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BEZPIECZENSTWO

172 mln zl na remonty miejsc ukrycia
i zakupy sprzetu do ochrony ludnosci
w wojewodztwie podlaskim str. 3

BIALYSTOK

Nie parkuj na trawnikach! Straz micjska
rozpoczyna akcje ,,Zieleniec”

Aby zapobiec przypadkom nieprawi-
diowego parkowania pojazdow na te-
renach zielonych Straz Miejska

w Bialymstoku rozpoczela akcje
»Zieleniec”. Zintensyfikowane dzia-
lania beda podejmowane wrejonach
osiedli mieszkaniowych, placow czy
skweréw, gdzie problem parkowania
nazielefcach jest szczegélnie wi-
doczny.

Bialostocka straz miejska przy-
pomina, Ze zatrzymywanie pojaz-
dow na trawnikach jest niedozwolo-
nym zajmowaniem przestrzeni pu-
blicznej, niszczy trawnik, ubija zie-
mieinegatywnie wplywa na uklad
korzeniowy drzew, co moze dopro-
wadzi¢ doich stopniowego uszko-
dzenia czy obumierania. W warun-
kach niesprzyjajacej pogody docho-
dzi dodatkowo doroznoszeniablota
nadrogiichodniki.

Funkcjonariusze prowadza dzia-
lania zar6wno prewencyjne, jakiin-
terwencyjne. Celem akgji ,,Ziele-
niec” nie jest wylacznie karanie,
lecz przede wszystkim edukacja
izmiana nawykéw kierowcow.

- Parkowanie w sposob wlasciwy
to nie tylko kwestia przestrzegania
prawa, ale takze wyraz troski o Sro-
dowisko i komfort innych mieszkan-
cow - podkreslaja bialostoccy straz-
nicy miejscy.

I przypominaja, Ze zgodnie z art.
144 § 1 Kodeksu wykrocze, kto
niszczy lub uszkadza roslinnos¢
na terenach przeznaczonych
do uzytku publicznego, podlega ka-
rze grzywny do 500 z w postepo-
waniu mandatowym, natomiast
w przypadku skierowania sprawy
do sadu kara moze wynie$¢ do
1000 zl. (opr. red)
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INWESTYCJEJEST PLAN NA ZAGOSPODAROWANIE TERENU

Naprzeciwko Madro
moze powstac duze
osiedle mieszkaniowe

Biatystok
Andrzej Ktopotowski

Jest plan na zagospodarowanie te-
renu przy ul. Zwyciestwa, naprze-
ciwko Madro, wzdhuz torow kolejo-
wych. Uchwalony wlasnie przez
bialostockich radnych plando-
puszcza tum.in. mieszkaniowke.

Wigzje przeksztatcen tego terenu zapro-
ponowali miejscy urbanisci.

- Potrzeba sporzadzenia opracowa-
nia wynikata z koniecznosci wykre-
owania nowej jakoSci rozwigzan funk-
cjonalnych i przestrzennych, lokaliza-
cji ustug centrotworczych i ogdlno-
miejskich, zabudowy o funkcji miesz-
kaniowej wielorodzinnej, ustalenia za-
sad ksztattowania wnetrz urbanistycz-
nych oraz gtéwnych przestrzeni pu-
blicznych - uzasadniaja.

W planie zagospodarowania prze-
strzennego, jakim zajmowali sie radni,
urbaniSci proponujg tu zabudowe
mieszkaniowa wielorodzinng i ustu-
gowgq oraz obiekty handlowe o po-
wierzchni sprzedazy powyzej 2000 m
kw. wraz z obiektami i urzadzeniami
towarzyszacymi oraz zielenig urza-
dzona.

Chca, by ustugi obecne byty przy-
najmniej w parterach budynkow
od strony ulic Zwyciestwa oraz nowej
ulicy ,;wycinanej” jeszcze przed ulica
Kolejowa, wzdtuz toréw do Warszawy.
Mieszkaniéwka ciagnetaby sie
od Zwyciestwa w kierunku potu-
dniowo-zachodnim do planowanej
szerokiej arterii na estakadzie ponad
torami, taczacej Kopernika ze Zwycie-
stwa (droga ta zostaje wrysowywana
w strategicznych dokumentach plani-

Tereny przy ulicy Zwyciestwa, naprzeciwko Madro. Urbanisci i radni

miejscy widza tu nowa mieszkaniowke

stycznych, cho¢ na razie nie wiadomo
kiedy miataby powstac).

Jesli chodzi o gabaryty planowanej
zabudowy - urbaniSci przewidujg tu
budynki wysokosci maksymalnie 25-
metrowej z ptaskimi dachami. Chyba,
ze bylaby to rozbudowabudynkéw ist-
niejacych. Wtedy ksztatt dachu mabyé
zachowany i na nowej czesci.

Do zachowania maby¢ tu jeden za-
bytek. To niepozorny, murowany bu-
dyneczek przy Zwyciestwa 5. Powstat
na poczatku XX wieku jako drézni-
czowka, a wigzat sie z biegnaca prze-
ciez w poblizu historyczna linig Kolei
Warszawsko-Petersburskiej. W jej
przypadku zachowane maja by¢ m.in.
wysokos¢ budynku, typ dachu i na-
chylenie potaci dachowych, wielkosci
oraz rozmieszczenie otworow okien-
nychidrzwiowych, atakze detalima-
terial wykonczenia elewacji.

Przypomnijmy, Ze kolej juz przy-
mierza sie do zbycia tego terenu. Win-
ternecie mozna znalez¢ ogloszenie
o poszukiwaniu zainteresowanego
nieruchomoscia. W ogloszeniu najed-
nym z portali za teren o powierzchni
blisko 5 hektaréw pojawia sie cena 30
min zt.

Okolice ulicy Zwyciestwa to obszar
zdegradowany, ktory przechodzi po-
woli przemiany. Mieszkaniéwka poja-
wita sie juz na zapleczu Polmozbytu,
bloki wyrosty tez przy Prowiantowe;j.
W planach jest tez mieszkaniowka
na terenie po biatostockiej mleczarni
oraz za Madro.

Nowy plan zostat uchwalony - 16
glosami radnych Koalicji Obywatel-
skiej, Polski 2050 i niezrzeszonej,
przy wstrzymujacych sie od gtosowa-
nia 11 przedstawicielach PiS - na ostat-
niej sesji Rady Miasta.

FOT. ANDRZEJ KEOPOTOWSKI
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Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

Nadchodzi Wesele
u Branickich, czyli spotkanie
dla przyszlych par mlodych

Biatystok
Magda Ciasnowska

Juz 15 marca w Hotelu Bra-
nickim (ul. Zamenhofa 22)

w Bialymstoku odbedzie sie
wydarzenie pod hastem
.Wesele u Branickich”. W go-
dzinach od 11do 16 przyszie
pary miode beda mogly sko-
rzystac zbezplatnych kon-
sultacji, poznaé aktualne
trendy i zainspirowac sie po-
mystami na swoj wielki
dzien.

Wydarzenie bedzie miato cha-
rakter otwartego spotkania
z przedstawicielami branzy
Slubnej. Bedzie to okazja, by
w jednym miejscu porozma-
wiac z ekspertami, zapoznac
sie z oferta weselna oraz uzy-
ska¢ praktyczne wskazowki
dotyczace organizacji uroczy-
stosci.

Prelekcje, pokazy,

konkursy...

- ,Wesele u Branickich” to
spotkanie wielu przedsiebior-
cow, ktorzy tego dnia potacza
swoje sily, aby poméc panstwu
i wskaza¢ wam niezbedne in-
formacje, do tego, by wasze we-
sele miato bardzo bogaty i bar-
dzo szczeSliwy wydzwiek -
zwrocita sie do przysztych par
mtodych Ewelina Walania, kie-
rownik gastronomii w Hotelu
Branickim i Apartamentach
Branicka.

W programie wydarzenia
znalazly sie prelekcje, pokazy,

konkursy oraz bezposrednie
spotkania z ekspertami.

- Warto nas odwiedzi¢, by
zapoznac sie z najnowszymi
trendami w branzy Slubnej.
W planach mamy wiele paneli
tematycznych, a na odwiedza-
jacych nas gosci czekac bedzie
ponad 20 wystawcOw repre-
zentujacych r6zne okotowe-
selne branze - moéwi Elz-
bieta Wierzbicka, koordynator
wydarzenia.

Mnéstwo porad

specjalistow

Swoja obecnos¢ na targach
zapowiedzieli m.in. specjaliSci
z zakresu mody, urody i styliza-
cji.

- Od ponad 16 lat przygoto-
wuje przyszie panny mtode
do Slubu. Prowadze takze
szkote wizazu - mowi Anna
Sass-Obrycka. - Piekna dekora-
cjaipiekna suknia moze ideal-
nie komponowac sie z eleganc-
kim, dopasowanym do stylu
i preferencji panny mtodej ma-
kijazem Slubnym.

Oliwia Makuszewska od de-
kady wspiera pary mtode w or-
ganizacji tego najwazniejszego
dnia wich zyciu.

- Od lat jestem zwigzana
zbranza §lubna. Podczas wy-
darzenia bede doradzac jego
uczestnikom w kwestii plano-
wania wesela oraz odpowia-
da¢ na wszystkie pytania
przysztych nowozencow -
mowi wiascicielka agencji
Makuszewscy Wedding Plan-
ners.

® W kwietniu 1932 r. policja stoczyta
w Krakowie walke ogniowg z groznym

przestepcy. Uzyto pistoletéw, pancerzy,
tarcz, a nawet granatow fzawigcych.
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AUTOPROMOCJA

0110987259

Zamow prenumerate

Kurier Poranny

Gazeta Wspotczesna @ 85 875 07 30
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.poranny.pl
prenumerata.wspolczesna.pl

Vikingowie zjednocza sily
w walce 0 zdrowie Zosi

Wydarzenie
Magda Ciasnowska

Stodola Howieriskaw Pomi-
gaczach stanie sie miejscem
jednegoznajwickszychwy-

VlklngStoryomzKuchmeVi-
kinga, majeden cel-zebrac2
miliony zlotychnaleczenie
Zosi Lewandowskiej, ktora
walczy zagresywnymnowo-
tworem watroby.

Zosia Lewandowska przyszita
na Swiat 29 grudnia 2017 roku
jako jedna z trojaczek - razem
z Marysia i Kasia. Dziewczynki
urodzity sie jako skrajne wcze-
$niakiiod pierwszych chwil mu-
siaty walczyc o zycie.

W listopadzie 2020 roku ro-
dzina ustyszata diagnoze, ktéra
zmienita wszystko: hepatobla-
stoma - ztoSliwy nowotwor wa-
troby IV stopnia z przerzutami
do ptuc. Rozpoczeta sie inten-
sywna chemioterapia, operacje
imiesigce zycia podporzadko-
wane leczeniu.

Choroba jednak wracata. Ko-
lejne badania wykazywaty wzno-
wy, konieczne byly nastepne
operacje. Zosia jest juz po pieciu
zabiegach chirurgicznych. Ostat-
nie wyniki histopatologiczne po-
nownie potwierdzily obecnosc¢
komérek nowotworowych -
w bliZnie, tkance tluszczowej
itkance tacznej wokot watroby.

Lekarze uznali, ze dotych-
czasowe leczenie jest niewy-

Nowoczesna terapia w USA jest szansg dla Zosi
Lewandowskiej na pokonanie ztosliwego nowotworu

starczajace. Szansa jest nowo-
czesna terapia CAR-T Cell
w Stanach Zjednoczonych. To
leczenie celowane, ktore daje
nadzieje tam, gdzie standar-
dowe metody przestajg dziatac.
Koszt terapii, transportu me-
dycznego i dalszej rehabilitacji
to okoto 1 min dolar6éw.

Bal Charytatywny ,,Drzewo
Zycia” to jedno z najwiekszych
wydarzen  dobroczynnych
w wojewodztwie podlaskim.
Celem organizatorow - Funda-
cji Viking Story i Kuchni Vikinga
- jest zebranie 2 milionéw zto-
tych naleczenie dziewczynki.

Wydarzenie odbedzie sie
w najblizszy piatek (6 marca)
w Majatku Howieny. Start
ogodz.19.00.

To bedzie wieczor, ktory po-
faczy elegancje z autentyczno-
Scig regionu. W wydarzeniu
wezmie udziat okoto 400 gosci

- przedstawicieli biznesu, me-
diéw, kultury oraz osob aktyw-
nie zaangazowanych spotecz-
nie. Gospodarzami balu bedg
Cezary Pazura oraz Klaudia Ha-
lejcio. Na scenie wystapig: Le-
mON, Ania Dabrowska, Sw@da
x Niczos - duet tgczacy nowo-
czesng elektronike z inspira-
cjami folklorem Podlasia.
Wsrod gosci specjalnych poja-
wig sie m.in.: Eukasz Litewka,
Krzysztof Stanowski, Dawid
Tekiela.

Organizatorzy zapowiadajg
réwniez aukcje charytatywne,
artystyczne niespodzianki oraz
wyjatkowe momenty, ktére
maja nie tylko poruszyc serca,
ale realnie przyblizyc do zebra-
nia potrzebnej kwoty.

Waznym elementem wie-
czoru bedzie kolacja degusta-
cyjna przygotowana przez sze-
fow kuchni Kuchnia Vikinga

FOT. VIKING STORY

pod okiem Eweliny Eapinskiej
- finalistki programu Top Chef.

Autorskie menu ma by¢ ku-
linarng interpretacja regionu -
opartg na lokalnych produk-
tach, ale podang w nowocze-
snej, fine-diningowej odstonie.
To polaczenie tradycji z inno-
wacja symbolicznie odzwier-
ciedlaidee catego wydarzenia:
korzenieiprzysztosc splecione
wjednym celu.

Udziat w wydarzeniu ma
forme darowizny. Bilet-cegietka
kosztuje 1000 zt,adochéd w ca-
tosci zostanie przeznaczony
naleczenie Zosi. Wptat nalezy
dokonywac za poSrednictwem
strony:  https://www.siepo-
maga.pl/vikingowie-razem-po-
zdrowie-zosi. Szczegoty organi-
zacyjne dostepne sg nastronie:
www.balcharytatywny.kuch-
niavikinga.pl.

Organizatorem wydarzenia
jest Fundacja Viking Story, po-
wotana przez marke Kuchnia
Vikinga jako filar dziataf spo-
tecznych firmy. Fundacja od lat
angazuje sie w inicjatywy spo-
teczne - w marcu 2025 roku
podczas balu charytatywnego
narzecz Marysi Walczuk z Bia-
tegostoku zebrano 800 tys. zt
na leczenie rzadkiej choroby
genetycznej. W grudniu ubie-
gtego roku Fundacja wsparta
odbudowe po pozarze domu
rodziny Koronkiewiczow z Za-
tuk oraz wspoétorganizowata
zFundacja ,,Daj Herbate” akcje
wydawania positkow osobom
starszymiw kryzysie bezdom-
nosci w Warszawie.

Pogoda w regionie
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Dzis$ 63. dzien roku
Do sylwestra pozostato
302 dni.

Wschad storca

w Biatymstoku

0 godzinie 6.06, zachod

o godzinie 1711. Dzien bedzie
trwac 11 godzin i 5 minut.
Jest krotszy od najdtuzszego
w 2026 r. dnia w Biatymsto-
ku (21 czerwca) o 5 godzin

i 51 minut i dtuzszy od naj-
krétszego w roku (21 grud-
nia) o 3 godziny i 32 minuty.

Imieniny
dzis obchodza:
Kazimierz, tucja

KALENDARIUM

|536

W katedrze wawelskiej odby-
fa sie koronacja Wtadystawa
Jagietty (na rysunku Jana Ma-
tejki) na krola Polski.

[/39

W zycie weszta Konstytucja
Standéw Zjednoczonych,
pierwsza ustawa zasadnicza
na s$wiecie, do ktorej w Rze-
czypospolitej odwotali sie
tworcy Konstytuciji 3 Maja
z1791r.

FOT. DOMENA PUBLICZNA
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Wybuchta pandemia grypy
Jhiszpanki”. W ciggu roku z jej
powodu na catym $wiecie (w
tym na ziemiach polskich)
zmarto ok. 50 min ludzi.

1956

Ukazat sie pierwszy numer wy-
dawanego w Biatymstoku ty-
godnika mniejszosci biatoru-
skiej ,Niwa".

2020

Pandemia koronawirusa: Mini-
sterstwo Zdrowia podato infor-
macije o pierwszym przypadku
zakazenia wirusem SARS-CoV-
2 w Polsce (w Zielonej Gorze).
.Pacjent zero” 20 marca zostat
uznany za ozdrowienca.
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172 min zI na remonty miejsc
ukrycia i zakupy sprzetu

Bezpieczenstwo
Tomasz Maleta

Budowle ochronne, magazy-
ny, edukacjaiszkolenia, ko-
ordynacja ewakuacji, 1acz-
noscialarmowanie. To prio-
rytety tegorocznej odslony
Programu Ochrony Ludno-
$ciiObrony Cywilnej w wo-
jewodztwie podlaskim.
Dorozdysponowania jest
172 min z1. 90 proc. tej kwoty
trafi do samorzadowistrazy
pozarnej, pozostale stano-
wia rezerwe wojewody.

Przede wszystkim chcielibySmy
zakupic przynajmniej dwa po-
jazdy ratownicze. Jeden ciezki
samochod ratowniczo-gasni-
czy, drugi samochod specjalny
dla grupy drogowej Komendy
Wojewodzkiej Panstwowej
Strazy Pozarnej w Biatlymstoku
-mowit we wtorek 3 marcastar-
szy brygadier Janusz Kondrat,
Podlaski Komendant Woje-
wodzki Pafistwowej Strazy Po-
zarnej, podczas konferenciji pra-
sowej w Podlaskim Urzedzie
Wojewodzkim. PoSwiecona
byta tegorocznej odstonie Rza-
dowego Programu Ochrony
Ludnosci i Obrony Cywilnej
w woj. podlaskim.

W tym roku do rozdyspono-
wania w naszym regionie be-
dzie 172 mln zt. To o 10 milio-
noéw wiecej niz w 2025 roku.

-To pokazuje, ze kazdego
roku ta pula Srodkéw do wyko-
rzystania w ramach realizacji
programu wzrastaitojestwna-

szym wspolnym interesie, zeby
tych pieniedzy byto coraz wie-
cej - podkreslit wojewoda Jacek
Brzozowski. - Ale to, co jeszcze
wazniejsze, oprocz tego, ze tych
pieniedzy ma by¢ duzo, to Zeby-
Smy zaplanowali sposob wydat-
kowania tych Srodkow w taki
sposob, aby te pieniadze byty
madrze wydawane.

Dodat, Ze priorytetem tego-
rocznej edycji s inwestycje in-
frastrukturalne.

- Musimy stworzy¢ w na-
szym regionie infrastrukture,
ktéra bedzie shuzyc jako miejsca
doraZznego schronienia, ukrycia
i w dluzszej perspektywie
schrony, ktoére chcemy wyre-
montowa¢ i dostosowac
do przepisow oraz wybudowac
nowe w miejscach, ktore uzgad-

<8 2l
- Pula srodkéw w ramach programu wzrasta - mowit wojewoda Jacek Brzozowski

niane sa nalinii MON i MSWiA -
podkreslit wojewoda.

Kontynuowane beda tez za-
kupy tego sprzetu, ktérego nie
udato sie naby¢ w 2025 roku.
Nacisk nadal potozono na za-
opatrzenie sie przez samorzady
w agregaty pradotworcze.

- W te urzadzenia powinni-
Smy wyposazy¢ zdecydowang
wiekszos¢ instytucji podlegtych
samorzadom - zaznaczyt Jacek
Brzozowski.

90 proc. Srodkéw z puli 172
min zt trafi do jednostek PSP
isamorzadow, ktore juz wiedza,
jakie tobeda kwoty. 10 proc. po-
zostanie w dyspozycji woje-
wody jako rezerwa.

- ChcielibySmy zakupié
sprzet do dekontaminacji dla
specjalistycznej grupy ratow-

nictwa chemicznego w Biatym-
stoku - nadmienit komendant
podlaski PSP. - Zamierzamy tez
dokona¢ zakupu sprzetu
ochrony balistycznej dla na-
szych strazakoéw. Nie udato sie
kupic tego w minionym roku ze
wzgledunato, Ze przy postepo-
waniu o udzielenie zamowienia
publicznego nie otrzymaliSmy
zadnej oferty.

JuzruszytaItura sktadania
wnioskéw o finansowanie lub
dofinansowanie zadan w ra-
mach Programu Ochrony Lud-
nosciiObrony Cywilnej.

Takze w tym miesigcu pod-
pisane zostang pierwsze tego-
roczne umowy i dokonane wy-
ptaty. Druga tura naboru przy-
padnie na maj, a trzecia - na li-
piec.

Sezon grypowy w pelni. Niektore szpitale
ograniczaja odwiedziny u pacjentow

Zdrowie
Agnieszka Domanowska

Sezon grypowy w pelni. Szpi-
tal w Sejnach wprowadzil za-
kaz odwiedzin na oddziale
wewnetrznymiograniczenia
na chirurgii oraz ginekologii.
Podobne procedury gotowe
sawdrozyc rowniezinne pla-
cowki. Tymczasem dane epi-
demiologiczne pokazuja, ze
luty 2026 roku byt pod wzgle-
dem zachorowar gorszy niz

luty roku poprzedniego.

Na oddziale wewnetrznym szpi-
talaw Sejnach obowigzuje catko-
wity zakaz odwiedzin, na chirur-
gii i ginekologii wizyty zostaty
ograniczone profilaktycznie.

- OdnotowaliSmy kilka przy-
padkoéw zachorowan na grype
naoddziale wewnetrznym. Dla-
tego takze ordynatorzy chirurgii
iginekologii zdecydowali o ogra-

niczeniu odwiedzin. To natu-
ralna konsekwencja komunika-
cjimiedzy oddziatami - pacjenci
i personel przemieszczajg sie,
aw obecnym okresie zwiekszo-
nej liczby infekcji musimy zacho-
wac szczegblng ostroznosc -
mo6wi Waldemar Kwaterski, dy-
rektor szpitala w Sejnach.

Jak wyjasnia dyrektor, naod-
dziatach chirurgii i ginekologii
obowiazuje prosba, by rodziny
nie wchodzity zbiorowo do cho-
rychinie przebywaty zbyt dtugo.
Oprzywréceniu normalnych za-
sad zdecyduja lekarze, gdy liczba
zakazen spadnie.

Szpital w Monkach na razie
nie wprowadzit Zadnych ograni-
czen, ale jesli bedzie taka po-
trzeba, to sie moze zmienic.

- Ostateczne decyzje podej-
mujg ordynatorzy poszczegol-
nych oddziatéw. Na pewno nie
wprowadzimy catkowitego za-
kazu odwiedzin, bo chorzy mu-

sza mie¢ kontakt z rodzinami.
Wprowadzamy ograniczenia go-
dzinowe. Na szczeScie w tym se-
zonie taka sytuacja jeszcze nie
miata miejsca - moéwi Sebastian
Wysocki, dyrektor szpitala
w Monkach.

Takze w Uniwersyteckim
Szpitalu Klinicznym w Biatym-
stoku decyzje o ograniczeniu lub
zakazie odwiedzin leza w gestii
ordynatorow poszczegOlnych kli-
nik. - MieliSmy juz kilka takich
przypadkéw w tym sezonie -
moéwi Katarzyna Malinowska-Ol-
czyk, rzecznik prasowy szpitala.

Wedtug danych Wojewddz-
kiej Stacji Sanitarno-Epidemio-
logicznej w  Bialymstoku,
na dzien 2 marca 2026 roku
liczba zachorowan na grype jest
wysoka, cho¢ nizsza niz wrekor-
dowym 2025 roku.

W styczniu 2026 roku odno-
towano 3967 przypadkow grypy
i 270 hospitalizacji - wyraznie

mniej niz w styczniu 2025 roku,
kiedy zachorowan byto 7230,
a hospitalizacji 478. W lutym
2026 roku sytuacja sie pogor-
szyta: liczba zachorowan wzro-
stado7541przy 444 hospitaliza-
cjach, podczas gdy w lutym
ub.1.byto 5471 zachorowani45s1
hospitalizacji.

Dla poréwnania, w calym
2024 roku odnotowano 8857 za-
chorowan i 816 hospitalizacji,
aw 2025 roku - 22 750 zachoro-
wani1562 hospitalizacje.

Specjalisci podkreSlaja, ze
podstawa profilaktyki pozostaja
szczepienia, regularna dezynfek-
cjaimycierak, unikaniebliskiego
kontaktu z osobami chorymi
oraz zakladanie maseczek -
zwlaszcza w przychodniach
i szpitalach. Grypa najczesciej
rozpoczyna sie gwattownie - po-
jawia sie wysoka goraczka, towa-
1zysza jej silne béle miesni oraz
wyrazne ostabienie organizmu.

FOT. PODLASKI URZAD WOJEWODZKI
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Sytuacja hydrologiczna
w Podlaskiem: stabilna,
ale monitorowana

Pogoda
Agnieszka Domanowska

Wojewodztwo podlaskie po-
zostaje pod wplywem rozto-
pow i wiosennych wzrostow
poziomow wéd, szczegolnie
namniejszychrzekach do-
rzecza Narwi i Biebrzy. Sytu-
acjahydrologicznaregionu
jest monitorowana 24 godzi-
ny na dobe przez Wody Pol-
skie, straz pozarna i shuzby
samorzadowe.

W péinocno-wschodniej Pol-
sce, w woj. podlaskim i war-
mifnsko-mazurskim, obowig-
zuje ostrzezenie hydrolo-
giczne I stopnia dla rzek: Su-
prasl, Biebrza, Gorny EIk,
Gorna Lega, Pisa, Szkwa, Ro-
zoga, Wegorapa, Gotdap.

OstrzezZenia hydrologiczne
dotyczg gwattownych wzro-
stow stanu wody. Na Narwi
spodziewane sg wahania po-
ziomow wody, z mozliwoscig
miejscowych przekroczen sta-
now ostrzegawczych.

Wedtug Wéd Polskich,
w zlewniach Narwi, Biebrzy,
Eyny i Wegorapy poziomy
wobd wahajg sie od wysokich
po niskie, natomiast na Wiel-
kich Jeziorach Mazurskich
stany wod utrzymujg sie
glownie na poziomie srednim
iniskim.

- Pracownicy Wéd Polskich
pelnig catodobowe dyzury
(24/7) nad rzekami i obiektami
hydrotechnicznymi, co umoz-
liwia biezace reagowanie
na zmiany pozioméw wod
i podejmowanie dziatan pre-
wencyjnych. W zwigzku z lo-
kalnymi podtopieniami utrzy-
mywany jest staty kontakt
z jednostkami zarzadzania
kryzysowego, straza pozarng
i samorzadami - czytamy
w komunikacie Filipa Szata-
nika, rzecznika prasowego
PGW Wody Polskie.

Na Narwi spodziewane sg wahania poziomoéw wody, z moz-

W Biebrzanskim Parku Na-
rodowym sytuacja hydrolo-
giczna jest stabilna, mimo ze
roztopy spowodowaty lokalne
wzrosty poziomu wod. Artur
Wiatr, dyrektor parku, wska-
zuje, ze w dolnej czesci doliny
Biebrzy poziom wod jest nieco
wyzszy, natomiast w gornym
biegu utrzymuje sie na Sred-
nim poziomie.

- Obecne stany wod s3g
duzo ponizej ostrzegawczych,
a sytuacja nie stanowi zagro-
Zenia kryzysowego - méwi Ar-
tur Wiatr.

Dyrektor podkresla, ze
ostatnia zima nie dostarczyta
znaczacej pokrywy Snieznej,
aopady od listopada byty nie-
wielkie.

- Po ociepleniu w ostatni
weekend poziom wod w nie-
ktorych miejscach zaczat ro-
snac, ale w spos6b umiarko-
wany. Obecna sytuacja jest ty-
powa dla doliny Biebrzy o tej
porze roku. W nadchodzacych
tygodniach, w miare topnie-
nia Sniegu i lokalnych opa-
doéw, mozna spodziewac sie
stopniowego przyrostu wod
w ciekach, jednak dynamika
wzrostow nie budzi niepokoju
- podsumowuje Artur Wiatr.

Jak zaraportowat podczas
poniedziatkowej odprawy
na temat sytuacji pogodowej
wiceministra spraw we-
wnetrznych i administracji
z wojewodami i stuzbami Ja-
cek Brzozowski wojewoda
podlaski, podczas minionego
weekendu strazacy interwe-
niowali 28 razy w zwiazku
zroztopami, sytuacjajest caty
czas monitorowana, a stuzby
w gotowosci.

Catodobowe dyzury, moni-
toring rzek i obiektéw hydro-
technicznych oraz staty kon-
takt z samorzadami i straza
pozarng pozwalaja na szybka
reakcje w przypadku lokal-
nych podtopien.

liwoscig miejscowych przekroczen stanéw ostrzegawczych

WOJTKIELEWICZ
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Z.awalcza o Niebieski Mikrofon

Wielki finat siodmej edycjimu-
zycznego konkursu Niebieski
Mikrofon Polskiego Radia Bia-
lystokjuz15marca. Toflagowy
projektrozglosni, ktérego ce-
lemjest promocja tworcow
zwojewodztwa podlaskiego -
od debiutanté6w pouznanych
artystow, reprezentujacych naj-
rozniejsze stylemuzyczne.

- Celemizalozeniem od po-
czatkujest to, abySmy promo-
wali wykonawcow, muzykow
znaszegoregionu-trocheichtez
szukalii pomagali pojawi¢ sie
naszerszychwodach, jezelicho-
dzi oich muzyke - méwil pod-
czaswezorajszej konferencji pra-
sowej Marcin Koztowski, kie-
rownikredakcjimuzycznej PRB.

W tymroku zglosilosie pra-
wie 40 wykonawcow. Po burzli-
wych debatachudatosie wy-

EDUKACJA

brac1ofinalistow, a pozniej
réowniez jury wytypowalo zwy-
ciezcow.

Podczaskonferencji glos za-
bratatez podwéjnalaureatka
ubieglorocznej edycji konkursu
- AniaKarolska. Jury przyznalo
jej nagrode gléowna. Wokalistke
doceniliréwniezstuchacze.

-Porokuspogladanianadwa
Niebieskie Mikrofony jestem
bardzowdzieczna. Niebieski Mi-
krofonmoze nie zmienitmojego
zycia, ale datmi power do tego,
zebyjeszcze odwazniej wkro-
czy¢ nasceny muzyczne - moé-
wila Ania Karolska. - Wydawato
by sie, ze codziewczyna po 40.
moze jeszcze zrobi¢ wmuzyce?
Bardzowiele. Towlasnie Radio
Bialystok torowatomi te droge,
wiecjest totalna wdziecznosé
juznazawsze. (UK)

Poznaja tajniki zdrowia psychicznego

Mieszkaricy Bialegostokube-
dacy absolwentami Uniwersy-
tetuZdrowego Senioramoga
korzystac z dalszej edukacji
prozdrowotnej w ramach Uni-
wersytetu Profilaktyki Psych-
ogeriatrycznej. We wtorek
miala miejsce inauguracja X1
edycji przedsiewziecia. Pro-
jekt wspiera finansowo Miasto
Biatystok.
Inicjatywamana celu pro-
mocje zdrowia psychicznego
senioréw, przeciwdzialanie sa-
motnosci orazaktywizacje spo-
leczna osdb starszych. Pro-
gram obejmuje 11 wykladéw.
Tematyka zajec dotyczy naj-
wazniejszych probleméw zdro-
wia psychicznego w wieku po-
deszlym, wtymm.in. zaburzen
otepiennych, depresjiizabu-
rzeflekowych, uzaleznien (al-
kohol, leki), zaburzen snu, sa-

motnoscijako czynnikary-
zyka. Wyklady prowadza do-
Swiadczeni naukowcy, specjali-
§cizzakresu psychiatrii, psych-
ogeriatriiinauk o zdrowiu.
Uniwersytet Profilaktyki
Psychogeriatrycznejjest wspol-
nym projektem Wydzialu Nauk
0Zdrowiu, Stowarzyszenia
»ProSalute” oraz Urzedu Miej-
skiego, realizowanymod2015r.
- Organizowanie takich
przedsiewzigc jestinwestycja
wzdrowieijakos¢ zyciana-
szych starszych mieszkancow.
Dzieki temu osoby w dojrza-
lym wieku zyskuja wiedze
iwsparcie, co pomagaim diu-
zej zy¢ aktywnie, Swiadomie
iz poczuciem wartosciowej roli
wspolecznosci - powiedziala
zastepczyni prezydenta Biale-
gostoku Eliza Agnieszka Cy-
bulko. opr. (R)
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Ranking podstawowek.
PoznaliSmy te najlepsze

Edukacja
Magda Ciasnowska

zajmujac wiekszos¢ miejsc

w pierwszej dziesiatce. Jedy-
napubliczng placowka w tym
gronie jest SPnr 53, ktorajed-
noczesnie wywalczyladrugie
miejsce w calym kraju.

Poznalismy wyniki tegorocznego
Ogolnopolskiego Rankingu Szkot
Podstawowych 2026 przygoto-
wanego przez portal WaszaEdu-
kacja.pl. W najnowszej edycji
przeanalizowano 9 032 pla-
co6wki, zarowno publiczne, jak
iniepubliczne. W zestawieniu
uwzgledniono 54 szkoty z Biate-
gostoku. Podobnie jak w po-
przednich latach, pierwsze miej-
sce w rankingu miejskim utrzy-
mata Szkota Podstawowa nr 53
z Oddziatami Dwujezycznymi
w Biatymstoku. Placowka odnio-
sta rowniez znaczacy sukces
napoziomie ogolnopolskim, zaj-
mujac drugie miejsce w kraju.

- Bycie w gronie najlepszych
szkét w Polsce to dla nas
ogromny powod do dumy, ale
takze motywacja dodalszej pracy
inieustannego podnoszenia ja-
kosci ksztatcenia - méwi Dariusz
Bossowski, dyrektor placowki. -
Sukces naszej szkoty to efekt
wspolnego wysitku catej spotecz-
noSci szkolnej - nauczycieli,
uczniéw oraz rodzicow.

O sukcesie szkoty moéwig
takze uczniowie. - Nie tylko sie

uczymy, alemamy duzo zajec po-
zalekcyjnych-sportowych czy ar-
tystycznych. Ja gram w szkole
wszachyikoszykéwke, amoi ko-
ledzy chodza na sekcje pltywacka
- przyznaje Maciej, uczen si6d-
mejklasy SPnr 53.

W tym roku na drugim miej-
scu rankingu znalazta sie Spo-
teczna Szkota Podstawowanr 11.

- Nasze gtéwne motto to
»Edukacjatorelacja”. Staramy sie
dbac o kazdego ucznia najlepiej
jak potrafimy. Jest to mozliwe
miedzy innymi dzieki kameral-
nym grupom - w naszej szkole
Klasylicza maksymalnie 16 0sb.
Wkameralnej atmosferze fatwiej
0pozytywne nastawienie ucznia,
co bezposrednio przektada sie
na efektywnos¢ lekcji. Dzieki
temu réwniez kontakt z kadra
czy pedagogiem jest utatwiony,
a relacja mistrz-uczen nabiera
glebszego znaczenia - moéwi
Agata Baczewska, dyrektor
szkoty. - Osiagane wyniki po-
twierdzaja, Ze obrana przez nas
drogajest stuszna. Mimoto prio-
rytetem pozostaje dlanasuczen,
a nie same statystyki. Wysokie
oceny traktujemy jakonaturalng
pochodng pracy szkoty; ciesza
nas, ale sa przede wszystkim sy-
gnatem, Ze przyjeta formuta sie
sprawdza.

Jak przyznaje dyrektor, klu-
czem dosukcesu jest m.in. indy-
widualne podejscie do kazdego
ucznia. - Stawiamy na nauczy-
cieli, ktorzy chca pochyli¢ sie
nad kazdym dzieckiem i wspie-
ra¢jegoindywidualny potencjat.
Rozwijamy talenty, a w przy-

padku trudnosci oferujemy do-
datkowy czas i wsparcie. Choc¢
praca z uczniem wymagajacym
wiekszej uwagi jest bardziej cza-
sochtonnato przynosi wymieme
efekty. Dbamy réwniez o to, by
uczniowie o r6znym poziomie
umiejetnoSci wspotpracowali ze
sobg - dzieki temu potencjatjed-
nostkibuduje site catej klasy.

Kolejne miejsca w pierwszej
dziesigtce biatostockiego ran-
kingu zajety: Spoteczna Szkota
Podstawowa nr 2; Spoteczna
Szkota Podstawowa nr 3 Biato-
stockiego Towarzystwa Oswiato-
wego; Szkota Podstawowa Zgro-
madzenia Siéstr Misjonarek Sw.
Rodziny im. Blogostawionej Bo-
lestawy Lament; Spoteczna
Szkota Podstawowa nr 4 Podla-
skiego Towarzystwa OSwiato-
wego; Katolicka Szkota Podsta-
wowa im. ks. Franciszka Blach-
nickiego; Niepubliczna Szkota
Podstawowa sw. Sw. CyrylaiMe-
todego; Prywatna Szkota Podsta-
wowanr 1; Katolicka Szkota Pod-
stawowa im. Matki Bozej Mito-
sierdzia. Dopiero na 11. miejscu
znalazlasie kolejna publiczna pla-
cowka - Szkota Podstawowanr16.

Ranking powstaje na podsta-
wie analizy danych pochodza-
cychzoficjalnych, publicznie do-
stepnych zrodet. Kluczowe zna-
czenie maja wyniki egzaminu
osmoklasisty zjezyka polskiego,
matematyki oraz jezyka obcego
nowozytnego, a takze osiagnie-
cia uczniéw w ogodlnopolskich
olimpiadach przedmiotowych,
w tym z przedmiotéw objetych
egzaminem.

Chcial ukras¢
piwo i rzucal
lodami

w ekspedientke

Z policji
opr.(R)

Chciatukrasé piwo, agdy eks-
pedientkazamknela drzwiby
nie uciekl, wypil piwo, ktére
cieirzucatwniglodamiipta-
simmleczkiem. 46 -1atek zo-
stalzatrzymany i ustyszal za-
rzuty, zaktore odpowie teraz
przedsadem. Grozimudo3
lat pozbawienia wolnosci.

Dyzurmny biatostockiej komendy
otrzymat zgtoszenie od Swiadka,
ktory poinformowat, ze w jed-
nym ze sklepd6w w centrum mia-
sta znajduje sie agresywny mez-
czyzna. Przybyli na miejsce kry-
minalni z ,,dwojki” ustalili, ze
mezczyzna bedac w sklepie
chciat ukras¢ dwie puszki piwa.
Zauwazytato ekspedientka. Ko-
bieta, by uniemozliwic ztodzie-
jowi ucieczke ze sklepu, za-
mkneta drzwi na klucz. Nie
spodobato sie to mezczyznie,
ktory zaczatby¢ agresywny. Rzu-
cal w jej kierunku artykutami
spozywczymi, m. in. lodamiipta-
sim mleczkiem grozac przy tym,
Ze ja zabije. Mezczyzna wypit
takze dwa piwa, ktoére chciat
wezesniej ukrasc.

46-latek trafit do policyjnego
aresztu. Ustyszat zarzuty naru-
szenia nietykalnosci cielesnej
oraz grozb karalnych. Za te prze-
stepstwa grozi do 3lat pozbawie-
nia wolnosci. Natomiast za po-
pemione wykroczenia kradziezy
orazniszczenia mienia policjanci
sporzadzili wniosek do sadu.

Nowe otwarcie Uniwersyteckiego Centrum
Kultury i Nauki. Na poczatek dwa koncerty

Uniwersytet w Biatymstoku
UrszulaSleszyriska

To wydarzenie maby¢ sym-
bolicznym nowym rozdzia-
lem w dzialalnosci Uniwer-
syteckiego Centrum Kultury
iNauki. W sobote, 7marca,
w siedzibie UCKIiN przy ul.
Ciolkowskiego odbedzie sie
koncertlaureatéw . The Vo-
ice of UwB" (godz. 18), a tak-
ze premierowy koncert ply-
ty .TAM" duetu Maxim
iOliczka (godz.19). Wstep
wolny.

- Nowe otwarcie to nie nowe
miejsce i nie nowa kadra. Cho-
dzi o to, Ze mamy nowa misje,
nowa koncepcje, ktora sie do-
stosowuje do nowych oczeki-
wan spoteczenstwa - mowit
podczas wtorkowej konferencji
prasowej dr hab. Krzysztof Ko-
rotkich, prorektor ds. ksztatce-

nia UwB. - Zmieniajg sie stu-
denci, ich jezyk, ich gusta, ich
potrzeby. I nowe otwarcie cen-
trum jest wtasnie dostosowa-
niem, jest odSwieZzeniem misji
isposobu dziatania. Prawdopo-
dobnie za jakis czas bedziemy
mogli zrobi¢ kolejne nowe
otwarcie - co nie oznacza, ze be-
dziemy odmalowywali Sciany.
To oznacza, ze bedziemy glosno
mowili, iz Uniwersyteckie Cen-
trum Kultury i Nauki ma nowy
bogaty program po to, zeby
na nowo zachecacizeby prze-
konywad, ze sie zmieniamy.
Prorektor dodat, ze UCKiN to
piekny budynek, nowoczesna
infrastruktura, sprzet, profesjo-
nalni pracownicy, ale takze to,
czego na pierwszy rzut oka nie
wida¢ - setki zrealizowanych
projektéw artystycznych, wy-
mierne wspieranie dziatan na-
ukowych, takich jak promocja
nauki, zwlaszcza wsréd naj-

mtodszych, czy konferencje na-
ukowe.

- W najblizsza sobote 7marca
o0 godzinie 18 zapraszamy nie
tylko studentow, aleimieszkan-
cow Biategostoku - dodat Da-
riusz Kryszpiniuk, dyrektor UC-
KiN. - To wydarzenie to dla nas
Swieto kultury studenckiej, sym-
boliczne otwarcieijednoczeSnie
podsumowanie dotychczasowej
wspOtpracy zardwno ze studen-
tami, jakizlokalnymi artystami,
atakze pokazanie nowych moz-
liwosci naszego centrum.

Dyrektor dodat, ze w catej
Polsce funkcjonuje ponad 400
uczelni wyzszych i tylko na 14
dziatajg akademickie centra kul-
tury. Dzieki wsparciu finanso-
wemu wiladz uczelni, a zwlasz-
czarektora prof. dr hab. Mariu-
sza Poptawskiego udatosie prze-
prowadzi¢ modernizacje sali te-
atralnej Sara. Zyskata ona nowo-
czesne naglo$nienie i profesjo-

nalne oSwietlenie sceniczne, wy-
remontowana zostata podtoga
iinstalacja elektryczna sceny.

- Koncerty premierowe todla
artystow zawsze bardzo wazne
wydarzenie. Tym razem mamy
przyjemnoS¢ wspotpracowac
z Uniwersyteckim Centrum Kul-
turyiNauki - stwierdzit obecny
na konferencji Maxim, raper. -
Okazatosie, ze przestrzen, ktorg
moga nam zapewnic, jest odpo-
wiednia do tego, by zrobi¢ kon-
cert na jeszcze wWyzszym pozio-
mie. W sobote szykujemy niesa-
mowite show. Potaczenie hip-
hopu, muzyki tradycyjnej, bia-
tego Spiewu, wersow.

Uniwersyteckie Centrum
KulturyiNauki prowadzi dziatal-
noS¢ kulturalng, edukacyjnaipo-
pularyzujaca nauke. Organizuje
spektakle, koncerty, wystawy,
warsztaty, pokazy filmowe, spo-
tkania autorskie i dyskusyjne,
konferencjeiinne wydarzenia.
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ziclona transformacja

Suwatki
Anna Gryza-Aneszko

Ponad 32 min zl dofinanso-
wania z funduszy europej-
skich trafi do Miejskiego Ob-
szaru Funkcjonalnego Su-
walki. Dzieki dwom podpi-
sanym umowom miasto Su-
walki i gmina Suwalki zreali-
zuja projekty, ktore pomoga
lepiej przygotowac sie
nazmiany klimatu, zwiek-
szy¢ udzial zieleni oraz obni-
zy¢ koszty energii wbudyn-
kach publicznych.

Umowy o dofinansowanie
przedsiewziec podpisali marsza-
tek wojewodztwa podlaskiego
Eukasz Prokorym, wicemarsza-
ek Wiestawa Burnos oraz prezy-
dent Suwatk Czestaw Renkie-
wicz. Wsparcie z funduszy euro-
pejskich umozliwi realizacje
dwoch komplementarnych pro-
jektow - Srodowiskowegoiener-
getycznego.

-To umowy zwigzane z zie-
lona ibtekitng energia, z nowo-
czesnym zagospodarowaniem
wody deszczowej. W ramach
jednego z projektow, ktorego

Dzieki dofinansowaniu miasto Suwatki zyska nowe tereny
zielone. Kilka inwestycji jest juz w trakcie realizaciji

wartoS¢ wynosi 37 mln zt, dofi-
nansowanie znaszego regional-
nego programu wyniesie 27 min.
Dotyczy powstania nowych 12
parkéw i parkow kieszonkowych
- thumaczyt na konferencji pra-
sowej marszatek Eukasz Proko-

Gléwnym zatozeniem pro-
jektu po stronie miasta Suwatki
jest utworzenie 12 nowych tere-
néw zielonych oraz rozbetono-
wanie 6 lokalizacji. Dzieki tym
dziataniom obecna powierzch-
nia zieleni zorganizowanej

wimnieScie (ok. 113 ha) powiekszy
sie okolejne 9 ha. Dodatkowo za-
kupionych zostanie 100 duzych
drzew oraz samochod elek-
tryczny do pielegnaciji zieleni.

- Warto podkreslic, ze wiele
prac z tego zakresu jest juz
wtrakcierealizacji. Prowadzimy
budowe parku przy ul. Swierko-
wej, trwajg prace na Placu Stra-
cen oraz budowa sieci deszczo-
wej w potudniowej czesci Su-
watk. Dzieki tym funduszom zy-
skamy jeszcze wiecej zielonych
przestrzeni dla mieszkancow -

FOT. KAMIL TIMOSZUK/UMWP

mowit Czestaw Renkiewicz, pre-
zydent Suwalk.

W ramach partnerstwa PWiK
Suwatki wybuduje zbiorniki re-
tencyjno-rozsaczajace przy uli-
cach: Chorwackiej, Grunwaldz-
kiej i Olsztyniskiej oraz przebu-
duje kanalizacje deszczowa.
Zkolei gmina Suwatki zrealizuje
systemy retencji i infiltracji wod
w miejscowosciach Stary Fol-
warki Lipniak.

Drugi projekt, realizowany
wspdlnie z gming Suwatki, jest
wart blisko 12 mln zt, z czego po-
nad 8 min zt to Srodki ze-
wnetrzne. W budynkach uzy-
tecznoSci publicznej zostang za-
montowane instalacje odnawial-
nych Zrédet energii, magazyny
energii oraz nowoczesne sys-
temy zarzadzania energig. Po-
zwoli to zwiekszy¢ efektywnosé
energetyczng obiektéw, zmniej-
szyC emisje CO2 oraz realnie ob-
nizyc koszty ich utrzymania.

W ramach prac planuje sie:
budowe 14 nowych jednostek
wytwarzania energii z OZE; mo-
dernizacje 8 istniejgcychinstala-
Cji, montaz 24 magazynow enet-
gii, ktore zwieksza stabilnosc za-
silania budynkow.
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Skazany za rozboje ukrywal
sie 16 lat. Fowcy cieni
zatrzymali go w Anglii

Z policji
red

Policjanci ustalilii zatrzymali
mezczyzne, ktory przez ostat-
melslatukrywalmeprzed

Mezczyzna miat do odbycia 2
latai 6 miesiecy kary pozbawie-
niawolnosci zarozboje, ktérych
dokonatwspolnie zinnymi oso-
bami w2009 roku w KolnieiZa-
mbrowie. Napastnicy pojechali
wtedy Peugeotem do Kolna,
gdzie wyszukali swoje ofiary.
Najpierw straszyli uzyciem
drewnianych patek bejsbolo-
wych, a gdy to nie sktaniato po-
krzywdzonych do oddania na-
pastnikom  wartoSciowych
przedmiotéw - atakowali pat-
kami i zabierali wszystko co
przedstawiato jakakolwiek war-
tos¢. Ich tupem padty telefony

komorkowe oraz portfele z pie-
niedzmi i dokumentami.

Po ataku w Kolnie, jeszcze
tego samego dnia, pojechali
do Zambrowa. Tam dziatajgc
w ten sam sposob zaatakowali
kolejnych piec osob. Mezczyzni
zostali zatrzymaniiw 2010 roku
ustyszeli wyrok. Obecny 36-latek
miat do odbycia 2,5 roku pozba-
wienia wolnosci. Mezczyzna jed-
nak nie miat zamiaru trafi¢ do
wiezieniaizaczat sie ukrywac.

Zustalen policyjnych towcow
cieni z podlaskiej komendy wo-
jewodzkiej wynikato, ze mezczy-
zna ten opusScit Polske i ukrywat
sie za granicg. Wydany zostat
zanim Europejski Nakaz Aresz-
towania. Mimo Ze poszukiwany
czestozmienial miejsca zamiesz-
kania, policjanci z Wydziatu Po-
szukiwanildentyfikacji Osob Ko-
mendy Wojewddzkiej Policji
w Biatymstoku namierzyli prze-
stepce. Informacje te przekazali
brytyjskim funkcjonariuszom,
ktorzy zatrzymali poszukiwa-
nego. 36-latek samolotem woj-
skowym zostal przewieziony
do Polski. Trafit juz do zaktadu
karmego, gdzie teraz odbedzie za-
sadzony 16 lat temu wyrok.

AUTOREKLAMA

Polecamy —

strefa

EDUKACII

Edukacja w najwyzszym stopniu

strefaedukaciji.pl
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Wojna nie ma bezposrednicgo
wplywu na dostazwy ropy naflowej
i innych palizo do Polski

Nie ma zadnego problemu, jesli chodzi o zapasy paliwa w Polsce;
sytuacja jest stabilna - zapewnit we wtorek premier Donald Tusk.
Zaznaczyt, ze Orlen uzyje narzedzi finansowych, w tym zwigza-
nych na przyktad z marzg, aby ewentualne skoki cen ropy na giet-
dach swiatowych nie odbity sig ,w spos6b masywny” nacenach
paliwa w Polsce. - Nie mozemy oczywiscie zagwarantowac nie-

KROTKO
DYPLOMACJA
Nowy ambasador Rosji w Polsce
Rosyjski przywodca Wiadi- oraz w Akademii Dyploma-
mir Putin wyznaczyt dyplo- tycznej MSZ Rosji. Sprawowat
mate GieorgijaMichnenasta-  funkcje w przedstawiciel-
nowisko ambasadora Rosji stwach Rosji przy ONZ, Ra-
w Polsce - wynika z dekretu dzie Europy w Strasburgu
opublikowanego we wtorek oraz przy organizacjach mie-
na oficjalnym portalu aktéw dzynarodowych w Wiedniu.
prawnych Kremla. Wystepuje rowniez jako
Zastapi on Siergieja An- moéwca na forach Minister-
driejewa, ktory zostat odwo- stwa Spraw Zagranicznych
lany z funkcji w grudniu 2025 Przed objeciem stanowi-
roku. Pelil on stanowisko ska ambasadora w Warszawie
ambasadora od 2014 roku. pekil funkcje wicedyrektora
Gieorgij Michno urodzitsie = Departamentu ds. Nowych
w1972r. W1995r. ukoriczyt Wyzwan i Zagrozen w rosyj-
studia na Moskiewskim Uni- skim ministerstwie spraw za-
wersytecieim. Eomonosowa  granicznych.

WARSZAWA
Protest przed ministerstwem
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Przedstawiciele szpitali powiatowych i samorzad6w protesto-
wali we wtorek przed siedziba resortu zdrowia ,,w obronie bez-
pieczenistwa pacjentéw i przyszlosci szpitali powiatowych”.
Zarzucaja Ministerstwu Zdrowia brak sprawczosci w reformo-
waniu szpitalnictwa i oszczednoSci kosztem pacjentéw.

WYROK

oK) .
30 lat za zabojstwo dziecka
42-letni Marcin G.oskarzony  gdzie zmarlo po dwoch mie-
0 zabéjstwo swojego piecio- sigcach. Sad uznal, ze G. do-
miesiecznego synazostalska-  prowadzit do Smierci dziecka

zany we wtorek przezlegnicki nieumyslnie. Matka dzieci -
sad na 30 lat wiezienia. Sad Monika M. - oskarzona o zne-
orzekl, ze mezczyznajest canie sie nad dwaéjka dzieci
winny psychicznegoi fizycz- zostala skazanana 1,5 roku
negoznecaniasienadswoimi  wiezienia. Wyroki sa niepra-
dzie¢mi - pieciomiesiecznym  womocne.

synemijego 1,5-rocznym bra- Rodzice pieciomiesiecz-
tem. Wwyniku pobiciamlod- nego dziecka zostali zatrzy-
sze dziecko trafitodoszpitala, mani wmarcu2024r.

naruszalnosci cen w tym czasie - przyznat premier.

Donald Tusk premierRP

Byly dowodca policji z zarzutem
gwaltu wyszedl z aresztu

Marcin Koziestanski
Warszawa

Sad Rejonowy w Piasecznie
uchylit areszt wobec Marci-
nalJ., bylego dowodcy oskar-
zonego o gwalt na 22-letniej
policjantce. Zastosowano po-
reczenie majatkowe, dozor
izakaz opuszczania kraju.

Do zdarzenia miato dojsc¢
wnocy z2na 3 stycznia podczas
spotkania zakrapianego alkoho-
lem na terenie Wydziatu Pre-
wencji Policji w Warszawie. We-
dhug zawiadomienia 22-letniej
funkcjonariuszki zostata ona
wykorzystana seksualnie przez
swojego przetozonego. Mezczy-
zna trafit do aresztu 5 stycznia.
W poniedziatek Sad Rejo-
nowy w Piasecznie zdecydowat
o uchyleniu tymczasowego
aresztowania. W jego miejsce
zastosowano poreczenie majat-
kowe w wysokosci 30 tysiecy
ztotych, dozér policyjny oraz
zakaz opuszczania kraju.
Uzasadniajac te decyzje,
prokurator Piotr A. Skiba z Pro-
kuratury Okregowej w Warsza-
wie przypomniat, ze podstawg
zastosowania wobec podejrza-
nego tymczasowego areszto-
wania byta ,,koniecznos¢ za-
bezpieczenia prawidtowego
toku postepowania”. Chodzito
o obawe, ze podejrzany, prze-
bywajac na wolnosci, moze po-
dejmowac proby naktaniania
innych os6b do sktadania fat-
szywych zeznan, jak rowniez
w inny bezprawny sposob

|

F
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Byly policjant, podejrzany o gwatt, moze wyjsc¢ z aresztu. Zastosowano wobec niego
m.in. poreczenie majatkowe, dozér policyjny i zakaz kontaktowania sie z pokrzywdzong

utrudniac postepowanie karne.
Wzieto rowziez pod uwage su-
rowa kare grozaca podejrza-
nemu.

Prokuratura poinformo-
wala, ze na tym etapie wyko-
nano kluczowe czynnosci pro-
cesowe. ,,Na obecnym etapie
postepowania przeprowadzo-
no szereg czynnosci dowodo-
wych, w tym w szczegolnosci
przestuchano wszystkich klu-
czowych dla postepowania
Swiadkéw” - przekazano w ko-
munikacie.

Sledczy uznali, e nie ma juz
obaw, iz podejrzany moégiby
wptywacé na zeznania Swiad-
kéw lub utrudniac postepowa-
nie. ,Wystarczajgcym Srodkiem
zapobiegawczym bedzie zasto-
sowanie w stosunku do Mar-
cina J. Srodkéw wolnoscio-
wych” - dodano w komunika-
cie prokuratury.

Prokuratura

nie potwierdza

czesci informacji

Jak przekazata prokuratura,
w sprawie przestluchano 28
0s0b, a szescioro swiadkow zo-
stato wezwanych ponownie.
Analiza zebranego materiatu
dowodowego - wedtug Sled-
czych - nie potwierdza czesci
informacji, ktore pojawity sie
w przestrzeni medialnej tuz
po zdarzeniu.

- Materiat dowodowy zostat
przez prokuratora zweryfiko-
wany i nie potwierdza takiego
przebiegu i okolicznosci zda-
rzenia objetego Sledztwem, jak
przedstawiaty to niektore me-
diabezposrednio po zdarzeniu
- przekazat prok. Antoni Ski-
ba z Prokuratury Okregowej
w Warszawie.

Zawiadomienie o podejrze-
niu przestepstwa ztozyta sama

funkcjonariuszka, informujac
osprawie dyzurnego Oddziatu
Prewencji. Policja podata
wczesniej, ze natychmiast po-
wiadomiono Biuro Spraw We-
wnetrznych Policji oraz proku-
rature.

»Po zlozeniu przez po-
krzywdzong zawiadomienia
o uzasadnionym podejrzeniu
popekienia  przestepstwa
wskazany policjant zostat za-
trzymany przez funkcjonariu-
szy BSWP i osadzony w po-
mieszczeniu dla oséb zatrzy-
manych do dyspozycji proku-
ratury - informowata policja.

Kontrole wjednostce zarza-
dzili komendanci gtéwny i sto-
teczny. Postepowanie spraw-
dzajace prowadzi rowniez in-
spektor nadzoru wewnetrz-
nego w MSWiA. MezczyzZnie
grozi od 2 do 15 lat wiezienia.
PAP

Samoloty z polskimi turystami, ktorzy utkneli

na lotnisku w Dubaju, przylecialy do kraju

Marcin Koziestanski
Warszawa

We wtorek rano nalotnisku
Okecie w Warszawie wyla-
dowat samolot z Dubaju.
Napokladzie bylo 190 os6b.

Piotr Rudzki z biura prasowego
Lotniska Chopina poinformowat
PAP, ze samolot, ktory dotart
do Warszawy, nalezy doliniilot-
niczej FlyDubai. Wyjasnitjedno-
czeSnie, ze Europejska Agen-
cja Bezpieczenstwa Lotniczego

EASA wydata zalecenie, zeby eu-
ropejskie linie lotnicze wstrzy-
maty sie z operacjami z i do Bli-
skiego Wschodu do 6 marca, jed-
nak linie z Bliskiego Wschodu
- czyli m.in. FlyDubai - nie pod-
legaja wytycznym tej agencji.
Oznaczato, ze samolot, ktory we
wtorek wylagdowat w Warsza-
wie, mogtwykonacrejs.

- Natomiast to nie jest tak, ze
te linie (z Bliskiego Wschodu
- PAP) masowo uruchamiajg te-
raz rejsy, bo na przyktad linia
Emirates, ktora tez jest w Du-

baju dzisiaj, donas nie przyleci.
To jest decyzja przewoznika -
dodat Rudzki.

To niejedyny lot z Dubaju,
ktory dotart do Polski. Na po-
znanskim lotnisku Eawica wy-
ladowat wczoraj samolot z tu-
rystami wracajacy z Wietnamu.
Ich samolot w sobote miat mie-
dzyladowanie w Dubaju, skad
przez zamkniecie przestrzeni
powietrznej nie mogt planowo
wystartowac.

Rzecznik prasowy poznan-
skiego lotniska Marcin Wesotek

przekazat, ze na poktadzie ma-
szyny znajdowali sie polscy tu-
rysci wracajacy do Poznania
zbiura podr6zy Rainbow.

- Samolot wyleciat z Wiet-
namu w soboteimial planowane
miedzylagdowanie na uzupehie-
nie paliwa w Dubaju. Maszyna
wyladowata tam zgodnie z pla-
nem, ale juz nie wystartowata
w zwiazku z zamknieciem prze-
strzeni powietrznejnad Zjedno-
czonymi Emiratami Arabskimi
- powiedziat rzecznik Lawicy.
PAP
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Iran przestrzega Europe.
To bylby udzial w wojnie

Anna Nagel
Teheran

To bylby akt wojny i udziat
w agresji - rzecznik mini-
sterstwa spraw zagranicz-
nych Iranu Esmail Bage
ostrzegl europejskie kraje
przed przylaczeniem sie
dodziatan USAilzraela.

Rzecznik ministerstwa spraw
zagranicznych Iranu Esmail Ba-
gei ostrzegt kraje europejskie
przed przylaczaniem sie
dodziatan Izraelai Stanow Zjed-
noczonych wobec Teheranu -
przekazata we wtorek agencja
AFP.

,»To bytby akt wojny. Kazdy
taki akt przeciwko Iranowi
bytby uwazany za wspotudziat
wagresji” - powiedziat rzecznik
iranskiego MSZ podczas spotka-
nia z dziennikarzami.

Oswiadczenie przedstawi-
ciela resortu spraw zagranicz-
nych Iranu to odpowiedZ na sta-
nowisko Wielkiej Brytanii,
Francji i Niemiec. Przywodcy
tych panstw zadeklarowali
wniedziele, Ze s gotowi podjac
dziatania w celu obrony swoich
interesow w regionie Bliskiego
Wschodu. Ewentualne inicja-
tywy Londynu, ParyZaiBerlina
miatyby ,,zniszczy¢ u zrédta
zdolnos¢ Iranu do wystrzeliwa-
nia rakiet i dronéw” - przypo-
mniata agencja AFP.

Wszystkie trzy kraje zapew-
nily, Ze te przedsiewziecia - oile
zostalyby podjete - miatyby
charakter stricte obronny.

Iran odpowiedzial na so-
botni atak USA iIzraela, ostrze-
liwujac bazy wojskowe USA
w regionie, a takze Izrael. Sity
panstw grupy E3 - Niemiec,
Francjii Wielkiej Brytanii - takze
stacjonuja w tej czesci Swiata.
Dotychczas nie ma informacji
ostratach wéréd personelu tych
krajow wwyniku iranskich ata-
kow rakietowych i dronowych.

Izrael gotowy

na kilkutygodniowa

kampanie

Tymczasem rzecznik armii
Izraela podputkownik Nadaw
Szoszani poinformowal we
wtorek, ze wojsko przygoto-
wuje sie do trwajacej kilka ty-

Ludzie ogladaja gruzy zaa

i -

e,

e

lonego budynku w poblizu placu Ferdousiego -
w Teheranie. Ataki Izraela i Stanéw Zjednoczonych na Iran trwajg od 28 lutego

godni kampanii przeciwko Ira-
nowi, ale wystanie sitladowych
jest mato prawdopodobne.

- PrzygotowaliSmy og6lny
plan na kilka tygodni dziatan -
powiedziat pptk Szoszani
na briefingu, dodajac, ze czas
trwania kampanii moze ulec
zmianie w zaleznosci od rozwoju
sytuacji. Dotychczasowe po-
stepy okreslitjako pozytywne.

|
Premier powiedziat

w poniedziatek, ze
wojnaUSA i lzraela
zlranem moze potrwacé
.troche czasu”, ale nie
potrwa latami

Zapytany, czy Izrael mogltby
wysta¢  wojska  ladowe
do Iranu, Szoszani odpowie-
dziat, Ze jest to mato prawdopo-
dobne. - Nie sadze, aby bylo to
obecnie prawdopodobne - po-
wiedziat, dodajac, ze nie ze-
tknat sie osobiscie z koncepcja
takiej operacji.

Izrael i Stany Zjednoczone
przeprowadzajg naloty na Iran
od soboty, co wywotato iranski
odwet.

Premier Izraela Beniamin
Netanjahu powiedziat w po-
niedziatek, Ze wojna USA
i Izraela z Iranem moze po-
trwac ,troche czasu”, ale nie
potrwa latami.

PAP

FOT. ATTA KENARE/AFP/EAST NEWS

WYDARZENIA @

‘Teheran wybierze nowego
najwyzszego przywodce.
Duchowni zadecyduja

Marcin Koziestanski
Teheran

Po Smierci ajatollaha Alego
Chameneia Iran stoi

przed kluczowym momen-
tem. Wybor nowego najwyz-
szego przywodcy manasta-
pic szybko, choé kraj wciaz
znajduje sie pod ostrzatem.

Zgodnie zkonstytucja, doczasu
wyboru nowego najwyzszego
przywodcy obowiazki gtowy
panstwa przejela trzyosobowa
rada tymczasowa. W jej sktad
weszli prezydent Masud Pezesz-
kian, szef wtadzy sgdowniczej
Gholamhossein Mohseni-Ejei
oraz imam Alireza Arafi, kieru-
jacy ogolnokrajowym syste-
mem seminariéw duchownych.

Rada ma zapewnic ciggtosé
funkcjonowania  pafstwa
do czasu wskazania nowego li-
dera.

W sobote w wyniku amerykar'\sko-izraelskic nalotow

Nowego najwyzszego przy-
wodce wybierze Zgromadzenie
Ekspertow - 88-osobowy organ
ztozony z duchownych. To on
posiada konstytucyjne upraw-
nienia do wskazania nastepcy
Chameneia.

Zdaniem ekspertow szybkie
rozstrzygniecie kwestii sukce-
sji bytoby kluczowe dla zacho-
wania stabilno$ci administra-
cyjnej oraz integralnosci tery-
torialnej Iranu. Nie jest jednak
jasne, kiedy i w jakich warun-
kach Zgromadzenie mogtoby
sie zebrag, biorgc pod uwage
trwajgce naloty.

Wtadze moga dazyc doszyb-
kiego ogtoszenia nazwiska na-
stepcy, by podkresli¢ ciggtosé
systemu politycznego. Jedno-
cze$nie nowo wybrany przy-
wodca statby sie potencjalnym
celem kolejnych atakéw, co do-
datkowo komplikuje sytuacje
w kraju. PAP

zginat duchowo-polityczny przywodca Iranu, Ali Chamenei

Politico: USA traca w Iranie zapasy pociskow,
ktorych Ukraina rozpaczliwie potrzebuje

Anna Nagel
Waszyngton

Rosnjce zaangazowanie
USA w dzialania na Bliskim
Wschodzie budzi zaniepo-
kojenie europejskich polity-
kow. Obawiajq sie, ze Wa-
szyngton straci zaintereso-
wanie wywieraniem presji
naRosje ws. Ukrainy.

Jak napisat we wtorek portal
Politico Europejczycy obawiajg
sie, ze z powodu zaangazowa-
nia na Bliskim Wschodzie USA
straca zainteresowanie wywie-
raniem naciskow na przy-
wodce Rosji Wiadimira Putina,
by zawart pokéj z Ukraina.
Dziennikarze podkreSlaja, ze
trwajgca operacja przeciwko Ira-
nowi jest priorytetem dla plani-
stow Pentagonu i Biatego Domu.
»Praktyczne skutki uwikta-
nia sie Stanéw Zjednoczonych

Donald Trump zapewnia,
Ze amunicji nie zabraknie

w przedtuzajacy sie konflikt
na Bliskim Wschodzie mogg by¢
nawet powazniejsze niz skutki
polityczne: Ukraina moze zo-
sta¢ pozbawiona amerykanskiej
broni, ktorej potrzebuje, aby
stawia¢ opor przeprowadza-
nym codziennie przez Rosje ata-
kom rakietowym” - czytamy.

FOT.EVAN VUCCI/ASSOCIATED PRESS/EAST NEWS

Portal przypomnial, ze jesz-
cze zanim Stany Zjednoczone
rozpoczety naloty na Iran,
urzednicy w Waszyngtonie wy-
razali obawy, ze taki konflikt
moglby uszczupli¢ amerykan-
skie zapasy broni.

Wysoki rangg urzednik jed-
nego zrzadow europejskich po-
wiedziat Politico, ze USA zuzyty
juz wiele zasob6éw, w tym poci-
skow przechwytujacych. Wiego
ocenie moze to sktoni¢ admini-
stracje Trumpa do skupieniasie
nauzupeieniu wlasnych zapa-
sow, kosztem udostepnienia po-
ciskow rakietowych nasprzedaz
EuropieiUkrainie.

Tymczasem - jak zauwazyt
portal - to wlasnie amerykan-
skie pociski przechwytujgce
PAC-3 dla systemow obrony po-
wietrznej Patriot sg postrze-
gane przez Ukraine jako klu-
czowe do zestrzeliwania rosyj-
skich rakiet.

Trump o zapasach

amunicji

Nasze zapasy amunicji
,»Klasy Sredniej i Srednio wyso-
kiej” nigdy nie byty tak duze -
zapewnit we wtorkowym wpi-
sie na platformie Truth Social
prezydent USA Donald Trump.
Dodat, ze w zwigzku z tym
»wojny moga »trwac bez konca«
iz sukcesami, przy korzystaniu
jedynie z tych zapasow”. Zarzu-
cit tez bylemu prezydentowi
Joe Bidenowi, ze oddal zaawan-
sowang bron Ukrainie.

,»Spiacy Joe Biden poswiecit
caty swdj czas i pienigdze na-
szego kraju, DAJAC wszystko
P.T. Barnum (Zelenski!) Ukrainy
- warte Setki Miliardéw Dola-
row - i chociaz oddat tak wiele
ztego, co miato najwyzsza war-
tos¢ (ZADARMOY) i nie zadat so-
bie trudu, aby to zastapi¢” - na-
pisat Trump.

PAP

Ksiaze William juz
wkrotce nowym krolem?

Adam Kielar
Londyn

Krol Wielkiej Brytanii Karol
III moze w ciagu najblizsze-
goroku abdykowacioddaé
tron najstarszemu synowi -
tak twierdzi brytyjski dzien-
nikarz Rob Shuter, powotu-
jacsiena,wiele zrodel”.

Rob Shuter pisze na swoim pro-
filu w portalu Substack, ze
nabrytyjskim dworze dyskusje
na temat sukcesji ,,przestaty
by¢ hipotetyczne”.

»Nadworze szepcze sie coraz
glosniej, ze krél Karol 1T odda
tron ksieciu Williamowi w ciagu
roku, ajako formalny powod po-
dane zostang wzgledy zdro-
wotne” - pisze dziennikarz.

Jak dodat, jeden ze ,star-
szych dworzan” powiedziat mu,
Ze proces zmiany na tronie be-
dzie ,wygladat zrownowazenie

idostojnie”, a ,,zdrowie bedzie
najbardziej niepodwazalnym
wyjasnieniem”.

Sam krél ma kontrolowaé
narracje wokot ostatnich mo-
mentow jego panowania.

,»Po dekadach oczekiwania
nie chce sprawiac wrazenia by-
ciazmuszonym lub pod presjg”
- pisze Shuter.

Jak dodaje, w kregach dwor-
skich panuje juz przekonanie, ze
faktycznym monarcha jest juz
ksiaze William, ktéry ma
wszystko poza korona.

Strategia na zmiane na bry-
tyjskim tronie ma wskazywac
na ,,kontrolowang ewolucje”,
anie ,,dramatyczng abdykacje”.

,»,Monarchiazyje,boadaptuje
sie do sytuacji, zanim jest to ko-
nieczne. Jesli dojdzie do przeka-
zania wtadzy, nie bedzie to odbie-
rane jako kapitulacja, tylko jako
co$ nieuniknionego” - podsumo-
watbyly doradcana dworze.

FOT. ZUMA PRESS WIRE/SHUTTERSTOCK
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Kilimandzaro: tam naprawde
trzeba sluchac ciala

Sylwia Rycharska
Gory

Pieciu mezczyzn - ojciec
iczterech synow. Iszes¢-
dziesiate urodziny, ktére
moznabylo spedzi¢ whama-
kunad oceanem, ale mozna
bylo tez stanaé na wysoko-
$ci 5895 metrow.

Wylecieli w sobote, 24 stycznia,
z Warszawy. Kilkanascie godzin
p6zniej byli juz w Tanzanii,
w Moshi, u podnéza Kiliman-
dzaro - najwyzszej gory Afryki.
Plan byt prosty: wejs¢ madrze
izejs¢ bezpiecznie.

- Datem rade. Nikt z nas nie
mial powaznej choroby wyso-
koSciowej - méwi prof. Marek
Karczewski, chirurg transplan-
tolog z Poznania. - [tobylo dla
mnie wazniejsze niz samo zdje-
cienaszczycie.

Bo to nie miata by¢ wyprawa
»zawszelkg cene”. - Widziatem
ludzi wprowadzanych
pod rece. I tak bym nie chciat.
Jesli ktos miatby mnie ciagnac
tylko po to, zeby odhaczy¢
szczyt, tonie o to chodzi.

Szescédziesiat lat -

szes$¢ tysiecy metrow

Pomyst dojrzewat. Profesor
od lat stawia na aktywne spe-
dzanie czasu. - Zawsze staram
sie urodziny spedzac aktywnie.
SzeScdziesiat lat, prawie sze$¢
tysiecy metrow. Jako$ mi sie to
zgrato.

Nie byt to dla niego pierwszy
kontakt z gorami, ale pierwszy
na takiej wysokosci. Wczesniej
byty trekkingi w polskich i sto-
wackich Tatrach, Karkonoszach,
Bieszczadach, na Islandii, Lo-
fotach, wMacedonii, wokot Tor-
res del PaineiFitz Roy w Patago-
nii czy na Maderze. Diugie mar-
sze, wymagajace trasy, ale bez
ekstremalnych wysokosci. - Ki-
limandzarojest osiggalne. Tech-
nicznie to nie jest trudna gora.
Tam sie po prostu idzie. Nie po-
trzeba specjalistycznego sprzetu,
jak liny czy raki. Kluczowa jest
aklimatyzacjairozsadek.

I - jak zaznacza - proble-
mem jest wysokoS¢. - Nikt znas
nie wie, jak zareaguje orga-
nizm. To jest loteria.

Przewodnicy opowiadaliim
o swoich doswiadczeniach. -
Najmtodszy turysta, jakiego
prowadzili, miat siedem latipo-
chodzit z Azji. Najstarszy - 89
lat, z Kalifornii.

Przygotowania bez

improwizacji

Aby sprostac takiemu wy-
zwaniu, trzeba byto sie odpo-
wiednio przygotowac - ale nie

]

Prof. Marek Karczewski zdobyt Uhuru Peak wraz z czterema synami: Ignacym,

Maurycym, Tycjanem i Horacym. Dwoch kolejnych, Kajetan i Ksawery, nie mogto

dotaczyé do wyprawy

kilka dni wczeSniej. Profesor
nie zmieniat radykalnie trybu
zycia - pozostat przy systema-
tycznoSci i konsekwencji. -
O kondycje dbam codziennie.
Uwazam, Ze regularny ruch to
podstawa. Nie mozna wstac
z kanapy i wejs¢ na taka wyso-
kosé.

Przed wyjazdem dotozytje-
dynie treningi na sitowni -
wzmacniajace nogi i plecy -
oraz ¢wiczenia wytrzymato-
Sciowe.

Meska wyprawa

Na wyprawe pojechat z czte-
rema synami: Ignacym, Maury-
cym, Tycjanem i Horacym. Naj-
starszy, Ignacy, ma 33 lataizeby
wzig¢ udziat w wyprawie, pozo-
stawit w Polsce zone z dwojka
dzieci. Dwoch kolejnych, Kaje-
tan i Ksawery, nie mogto dota-
czyc¢ - jeden z powodu kontuzji
kolana, drugi ze wzgledu
na obowiazki zawodowe.

Syn Kajetan - ten od kontu-
zZji - jest artystg i tatuazysta.
Jeszcze przed wyjazdem umo-
wili sie, ze jesli ojciec stanie
na Uhuru Peak, z Afryki bedzie
mieC nie tylko zdjecie, ale
i trwalg pamiatke. Stowa do-
trzymali. Kilka dni po powro-
cie, wjego pracowni, nalewym

ramieniu profesora pojawit sie
zarys gory Kilimandzaro. Pro-
stalinia masywu, bez datyibez
dodatkowych symboli.

- To miata by¢ meska wy-
prawa. Tydzien razem. Ja sie
ciesze, ze oni w ogoble chcieli
pojechac z ojcem.

Dla niego to byto rownie
wazne jak sam szczyt.

W drodze szybko nakreslili
proste zasady: razem
przy stole, razem w namiocie,
razem na szlaku. Bez rozpro-
szen, bez codziennych spraw.
Kazdy miat moment stabosci,
kazdy miat lepszy dzien. - To
niejest tak, ze ojciec prowadzit.
SzliSmy swoim tempem. Cza-
sem ktorys z chtopakow przy-
spieszat, czasem kto$ zostawat
z tylu. Najwazniejsze byto, ze
byliSmy obok siebie - mowi
prof. Karczewski.

Na wysoko$ci rozmowy sg
krotsze. Brakuje tchu, wiec zo-
stajg pojedyncze stowa, spoj-
rzenia, gesty. Ale wlasnie tam,
jak przyznaje, poczut, ze to byt
dobry pomyst na szeS¢dziesigte
urodziny. - W normalnym zy-
ciu kazdy ma swoje sprawy. Tu-
taj przez tydzien byliSmy tylko
myidroga.

Grupa turystyczna liczyta
pieC os6b, ale w praktyce

na szlaku byto ich znacznie
wiecej. - Na jednego turyste
przypada mniej wiecej trzech
ludzi z obstugi. Tak to reguluje
administracja  tamtejszego
parku narodowego, ktéra okre-
Slaréwniez limit wagi bagazu -
nikt nie moZe nieS¢ wiecej niz
dziesiec kilogramow.

W skiad zespotu wchodzili
przewodnicy, kucharzi porte-
rzy. Codziennie kontrolowano
saturacje, rozmawiano o samo-
poczuciu, analizowano plan
dnia. - CzuliSmy sie naprawde
zaopiekowani. Bytem pozytyw-
nie zaskoczony poziomem pro-
fesjonalizmu - méwi profesor.

Kazdy dzien wygladat po-
dobnie. Pobudka wczeSnie
rano, szybkie Sniadanie i pako-
wanie rzeczy, ktore przez noc
zdazyly pokryé sie wilgocig lub
szronem. Okoto 6smej wyru-
szali na szlak. Szli kilka godzin,
w spokojnym tempie wyzna-
czanym przez przewodnika.
Po drodze krotki postdj na her-
bate, czasem zupe. Do kolej-
nego obozu docierali wcze-
snym popotudniem. Tam cie-
ply positek, chwila odpo-
czynku i znéw kontrola para-
metrow. Wieczorem szybka ko-
lacjaidonamiotow. - Na tej wy-
sokosci nie siedzi sie dtugo. Or-

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE M. KARCZEWSKIEGO

ganizm chce spa¢ - méwi pro-
fesor. Z dnia na dzien krajobraz
sie zmieniat, ale rytm pozosta-
wat ten sam.

Droga przez cztery

Swiaty

Wybrali trase Machame -
siedmiodniowa, dluzsza, ale
dajaca wiekszg szanse na akli-
matyzacje.

Wedréwke rozpoczeli
przy Machame Gate (1790 m
n.p.m.) w lesie deszczowym.
Wilgoé, gestwina, malpy - ge-
rezy przeskakujace miedzy
drzewami. Potem wrzosowi-
ska, surowy krajobraz, coraz
mniej roslinnosci. Dalej - pusty-
nia: kamien, pyti cisza.

Pierwszego dnia pokonali
ponad 10 km do Machame
Camp (3010 m). Nastepnie do-
tarli na ptaskowyz Shira (3845
m).

Jednym 2z kluczowych
punktow byta Lava Tower
(4630 m). - To byt wazny mo-
ment. Sprawdzian dla organi-
zmu i istotny etap aklimatyza-
¢cji. Juz wtedy moga pojawic sie
objawy - bdl glowy, zmeczenie,
problemy z oddychaniem i Zo-
tadkowo-jelitowe - wymienia
prof. Karczewski. - Po Lava To-
wer przewodnicy ocenili, Ze na-
sze szanse wejsScia na szczyt
wzrosty do 90 procent. To byto
bardzo pocieszajace - dodaje
zuSmiechem.

Nocowali w Barranco Camp
(3960 m), potozonym nieco ni-
zej. - Jest zasada: wchodzisz
wyzej, Spisz nizej. To pomaga
organizmowi sie zaadaptowac.

Nad nimi masyw Kibo
z Uhuru Peak - najwyzszy
punkt Afryki. Obok surowe Ma-
wenzi. Na dole plus 30 stopni,
na gorze minus 20. W kilka dni
przechodzi sie przez cztery
strefy klimatyczne.

Statystycznie na Kiliman-
dzaro wchodzi rocznie od 30
do 50 tysiecy osob, a ginie od 3
do10 (ok. 0,03 proc.).

Objawy ostrej choroby wy-
sokoSciowej to bdle gltowy,
nudnosci, wymioty, zaburzenia
koordynacji. W ciezkich przy-
padkach moze dojsé
do obrzeku mézgu lub ptuc.

Jako lekarz wiedziat, na co
zwraca¢ uwage. BOl glowy
na tej wysokosci nie jest ,,zwy-
ktym bélem gltowy”. Problemy
z koordynacja, splatanie, nasi-
lajgce sie ostabienie - to sygnaty
alarmowe. - Najgrozniejsze jest
ignorowanie objawow. Ambicja
w gbrach bywa ztym doradca -
mowi. Dlatego codzienna kon-
trola saturacjii rozmowa o sa-
mopoczuciu nie byty formalno-
Scia.

Sz6stego dnia dotarli do Ba-
rafu Camp (4640 m). O pénocy
rozpoczeli atak szczytowy. -
Siedem godzin czlapania
W ciemnosci.

Idzie sie powoli, niemal
w rytmie oddechu. Przed soba
wida¢ tylko Swiatto czotowki
poprzedzajacej osoby. Twarde,
zmrozone glazy i pyt wulka-
niczny pod stopami, cisza prze-
rywana krotkimi komendami
przewodnika. Temperatura
spada, organizm pracuje ina-
czejnizna dole. Kazdy krok jest
Swiadomy. - Nie mysli sie
o wielkich rzeczach. Mysli sie
o nastepnym kroku - méwi.

W takich warunkach tatwo
o zwatpienie. Ale - jak podkre-
§la - nikt nie méwit o rezygna-
Cji.

Po calonocnym marszu
przez zimno i l6d dotarli
do Stella Point (5735 m). - To
jest krytyczny moment. I nie-
wyobrazalnie zimno.

Wrtasnie w rejonie Stella Po-
int w2021 roku zmart polski po-
dréznik Aleksander Doba. -
Tam naprawde trzeba stuchac
swojego ciata. Dla mnie najgor-
sze byto zimno w dtonie - dwie
pary rekawiczek byto za mato.

Ze Stella Point do Uhuru
Peak zostaje okoto 45 minut
marszu. - Kiedy wychodzi
stonce, wiesz, ze dojdziesz.

O wschodzie stofica staneli
na Uhuru Peak (5895 m). Spe-
dzili tam okoto dwudziestu mi-
nut. - Poczutem ulge. Zrealizo-
waliSmy plan. Razem weszli-
Smy. Wszyscy zdali egzamin.

ZejScie okazato sie bardziej
meczace, nizmozna byto przy-
puszczac. - W dzien pyt wulka-
niczny robi sie sypki jak piasek.
Schodzisz jak po wydmach. Ko-
lana dostaja.

Eacznie pokonali okoto 64
kilometréw i ponad piec tysiecy
metréw przewyzszen.

Powrot

do codziennosci

Lot powrotny sie op6znit.
Wieczorem Warszawa, noca
Poznan. Nastepnego dnia - po-
wr6t do pracy w szpitalu i caty
dzien na bloku operacyjnym. -
Po pierwszym dniu w pracy
czutem sie, jakbym nigdzie nie
wyjezdzat.

Codalej? - pytam.

- RozmawialiSmy juz z sy-
nami. Padaty nazwy: Kazbek,
Mount Blanc, Jebel Toubkal.
Ale to nie s3 wielkie deklaracje.
W najblizszym czasie jedziemy
zzong na trekking na Azory.

Po powrocie utwierdzit sie
w przekonaniu, ze warto by¢
wruchu. - Duzojezdze narowe-
1ze, nawet w mrozne dni. Ruch
jestwazny, tak jak nawyki zywie-
niowe. Nie paleinie pije alkoholu
od kilku lat. I dodaje: - Najbar-
dziej reklamowatbym zdrowy
tryb zycia polgczony z aktywno-
Scig rodzinna. Ciesze sie, ze sy-
nowie, chociaz dawno dorosli,
chcieli spedzic czas z ojcem.

Na biurko wrocity doku-
menty pacjentow. Zostato
wspomnienie wschodu stonica
nad Kibo.
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W NUMERZE:

Mikrosen moze byé
niebezpieczny
dlazdrowia

W praktyce mozeszmie¢
otwarte oczy, patrze¢ przed sie-
bie,amimoto,,od ¢”inie
rejestrowac tego, cosie dzieje.

Mikrosen tobiologiczny me-
chanizm obronny mézgu
przy niedoborze snuispadku
czujnosci, ktory moze by¢ nie-
bezpieczny dlazdrowia.
Wiasnie dlatego warto wie-
dzieé, skad sie taki stanbierze,
jak sobie znimradziciczy
mozebyc objawem choroby?

ZA TYDZIEN:

@ Dlaczego budzisz sig za-
wsze o 3 nad ranem?

@ Czy chrapanie dotyczy
tylko mezczyzn? Czy swiad-
czy o dobrym énie? Rozpra-
wiamy sie z najczestszymi
mitami na temat chrapania.

FOT. 123RF

Cierpisz na nadwage albo ()tyl() J;
NIFZ ma darmowe plany zywieniowe

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzyna.was-zaniuk@polskapress.pl

Odpowiednia dieta pomaga
nie tylko schudnagé, ale tez
wspiera leczenie czy shuzy
zdrowiu calej rodziny. Nie
trzeba wybierac sie ponia
do dietetyka. Wystarczy zaj-
rze¢ nastrone NFZ.

Czestostyszymy, ze ,,jesteS tym,
cojesz”, dlatego warto zwrocic
uwage na to, co znajduje
sie na naszym talerzu. Zdrowa
dieta to fundament dobrego sa-
mopoczucia. Owoce, warzywa,
pemoziamiste produkty, zdrowe
ttuszcze i biatko to sktadniki,
ktore dostarczajg naszemu orga-
nizmowi niezbednych substan-
cji odzywczych. Wybierajac ko-
lorowe i réznorodne jedzenie,
nie tylko odzywiamy ciato, ale
takze wspieramy nasz umyst.

Zdrowe nawyki zywieniowe
ograniczaja ryzyko rozwoju cho-
rob uktadu krazenia, otytosci,
cukrzycy typu2.

- Nie trzeba zmieniac
wszystkiego za jednym razem.
Pamietaj, Zze kazda mata zmiana
moze mie¢ duze znaczenie -
podkreslaja eksperci Narodo-
wego Funduszu Zdrowia.

Analiza danych z powiatow
imiast wojewodzkich w Polsce
pokazuje, ze najnizszy odsetek
dorostych z nadwagg lub otyto-
Scig (55,8 proc.) mieszka w Po-
znaniu. Korzystnie na tleinnych
duzych osrodkéw miejskich wy-
padty tez Krakéw (57,5 proc.)
iWroctaw (58,3 proc.).

Powyzsze wskazniki to wy-
nik informacji zebranych od le-
karzy podstawowej opieki zdro-
wotnej (POZ), ktorzy w zesztym
roku (od stycznia do lipca) pytali
swoich pacjentow o wage
iwzrost. W sumie do NFZ wy-
stane zostaty informacje od po-
nad 13,4 min dorostych pacjen-
tow z catej Polski.

Srednie BMI to 27,5.
Wsroéd kobiet 26,9
aumezczyzn 28,2
Zdanych zebranych przezle-
karzy POZ wynika, ze 35 proc.
spoSréd analizowanych pacjen-
tow ma nadwage, a 28 proc.
choruje na otytos¢. Wéréd kobiet
nadwage odnotowano w 30

Narodowy Fundusz Zdrowia traktuje otytosc¢ jako przewlekta chorobe wymagajaca leczenia

proc. przypadkow, aumezczyzn
w 41 proc. Gdy chodzi o otytosé,
odsetek wynosi odpowiednio 26
proc. i31proc.

Problem nadwagi i otytoSci
zmienia sie z wiekiem. W grupie
18-64 lata: 70 proc. mezczyzn
ma nadwage Ilub otylosc,
aw grupie 65+: 78 proc. W przy-
padku kobiet w grupie 18-64
lata: 51 proc. ma nadwage lub
otytos¢, aw grupie 65+: 72 proc.

W niektorych miastach pro-
blem nadwagi i otytoscijestjed-
nak znacznie bardziej po-
wszechny. Najwyzsze wskazniki
odnotowano w Olsztynie (62,2
proc.), Biatymstoku (62,8 proc.)
iGorzowie Wielkopolskim (64,0
proc.), gdzie wiekszos¢ doro-
stych mieszkancow zmaga sie
znadmierng masg ciata.

Problem otytosci w Polsce
zroku narok staje sie coraz bar-
dziej powszechny. Wedtug Mi-
nisterstwa Zdrowia, nadwaga

dotyczy 32 procent dzieci, 64
procent mezczyzn i 48 procent
kobiet. Na otylosc¢ cierpi az 15
procent mezczyzn oraz 13 pro-
cent kobiet. W 2025 roku zareje-
strowano ponad 300 tysiecy pa-
cjentow z otytoscia, dla ktérych
wykonano miliony konsultacji
edukacyjnychidietetycznych.
Nadmierna masa ciala tonie
tylko problem estetyczny, ale
przede wszystkim powazny
problem zdrowotny. Szacuje
sie, Ze na catym Swiecie rocznie
z powodu choréb zwigzanych
z nadwagg i otytoscig umiera
ponad 2,5 mln oséb. Otytos¢

|
Na stronie NFZ mozna
zatozyc¢ konto i uzyskacé
dostep do jadtospisow,
list zakupow i przepi-
sOw opracowanych
przez specjalistow

moze prowadzi¢ m.in. do nad-
ci$nienia i innych schorzen
ukltadu  sercowo-naczynio-
wego, schorzen stawow czy no-
wotworow. Lekarze uwazaja ja
rowniez za jedng z gtownych
przyczyn epidemii cukrzycy
typu IL. Tymczasem z dodatko-
wymi kilogramami mierzy sie
juzponad 60 proc. znas. Na oty-
tos¢ choruje 21 proc. Polek i 28
proc. Polakéw.

Eksperci NFZpodkreslaja, ze
szybka diagnoza i edukacja
zdrowotna pacjentéw pozwa-
laja nawczesniejsza interwencje
iograniczenie liczby powiklan.

NFZ oferuje bezptatne
narzedzia wspierajace
zdrowe odzywianie
Narodowy Fundusz Zdrowia
przypomina, ze kazdy pacjent
ma mozliwos¢ skorzystania
zbezplatnych narzedzi wspiera-
jacych zdrowe odzywianie.

Na portalu Diety NFZ dostepne
sa darmowe plany zywieniowe
opracowane przez dietetykow,
dopasowane do réznych po-
trzeb zdrowotnych i stylow zy-
cia. Wsréd nich znajdujg sie
m.in. programy dla oséb z nad-
wagg, otytoscia, cukrzyca, nad-
ciSnieniem czy chorobami tar-
CZycy.

Na stronie diety.nfz.gov.pl
mozna zatozy¢ konto i uzyskaé
dostep do jadtospisow nawet
na 28 dni, list zakupow oraz
przepisow przygotowanych
przez specjalistow. W serwisie
znajduja sie réwniez materiaty
edukacyjne, poradniki, quizy
ifilmy, ktore pomagaja wprowa-
dzaciutrwala¢ zdrowe nawyki
zZywieniowe.

Wszystkie plany zywieniowe
dostepne na portalu
diety.nfz.gov.pl zostaly przygo-
towane na bazie diety DASH.
Jest to uniwersalna dieta o udo-

wodnionych wtasciwosciach
prozdrowotnych - wrecz profi-
laktycznych, uznawana za naj-
zdrowszg diete Swiata.

Wszystkie jadtospisy zo-
staty opracowane przez dietety-
koéw i uwzgledniaja fatwo do-
stepne produkty spozywcze. Sg
tez prosteiszybkie do przygoto-
wania, a kazda potrawa zostata
zobrazowana na zdjeciu.

Wielkim utatwieniem dla
osob, ktére dbajg nie tylko
oswoja diete, s3 plany rodzinne.
Mozna wygenerowac je na pod-
stawie paramentow takich jak
BMI, wiek i poziom aktywnoSci
fizycznej dla wielu, na podsta-
wie wynikajacego z nich tacz-
nego zapotrzebowania na kalo-
rie - albo wybranego poziomu
kalorycznosci. Przy takich jadto-
spisach podane sg wskazowki
odnosnie dzielenia dania na od-
powiednie porcje dla wszyst-
kich cztonk6éw rodziny.
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Po grypie ryzyko zawalu
moze wzrosnac 7 razy

Oprac. Piotr Szymanski/PAP
piotr.szymanski@polskapress.pl

Grypa tonie tylko po-
wszechna infekcja sezono-
wa. Moze prowadzi¢ do po-
waznych powiklan zdrowot-
nych, zwlaszcza u osob z ist-
niejacymi chorobami serco-
Wwo-naczyniowymi.

Wirus grypy moze wywotaé
znaczne szkody w organizmie,
znaczaco zwiekszajacryzyko za-
watow serca i udaréw mozgu.
Badania pokazuja, ze poinfekcji
grypowej ryzyko zawatu serca
wzrasta 17-krotnie, a udaru mo-
zgu 10-krotnie - przestrzegaja
eksperci z Ogolnopolskiego Pro-
gramu Zwalczania Choréb Infek-
cyjnych.

To oznacza, ze osoby, ktore
przeszly grype, sa w szczeg6l-
nym niebezpieczenstwie, aich
sercamogg by¢ narazone na po-
wazne uszkodzenie.

Mechanizmy powiktan

po zakazeniu grypa

Dlaczego grypa jest tak nie-
bezpieczna dla uktadu sercowo-
-naczyniowego?

- Mechanizmy powiklan
obejmujg m.in. destabilizacje
blaszki miazdzycowej wywo-
tang stanem zapalnym, niedotle-
nienie mieSnia sercowego ze
wzgledu na zwiekszone zapo-
trzebowanie metaboliczne orga-
nizmu oraz bezposrednie uszko-
dzenieizapalenie mieSnia serco-
wego -wyjasnia prof. Emest Ku-
char.

To wyraznie pokazuje, ze
grypanie tylko obcigza uktad od-
dechowy, ale wptywa rowniez
nainne obszary organizmu.

W wyniku grypy moga row-
niez pojawiac sie zaostrzenia
choréb przewlektych, zwieksza-
jac prawdopodobienstwo po-
waznych incydentow zdrowot-
nych. Zakazenie wirusem wigze
sie takze ze wzrostem liczby ho-
spitalizacji kardiologicznych.

Skutecznosé
szczepionki
wysokodawkowej
Ochrona przed tymi powikla-
niami moze by¢ zapewniona
dzieki szczepieniom przeciw

grypie. Wedtug polskich kardio-
logéw ,,w tej grupie dodatkowa
korzys¢ tych szczepien jest
szczegoblnie wazna, gdyz redu-
kujg oneryzykoincydentow kar-
diowaskularnych oraz zgonu”.
Dzieki szczepieniom pacjenci
z niewydolnoScig serca moga
zredukowa¢ ryzyko zgonu
Z PIZYCZyn SerCOWO0-Naczynio-
wych o 23 procent. - Dziata-
nie profilaktyczne corocznych
szczepienjest szczegbhieistotne
w grupach ryzyka, do ktérych
nalezg pacjenci kardiologiczni
i osoby starsze - dodaje prof.
Adam Antczak.

W przypadku os6b w pode-
sztym wiekuiosob z chorobami
sercowo-naczyniowymi zaleca
sie stosowanie szczepionek wy-
sokodawkowych, ktore sa bar-
dziej skuteczne u oso6b star-
szych i zmniejszajg ryzyko ho-
spitalizacji.

Szczepionki wysokodaw-
kowe zawieraja czterokrotnie
wiecej antygenu niz standar-
dowe szczepionki, co skutecz-
niej pobudza uktad odporno-
Sciowy. Dzieki temu nie tylko
zwieksza sie skutecznos¢ profi-
laktyki, ale tez zmniejsza sie ry-
zyko powaznych powiktan zdro-
wotnych.

Szczepionka wysokodaw-
kowa pomaga w redukcji hospi-
talizacjiz powodu grypy, zapale-
nia phuc oraz powiktan sercowo-
-naczyniowych, oferujac ochro-
ne tym, ktérzy s3 na nig najbar-
dziej narazeni.

Dla os6b z grupy ryzyka

szczepienia to klucz

Bez watpienia grypa jest po-
waznym wyzwaniem nie tylko
dlauktadu oddechowego. Zaka-
Zenie grypa moze prowadzic¢
do nieoczekiwanych i groznych
powiklan sercowo-naczynio-
wych. Dlatego jesli nalezysz
do grupy ryzyka, szczepienia
przeciw grypie sa nie tylko zale-
cane, ale moga by¢ kluczem
do ochrony przed powaznymi
problemami zdrowotnymi.

Szczyt zachorowan na grype
trwa do konca marca i poczat-
kow kwietnia, jednak profilak-
tyka w postaci szczepien moze
zagwarantowac spokojibezpie-
czenstwona dtuzej.

Po p}iébytej grypie zaciéco wzrasta ryzyko zawatow

serca i udaréow mozgu, dlatego warto sie szczepié

FOT. 123RF
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Wylaczasz sie na kilka sekund
i nawet tego nie pamictasz:

Barbara Wesota
barbara wesola@polskapress.pl

Mikrosen moze byc¢ grozny

Zpozoruwygladatoniewin-
nie: ciezkie powieki, . pustka”
w glowie, jedno zbyt dlugie
mrugniecie oka. Mézg potrafi
zasnaé naulamek chwili, kie-
dy Ty siedzisz przy biurku lub
prowadziszauto.

Mikrosen to bardzo krétki epi-
zod snu - zwykle trwajacy
kilka, czasem do okoto 15 se-
kund - podczas ktérego docho-
dzi do pelnego ,lapse of re-
sponsiveness”, czyli chwilowej
utraty reakcji nabodzce.

Zjawisko to opisanojuzwla-
tach 50. XX wieku wbadaniach
nad deprywacja snu, kiedy Wil-
liam Dement i Nathaniel Kleit-
man zaobserwowali w zapisie
EEG krotkie epizody fal theta
i delta u os6b czuwajacych
po dlugim braku snu.

W praktyce mozesz mieé
otwarte oczy, patrzec przed sie-
bie,amimo to ,,odptyngc¢”inie
rejestrowac tego, co sie dzieje.
To biologiczny mechanizm
obronny mézgu przy niedobo-
rze snuispadku czujnosci.

U wielu oséb mikrosen
poprzedza kilka
typowych objawow:

@ czeste ziewanie, pieczenie
oczu, ciezkie powieki;

@ problemy z utrzymaniem
uwagi, ,,gubienie watku” wroz-
mowie;

@ automatyzmy takie jak
czytanie jednego zdania 5razy,
klikanie bez sensu w jakis guzik
czy link na stronie;

® podczas jazdy samocho-
dem: spdZnione reakcje, nagte
otrzezwienie bez jasnego po-
wodu.

Mikrosen moze byé

niebezpieczny, a nawet

zagrazaé zyciu

W badaniu Tondo i wsp.
(2025), analizujgcym epizody
mikrosnu w testach czuwania,
wykazano, ze mikrosny s3
obiektywnym ibardzo czutym
wskaznikiem sennosci, silnie
powigzanym zryzykiem utraty
kontroli podczas monotonnych
zadan. Sa réwniez silnie powig-
zane ze wzrostem ryzyka wy-
padkow drogowych.

Doswiadczajac mikrosnu,
nie tyle mamy wolniejsza reak-
Cje, alejesteSmy wylaczeniinie
podejmujemy w ogble decyzji.
Omija nas kilkanascie sekund
7z zycianajawie,a w wielu sytu-
acjach, jak przy wspomnianym
prowadzeniu samochodu, te
kilka-kilkanaScie sekund mogg
zawazy¢ na bezpieczenstwie.

FOT. 123RF

el

Badania pokazuja, ze przerwy co 60-90 minut pomagajg oming¢ kryzys koncéntracji

- M6j tata byt zawodowym
kierowca, ja tez nim jestem. Wi-
dzieliSmy na drogach wystarcza-
jaco duzo, zeby wiedziec, ze
zmeczenie nie wybacza btedow.
Od poczatku byto dlamniejasne,
Zeta pracamusiby¢bezpieczna,
wiec staram sie dbac o forme
glowy. Nie jade na site, robie
drzemki, ruszam sie troche
na postojach. Lubie tez cwicze-
nianapamieciskupienie, wierze
iwidze po sobie, Ze to podnosi
sprawnos¢ umystu i koncentra-
cje - opowiada Adam, kierowca
miedzynarodowy z dwudziesto-
letnim doSwiadczeniem.

Badania neuroobrazowe po-
kazuja, Ze podczas mikrosnu
dochodzi do chwilowej dezak-
tywacji struktur odpowiedzial-

WARTO WIEDZIEC

Mikrosen to moment,

w ktoérym nie masz kon-
troli. W tej sytuacji zaden
trik lub wspomaganie sie
specyfikami nie sg warte
zaufania, gdy na szali jest
zdrowie i zycie. Otwiera-
nie okna czy podkrecanie
radia takze nie zastgpi
realnego odpoczynku.
Potwierdzajg to badania
m.in. NASA, gdzie od lat
bada sie mikrosny u pilo-
tow i astronautéw, poka-
Zujac, ze strategiczng
10-20-minutowa drzemka
(tzw. NASA nap) mozna
zredukowac mikrosny
050-100% i poprawi¢
wydajnosc o 34%.

nych za czuwanie, takich jak
talamus, a jednoczesnie kora
czotowa prébuje ,,odzyskac”
uwage. To wyglada jak chwi-
lowe zwarcie miedzy potrze-
bag snu a probg utrzymania kon-
troli.

Przyczyny mikrosnu

to nie tylko monotonna

praca. Najczestsze

jego zrédta to:

@ niedobor snu (chroniczny
albo ,,jednorazowy” po zarwa-
nejnocy);

® monotonia i brak bodz-
cow (jazda autostrada, praca
w ochronie polegajaca na pa-
trzeniu w ekran, nocna zmiana),

@ rozjechany rytm dobowy
(jet lag po podrézy, czeste
zmiany harmonogramu dnia);

® zaburzenia snu (np. po-
dejrzenie bezdechu sennego
czy bezsennoSci nocnej);

® czynniki metaboliczne
izdrowotne, ktore nasilajg sen-
noS¢ (np. anemia, problemy
z tarczyca, choroby neurolo-
giczne);

® przemeczenie, Kktore
szybko mozna wyprowadzic,
stawiajac produktywny od-
poczynek, w tym sen, na
pierwszym miejscu.

- Pracowatam w ksiegowosci
na pelen etat, ale miatam mate
dziecko, ktore budzito sie kilka
razy wnocy, a ja w dzien probo-
watam ogarng¢ wszystko. Kole-
zanka z pracy powiedziata mi, ze
kilka razy w ciggu dnia jakby za-
marzam nakilka sekund. Jatego
wogoble nie pamietatam. Patrzy-
fam w ekran i nagle wracatam
do rozmowy czy do obowiaz-

koéw. Dopiero wtedy dotarto
do mnie, Ze to moze by¢ mikro-
sen. Na szczeScie wystarczyty
zmiany w codziennym funkcjo-
nowaniuiwysypianiesie, aby to
mineto - opowiada czytelniczka
z Katowic.

Czasem potrzebne sa

konsultacje

u specjalistow

Mikrosen da sie pomyli¢
zinnymi stanami, ktore tez wy-
gladaja jak chwilowe odciecie,
idlatego warto przeprowadzi¢
doktadng diagnostyke. W prak-
tyce roznicowanie bywa oparte
o badania snu, badanie EEG
oraz ocene sennosci w ciggu
dnia. Lekarz rodzinny moze za-
leci¢ na poczatek doktadne ba-
dania morfologii, tarczycy oraz
skierowac na konsultacje do
neurologa oraz endokrynologa.
Co moga oni wykry¢ lub zale-
ci¢?

@ Skala sennosci Epworth
(ESS) jako prosty przesiew,
ktory pomaga ocenié, czy sen-
noS¢ dzienna jest istotna kli-
nicznie.

@® Polisomnografia (PSG),
gdy podejrzewa sie zaburzenia
snu (np. bezdech).

@ MSLT (test wielokrotnego
opOznienia snu) lub inne testy
czuwania — gdy temat jest
przewlekty.

Jesli do mikrosnu dochodza
nietypowe objawy (np. drgaw-
ki, wrazenie urywania filmu
w losowych momentach,
upadki, urazy, aura migre-
nowa), to lekarz z pewnoscia
poszerzy diagnostyke, aby wy-
kluczy¢ np. epilepsje.



Sroda, 4.03.2026

STRONA ZDROWIA @

Alzheimer zaczyna si¢ znacznie
wczesniej niz myslisz.
Ten test z krwi ma to wychwycic

Pamiec¢ i koncentracje wspomaga m.in. ziele rozmarynu. Naukowcy dowiedli, Zze zawarty w rozmarynie
kwas karnozowy wspomaga prace mozgu i zmniejsza liczbe szkodliwych biatek

Oprac. Piotr Szymanski/PAP
piotr.szymanski@polskapress.pl

Jedno badanie krwimoze
pomoc przewidywac ryzyko
choroby Alzheimera na wie-
lelat przed pierwszymi ob-
jawami - sugeruja naukowcy
z USA w publikacji w,.Natu-
re Medicine”.

Kluczowy jest wskaznik w oso-
czu, ktéry ma odzwierciedla¢
zmiany zachodzgce w mozgu.
W badaniu na ponad 600 0so-
bach dato sie oszacowac wiek
pojawienia sie symptoméw
zbtedem okoto 3-4 lat. Jest jed-
nak wazne ,,ale”.

Kluczowe jest

wczesne rozpoznanie
Choroba Alzheimera to najczest-
szaprzyczyna demencji. W mo-
zgach chorych odktadaja sie pa-
tologiczne struktury: pozako-
morkowo tzw. blaszki amylo-
idowe (gtéwnie amyloid-beta
42),awewnatrz komorek splatki
neurofibrylare z ufosforylowa-
nej postaci biatka tau

Jak przypomnieli autorzy
pracy, ilos¢ blaszek amyloido-
wych oceniana w badaniu PET
ro$nie przez ok. 10-20 lat w fazie
przedklinicznej, gdy nie ma jesz-
cze zaburzen poznawczych,
a pbzniej stabilizuje sie wraz
Z pojawieniem sie objawow.
Zkolei splatki rozwijaja sie poz-
niejinarastajg wraz z nasilaniem
symptomow.

W ostatnim czasie pojawity
sie leki, ktore mogg spowalniac¢
rozwoj choroby Alzheimera
- pod warunkiem zastosowania
we wczesnej, objawowej fazie.
SpecijaliSci oceniajg jednak, ze
lepsze efekty mozna by uzyski-
wacé, gdyby terapie dato sie
wdrazac jeszcze wczesniej, za-
nim dojdzie do duzych zmian
neurodegeneracyjnych.

PET skuteczny,

ale drogi. Na celowniku

p-tau217

Techniki obrazowania mé-
zgu (jak PET) pomagaja identy-
fikowac osoby w przedklinicz-
nej fazie choroby, u ktorych ob-
jawy moga pojawic sie za kilka
lat. To rozwigzanie jest jednak
kosztowne i uciazliwe, a do
tego ma ograniczona dostep-
noS¢. Dlatego naukowcy od
dawna szukaja prostszychi tan-
szych metod opartych o bio-
markery z krwi.

Zesp6t z Washington Uni-
versity School of Medicine
w St. Louis skoncentrowat sie
nabiatku tau ufosforylowanym
W pozycji 217 (p-tau217) w 0so-
czu, a konkretnie na zmianie
jego stezenia w relacji do tau
nieufosforylowanego w tej po-
Zycji.

WeczeSniejsze badania suge-
rowaly, Ze p-tau217 w osoczu
SciSle odzwierciedla gromadze-
nie sie zar6wno tau, jak i amy-
loidu w mézgu, co potwier-
dzaty skany PET.

603 osoby, dwa duze
projekty i ,zegar”
zbtedem 3-4 lat

Aby sprawdzi¢, czy wzrost
p-tau217 w relacji do jego nie-
ufosforylowanej postaci nadaje
sie do prognozowania objawow,
naukowcy przebadali 603
uczestnikow dwoch diugofalo-
wych projektow: Knight ADRC
oraz ADNI. W obu grupach po-
ziomy p-tau217 oceniano réz-
nymi testami.

Wynik: na podstawie zmian
p-tau217 (w relacji do tau nie-
ufosforylowanego) dato sie
oszacowaé wiek wystgpienia
objawow choroby Alzheimera
z marginesem btedu okoto
trzech, czterech Iat.

Badacze zauwazyli tez, ze
czas do pojawienia sie objawow
po ,,sygnale” w osoczu zalezat
od wieku. U osob, u ktoérych
wzrost wskaznika stwierdzono
wwieku 60 lat, medianadowy-
stagpienia objawéw wynosita
20,5 roku, a dla oséb z ,,sygna-
tem” w wieku 80 lat mediana
spadata do 11,4 roku. Wedlug
autorow moze to oznaczac, ze
mtodsze mozgi dtuzej tolerujg
narastajgce zmiany, a u star-

|
W ostatnim czasie poja-
wity sie leki, ktére moga
spowalniac rozwaj cho-
roby - pod warunkiem
zastosowania we wcze-
snej, objawowej fazie

szych symptomy pojawiaja sie
Pprzy nizszym poziomie patolo-
gii. - Nasza praca pokazuje, ze
mozliwe jest przewidywanie
wystapienia objawow choroby
Alzheimera dzieki badaniom
krwi, ktore sg znacznie tansze
ibardziej dostepne niz skanowa-
nie m6zgu czy badania ptynu
mozgowo-rdzeniowego - sko-
mentowata wspotautorka pracy
dr Suzanne E. Schindler.

Zdaniem jej autorow wyniki
moga pomoc w projektowaniu
bardziej ukierunkowanych ba-
dan klinicznych nad terapiami,
ktdre majg zapobiegac chorobie
lub spowalniaé jej rozwoj. Moga
tez utatwic identyfikacje osob,
ktére najwiecej zyskajg na wcze-
snej interwencji.

Naukowcy podkreslajg jed-
nak, ze dziS test p-tau217 moze
wspierac diagnoze u pacjentow
Z juz obecnymi zaburzeniami
poznawczymi. Nie zaleca sie na-
tomiast wykonywania takich
badan u oséb bez objawow
- poza badaniami naukowymi
lub klinicznymi. Z czasem
domodeli predykcyjnych moga
dojsc¢ takze inne biomarkery
zkrwi, coma szanse jeszcze po-
prawic¢ doktadnosS¢ prognoz.

- Po dalszym udoskonaleniu
te metodologie majg potencjat
przewidywania wystgpienia ob-
jawow na tyle doktadnie, ze mo-
glibySmy je wykorzystac windy-
widualnej opiece klinicznej
- podsumowat dr Kellen K. Pe-
tersen, wspotautor badania.

FOT. VALERIA AKSAKOVA/FREEPIK.COM

Kobiety myla objawy
NOWOLWOru 7z menopauza

Redakcja Strony Zdrowia
stronazdrowia@polskapress.pl

Wiele kobiet przypisuje
wzdecia lub zmiany w obre-
bie brzucha menopauzie,
ale eksperci ostrzegaja, ze to
wlasnie przez takie subtelne
sygnaly rak jajnika jest tak
czesto rozpoznawany zbyt

Eatwo zbagatelizowac dyskom-
fort w obrebie brzucha i zmiany
w wyproznianiu, uznajac je
za normalny element meno-
pauzy, ale waznejest, by wstuchi-
wac sie w swoje ciato i nie igno-
rowa¢ zadnych nietypowych,
utrzymujacych sie objawow.

Przed marcowym Miesigcem
Swiadomosci Raka Jajnika roz-
mawiali§my z profesor Christing
Fotopoulou, ginekolozka i kon-
sultantka z Wielkiej Brytanii,
ktéra wyjasnita, jak ryzyko roz-
woju raka jajnika zmienia sie
wraz zwiekiem.

Co powoduje

raka jajnika?

Rakjajnika rozwija sie wtedy,
gdy nieprawidlowe komorki
wiajniku, jajowodzie lub otrzew-
nejrosngidziela sie wniekontro-
lowany sposéb, tworzacguz - thu-
macza badacze nowotworow.

- Poczatek kazdego nowo-
tworu ma miejsce, gdy podczas
podziatu komérki pojawia sie
mutacja, wiec zamiast mie¢ kon-
trolowane namnazanie i powie-
lanie komorek, traca one kon-
trole. Dlatego im dtuzej zyjemy,
tymwyzszejest ryzyko pojawia-
nia sie mutacji w organizmie
-mowi prof. Fotopoulou. - Cze-
sto moéwie moim pacjentkom,
ze komérki nowotworowe sg
jak mate zombie, ktore po pro-
stu mnozg sie bez zadnej kon-
troli.

Ekspertka wyjasnia tez, wjaki
sposob sam proces owulacji
moze powodowac powstawanie
tych mutacji w jajnikach. - Pod-
czas owulacji komérka jajowa
przebija powierzchnie jajnika,
co tworzy rane wymagajacg na-
prawy, a wszystkie te mechani-
zmy naprawcze moga kumu-
lowac btedy - ttumaczy Foto-
poulou. - Dlategona przyktad ta-
bletki antykoncepcyjne, ktére ha-
mujg owulacje, s3 czynnikiem
chronigcym przed rakiem jajnika.

W jakim wieku

rak jajnika atakuje

najczesciej?

Ryzykorakajajnika gwattow-
nieroSnie od okoto 45. roku zycia
ijest najwieksze u oséb w wieku
75-79 lat. - Ponad potowa przy-
padkow raka jajnika jest diagno-
zowanau pacjentek powyzej 65.
roku zycia - méwi Fotopoulou.
Czy mozna zachorowac na raka
jajnika przed 50. rokiem zycia?

- Istniejg pewne podtypy raka
jajnika, takie jak niskozroznico-
wany rak surowiczy jajnika (LG-
SOC), ktére czesciej dotycza
mtodszych kobiet, ale to znacz-
nierzadsze przypadki - méwi Fo-
topoulou. - Niedawno operowa-
fam jednak 15-latke, u ktorej
poraz pierwszy rozpoznanoraka
jajnika, wiec niczego nie mozna
wykluczyé. Dlatego objawéw nie
wolno lekcewazy¢ikazdg osobe
nalezy przebadac.

Jak diagnozuje sie

raka jajnika?

- Choroba ta jest zazwyczaj
rozpoznawana, gdy kobieta zgta-
szasiedolekarzarodzinnegolub
ginekologa z takimi objawami,
jak bél brzucha, dyskomfort
i wzdecia - méwi Fotopoulou.
- Jesli zostanie wykonane bada-
nie USGiinnebadania obrazowe,
mozna zobaczyc, ze w jajnikach
Iub w jamie brzusznej dzieje sie
coSnieprawidtowego.

Wedtug World Cancer Rese-
arch Fund coroku na calym Swie-
cieu okoto 300 000 kobiet rozpo-
znaje sie rakajajnika.

- Rak jajnika jest znacznie
rzadszy nizna przyktad rak piersi
- méwi Fotopoulou. - Rak piersi
dotyka jedna na osiem kobiet,
podczas gdy rak jajnika wystapi
uokotojednejna50kobiet.

Glowne objawy raka jajnika
to:

@niespodziewane powiekszenie
obwodu brzucha;

@ utrzymujace sie wzdecia (nie
takie, ktore pojawiajg sie i zni-
kaja);

@ szybkie uczucie sytosci;
@utrata apetytulub nudnosci;
@bol wmiednicyi/lubw obrebie
brzucha;

@ czestsza potrzeba oddawania
mOoCzZu;

@zmiany wrytmie wyproznien.

Wiele z tych objawéw jestjed-
nakniejednoznacznychiprzypo-
minainne schorzenia.

Rak jajnika to jeden z najpozniej rozpoznawanych
nowotworéw. Dotyka on okoto 300 tysiecy kobiet rocznie

FOT. PIXABY
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PYTANIA 1 ODPOWIEDZISPECJALISCI ODPOWIADAJA NA NURTUJACE WAS PYTANIA

HIRUDOTERAPIA, CZYLI
LECZENIE PIJAWKAMI

Naczymto polega?

Hirudoterapia to sposadb le-
czenia, ktéry wykorzystuje
pijawki lecznicze oraz za-
warte wich slinie substancje.
Pijawkalekarska wydziela

az 60 réznych bialek - wiele
znich wykazuje udowod-
nione naukowo, pozytywne
dzialanie na organizm czlo-
wieka.

Pijawki byly stosowane juz
w starozytnosci, przez wiele
setek lat. Nastepnie stracity
nieco na znaczeniu, by w dzi-
siejszych czasach znéw je zy-
skac. W roku 2004 amery-
kaniska Agencja Zywnosci
iLekow dopuscila je do sto-
sowania medycznego. Od tej
pory trwaja badania nad sku-
tecznoscia pijawek, prowa-
dzone z wykorzystaniem
dzisiejszego zaplecza nauko-
wego.

Tonies:
byle jakie pijawki
Leczenie przeprowadza
sie z pomoca kilkunastu ga-
tunkow pijawek nalezacych
dorodziny Hirudinidae. Pi-
jawki pozyskuje sie ze spe-
cjalnie w tym celu prowadzo-
nych, sterylnych hodowli,
cho¢ wciaz zdarza sie pozy-
skiwanie dziko zZyjacych
zwierzat ze Srodowiska.
Pijawka jest pierscienica
o pasozytniczym badz dra-
pieznym trybie zycia. Wiek-
sz0S¢ gatunkow Zyje w wo-
dzie. Zasieg ich wystepowa-
nia jest niezwykle szeroki
- w Polsce potwierdzono wy-
stepowanie az 44 gatunkow.
Przydatnos¢ w leczeniu
opiera sie na szczegodlnej
wlasciwosci - wydzielaniu
hirudyny i innych biatek.
Pijawki zywia sie krwia,
przysysajac siei wkluwajac
w skore swojego zywiciela.
W gruczolach ich gardzieli

produkowana jest wlasnie
hirudyna, substancja prze-
ciwzakrzepowa. Pijawka wy-
dziela tez pewien rodzaj hi-
staminy rozszerzajacej
naczynia krwiono-
$ne. Substancji za-
wartych w §linie,
ktora pijawki
wprowadzaja
downetrza

ranki, jest

okolo 60.

Tak wyglada
zabieg

Hirudoterapia powinna
byc¢ przeprowadzana jedynie
przez osobe, ktérama duza,
teoretyczng wiedze oraz
praktyczne umiejetnosci. Za-
bieg nie jest bolesny - mo-
ment wczepienia sie pijawki
mozna porownac do ukhlucia
przez komara. Ponadto w §li-
nie pijawek znajduja sie sub-
stancje znieczulajace. Jedno-
razowo przyklada sie

4

naskoére od 2do 9 pijawek,
akazdaznich wysysa10-15
ml krwi. Pijawka przyczepia
sie wcisle okreSlonym
miejscu inie prze-
mieszczasie
pociele. Pozo-
staje przycze-
pionado1,5
godziny.
Ranki prze-
mywasie
srodkiem de-
zynfekujacym
iprzykrywaja-

Aby zabieg hirudoterapii
bylbezpieczny, nalezy
przede wszystkim upewnié
sie, ze wykonujaca go osoba
potrafi to zrobic i wie, jakie
powinna zastosowac srodki
bezpieczeiistwa. Nie mozna
przykladaé tych samych pija-
wek r6znym pacjentom, po-
niewaz moglyby one prze-
nies¢ wirusy (w tym bardzo

grozne, jak wirusy WZW
czy HIV).

Leczenie pijawkami po-
winno odbywac sie w miej-
scu, gdzie mozliwe jest za-
chowanie wysokich standar-
déw higienicznych i monito-
rowanie stanu pacjenta
w czasie zabiegu (w tym po-
miar ciSnienia krwi). Osoba
przeprowadzajaca zabieg po-
winna mie¢ na sobie jednora-
zowe, sterylne rekawiczki.

Komu polecane sa
zabiegi pijawkami?

Duzym powodzeniem cie-
szy sie miedzy innymilecze-
nie pijawkami zylakow.

Pijawki wykazuja dziata-
nie: ® przeciwzakrzepowe,
przeciwagregacyjne, fibry-
nolityczne (zapobieganie za-
krzepom i zatorom) @ obni-
zajace poziom lipidéw (cho-
lesterolu catkowity, LDL,
tréjglicerydy) ® przeciw-

trombinowe (spowalnianie
procesu tworzenia blaszki
miazdzycowej) ® obnizajace
ciSnienie tetnicze ® zmniej-
szajace obrzek ® uspokaja-
jaceiprzeciwbélowe @ prze-
ciwzapalne @ przyspiesza-
jace gojenie sie ran @ regulu-
jace poziom hormonéw
plciowych @ przeciwbakte-
ryjne ® przeciwutleniajace
@ przeciwnowotworowe.

Ze wzgledu na szerokie
spektrum dzialaniai duzy
potencjal pijawki lecznicze
s3 stosowane u pacjentow
z chorobami sercowo-naczy-
niowymi, po zabiegach,

w chirurgii plastycznej, ko-
smetologii, wleczeniu cho-
rob o podiozu zapalnymi au-
toimmunologicznym (toczen
rumieniowaty). Leczenie
pijawkami nie jest ztotym
remedium na wszelkie
dolegliwosci, moze jednak
przyspieszy¢ i usprawnic
procesleczenia.

Pistacje niektorzy powinni ograniczy¢

Monika Goralska
monika.goralska@polskapress.pl

Pistacje to smacznaizdrowa
przekaska oraz dodatek
dowieludan, azwlaszcza
deserow. Niektore osoby po-
winny ich jednak unikac.
Wyjasniamy, kto nie powi-
nien jes¢ pistacjiidlaczego.

W sklepach orzeszki pista-
cjowe dostepne s3g w roznej po-
staci. Mozna je kupi¢ w formie
przekaski surowej w lekko roz-
chylonych tupinach, ktére sa-
modzielnie sie tuska. S pista-
cje tuskane, prazone, solone
oraz jako sktadnik mieszanki
z innymi orzechami, a takze
dodatkiem przypraw takich
jak stodka czy ostra papryka,
pieprzlub czosnek. Oczywiscie
najzdrowsze bedg pistacje su-
rowe niesolone, poniewaz ob-
robka termiczna w postaci pra-
zenia pozbawia je czeSci war-
tosci odzywczych i witamin,
a dodatek soli moze nieko-
rzystnie wptywac na uktad ser-
cowo-naczyniowy i podwyz-
szac ciSnienie krwi.

Wiasciwosci

odzywcze orzeszkow

pistacjowych

Pistacje sg bardzo odzyw-
cze, majq tez wiele wtasciwo-
Sci korzystnych dla zdrowia.
Obnizaja poziom ,,ztego” cho-
lesterolu, majg niski indeks gli-
kemiczny, co sprawia, Ze moga
je spozywac osoby z cukrzyca,
a dzieki zawartoSci btonnika
wspomagaja trawienie.

Orzeszki pistacjowe zawie-
rajg duze dawki witamin
z grupy B, w tym B1, B2, B3, B5,

Orzeszki pistacjowe sg zrodtem nienasyconych kwasoéw ttuszczowych, obnizajg

cisnienie krwi i poziom ,,zlego” cholesterolu, wspomagaja prace serca, a takze
odmtadzaja i utatwiaja zasypianie. Jednak nie kazdy moze je jes¢ bez ograniczen

B6, B9 (kwas foliowy) i wita-
miny A, atakze sktadniki mine-
ralne takie jak zelazo, wapn,
magnez, mangan, fosfor, potas
icynk. W pistacjach znajdziemy
rowniez duze ilosci biatka, bton-
nika, antyoksydantéw oraz ka-
rotenoidy (luteine i zeaksan-
tyne).

Pistacje sg jednak przede
wszystkim zrédtem zdrowych
kwasow ttuszczowych jedno-
nienasyconych, gtéwnie kwa-
su oleinowego, oraz amino-
kwasow takich jak arginina, gli-
cyna, kwas asparaginowy,
kwas glutaminowy, lizyna czy
tryptofan.

Dzieki temu jedzenie pistacji
wplywa korzystnie na zdrowie:

@ reguluje poziom choleste-
rolu - obniza poziom ,,ztego”
cholesterolu LDL i cholesterolu
catkowitego, a podwyzsza po-
ziom cholesterolu HDL, czyli
»,dobrego” @ reguluje ciSnienie
krwi, wspomaga prace mie$ni
i serca @ poprawia wzrok
@ usprawnia trawienie @ uta-
twia zasypianie ® wspomaga
uktad nerwowy i tagodzi stres
® odmtadza skére, wzmacnia
paznokcieiwtlosy.

Warto wiedzie¢, Ze pistacje
dzieki zawartoSci witaminy B6
imagnezu utatwiajg zasypianie.

Jedna gars¢, czyli okoto 30 g pi-
stacji, zjedzona okoto godziny
przed snem moze zapewnic do-
brysen.

Niektorym osobom

pistacje nie stuza.

Kto do nich nalezy?

@ Osoby uczulone na orze-
chy.

Alergia na orzechy zwykle
rozwija sie juz w dziecifistwie,
dlatego nalezy ostroznie poda-
wac orzechy dzieciom w czasie
rozszerzania diety niemowlaka.
Nalezy wprowadzac je po 6.
miesigcu zycia dziecka w bar-
dzo matych ilosciach (1-2 ty-

FOT. FREEPIK

zeczki, 1-2razy w tygodniu), np.
w postaci masta orzechowego
lub maki z orzechéw. Dzieki
temu mozna uchronic¢ dziecko
przed rozwojem alergii.

Osoby uczulone na pistacje
nie moga spozywac rowniez
owocOw mango czy nerkow-
cow, poniewaz nalezg one dotej
samej rodziny botanicznej. Ob-
jawy alergii widoczne sg dos¢
szybko, bo juz nawet kilka mi-
nut po spozyciu orzechow. Na-
leza donich obrzek jamy ustnej
iwarg, wysypka, zaczerwienie-
nie i Swigd skory, wymioty,
mdtoSci, biegunka i bole brzu-
cha. Moze wystgpi¢ takze reak-
cja anafilaktyczna, ktora za-
grazazyciu. W jej przebiegu po-
jawiajg sie dusznosci, obrzek
przetyku i drog oddechowych,
wodnisty katar i Izawienie spo-
jowek. Moze takze dojs¢ do
omdlenia. W takiej sytuacji
chory wymaga jak najszybszej
interwencji lekarza i podania
adrenaliny.

@ Osoby odchudzajace sie.

Orzechy sa bardzo kalo-
ryczne: 100 g pistacji to ok. 589
kcal. Zbyt duzaichilos¢ w diecie
moze spowodowac nadmierne
tycie. Z tego powodu osoby
chcace zrzuci¢ nadprogramowe
kilogramy powinny ograniczy¢
ich spozywanie do okoto 1 gar-
Sciorzechow dziennie.

@ Osoby zchorobaminerek.

Orzechy takie jak pistacje, ale
takze orzeszki ziemne, orzechy
nerkowca czy migdaty zawierajg
szczawiany oraz sporeilosci po-
tasu, dlatego powinny ich uni-
kac osoby z chorobami nerek,
poniewaz moga one prowadzi¢
do odktadania sie szczawianow
w postaci kamieni nerkowych.

Rowniez osoby z dng moczano-
wa nie powinny siegaé po
orzeszki pistacjowe.

@ Osoby znadci$nieniem.

Pistacje ze wzgledu na wy-
soka kalorycznosciduza zawar-
toS¢ ttuszczu nie powinny by¢
jedzone w nadmiarze przez
osoby z nadciSnieniem, ponie-
waz moga prowadzi¢ do zabu-
TZen pracy sercaiwzrostu ciSnie-
nia krwi.

Dodatkowo dostepne w for-
mie solonej przekaski zawierajg
duzeilosci soli. Filizanka prazo-
nych pistacji z sola zawiera ok.
526 mg sodu. Zalecana dzienna
dawka sodu wynosi 2 g sodu:
tyle zawiera 1 ptaska tyzeczka,
czyli6gsoli. Oznaczato, zejedna
porcja solonych pistacji dostar-
cza ponad % dziennego zapo-
trzebowania na ten pierwiastek,
ajak wiemy, sol znajduje sie nie-
mal w kazdym gotowym pro-
dukcie, takim jak pieczywo, we-
dliny czy sery. Eatwo wiec prze-
kroczy¢ dzienny limit, a nadmiar
sodu w diecie moze prowadzic¢
do nadciSnienia, choréb serca,
zawatuiudaru mozgu.

WAZNE

Orzeszki pistacjowe

to owoce pistacji wtasci-
wej (Pistacia vera) - rosli-
ny z rodziny nanerczowa-
tych, do ktorej nalezy tak-
7e mango. Drzewka lub
krzewy pistacji wystepuja
na potkuli potnocne;j

na obszarach o cieptym
lub umiarkowanym klima-
cie - w basenie Morza
Srodziemnego.
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?

OGLOSZENIA/NEKROLOGI @

Przez internet: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

1

o

Biuro Ogtoszen
Biatystok, ul. sw. Mikotaja 1

Tel. 857489

602

e-mail: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

NIERUCHOMOSCI

« 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

RUBRYKI | PODRUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH

« lokale uzytkowe - do « elektronika, komputery
wynajecia « telefony

« lokale uzytkowe -wynajme | » car audio

« lokale uzytkowe -zamienie | » antyki

« dziatki, grunty - sprzedam
« dziatki, grunty - kupie

« gospodarstwa

e garaze

« posrednictwo

«inne

« hank stancji

* AGD
*RTV

« kolekcjonerstwo, sztuka
* jubilerstwo

« filmy, muzyka

« foto, ksiazki

« instrumenty muzyczne
« lombardy

e sport i rekreacja

« maszyny urzadzenia

« materiaty budowlane

« materiaty opatowe

0011488607

« tekstylia, odziez

« dla dziecka

*meble

«inne

« samochody osobowe
« cigzarowe, dostawcze
« busy autobusy

s rolnicze

* przyczepy, naczepy
« zabhytkowe
 uszkodzone, rozbite
« motocykle

« czesci i akcesoria

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

« zamienig « jezyki obce

« motofinanse « korepetycje

« motoustugi «inne

«inne
+ zatrudnie

« kredyty, pozyczki « urzedy pracy

« ustugi finansowe * szukam pracy
 ustugi prawne «inne

« biura rachunkowe

« ubezpieczenia « apteki

« oferty « pomoc catodobowa
«inne « chirurgia

I 7TV | - ginekologia

« szkoty «interna

« kursy/szkolenia « neurologia

« pediatria

« psychologia

« psychiatria

« stomatologia

« urologia

« inne specjalizacje
« przychodnie, kliniki
« laboratoria

« zabiegi

« opieka

« sprzet medyczny
« uroda

e inne

« agd rtv foto
« budowlano-remontowe

0011487690

Wyrazy szczerego wspotczucia

Pani

Renacie Tabor

Sedzi Sqgdu Okregowego w Biatymstoku

z powodu Smierci

Taty

sktadaja

Prezes, Dyrektor, sedziowie i pracownicy

Sgdu Okregowego w Biatymstoku

Prokuratorowi Prokuratury Regionalnej w Biatymstoku

Pani Matgorzacie

Gasinskiej-Werpachowskiej

wyrazy gtebokiego wspdtczucia
z powodu $mierci

sktadaja
sedziowie i pracownicy
I Wydziatu Karnego

Sqdu Apelacyjnego w Biatymstoku

9o

AUTOPROMOCJA

AUTOREKLAMA

Polecamy —

TELE)

Twoj wybor programow

telemagazyn.pl

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

=

Tutaj zlecisz ogtoszenie

ibo.polskapress.pl

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

BIALYSTOK, os. Biatostoczek,
50m2, Ip, ladne, balkon, niedrogo
780-021-546

BIALYSTOK, os. Biatostoczek,
kawalerka -niedrogo 780-021-546

BIALYSTOK, Biatostoczek,
mieszkanie/lokal, parter, 100m? lub
cze$¢ do wynajecia 780-021-546

ZATRUDNIE

MURARZA i pomocnika budowlanego

Nieruchomosci

LOKALE UZYTKOWE - DO WYNAJECIA

Praca

+ instalacyjne | TURYSTYKA ||  KOMUNIKATY |
* biurowo - projektowe « agroturystyka
: komputerowe * kraj
* krawiectwo * Swiat « dania na telefon

* montazowe « biura podr6zy « ushugi

* ogrodnicze « obozy i kolonie «inne

ez - wycieczki [ RolNicze
- praeprowadzki « przewozy « maszyny rolnicze

o stolarskie *inne « ogrodnictwo

« radio taxi « plody rolne

« transportowe * lecznice « zwierzeta hodowlane

« rozrywka . yslugl «inne

« uroczystosci *inne
« zabezpieczajace
«inne | _ROZNE |

Ust

=
| S=h

BUDOWLANO-REMONTOWE

CIEKNACE rynny, dachy, kominy,
naprawy, 797-513-715.

INSTALACYINE

HYDRAULIK -solidnie, tel.
668-18-36-66

PORZADKOWE

PRANIE tapicerki i dywandw.
Czyszczenie u klienta. Tel. 518-786-343

ANTYKWARIAT naukowy. Skup
ksiegozhioréw. 506-105-002

z zamieszkaniem, tel. 600738387.

MURARZY, ciesli, zbrojarzy,
503-878-869

85/653-79-24

ZEOM kupie, wywioze. 508-127-829,




14

® PO GODZINACH

Sroda, 4.03.2026

Jestes cudowng mamg i dzielng kobielg”
- bowlarzam sobie

Agnieszka Kaczorowska na InstaStories Fot. Adam Jankowski

ZZYCIAGWIAZD

Agnieszka Wtodarczyk

jest dobrej mysli

Celebrytka mieszka w Duba-
ju wraz ze swym partnerem
Robertem Karasiem i ich sy-
nem. Po ataku Izraela na Irak
napisata na Instagramie, ze
Z jej mieszkania stychac wy-
buchy. ,Poki co wszystko tu-
taj dziata normalnie. Tram-
waje jezdza, ludzie jezdza

w samochodach. (...) Badz-
my dobrej mysli” - napisata
do swych fanow.

Klaudia Halejcio ptaci spore
rachunki

Celebrytka jest posiadaczka
luksusowej posiadtosci, war-
tej 12 min zt. W swoim domu
ma m.in. sitownie, basen i sa-
le kinowa. Halejcio ostatnio
pozalita sie na Instagramie,
Ze musi za to pfacic spore ra-
chunki. , Daj spokoj, wiecie,
ile kosztuje prad?! lle okna sie
myja? Nie, wcale nie ma co
zazdro$ci¢” - stwierdzita.

Agnieszka Hyzy nie chce sie
rozbieraé

Dziennikarka urzadzita niedaw-
no w internecie sesje pytan

i odpowiedzi ze swymi fanami.
Kiedy jedna z internautek spy-
tata, czy Hyzy planuje jeszcze
dalsze potomstwo, zirytowata
sie i napisata: ,Mozna gtos$no
trgbi¢, ze takich pytan sie nie
zadaje, a i tak zawsze kilka sie
pojawi. A wiecie co? Kazda od-
powiedz bedzie zta. To troche
jak rozebrac sie na srodku uli-
cy i powiedzie¢: »Patrzcie

na mnie«. Wiec odpowiem:
nie wykluczam. | nie kazcie ko-
biecie rozbierac sie na rynku!”
- podsumowata.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Amber Alert

TV Puls, 20:00

W Louisville dochodzi do
porwania siedmioletniej
dziewczynki. Gdy Jaq oraz
Shane otrzymujg komuni-
kat o zdarzeniu, pojmujg,
ze znajdujg sie tuz za
samochodem porywacza.
Bez wahania rozpoczynaja
poscig, by ocali¢ dziecko.

Przygody Sherlocka Hol-
mesa

TVP Kultura, 21:50

Serial skupia sie na Sher-
locku Holmesie, oraz jego
towarzyszu, dr. Watsonie.
Razem rozwigzujg skom-
plikowane zagadki krymi-
nalne, ktére wydaja sie

niemozliwe do rozwiktania.

W rolach gtéwnych wyste-
puja Jeremy Brett i David
Burke.

Powidoki

TVP1, 23:05

Intymny zapis ostatnie-
go okresu zycia pioniera

awangardy w Polsce lat 20.

i 30. XX w., Wtadystawa
Strzeminskiego, artysty,
ktory nie poddat sie obo-
wigzujgcemu socrealizmo-
wi i doswiadczyt drama-
tycznych skutkow swoich
wyboréw. W gtowne;j roli
Bogustaw Linda.

Cztowiek z blizna: historia
Ala Capone

TVP Dokument, 23:15
Opowiesc¢ o Al Capone,
ktory w latach 20. XX w.
stat na czele przestepcze-
go imperium. Jego krole-
stwo hazardu i przemytu
wydawato sie nietykalne,
az do przetomowych wy-
darzen w 1929 roku.

KRZYZOWKA NR 34

Poziomo:
3) as, krél i dama w jednym
kolorze,
10) polski serial komediowy
z taweczka,
11) program typu reality show
w TVN,
12) auto z turynskiej fabryki,
13) mato wartosciowy utwor li-
teracki,
15) motylkowa roslina pastewna,
17) sucha kietbasa jak ser,
18) gra z kulami i pachotkami,
20) moze dopas¢ nawet naj-
zdrowszego,
22) poetycko o wiosennej pra-
cy polowe;j,
23) oSmieszenie sie, kompro-
mitacja,
26) orlica z las6w sosnowych,
28) dawniej plac we wsi lub
karczowisko w lesie,
29) kuzyn psa, lis polarny,
32) ... Santana, wirtuoz gitary,
34) z duzej chmury maty
deszcz,
35) obuwie dla domatora i pan-
toflarza,
36) finansowa klapa, bankruc-
two,
37) zotnierz z elitarnej formadiji
wojskowej.
Pionowo:
1) bezbtednie przepowiada,
przysziosc,
2) znak na ciele, pietno,
3) lezanka z poduszkami
i watkami,
4) moéwienie nieprawdy, tganie,
5) od przedszkola do uniwer-
sytetu,
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6) Waszyngton lub Montevideo,
7) zna swéj zawdd, fachowiec,
8) Spiew zbiorowy jedno lub
wielogtosowy,
9) kto$ poszkodowany w wy-
padku drogowym,
14) muza z maska komiczna,
16) rzadki, kowalny metal,
19) zwoj papieru, rulon,
21) zarost, atrybut Swietego
Mikotaja,

24) pozuje malarzowi lub rzez-
biarzowi,

25) popularna roslina kwietni-
kowa,

27) dawna nazwa stopu metali,

28) ziemniaczana lub rybna,

30) tytutowy bohater powiesci
Haska,

31) ozdoba meskiej koszuli,

33) tkanina w wypukte prazki,

34) ,znudzony” pies pokojowy.
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Odwazna decyzja przyniesie
dzis$ spokoj. Horoskop dzien-
ny zapowiada, ze szczera
rozmowa otworzy przed to-
ba nowe mozliwosci.

Ryby (19.02 - 20.03)
Cierpliwosc ci sie optaci. Ho-
roskop na dzi$ wyraznie wro-
7y, ze rodzinne wsparcie do-
da ci sit do realizacji powzie-
tych planow i marzen.

Baran (21.03 - 19.04)
Niespodziewana wiadomos¢é
odmieni rytm dnia. Horo-
skop dzienny na srode mé-
wi, ze wprowadzi ekscytacje
oraz $wieze pomysty.

Byk (20.04 - 20.05)

Zadbaj o domowe sprawy.
Horoskop dzienny zapowia-
da, ze harmonia w sercu
przetozy sie dzisiaj na sukces
w innych obszarach.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja charyzma bedzie
przyciggac ludzi. Horoskop
na dzis méwi, ze odwazne
wystgpienie zapewni uzna-
nie i nowe szanse.

Rak (22.06 - 22.07)

Precyzja i spokdj pomogag
rozwigzac trudny problem,
ktéry od dawna wymagat
uwagi. Horoskop dzienny

na $rode wrézy udany dzien.

Lew (23.07 - 22.08)
Spotkanie z kims bliskim
przyniesie rwnowage emo-
cji i inspiracje do zmian. Ho-
roskop dzienny radzi wyko-
rzystac te okolicznosci.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja podpowie wtasciwy
krok. Horoskop na dzis to
wskazowka, by zaufac sobie
i nie zwlekac z decyzjg. Do-
brze na tym wyjdziesz...
Waga (23.09 - 22.10)
Energia sprzyja podrézom

i nauce, wiec horoskop
dzienny na $rode radzi wyko-
rzystac dzien na rozwadj

oraz nowe wyzwania.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Konsekwencja w dziataniu
przyniesie stabilnos¢ finan-
sowg oraz spokojny wieczor.
Horoskop dzienny moéwi, ze
postanowisz to jakos$ uczcic.
Strzelec (22.11-2112)
Kreatywnosc otworzy drzwi
do ciekawych projektow

i nieoczekiwanych znajomo-
$ci. Horoskop na dzis zapo-
wiada, ze sporo osiggniesz.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Wrazliwosc stanie sie dzisiaj
twojg sitg. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze po-
moze ci to zbudowac gteb-
sze relacje i zaufanie.

www.poranny.pl
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Wiadimir Semirunnij: Ceni¢
w Polakach, ze dotrzymuja slowa

Rozmawiat Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

EYZWIARSTWO SZYBKIE. Roz-
mawiamy z Wiadimirem Se-
olimpijskim z Mediolanu-
Cortiny 2026 wilyzwiarstwie
szybkimna dystansie dziesie-
ciukilometrow.

Srebmy medal naigrzyskach
we Wloszech to twdj wielki suk-
ces. JestjednakjakiSniedosyt,
zemogles wywalczy¢ zloto?
Zawsze moze byc¢lepiej, ale mu-
sze powiedzied, ze jechato mi
sie wtedy naprawde bardzo
ciezko. Lod, jak na dystans dzie-
sieciu kilometréw, byt nie najle-
piej przygotowany. Na wszyst-
kichinnych dystansach, poza
tym, pobito rekordy olimpijskie.

Twoj przypadek pokazuje, ze
ciezka pracaikonsekwencja
moznasporo osiagnac. Jak
dlugo pracowaleS na ten suk-
ces?

Zamna pietnascie lat trening6ow.
Alewiem, ze musze wlozy¢
jeszcze wiecej pracy, aby kiedys
spelickolejne marzenieiwy-
walczy¢ ztoty medal olimpijski.

Powywalczeniu srebra
natwoje konto wplynie conaj-
mniej milion zlotych, jak za-
mierzasz wykorzystacte dosy¢
duze pienigdze?

Chce mieszka¢ w Polsce, wiec
napewno mam plan, aby kupic¢
tutaj mieszkanie, do ktérego
chciatbym wraca¢ pokazdych

Wiadimir Semirunnij, Karolina Bosiek i Damian Zurek,

podczas powitania z kibicami w Tomaszowie Mazowieckim

zawodach i miec takie poczucie,
Zetojestmoj dom.

rzom trudno bylo wyméwic
inapisa¢ twoje nazwisko. Teraz
pewnie tosie zmieni?

Bede aktualizowat swoje imie
inazwisko najezyk polski, zeby
dobrze brzmiatoidobrze byto

napisane. Semirunnij brzmi tro-
che dziwnie, dlatego chciatbym,
tozaktualizowac, zeby byto do-
brze. Jak sie bede nazywat?
Narazie o tym rozmawiamy
inie chce zdradzac szczegotow.

Jak czujesz sie wnaszym kraju?
Mieszkam od dwéchipétroku
w Polsceinie mam prawa nanic

FOT. PAP/MARIAN ZUBRZYCKI

narzeka¢. Mogtem sie skupic¢
tylkona codziennym treningu.
W Polakach cenie m.in to, ze je-
§li kto$ mi coS zaproponuje, to
dotrzyma stowa. Tak byto cho-
ciazby w przypadku moich sta-
ran o polskie obywatelstwo.

W tym tygodniuminely cztery
lata odrosyjskiej agresji
naUkrainie. Gdy tosi¢ stalo,
odrazupodjates decyzje, ze
chceszwyjechaézRosji?

Tosie nie stato w pierwszym
dniu, pamietam, Ze startowa-
tem wtedy w mistrzostwach
Swiata juniorow. Ale niedtugo
potem zdatem sobie sprawe, Ze
jezeli chce kontynuowac kariere
na wysokim poziomieicoS osig-
gnaé, tomusze wyjechad.

Rosja, tow twoim zZyciujuzetap
zamkniety?

Nie chce wracac do Rosji, chce
mieszkac¢ w Polsce. Mam na-
dzieje, ze tutajwkrajubede
miat mozliwos¢ spotkania sie
zajaki$ czas zmoja rodzing
iprzyjaciotmi. Narazie takiej
mozliwoscinie ma.

Pozostaniesz przy specjalizacji
nadziesie¢ tysiecy metréw, czy
dystans o polowe krétszy tez
bedzie twoim priorytetem?
Dystans pieciu kilometrow jest
podobny do dziesieciu, ale po-
trzebuje na nim wiekszej prak-
tykiina pewnozniegonie zrezy-
gnuje. Na pieC tysiecy jestembra-
zowym medalistg mistrzostw
Swiata, cho¢ nie kryje, ze ,,dzie-
sigtke” lubie troche bardziej.©®

Swiatek poznala swoja sciezke w Indian Wells

Jacek Kmiecik
redakcja@polskapress.pl

Organizatorzy turnieju WTA
1000 Indian Wells Open

w Kalifornii rozlosowali
drabinki gléwne singlistek
isinglistow.

Iga Swiatek, jak wszystkie roz-
stawione tenisistki, otrzymata
w pierwszej rundzie wolny los
i zmagania w Indian Wells roz-
pocznie dopiero od 1/64 finatu.
Rozstawiona z numerem 2
szeSciokrotna triumfatorka Wiel-
kiego Szlema i dwukrotna zwy-
ciezczyni Indian Wells w drugiej
rundzie moze trafi¢ na zajmujaca
93. miejsce w rankingu Brytyjke
Francesce Jones lub kwalifi-
kantke. W 1/32 finatu Swigtek
naswojej drodze moze zmierzy¢
sie z Greczynka Marig Sakkari,
z ktorag przegrala ostatnio
w cwiercfinale Qatar Open w Do-
sze. W swojej cwiartce najlepsza
polskarakieta wéwiercfinale wy-

Iga Swigtek ma szanse przej$é do historii jako

=

trzykrotna triumfatorka turnieju w Indian Wells

losowata obronczynie tytutu Ro-
sjanke Mirre Andriejewa, a jeSli
uda jej sie przebrnac te prze-
szkode, to o finat zagra¢ moze
zrozstawiongznr. 3 Jeleng Ryba-
kinglub znr. 5 Jessica Pegula.

W finale czekac bedzie zwy-
ciezczyni gormej czesSci drabinki
- sjedynka” Aryna Sabalenka,
ktoraw ¢wiercfinale moze zmie-

rzy¢ sie z rozstawiong z nume-
rem 6 Amerykanka Amanda Ani-
simova lub jej rodaczkg ,,Coco”
Gauff, ktoraw swojej cwiartcema
gtowna rywalke w osobie Wto-
szki Jasmine Paolini.

W dolnej potéwce drabinki
Swigtek znalazly sie dwie polskie
rakiety: Magda Linette i Magda-
lena Frech.

FOT. JAKUB PIKULIK

Napoczatek Linette spotkasie
z 82. w rankingu Amerykanka
Ashlyn Krueger. Potem wpada
na rozstawiong z numerem 19
Rosjanke Ludmite Samsonowa,
a nastepnie na starg znajoma
Ukrainke Eline Switoline. W1/16
finalu czeka¢ moze Andriejewa.

Frech Sciezke w Indian Wells
zaczyna od pojedynku z kwalifi-
kantka, aw drugiej rundzie trafia
narozstawiong znr12 Szwajcarke
Belinde Benci¢. Kolejna przeciw-
niczka moze by¢ Belgijka Elisa
Martens, a w 1/16 finalu czekac
zapewne bedzie zwyciezczyni
pary Pegula - Jelena Ostapenko.

Hubert Hurkacz startuje
z Amerykaninem Aleksanda-
rem Kovacenicem, a potem
czeka go boj z rozstawionym
znr 31 Francuzem Corentinem
Moutetem, by w1/32 finatu za-
grac z Novakiem Djokoviciem
lub Kamilem Majchrzakiem,
ktory najpierw ma do poko-
nania Francuza Giovanniego
Mpetshi Perricarda. ©®
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Emocje ¢wierctinalu
Pucharu Polski
w Bydgoszczy i Poznaniu

Jacek Czaplewski
redakcja@polskapress.pl

charu Polski. Najpierw o emo-
cjezadbaja Zawisza Byd-
goszcziChojniczanka Chojni-
ce. Potem Lech Poznan z Gor-
nikiem Zabrze.

W tym roku mija dwanascie lat
od niespodziewanego triumfu
Zawiszy Bydgoszcz w Pucharze
Polski. Zespo6t z kujawsko-po-
morskiego jako pierwszy wygrat
final na PGE Narodowym
w Warszawie. A krotko potem
zniknat na trwate ze szczebla
centralnego.

Dzi$ jako wicelider swojej
trzecioligowej grupy sprobuje
0 sobie przypomniec. Ma
za sobg tylko jedno przetarcie
po przerwie zimowej (tak jak
izreszta rywal). Jeszcze bez po-
zyskanego z Podbeskidzia Biel-
sko-Biata pomocnika Wojciecha
Szumilasa rozbit Note¢ Czarn-
kow, wygrywajac 5:0.

Teraz skala trudnosci lawi-
nowo wzrasta. Podopiecznym
Adriana Stawskiego przyjdzie
stawi€ czota drugoligowej Choj-
niczance Chojnice, ktora z kra-
jowych rozgrywek wyrzucita
przeciez sama Korone Kielce. To
spotkanie rozpocznie sie o go-
dzinie 17.30. Transmisje w pa-
Smie otwartym przeprowadzi
TVP Sport.

PZPN do poprowadzenia za-
wodow oddelegowat doswiad-
czonego sedziego Sebastiana
Krasnego z Krakowa. Od ostat-
niego bezposredniego meczu
minetla prawie dekada. Wtedy
w pierwszej lidze gora byt Zawi-
sza po golu emerytowanegojuz
Sylwestra Patejuka.

Zaraz po spotkaniu w Byd-
goszczy czeka nas prawdziwy
hit tej rundy - w Poznaniu
przy Bulgarskiej, zaplanowany
nagodzine 20.30.

B SPN

Lech Poznan i Rakow Czestochowa maja szanse

Lech na papierze jest muro-
wanym faworytem. Ostatnio
bowiem wytacznie imponuje,
o czym $wiadczy seria szeSciu
wygranych z rzedu. Dzieki niej
awansowatna podium PKO Eks-
traklasyido 1/8 finatu Ligi Kon-
ferencji. W weekend w szalo-
nych okolicznosciach pokonat
Rakéw Czestochowa (4:3).
Przy wszystkich golach poma-
gatbedacy w Swietnej formie Ali
Gholizadeh, ktory sam jednak
naliste strzelcow sie nie wpisat.

- Tobytnasz najlepszy mecz
w tym sezonie - nie ukrywat
w niedzielny wieczér trener
Niels Frederiksen.

Jeszcze nie wiadomojakido-
ktadny sktad Dunczyk poSle
na Gornika Zabrze. Kolejorz ma
jednak w kim wybiera¢. Bohate-
rem decydujacej akcji zostat
przeciez nie Mikael Ishak, ale
jego zmiennik w ataku Yannick
Agnero.

Gornika czeka wiec karko-
fomne zadanie, tym bardziej ze
sam jest w kiepskiej formie (bez
zwyciestwa w czterech ostat-
nich meczach), a miesiac temu
w Poznaniu przegrat (0:1). C6z
jednak szkodzi sprobowac? Pu-
char Polski to w koncu najkrot-
sza droga do europejskich pu-
charéw (gwarantuje eliminacje
Ligi Europy), w ktorych przy Ro-
osevelta nie zasmakowali
od o$miu lat.

- Pitkarze bardzo chcg sie
przetamac - zapewnia trener Mi-
chal Gasparik. Do wtorku sprze-
danonamecz ponad 12 tys. bile-
tow. Zagwizdze sedzia Tomasz
Kwiatkowski z Warszawy.
Transmisja rowniez w TVP
Sport.

W czwartek czworke potfina-
listéw Pucharu Polski uzupehni
wystepujaca na czwartym po-
ziomie rozgrywek w IV grupie ITl
ligi Avia Swidnik lub faworyzo-
wany ubiegloroczny wicemistrz
Polski Rakéw Czestochowa.
©®

awansowac do potfinatu Pucharu Polski. O pitke walcza
Pablo Rodriguez (z lewej) i Patryk Makuch

FOT. PAP/JAKUB KACZMARCZYK
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Wiara Lecha lepsza od BAF
Bonito, porazka Futbalo.
Tylko Jagiellonia zwyciezyla

Wojciech Kononczuk
mariusz.klimaszewski@polskapress.pl

FUTSAL. Zesp6i BAF Bonito
Bialystok nie sprawil sensacji
wstarciu zliderem11ligi - Wia-
13 LechaPoznan, przegrywa-
jacusiebie 3:7.

Zniczym z Chojnic wrécita ekipa
Futbalo, ktéra ulegta Red Devils
1:3. Ze zwyciestwa cieszyta sie
za to Jagiellonia Futsal, ktora
triumfowata w GnieZznie 5:0.

Spotkanie z liderem zaczeto
sie dla BAF Bonito fatalnie, bo
juz po 7. minutach goscie z Po-
znania prowadzili 3:0, a przed
przerwa dotozylijeszcze jedno
trafienie.

Bialostoczanie najlepszy
okres w grze mieli na poczatku
drugiej potowy. Najpierw

z rzutu wolnego poteznie
huknat w okienko Dmytro Di-

browa, a potem sktadng akcje
lewa strong dostawieniem nogi
wykonczyt Pawet Rudkowski
i bylo tylko 2:4. Niestety,
na wiecej Wiata Lecha gospo-
darzom juz nie pozwolita,
strzelita kolejne golei ostatecz-
niewygrata7:3.

Jagiellonia niedawno gtadko
wygrata w GnieZnie w Pucha-
rze Polski 6:1. W ligowym spo-
tkaniu zwyciezyta rowniez roz-
nica pieciu trafien.

Druzyna Futbalo wcale nie
musiala wroci¢ pokonana ze
starcia z Red Devils, ale mimo
wielu sytuacji goscie tylko raz
trafili do siatki rywali z Chojnic,
asami tracili ghupie bramki. ©®
WYNIKI16. KOLEJKI
BAF Bonito Biatystok - WiaraLechaPo-
zna 3:7(0:4). Bramki dla BAF Bonito: Dmytro
Dibrowa, Pawet Rudkowski i Yvaaldo Gomes.
Red Devils Chojnice - Futbalo Biatystok 3:1
(2:0). Bramka dla Futbalo: Juliusz Artemiuk.
KS Gniezno- Jagiellonia Futsal Biatystok
0:5(0:1). Bramki dla Jagiellonii: Cristian Neme
- dwie, Jacek Dzienis, Oteksandr Kotesnykow
i Helver Tachack.

TAF Torun - AZS UG Gdarisk 3:6, LZS Dragon Bo-

TENIS STOLOWY

Zespot SBR Dojlidy ugrat w Toruniu zaledwie jednego seta
Nie udat sie wyjazdowy mecz tenisistom stotowym SBR Dojlid
Biatystok, ktorzy przegrali w Lotto Superlidze z Energg Mane-
kin Torun 0:3. Biatostoczanie w Toruniu raptem wygrali tylko
jednego seta. Piotr Chodorowski ulegt 1:3 Dimitriju Levajacu.
Ponadto Patryk Chojnowski przegrat z Japonczykiem Yuki
Matsuyama 0:3, a Piotr Michalski ulegt Konradowi Kulpie tak-
ze 0:3. Dojlidy zajmuja dziesigte miejsce w tabeli. MARK

Sroda, 4.03.2026

FOTWOJCIECH WOJTKIELEWICZ

SIATKOWKA

Nie poradzity sobie z Barycza
W meczu Il ligi kobiet siat-
karki TPS-u Bielsk Podlaski
przegraty na wyjezdzie 0:3

z Barycza Jankéw Przygodz-
ki. Co ciekawe, wszystkie se-
ty konczyty sie wynikiem
25:20 dla gospodyn. KW

Rezerwowy rywali zmicenil losy
potyczki ze Slepskiem Malow

Wojciech Konoriczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

SIATKOWKA. Jeslisiatkarze
nadziej¢ na gre w play-off
PlusLigi, towybilimjazglo-
wy InPost CHKS Chelm, po-
konujacusiebie suwalczan
31

Bohaterem gospodarzy okazat
sie byty zawodnik BAS-u Biaty-
stok Jedrzej Goss, ktory w trze-
cim secie odmienit oblicze po-
tyczki.

Kto wie, jak potoczytyby sie
losy meczu, gdyby nasi siatka-
rze w partii otwarcia wykorzy-
stali przewage dwoch punktow
(20:18), wypracowang po
dwoch efektownych blokach
Jana Nowakowskiego. Niestety,
w decydujacych momentach
zle funkcjonowato przyjecie
goSci, przez co byty problemy
ze skonczeniem ataku irywale
zwyciezyli 27:25.

Jedrzej Goss rozbit

'

[ -G g _SEB
Siatkarze Slepska Malow Suwatki maja juz tylko

- ke

FOT. FACEBOOK.COM/SLEPSKMALOWSUWALKI

Ja
*u

siataby zapomnie¢, jak sie gra
w siatkéwke i do konca sezonu
zasadniczego nie zdoby¢ zad-
nego punktu. Zapas¢ formy mu-
siatby tez przezy¢ Zaksa Kedzie-
rzyn-Kozle. Jest to raczej nie-
mozliwe i kibice w Suwatkach
swego zespotu w fazie play-off
na 99,9 procent nie zobacza. ©®
WYNIKI24. KOLEJKI

InPost ChKS Chelm-Slepsk Malow Suwal-
ki3:1(27:25,19:25,25:22, 25:23).

CHKS Chelm: Mariusz Marcyniak - 9 punktow,
Pawet Rusin - 16, Jay Blankenau - 1, Remigiusz
Kapica- 7, Amirhossein Esfandiar - 18, tukasz
Swodczyk - 8, Kazuma Sonae (libero) oraz
Grzegorz Jacznik -1, Jedrzej Goss - 14, Jedrzej
Gruszczyriski ().

SlepskMalow: Jan Nowakowski- 5, Joaquin
Gallego- 12, Karol Jankiewicz, Bartosz Filipiak -
22, Antoni Kwasigroch - 9, Asparuch Asparu-
chow - 20, Bartosz Mariariski (ibero), Jakub Ku-
backi (1) oraz David Smith - 3i Kamil Droszyriski.
Jastrzebski Wegiel - Barkom Kazany Lwow 1:3,
Aluron CMC Warta - Indykpol AZS Olsztyn 31,
Zaksa Kedzierzyn-Kozle - PGE Projekt Warsza-
wa 2:3, Steam Hemarpol Politechnika Czesto-
chowa - Asseco Resovia Rzeszow 1:3, Bogdanka
LUK Lublin - Cuprum Stilon Gorzéw 3:2, PGE
GIEK Skra Betchat6w - Trefl Gdarisk 3:1.

iy 3 jano - AZSUW Wilandw 0:5, Futsal Szczecin - przyjecie suwalczan teoretyczne szanse na awans do fazy play-off PlusLigi 1. Warta Zawiercie B 53 59:24

Lo Team Lebork 2:5. Potem nastapit okres bardzo 2.Projekt Warszawa 23 48 53:30

A 1. WiaraLechaPoznan 16 46 1934 | dobrej gry przyjezdnych. Asa  ztychrzeczy!BylytrenerBAS-u  stona towalka punkt za punkt,  3.Bogdanka Lublin 2 4 55:35

W 2. Jagiellonia Biatystok 15 40 95-23 | postat Bartosz Filipiak, asem  Biatystok Krzysztof Andrzejew- azdomomentu, kiedy przy wy- 4. Resovia Rzeszow 2 40 49:34

i 1" 3.TeamLebork 16 37 71937 | poprawil Asparuch Asparu- skipostatdobojubylegoataku- niku 24:23 dla CHKS-una za-  5.Indykpol AZSOlsztyn 22 39 51:40

- W 4RedDevilsChojnice 15 29 4945 | chowisuwalczanie prowadzili jacegoekipy zestolicy Podlasia  grywke stangtmajacy dzienko- 6. Trefl Gdarisk 2 34 48:44

| 2 5.FutbaloBialystok 16 24 5251 | 6:2.DruzynatreneraDominika Jedrzeja Gossa, ktoryswojgza- nia Goss i kolejnym asem za- 7 JastrzebskiWegiel 22 33 434

| B = 6.AZ5UWWilanow 52 5154 | Kwapisiewicza kontrolowata grywka wrecz zdemolowat konczytspotkanie. 8. Skra Belchatow 20 33 39.37

P § 7. Futsal Szczecin 6 21 4162 | wydarzenianaparkiecieipew- przyjecie przeciwnikow. 9. 7aksa Kedzierzyn-Kozle 22 30 48:53

-5 8AZSUG Gdarisk 15 16 4158 | niezwyciezyta do19. Prowadzeni przez rezerwo- Szansa na play-off jest 10. $lepsk Malow 325 36:55

" 2 9.KSGniezno 6 1 4875 Kiedy w kolejnym secie go-  wego gospodarze odrobili bty- juz tylko teoretyczna 11.Stilon Gorzow 2 % 35:51

Futsalisci BAF Bonito 10.BAF Bonito Bialystok16 10 44-76 | Scie odskoczyli na 8:3 wyda- skawicznie straty, potem wyszli Slepsk Malow ma jeszcze  12.Barkom Lwow 2N 37554

Biatystok przegrali z Wiarg 1. Dragon Bojano 16 10 493 | walosie, zebedzieonwyglagdat na minimalnie prowadzenie teoretyczne szansenaczotowg  13.CHKS Chelm 3 3 31556

Lecha Poznan 3:7 12. TAF Toruri 16 6 2185 | podobniedopoprzedniego.Nic i wygrali do 22. Ostatnia od-  6semke, ale Skra Betchatowmu-  14. Politechnika Cz. 216 29:59
Na inauguracj¢ wiosny Jagicllonczycy uporali si¢ ze Zniczem Pruszkow

Wojciech Kononczuk wykorzystal precyzyjne do- z pitka od wtasnego pola kar- 1. Legia Warszawa 18 39 5120

wojciech.kononczuk@polskapress.pl srodkowanie z lewej strony nego i technicznym lobem 2 Zaglebie Lubin 18 39 36:25

Olafa Pankiewicza i uderzyt przypieczetowat triumf Jagi. 3. Lech Poznani 18 3 53-21

PIEKA NOZNA. Udanie wio- glowa nie do obrony. Jeszcze WYNIKI18. KOLEJKI 4. Gomnik Zabrze 73 4029

senng czeS¢ sezonu zainau-  przed przerwa byto 2:0,a poak- JagielloniaBiatystok-ZniczPruszkéw31 5. Mied? Legnica 18 35 3424

gurowali pitkarze Jagiello- cji tymrazem prawa strong zza (2:0).Bramki: 1:0- Mateusz Lange (14), 2.0 - 6.PoloniaWarszawa 18 29 03

nii Bialystok w Centralnej polakarnegoidealnie przymie- Szymon Skonieczny (39), 2:1- Dominik Szafrari- 7. Wista Krakéw 7 2830

Lidze Junioréw U-19.Zétto-  1zyt Szymon Skonieczny. ski(69),3:1- Jan Kosmalski (90). 8.JagielloniaBiatystok 18 26  40-36

Czerwoni pokonali u siebie Obraz gry zmienit sie, kiedy Jagiellonia:Lewczuk - Borkowski, Pankiewicz, 9. Slask Wrocaw 18 2% 36-35

Znicz Pruszkow 3:1. W 69. minucie, przy biernej po- kukaszuk, Chalecki (60. Chrzanowski), Konacho- ~ 10. Stal Rzeszow 7 4 2126

stawie defensywy Zotto-Czer- & wicz (67 Brejnak), Kosmalski,tukasiewicz, Lange, 11, Escola Varsovia 7 4 40-41

Wygrana pozwolita naszej wonych, Pruszkowianie zdo- < Brzozka(65. otysz), Skonieczny (84 Mockun). 12. Arkonia Szczecin 18 1 26-35

druzynieawansowacnaésme byli kontaktowg bramke @ Miedz Legnica- Legia Warszawa 2:5, Polonia 13. Znicz Pruszkow 7o 1933

miejsce w tabeli. i do konca ambitnie walczyli § Warszawa - Slask Wroclaw 0:0, Lech Poznari- 14, Lechia Gdarisk 18 13 35-42

Pierwszego gola dla Jagiel- o remis. Ich zapedy ostudzit = S s : 12 Arkonia Szczecin 4:0, Odra Opole - Stal Rze- 15. 0dra Opole 18 10 16-48

loficzykow strzelitjuzw13.mi- w doliczonym czasie gry Jan  Tym razem na z6tto-czerwono zagrali pitkarze Znicza, ale  szow0:, WistaKrakow - Zaglebie Lubin1:3,Re- 16 Resovia Rzeszow 79 24

nucie Mateusz Lange, ktéry Kosmalski, ktéry przebiegt nie przeszkodzito to Jadze w odniesieniu zwyciestwa sovia Rzeszow - Lechia Gdarisk 1:0. ©®



