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Relaks
Krzyzowki

do kawy.
Nowosci

w programie TV

Odpady

Nowy PSZOK stoi
gotowy, ale jest
nieczynny. To si¢
ma zmienic

Cho¢ wszystko wyglada na przygo-
towane do przyjmowania miesz-
kancow, od miesiecy brama pozo-

staje zamknieta.
-Str.6

Imprezy na koniec lata
Wielki powrot
lubianej imprezy
w Opolu. Potacza
dwie duze tradycje

VI Opolski Rajd Rowerowy zosta-
nie potgczony ze Swietem Lata czyli
imprezg promujgca opolskie orga-
nizacje pozarzadowe

-Str. 4

Spor o remont wiaduktu Kolej i sa-
morzad nie mogg dojs¢ do porozu-
mienia: kto ma zaptacic¢ za remont

-Str.2

Wechat na tuk. Bedg problemy
Nowy most w Gtuchotazach przy-
cigga amatordow adrenaliny. Jeden
juz przejechat tuk na rowerze.
-Str.4
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NOWA TRYBUNA OPOLSKA

POLSKA

Prezydent utaskawit trzy osoby
Prezydent Karol Nawrocki zastoso-
wat prawo taski wobec trzech
0s6b. Chodzi o Adama Borowskie-
go, Piotra Staruchowicza ps. ,Sta-
ruch” i Piotra Pytla

SWIAT

Lekarze alarmuja: pomimo oficjal-
nego zawieszenia broni, w Strefie
Gazy co pottorej minuty ginie lub
jest raniony Palestynczyk.

Plebiscyt USMIECH DZIECKA

-

Prezentujemy zwyciezcow akcji Usmiech Dziecka we wszystkich miastach i
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powiatach. - str. 1113

Tour de Pologne w Opolu

ZamKknie¢te ulice i parkingi. Inaczej pojada autobusy

Stawomir Draguta

W piatek 7 sierpniaz Opola
wystartuje etap kolarskiego
wyscigu Tour de Pologne.
Uwaga! Zmiany w organizacji
ruchubeda wprowadzane juz
od czwartku.

W czwartek o godzinie 16:00 wyla-
czone zruchu kotowego i parkowa-

nia zostang ulice: Koraszewskiego
(od Katedralnej do Rynku), Rynek
(potnocna pierzeja), Ksigzat Opol-
skich (od Katedralnej do Rynku),
Barlickiegona odcinku od Piastow-
skiej do parkingu przy Urzedzie Wo-
jewodzkim. Ponadto, w ciagu Bar-
lickiego, na catej dtugosci od wlotu
z ul. Piastowskiej, az do wjazdu
na parking urz¢du ustawione beda
autobusy oraz samochody tech-

niczne, to samo dotyczy miejsc po-
stojowych na ul. Piastowskiej
od mostu ,,Groszowego” do mostu
wZamkowego’.

- Ulice pozostang zamkniete
do piatku do godziny 13:00 - infor-
muje Mariusz Chatupnik z Miej-
skiego zarzgdu Drog w Opolu.

W piatek wytaczone z mozliwo-
sciparkowania zostana ulice: Kora-
szewskiego, Rynek, Ksiazat Opol-

skich, Piastowska na odcinku
od mostu ,,Groszowego” do mostu
»Zamkowego”, Barlickiego oraz
parking pod Amfiteatrem.

- Czasowo zamykane beda ulice
na trasie przejazdu kolarzy - zazna-
cza Mariusz Chatupnik.

O godz. 11:30 opolski etap Tour
de Pologne rozpocznie si¢ startem
honorowym z Rynku.

-Str.2
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JUTRO: Renta wdowia. Komu przystuguje? PIATEK: Kod przestepstwa, czyli tajemnice DNA

5.08.2026
Sroda

Dzis imieniny: Lidia, Stanistawa, Oswald

Telefon alarmowy: 112

TOUR DE POLOGNE

Zamknigte ulice i parkingi.
Inaczej pojada autobusy MZK

Cigg dalszy ze str.1

W piatek o godz.11:30
opolski etap Tour de Polo-
gnerozpocznie si¢ startem

honorowym z Rynku.

W zwiazku z tym w czasie
przejazdu catkowicie za-
mkniete beda ulice: Zam-
kowa, Plac Wolnosci, Mo-
zarta, Minorytow, Zwirkii Wi-
gury, Powolnego, Krakowska,
Korfantego, Piastowska, most
Piastowski, pl. Pitsudskiego,
Spychalskiego od pl. Pitsud-
skiego do Krapkowickiej,
Krapkowicka od Niemodlin-
skiej do Krapkowickiej DK 45
idalej w kierunku granic mia-
sta.
Okoto 11:45 na ul. Krapko-
wickiej przy skrzyzowaniu z ul.
Odrodzenia nastapi start ostry
w kierunku granicy miasta
Opola.

Tour de Pologne w Opolu.
Zmiany w kursowaniu auto-
buséw MZK.

W zwigzku ze zmiang orga-
nizacjiruchu od okoto godziny
11:00 do 12:00 czasowo
wstrzymywane bedg lub prze-
kierowywane na trasy objaz-
dowe kursy linii: 5, 9,131 25.

AUTOPROMOCJA

Prenumeruyyj
» NOwa

Trybune
Opolsky”

POGODA

dzis

21°C/39°C

Objazdy beda prowadzone
nastepujgco: Dla autobusow ja-
dacych wkierunku srodmiescia:
Autobusy pojadg od przystanku
»Niemodlinska - Koszyka”
do placu Jana Kazimierza, na-
stepnie przez Rondo Konstytu-
¢jiz Maja, ulicami: Ksiazat Opol-
skich, Sienkiewicza, pl. Koper-
nika, , Ozimsks, Kotllgtaja
do Centrum Przesiadkowego
Opole Glowne, skad wroca
na swoje standardowe trasy.

Dla autobusow jadacych
w kierunku Zaodrza: Od przy-
stanku ,1 Maja Dworzec
Gléwny” autobusu pojada
w ulice Armii Krajowej, skreca
w Dubois, nastgpnie pojada uli-
cami: 1 Maja, Reymonta, Ze-
romskiego, Sienkiewicza, Ksia-
zat Opolskich, wjada narondo
Konstytucji3 Maja, dalej dojada
do pl. Kazimierza, nast¢pnie
ulica Niemodlinska do przy-
stanku ,,Niemodlinska - Ko-
szyka” skad wrdcg na swoje
standardowe trasy.

- Na miejscu beda pracow-
nicy nadzoru ruchu, ktorzy
na biezaco bedg kierowali ru-
chem naszych autobusow - za-
pewnia Ewelina Laxy z Miej-
skiego Zaktadu Komunikacyj-
negow Opolu.

tel. 7754078 30
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.nto.pl
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©® - umieszczenie takich dwoch
znakdw przy Artykule,

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

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

z postanowieniami niniejszego
regulaminu.

Milion zlotych za remont wiaduktu w polu.
Wybucht spor, kto ma za to zaplacic

Krzysztof Strauchmann

Milion zlotych bedzie koszto-
wacéremont betonowego wia-
duktunad Podsudecka Magi-
strala Kolejowa, w polach po-
mig¢dzy wioskami Laskowice,
aRaclawice Slaskie. Miejsco-
we gminy spieraja si¢ z PKP,
kto ma za to zaplaci¢.

Sytuacja jest kuriozalna. Solidna
1 duza konstrukeja z betonuma co
najmniej 60 lat, a prawdopodobnie
powstata jeszcze przed II wojng
swiatowa.

Beton lecina pociagi

W tym miejscu, pomiedzy wio-
skami Dytmardw i Ractawice Sla-
skie, Podsudecka Magistrala Kolej-
kowa biegnie w glebokim parowie.
Do wiaduktu nad torami prowadzi
z dwoch stron zarosnigta polna
droga, na ktorej widac tylko slady
traktorow.

Zaraz za wiaduktem ciagnie si¢
granica polsko- czeska. POl jest tam
niewiele, wiec niewiele osob korzy-
stazprzejazdu. Zreszta dlanowego,
duzego sprzeturolniczego wiadukt
jest za waski.

Kilka lat temu beton zaczat si¢
kruszyc i spada¢ na tory i pociggi.
W 2021 roku Polskie Linie Kolejowe
zawiadomity wiec nadzor budow-
lany o fatalnym stanie obiektu. Tak
zaczal si¢ diugi spér prawny,
do kogo nalezy most nad torami
1kto ma go wyremontowac. Skon-
czyl si¢ dopiero w Naczelnym Sa-
dzie Administracyjnym, ktory na-
kazat dwom gminom - Lubrzyi Glo-
gowkowi, solidarnie sfinansowac
koszty ekspertyzy technicznej bu-
dowli. Wiadukt lezy bowiem na gra-
nicy dwoch gmin. Sad wyszedt ze
stanowiska, ze obiekt mostowy na-
lezy do drogi, na ktorej sie znajduje.
Apoobustronach sa drogilokalne.

- Ekspertyza przyniosta dla nas
niekorzystne informacje. Przyblizone
koszty naprawy wiaduktu oszaco-
wano na milion ztotych - komentuje

Wiadukt to jedyne miejsce na odc

inku ponad 5 kilometrow, gdzie

mozna przejechaé¢ nad torami magistrali podsudeckiej

burmistrz Glogéwka Piotr Bujak. -
Bedziemy sie konsultowac z gming
Lubrza, jakie przyjac stanowisko. Byc
moze to jednak PKP powinno zajaé¢
si¢ remontem wiaduktu, bo chodzi
ostan techniczny czescilezacej bez-
posrednio nad torami.

W trudnej sytuacji znalazla sie
zwlaszcza niewielka gmina Lubrza,
ktora dysponuje niewielkim budze-
tem na inwestycje.

Likwidowaé czy
remontowacé?

Problem wiaduktu ma szersze
tlo. Takich obiektow pozostato
nad liniami kolejowymi znacznie
wiecej. Ich likwidacja moze si¢ jed-
nak okaza¢ krotkowzroczna. Ten
akurat wiadukt ma potencjat. Az sie
prosi, aby zrobic tam sciezke rowe-
rowa do lezacego na granicy, sta-
rego ,Szwedzkiego Stupa”. To 4,5

metrowa kamienna kolumna, wy-
budowana prawdopodobnie w1633
roku, dzis catkowicie zapomniana.
400 metrow dalej Czesi wybudo-
wali wieze widokowa. Kilometr da-
lejlezy czeska wioska Slezke Pavlo-
vice z ciekawym zamkiem idwoma
rybnikami, zktérych utworzonore-
zerwaty przyrody.

- Teraz ruch na wiadukcie jest
niewielki, ale pamietam czasy jak
korzystata z niego Straz Graniczna.
Ten wiadukt ma znaczenie mili-
tarne ze wzgledu na strefe przygra-
niczna - mowi miejscowy rolnik
Bogdan Ziota. - Poza tymtojedyne
miejsce miedzy Dytmarowej, a Ra-
ctawicami Slaskimi, gdzie mozna
teraz przejechac przez tory magi-
strali kolejowej, bo dwa inne prze-
jazdy zostaty zlikwidowane przez
PKPirolnicy musza dojezdzac ki-
lometrami.

TOF STRAUCHMANN
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IMPREZY W OPOLU

Kacper wjechal rowerem
na luk mostu w Gluchotazach.
Inni po nim spacerowali

Krzysztof Strauchmann

Nowymostw Gluchotlazach
przyciaga amatorow adrenali-
ny. Wechodza natuki, ajedenjuz
przejechalje narowerze. Na-
grali si¢ wmiejskiej kamerze.

Zaledwie przed tygodniem premier
Donald Tusk otworzyt w Gluchota-
zach nowy most na drodze krajowej,
odbudowany po powodzi. Transmi-
towata to wiekszosc stacji telewizyj-
nych, obiekt mostowy stat sie szybko
bardzo rozpoznawalna budowlg.
W niedziele 2 sierpnia okoto godziny
20 pojawita si¢ tam tezekipamtodych
ludzi. Jeden na rowerze gorskim wje-
chatnabetonowytukmostowy. Prze-
jechat caty 50 metrowy tuk, wiszacy
kilka metrow nad poziomem jezdni
i nad korytem rzeki. Jego koledzy
wszystko filmowali, komentowali
tumiescilifilmik zwyczynunatik toku.

- Informacja o filmiku dotarta
donas-opowiada Tomasz Dziedzin-
ski, komendant Strazy Miejskiej
w Gluchotazach. - Ustalilismy, kiedy
dokladnie dotego dosztoisprawdzili-
$mynagranie nakamerze miejskiego

monitoringu. Tam tez wszystko na-
gralo si¢ wyraznie. Mozna rozpoznac
rowerzyste. Wiemy juz nawetjak ma
naimie rowerzysta. Kacper, szykuj sie.
Policja pewnie niedtugo do ciebie za-
puka.

Spacerkiem potuku mostu
Kolejny, podobnyincydent miatmiej-
scewponiedziatek 3sierpnia. Kamera
nagrata dwie mtode osoby, ktore pie-
szowesztynatuk.

Wiadze Gluchotaz opublikowaty
komunikat, ze wchodzenie na balu-
strady i przemieszczanie si¢ po ele-
mentach konstrukeyjnych mostujest
wykroczeniem. Pozatymjest skrajnie
niebezpieczne. Euk mostu, wykonany
zbetonu, ma okoto metra szerokosci
inie mazadnychzabezpieczen czy ba-
lustrad, boniejest przewidzianydlalu-
dzi. Zeby sie tam dosta¢, nalezy wejsc
nabetonowgpodstawe wysokgponad
metr. Drogi Krajowe majg tam zain-
stalowac dodatkowe bariery.

- Wszystkie osoby famigce prawo,
musz liczy¢ si¢ z wysokimi manda-
tami karnymilub skierowaniem wnio-
skow o ukaranie do sgdu - ostrzegaja
wladze Gluchotaz. ©®

Kacper wjechat na mostowy tuk na rowerze i bedzie miat problemy.
Wkrétce zapukajg do niego policjanci.

FOT. KRZYSZTOF STRAUCHMANN

Wielki powrot lubianej imprezy.
Polgcza dwie duze tradyc]e

Mateusz Majnusz

W sobotg, 13 wrzesnia, odbe-
dzie si¢ VI Opolski Ra]d Rowe-
rowy, ktdry zostanie potgczo-
nyzX Swu;tem Lata, czyli pik-
nikiem promujacym organi-
zacje pozarzadowe. Miasto li-
czy, ze takie polaczenie po-
zwoli przyciagnacjeszcze
wiecej mieszkancow i stwo-
rzy¢ wydarzenie, z ktorego
kazdywrocizusmiechem.

- To juz nasza tradycja. Egczymy
dwie duze imprezy, zeby jeszcze
pelniej przezyc¢ Europejski Ty-
dzien Mobilnosci. Rajd pojedzie
ta sama trasg co w ubiegltym roku,
ktdra spotkata si¢ z bardzo do-
brym odbiorem uczestnikow.
Od rana na placu Kopernika be-
dzie trwal rodzinny piknik,
apo powrocie rowerzystow zapla-
nowalismy wielki finat z konkur-
samiinagrodami - mowi wicepre-
zydent Opola Eukasz Sowada.

Osiem kilometréw ulicami
Opola

Start rajdu zaplanowano na go-
dzine 12 z okolic placu Koper-
nika. W tym samym czasie roz-
pocznie sie rowniez piknik, pod-
czas ktorego swoje stoiska przy-
gotujg organizacje pozarzadowe
dziatajace w Opolu.

Tegoroczna trasa liczy okoto
osmiu kilometrowizostata przygo-
towana z mysla o rodzinach oraz
osobach, ktdre narowerze jezdza re-
kreacyjnie. Peleton przejedzie m.in.
ulicami Sienkiewicza, Sadowa,
Ksiazat Opolskich, Piastowska, 1
Maja, Jakuba Kani, przez wiadukt
na Ozimskiej, dalej ulicami Horosz-
kiewicza, SosnkowskiegoiOleska,
bywrdci¢ na plac Kopernika.

Nowoscig bedzie akcja ,,Przynies rower, odbierz kask”.

- Zachecamy wszystkich, aby zo-
stawili samochody i wsiedli na ro-
wery. Chcemy wspolnie przejechac
trase¢ w spokojnym, rodzinnym
tempie. Rajd jest otwarty dla kaz-
dego, nie obowiazujg zadne limity
uczestnikow. Warto jednak pamie-
ta¢, ze kolumna bedzie prowa-
dzonaizamykana, dlatego nie be-
dzie mozliwosci dotgczania doniej
wtrakcie przejazdu - podkresla dy-
rektor MOSiR Marcin Sabat

Masz niepotrzebny rower?
W zamian dostaniesz kask
Na czas przejazdu rowerzystow
czesc ulic zostanie czasowo wylg-
czona z ruchu. Organizatorzy za-
pewniaja jednak, ze utrudnienia
potrwaja okoto godziny, a kolejne
odcinki beda sukcesywnie otwie-
rane zaraz po przejechaniu calej
kolumny.

Nowoscig tegorocznej edycji
bedzie akcj a ,,Przynie$ rower, od-
bierz kask”, przygotowana przez
Wydzial  Ochrony Srodowiska
i Rolnictwa wspdlnie z Zakladem
Komunalnym. Od 10 sierpnia
do 10 wrzesnia mieszkancy bedg
mogli odda¢ do Punktu Selektyw-

nego Zbierania Odpadéw Komu-
nalnych przy ul. Przeskok 1 uzy-
wany, ale kompletny i w miare
sprawny rower. W zamian otrzy-
majg bon uprawniajgcy do odbioru
nowego kasku podczas wrzesnio-
wego wydarzenia.

Mozliwo$é poznania
opolskich organizaciji
pozarzadowych

Tegoroczne Swieto Lata bedzie
juz dziesiatg edycja wydarzenia
promujgcego opolskie organiza-
cje pozarzadowe. Na placu Koper-
nika p01 awi si¢ ponad 30 stowa-
rzyszen, fundacjiipartneréw spo-
tecznych, ktorzy pokazg miesz-
kancom, czym zajmuja si¢ na co
dzien.

Na odwiedzajacych czekac
beda strefy poswiecone zdrowiu,
profilaktyce, pierwszej pomocy,
bezpieczenstwu, kulturze, tury-
styce, sporcie i aktywnosci oby-
watelskiej. Nie zabraknie rowniez
porad prawnych, pokazow, wyste-
pow artystycznych oraz mozliwo-
sci poznania mle]sc w ktorych
mozna rozpoczg¢ dziatalnosé wo-
lontariacka. ©®

AKCJA CHARYTATYWNA

HORYZONT

POLREGIO

0011544889

STACJAHORYZONT

© SKARBIEC

I

RAUME

Pociag,
Marzen

Firg i |
FOT. MATEUSZ MAJNUSZ
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GOSPODAROWANIE ODPADAMI

WODOCIAGI

No

owy PSZOK sto1 gotowy.

Mleszkancy odbijaja si¢ od furtki

Mateusz Majnusz

Nowy Punkt Selektywnej
Zbiorki Odpadow Komunal-
nych przy ul. Wspolnejjestjuz
gotowy od kilku miesiecy.
Cho¢ wszystkowyglada
naprzygotowane do przyjmo-
wania mieszkancow, brama
pozostaje zamknieta. Zaklad
Komunalny zapewnia jednak,
ze tojuz kwestia ostatnich for-
malnosciiotwarcie manasta-
pi¢jeszcze w sierpniu.

Od kilku miesiecy trzeci w Opolu
Punkt Selektywnej Zbiorki Odpadow
Komunalnych przy ul. Wspolnej jest
praktycznie gotowy do dzialania.
Obiekt zostatwybudowany, wyposa-
zony w konteneryiniezbedny sprzet,

anamiejscu widniejg nawet godziny
otwarcia. Mimo tomieszkancy wciaz
nie mogg oddawa¢ tam odpadow.

- Niestety bramajestzamknietaini-
kogowewngtrz nie ma. Awyglada to
tak, jakby punktjuz dziatat. Sg nawet
wypisane godziny otwarcia - mowi
naszczytelnik.

Prace budowlane przy nowym
PSZOK-uzakonczyly si¢ 31 grudnia
2025roku. Kole]ne miesigee przezna-
czononawyposazenie obiektuwkon-
tenery oraz sprzet potrzebny do ob-
stugi odpaddw. Pierwotnie zaktadano,
ze mieszkancy bedg mogli korzystac
zpunktuwpotowie 2026 roku, jednak
terminten nie zostal dotrzymany.

SELEKTYWNEGO ZBIERANIA
ODPADOW KOMUNALNYCH
X ay stacionarmych punkitw PSZOK
-pigtek’ 9:00 - 15:00
P

Zaktad Komunalny uspokaja, ze otwarcie nastgpi juz niedtugo.

Jak wyjasnia Zaktad Komunalny,
obecnie konczy si¢ proces uzgadnia-
nia wszystkich niezbednych formal-
nosci.

- Planujemy uroczyste otwarcie.
Musimy mie¢zawarta Umowe zmia-
stem, ktore powierzylo nam prowa-
dzenie tego PSZOK-u. Konieczne jest
roéwniez podpisanie umowy na jego
utrzymanie, tak jak w przypadku po-
zostatych punktow selektywnej zbiorki
odpadow - wyjasnia Malgorzata Ra-
biega, wiceprezes Zaktadu Komunal-
negow Opolu.

Rownolegle prowadzone sg row-
niez koncowe rozliczenia zwigzane
z dofinansowaniem inwestycji. Bu-
dowa nowego PSZOK-u zostala
wsparta przez Narodowy Fundusz

Ochrony Srodowiska i Gospodarki
Wodnej. Projekt otrzymat 2 mln zt
bezzwrotnej dotacji oraz 2 mln zt
preferencyjnej pozyczki.

Zaklad Komunalny uspokaja, ze
mieszkancy nie bedg musieli czekac
juz dtugo.

- Wszystko wskazuje na to, ze
PSZOK zostanie uruchomiony jesz-
cze w sierpniu - zapowiada Malgo-
rzata Rabiega.

Pouruchomieniu bedzie to trzeci
Punkt Selektywnej Zbiorki Odpa-
dow Komunalnych w Opolu. Nowa
lokalizacja ma utatwi¢ mieszkan-
com oddawanie odpadow proble-
mowych, takich jak elektrosmieci,
gruz, meble, zuzyte opony czy od-
pady zielone.

FOT. CZYTELNIK NTO

Pszczoty majg nowy dom

w Opolu. Lokalizacja nowej

pasieki zaskoczyta wszystkich

Mateusz Majnusz

Wodociagii Kanalizacja

w Opolu uruchomity firmo-
wa pasieke na terenie
Oczyszczalni B. Znajduje sie
onaw bliskim sasiedztwie
Kanatu Ulgi.

Jakinformuje spotka, wybor lokali-
zacjituz przy rzece nie byl przypad-
kowy. Zielony teren zapewnia owa-
dom bezpieczne srodowisko z dala
od miejskiego zgietku.

Pszczoty zarzeka

-ZOOw Opoluma swoje lwy i ty-
grysy, a Wodociagi i Kanalizacja...
swoje pracowite pszczoly. Pewnie
zastanawiacie si¢: oczyszczalnia

i pszczotly? Przeciez to nie idzie
wparze! Nic bardziej mylnego! Nie-
wiele 0sOb wie, Ze nasza infrastruk-
tura to nie tylko glowna siedziba.
Pszczoty znalazty swoj nowy, bez-
pieczny dom na terenie Oczysz-
czalni B - czyli drugiej czesci na-
szego obiektu, potozonej urokliwie
tuzzarzeka - ttumaczy WiK Opole.
Jednoczesnie podkresla, ze rola
pszczotw przyrodzie jest ogromna.
- Towtasnie one pomaga]@ rosli-
nom kwitng¢, owocowac i spra-
wiaja, ze wokol nas jest wiecej zycia,
zieleni i naturalnego piekna. Dba-
nie o srodowisko to dla nas nie tylko
oczyszczanie Sciekow i dostarcza-
nie czystej wody, ale tez tworzenie
przestrzeni przyjaznej naturze - do-
daje opolska spotka.
©®
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Oczyszczalnia za rzeka to zielony, spokojny i wolny od miejskiego
zgietku teren, gdzie pszczoty odnalazty swéj nowy dom.

REKLAMA

“@> NIEZWYKEA POLSKA!

Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

. O eko-turystyka

0011550896

Q lokalne atrakcje

Q turystyka przygodowa

Q podréz tematyczna

Q wypoczynek na tonie natury

- s CzYTAIna: [
. stronapodrozy.pl/przewodnik

GLOWNY PARTNER
STRATEGICZNY

WOIEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE
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FOKUS

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

Jasnogoérskich Slubéw Narodu

PRAWO tASKI

KROTKO

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

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

Karolina Wronska

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

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

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

Utaskawienie to dotyczy Adama

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

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

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

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

FOT. ADAM JANKOWSKI

czas meczu Motoru Lublin z Legia
Warszawa w marcu 2025 r. przeby-
wal w miejscu nieprzeznaczonym
dla publicznosci, na ogrodzeniu sta-
dionu, mimo - jak argumentowat
sam Staruchowicz-posiadania akre-
dytacji wydanej przez organizatora
spotkania.

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

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

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

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

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

POLITYKA TRAGEDIA

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

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

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

AdamKielar

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

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

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

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

Jan Nowaczyk

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

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

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

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

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

Chetm

Nietrzezwy policjant
spowodowat kolizje

Prowadzenie radiowozu w stanie
nietrzezwosci zarzucita prokuratura
53-letniemu policjantowi z Chet-
ma. Badanie wykazato, ze miat 0,6
promila alkoholu w organizmie.
Funkcjonariusz przyznat sie do wi-
ny. Rzecznik prasowy Prokuratury
Okregowej prok. Marcin Kozak

w Lublinie poinformowat w komu-
nikacie prasowym, ze sledztwo do-
tyczy zdarzenia z soboty 1 sierpnia,
wkrotce po rozpoczeciu przez poli-
cjanta stuzby o godzinie 20.00. PAP

Podlaskie
Turysta podszedt za blisko
zubra. Zostat poturbowany

Biatowieski Park Narodowy zaape-
lowat we wtorek m.in. do turystéow
o zachowanie bezpiecznej odlegto-
$ci od zubréw spotykanych pod-
czas wycieczek. Apel ma zwigzek
z incydentem, ktory miat miejsce
w Puszczy Biatowieskiej. Mezczy-
zna podszedt do zubra zbyt blisko
i zostat poturbowany. Mezczyznie
nic powazniejszego sie nie stato.
Swiadkowie zdarzenia nagrali film,
ktory - ku przestrodze - zamiescili
na portalu spotecznosciowym Fa-
cebook. PAP

Bezpieczenstwo

Zastrzez PESEL, zanim
wyjedziesz

Pakujesz walizki, sprawdzasz pasz-
port i ubezpieczenie? Do tej listy
warto dopisac jeszcze zastrzezenie
numeru PESEL. Jak to zrobic¢?

To bardzo proste. Wystarczy zna-
lez¢ w aplikacji ustuge Zastrzez PE-
SEL, wybrac¢ te opcje i potwierdzi¢
operacje. Zastrzezenie numeru PE-
SEL i jego cofniecie sg natychmia-
stowe. Ustuga dziata o kazdej po-
rze, takze w dni wolne od pracy.
PAP

FOT. SYLWIA DABROWA

Karol Nawrocki spotka sie
w czwartek o godz.17.30
przed Patacem
Prezydenckim

z obywatelami i przedstawi
bilans swoich dziatan

po roku prezydentury

RAFA K LESKIEWICZ
rzecznik prezydenta
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UZBROJENIE

STREFA GAZY

Europejski system
antyrakietowy Freja.
Ukraina prowadzi rozmowy

Karolina Wronska

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

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

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

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

Powstanie tzw. koalicji antybali-
stycznej ogtoszono podczas spotka-

WEOCHY

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

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

Stworzyl nietypowy portret Marilyn
Monroe, by uczcic¢ rocznic¢ urodzin

Jan Nowaczyk

Gigantyczny portret Marilyn
Monroe, wykonany traktorem
zplugiemibrona, powstat

na poluniedaleko Werony

na polnocy Wioch.

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

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

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

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

Niebieskie oczy aktorki tworzy
folia utozonana ziemi.

Tasama technika wykonatnapis
»Marilyn” pod jej wizerunkiem.

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

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

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

Jan Nowaczyk

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

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

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

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

Pracuja w warunkach
zZagrozenia

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

TAJLANDIA

==y

r'] ).
FOT. EAST NEWS/ZDJ. ILUSTRACYJNE

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

~Zottalinia”

nie zdaje egzaminu

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

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

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

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

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

Zdaniem Lekarzy Bez Granic
jest to ,powolna metoda” prowa-
dzaca do przeksztalcenia jednej
trzeciej Strefy Gazy w obszar nie-
zdatny do zycia dla uwi¢zionej tam
ludnosci.

PAP

Smier¢ 13-latka na wakacjach. Zabila go meduza

Jan Nowaczyk

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

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

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

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

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

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

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

PAP
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PUPIL ROKU 2026

Oto bohaterowie kolejnych opowiesci o przyjazni

(kb)

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

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

Kazdy opiekun wie, ze
jego pupil ma wlasny cha-

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

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

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

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

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

IKATEGORIA - PIES

Gizmé, David Makiola .
powiat krapkowicki

Juzjedno spojrzenie Gizmo
wystarczy, by odnies¢ wra-
Zenie, ze uwaznie obserwuje
wszystko, co dzieje sie wo-
kotl. Cho¢ jego mina bywa
niezwykle powazna,
w domu pokazuje zupeie
inne oblicze. Jest czulym
i oddanym psem, ktory
uwielbia bliskos¢ swoich
opiekunow i kazdego dnia
wnosi doich zycia mnostwo
radosci. Potrafi jednym spoj-
rzeniem poprawi¢ humor,
ajego miny czesto rozémie-
szajg calg rodzine. To pies
z charakterem, ktorego

po prostu nie da si¢ nie ko-
chac - opowiada David Ma-
kiola. Dla swojej rodziny Gi-
zmo jest kims znacznie wie-
cej niz tylko pupilem. - Ko-
chamy go za jego charakter,
wiernos¢ i to, ze kazdego
dnia wnosi do naszego
domumnostwo radosci. Nie
wyobrazamy sobie poranka
bezjego powitania ani wie-
czoru bez jego obecnosci
obok nas. To nie jest tylko
pies - to czlonek naszej ro-
dzinyinajlepszy przyjaciel -
podsumowuje David Ma-
kiola.

KATEGORIA - KOT

Tosia, Beata Lewandowska
powiat nyski

Historia Tosi pokazuje, jak
wiele moze zmienic troska
i mitos¢ cztowieka. - Tosia
jestdla mnie wyjatkowa, po-
niewaz duzo zlego przezyta.
Przygarnelam ja ijej siostre,
gdyumieraly z gloduizimna.
Byty chore. Wyleczytam To-
sie, Zuzia niestety nie prze-
zyta. Dlatego traktuje ja jak
cud, ktory sie zdarzyt, bo cu-
dem wyzdrowiata. Jest ko-
chana po prostu za to, ze jest
- opowiada Beata Lewan-
dowska. Jednym z najbar-
dziej poruszajacych wspo-
mnien pozostaje noc pojed-

nej z operacji. Wlascicielka
do dzis pamigta, jak bardzo
bata si¢ wykona¢ chocby naj-
mniejszy ruch. - Jeszcze
w narkozie spata na mojej
piersi przez calg noc. Rano
bytam cata odretwiata, bo ba-
tam sie poruszy¢, zeby nie
zrobi¢ jej krzywdy. Ale gdy
sie obudzita i byta zdrowa,
cale odretwienie odeszto -
wspomina Beata Lewan-
dowska. Jak podkresla - To-
sia jest straszng fobuziarg, ale
potrafisi¢ tak przymilac, ze
cata zlosc od razu przecho-
dzi.

KATEGORIA INNEZWIERZATKO

Rysiu
Michat Jelen

Rysiuudowadnia, ze zotwie
wcale nie muszg byc¢ po-
wolne. Gdy tylko cos sobie
postanowi, trudno przeko-
nac go do zmiany plandw.
Upor? Zdecydowanie. Ale
wiasnie za to jego rodzina
uwielbia go najbardzie;j.
Na pierwszy rzut oka trudno
uwierzyc¢, ze bohaterem tylu
domowych historii jest wla-
$nie z0tw, ale, jak opowiada
Michat  Jelen, Rysiu
od pierwszych dni skradt
serca domownikow. - Rysiu
jest z nami od niecatego
roku. Jest uparty, szybki

ibardzo pomystowy. Jak cos
wymysli, nie spocznie, do-
poki tego nie zdobedzie -
opowiada. Najwyrazniej
stowo ,niemozliwe” nie
znajduje si¢ w jego stow-
niku. Jesli wypatrzy cos, co
go zainteresuje, bedzie pro-
bowat do tego dotrzec tak
dtugo, az dopnie swego. Ta
determinacja nie przestaje
zaskakiwac jego wlasciciela.
Cho¢ nie zaszczeka na gosci
ani nie przybiegnie po rzu-
cong pﬁk@, kazdego dnia po-
kazuje swoj wyjatkowy cha-
rakter.

Groomer Roku

1.Ewelina Tomczyszyn, Groomerka - Salon Strzyzenia  Pielegnacji

Psow, Nysa
2. AnetaSzweda, CoZaPies, Zawada
3. KarolinaMazur, Czysty Futrzak, Lubsza

Sklep Zoologiczny Roku

1.SierSciuch - Artykuty dlazwierzat, Opole, Nyska Tl

2.4%apy. Krapkowice, Cegielniana 31
3. Akwario, Opole, Bielska 19

Weterynarz Roku

1.IrenaDrozdz-Myrna, Przychodnia Weterynaryjna Alaska, Brzeg
2. NataliaDabrowska, Centrum Weterynaryjne Dogtor, Opole

3. MichalinaPicz, GlobalWet, Dobrodzier

Czytaj wiecej o akcjina nto.pl/pupil

Behawiorysta/Trener Zwierzat Roku

1. Grazyna Wilifiska, Szkota dla Psow LIM Grazyna Wilinska, Opole
2. Agnieszka Sabata, Bunny Insights, Opole

3. AdriannaMazurkiewicz-Matejka, DOGGO Academy, Opole
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USMIECH DZIECKA

OTOZWYCIEZCY AKCJI
USMIECH DZIECKA!

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

w swiat najmtodszych.

A dzis zapraszamy

do obejrzenia galerii laureatow

-ijeszczerazserdecznie Pola Szymanska Liliana Smolarek Antoni Jaworski
gratulujemy wszystkim Opole Opole powiat brzeski

wyréznionym rodzinom.

Jakub Marzec Antoni Fryga tucjaGorecka
powiat brzeski powiat glubczycki powiat glubczycki

e, SILL

—

Julian Roter Leon Gawron Mikotaj Wojszczyk
powiat kedzierzyrisko-kozielski powiat kedzierzyrisko-kozielski powiat kluczborski
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Martyna Kotek Nicole Toczek Kaja Spatek
powiat kluczborski powiat krapkowicki powiat krapkowicki

7
Stanistaw Figlak Liliana Lis Nikodem Wiatr
powiat namystowski powiat namystowski powiat nyski

Nina Rolka Pola Miynarczyk Lilianna Ksigzek
powiat nyski powiatoleski powiat oleski
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N—
Leonard Didycz Paulinka Furgatz Kacper Ligenza
powiat opolski powiat opolski powiat prudnicki

_.-_—-__.—

Nadia Wycisk AleksandraNocon Paulina Kulik
powiat prudnicki powiatstrzelecki powiat strzelecki

AUTOREKLAMA

Polecamy —

|
@ Ronii

O kobietach i dla kobiet stronakobiet.pl
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e Zatydzien: O czym swiadczy $wiadczy leworecznosc?
Zaskakujace fakty, o ktérych nie miates pojecia

SENIORZY

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

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

Emil Hoff

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

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

Te btedy odbieraja ci szanse
na dlugowiecznosé

® Brak wykonywania badan
profilaktycznych.

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

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

® Niedostateczna socjalizacja.

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

® Niedostosowanie listy le-
karstw do wieku.

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

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

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

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

® Zaniedbywanie ¢wiczen.

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

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

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

@ Palenie.

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

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

o organizm. Wazna role
petnia tez w nim nasze
nawyki

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

® Zladieta.

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

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

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

=
[e}
Q
>
<
)
<
<
o
=
o
e

@ Niedosypianie.

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

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

@ Stres.

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

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

® Zaniedbywanie planowania
naostatnie lata zycia.

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

® Zaniedbywanie planowania
przysztosci finansowej.

w ciggu calego zycia warto pa-
mietac, ze staros¢ tez kosztuje, i za-
dbac o odpowiedni poziom bier-
nego dochodu na ostatnim etapie
zycia, czy to w formie emerytury,
czy konta rentierskiego, zyskow
zwynajmu lub inwestycji - mozli-
wosci jest sporo. Im wezesniej za-
czniesz mysle¢ o finansowaniu
swojej dlugowiecznoscei, tym lepiej.
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Masz nieswiezy oddech?
Sprawdz, jakie proste triki
pomoga ci go uniknac

Nieswiezy oddech moze przydarzyc sie kazdemu, i to nie tylko rano.
Czesto wynika z drobnych zaniedban, o ktérych nawet nie myslimy

Katarzyna Was-Zaniuk

Zapachnaszego oddechu odgrywa
istotna role nie tylko w relacjach
z innymi - zarowno w domu,
w pracy, jak i podczas nawigzywa-
nia nowych znajomosci - ale takze
moze by¢ sygnalem dotyczacym
stanu zdrowia.

Te czynniki sprawiaja,

ze oddech jest nieswiezy

Najczestsza przyczyna nieswie-
zego oddechu jest niewtasciwa hi-
giena jamy ustnej. Brzydki zapach
zust to czesto wynik zbyt rzadkiego
szczotkowania z¢bow, braku nitko-
wania oraz pomijania czyszczenia
jezyka. W takich warunkach rozwi-
jaja sie drobnoustroje, ktore produ-
kuja lotne zwiazki o intensywnym,
nieprzyjemnym zapachu. Jakie
inne bledy wplywaja na to, ze od-
dechjest nieswiezy?

-Powaznym btedem sa uzywki,
jak papierosy, rowniez elektro-
niczne, i woreczki nikotynowe, ale
takze alkohol. Przez nie dochodzi
do podraznien delikatnych sluzo-
wek jamy ustnej, zmniejszenia wy-
dzielania sliny i przerostu szkodli-
wych bakteriiigrzybow, a co za tym

idzie, pojawia si¢ nieprzyjemny od-
dech.

Skoro o §linie mowa, to jest ona
niezwykle wazna dla prawidlowego
funkcjonowania jamy ustnej i sa-
mooczyszczania - pijemy za mato
wody albo pijemy duzo kawy, a to
kolejny btad. Na liscie znajduje sie
takze cukier wrdznych postaciach:
od stodyczy, kolorowych napojow,
przez przekaski, az po przetwo-
rzone jedzenie. Sprzyja on proch-
nicyichorobom dzigset-tlumaczy
lekarz dentysta Tomasz Eukasik
z Dentim Clinic Medicover w Ka-
towicach.

Zdaniem eksperta czestym bte-
demjest rowniez nadmierne stoso-
wanie domowych preparatow wy-
b1e1a] acych z¢by. Moga one podraz-
nia¢ blony sluzowe jamy ustne] ,
co takze moze przyczyniac sie do
nieprzyjemnego zapachuz ust.

Stomatolog ujawnia, ze nie-
swiezy oddech moze by¢ jedna
z pierwszych oznak zapalenia przy-
zebia (potocznie zwanego paradon-
tozg), ktore moze prowadzi¢ nawet
do utraty zebow - szczegodlnie jesli
pojawia si¢ rowniez podkrwa-
wianie z dzigset podczas mycia zg-
bow.

Zapach naszego oddechu odgrywa wazna role nie tylko w relacjach
z innymi - moze by¢ takze sygnatem swiadczacym o naszym zdrowiu

FOT. GETTY IMAGES

Proste triki, ktére pomoga
utrzymac swiezy oddech

Okazuje si¢, ze najprostszym
sposobem na swiezy oddech jest re-
gularna higiena jamy ustnej, row-
niez w pracy. Warto miec pod reka
szczoteczke i paste, ktore bez pro-
blemu zmieszczg sie w torebee czy
w szufladzie biurka. Dobrym roz-
wigzaniem s3 tez kompaktowe ze-
stawy podrozne lub jednorazowe
szczoteczki z juz nalozona pasta,
idealne do szybkiego od$wiezenia
oddechuw ciagu dnia.

-Pamietajmy ojezyku, gdzie gro-
madzi si¢ naprawde sporo bakterii
1 grzybow! Korzystajmy z nitki lub
szczoteczki migdzyzebowej przy-
najmniej raz dziennie. Miedzy ze-
bami kryje si¢ sporo podstepnych
mikrobow.

Jedzmy twarde warzywaiowoce,
ktore pomagajg oczyscic zeby, a po-
nadto dostarczajg blonnika wspo-
magajacego rozwdj korzystnych
bakterii. Wprowadzenie do diety ki-
szonek i produktow fermentowa-
nych to kolejny punkt na liscie tri-
kow. Dobre bakterie zwalczajg nie-
korzystne drobnoustroje odpowie-
dzialne za niemity zapach - radzi
stomatolog Tomasz Eukasik z Den-
tim Clinic Medicover w Katowi-
cach.

Warto zadbaé

o codzienne nawyki

Swiezy oddech zaczynasie od co-
dziennych nawykow. Warto regu-
larnie pi¢ wodg niegazowang - wy-
ptukuje ona resztki jedzenia zjamy
ustnejinie szkodzi szkliwu, w prze-
ciwienstwie do wody gazowanej,
ktorama kwasne pH.

Dobrze tez zadba¢ o diete - pro-
dukty bogate w cynk, takie jak na-
siona, orzechy czy owoce morza
wspieraja rownowage bakteryjng
wustachiwzmacniaja szkliwo.

Siegajmy po pasty zfluoremina-
turalnymi sktadnikami, np. z szat-
wig. Pomagajg one tagodzi¢ stany
zapalne dzigset i odswiezajg od-
dech. Dobrym wyborem bedzie
takze zielona lub biata herbata. Za-
wiera przeciwutleniacze i ma wia-
sciwosci hamujgce rozwdj nieko-
rzystnych bakterii. A jesli mamy
ochote na cos stodkiego, lepiej wy-
bra¢ produkty z ksylitolem. Ten
naturalny stodzik ogranicza roz-
woj bakterii odpowiedzialnych za
prochnice i nieprzyjemny zapach.

Bol gtowy zwigzany ze zmiang pogody jest trudny

do przewidzenia i kontrolowania

CHOROBY

Glowa peka Cina zmiang
pogody? To nie musi byc

meteopatia

Katarzyna Was-Zaniuk

Bol glowy nazmiane pogody
to powszechny problem
wsrod meteopatow, czyli osob
wrazliwych na zmiany meteo-
rologiczne. Takibol moze zna-
czacouprzykrzyc¢ codzienne
zycie, wplywajac na samopo-
czucie, koncentracj¢ oraz
zdolnos¢ do wykonywania
codziennych obowiazkow.

Meteopatia to nadwrazliwosc¢ na
zmiany pogody. Nie jest chorobg,
ale moze powodowac nasilenie roz-
nych dolegliwosci.

Meteopatia moze byé

waznym sygnaiem

-Czasem jest to sygnal, ze warto
poddac si¢ badaniom i w razie po-
trzeby rozpoczac leczenie - wska-
zuje dr Aleksandra Szymanska, in-
ternistka z Gliwic.

Mimo Ze z medycznego punktu
widzenia wrazliwosc napogodeijej
zmiany nie jest jednostka choro-
bowa, tojednaklekarze dostrzegaja
realny wptyw zmiennych warun-
kow pogodowych na stan fizyczny
1 psychiczny cztowieka. Osoby
wrazliwe na pogode moga odczu-
wac miedzy innymi:

@ bole glowy;

@ dolegliwosci ze strony uktadu

pokarmowego,

@ uczucie sennoscii zmeczenia;

@ bole stawow i migsni;

@ apatieispadek energii;

@ rozdraznienie;

@ napiccie nerwowe lub niepo-

koj.

Zmiany ci$nienia, temperatury,
wilgotnosci czy sity wiatru mogg
wiec przektadac si¢ na nasze samo-
poczucie, a w niektorych przypad-
kach utrudniac¢ codzienne aktyw-
nosci.

Nagla zmiana cisnienia atmos-
ferycznego nie przechodzi niezau-
wazona przez nasz organizm.
Uktad nerwowy potrafi silnie zare-
agowac na tego typu zawirowania.

U osob wrazliwych na wahania
cisnienia - zarowno w gore, jak
iwdot-moga sta¢ sie bodzcem wy-
zwalajacym bol glowy. Mozg odpo-
wiada na ten stan specyficznie:
zmienia si¢ praca naczyn krwiono-
snych, krazenie krwi ulega zaburze-
niu, co w krotkim czasie prowadzi
douczucia pulsujacego bolu.

Kto jest szczegolnie

narazony na bél gtlowy

przy zmianie pogody?

Na bol gtowy przy zmianie po-

gody uskarzajg sie najczescie;:

® meteopaci;

@ osoby z zaburzeniami kraze-
nia;

® osoby z zaburzeniami hor-
monalnymi;

@ dzieci;

® osoby starsze;

@ osoby z niskim cisnieniem
krwi;

@ chorujgcy na migrene.

Cozrobi¢, aby szybko

pozbyé¢ sie bolu glowy?

Bol gtowy zwiazany ze zmiang
pogody jest trudny do przewidze-
nia i kontrolowania, poniewaz nie
mamy wptywu na warunki atmos-
feryczne.

Najskuteczniejsze metody ra-
dzenia sobie z takim bdlem to sto-
sowanie sprawdzonych lekow prze-
ciwbdlowych oraz dbanie o odpo-
wiednie nawodnienie organizmu.
Dodatkowo warto zadbac o regu-
larny odpoczynek, unikac stresu
i monitorowaé swoje samopo-
czucie, aby szybciej reagowac na
pierwsze objawy bolowe. Wielu
osobom pomaga regenerujacy sen.

FOT. FREEPIK
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Latem szczegolnie warto wybieraé lokalne gatunki przygotowywane ze swiezych surowcow.
Nad Battykiem szczegdlnie polecane s3 sledzie, dorsze, tososie oraz fladry

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

Wakacje nad morzem
kojarzg sie z porcja
swiezej ryby prosto

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

Katarzyna Was-Zaniuk

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

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

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

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

([ J

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

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

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

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

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

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

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

Te letnie produkty s3

doskon

alym wsparciem

dla pracy naszych jelit

Katarzyna Was-Zanium

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

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

Latem siegnij po kiszonki

Kiszeniejest zdrowym sposobem
konserwacjizywnosci, poniewazpod-
czastego procesu powstajg korzystne
dla organizmu bakterie kwasumle-
kowego, ktore wspierajg prawidiowe
funkcjonowanie jelit i pomagajg
utrzymac rownowage mikroflory je-
litowe;j.

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

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

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

nymi.

Owocejagodowe to letni
superfood

Bordwki, po ktore tak chetnie sie-
gamy w sezonie letnim, od lat znaj-
duja si¢ w czotowce najzdrowszych
owocOw swiata. Zawierajg duze ilo-
$ci antocyjanow, czyli naturalnych
barwnikownadajacychim charakte-
rystyczny granatowy kolor. Zwigzkite
wykazuja silne wlasciwosci przeciwu-
tleniajace i przeciwzapalne.

Kolejne owoce, ktore przystuza sie
naszym jelitom to maliny. Sg praw-
dziwg skarbnicg blonnika pokarmo-
wego. Juzjedna porcja tych owocow
dostarcza znaczna czesc dziennego
zapotrzebowania na ten skladnik.
Blonnik wspomaga prace przewodu
pokarmowego, sprzyjauczuciu syto-
sciipomaga utrzymac prawidtowy
poziom glukozy we krwi. Maliny za-
wieraja rowniezwitaming C, mangan
oraz liczne polifenole. Dzu;kl temu
moga wspiera¢ odpornosc.

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

Uwielbiane przez Polakowjagody
lesne od seteklat sg cenione zarowno
zasmak, jakiwlasciwosci zdrowotne.
Regularne sieganie pote owoce moze
korzystnie wp{ywac nauklad kraze-
nia oraz wspierac utrzymanie prawi-
dtowegopoziomu cholesterolui trigli-
cerydow we krwi.

Owoce jagodowe moge wzbogaci¢ nasza diete w substancje
chroniace przed stresem oksydacyjnym
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KRZYZOWKA NR 119
Poziomo: 1 2 3 2 5 3 6 7 ) 9 L]
3) wieje w Karpatach i Sudetach, . . . .
10) portugalski archipelag na 10 11
Atlantyku, . . . . . HOROSKOP
11) jednoaktowa opera Siergieja 12 13
Rachmaninowa, . . . . . Wodnik (20.01 - 18.02)
12) roslina jaskrowata, powojnik, |14 [] H B L] 15 Dziataj odwaznie, ale roz-
14) rzecz niezwykta, kuriozum, sadn}e-H.orOS,lIOP dzienny
15) roslina jak odmiana czerwieni, 16 (17 18 mow], Z& mia rozmowa
16) WOjCieCh, pOlSkl prozaik . . . . . . przynie€sie€ nowa mspiracjg.
i scenarzysta, 19 |20 21 22 H B 23 24 25 26 Ryby (19.02-20.03)
19) ]Eiav;/ny pojazd konny, rodzaj Spokdj pomoze Cirozwigzac
aetonu, drobny problem. Horoskop
23) grzbietowa cze$¢ pancerza 28. O 59 O il N N na dzi$ wrozy, ze wieczor be-
z6twi, dzie sprzyjat relaksowi.
27) pudetko u pasa samuraja, . E 3
28) ,... o Basig”, powies¢ Korne- Baran (21.03 -19.04)
Ia Makuszthklego’ . . AUTOPROMOCJA 0210710605 . . . DObrdeIGrl nanowe ppmy_
29) czasopismo dla kobiet, 30 31 32 33 |34 35 36 , sty. Horoskopd_menn}’/
30) obstuguje piec w kottowni nasrodg zapowiada, ze ktos
guep i . Twoja gazeta doceni Twojg kreatywnosc.
33) chronlopy ptak lesny, o . . w prenumeracie . .
37) ciasto pieczone na roznie, 37 2 Tele Byk (20.04 - 20.05)
38) ,Czerwona ...", francuska Ma Skup si¢ na wtasnych po-
: gazynem ;
komedia z Fernandelem, trzebach. Horoskop dzienny
39) przystawka z surowego miesa, [ [ ] | mowi, Ze intuicja wskaze Ci
40) blizniaczy brat Romulusa, © 775407830 najlepsze rozwiazanie.
41) uczen konczgcy szkote Sred- 39 .
nig Bliznieta (21b05 -21.06)
; o 41 Pewno$¢ siebie otworzy
Pionowo: _ N N || | przed Toba nowe mozliwo-
1) ... Bullock, aktorka z filmu $ci. Horoskop na dzié radzi
,Miss Agent”, 13) znakomitos¢ w talii kart, 26) Benny Hill lub Buster Keaton, ROZWIAZANIE NR 118 unikaé sporow.
2) miasto satelickie Szczecina, 17) zuzlowy klub z Leszna, 30) bezlesny step na Wyzynie : : V|V: : ; :\ : 5 g 2 ; u g ; ﬁ T g
3) gtebokie na placu budowy, 18) odkryty obiekt fortyfikacyjny, Wegierskiej, RmEmEOSITRODA E EmumT Rak (22.06 - 22.07)
4) mieszkanka stolicy z Akropo-  20) przemawia na wiecu wybor- 31) miejsce w sportowym rankingu, '\é' E 2 : g r : § ; |IZ ; f: l.\ : ﬁ : E \/,*v DObraOfgan}ZaC]?POZW_Oh
lem, czym, 32) miejsce $mierci hetmana Zot- [sTnialR[o/Nm(p mAmRIA D I0]L A szybkozakopczyczadlama.
5) mityczna corka Uranosa i Gai, 21) stopien stuzbowy w hierarchii kiewskiego, RlumIm[DI8[w| | [E[R|s|Z/RImlOIA] M ngc.)sko%) @Z,lennynaS{olilfz
6) metropolia Zambii, wojskowej, 34) ... Redford, aktor z filmu mME|AE mREm|| = radziznalezc czasharelaxs.
7) Japonslfl konkurent Kavyasaku 22) formacja dZI.kICh gesi w locie, ,,Trzy dni Kondorﬁl”, : : : E ‘.’ 'Z- E g E g ﬁ |I( Lew (23.07 - 22.08)
8) dyskus;a w parlarT\enc_:le, 24) czarny lub zielony, 35) blizna po operacji, SIALIAMI JIAIN|TIA[R Harmonia wrelacjach po-
9) muszkieter z powiesci Alek- 25) uniwersyteckie miasto we 36) staroswieckie wzgledy, ; ; “'n T ; ; G ; ; E :v i prawi nastrdj. Horoskop
sandra Dumasa, Wioszech, grzecznosci. Amialmim | NT[U[1[clJ]A[mm A[m]K dzienny wrozy, ze usmiech
KRZYZOWKA PANORAMICZNA dawigcejniz dyskusja.
Piotr, [ ra — ; 1 lud ¢ kobiece ¢ okres- B 5 ¢ alpejski Panna (23.08 - 22.09)
aktor z w karty tkannalna Afryki imig lenie, | zadlacy uc:ﬁ(st wiatr Nie bdj si¢ zmian. Horoskop
,»0jca Ma- maly for- bluzki Zachod- z miano | owad desantu zZmora Az mewi. 3 3
teusza” tepian niej Ateny chodnik senna na ,le,r,n(,’"i’l’ze mogalpréy
Sorawuie nies¢ ciekawe szanse. Za-
k%ratelje [~ ' ' os?;ek ' ' ' ufaj doswiadczeniu.
ﬁrau;gﬁiég d ggé?ez - hd hd b Waga (23.09 - 22.10)
arab- plynie Energia dopisze, wiec horo-
ski |- ez skop dzienny na $rode radzi
ksiaze ore 7. A
° cje wykorzystac ja na realizacje
uc:ﬁ(st- oref gli?alz — dnisnl;a fglrrréula waznych planowimarzen.
wielu juhasow iet- bogini o Skorpion (23.10 - 21.11)
— —— T na{nu T T Konsekwencja da efekty.
lewy | chowny waluta »Jezioro osiada Horoskop dzienny mowi, ze
doptyw | prawo- przed Labe,-, ~ bchl przed Tobg dobry moment
V\ﬁsWy stawny euro zie ° meblac na porzadkowanie spraw.
1~ v ﬁ'lpta jadro
sagmraj é:N a |, + elek- |- Strzelec (22.11-21.12)
paphza ° grze trony ° Otwarty umyst pozwoli zna-
C lez¢ ciekawe rozwigzanie.
Ogll_gta sitacz, Horoskop na dzi$ wrozy, ze
o mocarz | spotkanie bedzie inspirujace.
® ® niczna
prawna gouda mityczny Koziorozec (2212 -19.01)
lub lub > ot- |~ Emocje bedg sprzymierzen-
lekarska grana niarz ® cem. Horoskop dzienny

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

VINYT31ZSYY ‘FINVZYIMZOY

na srode radzijednak zacho-
wywac rownowage.
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REKLAMA

DROBNE
zarRoNE |

ZATRUDNIE

KIEROWCA KAT. B - PRACA
DODATKOWA
Poszukujemy kierowcy kat. B z woj.

opolskiego. Mile widziani rencisci

BIUROWO - PROJEKTOWE

KIEROWNIK budowy, kosztorysy,
odbiory i $wiadectwa charakterystyki
energetycznej. Kierownik Piotr Gawet
-601811913

REKLAMOWE

ZAMOW ogloszenie drobne w nto

REKLAMA

w Poznaniu przy ul. Malwowej 158.

-r—w

Powierzchnia uzytkowa budynku — 3202,80 m?,

P 0 ot |

0111562220

FIRMA SPRZEDA hudynek przemystowy

REKLAMA

2UV1LIZAd

OYVLIZ™d

0010981938

Szukasz pracy? Szukasz pracownika? Szukaj z nto!
Zapraszamy do wspotpracy!

e-mail: reklama@nto.pl

tel.: 534 902 476
693 960 978

7 ™\ AGENCJA

w MIENIA

& WOJSKOWEGO

AGENCJA MIENIA WOJSKOWEGO
ODDZIAL REGIONALNY WE WROCLAWIU

Wyciag z ogtoszenia nr 99/2026/N

o |l przetargu ustnym nieograniczonym na najem na czas nieoznaczony
lokalu uzytkowego potozonego przy ul. Lekarskiej 2 w Brzegu, z zasobu
Agencji Mienia Wojskowego

Lokal uzytkowy o powierzchni 188,92 m2,

Wysokosé wywotawczego miesiecznego czynszu netto:
3 600,00 zt. Wysoko$¢ wadium i termin wptaty: 10 800,00 zt do
20.08.2026 r. Termin i miejsce przetargu: 26.08.2026 r., godz. 9:00,
budynek Oddziatu Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego we

0011562778

PRZETARG

PRZETARG

powierzchnia gruntu — 0,8701 ha.

Tel. kontaktowy 603 920 399

wyslij e-mail z trescia na adres
reklama @nto.pl; zwrotnie
otrzymasz oferte. Zapraszamy do
wspélpracy.

Wroctawiu, ul. Zwycieska 39, pokdj nr 20 (parter).
Petna tre$¢ ogtoszenia zostata wywieszona na tablicy ogtoszen
w siedzibie Oddziatu Regionalnego Agencji Mienia Wojskowego we

2UV1IZdd
PRZETARG

i emeryci. Oferujemy prosta prace,

elastyczne godziny oraz atrakcyjne

AUTOPROMOCIA 0010991843 B Wroctawiu, ul. Sztabowa 32 i ul. Zwycigska 39, zamieszczona na stronie 8
. N . . . . . <
wynagrodzenie. Kontakt: 785 924 884 : ul www.amw.com.pl oraz w Biuletynie Informacji Publicznej. i
Komunlkaty AKTUAI-NE INFORMACJE 4 Szczegotowe informacje dotyczace przetargdw mozna uzyskad 2
@ . .

Szukamy ciesli, zbrojarzydo | | [ _Z REGIONU telefonicznie pod numerem tel.: 71 710 72 79. -

pracy w Niemczech. Praca -
od zaraz. Niemiecka umowa, Zamow ogloszenie drobne w nto ® ZNAJDZ NAS o ODDZIAL REGIONALNY AMW we Wroctawiu o
darmowe zakwaterovlv(anie.hed wyslij e-mail z trescia na adres R ul. Sztabowa 32, 50-984 Wroctaw &
Znajomosc j. niemieckiego bedzie reklama @nto.pl; zwrotnie o . o
duzym atutem. Kontakt tel. e e ® POLUB ® KOMENTUJ ;;i; IteI. (71) 710 72 00 * fax (71) 710 72 01 E
693 795 178. Zadzwori juz dzis. wspoélpracy. (o} e-mail: wroclaw @amw.com.pl ® www.amw.com.pl o

@ www.facebook.com/ntopl

PRZETARG PRZETARG PRZETARG PRZETARG

REKLAMA 001155490 0011193823

? PRZESTRZEN
DLA TWOJEGO BIZNESU

REKLAMA

Firma niemiecka zajmujaca si¢ wykoriczeniem wnetrz w sklepach meblowych

ZATRUDNI:

BRYGADZISTE
mile widziane doswiadczenie

PRACOWNIKOW DO PRAC:
budowanie $cianek, prace podtogowe,
malowanie i tapetowanie

PRACOWNIKOW DO WYKEADANIA
PLYTEK CERAMICZNYCH

WYNAJMI) BIURO
W OPOLU!

AUTOREKLAMA

LOKALE przestronne, dobrze doswietlone i klimatyzowane,
o réznym metrazu dowolna ilos¢ i konfiguracja

Mozliwo$¢ aranzacji pomieszczen: faczenia i przestawienia
drzwi (na koszt najemcy).

aktualne z catej Polski
przetargi

Budynek wyposazony w instalacje elektryczne, wodno-
kanalizacyjne z sieci miejskiej, ogrzewanie wtasne — kottownia
gazowa zasilana gazem miejskim, wentylacja grawitacyjna
i mechaniczna, wtasna przepompownia $ciekdw.

Budynek chroniony jest przez monitorowang z grupami
interwencyjnymi instalacja alarmowg oraz system wejécia/wyjscia
do budynku oraz poszczeg6lnych pomieszczen.

Zadzwon © 693 960 972
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Szybki cios na wagg trzech
punktow. Zwyciestwo Odry

Wiktor Guminski

Pilkarze Odry Opole wygrali
nawyjezdzie 1-0 z Chrobrym
Glogow wmeczu 2. kolejki
Betclic1Ligi.

Patrzac na caly poprzedni sezon,
jak rowniez i na to, jak obie dru-
zyny zaprezentowaty sie w spotka-
niu 1. kolejki biezgcych rozgrywek
(Chrobry wygrat 5-1 ze Stala Rze-
szow, a Odra ulegta 0-1 Arce Gdy-
nia) mozna bylo si¢ spodziewac, ze
konfrontacja w Gtogowie bedzie
dla Odry bardzo trudna przepraws.
Tym bardziej, ze wezesniej przez
kilka lat Opolanie nie byli w stanie
tam zwyciezyc.

Tym razem jednak pitkarze
z Opola zaprezentowali si¢ bez
kompleksow i juz na poczatku
byli w stanie mocno zaskoczy¢
przeciwnika. Pierwszy kwadrans
uptynat kompletnie pod ich dyk-
tando, co potwierdzili zreszta
w najlepszy mozliwy sposob - go-
lem. Zdobyl go w 9. minucie
Maksymilian Pingot, idealnie od-
najdujac sie¢ w polu karnym ry-
wala po dosrodkowaniu Tomasza
Gajdy.

Prowadzenie Opolan mogto by¢
jeszcze wyzsze. Z celnymi probami
Jiriego Pirocha i Michata Feliksa
poradzit sobie jednak bramkarz
Chrobrego Kamil Bagkowski. Nie
zmienialo to faktu, Ze cata pierw-
sza potowa toczyta si¢ na warun-
kach druzyny z Opola. Kompletnie
nic nie wynikalo z tego, ze gospo-
darze wyraznie czedciej byli
przy pitce.

W drugiej odstonie Odra az tak
umiejetnie juz nie kontrolowata bo-
iskowych wydarzen, niemniej przez
dtugi czas byta w stanie skutecznie
neutralizowa¢ ofensywne proby

PILKA RECZNA

Odra Opole odniosta plerwsze zwymestwo W sezonie 2026/2027
W Gtogowie wygrata po raz pierwszy od niemal szesciu lat

Glogowian. Im blizej korca, tym
Chrobry jednak corazmocniej spy-
chat Opolan do defensywy i tuz
przez ostatnim gwizdkiem byl na-
prawde bliski doprowadzenia dore-
misu.

Juz po uptywie 90. minuty, trzy
punkty uratowat jednak Odrze jej
golkiper Artur Haluch. Popisat si¢
on bowiem dwoma doskonatymi
interwencjami, po uderzeniach
gtowa Michata Kozajdy oraz Jakuba
Lisa.

Kolejny ligowy mecz ekipa
zOpolarozegraw sobote 8 sierpnia,
rownieznawyjezdzie. O godz. 1530
czekaja wtedy konfrontacjaz Pusz-
czg Niepolomice.

CHROBRY GLOGOW-ODRAOPOLE0-1(0-1)
Bramka: 0-1Pingot - 9.

Chrobry: Bakowski - Tabis (64. Lis), Gric, Kozajda, Barto-
lewski, Ibe-Torti, Mandrysz (46. Bukowski), Rybak (78.
(Grzelak), Bak (87. Szabtowski), Szarabura (78. Sadiku),
Strozik.

QOdra: Haluch - Milos (26. Kupczyk), Mijuskovic,
Piroch (71. Cassio), Pingot, Szysz, Scalet, Gajda,
Biedrzycki (71. Palacz), Feliks (56. Spacil), Barariski
(56. Liber).

Z6tte kartki: Piroch, Spacil.

TabelaBetclic1Ligi

1.Arka Gdynia 2 6 5-0
2PogoriGrodziskMaz. 2 6 40
3.Termalica Nieciecza 2 6 41
4.Polonia Warszawa 2 6 4
5Miedz Legnica 2 4 3
6.5tal Mielec 2 4 5-4
TEKS kodz 2 4 32
8.Chrobry Glogow 2 3 52
9.Warta Poznan 2 3 6-4
10.Polonia Bytom 2 3 55
11.0dra Opole 2 3 &
12.Podbeskidzie B-Biata 2 2 4-4
13.Pogori Siedice 2 1 23
14.Puszcza Niepotomice 2 0 02
15.Unia Skierniewice 20 2-5
16.Ruch Chorzéw 20 0-4
17.Lechia Gdarisk 20 0-6
18.5tal Rzeszow 2 0 1-9
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Jubileuszowe Grand Prix
Opolszczyzny rozstrzygnicte.
Znamy mistrzow plazowki

Marcin Zukowski

Zanami final 30. Grand Prix
Opolszczyzny w siatkowce
plazowej. W Kedzierzynie-
Kozlu o medale i tytuly mi-
strzow wojewodztwa rywali-
zowalo po 10 najlepszych par
kobietimezczyzn. Poznali-
$my triumfatorow jubileuszo-
wej edycji cyklu.

Tegoroczne Grand Prix Opolszczy-
zny rozpoczelo sie 20 czerwca wia-
snie w Kedzierzynie-Kozlu. Pokilku
tygodniach rywalizacji najlepsze
pary ponownie spotkaty sie w tym
miescie, aby rozegra¢ turnieje fina-
towe.

W rywalizacji kobiet po raz ko-
lejny najlepsze okazaty sic Magda-
lena Kaszuba z Katowic i Emilia
Malkiewicz z Bedzina. Reprezen-
tantki Slaska obronity wywalczony
przed rokiem tytul mistrzyn woje-
wodztwa opolskiego. Drugie miej-
sce zajety Barbara Wlodarczyki Na-
talia Balaszczuk z Wroclawia,
a na najnizszym stopniu podium

stanety Weronika Grzybowska
i Amelia Mandziuk z PV Volley
Krapkowice. Tytul najbardziej war-
tosciowej zawodniczki (MVP) finatu
trafit do Emilii Malkiewicz.

W turnieju mezczyzn zabrakio
ubiegtorocznych mistrzow z powodu
kontuzji jednego z zawodnikow. Ich
nieobecnos¢ wykorzystali  Filip
Rudzkii Franciszek Pawelak z Wro-
clawia, ktorzy zwyciezyliwfinaleisie-
gneli potytutmistrzow wojewodztwa
opolskiego. Srebrne medale wywal-
czyliRadostaw Brzozowskiz Kedzie-
rzyna-Kozla i Mateusz Janus z Cze-
stochowy, natomiast braz zdobyli To-
masz Cwiertniaz KrakowaiKyryl Te-
reshchenko.

Jubileuszows, 30. edycje Grand
Prix Opolszczyzny zorganizowali
Opolski Zwigzek Pilki Siatkowej
oraz Miejski Osrodek Sportu i Re-
kreacji w Kedzierzynie-Kozlu. Ho-
norowy patronat nad wydarzeniem
objal Marszatek Wojewodztwa
Opolskiego, a organizacje finatu
wsparli partnerzy 1 sponsorzy, kto-
rzy ufundowali nagrody dla najlep-
szych zawodnikow.

Finalowe zmagania w Kedzierzynie-Kozlu dostarczyiy w Iu emoc;ji.
To byta siatkdwka plazowa na naprawde wysokim poziomie

Pech czotowego polskiego szczypiornisty. Doznal powaznej kontuzji

Dorota Kutaga

Powazny cios dla Industrii
Kielce na poczatku przygoto-
wan do sezonu 2026/2027.
Rozgrywajacy mistrza Polski
ireprezentacji Polski Michat
Olejniczak podczas sobotnie-
go treningu doznat kontuzji
kolana, ktora eliminuje go
zgrynakilkamiesigcy.

Michat Olejniczak przeszed! prze-
szedt badanie rezonansem magne-

tycznym (MRI), ktorego wyniki, wraz
zwczesniejszymi konsultacjami, po-
zwolily postawié ostateczng dia-
gnoze. Wwyniku kontuzjikolana do-
szio, niestety, douszkodzenietakotki.
W zwiazkuz tym rozgrywajacy Indu-
strii w tym tygodniu uda si¢ do Po-
znania, gdzie przejdzie zabieg.
Wedtug wstepnych prognoz sza-
cowany okres powrotu zawodnika
do treningu wynosi okoto 16 tygo-
dni. Oznacza to, ze Michata Olejni-
czaka zabraknie zarownow dalszej
czescl okresu przygotowawczego,

jak i podczas pierwszej czesci se-
zonu. To powazne ostabienie ze-
spotumistrza Polski.

Obecnie druzyna Industrii
Kielce trenuje w Hali Legionow
W trzecim tygodniu przygotowan
uda si¢ na pierwszy turniej zagra-
niczny na Wegry. Nastepnie wez-
mie udzial w turnieju w Santander
w Hiszpanii. W sobote 29 sierpnia
zacznie natomiast sezon meczem
o Superpuchar Polski. Tradycyjnie
juz zostanie rozegrany w todzkiej
Atlas Arenie.

Michata Olejniczaka (w srodku) czeka diuga przerwa od gry

FOT. NSZZ SOLIDARNOSC
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7. duzej chmury maty deszcz.
Kanadyjskie zadanie Polakow

Pawet Wisniewski

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

W tym roku na starcie turnieju pan
WTA 1000 (pula nagrod 7433076
dolarow), ktory orgamzu]q miasto
Torontoi,,Sobeys Stadium”, stanely
az cztery Polki: Iga Sw1qtek Maja
Chwalinska, Magdalena Frech
1Magda Linette.

To juz 124. edycja tej imprezy.
Osma w $wiatowym rankingu Iga
Swigtek wraca do rywalizacji
po kilku tygodniach przerwy. Jej
ostatnim turniejem byt wielkoszle-

mowy Wimbledon, w ktrym bro-
nita tytuty, jednak odpadta juzw 3.
rundzie. Po zakonczeniu zmagan
natrawie w Londynie znalazta czas
natak potrzebny wypoczynek.

- To byto siedem, moze osiem
dni-wyjasnita Raszyniankanakon-
ferencji prasowej. - Bytam w Grecji
z przyjaciolmi, wiec byto catkiem
fajnie. Byl to czas, kiedy nawet nie
myslatam otenisie, tylko oglagdatam
mecze Huberta Hurkacza, ale nic
poza tym. To byt dobry moment,
zeby si¢ zrelaksowacizy¢ innym zy-
ciem niz to tenisowe.

Kanadyjski »tysiecznik” jest na
zmiang rozgrywany w Montrealu
iw Toronto. Rok temu Iga Swigtek
rywalizowata w Montrealu, gdzie
dotarta do1/8 finatu. Dwalata temu
opuscita turniej w Toronto.

Turniej w stolicy prowincji Onta-
rio, mimo ze odbywa sie w srodku
lata, znany jest z nieprzewidywal-
nosci. Czesto leje jak z cebra, co

Bez watpienia rok 2026 jest jednym z najstabszych w dotychczasowej
karierze Igi Swiatek. Stad spadek w rankingu $wiatowym na 8. miejsce

PILKA NOZNA
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sprawia, ze opoznienia w rozgrywa-
nych meczach sg czyms catkowicie
normalnym...

Kasawyplaci WTA1000:

1.runda =18 420 dolarow;
2.runda =28 425 dolardw;
3.runda =47 605 dolardw;
4.runda=_81800 dolardw;
¢wiercfinal =154 354 dolarow;
poffinat =297 315 dolardw;
finalistka = 564920 dolaréw;
zwyciezczyni=1085220 dolarow.

Z kolei panowie w turnieju ATP
1000 ,,National Bank Open presen-
ted by Rogers” rywalizujg juz poraz
136. W odrdznieniu od niewiast te-
nisisci (Hubert Hurkacz i Kamil
Majchrzak) grajg na ,,IGA Stadium”
w Montrealu (pulanagrod: 9 415725
dolaréw).

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

Kasawyplaci ATP1000:

1.runda =24 335 dolarow;
2.runda =36 110 dolarow;
3.runda = 61865 dolarow;
4.runda =105 720 dolarow;
¢wierc¢finat=193 645 dolarow;
potfinal=340 190 dolarow;
finalista = 612 340 dolardw;
zwyciezca =1151420 dolarow.

Turnieje WTA i ATP ,,National
Bank Open presented by Rogers”to
najpowazniejsze  sprawdziany
natwardej nawierzchni przed rywa-
lizacja w US Open na kortach
Flushing Meadows.

Ruszaja rozgrywki Puchar
Polski. Na triumfatora
czeka wyjatkowa nagroda

Wolny los otrzymata Pogon Siedice. Tu w meczu z Jagiellonia

Jacek Czaplewski

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

W tej fazie zobaczymy w akeji
wszystkie druzyny z ubiegtego se-
zonuz.ligiiczteryzmiejsc15-18 wi.
lidze. O awansie decyduje pojedyn-
czymecz. Losowania nie byto. Zgod-
nie z przepisami pary zostaty wyto-
nione na podstawie zajmowanych
miejsc. Dla przyktadu pigtnasta dru-
zyna zaplecza zagra z osiemnasta,
a pierwsza drugiej ligi z czternastg
tego szczebla. Z uwagina wycofanie
sie z rozgrywek GKS Jastrzebie
do I'rundy awansowata juz-dzigki
walkowerowi -Pogon Siedlce.
Zadnego meczu nie obejrzymy
w TVP Sport posiadajgcym prawa
transmisyjne do Pucharu Polski.
A szkoda, bo kilka spotkan zapo-
wiada si¢ niezwykle ciekawie. O go-
dzinie 19.00 GKS Tychy zmierzy si¢
z Zaglebiem Sosnowiec, czyli ko-
lejno spadkowicz z pierwszej i dru-

giej ligi. Wezesniej Podbeskidzie
Bielsko-Biala podejmie Hutnika
Krakow (g. 16.00), za$ Warta Po-
znan Resovie Rzeszow (g.17.30).

Przed nami wyjatkowa edycja
PP. Pierwszy razjej zwyciezca be-
dzie miat zagwarantowany udziat
weuropejskich pucharach, wystapi
bowiem w czwartej rundzie elimi-
nacji Ligi Europy, a wiec w przy-
padku niepowodzenia od razu trafi
dofazyligowej Ligi Konferencji.

Pucharu Polski broni Gornik Za-
brze, ktory tak jak Lech Poznan, Ja-
giellonia Biatystok, Rakow Czesto-
chowa i GKS Katowice dotfaczy
do gry dopiero w 1/16 finatu zapla-
nowanej na koncowke pazdzier-
nika, bo taki przywilej od niedawna
posiadaja wszystkie nasze ekspor-
towe druzyny walczace latem o Eu-
rope. Wezesniej, czyli w pierwszym
tygodniu wrzesnia, zostanie roze-
granaIrundazwana tez1/32 finatu.
Jej uczestnikami, oproczjedenastu
druzyn z rundy wstepnej, bedg po-
zostate druzyny z PKO BP Ekstra-
klasy (miejsca 6-18), BetClic Ligi
(miejsca1-14) oraz szesnastuwygra-
nych Pucharu Polski na szczeblure-
gionalnym. Finattradycyjnie 2 maja
na PGE Narodowym. Triumfator
zgarnie § miliondw ztotych premii
od PZPN.

Dwumecz prawdy Gornika, czyli by¢
albo nie by¢ w europejskich pucharach

Jacek Czaplewski

Gornik Zabrze jako jedyny
polskizespolrozegraw srode
pierwszy mecz III rundy
eliminacji Ligi Europy.

Bogiem a prawdg, Gornik gra dwu-
mecz o byc albo nie by¢ w europej-
skich pucharach, wyeliminowanie Fe-
rencvarosu Budapeszt zagwarantuje
bowiem faze ligowa Ligi Konferencji.

Porazka z Wegrami skaze na gre ote
rozgrywki przeciwko AS Monaco. To
rywal co najmniej o potke wyzej
od Ferencvarosu, na poziomie zblizo-
nym do Fenerbahce, z ktorym Za-
brzanie - mimo ambitnej walki
- odpadli w eliminacjach Ligi Mi-
StIZOW.

Ferencvaros prowadzi Stowak Ba-
lazs Borbely, ktory w czerwcu zastg-
pit bytego znanego irlandzkiego pit-
karza, Robbie Keane’a. W skladzie ma

reprezentantow Wegier czy znanego
z Liverpoolu Naby Keite. Zgloszony
zostattez Aleksandar Cirkovic, wyste-
pujacy ostatniow Lechii . W ubieglej
edycji wegierski gigant dotart az
do1/8 finatu Ligi Europy. W pucha-
rachgranieprzerwanie od 2019 roku,
6 lat temu byl w LM. To pokazuje
skale wyzwania, przed jakim sg pitka-
rze Gornika, ktdrzy sa wypoczeci, bo
wweekend nie zagrali w PKO Eks-
traklasa przeciwko Koronie Kielce.
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Gornik Zabrze o godzmle 20.15 zmierzy siew Budapeszcle
z faworyzowanym Ferencvarosem. Transmisja w Polsacie Sport 1



