraz specjalne roz-
twory nawadniajace, to wia-
$nie mleko i roztwory nawad-
niajgce osiggnety najlepsze
wyniki pod wzgledem sku-
tecznoSci nawodnienia.

Dlaczego mleko
nawadnia lepiej niz
woda?

To sktad mleka sprawia, ze
jest ono bardziej nawadnia-
jace niz woda. Woda, pozba-
wiona substancji spowalnia-
jacych jej przejScie przez
przewdéd pokarmowy, jest
szybko wchtaniana i wyda-
lana z organizmu.

Natomiast mleko zawiera
elektrolity, takie jak s6d i po-
tas, a takze kalorie i biatka,
ktore wydtuzaja czas przeby-

wania ptynéow w zotadku
i zmniejszaja produkcje mo-
czu. Oznacza to, ze organizm
dtuzej zatrzymuje przyjete
ptyny, zapewniajac trwalsze
nawodnienie.

Tego btedu unikaj!

Mleko odttuszczone szcze-
gblnie wyrdznia sie wysoka
zdolnoScia  nawadniania,
dzieki zawartosci elektrolitow
imniejszej ilosci kalorii w po-
rownaniu do mleka petnego,
bez ttuszczu, ktory przy cze-
stym spozyciu moze obciazac
organizm.

|
Wodato podstawa co-
dziennego nawodnienia,
amlekozastuguje
namiano nawadniajg-
cego napoju, ktory sta-
nowi cenne wsparcie

sie bardziej skuteczne niz woda

Nalezy jednak unikac
btedu polegajgcego na trakto-
waniu mleka jako zamiennika
wody, spozywanego w du-
zych iloSciach przez caly
dzien.

Badania wskazujace
na wlasciwo$ci nawadniajgce
mleka majg pewne ogranicze-
nia, takie jak niewielka liczba
uczestnikéw i krotki czas
trwania.

Ponadto mleko dostarcza
kalorii i biatka, ktore, cho¢
wspomagaja nawodnienie,
wplywaja na dzienny bilans
energetyczny, co jest istotne
dla oséb pragnacych uniknaé
nadmiaru kalorii.

W rzeczywistoSci oficjalne
zalecenia nadal wskazuja
wode jako podstawe prawi-
dtowego nawodnienia.

Zaden nap6j nie powinien
jej catkowicie zastepowac,
cho¢ mleko moze stanowic

FOT. FREEPIK
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cenne uzupetnienie w okre-
Slonych sytuacjach - na przy-
ktad po intensywnym wy-
sitku fizycznym lub w okre-
sach duzych upatow, gdy
wzrasta ryzyko odwodnienia.

Woda czy mleko. Co

wybraé?

Wobec tych ustalenn na-
suwa sie naturalne pytanie:
woda czy mleko - ktéry napdj
wybrag, by skutecznie sie na-
wodnié? Najlepsza odpowie-
dzia jest zachowanie réwno-
wagi.

Woda pozostaje niezbedna
- prosta, bezkalorycznaiide-
alna do codziennego, regular-
nego spozycia.

Mleko natomiast, dzieki
zdolnosci dtuzszego zatrzy-
mywania ptynéw w organi-
zmie, moze by¢ przydatne
w okreSlonych sytuacjach,
zwtaszcza dla 0s6b potrzebu-

jacych dodatkowej energii
przy jednoczesnym nawod-
nieniu.

W najgoretsze  dni
szklanka zimnego mleka
moze stanowi¢ uzupetnienie
wody, nie jej zamiennik, za-
pewniajac dtuzsze nawodnie-
nie bez koniecznosci siegania
po napoje stodzone czy gazo-
wane.

Podsumowujac: woda to
podstawa codziennego na-
wodnienia, natomiast mleko
zastuguje na miano wyjat-
kowo nawadniajacego na-
poju, ktéry moze stanowic
cenne wsparcie, szczegoblnie
gdy upat wzmaga potliwos¢
izwieksza ryzyko odwodnie-
nia.

Dlaczego wiec nie siegac
po oba napoje naprzemien-
nie, by skutecznie nawodnic
organizm ilepiej znies¢ letnie
upaty?
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Swiad skory czy nadmierna potliwo$¢ moga
by¢ objawami nowotworu

:

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

O nowotworach méwi dr
Izolda Mrochen-Domin, lau-
reatkaImiejsca w kategorii
Onkolog Roku 2025 w Plebi-
scycie HIPOKRATES. Lekar-
ka pracuje w Katowickim
Centrum Onkologii.

Katarzyna Was-Zaniuk, Strona
Zdrowia: Z jakimi nowotwo-
rami najczeSciej zmagaja sie
kobiety, azjakimi mezczyzni?
Izolda Mrochen-Domin, spe-
cjalistka choréb wewnetrznych
ionkologii klinicznej: Ukobiet
dominuja rak piersi, rak ptuca,
rakjelita grubego oraz nowo-
twory narzadow rodnych - jaj-
nika, trzonu macicy i szyjki
macicy. Jesli chodzi omez-
czyzn, 1ak pluca, rak jelita gru-
bego, rak zotadka, rak prostaty,
pecherza moczowego.

Czy na podstawie swojego do-
$wiadczenia moze pani wska-
za¢ nowotwor szczegolnie
trudny doleczenia?

W przypadku nowotworéw
uznawanych za najbardziej
agresywne kluczowe znacze-
nie ma przede wszystkim sto-
pien zaawansowania choroby.
Jesli pacjent trafia donas

w czwartym stadium, czyli naj-
wyzszym, gdy obecne sgjuz
zmiany przerzutowe, prak-
tycznie kazdy nowotwor moze
by¢bardzo trudny do leczenia,
poniewaz wowczas terapia naj-
czesciej ma charakter palia-
tywny. Istotny jest takze sto-
pien ztosliwosci histologicznej,
czyli tzw. stopien okreslajacy
jak agresywny jest nowotwor.
Na podstawie tych informacji,
ktore pozyskujemy zbadania
histopatologicznego mozemy
przewidziec, jakie moga by¢
efekty naszego leczenia. Zmo-
jej perspektywy klinicznej jed-
nym z najwiekszych wyzwan
pozostaje rak trzustki. Tono-
wotwor podstepny, czesto
staboreagujacy naleczenie.
Oczywiscie, obecnie dysponu-
jemy coraz szerszym wachla-
rzem metod terapeutycznych,
w tym nowoczesnymi tera-
piami celowanymi, immunolo-
gicznymi, jednak mimo poste-
pow rak trzustki nadal pozo-
staje dla mnie szczeg6lnie wy-
magajacym przeciwnikiem.
Moze rozwijac sie bezobja-
wowo, podobnie jak nowo-
twory Zotgdka. Objawy bywajg
bardzo dyskretne, a nagle oka-
Zuje sie, ze pacjent majuz prze-
rzuty dowatroby.

Zapewne spotyka sie pani z pa-
cjentami, ktorzy czuja sie do-
brze, funkcjonuja normalnie,
amimo to diagnoza ujawnia

® STRONA ZDROWIA

juzbardzo zaawansowang
chorobe nowotworowa z prze-
rzutami?

Niedawno trafitado mnie
mtoda czterdziestoletnia pa-
cjentka zrakiem Zotadka. Nie
miata typowych objawow dla
tego typu raka ani wstretu

do miesa czy spadku masy
ciata. Prowadzita bardzo higie-
niczny tryb Zycia: dbataosen,
aktywnosc fizyczng i diete.
Byta osobg wyjatkowo Swia-
doma zdrowotnie. Jedynym
objawem, ktory jg zaniepokoit,
byta uporczywa czkawka,
natyle nasilona, ze wybudzata
jawnocy. Poczatkowo podej-
rzewano niestrawnosc, nieto-
lerancje pokarmowe czy nawet
celiakie, dlatego zaczeta elimi-
nowac z diety rozne produkty.
Czkawka jednak nie ustepo-
wata, wiec zglosita sie do ga-
strologa. W wywiadzie wspo-
mniata jeszcze o zlewnych po-
tach, co poczatkowo sugero-
wato raczej tto hormonalne
tych dolegliwosci lub okres
menopauzalny. Ostatecznie le-
karz zlecit gastroskopie i bada-
nie wykazatorozlegla zmiane
nowotworowa zotadka z prze-
rzutami do watroby. Okazato
sie, zejest torak zotadka o ty-
pie histopatologicznym Sluzo-
wym, ktory bywa szczegolnie
podstepny i trudny do uchwy-
cenia wbadaniach obrazowych
iendoskopowych.

Kontynuujac watek tej pa-
cjentki. Jakie metody leczenia
stosujesie, gdy chorobajest
juzrozsianaiobejmujeinne
narzady?

Obecnie pacjenci majg mozli-
wosc kwalifikacji do progra-
mow lekowych finansowa-
nych przez Ministerstwo Zdro-
wia. Ta pacjentka zostata do ta-

Dr Izolda Mrochen-Domin - Onkolog Roku 2025 w Plebiscycie HIPOKRATES

kiego programu zakwalifiko-
wana. Otrzyma terapie skoja-
rzona, tj. chemioterapie wraz
zimmunoterapia, czyli lecze-
nie celowane molekularnie.
W jej przypadku badania re-
ceptoro6w na komérkach raka
wykazaty okreSlone mutacje,
coumozliwia zastosowanie te-
rapii znajwyzszej dostepnej
obecnie pétki. Mam nadzieje,
ze zatrzymamy chorobe.

W jaki sposob organizm moze
sygnalizowac rozwijajacy sie
Pproces nowotworowy poprzez
objawy pozornie niezwigzane
zchoroba?

Na przyktad przewlekty Swiad
skory bardzo czesto interpreto-
wany jest jako objaw alergii czy
chor6b dermatologicznych,
tymczasem moze on wyprze-
dzac rozpoznanie choroby no-
wotworowej nawet o kilka

do kilkunastu miesiecy. Mylace
moga by¢ takze zlewne poty,
poniewaz fatwo je przypisac ta-
kim przyczynom jak zaburze-
nia lekowe, zmiany hormo-
nalne. Tymczasem w niekto-
rych przypadkach mogg one
pehicrole wczesnego sygnatu
rozwijajgcej sie choroby nowo-
tworowej. Mechanizm poja-
wiania sie takich objawow, jak
zlewne poty czy przewlekty
Swiad skory, wiaze sie z tzw.
objawami paraneoplastycz-
nymi. Sg to symptomy wywo-
lane niebezposrednio przez
sam guz, lecz przez dziatanie
komoérek nowotworowych
isubstancji, ktore one wydzie-
laja. Moga to by¢ hormony lub
substancje podobne do hor-
monow, cytokiny czy tez uru-
chamianie mechanizméw au-
toimmunologicznych kiedy
uktad odporno$ciowy pacjenta
reaguje na antygeny nowo-

tworu. Wazny jest tez fakt, aby
moc zobrazowaé nowotwor

w standardowych badaniach
obrazowych, musi osiagna¢
okreslong mase - 1 centymetr
Srednicy, objetosc - 1 centy-
metr szeScienny. Substancje
wydzielane przez komorki no-
wotworowe mogg wywoltywac
roznereakcje w organizmie, ta-
kie jak spadek masy ciata, za-
burzenia metaboliczne, nad-
mierng potliwos¢ czy wlasnie
przewlekty Swigd skéry. Dla-
tego takie objawy nie powinny
by¢bagatelizowane, nawet je-
§li na pierwszy rzut oka wydaja
sie btahymi dolegliwosciami.
W codziennym zyciu fatwo je
tlumaczy¢ drobnymi przyczy-
nami, zmiang proszku do pra-
nia, kosmetyku czy podraznie-
niem skory.

Czy moglaby pani wytluma-
czy¢, na czym polega onkolo-
giaprecyzyjna orazimmuno-
terapia w onkologii?
Onkologia precyzyjna polega
na dostosowaniu leczenia

do indywidualnych cech ko-
morek nowotworowych i pro-
filu konkretnego pacjenta.
Wiekszos¢, a dzis praktycznie
kazdy nowotwor, posiada
pewne mutacje w swojej ,,ge-
netyce”. Na przyktad wraku je-
lita grubego komérki nowo-
tworowe mogg mie¢ mutacje
w genach KRAS, NRAS, BRAF,
w uktadzie niestabilnoSci mi-
krosatelitarnejlub w DMMR,
co oznacza defekt niewydol-
nos¢ systemu naprawy btednie
sparowanych zasad DNA. Ba-
damy mutacje, receptory, geny
aby moc zastosowac celowane
terapie, ktore dziatajg doktad-
nie na okreslony defekt w ko-
morce nowotworowej. W Pol-
sce, podobnie jak w Europie,
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dostepne s3 nowoczesne pre-
paraty immunokompetentne,
ktére mozna faczyc tez z che-
mioterapig. Na przyktad

w przypadku rakajelita gru-
bego z wysokim stopniem nie-
stabilnoSci mikrosatelitarnej
tzw. MSIHG w przypadku cho-
roby z przerzutami mozemy
od razu zastosowac immuno-
terapie, leczenie, ktére sku-
tecznie przedtuza zycie pa-
cjenta, jest stosunkowo mato
toksyczne, cho¢ moze powo-
dowacimmunologiczne powi-
ktania. Rowniez w nowotwo-
rach, jak rak jajnika, pojawity
sie czasteczki lekow blokuja-
cychrozwdj guza w zaleznoSci
od obecnej mutacji. To wiasnie
jestleczenie celowane, immu-
nokompetentneispersonalizo-
wane, dopasowane do charak-
terystyki konkretnego nowo-
tworu u pacjenta, ktore niewat-
pliwie jest przelomem w onko-
logii XXIwieku. Jeszcze kilka-
nascie lat temu mieliSmy

do dyspozycji tylko klasyczne
leki, jak 5-fluorouracyl. W2009
roku, kiedy zdobytam specjali-
zacje w onkologii klinicznej,
immunoterapia bytabardzo
ograniczona. Dzi$ natomiast
dostepnych jest duzo progra-
mow lekowych finansowa-
nych przez Narodowy Fun-
dusz Zdrowia, dzieki ktorym
pacjenci spelniajgcy odpo-
wiednie kryteria, w tym obec-
noS¢ okreslonej mutacji, moga
otrzymac nowoczesne, sku-
teczneleczenie.

Jesli mowa o programie leko-
wym. Czy s3 jakies ogranicze-
nia wiekowe? Na przyklad, czy
pacjentka w wieku 78 lat mo-
glaby otrzymac takilek, czy
juzniekoniecznie?

Zaden program lekowy w on-
kologii nie przewiduje gornej
granicy wieku. Jedynym wy-
mogiem jest ukonczone 181at.
Wiek pacjenta sam w sobie nie
wyklucza uczestnictwa w pro-
gramie, wiec nawet pacjentka
majaca75czy 78 lat moze by¢
zakwalifikowana do leczenia,
jesli spelnia pozostate kryteria
wiaczenia do odpowiedniej te-
rapii. OczywiScie przy kwalifi-
kacji uwzglednia sie stan
sprawnosci pacjenta, oceniany
w skali Karnowskiego lub Zu-
brod, oraz choroby wspétist-
niejace, wyniki badan laborato-
ryjnychiobrazowych. Musimy
mie€ pewnos$é, Ze pacjentka
bedzie w stanie w pelniiswia-
domie uczestniczyC¢ w terapii.
Dostosowac sie do harmono-
gramu leczenia i badan kontro-
Inych. W wigkszosci progra-
mow pacjent wymaga oceny
efektu terapii co 12 tygodni, np.
w formie tomografii kompute-
rowej z kontrastem, aby moni-

torowac skutecznosé leku,
efekt leczenia.Dlatego starszy
pacjent moze potrzebowac
wsparcia w organizacji lecze-
nia, ale formalnie wiek nie sta-
nowi ograniczenia. Jesli pa-
cjent spelnia wszystkie kryte-
riamedyczne, moze otrzymac
terapie.

Czy choroby wspélistniejace
moga stanowi¢ przeciwwska-
zanie do zastosowania che-
mioterapii lubimmunoterapii
u pacjentéw onkologicznych?
Tak, choroby wspotistniejace
majg istotne znaczenie

przy kwalifikacji do leczenia.
W przypadku immunoterapii,
przeciwwskazaniem sg przede
wszystkim choroby autoim-
munologiczne — wynikajg one
bezposrednio zmechanizmu
dziatania leku, wiec w takich
sytuacjach terapii nie mozna
zastosowac. W przypadku che-
mioterapii oceniamy ogolny
stan zdrowia pacjenta.

Na przyktad osoby po ciezkich
zawatach, z niewydolnoscig
nerek czy po zabiegach kardio-
logicznych z niewydolnoscia
serca, gdy frakcja wyrzutowa
spada ponizej okreSlonego
Pprogu, wymagaja ostroznosci,
bo nie wszystkie leki cytotok-
syczne s dlanich bezpieczne.
Wazne jest tez nastawienie pa-
cjenta: jeSli nie jest w stanie
wspoltpracowacistosowac sie
do harmonogramu leczenia
oraz badan kontrolnych, np. to-
mografii co 12 tygodni, terapia
moze byC niemozliwa do bez-
piecznego przeprowadze-
nia.Czasem zdarzaja sie tez sy-
tuacje, gdy pacjent ma choroby
wspolistniejgce lub deficyty
poznawcze, np. chorobe Al-
zheimera, ale posiada odpo-
wiednig opieke rodziny i biolo-
gicznie nadaje sie doleczenia.
Miatam pacjentke starsza z roz-
sianym rakiem trzonu macicy,
dzieki wsparciu corki mogta
przejsc pemy cykl chemiotera-
piiiradioterapiiido tej pory
funkcjonuje w dobrym stanie.
Sajednak przypadki, kiedy po-
step choroby lub powiktania
po stosowanym leczeniu onko-
logicznym uniemozliwiajg
kontynuacje chemioterapii,
na przyktad przewlekta neu-
tropenia, nasilona anemia czy
ogolne ostabienie. W takich sy-
tuacjach kierujemy pacjenta
naalternatywne formy lecze-
nia: radioterapie, leczenie
przeciwbolowe oraz terapie
wspomagajaca, hospicyijna,
hormonoterapie. Oczywiscie
nie wszystkie nowotwory po-
zwalajg na takie rozwigzania,
ale wwielu przypadkach
umozliwia to poprawe kom-
fortu zycia i kontrole objawow
choroby.
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Silni na zewnatrz, samotni w kryzysie.
Mczczyini rzadziej prosza o pomoc

Barbara Wesota
redakcja@stronazdrowia.pl

10 marca obchodziliSmy
Dziefi Mezczyzny. To Swieto
mniej popularne niz Dzien
Kobiet, ale coraz czeSciej sta-
jacesie okazja dorozmowy
o zdrowiu psychicznym pa-
noéw. Statystyki sa smutne.

W Polsce nawet ok. 85 proc. sa-
mobdjstw popelniajy mez-
czyzni. Wciaz dziata silny spo-
feczny wzorzec ,twardego mez-
czyzny”, ktory maradzic sobie
samidobrze dziata¢ pod presja.

Cho¢ w przestrzeni publicz-
nej temat zdrowia psychicznego
Ppojawia sie coraz czesciej, mez-
czyzninadal rzadziej niz kobiety
korzystajg z pomocy specjali-
Stow.

Potwierdzajg to rowniez
dane. W Polsce okoto 85 proc. sa-
mobojstw popelniaja mezczyzni
- to nawet 11 z 13 przypadkow
dziennie (wedtug danych z2024
roku). Jednoczesnie kobiety cze-
Sciej podejmujg proby samoboj-
cze, ale rzadziej koncza sie one
Smiercig. Z kolei wérod osob le-
czonych psychiatrycznie mez-
czyzni stanowig zaledwie okoto
30-40 proc. pacjentow.

Czytooznacza, ze mezczyzni
s bardziej odporni psychicznie?
Nie dotykaja ich kryzysy tak
mocno lub czesto, jak w przy-
padkukobietlubdzieci? Niestety,
powdd tkwiwtym, Ze meZczyZni
gorzejradza sobie z nazywaniem
emodiji, zich regulacja czy z pro-
szeniem o wsparcie.

Mezczyzni w kryzysie

psychicznym

Statystycznie to kobiety cze-
Sciej tez otrzymuja diagnoze de-
presji. Wedlug specjalistow te
dane s efektem tego, ze wwielu
przypadkach mezczyzni po pro-
stu nie trafiajg do lekarzy ani te-
rapeutow.

- Dane statystyczne s za-
trwazajace. Gdy pod uwage wez-
miemy, Ze s3 niedoszacowane,
to tym bardziej musimy zaczac
dziata¢. Depresja to choroba,
ktérazkazdym rokiem zbiera co-
raz wieksze zniwo. Wedtug da-
nych WHO i polskiego NFZ, na-
wet 1,2 mln Polakéw z nig sie
zmaga. Wida¢ réwniez, ze kobie-
tom tatwiej jest méwic o uczu-
ciach, emocjach, wypaleniu
iprzeciazeniu, cojestbardzodo-
brym zjawiskiem, w przypadku
mezczyzn towcigz tematy tabu.
Wszak faceci majg dowozi¢, bu-
dowac, maja by¢ liderami, nie
mogg okazywaC stabosci,
smutku. To gléwnie poklosie
wychowania obecnych Mille-
nialséw, gdzie emocje nie byty
dobrze widziane w spoteczen-
stwie, a nawet w rodzinie. I do-

)

piero dzisiejsze dzieci majg po-
wiedziane, ze moga je pokazy-
wac. Ze chtopczyk moze plakac,
maprawo ,,sie mazac”,adziew-
czynka nie musi by¢ cicha
igrzeczna caly czas. To zawsze
jakis poczatek - komentuje Ja-
kub B. Baczek, trener mentalny,
szkoleniowiecimentor od lat zaj-
mujacy sie tematem odpornosci
psychicznej.

Wedtug Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia depresja do 2030
roku moze stac sie najczesciej
wystepujaca choroba naswiecie.
Juz dzi$ dotyka ok. 4,6 proc.
mezczyzni6,9 proc. kobiet, cho¢
w przypadku panéw skala pro-
blemu jest prawdopodobnie nie-
doszacowana.

Stereotyp ,,twardego

mezczyzny” wcigz

dziata

Choc¢ swiadomosc¢spoteczna
rosnie, stereotyp silnego, nie-
wzruszonego mezczyzny nadal
jestbardzo silny - takze w Polsce.
W wielu Srodowiskach wcigz
funkcjonuje przekonanie, ze
mezczyzna powinien radzic so-
bie sam, nie okazywac stabosci
izawsze ,,dowozi¢” rezultaty.

_ - Jar6wniez jako chtopak ze
Slaska wychowatem sie doktad-
nie z takim przekonaniem, ze
poprostu,,chtopakinie ptacza”.
Okazywanie smutku czy bezrad-

W wielu srodowiskach wciaz funkcjonuje przekonanie, ze mezczyzna powinien radzi¢ sobie sam, nie okazywac
stabosci i zawsze ,, dowozi¢” rezultaty

nosci nadal bywa postrzegane
jako stabosc. Kobiety takze ewo-
lucyjnie oczekuja od partnera
sity, opieki, przystowiowego do-
woZenia spraw, zabezpieczenia.
Jesttonaturalne. Stereotypy nie-
stety sprawia, ze wielu panéw
nie méwi o swoich emocjach, nie
zglasza sie po pomoc nawet
w sytuacjach, gdy stres lub cho-
roba zaburza ich Zycie. Probujg
przeczekackryzys, atonigdynie
jest dobrym rozwigzaniem -
mowi Jakub B. Baczek.

Zmiana powinna zaczynac
sie juz w dziecinstwie, bo
chtopcy tak samo jak dziew-
czynki potrzebuja rozmowy
o emocjach, uwagi i poczucia
bezpieczenstwa. Tobuduje fun-
dament, ktory w dorostym Zyciu
moze pomoc lepiej radzic sobie

zkryzysami.

Kryzys umezczyzn

czesto wyglada inaczej

Problem polega roéwniez
na tym, ze kryzys psychiczny
umezczyzn czesto nie przypo-
mina stereotypowego obrazu
depresji. Zamiast smutku czy
ptaczu mogg pojawiac sie wybu-
chy ztosci, drazliwos¢, ucieczka
W prace czy uzywki.

Dlatego otoczenie nie zawsze
szybko rozpoznaje problem.
Eksperci wskazuija, ze sygnatami
ostrzegawczymimoga by¢ m.in.:

@ dlugotrwate obnizenie na-
stroju,

@ poczucie beznadziei i spadek
poczucia wiasnej wartosci,
@problemy ze snemikoncentra-
ca,

@ przewlekte zmeczenie,
@®rezygnacja zaktywnosci, ktore
wczeSniej sprawialy przyjem-
nos¢.

- W czasach, gdy praktycznie
wiekszo$¢ doby spedzamy z no-
semw telefonie czy laptopie, ser-
decznie namawiam do powrotu
do prawdziwych relacji. Zwra-
cajmy uwage nabliskich, przyja-
Ciot, ale tez wspotpracownikow.
Gdy zauwazymy, Ze osoba za-
chowuje sie inaczej, rozpo-
znamy symptomy, reagujmy.
Delikatnie, przyjacielsky roz-
mowa, moze poSwieconym cza-
sem. W tym wszechobecnym
pedzie nie moZemy zapominac
o czlowieku. To jest odpowie-
dzialnos¢ rodzicow za dzieci,
wspotmatzonkow o siebie na-
wzajem, ale tez szefowiliderow
za osoby wich zespotach - radzi
Jakub B. Baczek.

Odpornosé psychiczna

to takze codzienne

nawyki

W przypadku depresji nie za-
wsze mamy wptyw nawszystkie
czynniki, bo chorobamoze mie¢
podtoze biologiczne lub gene-

tyczne. Jednak w wielu sytu-
acjach styl zycia i codzienne na-
wyki moga wspierac dobrostan
psychiczny.

- Jak mantre bede powtarzat,
Ze podstawa to sen, ale taki
zdrowy, z zachowana higiena,
czasem bez ekran6w. Umiarko-
wana aktywnos¢ fizyczna
wplywa na poziom serotoniny,
wiecjest rowniez korzystna. Na-
mawiam do odrzucenia lubbar-
dzo duzego ograniczenia alko-
holu, ktéry jest depresantem
i negatywnie wptywa na nasz
mozg. Mowa tu o kazdej ilosci.
Sa to wydawatoby sie podsta-
wowe rzeczy, ktore niestety
za bardzo skomplikowalismy,
zaburzyliSmy i teraz trzeba
nad nimi pracowac, aby wrocic¢
do réwnowagi - thumaczy eks-
pert.

Znaczenie maja tez relacje
spoteczne, nauka regulowania
emocji oraz szybkie reagowanie
napierwsze symptomy kryzysu.

Dzienn Mezczyzny jako

pretekst do waznej

rozmowy

Dzien Mezczyzny coraz cze-
Sciej przestaje by¢ tylko okazjg
do sktadania zyczen sukcesow
czy bogactwa. Dla wielu oséb to
réwniez moment, by zapytac bli-
skiego mezczyzne o to, jak na-
prawde sie czuje.

FOT. FREEPIK
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Jesli jestes w kryzysie

i zmagasz sie z negatyw-
nymi myslami, nie musisz
zostawac z tym sam. Po-
moc znajdziesz pod nu-
merami telefondw:

@ dla dzieci i mtodziezy -
116 111; 800 121 212 (cato-
dobowo),

@ dla dorostych - 116 123,
800 702 222 (cato-
dobowo),

® ,Telefon pogadania” -
800 012 005 (codziennie
12.00-20.00),

® telefon dla dorostych
w sprawach dzieci - 800
100 100 (pon.-pt. 12.00-
15.00); 800 800 602 (pon.-
pt. 15.00-19.00)

® ,Dobre Stowa - telefon
dla seniorow” - 12 333 70
88 (codziennie 10.00-12.00
i17.00-19.00),

@ ,Telefon Zaufania Mto-
dych -22 484 88 04 (pon.-
sob. 11.00-21.00),

@ , Antydepresyjny Telefon.
Zaufania” - 22 484 88 01
(pon.-pt. 15.00-20.00,

@ ,Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depresji” -
22594 9100 (Sroda-czwar-
tek 17.00-19.00).

Czasem wystarczy proste py-
tanie: czy wszystko u ciebie
w porzadku, czy moge w czyms$
pomoc, moze wyjdziemy razem
naspacer lub kawe.

- Zmiana zaczyna sie od roz-
mowy. Od komunikacji. Gdy wi-
dzimy, ze kto§ wnaszym bliskim
otoczeniu ma objawy typowedla
zaburzen psychicznych, depre-
sji, chandry, przystowiowego
dota, reagujmy. Bardzo czesto
wystarczy nasze zainteresowa-
nie, aby ta osoba poczuta, Ze nie
jest w tym wszystkim sama.
Mezczyzni, ktorzy by¢ mozZe nie
potrafig o emocjach rozmawiag,
docenia dziatania, wspolny czas.
W przypadku facetow bardzo
dobrze dziata wsparcie innych
mezczyzn. Najwazniejsze tonie
odwracac gtowy. To moze spo-
tkackazdego, nawet szefanawy-
sokim stanowisku z wielka wy-
ptata i sukcesami na koncie -
podsumowuje Jakub B. Baczek.

Rosnaca liczba inicjatyw -
warsztatow, grup wsparcia czy
tzw. kregobw meskich - pokazuije,
Ze temat zdrowia psychicznego
mezczyzn zaczyna by¢ coraz
czesciej podejmowany. Eksperci
podkreslaja jednak, ze Kluczowa
jest dalsza edukacja i zmiana
spotecznej narracji.

Boproszenie o pomocniejest
oznaka stabosci. Coraz czesciej
uznaje sie je za oznake odwagi.
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WIEK METABOLICZNY rate, BMR)toliczbakaloriispa- | analizatoremwyposazonym | wartoScig podstawowej ciala. Terazmozna dokonaé z6wki na temat kondycji orga-
Cotojest wiek lanych naczczo, niezbedna wtaka funkcje. przemiany materii oraz juz wlasciwego obliczenia: nizmuigdy jest zbyt wysoki,
metaboliczny? dopodtrzymania funkcjizycio- | Napodstawie parametréw prawidlowejmasy ciala wiek metaboliczny = (655 + stanowi wskazanie do zwiek-

¢ wych. Osoba, ktérazuzywa takich jak pleé, wiek, wzrost, przy danym wzroScie (9,56 x waga prawidlowa) + szenia poziomu aktywnosci fi-
Wiek metaboliczny to przy- mniej kalorii, nizpowinnawda- | masa ciala, zawartos¢ iwieku. Wartosé (1,85 xwzrost) - PPM) / 4,69 zycznej. Nie ma tezrecenzo-
datny wskaznik tempa starze- nym wieku, jest w starszym tkanki thuszczowej _ PPM moznatez Otrzymana warto$¢ pokaze, wanych badai naukowych po-
niasieorganizmu. Otym, Zzejest | wiekumetabolicznym, niz imieSniowej : \\ obliczy¢ czy kondycjametaboliczna Swieconych zastosowaniu pa-
onoprzyspieszone, Swiadcza wskazujejejrocznikurodzenia. | urzadzenie ) ‘ _ Zapomoca organizmu jest zgodna rametruiuzytecznosci oceny
mniejsze wartoSci podstawo- Jeslinatomiast spalawiecejka- | obliczawynik i ; WZOorow, np. zwiekiem biologicznym. wieku metabolicznego. Z do-
wej przemiany materii niz lorii, jej wiek metabolicznyjest | ipodajego > Harrisa Jakajest stepnego przegladu prac wy-
liczby typowe dla osobwda- mniejszy niz ten chronolo- nawydrukulub L= 8 iBenedicta:, wiarvaodnosé nika jednak, ze prawidlowe
nymwieku chronologicznym. | giczny. Dlaczego? Poczawszy wyswietlaczu, ., ktory y.g . . wartosci PPM maja duza roz-
Wartowiecsprawdzi¢tenpara- | od20.rokuzyciatempometa- adodatkowo . uwzglednia wskazni ',(a wieku bieznosé dlaréznych oséb.
metrijesliwiekmetaboliczny | bolizmustopniowomaleje, przelicza CA wage,wzrost | metabolicznego? Rézne wyniki otrzymujemy
jestwiekszy od biologicznego, aspadek ten odzwierciedla uzyskane pomiary : . iwiek: Wiekmetaboliczny stosowany | tezprzy zastosowaniu od-
wprowadzi¢ odpowiednie wistotny sposobaktualnystan | narzeczywisty wiek > Kobiety: PPM =655 | woceniestanuorganizmuma | miennychwzoréwimetodli-
zmiany styluzycia. Wiekmeta- | organizmu, wtymszybkos¢ metaboliczny. +(9,56xwaga)+(1,85x | istotnewady,takjakinneuni- | czenia, przezcowartoscuzy-
boliczny jestwskaznikiemkon- | procesow starzeniasie. Aby obliczy¢c wiek wzrost) - (4,68 x wiek). wersalne parametry, w tym skana za pomoca kalkulatora
dycjimetabolicznejorganizmu. | jak obliczyé wiek metaboliczny, najlepiej Mezczyzni: PPM = 66,5 + wskaznik masy ciata (BMI), nie | czestoniejestmiarodajna.
Bazuje na poréwnaniu aktual- . 2 skorzysta¢zkalkulatora (13,75 x waga) + (5 x wzrost) - uwzgledniabowiem réznic Jak obnizyé wiek

. . . metaboliczny? L . . P Lroate ak obnizyc wie
nej podstawowej przemiany dostepnego w sieci, np. tutaj (6,78 x wiek). w zawartosci tkanki miesnio- metaboliczny?
materii dotej, ktorajesttypowa | Wiekmetaboliczny oceniasie | (stronemozna Wartosé PPM /BMR mozna wejitluszczowej. Nie powi- ‘
dlaosoby wdanymwiekuchro- | napodstawie wartosci przettumaczy¢ na polski obliczy¢ winternecie nien by¢ wiec rozpatrywany By ,,odmlodzi¢” metabolizm,
nologicznymwpopulacjiogdél- | podstawowejprzemiany, jednym kliknieciem prawego | zapomocakalkulatora PPM. samodzielnie jako jedyna trzeba po prostu spalac¢ wiecej
nej. Obliczasie goosobnodla PPM. Wartos¢ te mozna przycisku myszy). Aby natomiast sprawdzi¢ miarastanu zdrowiaipoziomu | kalorii, zmniejszy¢ w organi-
kobietimezczyzn. uzyskacébezposrednio, Wiek metaboliczny mozna prawidlowa wage, warto sprawnosci. Nie jest to zmie ilo$¢ tkanki thuszczowej,
Podstawowaprzemianamate- | dokonujac pomiaruskladu tezjednak obliczy¢ winny skorzystac z tablic BMIlub przy tym wskaznik naukowy, azwiekszy¢ zawartosc tej
rii, PPM (ang. basal metabolic cialanaurzadzeniuzwanym | sposéb,dysponujac kalkulatoraidealnej masy zapewniajednak cennewska- | mieSniowej (w tym wody).
d lanie ¢ !
Cdz Nna spaianic uuszcCczu.
Anna Rokicka-Zuk Zzrodta przeciwutleniaczy z grupy Papryka
redakcja@stronazdrowia.pl polifenoli nazywanych katechi- Papryka to jedno z najlep-
nami. Majg one potwierdzone szychzrodetwitaminy C. Tonie

Fatburnery to produkty, ktore dziatanie pobudzajace przemiane  tylko przeciwutleniacz wspo-
przyspieszajametabolizm, materiiiuruchamiajgceworgani- magajacy ochrone komérek
aprzeztospalaniekalorii zmie utrate tkanki thuszczowej — przed stresem oksydacyjnym,
itkanki thuszczowej. Jesli nawetbezzmiany diety. Katechi-  ale tez sktadnik wazny dla sku-
chceszszybciej tracicnawa- nom towarzyszy przyspieszajgca  tecznego odchudzaniai utrzy-
dze, niemusiszsiegac pospe- spalanie kaloriii ttuszczu teina, ~mania szczuptejsylwetki. Osoby
cjalnesuplementy diety. czyli herbaciana wersja kofeiny, ~z odpowiednim poziomem wi-

Aby podkreci¢ metabolizm, wy-
starczy wzbogacic lekka diete
w zywnoS¢ obfitujgca w okre-
Slone zwigzki aktywne pocho-
dzace z produktow roslinnych.
Zarobwno substancje aktywne
metabolicznie, jakizawierajaceje
produkty, sy nazywane fatbume-
rami, czyli spalaczami thuszczu.
Otoniektore z nich:

Jajka

Produkty zapewniajgce wita-
minyzgrupy B(okreSlanetezjako
Bkompleks), takie jak jaja kurze,
umozliwiajg utrzymanie spraw-
nego metabolizmu, a zwlaszcza
przemian biatek.

Mieko i sery

Produkty mleczne to wazny
sktadnik diety odchudzajacejipo-
magajacej utrzymac wage. Wyz-
sze spozyciemlekaijego przetwo-
16w podczasrestrykcji kaloriima
zwigzek z wiekszymi spadkami
zawartoSci tkanki tluszczowej
w ciele. Korzystne dla sylwetki
dziatanie mleka wynika m.in.
z wysokiej zawartosci biatka,
w tym budujacego mieSnie ami-
nokwasurozgatezionegoleucyny,
atakze wapniaitzw. sprzezonych
kwaséw tluszczowych. Sg one
podobne do zwigzku o nazwie
CLA, stosowanego w suplemen-

Jesli chcesz szybciej traci¢ na wadze, nie musisz siegac po specjalne suplementy
diety. Pyszne i zdrowe produkty wspomagajace odchudzanie znajdziesz w swojej
kuchni lub sklepie spozywczym

tach diety wspomagajacych od-
chudzanie, dzieki czemu zwiek-
szajaspalanie thuszczuistymulujg
budowe muskulatury.

Hummus

Zwiekszonailos¢biatka, m.in.
znasion roslin straczkowych, ta-
kich jak cieciorka, skutecznie
wspomaga chudniecie. Podczas
przemian tego sktadnika orga-
nizm zZuzywa najwiecej energii,
aprzy tym wieksza jej czes¢ za-
mienia sie w ciepto (jest to tzw.
termogeneza popositkowa). Od-
powiednie iloSci pochodzacych

zbiatkaaminokwasow pomagajg
tez zapobiegac nadmiernej utra-
ciemie$ni podczas odchudzania.
Dzieki temu chronig przed nad-
miemnym spadkiem tempameta-
bolizmu, ktory jest gtéwna przy-
czyngefektujo-jo. Biatko zapew-
nia ponadto dtugotrwatg sytos¢,
ulatwiajacspozywanie mniejszej
liczby kalorii.

tosos

Thuste ryby morskie, takie jak
tosos, Sledz, makrela czy sardynki,
to najbogatsze zroédto kwasow
tluszczowych z grupy omega-3.

Zwiekszone spozycie tych zwigz-
kow utatwia utrate tkanki thusz-
czowej, nacowskazujg wynikiba-
danaustralijskiego Uniwersytetu
w Newcastle. Nasila tez uczucie
sytosci, odczuwane na dwie go-
dziny po jedzeniu. Ryby s3 po-
nadto zrodtem pokaznych ilosci
wartosciowego biatka, witamin
zgrupy B, atakze podkrecajgcego
metabolizmjodu.

Zielona herbata

Minimalnie przetworzona
herbata zielona, jak rowniez ta
biataizotta, stanowia najbogatsze

FOT. FARKNOT_ARCHITECT/GETTY IMAGES

ktéra dziata fagodnie, ale dtuzej.
Dzieki temu wypijanie co naj-
mniej 3 szklanek naparu herbaty
dziennie pomaga zwiekszy¢ zu-
Zycie energii nawytwarzanie cie-
plaw organizmie o ok. 100 kalorii
nadobe.

Papryka chili

Palacy zwigzek z ostrych pa-
pryczek onazwie kapsaicyna nie
tylko hamuje uczucie glodu, ale
tez stymuluje produkcje ciepta
przez brazowa tkanke ttusz-
czowa. Jest to tkanka o duzej ak-
tywnoSci metabolicznej, ktéra
moze zuzywac wiecej energii niz
mies$nie. Kapsaicyna hamuije tez
rozw6j komérek thuszczowych
iufatwia obumieranie tychistnie-
jacych, a ponadto przyspiesza
spalanie ttuszczow.

Awokado

Awokado, a takze oliwa z oli-
wek, oliwki, orzechy ziemne oraz
masto orzechowe to produkty
bogate w jednonienasycone
kwasy tluszczowe, okreSlane
rowniezjakoomega-9. Sgonenie
tylko zdrowe dlaserca, ale tez po-
magaja zwiekszy¢ wrazliwos¢
komoérek na insuline i dziatajg
przeciwzapalnie. Nasilajg row-
niez spalanie thuszczéw w orga-
nizmie, wspomagajac utrate
wagi.

taminy C we krwi spalaty o 30
proc. wiecej thuszczu podczas
umiarkowanej aktywnosci fi-
zycznej niz te, u ktérych steze-
nie tej witaminy byto za niskie.

WAZNE

Czym jest metabolizm?
Metabolizm, nazywany
tez przemiang materii, to
catosc procesow zacho-
dzacych w ustroju.

Pod tym pojeciem rozu-
mie sie tez zapotrzebo-
wanie energetyczne or-
ganizmu konieczne dla
podtrzymania niezbed-
nych procesow zycio-
wych oraz aktywnosci.
Tempo przemiany mate-
rii wptywa na to, jak
sprawnie przebiega spa-
lanie kalorii i tkanki ttusz-
czowej w organizmie.
Przyspieszajac metabo-
lizm, mozna zatem
chudna¢ szybciej! Istnie-
ja na to sprawdzone me-
tody. Oprocz aktywnosci
fizycznej, zarobwno

o charakterze kardio, jak
i cwiczen sitowych, to
takze odpowiedni jadto-
spis.
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DROBNE

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?

Przez internet: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

1

o

Biuro Ogtoszen
Biatystok, ul. Sw. Mikotaja 1
Tel. 85748 96 02

e-mail: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

RUBRYKI | PODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH

« mieszkania - sprzedam

« mieszkania - kupig

« mieszkania - do wynajecia

« mieszkania - wynajme

« mieszkania - zamienig

« domy -sprzedam

« domy - kupig

« domy -do wynajecia

« domy -wynajme

« domy -zamienig

« lokale uzytkowe
-sprzedam

« lokale uzytkowe - kupie

AUTOREKLAMA

« lokale uzytkowe - do
wynajecia

« lokale uzytkowe - wynajme

« lokale uzytkowe - zamienie

« dziatki, grunty - sprzedam

« dziatki, grunty - kupie

« gospodarstwa

e garaze

« posrednictwo

«inne

« hank stancji

* AGD
*RTV

« elektronika, komputery
« telefony

« car audio

 antyki

« kolekcjonerstwo, sztuka
« jubilerstwo

« filmy, muzyka

« foto, ksiazki

« instrumenty muzyczne
« lombardy

« sport i rekreacja

« maszyny urzadzenia

« materiaty budowlane

« materiaty opatowe

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

-zamie_nie * jezyki obcg * pediatria + instalacyjne
« tekstylia, odziez + motofinanse * korepetycje * psychologia « biurowo - projektowe « agroturystyka
« dia dziecka + motoustugi -nne * psychiatria * komputerowe * kraj
« meble UL : storlna'gologla * krawiectwo * Swiat « dania na telefon
«inne « zatrudnie : iunrr?eosgleel!c'alizac'e . montdaz_owe « biura podrézy « ushugi
» kredyty, potyczk » rzgdy pracy - brzychodnie, ik - porsadhome « obozy alorie - inne
« samochody osobowe « ustugi finansowe « szukam pracy « laboratoria . grzegrowadzki « wycieczki | ROLNICZE |
« ciezarowe, dostawcze « ustugi prawne inne « zabiegi « reklamowe * przewozy « maszyny rolnicze
« busy autobusy « biura rachunkowe I TT.CTT | . opicka « stolarskie « inne « ogrodnictwo
« rolnicze « ubezpieczenia « apteki « sprzet medyczny « radio taxi + plody rolne
* przyczepy, naczepy « oferty * pomoc catodobowa « uroda « transportowe « lecznice « zwierzeta hodowlane
« zabytkowe « inne « chirurgia «inne « rozrywka « ustugi « inne
« uszkodzone, rozbite I 7TV | - ginekologia ST | - uroczystosci « inne
« motocykle « szkoly « interna « agd rtv foto « zabezpieczajace
« czesci i akcesoria « kursy/szkolenia « neurologia « budowlano-remontowe «inne | ROZNE |

Polecamy —

strona 2JrOWIA

Czytaj dla zdrowia

REKLAMA

stronazdrowia.pl

BUDOWLANO-REMONTOWE

CIEKNACE rynny, dachy, kominy,

naprawy, 797-513-715.

INSTALACYINE

ELEKTRYK -awarie, instalacje

elektryczne, uprawnienia 608-461-419

HYDRAULIK -solidnie, tel.

668-18-36-66

PORZADKOWE

PRANIE tapicerki i dywan6w.

Komunikaty

Czyszczenie u klienta. Tel. 518-786-343 WOT Gminy Suwalki dziafajac na
podst. art. 35 ust.1 ustawy z dnia
21 sierpnia 1997 r. 0 gospodarce

nieruchomosciami (Dz. U. z 2024 r poz.

1145 z p6zn. zm.) podaje do publicznej

ANTYKWARIAT naukowy. Skup

wiadomosci, ze na tablicy ogloszen

ksiegozbior6w. 506-105-002 w siedzibie Urzedu Gminy Suwatki

oraz na stronie www.gmina.suwalki.

ZEOM kupie, wywioze. 508-127-829, pl umieszczono wykaz nieruchomosci

85/653-79-24 przeznaczonych do zbycia.

AUTOPROMOCJA

001149592

INFORMACJA
Burmistrz Tykocina

na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 roku o gospodarce nieruchomosciami (Dz. U. z 2024 r. poz. 1465) informuje,
iz na stronie internetowej http:/bip.um.tykocin.wrotapodiasia.pl i http://umtykocin.pl/ oraz tablicy ogtoszer Urzedu Miejskiego w Tykocinie,
ul. 11 Listopada 8, wywieszono w dniu 16.03.2026 r. na okres 21 dni do publicznej wiadomosci wykaz nieruchomosci stanowigcych
wiasno$¢ Gminy Tykocin, przeznaczonych do najmu w trybie bezprzetargowym w celu prowadzenia ustug handlowych:

- cze$¢ dziatki nr ew. 1833/20 obreb Tykocin.

- cze$¢ dziatki nr ew. 1825 obreb Tykocin,
- cze$¢ dziatki nr ew. 1833/18 obreb Tykocin,

Szczegdtowych informacii udziela: Urzad Miejski w Tykocinie, ul. 11 Listopada 8, w pokoju nr 7 lub pod nr tel. (85) 686 93 11

w godz. od 7:30 do 15:30.

przez Internetowe Biuro Ogtoszen,
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bez wychodzenia zdomu

Tutaj zlecisz ogtoszenie

ibo.polskapress.pl

REKLAMA
Spétdzielnia Mieszkaniowa ,,ZACHETA” w Biatymstoku

ogtasza
przetarg w dniu 1.04.2026 r. o godz. 9.30 w siedzibie Spétdzielni,
ul. Warszawska 79, pokdj 101.

Przedmiotem przetargu jest pierwszenstwo ustanowienia tytutu prawnego - odrebnej
wiasnosci lokalu nr 21 przy ul. B. Chrobrego 16, o pow. uz. 32,90 m2, 2 pokoje
z kuchnia, Ill pietro, cena wywotawcza 246 978 zt.

Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie do dnia 30.03.2026 r. na konto
Spétdzielni PKO Bank Polski S.A. Biatystok - rachunek nr 53 1020 1332 0000 1902

0011495984 REKLAMA

0011495956

Spétdzielnia Mieszkaniowa ,ZACHETA” w Biatymstoku
ogtasza przetarg w dniu 1.04.2026 r. o godz. 9.00
w siedzibie Spétdzielni, ul. Warszawska 79, pokéj 101.

Przedmiotem przetargu jest pierwszenstwo ustanowienia tytutu prawnego

— odrebnej wiasnosci lokalu nr 39 przy ul. Skorupskiej 28, o pow. uz.

48,50 m2, 2 pokoje z kuchnia, IV pietro, cena wywotawcza 322 371 zt.
Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptacenie do dnia 30.03.2026 r.
na_konto Spétdzielni PKO Bank Polski S.A. Biatystok rachunek
nr53 1020 1332 0000 1902 0026 4192 - wadium w wysokosci 10% ceny wywotawczej

0026 4192 - wadium w wysokosci 10% ceny wywotawczej oraz ztozenie w pokoju nr

oraz ztozenie w pokoju nr 108 stosownych dokumentéw, o ktérych mowa w § 12

108 stosownych dokumentéw. o ktdrych mowa w § 12 Regulaminu Przetargu.
Spétdzielnia zastrzega sobie prawo, ze przetarg moze by¢ uniewazniony w catosci
lub w czesci bez podania przyczyn.

Kosztami powyzszego ogtoszenia oraz aktu notarialnego zostanie obcigzona osoba
wygrywajaca przetarg.

Zainteresowanych prosimy o kontakt z Dziatem Cztonkowsko-Mieszkaniowym
w biurze Spétdzielni, pokdj nr 108, tel. 508 563 724 lub 508 563 722.

Regulamin Przetargu wytozony jest do wglgdu w pokoju nr 108 oraz na stronie
internetowej www.smzacheta.pl.

Osoby chcace obejrze¢ lokal proszone sg o kontakt z Administracjg Osiedla ,PIASTA I,
tel. 516 025 701 lub 508 563 834.

Regulaminu Przetargu.

Spétdzielnia zastrzega sobie prawo, ze przetarg moze by¢ uniewazniony w catosci
lub w czesci bez podania przyczyn.

Kosztami powyzszego ogtoszenia oraz aktu notarialnego zostanie obcigzona osoba
wygrywajaca przetarg.

Zainteresowanych prosimy o kontakt z Dziatem Cztonkowsko-Mieszkaniowym
w biurze Spétdzielni, pokéj nr 108, tel. 508 563 724 lub 508 563 722. Regulamin
Przetargu wytozony jest do wgladu w pokoju nr 108 oraz na stronie internetowej
www.smzacheta.pl.

Osoby chcace obejrzeé lokal proszone sg o kontakt z Administracjg Osiedla
L,PIASTA II", tel. 508 563 953 Iub 732 799 089.

001149577

Wyrazy gtebokiego wspoétczucia
Rodzinie

z powodu Smierci
radcy prawnego

Anieli Chodak

sktadaja

Dziekan, Rada i Cztonkowie
Okregowej Izby Radcéw Prawnych w Biatymstoku

001149546,

o

Wyrazy giebokiego zalu i wspotczucia
Panu

Jerzemu Sadowskiemu
z powodu $Smierci
Ojca
sktadaja

Dyrekcja i Pracownicy
firmy MIPA Biatystok
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Od kolegow ze studiow styszalam,
ze jestem za inleligentna, Zeby byc akiorkg

Paulina Gatazka w Pudelku Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Emilia Komarnicka
zaapelowata do widzow
Aktorka pozegnata sie

z ,Jancem z gwiazdami” juz
w trzecim odcinku. Werdykt
wywotat fale oburzenia

w sieci. Komarnicka zabrata
gtos po porazce i napisata
na Instagramie: , Nie obrazaj-
cie sie na »Taniec z gwiazda-
mi«. Ten program rzadzi sie
swoimi prawami. Ja jestem
mu totalnie wdzieczna

za ten proces”.

Krzysztof Ibisz

pomylit Kayah z Korg
Prezenter zaliczyt matg wpad-
ke na zywo w najnowszym
odcinku ,Tanca z gwiazdami”.
Gdy witat widzow po przer-
wie, zamiast , Kayah Night”
powiedziat ,Kora Night”. Sto-
jaca obok niego wspotprowa-
dzaca program Paulina Sykut-
-Jezyna spojrzata nan z niedo-
wierzaniem, po czym scho-
wata twarz w dtoniach.

I1za Miko

zagrozona w Los Angeles
Aktorka przyleciata z USA

do Polski na wystepy w ,Tancu
z gwiazdami”. | w ostatnim wy-
wiadzie dla Pudelka narzeka
na zycie w amerykanskiej me-
tropolii. — 1$¢ sobie na spacer
w Warszawie? Nie ma proble-
mu. Ja sie nie czuje tutaj zagro-
zona. W Los Angeles sie abso-
lutnie czuje zagrozona. Ja sie
Czuje zagrozona czasami w sa-
mochodzie. (...) Raz pamigtam,
jak rozmawiatam z mama
przez telefon i ona zobaczyta
mojg twarz, jak ja krzyknetam,
bo facet wybiegt normalnie
znozem przed samochad.
(GZL) Fot.Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Szeregowiec Ryan
Paramount, 20:00
Francja, rok 1944, krétko
po inwazji w Normandii.
Film opowiada o oddziale
zotnierzy Armii Stanéw
Zjednoczonych, realizu-
jacych trudne zadanie za
liniami wroga. Ryzykuja
zycie, by uratowac jedne-
go cztowieka: spadochro-
niarza Jamesa Ryana.

Dziewczyna,

ktora znikneta

Ale Kino+ HD, 20:10

Aaro poznaje mito$¢ swo-
jego zycia. Jednak mtoda
kobieta, dla ktorej traci
gtowe, okazuje sie kims in-
nym, niz sadzit. Frenetycz-
ny romans urywa sie, gdy
dziewczyna nagle znika.
Aaro zaczyna jej szukac.

Miasto ztodziei

TVN 7, 21:00

Ben jest szefem bandy
napadajgcej na banki.

W czasie kolejnego napadu
banda bierze na zaktad-
niczke Claire (Rebecca
Hall). Wypuszczaja ja,

ale Doug prowokuje spo-
tkanie. Wkroétce rozkwita
miedzy nimi romans. Przed
Dougiem trudna decyzja.

Wszyscy jestesmy
Chrystusami

Kino Polska, 23:00
Alkoholik Adam Miauczyn-
ski zniszczyt przez picie nie
tylko siebie, ale i rodzine.
Po latach przeprowadza
rachunek sumienia i staje
twarza w twarz z synem, by
prosi¢ o wybaczenie. Czy
mozna sie wyrwac z obse-
sji picia i odzyskac utraco-
na kontrole nad zyciem?

KRZYZOWKA NR 42

Poziomo:
3) powies¢ Czestawa Mitosza,
10) gtéwny sktadnik czekolady,
11) reklamuje przedstawienie
teatralne,

12) sprzedaje bilety kolejowe,

14) nakrycie glowy komandosa,

15) ,... zwany pozgdaniem”,
sztuka Tennesse Williamsa,

16) paczki kwiatowe uzywane
jako przyprawa,

19) dwugarbny kuzyn droma-
dera,

23) gladiator rzymski walczacy
z zakrytymi oczami,

27) najciezszy ptak latajacy,

28) numerowy na dworcu kole-
jowym,

29) pielegnacyjne ciecie lasu,

30) zwykty lub kwadratowy,

33) przetozony szkoty wyzszej,

37) ostra przyprawa do golonki,

38) Bista lub Sienkiewicz,

39) ,Ostatni ... filmowy”, dra-
mat amerykanski,

40) Krzysztof, prezenter telewi-
zji Polsat,

41) wyprawa wojskowa lub na-
ukowa.

Pionowo:

1) pojazd zimowy wyposazo-

ny w dwie narty,

2) owad nazywany szczypawka,

3) Dolittle lub Judym,

4) larwa owadow; gasienica,

5) biblijny budowniczy arki,

6) mezczyzna o ciemnych

wiosach,

7) japonski konkurent Kawa-

saki,

8) drzewko wyroste z nasienia,

1 H 2 B 3 4 5 6 7 B 8 B 9
10 11
| | HNu |
12 13
H | | | |
14 | H B ] 15
16 |17 18
| | | | | |
19 |20 21 22 HE 23 24 25 26
| | | | | H
28 HE 29
AUTOPROMOCJA 0110987265
30. 31. 32. Twoja gazeta 35. 36.
W prenumeracie
- u z Tele Magazynem u u
37 { 858750730
| | | |
39
41
H | | |
9) grupa przestepcza, gang, 24) fachowa opieka, kuratela, ROZWIAZANIE NR 41
13) cérka Uranosa i Gai, 25) gryzon spokrewniony z wie-  reTaTITRTHTATLI AT 0TS KW AR08 |E
17) ... Warhol, amerykanski wiorka, Z| T |E[L[E[m|A[m|E|[m|m[R]m|[P[E[T[L[A
malarz i grafik, 26) wysokie, stojace lustro, § .() v[;: ﬁ L r E ﬁ 3 : J, E é : I : 'é'
18) staropolskie porwanie panny,  30) presja wywierana na kogo$,  [N[m[A[m[N[m[G[A : 2 IKmzm | my
20) meksykanska roélinakol-  31) przesadna elegancja, L S G oralc e xalNE
czasta, 32) staroswieckie wzgledy, BIAINIDIERIA|S/mmIAIRITIEM|I DA
. . PR HWNENZ |/m|PEY N
21) nosze do przenoszenia cig- grzecznosci, DIAIEIN[T (A KIRIAISIKIA
zaréw, 34) utwér o tematyce zatobnej, J| : ; ; ':' : ; é : i ; g
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ warto zaufa¢ swoim ma-
rzeniom. Horoskop dzienny
zapowiada, ze maty krok

w ich strone moze przyniesc
zaskakujgco dobre rezultaty.
Ryby (19.02 - 20.03)
Kreatywnosc pomoze Ci roz-
wigzac trudny problem. Horo-
skop na dzi$ radzi dziata¢ nie-
szablonowo. Znajdziesz dzieki
temu najlepsze wyjscie.
Baran (21.03 - 19.04)
Wytrwato$¢ przyniesie efek-
ty, cho¢ nie od razu. Horo-
skop dzienny na $rode pod-
powiada, by nie zniechecac
sie - jestes na dobrej drodze.

Byk (20.04 - 20.05)

Pojawi sie okazja do nauki
czegos$ nowego. Otworz sie
na doswiadczenia. Horoskop
dzienny zapowiada, ze po-
szerzag one Twoje horyzonty.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Intuicja bedzie Twoim prze-
wodnikiem. Horoskop

na dzis$ to wskazdéwka, by za-
ufaé przeczuciom, szczegol-
nie w sprawach osobistych.
Rak (22.06 - 22.07)

Szukaj dzis rownowagi mie-
dzy pracg a odpoczynkiem.
Horoskop dzienny na srode
wrézy, ze mate przyjemnosci
poprawig Ci humor.

Lew (23.07 - 22.08)

Dzien sprzyja porzagdkom i or-
ganizacji. Horoskop dzienny
wrozy, ze uporzadkowanie
spraw da Ci spokoj i wiekszg
kontrole nad sytuacja.

Panna (23.08 - 22.09)

Twoja pewnosc siebie be-
dzie przyciggac¢ uwage in-
nych. Horoskop na dzi$ mé-
wi, ze to dobry moment, by
pokazac swoje mozliwosci.
Waga (23.09 - 22.10)
Emocje moga by¢ intensyw-
ne, ale pozwolg Ci lepiej zro-
zumiec siebie. Horoskop
dzienny na srode radzi za-
dbac o chwile odpoczynku.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Komunikacja bedzie klu-
czem do sukcesu. Horoskop
dzienny zapowiada, ze roz-
mowa z kims bliskim wyjasni
nieporozumienia i da ulge.
Strzelec (22.11-21.12)
Spokoj i rozwaga przyniosg
najlepsze efekty. Horoskop
dzienny na $rode radzi skupi¢
sie na drobnych rzeczach,
ktore poprawig Twoj nastroj.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Dzi$ poczujesz przyptyw
energii i che¢ dziatania. Ho-
roskop dzienny na $rode to
wskazowka, by wykorzystac
toiruszy¢ z planami.
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Pierwsza taka kara. Slask
sie odwola, a Wisla chce grac

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Pierwszy raz
PZPN nalozyl siedmiocyfro-
wa kare ﬁnansowq Zpowo-
duniewpuszczenia kibicow
gosci. Okragly milion zlo-
tych mabowiem zaptacic
miejski Slask Wroctaw.

Przypomnijmy - Slask miat
podjac Wiste Krakéw 7 marca.
Jej fanom zawczasu odmowit
wejScia na stadion, zastaniajac
sie rzekomymi wzgledami
bezpieczenstwa. W gesScie so-
lidarnosci pitkarze druzyny li-
dera tabeli I ligi nie przyjechali
do Wroctawia. Doszto do ku-
riozalnych scen. Po kwadran-
sie oczekiwania obecny na
murawie sedzia Tomasz
Kwiatkowski odgwizdat za-
konczenie meczu. Pare dni
pozniej Komisja ds. Rozgry-
wek PZPN zgodnie z przepi-
sami orzekta kare walkowera
na korzysé gospodarzy, ktorzy
wiasnie awansowali na drugie
miejsce w tabeli, takze gwa-
rantujace bezposredni awans
do ekstraklasy.

Druga kare poznaliSmy
w poniedziatek. PZPN nie
przyjat argumentéw Slaska
i natozyl na niego grzywne
w wysokosci az miliona zto-
tych. To przetom, gdyz wcze-
$niej inne kluby z powodu nie-
przyjecia kibicow Wisty byty
karane kwotg 20 lub 30 tysiecy
ztotych. Sprawa bynajmniej
na tym sie nie skoficzy.

Slask twierdzi, ze miat
szczegodlne powody, by Wisty
na stadion nie wpuscic. ,,0d-
mowa dotyczyla wylacznie
zorganizowanej grupy gosci,
nie kibicow Wisty w ogole”
- broni sie w oSwiadczeniu.
Juz zapowiedziat zlozenie
odwotania od decyzji PZPN.
Comoze ugrac? Z catg pewno-
Scig znaczne obnizenie grzyw-
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Slask miat podjaé Wiste 7 marca. Jej fanom zawczasu
odmowit wejscia na stadion, zastaniajac sie rzekomymi

wzgledami bezpieczenstwa

ny, moze nawet o potowe, ale
zapewne nie jej anulowanie.
Jednoczesnie dziatacze zapo-
wiedzieli walke o odszkodo-
wanie od Wisty z tytutu ponie-
sionych kosztéw organizacji
meczu. ,,Klub wprost deklaro-
wat gotowo$¢ organizacyjng
isportowa do rozegrania me-
czu oraz zapewniat o pelnym
bezpieczenstwie druzyny,
sztabu i zarzadu Wisty” - czy-
tamy w komunikacie Slaska.
Dalsze dziatania planuje
rowniez Wista, czekajaca na
pisemne uzasadnienie decyzji
w sprawie kar. - Decyzja PZPN
jasno pokazuje skale uchybien
oraz absolutny brak kontroli
nad zarzadzaniem kwestiami

bezpieczenistwa w Kklubie
z Wroctawia, a co za tym idzie
rowniez nad dysponowaniem
mieniem publicznym przez
narazenie klubu na kary dys-
cyplinarne - twierdzi prezes
»Biatej Gwiazdy” Jarostaw
Krolewski. I dodaje: Werdykt
(w sprawie Slgska - red.) jest
kluczowy zaréwno dla dal-
szych odwotan, jak i dla przy-
sztoSci polskiej pitki noznej
oraz innych przysztych waz-
nych spraw, np. odwotania
od walkowera na niekorzysc
Wisty jak i odwotan innych
kluboéw niz Wista, od niego.
Wista optuje za tym, by
mecz... jednak sie odbyt
po uprzednim anulowaniu

=
e)
™
4
1
e}
=
<<
a
=
o
e

walkowera. To akurat naj-
mniej prawdopodobny scena-
riusz, choc trzeba przyznac,
Ze PZPN juz szedt jej w nie-
dalekiej przesziosci na reke
- w ubiegltym roku przeniost
Superpuchar Polski do War-
szawy, na neutralny teren, gdy
Jagiellonia Biatystok - tak jak
Slask - odméwita przyjecia ki-
bicow z Krakowa.

Do konica sezonu Wista ma
rozegrac jeszcze pie€ meczow
wyjazdowych. Na ten najbliz-
szy, z Odra Opole, jej kibice zo-
stang wpuszczeni na stadion,
co zapowiedziat sam prezy-
dent miasta Arkadiusz Wi-
Sniewski, ktory zaprosit pre-
zesa Jarostawa Krélewskiego
do lozy na wspoélne Sledzenie
widowiska. ,,Niech wygralep-
szy! Niech wygra sport i wido-
wisko, na ktore czekaja kibice”
- napisat Wisniewski.

Wiste na pewno wpusci tez
zaprzyjazniony z jej fanami
Ruch Chorzéw, i to w nadkom-
plecie, bo w drugiej potowie
kwietnia planuje wypehic
Stadion Slaski. Tam pojawié
moze sie nawet 15-20 tysiecy
Wislakow, tak jak w zesztym
roku.

Co z innymi meczami?
Sympatykéw Wisty zapraszaja
do siebie rowniez Polonia
Warszawa i Stal Rzeszow.
Wszystko wskazuje na to, ze
z udziatem Krakowian odbe-
dzie sie spotkanie na kameral-
nym stadionie Polonii Bytom,
ktora tak jak inne kluby prze-
strzegt Cezary Kulesza. ,,Boj-
kotowanie zorganizowanej
grupy kibicéw gosci, ale réw-
niez bojkotowanie meczu nie
beda metodami akceptowa-
nymi przez PZPN. Bedziemy
w tej sprawie nieugieci i sie-
gniemy po wszelkie dostepne
narzedzia, ktore potoza kres
temu procederowi” - napisat
prezes zwigzku.
©®
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,Duma Katalonii” sprawdzi
angielskie ,,.Sroki”. Szymon
Marciniak wraca do gry

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

PItKANOZNA. Przed nami
kolejne mecze rewanzowe
1/8 finalu pilkarskiej Ligi Mi-
strzow. FC Barcelone Roberta
Lewandowskiego i Wojcie-
cha Szczesnego czeka powaz-
ne wyzwanie na Camp Nou.

Ubieglotygodniowy mecznasta-
dionie St. James Park w Newca-
stle byt bardzo trudny dla pitka-
rzy FC Barcelona, ktora wyrow-
natana1:1zrzutu karnego w sa-
mej koncowce.

Barcelona gra bardzo ofen-
sywnie. Jej pitkarze trafiali
do siatki w kazdym z ostatnich
16 domowych meczéw Ligi Mi-
strzow, strzelajgc Srednio ponad
trzy gole w spotkaniu, a tacznie
w 28 z ostatnich 29 wystepow
w tych rozgrywkach. Proble-
mem moze by¢ natomiast, ze
nie zachowata czystego konta
w ostatnich 12 spotkaniach.

Historia przemawia za Barce-
lona, ktéra odniosta cztery zwy-
ciestwaw szeSciu potyczkach ze
»Srokami” i byta gorg w pieciu

ostatnich rywalizacjach 1/8 fi-
natu przeciwko angielskim dru-
Zynom.

Newcastle w weekend poko-
nato na wyjezdzie Chelsea 1:0,
azespOttrenera Eddiego Howe’a
przyjedzie do stolicy Katalonii
o serii szeSciu meczéw bez po-
razkiw Champions League.

Zaden z szeSciu angielskich
klubéw nie odniést zwyciestwa
w pierwszych meczach 1/8 fi-
natu LM. Sedzia gtéwnym re-
wanzowego spotkania FC Li-
verpool - Galatasaray na Anfield
Road bedzie Szymon Marci-
niak. ©®

Liga Mistrzow,

$roda, 18 marca:
@ CBarcelona - Newcastle Uni-
ted (godz. 18.45). Pierwszy mecz
1:1;
@®Bayern Monachium - Atalanta
Bergamo (godz. 21.00). Pierwszy
mecz6:1;
® FC Liverpool - Galatasaray
Stambut (godz. 21.00). Pierwszy
mecz0:1;
® Tottenham  Hotspur
- Atletico Madryt (godz. 21.00).
Pierwszy mecz 2:5.

W pierwszym meczu z Newcastle Robert Lewandowski
spedzit na boisku 70 minut, lecz niewiele to dato...

Cojocaru, Forenc, Madrzyk... Seria dziwnych goli w Polsce

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

PItKKA NOZNA. Nie bylo ostat-
nio dnia bez kuriozalnej
bramki na szczeblu central-
nym w Polsce. Niewytluma-
czalne wpadki zaliczali
zwlaszczabramkarze, i to
bynajmniej nie tylko miodzi.

Czarng serie zapoczatkowat
Konrad Forenc w sobotnie po-
potudnie. Golkiper z przeszto-
Scig w ekstraklasie broni obec-
nie barw drugoligowego Podbe-
skidzia Bielsko-Biata. W pierw-

szej potowie wyjazdowego me-
czu z Hutnikiem Krakéw dopu-
Scit sie podwojnego, absurdal-
nego bledu skutkujacego
bramka, ktéra zawazyta o po-
razce.

Stracili

kuriozalng bramke

Jak to wygladato? Oto6z
33-letni Forenc probowat
wznowic gre, ale zamiast po-
dac do najblizszego kolegi, rzu-
cit pitke tak, Ze przejat ja Kac-
per Prusinski, ktéry bez przy-
jecia oddat skuteczny strzat.
Bramkarz ,,Gorali” mogt sie

jeszcze zrehabilitowac, jednak
nie dat rady zatrzymac koztu-
jacej kilkukrotnie futboléwki.
- StraciliSmy kuriozalng
bramke - podsumowat trener
Marcin Wtodarski, ktéremu
ciezko byto zaakceptowac wy-
nik, zwazywszy, Ze jego pod-
opieczni stworzyli sobie kilka
dogodnych sytuacji. Forencsie
nie ttumaczyt.

Valentin Cojocaru, 30-latek
z ekstraklasowej Pogoni Szcze-
cin, w rownie dziwny sposob
wpuscit bramke. Przez niego
druzyna musiata gonic¢ wynik
z Korong Kielce, ktory ostatecz-

nie odwroécita w ostatniej akcji
za sprawg drugiego gola Jose
Pozo.

Co zrobit Cojocaru? Po
zblokowanym dosrodkowaniu
w iScie siatkarskim stylu podbit
pitke, ktora wyladowata w siat-
ce. Miat czas, nie byt pod presjg
rywali, a jednak dopuscit sie ta-
kiego wstydliwego samobdja.
- Pitka przeslizgneta mi sie
porekawicy - thumaczyt potem
w przerwie przed kamerg Ca-
nal+ Sport. Rumun, co wypada
odnotowaé, na rozgrzewce
zglosit problem z nadgarst-
kiem, ale po interwencji sztabu

medycznego zdecydowat sie
grac i bynajmniej podczas me-
czu nie uskarzat sie na dyskom-
fort.

Zdumiewajace rzeczy dziaty
sie rowniez w bezpoSrednim
zapleczu ekstraklasy. GKS Ty-
chy po zwolnieniu Eukasza
Piszczka dalej zawodzi. Mato
tego, gole strzela sobie sam. Ze
Slaskiem Wroctaw spektakular-
nego samobdja zaliczyt Kasjan
Lipkowski, ktérego zwrotnego
podania nie zatrzymat osle-
piony stoficem i zaskoczony
koztem na kiepskiej murawie
bramkarz Jakub Madrzyk.

Po meczu trener

stracit prace

Kuriozalne bramki padty
jeszcze w drugoligowym me-
czu Olimpii Grudziadz z Zagte-
biem Sosnowiec, zakonczo-
nym hokejowym wynikiem
7:1, po ktorym trener gosci
Wojciech Eobodzinski stracit
prace. Co na to wszystko
PZPN? Drugiego dna sie nie do-
szukuje, ale dla pewnosci
w niektorych przypadkach za-
siegnat wiedzy u bukmache-
row, czy aby nie odnotowali
podejrzanych zaktadow.
©®
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Strzelanina po bialostocku.
W trzech meczach naszych
druzyn padlo az 31 bramek

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

FUTSAL. Az 31bramek padio
wmeczach bialostockich
druzyn futsalowych w18. ko-
lejceIligi. Efektownie wygra-
ly druzynaFutbalo-10:1
nawyjezdzie z Dragonem Bo-
jano oraz Jagiellonia Futsal,
pokonujacusiebie 8:4 AZS
UW Wilanow.

Nie powiodto sie tylko zespo-
towi BAF Bonito, ktory we wta-
snej hali ulegt 3:5 AZS-owi UG
Gdansk.

Jagiellonczycy  przegrali
ostatnio niezwykle wazny mecz
z Wiarg Lecha Poznan (2:5)iod-
padli w ¢wiercfinale Pucharu
Polski (0:1 z Constractem
Lubawa). Bardzo potrzebowali
powrotu na zwycieska Sciezke
ibyto towidac od poczatku me-
czu ze stotecznymi akademi-
kami, ktory toczyt sie pod dyk-
tando Z61to-Czerwonych.

Nogi ich nie niosty, ale

i tak zwyciezyli
Gospodarze ruszyli
do szturmu i strzelali gola za go-

lem, a goScie z Warszawy doszli
do gtosu dopiero w drugiej po-
towie, kiedy przegrywali juz
0:6. Najwiekszg zastuge w wy-
granej Biatostoczan miat Mate-
usz Eabieniec, ktory popisat sie
hat-trickiem.

- Trudno nam byto zmobili-
zowac sie, bo mieliSmy za soba
dwa ciezkie mecze i czuliSmy,
Ze nogi nas nie niosty. Ale mu-
sieliSmy wyjs¢ i wygrac - ko-
mentuje w klubowych me-
diach Mateusz Eabieniec. - Faj-
nie, ze wynik od poczatku do-
brze sie utozyt, bo dzieki temu
pokazac sie mogli chtopcy, kto-
1zy grali dotad mniej - dodaje.

Futbalo z pierwsza

w sezonie dwucyfrowka

Dobrego okresu nie miato
ostatnio Futbalo, ktore ponio-
sto cztery porazki z rzedu,
w tym przegrywajac oba mecze
derbowe. Ekipa, ktéra prowa-
dzi trener Jakub Budzko, prze-
famata sie w wielkim stylu, bi-
jacna wyjezdzie Dragona Bo-
jano az 10:1. To pierwsza dwu-
cyfrowka Podlasian w tym se-
zonie.

Mecz z AZS-em UG Gdansk
nie mogl sie gorzej rozpoczacdla
ekipy BAF Bonito. Juz po 20 se-
kundach gospodarzy stracili ku-
riozalng bramke, a do przerwy
przegrywali juz 0:3. Po zmianie
stron gra Biatostoczan wygla-
data lepiej, ale nie wystarczyto
to do odrobienia start i gdansz-
czanie wygrali 5:3. ©®
WYNIKI18. KOLEJKI
Jagiellonia Futsal Biatystok - AZS UW Wila-
now 8:4(4:0). Bramki dla Jagiellonii: Mateusz
tabieniec - trzy, Cristian Neme - dwie, Pedro Gu-
aglianone, Kamil Kucharskiigol samobéjczy.
LZS Dragon Bojano- Futbalo Biatystok 1:10
(0:3). Bramki dla Futbalo: Jakub Demiariczuk -
trzy, Adam Butkiewicz - dwie, Mateusz Rogow-
ski- dwie, Mateusz Prolejko, Aleksander Kuz-
ma i gol samobodjczy.

BAF Bonito Biatystok - AZS UG Gdarisk 3:5
(0:3). Bramki dla BAF Bonito: Bartfomiej
Bukowski, Dmytro Dibrowai gol samobéjczy.
Wiara Lecha Poznari - Team Lebork 3:0, KS
Gniezno - TAF Torun 5:1, Futsal Szczecin - Red

Devils Chojnice 0:1..

1. Wiara Lecha Poznari 185 127136
2. JagielloniaBiatystok 1743  105-32
3. Team Lebork 1840  86-44
4. Red Devils Chojnice 1735 5245
5. Futbalo Biatystok 1827 66-58
6. Futsal Szczecin 1824 4766
7.AZS UW Wilanéw 72 564
8. AZS UG Gdarisk 1719  56-68
9.KS Gniezno 18 18 60-80
10.BAF Bonito Biatystok 18 13  53-85
11. Dragon Bojano 1810 4610
12. TAF Torun 186 3196

Zespol Jaglellonll Futsal Bla’fystok bez problemoéw
pokonat u siebie stoteczny AZS UW Wilanéw 8:4

OT. DAMIAN PRZESTRZELSKI

e

TENIS STOLOWY

To wazne zwyciestwo Dajlid, ale sprawa nie jest przesagdzona
Wazne zwyciestwo w kontekscie unikniecia barazy o pozosta-
nie w | lidze pan odniosty Dojlidy Biatystok. Podlasianki poko-
naty na wyjezdzie ostatnig w tabeli Stelle Niechan Gniezno 9:1.
Punkty zdobyty: Julia Skwarek - 2,5; Karolina Hotda - 2,5; Anna
Pacelt - 2,5; Maja takoma 1,5. Sprawa unikniecia barazy nie jest
jeszcze przesadzona, a kluczowe znaczenie bedzie miat 11
kwietnia wyjazdowy mecz Dojlid z Agro-Siecig Chetmno. KW
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Wilczki zostaty wiceliderem.
Na zamkniecie 19. kolejki IV [i-
gi Pionier Bransk przegrat

z Warmig Grajewo 1:3. Dzieki
zwyciestwo Wilczki zostaty
wiceliderem tabeli, ustepujgc
jedynie wyraznie prowadza-
cej Olimpii Zambrow. KW

Jagiellonia przelamala Sie

i dolz;czyla do Lechai i Zagle;bla

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

PlKANOZNA. W zaleglym
meczu PKO Ekstraklasy Ja-
giellonia Bialystok wygrala
usiebie z GKS-em Katowice
2:1i dolaczyla w tabeli do 1i-
deru]qcych Zaglebia Lubin
iLechaPoznarn.

Byto to juz trzecie podejscie
do domowego starcia z Katowi-
czanami, bo poprzednie dwa
nie doszty do skutki ze wzgledu
na zte warunki pogodowe..

Trener Podlasian Adrian Sie-
mieniec wrocit do zelaznego
ustawienia - na Srodku obrony
wybiegli Andy Pelmard i Ber-
nardo Vital, na lewej obronie
mecz rozpoczal Barttomiej
Wdowik, a jedynym, niezbyt
jednak duzym zaskoczeniem,
byta obecnosc na lewej pomocy
Nahuela Leivy.

Sytuacjabyta trudna, bo Jaga
w ostatnich pieciu meczach li-
gowych wywalczytaledwie trzy
punkty.

W zupehie innych nastro-
jach byli katowiczanie, ktorzy
wygrali trzy razy z rzedu,
a do tego awansowali do potfi-
natu Pucharu Polski.

Jagielloniczycybardzo szybko
mogli zepsu¢ rywalom samopo-
czucie, bo juz w 20. sekundzie
przeprowadzili grozng akcje, ale
Alejandro Pozo przestrzelit.

Drugie podejscie dato juz
Z6tto-Czerwonym prowadze-
nie. DoSrodkowal Wdowik,
a pieknym uderzeniem gtowa
popisat sie Pozo. Wkréotce po-
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Jaglellonla Blalystok zakonczyta serie pieciu spotkan bez wygranej

winno by¢ 2:0, ale Bartosz Ma-
zurek, po przedryblowaniu
dwoch rywali, trafit futbolowka
wstupek. W kazdym razie Jaga
w ciggu kilkunastu minut stwo-
rzyta wiecej sytuacji niz w star-
ciach z Lechig Gdansk i Piastem
Gliwice razem wzietych.

Potem nastapit okres uspo-
kojenia gry, ale tuz przed prze-
rwa Duma Podlasia znowu
uderzyta. Strzat Afimico Pululu
zostat zablokowany, ale dobitka
Tarasa Romanczuka byta sku-
teczna. 2:0ibyt to wynik nawet
za niski, bo GKS do przerwy
praktycznie nie istnial!

Po zmianie stron goScie
z Gornego Slaska mieli juz duzo
wiecej do powiedzenia, a gra

Jagiellonii z kazda minutg byta
coraz gorsza. W efekcie Erik
Jirka zdobyt bramke kontak-
towa. Na szczeScie na wiecej
gosci nie byto juz stac i przeta-
manie biatostockiego zespotu
stato sie faktem. ©®

WYNIK

JagielloniaBiatystok - GKS Katowice2:1
(2:0).Bramki: 1:0- Alejandro Pozo (11),2:0-
Taras Romanczuk (45), 21 - Erik Jirka(82). Zétte
kartki: Romanczuk,, Wdowik, Leiva, Mazurek,
Vital - Milewski, Markovic. Sedziowat: Wojciech
My¢ (Lublin). Widzéw: 14 081.

Jagiellonia: Abramowicz - Wojtuszek, Pel-
mard, Vital, Wdowik, Pozo (79. Drachal), Ro-
manczuk, Mazurek, Leiva (64. Szmyt), Imaz,
Pululu (79 Bazdar).

GKS Katowice: Straczek - Galan (46. Jirka), Je-
drych, Klemenz, Czerwiriski, Milewski (46. Ra-

sak), Wasielewski, Nowak, Kowalczyk, Wdo-
wiak (46. Markovic), Szkurin (82. Kokosiriski).

1. Zagtebie Lubin 25 4 40-29
2. Lech Poznan 25 4 42-36
3.Jagiellonia Biatystok2438  40-31
4. Gomik Zabrze 25 38 36-32
5.Rakéw Czestochowa 25 37 3432
6. GKS Katowice 24 36 34-32
7. Wista Ptock 25 36 26-24
8. Pogon Szczecin 25 34 3538
9. Motor Lublin 25 34 34-38
10. Radomiak Radom 5 3 4137
11. Cracovia 25 33 30-28
12. Korona Kielce 25 33 30-29
13. Piast Gliwice 25 32 29-32
14. Lechia Gdarisk 25 3 49-47
15. Arka Gdynia 25 30 25-41
16. Legia Warszawa 25 29 29-30
17. Widzew £odz 25 28 3134
18.Bruk-Bet Nieciecza 25 22 29-44

Gorszej inauguracii by¢ nie moglo. Przegrali i spadli na ostatnie miejsce

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

RUGBY. Gorzejnie dalo sie
zainaugurowac wiosennej
czesci sezonu ekstraklasy.
Zesp6l Budmex Rugby Bia-
lystok przegralna wyjezdzie
2z AZS-em AWF Warszawa
10:41.

Akademicy ze stolicy dotad za-
mykali tabele, a teraz to nasza
ekipa spadta na dno klasyfikacji.

Podlasianie jechali na mecz
ze stotecznym beniaminkiem
Z powaznymi wzmocnieniami
iliczyli na zwyciestwo. Tymcza-

sem boiskowa rzeczywisto$c¢
okazata sie brutalna i potyczka
zakonczyta sie porazka gosci.

- Przez 80 procent czasu byli-
Smy przy pitce, ale w poblizu pola
punktowego rywali brakowato
nam precyzjiizespotowosdi,ain-
dywidualne akcje konczyty sie
stratami i to gospodarze ktadli
nam punkty - komentuje prezes
izawodnik Budmex Rugby Bia-
tystok Mateusz Perzyna.

Kolejny mecz czeka nasza
druzyne w sobote - 21 marca -
usiebie z Pogonia Siedlce. ©®
WYNIKI 8. KOLEJKI
AZS AWF Warszawa - Budmex Rugby Bia-
fystok 41:10 (14:5). Punkty dla Rugby Biaty-

B|aiostoczan|e nie mogq
byé dumni z inauguraciji
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stok: Oskar Czyszczori - 5, Patryk Romanowski -
5.

Energa Ogniwo Sopot - Budowlani WizjaMed
k6dz 43:24, Life Style Catering RC Arka Gdynia -
Juvenia Krakow 36:25, Orlen Orkan Sochaczew
- PGE Edach Budowlani Lublin 50:21, Awenta
Pogori Siedlce - Drew Pal 2 RC Lechia Gdarisk
50:12.

1.0gniwo Sopot 8 3 35151
2. Orkan Sochaczew 8 34 444129
3. Pogori Siedlce 8 33 348109
4. Arka Gdynia 8 24 298263
5. Budowlani Lublin 8 18 22026
6. Budowlanitodz 8 16 342196
7. Juvenia Krakow 8 13 238282
8. AZS AWF Warszawa 8 8 118-432
9, Lechia Gdarisk 8 7 121301
10. Rugby Biatystok 8 4 120463




