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BIALYSTOK

Tysiace 0sOb przeszly ulicami
miasta w Orszaku Trzech Kroli

Mimo mroznej pogody, wczoraj, jak
coroku 6 stycznia, tysigce mieszkan-
cow Bialegostoku wziely udziat w Or-
szaku Trzech Kroli. Bialostoczanie
Swietowali w ten sposob Objawienie
Panskie juz poraz trzynasty.

UroczystoScirozpoczely sie
przed poludniem w archikatedrze
pw. Wniebowziecia Najswietszej Ma-
ryi Panny, gdzie odprawiono msze
swieta. Pojej zakonczeniu uczestnicy
zgromadzili sie na placu przed $wia-
tynia, skad wyruszyli w barwnym po-
chodzie za symboliczna Gwiazda.
Przemarsz tworzyly trzy grupy na-
wigzujace do kontynentow: Europy,
AfrykiiAzji, ajego charakterystycz-
nym elementem bylo wspélne Spie-
wanie koled oraz obecnosé Trzech
Kroli wraz zich dworami.

Tegoroczna edycja marszu prze-
biegla pod haslem ,,Nadzieja sie cie-
sza!”. Wywodzi si¢ ze stow drugiej
zwrotki koledy ,,Medrcy Swiata, Mo-
narchowie”.

- Ktospotkal Boga, kto doswiad-
cza Jego milosci i bliskosci, nigdy nie
jestsamotny, nawet posrod trudéw;,
cierpienia czy niepewnosci jutra. Na-
dziejarodzi sie ze spotkania z Jezu-
sem Chrystusem - podkreslat abp J6-
zef Guzdek w homilii podczas mszy
poprzedzajacej orszak.

Bialostocki orszak juz od 13 lat sta-
nowi staty punkt miejskiego kalenda-
rzawydarzen religijnych i kultural-
nych. Organizacja wydarzenia, jak co
roku byla efektem wspétpracy wielu
srodowiski instytucji, w tym szkét,
przedszkoli, doméw kultury, wspél-
notiruchéw katolickich oraz oséb
prywatnych.

Na trasie pochodu przygotowano
inscenizowane sceny inspirowane hi-
storig biblijna.

W orszaku, poza thumnie zgroma-
dzonymi mieszkaficami, wzieli takze
udzial wojewoda podlaski Jacek
Brzozowski, wicewojewoda Pawel
Krutul oraz wiceprezydenci Bialego-
stoku - Rafal Rudnicki i Tomasz
Klim. - Cieszy mnie ten widok setek
Bialostoczan, ktorzy przybyli tu,
pod bialostocka Katedre. Przybyli,
bomogaichca wnaszym mieScie po-
kazaé swoja wiare - mowit Rafal Rud-
nicki.

Jacek Brzozowski podkreslil, jak
istotnym wydarzeniem dla miesz-
kancow Bialegostokuiregionu jest
coroczny orszak. - Tatradycjajestdla
nas waznaibardzo potrzebna, bodla

wspolnoty poczucie obcowania z dru-

gim czlowiekiem jest szczegolnie
istotne. Powinnismy to ceni¢i piele-
gnowac - zaznaczal wojewoda. (MC)

FOT. MAGDA CIASNOWSKA

BIALYSTOK KOLEJNE DOFINANSOWANIE Z KPO NA INWESTYCJE W USK

Prawie 30 milionow 7l
na lepszy standard
leczenia chorob serca

Ochrona zdrowia
Agnieszka Domanowska

Bialostocki USK pozyskat niemal
30 milionéw zlotych na moderni-
zacje oddzialow kardiologicznych.
Najwazniejszym elementem inwe-
stycji bedzie budowa drugiej sali
hybrydowej w Klinice Kardiochi-
rurgii. To kolejne pieniadze, ktore
szpital kliniczny otrzymat na inwe-
stycje.

Uniwersytecki Szpital Kliniczny w Bia-
tymstoku zrealizuje projekt ,,Komplek-
sowa poprawa standardu diagnostyki
i leczenia pacjentow z chorobami
uktadu krazenia w USK w Bialym-
stoku”. Na ten cel placéwka otrzymata
29,9mln ztdofinansowania z Krajowego
Planu Odbudowy. Do tego szpital do-
tozy jeszcze 2,9 min zt ze Srodkow wia-
snych.

- Gléwnym celem inwestycji w ra-
mach KPO kardiologia jest rozwoj wy-
sokospecjalistycznej infrastruktury
w Klinice Kardiochirurgii - hybrydowa
sala operacyjna, ktéra pozwoli na wyko-
nywanie najbardziej skomplikowanych
zabieg6ow kardiochirurgicznych z moz-
liwoscig Srodoperacyjnej diagnostyki
z ograniczeniem ich inwazyjnosci - in-
formuje prof. Jan Kochanowicz, dyrek-
tor USK w Biatymstoku.

Nowa sala zostanie wyposazona
w nowoczesny angiograf. Planowana
jest takze modernizacja systemu wen-
tylacji na bloku operacyjnym Kliniki
Kardiochirurgii.

Projekt obejmie rownieZ rozwoj kar-
diologii ambulatoryjnej. - Kolejnym za-
daniem wspartym w ramach projektu
jest doposazenie kardiologii ambulato-

ryjnej (AOS, czyli Ambulatoryjna Opieka
Specjalistyczna). Pozwoli to na przygo-
towanie pacjentéw do zabiegow w wa-
runkach ambulatoryjnych, jak rowniez
p6Zniejsza opieke bez koniecznosci ho-
spitalizacji zgodnie z odwroceniem pi-
ramidy Swiadczen medycznych - do-
daje dyrektor Kochanowicz.

Z inwestycji skorzystajg wszystkie
jednostki USK zajmujace sie leczeniem
choréb serca. Wlokalizacji przy ul. Skto-
dowskiej-Curie sa to: Klinika Kardiochi-
rurgii, Klinika Kardiologii Inwazyjnej
iChorob Wewnetrznych z OIOK i Pra-
cownig Hemodynamiki, Klinika Kardio-
logii i Chor6b Wewnetrznych z OINK,
Zaktad Radiologii, Poradnia Kardiolo-
giczna oraz Poradnia Kardiologii, Nie-
wydolnosci Serca i Krgzenia Plucnego.

W budynku przy ul. Zurawiej moder-
nizacja obejmie: Klinike Kardiologii, Li-
pidologii i Chorob Wewnetrznych
z OINK, Poradnie Nadci$nienia Tetni-
czego oraz Poradnie Kardiologii i Zabu-
rzen Lipidowych.

Jednostki kardiologiczne otrzymaja
m.in. systemy doablacji zgeneratorem,
pompa i tréjwymiarowym mapowa-
niem elektrokardiograficznym serca,
wielofunkcyjny system do badan elek-
trofizjologicznych ze stymulatorem,
mobilneistacjonarne aparaty echokar-
diograficzne oraz tor wizyjny 4K/3D
wraz z wyposazeniem. Na liscie zaku-
pow znajduja sie takze kardiomonitory,
sprzet do diagnostyki wydolnosci wy-
sitkowej, wysokospecjalistyczne opro-
gramowanie TK, 16zka szpitalneifotele
dla opiekunéw prawnych oséb z niepet-
nosprawnosciami.

Szpital wdrozy réwniez telemoni-
toring pacjentéw kardiologicznych
z urzadzeniami wszczepialnymi, co

pomoze zoptymalizowaé koszty
Swiadczen zdrowotnych.

A choroby uktadu krazenia to
gtéwna przyczyna zgonéw w Polsce
inaswiecie. Ich liczbaro$nie wraz ze sta-
rzeniem sie spoleczenstwa oraz nie-
zdrowym stylem zycia obejmujacym
brak aktywnosci fizycznej, niewtasciwa
diete, stresipalenie tytoniu.

Inwestycja ma przygotowac USK
do wymogow Krajowej Sieci Kardiolo-
gicznej, ktorg powotano ustawa podpi-
sang w czerwcu przez Prezydenta RP.
Program zaktada jednolite standardy
dziatania wszystkich szpitali i poradni
wiaczonych do sieci oraz monitoring
procesu leczenia kazdego pacjenta.
Uniwersytecki Szpital Kliniczny w Bia-
tymstoku zakwalifikowano do po-
ziomu OK I1I - najwyzszego, trzeciego
stopnia referencyjnosci w opiece kar-
diologiczne;j.

To kolejna z planowanych inwesty-
cji placowki. Uniwersytecki Szpital Kli-
niczny w minionym roku pozyskat
m.in. blisko 80 min zt z Krajowego Planu
Odbudowy na rozw6j infrastruktury
opieki onkologicznejizakup nowocze-
snego sprzetu medycznego - m.in. ro-
botéw chirurgicznych i zaawansowa-
nych urzadzen diagnostycznych. Toma
podnies¢ standard leczenia pacjentow
Znowotworami.

Ponadto placowka rozpoczeta
wielka rozbudowe i modernizacje
o wartosci blisko miliarda ztotych. Pro-
jekt obejmuje budowe Uniwersytec-
kiego Centrum Onkologii Spersonalizo-
wanej oraz nowych oddziatow geria-
trycznych, neurologicznychirehabilita-
cyjnych. Modernizacja przewiduje takze
znaczngrozbudowe bazy t6zkowejidia-
gnostycznej przy ul. Zurawiej.
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W onkologii nie mozna powiedziec: ,prosz¢ poczekac”

Rozmowa
Agnieszka Domanowska

zMagdaleng Joanna Bor-
kowska, dyrektor Bialostoc-
kiego Centrum Onkologii

W Bialostockim Centrum On-
kologii w minionym roku duzo
sie dzialo-iwidaé, ze tobylrok
bardzo intensywny. Gdyby
miala pani opowiedziec 02025
roku tak po ludzku, nie w tabe-
lachiwskaznikach, tojakie to
byly miesigce?

To byt rok bardzo pracowity
iwazny dla BCO. Zkazdym
miesigcem obserwowaliSmy
jak rosnie liczna pacjentow
zglaszajacych sie donaszych
poradni, jak wiele badan dia-
gnostycznych byto wykony-
wanych. Profesjonalna opieka
ileczenie onkologicznego pa-
cjenta to nie lada wyzwanie,
ale staramy sie temu sprostac
najlepiej jak potrafimy.

Jesli coS ma sens w tej pracy, to
tylko realna poprawa leczenia,
bezpieczenstwaidostepnosci.
Dlatego mimo trudnosci kon-
sekwentnie robiliSmy swoje -
inwestowaliSmy w diagno-
stykeileczenie, wdrazaliSmy
nowe procedury, poprawiali-
Smy organizacje pracy. Zroku
narok pacjentow jest wiecej,
aw onkologii nie mozna po-
wiedzie¢: ,,prosze poczekac”.

To brzmi jak ogromna presja.
Ajednoczesnie widaé, ze BCO
W 2025 roku nie zwolnilo ani
namoment: modernizacje,
nowe technologie, reorgani-
zacja. Co bylo najwazniejsze
w tym roku z perspektywy

pacjenta?

Najwazniejsze byto jedno: po-
prawa komfortu i bezpieczen-
stwaleczenia. Zroku narok
pacjentow przybywa -ito jest
fakt. A onkologia to obszar,

w ktérym pacjent nie moze
ustyszec: ,,prosze poczekaé,
system nie wyrabia”.

Dlatego skupiliSmy sie na inwe-
stycjach, ktore skracajg Sciezke
diagnostyczna, zwiekszajg do-
stepnosc badanizabiegow,
ajednoczesSnie poprawiajg wa-
runkileczenia - zar6wno dla
pacjentow, jakidla zespotu.

Jednym z przykladow zmian,
ktore pacjent naprawde ,,wi-
dzi”, jest Pracownia Endosko-
pii. Iwarto to podkresli¢: to
nie jest temat dotyczacy wy-
Iacznie profilaktykirakajelita
grubego, tylko szerokiej dia-
gnostyki przewodu pokarmo-
wego, czesto u pacjentow juz
w trakcie leczenia. Co doklad-
nie sie tam zmienilto?
Zmienito sie naprawde duzo.
Pracownia Endoskopii przez
lata funkcjonowata w cia-
snych pomieszczeniach na te-
renie oddziatu leczenia nowo-
tworéw przewodu pokarmo-
wego. Dzi§ mamy zupekie
inng jako$¢: przestronne sale
zabiegowe, sale wybudzen
ikomfortowa poczekalnie.

To oznacza bezpieczenstwo
pacjenta, wieksza prywatnosé
ilepsza organizacje pracy. Co
wazne - dzieki temu mozemy
wykonywac wiecej badan en-
doskopowych i przyjmowac
pacjentow sprawniej.

Warto tez doprecyzowac:
Srodki z KPO pozwolity naroz-
budowe i dostosowanie po-
mieszczen, natomiast specja-

FOT. BCO

listyczny sprzet do endoskopii
zostat zakupiony dzieki
wsparciu programu Interreg
Polska-Ukraina. I wlasnie ten
sprzet dat nam mozliwos¢
wprowadzenia nowych proce-
dur - takich jak endoskopowa
ultrasonografia.

Po diagnostyce naturalnie
przechodzimy doleczenia
operacyjnego. W zeszlym
roku wBCO bardzo mocno
wybrzmial rozw6j chirurgii
robotycznej - imam wraze-
nie, Ze to juz nie jest ,,techno-
logiczna ciekawostka”, ale re-
alne narzedzie leczenia w re-
gionie. Jak wyglada to z pani
perspektywy?

Robotyka stata sie jednym z fi-
larow naszego rozwoju kli-
nicznego. Od 2024 roku wyko-
naliSmy w BCO blisko 700 za-
biegow z wykorzystaniem
systemoOw robotycznych -
gtéwnie w urologii oraz chi-
rurgii nowotwordw przewodu
pokarmowego.

Pod koniec roku jako pierwsi
na Podlasiu wykonaliSmy za-

réwno robotyczne operacje gi-
nekologiczne u pacjentek
Znowotworami trzonu ma-
cicy, jak i robotyczne operacje
nowotworow watroby, takze
u pacjentéw z zaawansowang
marskoscig i przerzutami.

BCO ma dzi$ dwaroboty. Coto
zmienia w codziennej pracy
idostepnosci zabiegow?
Dysponowanie dwoma syste-
mami robotycznymi diame-
tralnie zwieksza nasze mozli-
wosci operacyjneipozwala
rozwija¢ kolejne obszary le-
czenia. Drugi system zostat
zakupiony dzieki Srodkom

z Krajowego Planu Odbudowy
- todlanas strategiczne
wzmocnienie.

Robotyka nie jest unas ,,tech-
nologicznym gadzetem”. To
narzedzie, ktére ma stuzy¢ pa-
cjentowi: wieksza precyzja,
mniejszy uraz operacyjny,
szybszy powr6t do sprawno-
Sci. I przede wszystkim -
wieksza dostepno$¢ nowocze-
snego leczenia tutaj, w regio-
nie.

W tej rozmowie powraca zda-
nie: pacjentéw przybywa.Ito
jest punkt, w ktorym widac,
ze inwestycje nie moga doty-
czyé tylko sprzetuisal opera-
cyjnych, ale tez organizacji.
Duzo méwi sie o budynku
przy ul. Ogrodowej 23. Co tam
powstajeidlaczegotoma
znaczenie dla pacjenté6w?
Dzi$ w naszych poradniach
przyjmujemy ponad 1000
0sob dzienniei pracujemy

na granicy mozliwosci lokalo-
wych - wprost mowiac: robi
sie ciasno, a to nie stuzy ani

pacjentom, ani personelowi.
Dlatego zmiany s konieczne.
W budynku przy ul. Ogrodo-
wej 23, gdzie wczeSniej mie-
Scito sie Centrum Zawodow
Medycznych i Spotecznych,
tworzymy nowoczesng prze-
strzefi ambulatoryjna. To tam
przeniesiemy gtéwna reje-
stracjeicall center, czyli
»pierwszy kontakt” pacjenta
z BCO. Docelowo sukcesyw-
nie bedg tam trafiac poradnie
specjalistyczne - zaczynamy
od kilku, m.in. urologii, der-
matologii i chirurgii onkolo-
gicznej, a takze urucha-
miamy poradnie kardiolo-
giczna.

Chcemy, zeby Ogrodowa byta
dla pacjenta jednym, czytel-
nym wejSciem do systemu -
fatwiej umowic wizyte, szyb-
ciej uzyskac informacje, mniej
stresu na starcie.

Powstanie tam tez nowocze-
sna pracownia genetyki wra-
mach KPO. Towazne, bo dzis$
coraz czeSciej dobor leczenia
zalezy od badan genetycznych
imolekularnych - im szybciej
wykonamy je na miejscu, tym
sprawniej mozemy rozpoczac
terapie dopasowana do pa-
cjenta.

Czyli pacjent ma mie¢ latwiej-
szy dostep, sprawniejsza reje-
stracje i wieksza szanse, ze
wramach jednej wizyty ,,zala-
twi wiecej”?

Doktadnie. Chcemy, zeby pa-
cjent byt obstuzony szybciej,
sprawniej i w bardziej komfor-
towych warunkach. To nie jest
drobiazg - w onkologii stres
izmeczenie pacjenta sa
ogromne, wiec organizacja

opieki marealne znaczenie
dla procesu leczenia.

Drugim ogromnym projektem
inwestycyjnym jest Fundusz
Medyczny - i fakt, Ze projekt
BCO znalazl sie na pierwszym
miejscu listy rankingowej Mi-
nisterstwa Zdrowia. Codo-
kladnie masie wydarzyc wra-
mach tego przedsiewziecia
idlaczego to tak mocno wy-
brzmiewa wregionie?

To projekt strategiczny dla
wojewodztwa. Otwiera droge
do dofinansowania w wyso-
kosci 220 mln zt. Powstanie
nowa siedziba Centréw Kom-
petencji Leczenia Nowotwo-
row Piersi i Skory, czyli dlugo
wyczekiwany Breast Cancer
Unit oraz centrum leczenia
nowotworow skory. Ten bu-
dynek powstanie przy ul. War-
szawskiej - w miejscu, gdzie
znajdowat sie dawny szpital
gruzliczy.

Tobardzo wazne, bo leczenie
raka piersi to dzis jedna z naj-
wiekszych potrzeb zdrowot-
nych kobiet, a liczba pacjentek
roSnie z roku na rok. Nowa
przestrzen da nam lepsze wa-
runki do diagnostykiilecze-
nia, wiecej mozliwoSci opera-
cyjnychiwiekszy komfort dla
pacjentek.

Drugim elementem tego sa-
mego projektu jest satelitarny
osrodek radioterapii w Suwat-
kach, wyposazony w dwa ak-
celeratory i tomograf kompu-
terowy. Radioterapia wymaga
czestych, czasem codziennych
wizyt, wiec dla pacjentow

z péinocnej czesci wojewodz-
twa to realna poprawa dostep-
nosciikomfortuleczenia.
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Dzi$ 7. dzien roku
Do sylwestra pozostato 358
dni.

Wschad storica

w Biatymstoku

0 godzinie 7.38, zachod

o godzinie 15.29. Dzien be-
dzie trwac 7 godzin i 50 mi-
nut. Jest krotszy od najdtuz-
szego w 2026 r. dnia w Bia-
tymstoku (21 czerwca) 0 9
godzin i 6 minut i dtuzszy
od najkrétszego w roku (21
grudnia) o 17 minut.

Imieniny
dzis obchodza:
Julian, Lucjan

KALENDARIUM

1795

Ostatni krol Polski Stanistaw
August Poniatowski (na por-
trecie) pod eskortg rosyjska
zostat wywieziony z Warsza-
wy na zestanie do Grodna.

1839

Louis Jacques Daguerre ogto-
sit, ze uzywajac srebra i mie-
dzianej ptytki wynalazt proces
zwany dagerotypem. Data ta
jest czesto uwazana jako mo-
ment narodzin fotografii.

FOT. DOMENA PIBLICZNA
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Bokser, dwukrotny mistrz olim-
pijski Jerzy Kulej zakonczyt ka-
riere sportowa. W jej trakcie
stoczyt 348 walk, 317 wygrat, 6
zremisowat i 25 przegrat.

1982

W nocy z 6 na 7 stycznia w Pto-
cku i Wioctawku nastgpit gwat-
towny spadek temperatury.
W ciggu doby temperatura
spadta z+8 °C do-20 st. C.

1993

Sejm RP przyjat O planowa-
niu rodziny, ochronie ptodu
ludzkiego i warunkach do-
puszczalnosci przerywania
cigzy” - tzw. ustawe an-
tyaborcyjna.
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Prawie Il tys. zdarzen. Strazacy
nie tylko walczyli z ogniem

Podlaskie
Agnieszka Domanowska, PAP

Prawie 11 tysiecy razy inter-
weniowali w ubieglym roku
podlascy strazacy. Najwie-
cej zdarzen bylo w Biatym-
stoku i powiecie biatostoc-
kim. Co ciekawe, w calym
wojewodztwie najwiecej
wyjazdow bylo nie do gasze-

- Podlascy strazacy w minio-
nym 2025 roku interweniowali
podczas 10 994 zdarzen - to
oponad 2318 zdarzen mniej niz
wroku 2024. Informacja o zda-
rzeniu wplywata w regionie
Srednio co okoto 48 minut,
a sam Sredni czas trwania jed-
nej akcjito1godzinaii4 minut
- wymienia ogniomistrz Ju-
styna Ktusewicz, rzecznik pod-
laskiego komendanta woje-
wodzkiego Panstwowej Strazy
Pozarne;j.

Zdecydowang wiekszos¢ in-
terwengji - 7143 zdarzenia, czyli
65 procent wszystkich wyjaz-
doéw - stanowily tzw. miej-
scowe zagrozenia, niezwigzane
bezposrednio z ogniem. Byly to
m.in. dziatania przy wypad-
kach drogowych, usuwanie
skutkow gwattownych zjawisk
pogodowych,  reagowanie
nazagrozenia chemiczne, eko-
logiczne i budowlane, a takze
pomoc innym stuzbom i dzia-
fania medyczne.

W poréwnaniu z 2024 ro-
kiem liczba miejscowych zagro-
Zen zmniejszyta sie 0 2362 zda-

trwata 11 dni

rzenia, jednak w ich wyniku
W 2025 roku zgineto 307 oséb,
czyli 0 28 wiecej niz rok wcze-
Sniej, a 1273 osoby zostaly ranne.

W 2025 roku strazacy gasili
3237 pozarow - 0 55 wiecej niz
w 2024 roku. Najczesciej do-
chodzito do nich w obiektach
mieszkalnych.

- Do gtéwnych przypusz-
czalnych przyczyn nalezaty
m.in. nieprawidtowa eksplo-
atacja urzadzen grzewczych
na paliwa state, nieostroznos¢
przy postugiwaniu sie ogniem
otwartym, wady instalacji elek-
trycznych, podpalenia oraz wy-
palanie pozostatosci roslinnych
- dodaje Justyna Ktusewicz.

W wyniku pozaréw w 2025
roku zginety 24 osoby, a135 zo-
stato rannych.

Akcja gasnicza w Biebrzanskim Parku Nardowym

Jednym z najtragiczniej-
szych zdarzen byt pozar domu
w Szumowie, do ktorego do-
sztlowlistopadzie. W ptonagcym
budynku zycie stracita 54-let-
nia kobieta oraz jej 2-letni wnu-
czek. Pomimo szybkiej akcjira-
tunkowej i prowadzonej reani-
macji, nie udato sie ich urato-
wac.

Pod koniec roku dwie osoby
zginety w pozarze w miejsco-
wosci Sukowicze (gm. Szudzia-
towo). Sptonat drewniany dom
i drewniany budynek gospo-
darczy. Na miejscu znaleziono
ciata 66-letniego mezczyzny
173-letniej kobiety.

Duzym wyzwaniem dla
stuzb byt m.in. pozar w Bie-
brzanskim Parku Narodo-
wym, ktéry wybucht 20

FOT. STR. MARCIN WASZKIEWICZ / PANSTWOWA STRAZ POZARNA

kwietnia na styku powiatow
augustowskiego i moniec-
kiego. Wedtug informacji
BPN, obszar dziatan gasni-
czych objat okoto 450 hekta-
row. Spalito sie 185 hektarow
parku. Akcja gasnicza trwata
11 dni, wzielo wniej udziat ok.
500 0s6b. Byta prowadzona
w trudno dostepnym, bagien-
nym terenie, ktory miejscami
byl niedostepny dla pojazdow
czy patroli pieszych, co ogra-
niczato mozliwosci pelnego
rozpoznania.

Wracajac do statystyk zda-
rzen, to najwiecej interwencji
w wojewddztwie w 2025 roku
odnotowano w: Biatymstoku
i powiecie biatostockim - 2611,
powiecie augustowskim - 1226,
Suwatkach i powiecie suwal-
skim - 1038, Lomzy i powiecie
tomzyniskim - 884.

Najbardziej zapracowa-
nymi jednostkami Panstwo-
wej Strazy Pozarnej w woj.
podlaskim w 2025 roku byty:
Jednostka Ratowniczo-Gasni-
cza Lomza - 747 wyjazdow,
JRG Hajnowka - 674, JRGnr 1
Biatystok - 574. Wsrdd jedno-
stek Ochotniczych Strazy Po-
zarnych w Krajowym Syste-
mie Ratowniczo-GasSniczym
najwiecej interwencji miaty:
OSP Gruszki - 437, OSP Ptaska
-138, OSP Czarna Biatostocka
-109.

Strazacy wyjezdzali takze
do 614 alarmoéw fatszywych,
ktore mimo braku zagrozenia
kazdorazowo wymagaty reak-
cjistuzb.

ZBLISKA @
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Pie¢ 0sob oskarzonych ws.
wyludzania odszkodowan
za fikeyjne stluczki

Z prokuratury
PAP

Piec osob oskarzyla biato-
stocka prokuraturaregio-
nalna oudziat w wyludzaniu
odszkodowaii za fikcyjne
kolizje drogowe. Wsréd nich
jest byly rzeczoznawca w fir-
mach ubezpieczeniowych,
uwazany za gléwnego orga-
nizatora tego procederu. Za-
rzucono mu wyludzenia po-
nad12minzk

Kolizje drogowe byty pozoro-
wane lubw og6le nie miaty miej-
sca, ale byty zgtaszane do firm
ubezpieczeniowych, od ktérych
wytudzano w ten sposéb od-
szkodowania komunikacyjne -
poinformowata prokuratura
w komunikacie.

Prokuratura  Regionalna
w Bialymstoku od wielu lat zaj-
muje sie sprawami fikcyjnych
kolizji. To Sledztwo obejmowato
lata 1998-2006, badano w nim
ok. trzystu takich przypadkow.

Niektore watki dotyczyty
wspdtdziatania wtych przestep-
stwach z funkcjonariuszami po-
licji, fatszowania dokumentéw
oraz wytudzania poSwiadczen
nieprawdy - chodzito o dowody
rejestracyjne wystawiane
naosoby nie bedace faktycznymi
wiascicielami samochodéw, wy-
korzystywanych potem do fik-
cyjnych kolizji i wytudzania od-
szkodowan.

Jak podata prokuratura,
wczeSniej ze Sledztwa wyla-
czonowatki dotyczace 175 0sob,

wobec ktorych do sadow trafity
albo akty oskarzenia albo wnio-
ski o poddanie sie karze bez prze-
prowadzania rozprawy. Prawo-
mocnie zostaly skazane dotad
133 osoby, w tym pieciu bytych
juz policjantéw (w tych przypad-
kach za przyjecie tapowek), dwie
osoby zostaly uniewinnione,
wobec pozostatych sprawy sa
wtoku.

Jak poinformowata Prokura-
tura Regionalna w Biatymstoku,
akt oskarzenia dotyczacy pieciu
0s6b konczy to postepowanie.
Warod oskarzonych jest mezczy-
znauwazany za glownego orga-
nizatora tych przestepstw. To
byty rzeczoznawca w firmach
ubezpieczeniowych. W jego
przypadku zarzuty dotycza
m.in. zatoZeniaikierowania zor-
ganizowana grupa przestepcza
oraz wspotudziat w60 wytudze-
niach odszkodowan na tgczng
kwote ponad 1,2 min zt.

Wraz z nim przed sagdem sta-
nie tez wiasciciel warsztatu bla-
charsko-lakierniczego, wktorym
naprawiano czes¢ samochodow
wykorzystywanych do prze-
stepstw; wjego przypadku réw-
niez chodzi m.in. o kierowanie
zorganizowana grupa przestep-
cza oraz wspoétudzial w20 wytu-
dzeniach odszkodowan na po-
nad 240tys.zt.

Trzy kolejne osoby odpowie-
dza za oszustwa.

Dwom pierwszym oskarzo-
nym grozi do 10 lat, pozostatej
trojce - do 8lat wiezienia.

Akt oskarzenia trafit do Sadu
Okregowego w Biatymstoku.

Abp Jakub: Niech swiateczne tradycje nie
przeslaniaja duchowosci Bozego Narodzenia

Religia
PAP

Jesli Swigteczne tradycje sta-
jasie celem samym w sobie,
przeslaniaja to co najwaz-
niejsze, czyli duchowe prze-
zywanie Bozego Narodzenia
-wskazal w okolicznoscio-
wym oredziu abp Jakub.

Wierni KoSciota prawostawnego
obchodzili wezoraj Wigilie Swigt
Bozego Narodzenia wedtug ka-
lendarzajulianskiego. DziS przy-
pada pierwszy dzien Swiat. We-
dhug kalendarza julianskiego
Boze Narodzenie obchodza row-
niez staroobrzedowcy. Jeszcze
doniedawna w tym samym ter-
minie obchodzili je tez grekoka-
tolicy, ale od 2023 roku stosujg
oni w roku liturgicznym kalen-
darz gregorianski.

Boze Narodzenie poprzedzat
40-dniowy post.

Positek wigilijny rozpoczat sie
sie od modlitwyidzielenia pros-
fora. Prosfora to chlebliturgiczny
uzywany w KoSciele wschodnim
dokonsekracjii komunii. Wspot-
czeSnie ma ksztaltt matych,
mieszczacych sie w dtoni kraz-
kow, po upieczeniu podobnych
do malutkich buteczek.

W Biatymstoku w ponie-
dziatek Prawostawny OSrodek
Milosierdzia ,,Eleos” zorganizo-
wat wigilijny positek dla ok. 50
0s6b bezdomnych i ubogich.
Dzielono sie prosforg i Spie-
wano koledy, uczestnicy dostali
tez paczki. WczeSniej, w ra-
mach zbiorki zywnosci prze-
prowadzonej m.in. we wspot-
pracy z Bractwem Mtodziezy
Prawostawnej, takie paczki tra-
fity do potrzebujacych w mie-
Scie.

W nocy z wtorku na Srode
wierni udali sie do cerkwi
nauroczyste jutrznieiliturgie.

W oredziu do wiernych i du-
chowienstwa, opublikowanym
na stronie internetowej prawo-
stawnej diecezji biatostocko-
gdanskiej, ordynariusz tej diece-
zji abp Jakub zwrdcit uwage
na znaczenie duchowego prze-
Zywania Bozego Narodzenia tak,
by same tradycje i zwyczaje nie
przestonity istoty tego Swieta.

Hierarcha podkreslit, ze Boze
Narodzenie powigzanejest zbar-
dzo bogatymi tradycjami i zwy-
czajami. Zaznaczyt, ze wszystkie
te tradycje maja gteboki sens
i shuza bardzo waznemu celowi
- majg zwroci¢ uwage wiernych
na ,ywyjatkowe historyczne wy-
darzenie - Wcielenie Syna Bo-
Zego”,a zrozumienie jego istoty
-nakierowac¢ ich na bogobojne
zycie, pelne dobrych uczynkow
iprowadzace do ,,odziedziczenia
obietnic Bozych”. Abp Jakub
podkreslit, ze wszystkie Swig-
teczne tradycje i bogata oprawa

Swieta mialy takg intencje.
W oredziu postawit pytanie, czy
praktykowane tradycje speniajg
tencel. ,,Amozejesttak, zestaly
sie onejuz celem samym w sobie
iw rzeczywistosci przestaniajg
to, ku czemu majg prowadzic.
W tym przypadku, niestety, ich
kultywowanie nie ma Zadnego
sensu, poniewaz stajac sie swo-
jego rodzaju wydmuszka, prze-
staniajg to, cojest najwazniejsze”
- napisat abp Jakub. Jak podkre-
§lit, najwazniejsze ma by¢ du-
chowe przezywanie Bozego Na-
rodzenia. Zwrocituwage, ze god-
nemu przezywaniu Swiat stuzy
nie tylko wiele zwyczajow Swig-
tecznych, ale tez odpowiednie
przygotowania do nich.

Jak napisat, rownie wazna
jest modlitwa wspolnoty, czyli
nabozenstwa; zaapelowat
do wiernych o udziat w uroczy-
stoSciach w cerkwiach, ale tez
opomoc potrzebujagcym.

Przemycali narkotyki
w beczkach z oliwa

Z prokuratury
PAP

Bialostocka prokuratura
okregowa oskarzyla 12 osob
oudzial whurtowymideta-
licznym obrocie narkotyka-
mi. Wedlug Sledczych grupa
manakoncie przemyt z Hisz-
panii 130 kg marihuany
whbeczkach z oliwg. Akt
oskarzenia obejmuje tez
udzial w organizacji przerzu-
tunielegalnych migrantow.

Akt oskarzenia trafit do Sadu
Okregowego W Szczecinie.
Funkcjonariusze Podlaskiego
Oddziatu Strazy Granicznej, kto-
rzy dokonywali zatrzyman w tej
sprawie, zabezpieczyli 70 kg
narkotykéw - poinformowata
prokuratura.

Wedhug ustalen Sledztwa
grupa dwukrotnie przemycita
marihuane z Hiszpanii do Pol-

ski. Byto to w sumie 130 kg nar-
kotykow, przerzucanych
w beczkach z oliwa. Transport
byt legalnie zlecany firmie ku-
rierskiej, a adresatem przesytek
miata by¢ jedna ze szczecif-
skich pizzerii. Tuz przed dostar-
czeniem towaru pod ten adres,
kurier byt przekierowywany
do innej lokalizacji.

Oskarzonym zarzucono nie
tylko przemyt, ale tez sprzedaz
hurtowaq i detaliczng w catym
kraju amfetaminy, marihuany,
mefedronui ecstasy.

Zarzuty objete tym samym
aktem oskarzenia dotycza row-
niez udziatu w organizacji prze-
rzutu nielegalnych migrantow.
Grupa miata zarabia¢ na ich
transporcie od granicy z Biato-
rusia do granicy z Niemcami.

Przy najpowazniejszych za-
rzutach - dotyczacych transgra-
nicznego obrotu narkotykami -
grozido 20 lat wiezienia.
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Podlaskie ponownie
zabrzmi lokalnymi

dzwickami

Festiwal
Magda Ciasnowska

Klub Zmiana Klimatu po-
nownie otwiera swoja scene
dla tworcow zwigzanych
zregionem. Juz wkrotce ru-
szy druga odslona Festiwalu
Drobna Zmiana.

Poczatek 2026 roku na Podlasiu
uptynie pod znakiem muzyki
tworzonej lokalnie. Od 8 stycz-
nia do 3 lutego w klubie Zmiana
Klimatu w Biatymstoku zaplano-
wano serie wydarzen sktadaja-
cych sie na drugg edycje Festi-
walu Drobna Zmiana.

- Staramy sie promowac na-
szych artystow, bo tworza na-
prawde wspanialg muzyke -
mowi Mariusz Bek ze Zmiany
Klimatu. - Mam nadzieje, ze
cykl koncertéw bedzie zachetg
dla lokalnych artystow, ktorzy
rzadko sie pokazujg, bo nie
majg gdzie wystapic. Ze daim
odwage i pewnosc.

Publicznos¢ ustyszy jedena-
Scie koncertow prezentujacych
szerokie spektrum brzmien -
od folku i funku, przez elektro-
nike oraz awangarde, az porock
i metal. Przez niemal miesiac
scena klubu stanie sie miejscem
spotkan artystow dziatajacych
wregionieiich odbiorcow.

Koncerty to jednak nie
wszystko. Na zamkniecie Festi-
walu zaplanowano bowiem de-
bate - ,,Czy Podlasie ma swoje
muzyczne DNA?”.

Waznym elementem wyda-
rzenia bedzie wspdtpraca z Pol-

skim Radiem Biatystok w ra-
mach inicjatywy ,,Grzejemy
podlaska muzyky”, dzieki ktorej
naantenie pojawig sie rozmowy
z artystami z regionu, prezenta-
cjeich utworéw oraz podsumo-
wanie minionego roku na lokal-
nej scenie muzycznej.

- Dazymy dowspolnego celu,
jakim jest promocja wspaniatych
podlaskich talentow. Polskie Ra-
dio Biatystok maw tym duze do-
Swiadczenie i mySle, Ze be-
dziemy sie nim dzieli¢ - zapew-
niatMarcin Tomkiel, redaktorna-
czelny Polskiego Radia Biatystok.

Festiwal swoim wsparciem
objat Urzad Marszatkowski Wo-
jewodztwa Podlaskiego. -Towy-
darzenie, dedykowane podla-
skim wokalistom, jest niezwykle
wazne, poniewaz tych rodzajow
muzyki, ktore t3cza nasza kul-
ture, tozsamos$Ci historie, jestjuz
kilkanascie. Takie inicjatywy po-
zwalajg naszym artystom poka-
zac sie szerszej publicznosci,
a takze pokazac ich otwartos¢,
wrazliwos¢i artystyczng dusze.
Udowadniajg rowniez, ze w no-
woczesny sposob mozna taczy¢
to, co w naszym wojewodztwie
jest najpiekniejsze - podkresla
Eukasz Prokorym, marszatek
wojewddztwa podlaskiego.

|
To wydarzenie jest nie-
zwykle wazne, ponie-
waz rodzajow muzyki,
ktore tacza nasza kul-
ture, tozsamosé i histo-
rig, jest juz kilkanascie

Sroda, 7.01.2026

Nie bedzie dodatkowych
pojemnikow na odpady tekstylne

Gospodarka odpadami
Andrzej Ktopotowski

W wiatach Smietnikowych
nie pojawia sie dodatkowe
pojemniki na odpady tekstyl-
ne.Zuzyte ubrania dalej trze-
babedzie wozi¢ do PSZOK-
6w. Ale nie wszystkie.

Odpady tekstylne to temat
od miesiecy wracajacy jak bu-
merang. Wszystko dlatego, ze
przed rokiem wydzielono do-
datkowa frakcje do segregowa-
nia dotyczaca wilasnie teksty-
liow. Natomiast nie poszly
za tym decyzje, by pomoc Bia-
tostoczankom i Biatostocza-
nom. Cho¢ pojawiaty sie glosy,
ze moze miedzy blokami (np.
na kilka budynkéw) mozna by
dostawi¢ kolejny pojemnik
na tekstylia wlasnie, zas miesz-
kancy domow jednorodzin-
nych dostawaliby kolejny wo-
rek, ostatecznie tak sie nie stato.
Punkty odbioru tekstyliow wy-
znaczono w PSZOK-ach, czyli
Punktach Selektywnej Zbiorki
Odpadéw Komunalnych. Sek
w tym, Ze miejskie PSZOK-ileza
nauboczu. Pierwszy zlokalizo-
wany jest przy ul. 42 Putku Pie-
choty. Drugi w... Hryniewi-
czach. Mieszkancy wielokrot-
nie pukali sie w gtowe, gdy sty-
szeli, ze zuzyte skarpetki czy
slipki muszg wozi¢ do Hrynie-
wicz. Podobne argumenty pod-
nosili radni.

Niektorzy mieli nadzieje, ze
moze nowy rok przyniesie

Ubrania nadajace sie do uzytku (czyste, w dobrym stanie)
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POIEMNIKNA onng’

mozna wrzucac do specjalnych pojemnikéw na odziez
uzywana fundacji charytatywnych lub innych instytuciji

zmiany w zakresie tekstyliow.
ZapytaliSmy o to w magistracie.
Atakze czy w ogodle planowane
s jakie§ zmiany w biatostoc-
kim systemie odpadowym.

- Gospodarka odpadami ko-
munalnymi na terenie miasta
Biatystok w 2026 roku odby-
wata sie bedzie na dotychcza-
sowych zasadach - nie planuje
sie wprowadzenia zmian w se-
gregacji odpadow - odpowiada
nam Anna Kowalska z biura
prasowego w magistracie.

Przypomina, ze na terenie
Biategostoku odpady w postaci
odziezy i tekstyliow nienada-
jace sie do ponownego uzycia
zbierane s3 selektywnie
w dwoch punktach - w PSZOK
zlokalizowanym na terenie
ZUOK w Hryniewiczach oraz

PSZOK przy ul. 42 Putku Pie-
choty 48 w Biatymstoku.

Zauwaza przy tym, ze od-
pady tekstylne nie powstaja
w gospodarstwach domowych
z duza czestotliwoscia. - Dla-
tego ich odbior w trybie regu-
larnym, podobnie jak ustawie-
nie dodatkowych pojemnikéw
na tekstylia w ramach funkcjo-
nujacego gminnego systemu
gospodarowania odpadami ko-
munalnymi, bytby nieuzasad-
niony ekonomicznie i wigzatby
sie zkonieczno$cig podwyzsze-
nia oplaty ponoszonej przez
mieszkancow - komentuje na-
szarozmowczyni.

Okazuje sie jednak, ze mata
Zmiana nastepuje.

Zgodnie z ostatnimi wyja-
$nieniami Ministerstwa Kli-

FOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ

matuiSrodowiska, zanieczysz-
czone, mokre, zuzyte mate-
riaty, ktore byty wykorzysty-
wane np. do sprzatania, moga
by¢ wincydentalnych przypad-
kach wrzucane do pojemnikow
przeznaczonych na niesegrego-
wane - zmieszane - odpady ko-
munalne - wyjasnia Anna Ko-
walska.

Przy okazji dodaje, ze tek-
stylia, ktérych mozna uzywac,
mozna przekaza¢ dalej.
- W przestrzeni publicznej mia-
sta znajduja sie pojemniki fun-
dacji charytatywnych lub in-
nych instytucji przeznaczone
do zbiorki odziezy i tekstyliow.
Nadajgce sie do uzytku teksty-
liai odziez mozna takze prze-
kazywac do siedzib instytucji
charytatywnych dziatajgcych
na terenie Biategostoku,
mozna wspiera¢ inicjatywy
spoteczne, w ktorych organiza-
cje zbierajg materialy, stare
ubrania i akcesoria - komen-
tuje.

I zauwaza: - Dzialajacy
na terenie miasta Biategostoku
system gospodarowania odpa-
dami odziezy i tekstyliow jest
optymalny i spetnia wymogi
obowigzujacych przepisow.
Przy braku systemowego
wsparcia ze strony Minister-
stwa Klimatu i Srodowiska
w postaci np. dodatkowych
Srodkoéw pochodzacych
z wdrozenia odpowiedzialno-
Sci producentéw Miasto Biaty-
stok obecnie nie planuje wpro-
wadzenia pojemnikow
naodziezitekstylia.

Nietrzezwi opickowali si¢
malutkimi dzie¢mi

Z policji
opr.red

W miniony weekend dyzurny
biatostockiej komendy otrzymat
zgtoszenie od kobiety, Ze zostata
pobita przez partnera,aw domu
znajduje sie 10-miesieczne
dziecko. Policjantom z patro-
léwki drzwi otworzyta 20-letnia
zglaszajaca. Mundurowi wyczuli
od kobiety alkohol. Badanie al-
komatem wykazato, Ze miata bli-
sko1,5 promila alkoholu worga-
nizmie. W takim stanie opieko-
wata sie swoim malutkim dziec-
kiem. Mundurowi wdrozyli pro-
cedure niebieskiej karty. Pokon-

sultacji medycznej w szpitalu,
dziecko zostato przekazane
pod opieke placowki opiekuri-
czo-wychowawczej.

Do podobnego zdarzenia do-
szto dwa dni p6Zniej. Mundu-
rowi dostali zgtoszenie o awan-
turze domowej. Interweniujgcy
policjanci z biatostockiej patro-
l6wki w mieszkaniu zastali 36-
letnia zglaszajacaijej 32-letniego
partnera. W mieszkaniu znajdo-
wato sie rowniez 3-miesieczne
niemowle. Okazato sie, ze para
pita alkohol i wéwczas doszto
miedzy nimi do awantury.
Oboje mieliblisko 1,5 promilaal-
koholu w organizmie. Tu roéw-
niez mundurowi wdrozyli pro-
cedure niebieskiej karty. 36-latka
ijej partner trafili do izby wy-
trzezwien, natomiast dziecko
zostato przewiezione doszpitala
na konsultacje medyczna.
W obu przypadkach zostanie
powiadomiony sad rodzinny.

s»Jakie to strasznie romantyczne!” Chopin
i sztuczna inteligencja na jednej scenie

Nasz patronat
Magda Ciasnowska

Nowy rok Fundacja Rozwo-
ju Sztuki Tanca rozpoczyna
intensywnie. Chopin
isztuczna inteligencja spo-
tkali sie na jednej scenie.

Fundacja Rozwoju Sztuki Tanca
weszla w 2026 1ok z premiera.
Spektakl dlamtodziezy ,,Jakie to
strasznieromantyczne!” zadebiu-
towat 6 stycznia w siedzibie Fun-
dacji. Przedstawienie taczy ta-
nieciruch sceniczny z elemen-
tami rzeczywistosci generowa-
nej przez sztuczna inteligencje.
Dzieki zastosowaniu technologii
online widzowie mogg wejsc gle-
biejw Swiatbohaterek, poznajgc
ich emocje, doSwiadczeniaihi-
storie.

-Mamy do czynienia z pelno-
prawnym spektaklem tanecz-
nym. Jest to spektakl oparty

I
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Fundacja Rozwoju Sztuki
Tanca weszta w 2026 rok
Z premiera

FOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ

na muzyce Fryderyka Chopina.
Bo mozna Chopina stuchag, ale
mozna tez do niego tanczyc -
iwlasnie to robimy - méwi Karo-
lina Garbacik, prezes Fundacji
Rozwoju Sztuki Tanca.
Warstwa artystyczna spek-
taklu nawigzuje takze do ro-
mantycznego malarstwa, m.in.
tworczosci Caspara Davida
Friedricha czy Williama
Blake’a. - StaraliSmy sie czerpac
z tej estetyki jak najwiecej, jed-
nak najwazniejsza pozostaje
warstwa tematyczna. Odwotu-
jemy sie do postaci funkcjonu-
jacychna granicy Swiatéw - re-
alnegoiwyobrazonego. Sa to fi-
gury typowe dla romantyzmu,
ktore wlasnie w tej epoce naj-
czeSciej pojawiaty sie na sce-
nach. Spektakl oferuje wiele
bodZcéw i inspiracji, ale mamy
nadzieje, Ze zainteresuje takze
tych widzow, ktérzy po prostu
lubig tanieci chca poprzez ruch

odbierac sztuke - podkresla Ka-
rolina Garbacik.

Dzien po premierze, 7 stycz-
nia, spektakl zobaczg szkoty.
P6zna wiosng fundacja planuje
jegoregularnie granie.

Fundacja szykuje sie takze
dowznowienia baletu dla dzieci.
»Brakujace ogniwo” zostanie za-
prezentowane juz 16 stycznia
w Sali Koncertowej Zespotu
Szkét Muzycznych w Biatym-
stoku. Spektakl, grany zmuzyka
nazywo, opiera sie nanagrodzo-
nymw konkursie ZAiKS libretcie
imuzyce. Spektakl opowiada hi-
storie dwoch dziewczynek, kto-
rychrelacja stopniowo ewoluuje
- od konfliktu i nieufnosci
do wzajemnego zrozumienia
i przyjazni. Oprawa wizualna
przedstawienia utrzymana jest
whbasniowym klimacie, z odnie-
sieniami do estetyki przetomu
XIX wieku oraz stylistyki znanej
zklasycznych animagiji.
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Starsze malzenstwo w wigilijna
noc stracilo dorobek zycia

Gmina Rutka-Tartak
Anna Gryza-Aneszko

Posarw wigiliina nocstrawil
domidorobek zycia parfistwa
Tylendéw z Pobondzia

w gminie Rutka-Tartak. Trwa
zbiorka na pomoc seniorom.

88-letnia Maria i 91- letni Kazi-
mierz Tylendowie z Pobondzia
w gminie Rutka-Tartak w poza-
rze stracili wszystko, cobytodla
nich ostoja przez cate zycie - ro-
dzinny dom, poczucie bezpie-
czenstwa i spoko6j starosci. Wi-
gilie spedzali u coérki. To tam
dotarta do nich dramatyczna
wiadomos¢. Ich dom sptonat.

Zgtoszenie o pozarze domu
jednorodzinnego w miejscowo-
Sci Pobondzie strazacy otrzy-
mali w Wigilie, okoto godziny
23. Na miejsce wystano 10 za-
stepOw strazy pozarnej i samo-
chod operacyjny, przybyta po-
licja oraz zaktad energetyczny.
Akcja gasnicza trwata dorana.

Ogien rozprzestrzeniat sie
btyskawicznie. Sptonety
strych, przedpokéj, tazienka
oraz sypialnia seniorow. Jedyny
ocalaty duzy pokoj zostat cat-
kowicie zalany podczas akcji
gasniczej. Skala zniszczen jest
tak duza, ze budynek zostat
uznany za niezdatny do za-
mieszkania i grozacy zawale-
niem. Konieczna bedzie jego
catkowita rozbiorka.

Obecnie seniorzy mieszkaja
u bliskich. Chcieliby wrocic¢
do tego, co pozostato z ich
domu, jednak jest to niemoz-

i LS

Dom

s

pogorzelcow jest kompletnie zniszczon

i W R

wroca tam, gdzie wspadlnie przezyli cate zycie

liwe ze wzgledow bezpieczen-
stwa. Malzonkowie nie chcg
jednak na state zamieszkac zro-
dzing. Marza, by wrocic¢ do miej-
sca, gdzie spedzili cate zycie.

Rodzina matzenstwa z Po-
bondzia uruchomita zbiérke
pieniedzy na uprzatniecie po-
gorzeliska oraz zakup i montaz
ocieplonego kontenera miesz-
kalnego.

- Trudno sobie wyobrazi¢, co
czuje 90-letni cztowiek, ktory
w Srodku mrozZnej zimy, traci
dach nad glowa. Zostali tylko
z tym, co mieli na sobie. Nie
chcemy budowaé¢ patacu.
Chcemy jedynie zapewni¢ im

godne warunkii ciepto, na ktére
zastuguja. Naszym priorytetem
jestjak najszybsze uprzatniecie
pogorzeliska i postawienie
ocieplonego kontenera miesz-
kalnego - przekazuje rodzina
pogorzelcow. - Bedzie to
skromny, ale w pelni funkcjo-
nalny dom, speliajacy podsta-
wowe potrzeby starszych ludzi
z ciepla lazienka, sypialnig
ianeksem kuchennym - dodaja.

Jednak koszt takiego przed-
siewziecia przekracza mozli-
wosci finansowe seniorow. Ce-
lem zbiorki jest zebranie 150
tys. zt. Do szczesliwego zakon-
czeniabrakuje juz niewiele. Jak

Y. Maiinkowie maija jednak nadzieje, ze

zaznacza rodzina zebrane
srodki zostang przeznaczone
na: utylizacje zgliszczy i roz-
bidrke spalonego domu, zakup
imontaz catorocznego konte-
nera mieszkalnego oraz wypo-
sazenie go w najpotrzebniejsze
rzeczy (16zka, sprzet, meble).
Pomoc finansowg - kilka ty-
siecy ztotych na zaspokojenie
podstawowych potrzeb pogo-
rzelcow przekazala gmina
Rutka- Tartak. Pomocw zbidrce
moze kazdy. Kazda ztotowka
wplacona w internetowej
zbiorce zrzutka.pl/7hns7m przy-
bliza Marie i Kazimierza Tylen-
doéw do spenienia ich marzenia.

‘To ma by¢ ostatni rok szkoly w Majewie. Sa juz
plany, co bedzie z budynkiem po jej likwidacji

Gmina Sidra
Martyna Jurkowska

stawowej w Majewie przeglo-
sowali na ostatniej sesji radni
gminy Sidra. Wplacowce
wtymrokuszkolnymuczy sie
jedynie 26 uczniow. Jezeli za-
miarulikwidacjiszkoly nieza-
kwestionuje podlaski kurator
oswiaty, od wrzesniaucznio-
wiebeda kontynuowacnauke
wszkole w Sidrze. Budynek

-Zasadniczym powodem pod-
jecia uchwaty o zamiarze likwi-
dacji Szkoly Podstawowej
w Majewie jest niekorzystna sy-
tuacja demograficzna, polega-
jaca na spadku wskaznika uro-
dzen oraz procesy migracyjne,

ktorych bezposrednim skut-
kiem jest mata liczba uczniow.
Od wielu lat obserwuje sie, ze
wielu uczniéw podlegajacych
do obwodu szkoty w Majewie,
wybiera inng szkote, niz szkota
obwodowa. Wskazana sytuacja
ma swoje dalsze negatywne
konsekwencje w postaci nie-
moznosci zapewnienia
uczniom szkoty optymalnych
warunkow nauczania, zwigza-
nych m.in. zkoniecznoscig pro-
wadzenia zajec¢ edukacyjnych
w matych, kilkuosobowych
grupach klasowych, bedacych
klasami lgczonymi, co zna-
czaco redukuje mozliwos¢ in-
dywidualnej pracy nauczyciela
zuczniem - czytamy w uzasad-
nieniu uchwaty.

To wszystko sprawia, ze
radni gminy podczas ostatniej
sesji bez oporow zagtosowali za
likwidacja szkoty w Majewie.
Wiele wskazuje wiec na to, ze

od wrze$nia dzieci beda dojez-
dzac do oddalonej o okoto 12
km szkoty w Sidrze.

Nie bez znaczenia sg réw-
niez wysokie koszty utrzyma-
nia placowki w stosunku
do liczby uczeszczajacych
do niej uczniéw. Poza tym bu-
dynek szkoty wymaga re-
montu i duzych naktadéw fi-
nansowych, by poprawic jego
stan techniczny.

|
Rozmawiali$my juz
Zwojtem gminy Sidra,
ze jezelitylkodojdzie
dowygaszenia szkoty

w Majewie, chcemy
przejaé ten budynek

i powotac tam placéwke
typurodzinnego - mowi
starosta sokolski Piotr
Recko

Mimo tego, s3 juz plany, co
dalej z budynkiem szkoty
w Majewie. Najprawdopodob-
niej miatby on trafi¢ w rece po-
wiatu  sokolskiego, ktory
chciatby tam ulokowac kolejng
placéwke opiekunczo-wycho-
Wawcza.

- W planach mamy dalszy
rozw6j infrastruktury zwigza-
nejzdomami dziecka. Chcemy
powotac kolejne domy dziecka.
RozmawialiSmy juz z wojtem
gminy Sidra, ze jezeli tylko doj-
dzie do wygaszenia szkoty
w Majewie, chcemy przejac ten
budynek i powota¢ tam pla-
cowke typurodzinnego - infor-
mowat na ostatniej sesji rady
powiatu starosta sokolski Piotr
Recko.

Po zlikwidowaniu placowki
w Majewe, w gminie Sidrabeda
funkcjonowaty jeszcze dwie
szkoly podstawowe: w Sidrze
oraz w Jacowlanach.

FOT. M. RAS

Blok w ramach SIM ma
by¢ gotowy w tym roku.
Rusza nabor wnioskow

Suchowola
Martyna Jurkowska

Rusza nabor wnioskow o za-
warcie umowy najmu lokali
mieszkalnych znajdujacych
sie wbudynku w Suchowoli
przy ul. Targowej, budowa-
nym w ramach inwestycji re-
alizowanej przez Spoteczna
Inicjatywe Mieszkaniowa
KZN Podlaskie sp.z0.0.

W ramach programu rozpoczeto
budowe 28 mieszkan o po-
wierzchni od 32 mkw. do73 mkw.

Program skierowany jest dla
0s6b i rodzin nieposiadajacych
wiasnego mieszkania na terenie
RP, ktore dysponujg Srodkami
naregularne optacanie czynszu,
jednakich dochody sg za niskie

na zaciagniecie kredytu hipo-
tecznego na mieszkanie.
Wnioski sg dostepne w se-
kretariacie Urzedu Miejskiego
w Suchowoli, w Biuletynie In-
formacji Publicznej Urzedu
Gminy Suchowola oraz nastro-
nie internetowej Urzedu Miej-
skiego w Suchowoli w zaktadce
,»SIM KZN-Podlaskie”. Uzupet-
nione wnioski, wraz zwymaga-
nymi zatacznikami, w formie
papierowej nalezy ztozy¢ w se-
kretariacie Urzedu Miejskiego
w Suchowoli, Plac KoSciuszki 5
w terminie od 19 stycznia do 31
stycznia w godzinach pracy
urzedu. Wniosek nalezy umie-
Sci¢ w zamknietej kopercie z do-
piskiem ,,Nabor nalokal miesz-
kalny w Suchowoli w ramach
SIM KZN-Podlaskie Sp. z0.0”
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bankowego Spétdzielni.
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i dowodem wptaty wadium.
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poczet ceny nabycia.

przetargu.

[ee]

zawarcia umowy dokumentdw.

obcigzajg nabywce.

w biurze Spétdzielni /pokéj nr 4.

OGLOSZENIE

Zarzad Spétdzielni Mieszkaniowej w Sokétce
Osiedle Centrum 17

informuje, ze w dniu 22 stycznia 2026 r. odbedzie sie przetarg

na ustanowienie i zbycie prawa odrebnej wiasnosci lokalu mieszkalnego
w Sokétce, Osiedle Zielone 11 m. 23 o pow. uzytkowej 36,54 m? (do
kapitalnego remontu), 3-izbowego, na Il pietrze, wraz ze zwigzanym z tym
lokalem udziatem w nieruchomosci wspdlnej, ktéra stanowi grunt oznaczony
jako dziatka nr 3106/2 obr. 34 — Sokdtka, oraz czesci budynku i urzadzenia, ktére
nie stuza wytacznie do uzytku wtascicieli lokali — za ceng wywotawczg 168 815
(stownie: sto szescdziesigt osiem tysigcy osiemset pietnascie) z1.

1. Warunkiem uczestnictwa w przetargu jest ztozenie pisemnego zgtoszenia
udzialu w przetargu zgodnie ze wzorem stanowigcym zatgcznik
do Regulaminu przetargu na wytonienie nabywcy prawa do lokalu
mieszkalnego, lokalu o innym przeznaczeniu lub garazu (dalej: ,Regulamin”)
i wniesienie wadium w wysokosci 16.881,50 (stownie: szesnascie tysiecy
osiemset osiemdziesiat jeden ztotych 50/100) ztotych na konto Spétdzielni
Nr 67 1020 1332 0000 1302 0026 7823 w terminie do dnia 21 stycznia
2026 r. Za date wptaty wadium rozumie si¢ dzieri uznania rachunku

2. Przetarg ustny nieograniczony odbedzie sie w dniu 22 stycznia 2026 r.
0 godz. 9:00 w siedzibie Spotdzielni Os. Centrum 17 w Sokétce.
. Osoby przystepujace do przetargu winne zgtosi¢ si¢ z dowodem osobistym

. Postep kwoty licytacji nie moze by¢ nizszy niz 1.000 (stownie: jeden tysigc) zt.
Wylicytowang kwote oraz dodatkowe koszty nalezy wptaci¢ w ciggu 30 dni od
dnia przetargu na konto Spétdzielni Nr 67 1020 1332 0000 1302 0026 7823.
Wadium wpfacone przez wygrywajgcego przetarg zostanie zaliczone na

7. Wadium pozostatych oferentéw zostanie zwrdcone po rozstrzygnieciu

. Wadium nie podlega zwrotowi w przypadku, gdy przystepujacy do przetargu
nie uczestniczyt w nim, a takze w przypadku, gdy wygrywajacy przetarg
w terminie 30 dni od daty wygrania przetargu nie wpfaci na konto Spétdzielni
zaoferowanej w przetargu kwoty lub uchyli si¢ od zawarcia umowy w formie
aktu notarialnego, w tym takze poprzez niedostarczenie wymaganych do

9. Zawarcie umowy o ustanowienie i przeniesienie odrebnej wiasnosci lokalu
w formie aktu notarialnego z wytonionym nabywca nastapi w terminie

i w miejscu wyznaczonym przez Spétdzielnie.
10. Wynagrodzenie notariusza za ogét czynnosci notarialnych dokonanych przy
zawieraniu umowy oraz koszty sadowe w postepowaniu wieczystoksiggowym

11. Szczegbtowe zasady przetargu okresla Regulamin, ktdry jest wytozony
w siedzibie Spétdzielni, Os. Centrum 17 w Sokétce, pok. nr 4.

Szczegbtowe informacje udzielane sg pod tel. 85 711-24-91 lub bezposrednio

Lokal bedacy przedmiotem przetargu mozna oglada¢ w dniach: 19-21.01.2026 r.
po wczesniejszym zgtoszeniu w Dziale Technicznym tel. 85 711 3421.
Spdtdzielnia zastrzega sobie prawo odwotania przetargu bez podania
przyczyny, a takze jego uniewaznienia w przypadku, gdy postepowanie
obarczone jest wadg uniemozliwiajacg zawarcie waznej umowy.
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Spotkanie ,koalicji
chetnych” ws. gwaranciji
bezpieczenstwa

Oprac. Karolina Wronska
Francja

Wczoraj w Paryzu odbylo sie
spotkanie . koalicji chet-
nych”, czyli krajow wspiera-
jacych Ukraine. Do Francji
polecial tez premier Donald
Tusk.

- Nasza ambicjg jest zademon-
strowanie, ze praca nad zbli-
Zeniem stanowisk zostata
ukoniczona - powiedziat
przedstawiciel prezydenta
Francji Emmanuela Macrona.
- Mozemy z przekonaniem
powiedziec, ze kraje europej-
skie z ,koalicji chetnych”
i Amerykanie wiedza, jak da¢
Ukrainie gwarancje bezpie-
czenstwa, gdy rozpocznie sie
rozejm, negocjacje pokojowe
- dodat doradca.

Spotkaniu przewodniczyli
prezydent Francji Emmanuel
Macroni premier Wielkiej Bry-
tanii Keir Starmer. Oczekiwani
byli reprezentanci tacznie 35
krajow, a szefowie 27 panstw
irzadow gtownie z krajow eu-
ropejskich. Obecni byli tez
przedstawiciele prezydenta
USA Donalda Trumpa: Steve
Witkoff'i Jared Kushner. Jesz-
cze przed szczytem Macron

spotkat sie z pre-mierem Ka-
nady Markiem Carney’emina-
stepnie z prezydentem Ukrainy
Wotodymyrem Zetenskim. Pa-
tac Elizejski zapowiedzial, ze
uczestnicy szczytu powinni
podjac zobowigzania w sprawie
wspolnej wizji zasad przy-
sztego rozejmu w wojnie pro-
wadzonej przez Rosje prze-
ciwko Ukrainie, a takze reakcji
W razie jego naruszenia.

Prezydent Macron spotka
sie w czwartek z przewodni-
czacymi obu izb parlamentu
Francjiiszefami frakcji parla-
mentarnych, by rozmawiac
z nimi na temat Ukrainy
iprzysztych gwarancji bezpie-
czenstwa.

Wtorkowy szczyt byt kolej-
nym z szeregu spotkan po-
Swieconych Ukrainie. W so-
bote w Kijowie obradowali do-
radcy ds. bezpieczenstwa kra-
jow wspierajacych Ukraine.
Zetenski zapowiedzial po nim,
ze rozmowy bedg kontynu-
owane w Paryzu, a finalem
tego procesu ma by¢ spotka-
nie w USA, rowniez na pozio-
mie gtow panstw. Ukrainski
prezydent zaznaczyt, ze chce,
by serie konsultacji udato sie
zakonczyc¢ do korica stycznia.
PAP

-

Spotkanie , koalicji chetnych” w Paryzu
zorganizowat prezydent Francji Emmanuel Macron

%)
=
)
=
=
(2]
<
<
<
O
e
2
=
&)
I
[=5]
=
1%)
</
o
[
s
<
i}
o}
=)
Ja)
o
<
=
O
e

SONDAZ

W badaniu opublikowanym na stronie Wirtualnej Polski spytano,
czy koalicja rzadzaca (KO, Trzecia Droga, Lewica) przetrwa 2026
rok w niezmienionym sktfadzie. Z sondazu wynika, ze Polacy ,,ob-
stawiajg scenariusz stabilizacyjny”. £acznie 51,3 proc. ankieto-
wanych uwaza, Zze obecna koalicja dotrwa do korica 2026 roku
bez zmian personalnychi partyjnych, zczego 13,4 proc. jest
otym przekonana zdecydowanie, a 37,9 proc. ,raczej"”.

Sroda, 7.01.2026
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Paiistwo musimiec narzedzia
do walki w internecie ze szkodlizoymi
Zjawiskami, jak na przyklad pedofilia

Wrtodzimierz Czarzasty, marszatek Sejmu

Orszaki Trzech Kroli przeszly
ulicami prawie 1000 miast

Oprac. Karolina Wronska
Polska

W tymroku orszaki przeszly
ulicami 941 miejscowosci
wPolsce. Fundacja Orszak
Trzech Kroli przygotowata
600 tys. papierowych koron
i150 tys. Spiewnikow zkole-
dami oraz 200 tys. naklejek.

Hasto orszakow w2026T. - ,,Na-
dziejg sie ciesza!” - wywodzi sie
z pochodzacej z XVII w. koledy
»Medrcy Swiata, monarchowie”
autorstwa Stefana Bortkiewicza.
W formie koledy utwor wraz
z zapisem nutowym kompozy-
cji ks. Zygmunta Odelgiewicza
pierwszy raz ukazatsiew1878r.
W ,,Spiewniczku Jana Siedlec-
kiego™.

W Warszawie po modlitwie
Aniot Panski, ktorg poprowadzit
metropolita warszawskiabp Ad-
rian Galbas, orszak wyruszyt
spod Pomnika Mikotaja Koper-
nika Traktem Krolewskim na pl.
Zamkowy, gdzie nastapituroczy-
sty pokton trzech kréli Jezusowi
wstajence. Uznajagcw Nim Krola,
Zbawiciela i Najwyzszego Ka-
plana ofiarowali mu mirre - znak
cierpienia i symbol proroctwa,
kadzidto - znak modlitwy i sym-
bol kaptanstwa oraz ztoto - dar
czystego serca i symbol krélew-
skiej misji.

Do orszaku na wysokosci Pa-
facu Prezydenckiego dotgczyta
para prezydencka Karol Nawrocki
zmatzonka Marta Nawrocka.

W Krakowie centralne or-
szaki wyruszyty sprzed trzech
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Aktorzy wcielajacy sie w role Trzech Kroli w Warszawie,'

od lewej: Mariusz Buganik, Ericsson Sing i Abel Mane

koSciotow w kierunku Rynku
Gléwnego. Na ich czele staneli
medrcy ze Wschodu: Kacper,
MelchioriBaltazar.

Orszak niebieski - afrykanski
wyruszytok. godz. 11, po mszy
w Bazylice $w. Floriana. Orszak
zielony - azjatycki rozpoczetali-
turgia o godz. 10 w Kosciele Sw.
Stanistawa Kostki. Zkolei orszak
czerwony - europejski wyszedt
ze wzgbdrza wawelskiego
pomszy o godz. 10 w katedrze,
ktorej przewodniczyt metropo-
lita krakowski kard. Grzegorz
Rys.

Wolontariusze ,,Dzieta Po-
mocy $w. Ojca Pio” zbierali

ofiary na utrzymanie 12 miesz-
kan dla osob w kryzysie bez-
domnosci.

W Gdansku orszak wyszedt
0 godz. 12 spod Bazyliki Mariac-
kiej. Wymarsz poprzedzitamsza,
ktorej przewodniczyt metropo-
lita gdanski abp Tadeusz Wojda
- przewodniczacy Konferencji
Episkopatu Polski. Uczestnicy
przeszli ulicami Tkacka i Dtuga,
gdziebyli Swiadkami symbolicz-
nej walki dobra ze ztem. W tym
roku stajenka zlokalizowana zo-
stata obok Dworu Artusa.

W Biatymstoku centralny or-
szak wyruszyt sprzed archikate-
dry pomszy w Bazylice Wniebo-

FOT. PAP/PIOTR NOWAK

wziecia NajSwietszej Maryi
Panny. Wydarzeniu towarzy-
szyta wystawa biatostockich szo-
pek w witrynie Centrum Infor-
macji Turystycznej.

W Poznaniu ogodz. 12 uczest-
nicy wyruszyli ze Starego Rynku,
a nastepnie przeszli ulicami:
Wielka, Chwaliszewo, Mostem
Chrobrego i ul. Maryi Panny
do katedry poznanskiej. Tam
medrcy ze Wschodu ztozyli po-
kton Jezusowi.

W Katowicach orszak zainau-
gurowata msza w prowadzonej
przez ojcow oblatow parafii Naj-
Swietszego Serca Pana Jezusa. Li-
turgii przewodniczyt metropo-
lita katowicki abp Andrzej Przy-
bylski. Uczestnicy wydarzenia
przeszli do Katedry Chrystusa
Kro6la. Oprawe muzyczng or-
szaku zapewnil duet Magda
Anioti Adam Szewczyk. Zwien-
czeniem wydarzenia byt koncert
zespotu Arka Noego.

W ubiegltymrokuw orszakach
wPolscewzielyudziat2 min osob.

W Europie Orszaki Trzech
Kroli organizowane byty dotad
m.in. w Austrii, Niemczech, Ru-
munii, Stowenii, Ukrainie, we
Wihoszechina Wegrzech. Orszaki
goscity takze wwielu panstwach
afrykanskich, m.in. w Czadzie,
Kamerunie, Nigerii, Republice
Srodkowej Afryki, RwandzieiZa-
mbii. Barwne korowody wedro-
waty rowniezw krajach Ameryki
Poémocnej i Potudniowej, w tym
w USA, Ekwadorze, Kolumbii,
Wenezueli oraz na Kubie. W Azji
odbyt sie orszak w Kazachstanie.
PAP

Przed wylotem do Paryza premier Tusk przypomnial
kwestie Grenlandii, ktora wzbudzila duze emocje

Oprac. Karolina Wronska
Warszawa

- Solidarnos¢ europejska

i poszanowanie integralno-

Sci panstw europejskich s

elementarnymi kwestiami

- podkreslil premier Donald
przed wylotem do Pa-

ryza

Premier Donald Tusk podkre-
§lit, Ze tematem nieprzewidzia-
nyminieplanowanym podczas
spotkania (piszemy o nim

na stronie Swiat) bedzie kwestia
Grenlandii. - Ona wzbudzita
bardzo duze emocje w catej Eu-
ropie - zauwazyt.

Szef polskiego rzadu zazna-
czyt, Ze zaden cztonek Paktu
Potnocnoatlantyckiego nie
powinien atakowac czy grozi¢
innemu cztonkowi paktu.
-Inaczej NATO tracitoby sens,
gdyby w obrebie tego paktu
dochodzito do konfliktu czy
wzajemnych agresywnych
krokéw - podkreslit Donald
Tusk.

Dodat, ze solidarnosc euro-
pejskaiposzanowanie integral-
noSci panstw europejskich sg
elementarnymi kwestiami oraz
ze Dania moze liczy¢ na solidar-
nos¢ catej Europy. - Réwnocze-
$nie Polska jest jednym z naj-
lepszych przyktadow, ze trzeba
robic¢ wszystko, aby wiezi euro-
pejsko-amerykanskie, te wiezi
transatlantyckienie ucierpiaty
wnajblizszych dniach i miesia-
cach wskutek takich czy innych
zapowiedzi, decyzji czy niepo-
rozumien - méwit Tusk.

Zaznaczyt, ze chciatby, aby
w Waszyngtonie bylo dla
wszystkich jasne, Ze jakiekol-
wiek proby rozbicia czy podwa-
zania istoty NATO czy Paktu
Pélocnoatlantyckiego nie
spotkaja sie z akceptacja w zad-
nym kraju europejskim.

JednoczeSnie Tusk wskazat,
ze Polska musi by¢ jednym
z tych panstw, ktore bedzie
dbato o zachowanie strategicz-
nej wiezi europejsko-amery-
kanskiej.
PAP
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WENEZUELA KONTROWERSJE WZBUDZA BRAK ZADANIA WYPUSZCZENIA NA WOLNOSC WIEZNIOW POLITYCZNYCH

Czego USA 7zadaja od Wenezueli

Grzegorz Kuczynski
USA

Wedtug doniesien portalu ,,Po-
litico” amerykanscy urzednicy
jasno sprecyzowali swoje ocze-
kiwania wobec Delcy Rodriguez.

Kluczowym elementem
strategii jest usuniecie z kraju
wpltywow iranskich, kuban-
skich oraz innych siatek wro-
gich interesom Waszyngtonu.
Biaty Dom liczy rownieZ na to,
Ze byta wiceprezydent Wenezu-
eli umozliwi przeprowadzenie
w pelni wolnych wybordw,
anastepnie dobrowolnie ustapi
ze stanowiska. Terminy realiza-
cji postulatéw pozostajg nara-
zie elastyczne.

USA naciskaja teznauwolnie-
nie obywateli USA przetrzymy-
wanych w wenezuelskich wie-
zieniach.

Ekipa Trumpa wyraza prze-
konanie, Ze Rodriguez ugnie sie
pod presja. W przeciwnym razie
Wenezueli grozi interwencja
wojskowa.

Kontrowersje wzbudza jed-
nak brak zgdania wypuszczenia
na wolnos¢ wszystkich wiez-
niow politycznych. Budzi to
obawy w kregach polityki zagra-
nicznej Partii Republikanskiej,
czy dziatania Waszyngtonu fak-

W poniedziatek na stanowisko p.o. prezydenta Wenezueli zostata zaprzysiezona Delcy Rodriguez, dotychczasowa
wiceprezydent i minister do spraw ropy naftowej

tycznie doprowadza do trwatej
iglebokiej zmiany w tym kraju.
Szef dyplomacji USA Marco
Rubio w niedzielnej rozmowie
z ABC News podkreslit determi-
nacje USA w dazeniu do wyeli-
minowania zagrozen ptynacych
z Caracas. Zapowiedziat stwo-
rzenie warunkéw, wktérych We-
nezuela przestanie by¢ przy-

czotkiem dla Iranu czy Hezbol-
lahu oraz rajem dla karteli narko-
tykowych wysytajacych trans-
porty w strone amerykanskich
granic.

Cho¢Biaty Dom oficjalnie od-
mawia komentarza, Departa-
ment Stanu przypomina stowa
Rubio, ktory zasugerowat, ze ad-
ministracja spodziewa sie pono-

wej liderce znacznie wiekszej
sktonnosci do wspdtpracy niz
miato to miejsce w przypadku
Maduro, ktory przebywa w no-
wojorskim areszcie oskarzony
m.in. o udziat w zmowie narko-
terrorystycznej.

Zrodta portalu wskazuja, ze
USA dysponujg nie tylko argu-
mentami sitowymi. Poza opcja

militarng Waszyngton kusi Ro-
driguez mozliwoScig ztagodze-
nia dotkliwych sankgcji oraz od-
blokowaniem jej prywatnych ak-
tywow finansowych. W duzej
mierze s3 one zdeponowane
w katarskiej Dosze.
Przypomnijmy - obalony
przez USA przywodca Wenezu-
eli Nicolas Maduroijego zona Ci-
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lia Flores ustyszeli w poniedzia-
tek zarzuty w sadzie fe-
deralnym w Nowym Jorku.
W zwigzku z atakiem USA row-
niez w Nowym Jorku zebrata sie
- na wniosek Kolumbii
-Rada Bezpieczenstwa ONZ.

Bylemu prezydentowi Wene-
zueli i jego Zonie postawiono
cztery zarzuty: uczestnictwa
w zmowie narkoterrorystycznej,
sprowadzania kokainy do
Stanéw Zjednoczonychidwa za-
rzuty zwigzane z posiadaniem
znaczacej ilosSci broni, ktéra
miata by¢ wykorzystana prze-
ciwko Amerykanom.

Oskarzeni nie przyznali sie
do winy. Maduro powiedziat
przed sadem, ze wcigz jest pre-
zydentem Wenezueliizostat po-
rwany ze swojego domu. Jego
obronca Barry Pollack zapowie-
dzial zlozenie serii wnioskow,
twierdzac, ze Madurojest gtowa
suwerennego panstwa, wobec
czego przystuguje mu immuni-
tet. Kwestionowat tez legalnosc¢
porwania przywodcy.

Sedzia federalny Alvin Heller-
stein wyznaczyt date kolejnego
posiedzeniana17marca. Niejest
dotad jasne, czego dotyczy¢ ma
kolejna rozprawa.

W poniedziatek na stanowi-
sko p.o. prezydenta Wenezueli
zostata zaprzysiezona Delcy Ro-
driguez, dotychczasowa wice-
prezydentiminister ds. ropy naf-
towej. WczeSniej wezwata ona
USA do pokojowej wspotpracy
izapewnila, ze chce na-dac sto-
sunkom z Waszyngtonem prio-
rytetowe znaczenie.

Na Tajwanie sa obawy, ze Chiny zrobia to
samo, co Amerykanie

Grzegorz Kuczynski
Tajwan

Na Tajwanie pojawily sie
obawy, ze Chiny moga prze-
prowadzi¢ nawyspie .atak
dekapitacyjny” nawzor USA
w Wenezueli.

Tajwanski dziennik ,,Taipei Ti-
mes” zwrocituwage, ze po sobot-
niej operacji wojskowej USA
w Wenezueli i uprowadzeniu
prezydenta Nicolasa Maduro
na Tajwanie w przestrzeni pu-
blicznej pojawily sie pytania, czy
Pekin bytby zdolny do podob-
nego precyzyjnego uderzenia
wymierzonego we wtadze wy-
Spy.

Chiny uznaja Tajwan za wia-
sne terytorium, a prezydenta
tego kraju Laia Ching-te za ,,se-
paratyste”inie wykluczaja zbroj-
nego przejecia kontroli nad wy-
spa.

Stingery

Wiceminister obrony Hsu
Szu-chien zapewnit w ponie-
dziatek, Ze wojsko regularnie
Cwiczy odnosSne scenariusze. Ko-
mentujac wydarzenia w Wene-
zueli, podkreslit, ze tamtejszy
sprzet pozyskany z Chin i Rosji
okazat sie ,,zdecydowanie gor-
szy” od uzbrojenia USA, cho¢
kluczowym problemem byt tez

Prezydent Tajwanu Lai Ching-te oglad amerykanskie

brak konserwacji. - Jesli wrog
robi postepy, my rowniez mu-
simy iS¢ naprzod - oSwiadczyt
wiceminister obrony.

Hsu Szu-chien ostrzegt jed-
noczesSnie, Ze ewentualne nieza-
twierdzenie budzetu obronnego
przez parlament sprawi, Ze woj-
sko nie bedzie w stanie termi-
nowo realizowa¢ zakupow

FOT. SAM YEH/AFP/EAST NEWS

sprze-tu, napraw ani uzupeiac
zapasoéw paliwa i amunicji, co
bezposrednio wptynie na bez-
pieczenstwo narodowe.

Ministerstwo obrony w Taj-
pej zaproponowato budzet
wwysokosci 561,4 mld dolaréw
tajwanskich (ok. 17,8 mld USD),
costanowiwzrost o 87,5mld do-
lar6w tajwanskich w stosunku
do ubiegtego roku. Wedtug Hsu
ewentualne zablokowanie srod-
kow przez opozycje w gtosowa-
niu w parlamencie wptynetoby
na 21 proc. wydatkéw operacyj-
nych, uniemozliwiajgcm.in. roz-
woj systemoOw precyzyjnego ra-
Zenia dalekiego zasiegu.

Tajwan jestjednym zkluczo-
wych odbiorcow amerykanskie-
go uzbrojenia, a wspotpraca
obronna miedzy Tajpej a Wa-
szyngtonem w ostatnich latach
znaczaco sie nasilifa, czemu
sprzeciwiaja sie wtadze w Peki-
nie.
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SPOLDZIELNIA MIESZKANIOWA
16-100 SOKOLKA, OSIEDLE CENTRUM 17
ogtasza przetarg ofertowy na roboty budowlane i przeglady:

1. Remont chodnikéw (3 szt. ok. 1103 m?) - termin realizacji — do 30.11.2026 r.

2. Remont pokrycia dachowego (1 budynek) — 680,00 m? — termin realizacji
—do 31.10.2026 r.

3. Docieplenie $cian szczytowych i uskokéw (3 budynki — 1019 m2) — termin
realizacji — do 31.10.2026 .

4. Wymiana zawordw na pionach gtéwnych (2 budynki — 24 piony) — termin
realizacji — do 31.10.2026 .

5. Remont placéw zabaw (3 place) — termin realizacji — do 30.09.2026 r.

6. Wykonanie i montaz wiat $mietnikowych — 3 szt. - termin realizacji
—do 31.10.2026 r.

7. Przeglad instalacji i aparatow gazowych w ilosci 1.911 mieszkan — termin
realizacji robdt — 30.12.2026 r.

8. Przeglad sprawnosci wentylacji w ilosci 2.486 mieszkari + lokale ustugowe
— termin realizacji robot — 30.12.2026 r.

WADIUM NALEZY WPLACAC DO GODZ. 14.00 do dnia 3.02.2026 r.
na konto Spétdzielni Mieszkaniowej, Os. Centrum 17, PKO BP S.A.
0/Sokétka 67 1020 1332 0000 1302 0026 7823.

Ze specyfikacjg na roboty, informacja, jakie dokumenty ma dostarczyc oferent,
przedmiarami robdt oraz wysokoscig wadium mozna zapoznac sie w Dziale
Technicznym, ul. Mickiewicza 2B.

Szczegdtowe informacje: tel. (85) 711-34-21.

Oferty pisemne nalezy sktada¢ w zamknigtych kopertach z napisem ,Oferta na
roboty...” w sekretariacie Spétdzielni Mieszkaniowej w terminie do 3.02.2026 r. do
godz. 14.00.

Otwarcie ofert nastapi w dniu 4.02.2026 r. w Dziale Technicznym Spétdzielni
Mieszkaniowej, ul. Mickiewicza 2B w Sokotce.

Spétdzielnia zastrzega sobie prawo odstapienia od przetargu w cafosci lub w czesci
bez podania przyczyn.

Oferty nie bedg zwracane.




Agaton Kozinski

-Pojecie ,.cywilizacji” jest
wspdlczesna fikcja wymy-
Slona przez europejskich in-
telektualistow w XIX wieku
- méwi prof. Josephine
Quinn, pierwsza kobieta
nastanowisku profesora hi-
storii starozytnej na Uniwer-
sytecie Cambridge

Gdzie znajduje sie Srodek
Swiata?

Nie ma jednego centrum

- Swiat jest na to zbyt duzy,
ztozony i interesujacy.

Pani ksiazka ,,Jak Swiat stwo-
rzyl Zachod. Cztery tysiace
lat historii” sugeruje, ze wla-
$nie Zachod jest takim Srod-
kiem wszystkiego.
Najwazniejszym oSrodkiem
kontaktéw i wymiany, ktore
zbudowaty Swiat wspotcze-
snej Europy, byt Lewant. Na-
tomiast w swojej ksigzce nie
skupiatam sie na szukaniu
centréw, ale na powigza-
niach. Poszukiwanie centrow
prowadzi do skupienia sie

na dyfuzji lub binarnej relacji
miedzy centrum a peryfe-
riami, zaciemniajac znacze-
nie kontaktoéw i wymiany.

To inaczej sformutuje pyta-
nie. Czy kiedykolwiek ist-
nialo panstwo, ktore osia-
gnelo absolutng supremacje
naswiecie? Potega co naj-
mniej tak dominujaca, jak
Stany Zjednoczone w latach
90. XX wieku? Mozna tak po-
wiedzie¢ na przyklad o Impe-
rium Rzymskim za panowa-
nia Trajana? Albo o Chinach
za czasow dynastii Qing?
»Kraje” to zjawisko catkiem
nowe. WczeSniejsze formacje
polityczne mozna zazwyczaj
opisac jako miasta lub impe-
ria, a czasem jednoidrugie.
Przed XV wiekiem nie byto
statych kontaktéw miedzy
starym a nowym Swiatem.
Nawet jesli skupimy sie tylko
na Starym Swiecie, Afro-Eu-
razji, nie da sie powiedziec,
Ze regiony na jego obrzezach
- potudniowa Afryka, po6t-
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Prof. Quinn: [ermin ,cywilizacja”
stal si¢ uzyteczna wymowk
dla rasizmu i ksenofobii

nocna Azja czy pétnocno-za-
chodnia Europa - byty

pod duzym wptywem potez-
nych imperiéw, ktore po-
wstaty miedzy nimi. Gdybym
jednak miata wskazac jedng
potege o najwiekszym za-
siegu w starozytnosci, bytoby
toimperium perskie Ache-
menidéw.

Achemenidzi rzadzili w Per-
sji wlatach 550-330 p.n.e.
Ich imperium byto tak samo
duzeipotezne, jak imperium
rzymskie lub chinskie impe-
rium Han kilka wiekow p6z-
niej. Ale, co wazniejsze, ich
potega nie miata wspétcze-
snych jej konkurentéw, pod-
czas gdy Rzymianie i Han
mieli siebie nawzajem jako
przeciwwage, a takze Partéw
i Kuszanéw miedzy soba.

W czasach Achemenidéw
zadnej konkurencji nie byto.

W ksiazce ,,Jedwabne szlaki”
Peter Frankopan twierdzi,

ze przez dlugi czas nie ist-
niala sztywna granica mie-
dzy Europa a Azja. Oba ob-
szary byly silnie powigzane -
dopiero podbéj Konstanty-
nopola przez Turkéw i upa-
dek Cesarstwa Bizantyj-
skiego oddzielily te dwa
Swiaty. Podziela pani te opi-
nie?

Tak, pod tym wzgledem na-
sze ksigzki sa bardzo zbiezne.
»Europa” jako pojecie geo-
graficzne siega czasow staro-
zytnych greckich uczonych,
ale stowo to stato sie po-
wszechnie uzywane dopiero

we wczesnym okresie nowo-
zytnym: wczesniej dla wiek-
szoSci Europejczykow znacz-
nie wazniejsze byto pojecie
chrzeScijanstwa.

Jednym z najwazniejszych
wyzwai stojacych obecnie
przed Europa jest naptyw
nielegalnych imigrantow.
Jednak nasz kontynent

od wiekow przyjmuje no-
wych przyby-széw z innych
czesci Swiata. Dlaczego obec-
nie stalo sie to tak powaznym
problemem? Co si¢ zmienilo
w poréwnaniu do innych
epok?

Nie jestem pewna, czy rozu-
miem to pytanie. Przeciez

w ostatnim czasie w Europie
nastgpit gwattowny spadek
nielegalnej migracji: najnow-
sze dane pokazuja, ze w okre-
sie od stycznia do wrze$nia
2025 roku nielegalnie prze-
kroczyto granice Europy je-
dynie 112 000 0s0b, co sta-
nowi spadek o 52 procent

w poréwnaniu do analogicz-
nych danych z 2023 roku.

Tak, ale w ostatniej dekadzie
Europa przezyla trzy duze
kryzysy migracyjne.

Jesli teraz istnieje tu jakis
problem, to nie dotyczy on
uchodzcow i oséb ubiegaja-
cych sie o azyl, ani nawet mi-
grantow ekonomicznych pro-
bujacych zapewnic lepsze zy-
cie swoim rodzinom, ale reto-
ryki politycznej, ktéra wyko-
rzystuje ich cierpienie i pod-
kresla r6znice miedzy nimi
aich bardziej szczesliwymi

wspotobywatelami w kra-
jach, do ktorych docieraja.

Czy w ogodle mozna mowic

o ,,cywilizacji europejskiej”
lub ,,cywilizacji zachodniej”?
Jakie cechy charakterystycz-
ne maona pani zdaniem?
Glownym argumentem mojej
ksigzki jest twierdzenie, Ze po-
jecie ,,cywilizacji” jest wspot-
czesna fikcjg wymyslong przez
europejskich intelektualistow
w XIX wieku, ktéra zaciemnia
ztozong historie kontaktow,
wymiany i relacji, ktore tworza
kulture, w ktorej zyje kazdy
cztowiek. Twierdze wiec,

Ze mowienie o jakiejkolwiek
pojedynczej cywilizacji ozna-
cza popadniecie w putapke
uproszczonych zatozen doty-
czacych sposobu, w jaki prze-
biegaja zmiany historyczne.

Inaczej to widzi chocby Sa-
muel Huntington. W swojej
stynnej ksiazce ,,Zderzenie
cywilizacji” wymienil osiem
gléwnych cywilizacji Swiata.
Czy prawidlowo sklasyfiko-
walrézne regiony Swiata?
Huntington w swojej ksiazce
mowit o wspotczesnym Swie-
cie. Jako historyk starozytnosci
moge jedynie powtorzyc, ze
cywilizacje same w sobie s3
wynalazkiem wspodtczesnym,
aszczegOlnie nie zgadzam sie
ztwierdzeniem Huntingtona,
Zeistniaty one od zawszeisg
jedynym mozliwym sposobem
myslenia o historii ludzkosci.

Huntington twierdzil, ze
na granicach miedzy cywili-

zacjami zawsze beda poja-
wiaé sie napiecia. Potwierdza
to obecna wojna w Ukrainie,
gdzie przebiega granica mie-
dzy cywilizacja zachodnia
aprawostawna, czy tez trwa-
jace napiecia miedzy Indiami
a Chinami, gdzie krzyzuja sie
cywilizacje hinduskai kon-
fucjariska. Czy napiecia mie-
dzy cywilizacjami pozostang
gléownym zrodiem konflik-
téow na Swiecie?

Moja ksiazka dotyczy okresu
0d 2500r1. p.n.e.do1500r.n.€.
idowodzi, ze cywilizacje nie
majg znaczenia dla rekon-
strukcji zmian historycznych
w tamtej epoce. Poniewaz lu-
dzie w pelni zaangazowali sie
w ,,myslenie cywilizacyjne”
rozwiniete w XIX wieku, cywi-
lizacje staty sie uzyteczng wy-
mowka dla rasizmu i ksenofo-
bii, dlatego podejrzewam, ze
odwotywanie sie do napiec¢
miedzy cywilizacjami pozo-
stanie wazng czescig retoryki
politycznej, ktéra uzasadnia
wojny toczone gtéwnie dla
korzysci ekonomicznych.

W jakim stopniu globalizacja
zaciera r6znice miedzy po-
szczego6lnymi regionami
Swiata?

ROzne procesy wptywaty nate
procesy, na przyktad wynale-
zienie Zagla w trzecim tysiacle-
ciup.n.e., ktore gwattownie
przyspieszyto 6wczesne pro-
cesy globalizacyjne. Historycz-
nierzecz biorac, kontaktyiwy-
miana na odlegte odlegtosci
pomogly poszerzy¢ swiatopo-
glad poszczegolnych ludzi, nie-

zaleznie od tego, czy osiagnieto
to przez podr6ze, handel czy
wojny, ale ludzie nigdy nie ko-
piuja nowych idei w catosci.
Raczej dostosowuja to, czego
nauczyli sie gdzie indziej,

do wiasnych potrzeb, okolicz-
nosciilokalnego kontekstu.

Czy sprobowalaby pani
wskazaé najwazniejsze mia-
sta poszczegolnych okresow
historycznych? Czy jest to

w ogble mozliwe?

Pytanie, jakie kryterium na-
lezy przyjac przy tego typu
wskazaniach. Jesli chodzi

o kontakty i wymiane miedzy
Europa a jej sgsiadami, to

w swojej ksigzce przytaczam
przyktady takie jak Byblos

i Ugarit w epoce brazu, Karta-
gine i Milet w epoce Zelaza,
aw Sredniowieczu Palermo,
Toledoi Wenecje.

KSIAZKA

= JAK SWIAT
STWORZY
—ZACHGD

Josephine Quinn ,Jak
Swiat stworzyt Zachod.
Cztery tysigce lat historii”,
wyd. Rebis, Poznan 2025,
cena 119 zt
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Postanowienia
noworoczne

Koniecipoczatek roku to czas
podsumowaii i robienia po-
stanowieii noworocznych.
Kto z nas nie kupowat

w styczniu karnetu na silow-

nie albo nie planowat prze-
czytaé 52 ksiazek w ciagu
roku? A czy sie udawalo?
Ztym juz bywardznie. Jak
wytrwac w postanowieniach
noworocznych, podpowiada
dr n. spol. Marzena Sekuta,
psycholog, psychodietetyk
oraz psychoterapeuta.

ZA TYDZIEN:

@ Korzysci diety wegetarian-
skiej. Kazdy znalaztby po-
wad, by polubi¢ bezmiesny
jadtospis

® Domowy syrop na kaszel
zagrosze dla dzieci i doro-
stych

FOT. GETTY IMAGES

Jak szybko i skutecznie zwalczy¢
poswiateczne kilogramy?

Anna Rokicka-Zuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Zamiast obawia¢ sie skutkéw
Swigtecznego objadania sie, zo-
bacz, co podpowiadajg na-
ukowcy. Radza, jak zatrzymac
przyrost wagi i szybko wréci¢
do formy.

lle mozna przytyé

w czasie $wiat Bozego

Narodzenia?

W okresie Swigtecznym ty-
jemy wedtug badan o 0,5 pro-
cent masy ciata. To jednak
uSredniony wynik obliczen dla
r6znych krajow, ktory dotyczy
przy tym dtuzszego czasu niz
kilka dni. Jak wykazano, przy-
bieranie na wadze pod koniec
roku czesto zaczyna sie juzna2-
3tygodnie przed Wigilig i trwa
jeszcze w pierwszym tygodniu
nowego roku. Zjawisko dotyczy
szczeg6lnie Stanéw Zjednoczo-
nych, gdzie zimowe obzarstwo
zaczyna juz w listopadzie
w Swieto Dziekczynienia.

W Polsce Boze Narodzenie
isylwester to zwykle czas wolny,
ktory najczeSciej spedzamy
przystole.

Efektem co najmniej kilku
dni kulinarnego szalefistwa to
dodatkowe 0,5 kg, a w przy-
padku catego tygodnia po Swie-
tach - nawet 2-3 kilogramy. I to
wecale nie takie, ktore znikaja
Z organizmu wraz z nagroma-
dzona woda, tylko trwata
tkanka ttuszczowa. Naukowcy
ostrzegaja jednak, ze nadprogra-
mowa waga moze juz nie znik-
nacizostac znamiprzez kolejne
12 miesiecy. A takze sie powiek-
szaC.

Czesto obiecujemy sobie, ze
od Nowego Roku bedziemy
trzymac sie zdrowej diety albo
rozpoczniemy odchudzanie,
atymczasem ciagle dajemy sie
skusi¢ i moéwimy, Ze to ten
ostatni raz. Najgorzej, gdy nie
przestaniemy w styczniu albo
nawet do konca karnawatu.

Wtedy powinniSmy obawiac sie
juznie nadwagi, a otytosci.

Dlaczego tyjemy

w swieta?

W wielu kulturach Swieta
i koncowka roku to czas $wig-
teczny, zwigzany z nadmierng
konsumpcja wysokokalorycz-
nych dan, stodyczy i alkoholu,
atakze obnizonej aktywnosci fi-
zycznej. To prowadzi do tycia
nie tylko na biezaco, ale tez
zwieksza tendencje do groma-
dzenia ttuszczu. Powoduje bo-
wiem spowolnienie metaboli-
zmu, rozcigganie zotadka
izwiekszenie apetytu.

Na dodatek zimowe i Swig-
teczne dania to tzw. comfort
food. Sa pelme smaku, wyso-
kokaloryczne i czesto ciezko-
strawne. Cho¢ majg poprawia¢
humor, w dtuzszej perspekty-
wie czasu nie przynosza nic do-
brego. Gdy Swietujemy, przekra-

czamy naszg norme kalorii na-
wet trzykrotnie.

Nadmiernemu jedzeniu
w okresie Swigtecznym sprzy-
jaja  jednak czynniki ze-
wnetrzne. Koniec roku to dla
wielu os6b okres stresujgcy, co
prowadzi do zwiekszenia wy-
dzielania kortyzolu. Wysoki po-
ziom tego hormonu moze nasi-
lac apetyt i sprawiac, ze ciagle
chcenamsie jesc.

W grudniu jest tez najmniej
Swiatla, co sprzyja najwiekszym
poziomom melatoniny w orga-
nizmie. Jej nadmierne wydzie-
lanie moze zaburzac rytm biolo-

|
Przybieranie nawadze
czesto zaczynasie juz
na2-3tygodnie

przed Wigiligi trwa jesz-
cze w pierwszymtygo-
dniu nowego roku

giczny i sen, a to tez zwieksza
apetytisprzyjatyciu.

Sa przy tym pewne osoby
obarczone wiekszym ryzykiem
trwatego przytycia pod koniec
roku. Jak wskazali badacze ru-
munscy z Uniwersytetu Medy-
cynyiFarmacjiw Jassach, zjawi-
sko dotyczy zwiaszcza ludzi oty-
tych.

Naukowcy przejrzelibadania
z16znych krajow opublikowane
w latach 2013-2023, ktore doty-
czyty nawykow zywieniowych
iprzybierania na wadze u os6b
w wieku 18-65 lat. W jednym
z nich, przeprowadzonym
zudziatem 2924 osob z Niemiec,
USA i Japonii, wykazanoistotny
fakt.

Nawet niewielka nadwaga
»zdobyta” w czasie Swigt nie
znika wraz z zima, ana dodatek
moze stanowi¢ nawet potowe
nadprogramowych kilograméw
zyskanych w ciggu catego roku.

Pare kilo na plus to typowy wynik swigtecznej przerwy. Jednak wiaénie te zimowe kilogramy moga okazac sie najbardziej zgubne dla figury

W ten sposob waga danej osoby
moze sukcesywnie wzrasta¢ rok
poroku w ciagu jej zycia.

Ichoé tyjg wszyscy, wiecej ki-
logramow zyskujg osoby otyte
niz te o prawidtowej wadze,
majg tez wiekszg trudnos¢ zich
straceniem. Przyrostom BMI
sprzyja zwiaszczajedzenie poza
domem.

Jak zrzucié wage

po swietach?

Chcac zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy po Swietach (réwniezin-
nych, bo wedlug badan tyciu
sprzyja tez Wielkanoc), nalezy
jak najszybciej przerwac nad-
mierne jedzenie. Nie trzeba
od razu przechodzié¢ na diete -
wazne, by wroci¢ do diety
sprzed zmian i skupic sie na od-
powiednich wielkoSciach porgiji.

Wiele os6b wybiera takze
krotkg kuracje polegajaca
na znacznym ograniczeniu je-

dzenia (opcjanai-3dni) albode-
toks, np. diete dr Dgbrowskiej.
Tydzien czy dwa diety
Warzywno-owocowej mozna
zastapic takze dietg sokowg albo
dieta zupowa.

Polecanym szybkim rozwig-
zaniem jest takZe dieta naprze-
mienna (IF), czyli przerywane
posty. Polega na jedzeniu tylko
1-2lekkichizdrowych positkow,
ale nie codziennie, tylko np.
przez dwa dni w tygodniu albo
codrugi dzien.

A jesli kto§ chce przejs¢
nadiete, powinien wyprobowac
skuteczneiuznane za najzdrow-
sze diety - Srodziemnomorska
oraz opartg o nig diete DASH.
Wiele jej wersji dla réznych osob
jest dostepnych w serwisie Dieta
NFZ. Polecamy tez skuteczne
triki, ktére pomagajg przyspie-
szy¢ powr6t do figury czy uzy-
skanie wymarzonej wagi w no-
wym roku.

FOT. FREEPIK
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Robisz postanowienia noworoczner
Psycholozka radzi,

Gabriela Fedyk
redakcja@stronazdrowia

Poczatek roku to czas pod-
sumowarn i robienia posta-
nowiei noworocznych. Kto
znas nie kupowat w stycz-
niu karnetu na silownie albo
nie planowat przeczytac 52
ksiazek w ciagu roku?

A czy sie udawato? Z tym juz
bywa réznie. Jak wytrwac
w postanowieniach noworocz-
nych, podpowiada dr n. spot.
Marzena Sekuta, psycholog,
psychodietetyk oraz psychote-
rapeuta z Poradni Zdrowia Psy-
chicznego HARMONIA Grupy
LUX MED.

Dlaczego Nowy Rok jest dla
nas tak symboliczny, Ze po-
dejmujemy postanowienia
wilasnie w tym czasie?

Nowy Rok to dla wielu ludzi
moment, w ktérym naturalnie
poddajemy refleksji minione
wydarzenia, oceniajac swoje
sukcesy i porazki oraz wyzna-
czajac sobie cele na przy-
sztos¢. Ma on wymiar symbo-
liczny, poniewaz oznacza ko-
niec jednego cykluipoczatek
nowego, rozdzielajac to, co
byto, od tego, co bedzie. Kon-
cepcjatazwigzanajest z tym,
ze ludzie postrzegaja poczatek
roku jako czystg karte, co daje
im psychologiczny impuls
inadzieje, ze zmiany sg moz-
liwe. Przez co maja iluzje
wiekszej kontroli nad swoim
zyciem. Tak wiec Nowy Rok
jawi sie nam jako wspaniata
okazja do podejmowania po-
stanowien, mimo ze technicz-
nie kazdy dziefi moze by¢
rownie dobry na zmiany za-
chowan.

WARTO WIEDZIEC

Trwatos$é postanowien
Odsetek 0s6b porzucaja-
cych noworoczne posta-
nowienia ro$nie w czasie
W nastepujacy sposob:

® po 1-2 tygodniach - od-
pada 71 proc. 0séb,

® po 3-4 tygodniach - od-
pada 61 proc. 0sob,

® po 3 miesigcach - od-
pada 50 proc. osob,

® po 6 miesigcach - od-
pada 46 proc. osob.
Najwazniejsze wydajg sie
wiec 3 pierwsze miesigce
nowego roku, bo po tym
czasie liczba 0séb, ktérym
sie nie powiodto, rosnie
przez trzy kolejne miesigce
tylko o 4 procent.

® STRONA ZDROWIA

Postanowienia noworoczne wymagajg swiadomego podejscia, planowania i konsekwencji

Czy postanowienia nowo-
roczne s faktycznie sku-
teczne, czy to bardziej chwi-
lowy zryw?

Postanowienia noworoczne
moga by¢ skuteczne, ale wy-
magaja Swiadomego podej-
Scia, planowania i konse-
kwencji. Dla wiekszoSci ludzi
s3 jednak bardziej chwilo-
wym zrywem, bo oprocz de-
cyzji, ze chce cos zmienic,
bardzo czesto nie nastepuje
po nim dziatanie. Badania po-
kazuja, ze tylko ok. 8-20 proc.
0s6Ob osigga swoje postano-
wienia noworoczne. Niestety
najwiekszy odsetek porzuca
realizacje postanowien

w pierwszych 2-4 tygodniach
stycznia, kiedy to magia no-
wego roku przemija, dopada
nas codzienna rutynaiza-
czyna brakowaé¢ nam moty-
wagji i silnej woli do zmiany.

Dlaczego tak trudno jest nam
wytrwaé w postanowieniach
dhluzej niz kilka tygodni?

Tak jak wspomniatam, nie-
sieni na fali noworocznej
energii zapominamy, ze
zmiana zachowania wymaga
ogromnych poktadéw ener-
gii. Trudnos$¢ w utrzymaniu
postanowien dtuzej niz kilka
tygodni zwigzana jest z poko-
naniem psychologicznych,
emocjonalnychicodziennych
trudnosci. Oto najwazniejsze
powody, ktére prowadza

do zatamywania samokon-
trolii porzucania postano-
wien:

@ Brak konkretnych celéw. Po-
stanowienia czesto formuto-
wane s3 zbyt ogolnie i niepre-
cyzyjnie, np. ,,chce schudngac”
lub ,,bede oszczedzaé pienia-
dze”. Niestety brak jasno okre-
Slonego celu sprawia, ze
trudno jest mierzyc¢ osiggane
postepy.

@ Brak planu dziatania. Posta-
nowienia czesto nie sg wspie-
rane konkretnym planem,
ktory wskazuje, jak osiaggnac
cel. Brakuje nam zastanowie-
nia sieizaplanowania ,;jak chce
to zrobi¢?”, co prowadzi
do szybkiego zniechecenia.

® Nawykiiprzyzwyczajenia.
Zmiana wyuczonych nawy-
kéw wymaga czasu i wysitku,
a stare schematy mySlenia
i dzialania sg automatyczne
inie wymagaja zastanowienia.
Wraz z uptywem czasu poczat-
kowy entuzjazm w obliczu wy-
sitku, jaki trzeba wtozy¢ w osia-
gniecie zmiany, szybko opada.
Ludzie tracg z oczu dtugoter-
minowe korzySci na rzecz na-
tychmiastowych gratyfikacji,
przez co czesto wracaja
do wczesniejszych zachowan.
@ Zbyt wiele zmian naraz. Zda-
rza sie, ze zachtys$nieci efektem
Swiezosci i checig zmiany ska-
czemy na gteboka wode. Jed-
nak wprowadzanie zbyt wielu
zmian jednoczes$nie lub podej-

mowanie zbyt ambitnych wy-
zwan prowadzi¢ moze do ne-
gatywnych emocji i zamiast
motywowaé do dziatania,
moze doprowadzi¢ do wypale-
nia.

Wiele 0s6b obiecuje sobie:
»schudne”, ,,bede éwiczy¢”.
Dlaczego zmiany w obszarze
zdrowiaimasy cialasa tak
czestymi postanowieniami?
Zmiany w obszarze zdrowia,
kondycji fizycznejimasy
ciata sa jednymi z najczest-
szych postanowien nowo-
rocznych, poniewaz odnosza
sie do kluczowych aspektow
samopoczucia i samooceny.
Spoteczenistwo staje sie coraz
bardziej Swiadome zwigzku
miedzy masg ciala, aktywno-
Scig fizyczna a zdrowiem (np.
ryzykiem chor6b serca, cu-
krzycy czy probleméw z kre-
gostupem). Dlatego zmiany
w obszarze stylu zycia po-
strzegane s3 jako kluczowe
dla poprawy jakosci zycia
idlugowiecznosci. Dodat-
kowo kreowane przez media
spotecznosSciowe wartoSci
ikulturowe normy zwiazane
z kultem ,,pieknego ciata” na-
pedzaja machine postano-
wien w tym obszarze. Ludzie
czesto porownuja sie do cele-
brytow, influenceréw czy
znajomych, co wzmacnia pra-
gnienie spelienia kreowa-
nych standard6w estetycz-

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK/MARZENA SEKUEA
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nych. Jednak nie zapomi-
najmy, ze obrazki z sieci cze-
sto przedstawiajg wyidealizo-
wane obrazy sukcesu, syl-
wetki i stylu zycia. Dlatego
badzmy ostrozni w poréwny-
waniu sie do osob osiggaja-
cych ,,perfekcyjne” rezultaty,
gdyz zabieg ten moze spowo-
dowac, ze bedziemy petni
frustracji, mozemy czuc sie
gorsiizdemotywowani. Po-
nadto social media promuja
wyglad zewnetrzny, ignorujac
inne aspekty zdrowia, takie
jak sita, samopoczucie czy po-
zytywna energia. Moze to
prowadzi¢ do niezdrowych
praktyk, np. gtodéwek, nad-
miernych ¢wiczen lub obses;ji
na punkcie wagi, co zamiast
przyczynic sie do poprawy
zdrowia, przyniesie odwrotny
rezultat.

Czy warto dzieli¢ sie swoimi
postanowieniami z innymi,
czy lepiej zostawié je dla sie-
bie?

Decyzja o podzieleniu sie po-
stanowieniami z innymi cze-
sto wptywa mobilizujgco

do dziatania. To tzw. efekt
spotecznej odpowiedzialno-
§ci - czyli Swiadomosé, ze
kto$ wie o twoich planach,
obserwuje twoje postepy.

W konsekwencji moze to po-
budzi¢ motywacje do dziata-
nia, poniewaz mozesz czué
presje i by¢ zobowigzany

do dziatania, by ich nie za-
wies¢. Dodatkowo wsparcie
innych moze okazac sie po-
mocne w sytuacjach kryzyso-
wych.

Osoby, ktore rozumiejg twoje
celeinapotykane trudnosci,
moga pomoc w eliminowaniu
przeszkod i stworzeniu at-
mosfery sprzyjajacej zmia-
nom. Na przyktad, jesli twoim
celem jest zdrowsze odzywia-
nie, rodzina lub przyjaciele
moga przestac czestowac
badz kusi¢ cie niezdrowym je-
dzeniem.

Jakie bledy najczesciej popel-
niamy, podejmujac decyzje

o odchudzaniu od stycznia?
Postanowienia dotyczace
zdrowia i masy ciata sg popu-
larne, poniewaz tacza aspira-
cje estetyczne, zdrowotne
ipsychologiczne. Wybierane
sg tez dlatego, ze ich efekty sa
widoczne i mierzalne, co daje
satysfakcje. Jednak trwata
Zmiana wymaga systema-
tycznosci i realistycznego po-
dejscia, aby unikac szybkiego
zniechecenia. Zatem, aby
zwiekszy¢ efektywnos¢ po-
stanowien, zamiast polegac

jak w nich wytrwac

wylacznie na noworocznym
impulsie, warto skupic sie

na kilku aspektach:

® Wyznacz konkretne i reali-
styczne cele: Zamiast ogol-
nych postanowien, takich jak
»schudne” czy ,,zaczne ¢wi-
czyc”, okresl precyzyjne
iosiagalne cele, np. ,,schudne
5kg w ciagu trzech miesiecy”
lub ,,bede ¢wiczyc przez 30
minut trzy razy w tygodniu”.
@ Stworz plan dziatania: Spo-
1zadzZ szczegbtowy plan, jak
chcesz osiggnac cel. Uwzgled-
nij w nim konkretne dziata-
nia, terminy oraz ewentualne
przeszkody i sposoby ich po-
konania, to pomoze ci krok
po kroku zblizac sie do celu.
@ Podziel cel na mniejsze
etapy: Rozbicie gtownego
celu na mniejsze, latwiejsze
do osiagniecia etapy pozwala
naregularne Swietowanie
sukces6w i utrzymanie moty-
wacji. Stosowanie metody
matych krokéw i osigganie
matych celow dziata jak za-
strzyk dopaminowy, wzmac-
niajac naszg skutecznos¢ oraz
motywujac do dalszego dzia-
fania.

@ Monitoruj postepy: Regu-
larne Sledzenie swoich osig-
gnie€ pomaga utrzymac mo-
tywacje i wprowadzac ewen-
tualne korekty w planie. Mo-
zesz prowadzi¢ dziennik, ko-
rzystac z aplikacji mobilnych
lub innych narzedzi do moni-
torowania postepow.

@ Znajdz wsparcie: Podziel sie
swoimi postanowieniami

z bliskimi lub dotgcz do grupy
0s6b o podobnych celach.
Wspolne dazenie do zmian
iwzajemne wsparcie mogg
znaczaco zwiekszy¢ Twoje
szanse na sukeces.

Badz elastyczny: Zycie bywa
nieprzewidywalne, dlatego
wazne jest, aby dostosowy-
wac swoje dziatania do zmie-
niajacych sie okolicznosci.
Jesli napotkasz przeszkody,
nie rezygnuj, lecz modyfikuj
plan, by nadal dazy¢ do celu.
@ Nagradzaj sie za osiggnie-
cia: Doceniaj swoje sukcesy,
nawet te najmniejsze. System
nagrod moze by¢ dodatkowa
motywacja do kontynuowa-
nia wysitkoéw i utrzymania za-
angazowania. Pamietaj, ze
zmiana nawykow to proces
wymagajacy czasuicierpli-
wosci.

Dzieki konsekwencji, odpo-
wiedniemu planowaniu
iwsparciu masz realng szanse
nawytrwanie w swoich po-
stanowieniach, takze tych no-
worocznych, i osiggnac za-
mierzone cele.
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stwardnienia zanikowego bocznego

Katarzyna Was-Zaniuk
katarzynawas-zaniuk@polskapress.pl

Polskawkraczawnowaere
opiekinad pacjentamiz ALS.
Opublikowano krajowe kom-
pleksowe wytyczne dotycza-
cediagnostykiklinicznejige-
netycznej, w tym poradnictwa
genetycznegodlarodzin.

Dzieki szybkiemu rozpoznaniu
genetycznej postaci ALS moz-
liwe jest teraz stosowanie
pierwszych terapii celowanych
na mutacje w genie SOD1 - to
prawdziwy przetom wleczeniu
tej ciezkiej i szybko postepuja-
cej choroby.

lle os6b w Polsce

choruje

na stwardnienie

zanikowe boczne?

Stwardnienie  zanikowe
boczne (fac. sclerosis lateralis
amyotrophica - SLA, ang.
amyotrophic lateral sclerosis -
ALS) torzadkie, nerwowo-mie-
Sniowe schorzenie o charakte-
rze neurozwyrodnieniowym.
Charakteryzuje sie ciezkimi po-
stepujacym przebiegiem.

W naszym kraju z ALS
zmaga sie blisko 2700-3000
0s6b. Kazdego roku diagnoze
styszy okoto 800 osdb, z tej
liczby okoto 100 0s6b ma mu-
tacje w genie SOD1. Na Swiecie
liczba pacjentéw z tym scho-
rzeniem szacowana jest
na okoto 300 tys.

Pierwsze w Polsce

wytyczne

W najnowszym numerze
»Przegladu Neurologicznego”
opublikowano pierwsze w Pol-
sce wytyczne dotyczace dia-
gnostyki klinicznej i genetycz-
nej stwardnienia bocznego za-
nikowego (ALS), zatytutowane
»Diagnostyka kliniczna i gene-
tyczna stwardnienia bocznego
zanikowego — zalecenia prak-
tyczne”.

Dokument opracowaty prof.
Magdalena KuZzma-Kozakie-
wicz z Katedry i Kliniki Neuro-
logii Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego oraz dr hab.
Maria Jedrzejowska z Zaktadu
Genetyki Medycznej Instytutu
Matki i Dziecka w Warszawie.
Wytyczne wprowadzaja nowe
standardy postepowania w ALS
i podkreslaja rosnacg role ba-
dan genetycznych, jednocze-
Snie pozostajac w zgodzie
zmiedzynarodowymi zalece-
niami, w tym amerykanskimi
wytycznymi z 2023 roku.

- OczywiScie, aby mozliwe
bytojak najszybsze wykonanie
badan genetycznych, pacjent
musi mie¢ wczeSniej ustalone
rozpoznanie ALS. Szybkai pra-
widlowa diagnostyka, w tym

i

Polska wprowadza wytyczne w diagnostyce stwardnien

przetom w leczeniu stwardnienia zanikowego bocznego

genetyczna, umozliwia zapro-
ponowanie choremu leczenia
modyfikujacego przebieg cho-
roby oraz zapewnienie opieki
multidyscyplinarnej. Co
istotne, badania genetyczne
pozwalajg na identyfikacje
grupy oséb z mutacja w genie
SOD1. Tym chorym juz od
1pazdziernika mozemy zapro-
ponowac leczenie przyczy-
nowe z wykorzystaniem tofer-
senu. Neurolodzy powinni
wiec otrzymac praktyczne na-
rzedzia, ktére pozwola im szyb-
ciej i sprawniej diagnozowac
stwardnienie zanikowe boczne
(ALS). Mamy nadzieje, ze takim
wlasnie narzedziem stang sie
opracowane przez nas wy-
tyczne - méwi prof. Magdalena
Kuzma-Kozakiewicz.

Nowe wytyczne opieraja sie
nakryteriach Gold Coast, ktore
obecnie uznawane s3 za naj-
prostsze i najbardziej jedno-
znaczne zasady diagnozowania
ALS. Zgodnie z nimi, rozpozna-
nie choroby wymaga stwier-
dzenia postepujacego niedo-
wiladu oraz obecnosci cech
uszkodzenia zar6wno oSrodko-
wego, jak i obwodowego
uktadu nerwowego w co naj-
mniej jednym obszarze, albo
stwierdzenia objawdéw uszko-
dzenia obwodowego neuronu
ruchowego w dwéch r6znych
obszarach. Réwnoczesnie nie-
zbedne jest wykluczenie in-
nych schorzen, ktére mogtyby
wywotywac podobne objawy.

Waznym elementem zale-
cen jest rtGwnieZ zapewnienie

poradnictwa genetycznego nie
tylko pacjentowi z wykrytym
nieprawidtowym wariantem
genetycznym  zwigzanym
z ALS, ale takze jego bliskim
cztonkom rodziny.

- Polskie wytyczne zwracajg
uwage na potrzebe wykonania
diagnostyki genetycznej i za-
wierajg praktyczne wskazowki
dlaneurologdéw dotyczace pra-
widtowego zlecania takich ba-
dan w polskich realiach - do-
daje prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Za wiekszosé
przypadkéw
odpowiadajg mutacje

w czterech genach

Okoto 15 proc. przypadkéw
ALS ma podtoze genetyczne,
wynikajace z mutacji pojedyn-
czych gendéw. W zdecydowanej
wiekszosci zachorowan przy-
czyna pozostaje nieznana,
a choroba ma charakter spora-
dyczny. ALS moze tez wystepo-
wac w formie rodzinnej, gdy
w historii rodziny pacjenta po-
jawiaty sie juz podobne przy-
padki.

- W postaci rodzinnej znacz-
nie czesciej identyfikujemy ge-
netyczne podtoze schorzenia -
w okoto 75 proc. przypadkow.
W postaci sporadycznej odse-
tek ten wynosi okoto 7 proc. To
wecale nie jest mata grupa, po-
niewaz posta¢ sporadyczna
wystepuje znacznie czesciej.
Nie mozemy wiec w diagno-
styce genetycznej koncentro-
wac sie wylacznie na osobach
z obcigzonym wywiadem ro-

ia zanikowego bocznego i terapie celowane. To prawdziwy

dzinnym. Zlecenie badan gene-
tycznych jest konieczne
w przypadku kazdego chorego,
tym bardziej ze mamy dzis sku-
teczng terapie dla grupy pa-
cjentéw z patologicznym wa-
riantem (tzw. mutacjg) konkret-
nego genu. Musimy tych cho-
rych zidentyfikowac¢ - podkre-
§la prof. Kuzma-Kozakiewicz.

Wiekszos¢ przypadkow ALS
o podtozu genetycznym wy-
nika z mutacji w czterech ge-
nach: C9orf72, SOD1, TARDBP
i FUS, ktore powinny byc
uwzglednione wbadaniach ge-
netycznych.

W Polsce diagnostyka ALS
zazwyczaj zajmuje okoto roku,
cojest stosunkowo dtugo, zwa-
Zywszy na szybki postep cho-
roby. Dla niektorych pacjentow,
u ktérych wykryto mutacje
w genie SOD1, pojawita sie jed-
nak mozliwo$¢ spowolnienia
rozwoju choroby dzieki tofer-
senowi - pierwszej w Unii Eu-
ropejskiej terapii molekularnej
ukierunkowanej na leczenie
SOD1-ALS.

Podstepne objawy

i szybki przebieg

choroby

W przebiegu stwardnienia
zanikowego bocznego docho-
dzi do uszkodzenia neuronu
ruchowego, a wiec tej czesci
uktadu nerwowego, ktéra od-
powiada za kontrole ruchu.

- Choroba nie uposledza
czucia, rozumienia ani funkcjo-
nowania poznawczego, nie
wplywa takze na osobowos¢

pacjenta. Wraz z postepem
schorzenia chory traci jednak
mozliwos¢ samodzielnego po-
ruszania sie. ALS rozwija sie
na tyle podstepnie, Ze trudno
jednoznacznie wskazac pocza-
tek procesu chorobowego.
W  wiekszoSci przypadkow
pierwszymi symptomami sg
ostabienie jednej reki lub nogi.
Poczatkowe objawy zwykle nie
sg specyficzne ani nasilone. Pa-
cjent moze przez dtuzszy czas
nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze dolegliwosci, ktorych do-
Swiadcza, s3 wynikiem cho-
roby - wyjasnia prof. Magda-
lena Kuzma-Kozakiewicz z Ka-
tedry i Kliniki Neurologii War-
szawskiego Uniwersytetu Me-
dycznego.

Stwardnienie  zanikowe
boczne (ALS) to ciezka i szybko
postepujaca choroba. Prze-
cietna dtugosc¢ zycia po poja-
wieniu sie pierwszych obja-
wow wynosiod 3do51at.

W pézniejszych stadiach
choroba prowadzi do porazenia
wszystkich koficzyn oraz zabu-
rzen oddychania, mowy i poty-
kania. Najczestsza przyczyna
Smierci jest niewydolnos¢ od-
dechowa.

- Na zaawansowanym sta-
dium choroby czeS¢ pacjentow
rozwija tzw. zespot zamkniecia.
Chory, cho¢ pozostaje w petni
emocjonalnie i intelektualnie
sobg, moze komunikowac sie
z otoczeniem jedynie za po-
mocg ruchéw gatek ocznych -
mowi prof. Magdalena Kuzma-
Kozakiewicz.
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Czy imbir moze
pomOC W rwie
kulszowejz

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

Czy zwykla przyprawa ze
sklepu moze zmniejszyc bol
plecow? Okazuje sie, ze im-
bir ma wiecej do zaoferowa-
nianiz ci sie wydaje.

Wiele osob siega po naturalne
wsparcie, gdy odczuwa dolegli-
wosci, takie jak bol plecow czy
rwa kulszowa.

Imbir jako wsparcie

w walce zbdlem plecow

irwa kulszowg?

Czy popularny produkt, ja-
kim jest imbir, moze byc¢ sku-
teczny wleczeniu bolu? Nato py-
tanie postanowit odpowiedzie¢
lekarz Andrzej Kroszczynski,
specjalista rehabilitacji medycz-
nej.

- Czy imbir moze pomoc
w bolu? Imbir dziata przeciwza-
palnie, a zapalenie jest jedng
z przyczyn bélu plecow i rwy
kulszowej. Badania wykazaty, ze
spozywanie imbiru moze zna-
cz3aco zmniejszy¢ bol. Ta przy-
prawama tez dziatanie termoge-
niczne, przez co pomagaschud-
naC. Pozbycie sie niepotrzebnych
kilograméw zmniejsza obcigze-
nie na kregostup oraz na stawy.
Imbir poprawia kontrole po-
ziomu cukru we krwi. Jest to
wazne, gdyz cukrzyca manega-
tywny wplyw na zdrowie krego-
shupa i stawow. Przyprawa ma
tez korzystny wplyw na prze-
wod pokarmowy, przez co
zwieksza przyswajanie sktadni-
kow odzywczych - wyjasnia eks-
pert.

Czy imbir naprawde

pomaga usmierzy¢ hol?

Powszechnie  stosowana
przyprawa skrywa w sobie wia-
Sciwosci, ktére mogg wspierac
zdrowie. Imbir dziata przeciwza-
palnieiantyoksydacyjnie, co po-
maga tagodzi¢ bol.

Mechanizm jest prosty - ha-
muje enzymy COX i LOX odpo-
wiedzialne za powstawanie pro-
staglandyn, zmniejszajac stan
zapalny w tkankach. Dodatkowo
wplywanareceptory nerwowe,
odpowiedzialne za odczuwanie
bolu, dzieki czemu sygnaty bo-
lowe docierajg do mobzgu
W mniejszym natezeniu.

W badaniu klinicznym prze-
prowadzonym w2019 roku oce-
niano wptyw codziennej suple-
mentacji imbiru u pacjentow
zreumatoidalnym zapaleniem
stawow. Uczestnicy przyjmowali
1500 mg sproszkowanego im-
biru dziennie przez 12 tygodni.
Wyniki pokazaly, ze taka suple-
mentacja prowadzita do istot-
nego zmniejszenia aktywnosci
choroby, w tym obnizenia mar-
keréw stanu zapalnego oraz su-
biektywnego odczucia bolu
isztywnosci stawow.
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SARKOPENIA
Czymjest
sarkopenia?

Sarkopenia to choroba, ktora
wplywa na mase i sile miesni
ijest powszechna wsréd osob
starszych. W miare starzenia
sie wiele 0s6b zauwaza nie-
wielkie zmiany, ktore spra-
wiaja, Ze czuja sie nieco stabsi
lub wolniejsi - ale czesto nie
zdaja sobie sprawy, ze przy-
czyna jest sarkopenia. Roz-
mawialiSmy z Lucy Macdo-
nald, fizjoterapeutka z Re-
start Physio w Surrey, ktéra
dokladnie wyjasnila, czym
jest sarkopenia i podzielila sie
kilkoma wskazowkami, jak
pozostac silnym w pézniej-
szym zyciu.

Naczym polegaten
proces?

»Sarkopenia zwigzana z wie-
kiem to proces, w ktorym
mieSnie stabng wraz z wie-

kiem”, wyjasnia Macdonald.
Stan ten jest spowodowany
kombinacja czynnikéw,

w tym naturalnym procesem
starzenia, brakiem aktywno-
§ci fizycznejizmianami po-
ziomu hormonéw. Istnieja
pewne czynniki, takie jak
zmiany hormonalne, z kt6-
rymi ludzie nie moga nic zro-
bié. Na przyklad obniZajacy
sie poziom testosteronu
umezczyznikobiet wraz

z wiekiem moze by¢ czynni-
kiem - méwi Macdonald. -
Jednak mamy kontrole

nad poziomem naszej aktyw-
nosci. Wiele os6b zmniejsza
poziom swojej aktywnosci,
czesciowo tylko z powodu
ogolnego stylu Zycia, ale cza-
sami takZe z obawy

przed kontuzja, aterzeczy
moga réwniez znaczaco przy-
czynic sie do zaniku miesni.
Podkresla, ze zwykle widzi
sarkopenie u pacjentow, kto-
rzy znajduja sie w dwoch

szczegoblnych fazach zycia.
Pierwsza z nich byliby ludzie
po czterdziestce, poniewaz
w tym wieku zycie ludzi jest
zwykle bardzo zajete -

mowi Macdonald. - g

Maja zajeta kariere
iczesto obo-
wigzki zwigzane
zopieka

nad dzie¢mi
istarszymi
krewnymi. Tak
wiec, jesli chodzi
oilosé czasu, jaka
maja na pozostanie
aktywnymi, jest to dos¢
przelomowy moment. Sarko-
penia jest rowniez bardzo po-
wszechna w przedziale wie-
kowym wczesnych lat 60.

W tym wieku ludzie mysla

o przejsciu na emeryture, co
jest kolejnym punktem
zwrotnym, poniewaz niekto-
rzy ludzie beda naprawde ak-
tywnina emeryturze, ainni

beda robic znacznie mniej.

Jakie objawy moga
sugerowagé, Ze masz
sarkopenie?

Trudnosci ze wsta-
waniem z krzesla
lublatwe
e N wchodzenie
] | ischodzenie
poschodach
- y todwaklu-
i | czowe
= wskazniki -
mowi Macdo-
nald. - Jesli za-
czniesz zauwazac,
zemasz troche trudno-
§ci zuzyskaniem sity, aby wy-
konaé te czynnosci bez uzycia
gormej czesci ciala, poszukal-
bym profesjonalnej porady
natentemat.

Jak sarkopenia moze
wptynaéna
codzienne zycie?
Codzienne czynnosci, takie jak
noszenie zakup6éw lub zabawa

zwnukami, moga staé sie
trudne - méwi Macdonald. -
Tak wielerzeczy wigze sie z ak-
tywnoscia fizyczng, ajeslinie
masz sity mieSniowej, aby to
zrobié, zaczniesz czerpac
mniejsza przyjemnosé z tych
czynnosci. ,,Robienie r6znych
rzeczy moze rowniez stac sie
bolesne. Sarkopeniajest uwa-
zana zaistotny czynnik przy-
czyniajacy sie do bolu stawow,
ktory moze naprawde wply-
waé na jakos¢ zycia ludzi”.
Czy moznaspowolnié¢
postep sarkopenii?

Najlepszarzecza do zrobienia,
aby spowolni¢ postep sarko-
penii lub jej zapobiec, jest
pracasitlowa - méwi Macdo-
nald. - Fizjoterapeuta moze
dac ci konkretne ¢wiczenia,
aby wzmocni¢ mie$nie w od-
niesieniu do rzeczy, ktére
chceszby¢ w stanie osiaggnaé.
Naprzyklad, jesli chceszby¢
w stanie zabraé swoje wnuki

do parku, wtedy fizjotera-
peuta moze pomoc ci wzmoc-
ni¢ miesnie, ktére sq w to za-
angazowane.

Oto kilka wskazéwek:

@ Kiedy rano wstajesz z16zka,
sprobuj usiaéé na krawedzi
16zka, wstaciusiaS¢é ponownie
w kontrolowany sposéb i po-
wtorz to 30 razy

@ Oprzyj jak najwiecej cie-
zaru ciala o dlonie na Scianie,
anastepnie delikatnie zegnij
iwyprostujlokcie

® Wprowadz ciezary

pod okiem profesjonalisty

@ Zwiekszaj ciezar stop-
niowo.

® Dolacz do grupy. Istnieje
wiele grup, w ktérych mozna
wykonywaé trening oporowy
iuzywac ciezaréw w grupie.

@ Staraj sie nie pozwolié, aby
strach stanatna drodze douzy-
skaniasily. Tylko dlatego, ze
trudniejjestby¢ silnym wraz
zwiekiem, nie oznacza, zenie
jesttomozliwe.

Jak obnizyc¢ poziom cukru po positkur

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia

Nagla sennosé, pragnienie,
suchos¢ wustach, anawet
bol glowy i kolatanie serca
po posilku. Znasz to? To
oznaki tego, Ze poziom cu-
kru pojedzeniu wzrasta

u ciebie zbyt gwaltownie.

Taka sytuacje zawsze warto
skonsultowac z lekarzem. Jesli
jednak nie jest ona wynikiem
powazniejszej choroby, mozesz
znig walczy¢ bez lekow. Bada-
cze wiasnie odkryli, co pozwala
szybkoi skutecznie obnizy¢ po-
ziom cukru po jedzeniu. A naj-
lepszejest to, ze sposob jest bar-
dzo prosty i zupelie darmowy.

To nic nadzwyczajnego, ze
po positku zwykle wzrasta
w organizmie poziom cukru.
Zwlaszczajesli zjedliSmy danie
bogate w weglowodany. Oto, co
zachodzi wéwczas w naszym
ciele:
® Rozklad weglowodanow
naglukoze

Podczas trawienia weglowo-
dany zostaja roztozone do glu-
kozy, ktéra nastepnie trafia
do krwiobiegu. To gtéwne pa-
liwo dla naszych komorek -im
wiecej spozytych weglowoda-
noéw usuwa sie do krwi, tym
wyzszy skok poziomu cukru.
® Tempo absorpcji i sktad po-
sitku

Plynne, tatwo przyswajalne
weglowodany (np. soki, stody-
cze) wchtaniajg sie szybcieji po-
woduja gwattowniejszy wzrost
glukozy niz te zawierajace
btonnik, thuszcze czy biatka.
@ Reakcja trzustki: insulina

Fe

Po positku zwykle wzrasta w organizmie poziom cukru. Badacze wtasnie odkryli, co
pozwala szybko i skutecznie obnizy¢ poziom cukru po jedzeniu. A najlepsze jest to, ze
sposob jest bardzo prosty i zupetnie darmowy

Wzrost poziomu glukozy
uruchamia w trzustce komorki,
ktoére wydzielajg insuline - hor-
mon odpowiedzialny za umoz-
liwienie komérkom (zwlaszcza
mieSniowym i ttuszczowym)
poboru glukozy z krwi.

@ Wchtanianie przez komorki

Insulina dziata przez przesu-
niecie transporterow GLUT4
na powierzchnie komoérek, co
pozwala glukozie wejs¢ do ich
wnetrza. Tam glukoza jest wy-
korzystywana jako energia lub
magazynowana w postaci gli-
kogenu.
® Powr6t poziomu glukozy
donormy

Po osiggnieciu szczytu
(zwykle 60-90 minut po po-
sitku), poziom glukozy gwat-
townie spadaiwraca do warto-
Sciwyjsciowej dzieki dziataniu
insuliny.

Problem polega na tym, ze
uniektérych oséb poziom glu-
kozy wzrasta zbyt gwattow-
nie, a organizm musi podjac
wytezong prace, aby go obni-
zy€. To wtasnie wtedy odczu-
wamy takie objawy, jak nagta
sennosSc czy kotatanie serca.
Jesli dolegliwosci sa silne i po-
wtarzaja sie, zawsze skonsul-
tuj je z lekarzem. Taka sytu-
acja moze by¢ bowiem zwia-

stunem cukrzycy lub hipogli-
kemii.

Sposdéb na obnizenie

poziomu cukru

po positku

Jak sie okazuje, poza ewen-
tualnymi lekami - jesli s ko-
nieczne, istnieje takze inny spo-
sob na szybkie obnizenie po-
ziomu cukru we krwi. Taki
wniosek ptynie z badan, ktére
przeprowadzit w 2025 roku ze-
spotlekarzy pod przewodnic-
twem Kaito Hashimoto i Kento
Dory.

Badacze porownali trzy za-
chowania, ktére mozemy pod-
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ja¢ po positku. Pierwszym
znich byt odpoczynek, drugim
10-minutowy spacer od razu
po jedzeniu, a trzecim p6t go-
dziny spaceru 30 minut po po-
sitku.

Whioski z badan japonskich
badaczy s3a jednoznaczne
i przetomowe. Okazato sie, ze
najskuteczniejszym sposobem
na obnizenie poziomu cukru
po jedzeniu, byt 10-minutowy
spacer podjety od razu po po-
sitku. Oznacza to, ze lepiej zro-
bic sobie krotka przechadzke
w odpowiednim momencie,
niz czekac¢ z dtuzszym wysit-
kiem fizycznym.

Hiperglikemia, czyli

wysoki cukier

Hiperglikemia to stan,
w ktorym stezenie glukozy we
krwi, czyli glikemia, przekra-
cza gbérna granice normy. Na-
zywana jest tez przecukrze-
niem. Jej przeciwienstwem
jest hipoglikemia (niedocu-
krzenie), czyli zbyt niskie ste-
zenie tego cukru we krwi. Hi-
perglikemia moze przyjac po-
stac¢ stanu ostrego lub postac
przewlekia.

Glikemia na czczo u zdro-
wego cztowieka wynosi 60-99
mg/dl, a do 2 godzin po po-
sitku - 120 mg/dl. O hipergli-
kemii mowi sie w sytuaciji, gdy
stezenie glukozy we krwi
przekroczy 180 mg/dl. Uwaza
sie ja za sygnal alarmowy
o stanie przedcukrzycowym,
a stale utrzymujacy sie po-
ziom cukru powyzej 126 mg/dl
jest juz przez wiekszo$¢ spe-
cjalistow uznawany za oznake
cukrzycy.

Symptomy hiperglikemii
czesto pozostajg utajoneiprze-
chodza niezauwazone.
W wiekszosci przypadkéw ob-
jawy pojawiajg sie dopiero
wtedy, gdy stezenie cukru we
krwi przekroczy 270-360
mg/dL.

WAZNE

Objawy hiperglikemii
Trzy klasyczne objawy
hiperglikemii to:

@ hiperfagia - nadmierny
apetyt,

® polidypsja - wzmozone
pragnienie,

® wielomocz - zbyt czeste
oddawanie moczu, szcze-
gdlnie w nocy (jest to me-
chanizm wydalania nad-
miaru glukozy).

Oprocz tego powtarzaja-
cym sie lub przedtuzaja-
cym stanom hiperglikemii
towarzysza inne objawy:
spadek masy ciata, sen-
nos¢, zmeczenie, bole
i zawroty gtowy, problemy
z koncentracja, ktopoty
z widzeniem, przesusze-
nie i/lub zaczerwienienie
skory na catym ciele, wol-
niejsze gojenie sie ran
i owrzodzen, czeste, na-
wracajgce infekcje, nud-
nosci i wymioty, zastab-
niecia, kwasny, ,owo-
cowy” lub ,acetonowy”
zapach z ust, oddech kwa-
siczy Kussmaula (przy-
spieszony, gteboki,
a chwile pozniej ptytki od-
dech) i brak tchu.
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Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne?
Przez internet: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

Biuro Ogtoszen

Biatystok, ul. sw. Mikotaja 1

Tel. 85748 96 02

e-mail: ogloszenia.bialystok@polskapress.pl

REKLAMA 0011457556

OGLOSZENIE

WOJT BOCIEK INFORMUJE O ROZPOCZECIU
| ZAPRASZA DO UDZIALU W KONSULTACJACH SPOLECZNYCH
DOTYCZACYCH PROJEKTU UCHWALY W SPRAWIE OKRESLENIA
ZASAD WYZNACZNIA SKLADU ORAZ ZASAD DZIALNIA
KOMITETU REWITALIZACJI

Na podstawie art. 6 w zwigzku z art. 7 ust. 3 ustawy z dnia 9 pazdziernika 2015 r.
o rewitalizacji (Dz.U. z 2024 r. poz. 278 t.j.) Wojt Bociek informuje o rozpoczeciu
z dniem 8 stycznia 2026 r. konsultacji spotecznych projektu uchwaty w sprawie
zasad wyznaczania skfadu oraz zasad dziatania Komitetu Rewitalizacji.

Zaproszenie do udziatu w konsultacjach skierowane jest do wszystkich
interesariuszy rewitalizacji, tj. m.in. zainteresowanych mieszkaricow oraz organizacji
pozarzadowych, podmiotdw gospodarczych oraz innych zainteresowanych
podmiotow z terenu Gminy Bocki.

1. Termin rozpoczecia konsultacji: 8 stycznia 2026 .
2. Termin zakonczenia konsultacji: 12 lutego 2026 .

Konsultacje prowadzone beda w formie:

1) zbierania uwag w postaci papierowej z wykorzystaniem formularza
konsultacyjnego, dostepnego do pobrania na stronie BIP Urzedu Gminy
Bocki - https://bip-ugbocki.wrotapodlasia.pl zaktadka /Konsultacje spoteczne/
lub ze strony internetowej Urzedu Gminy Bocki https://www.gminabocki.pl
zaktadka /Rewitalizacja/. Formularz nalezy dostarczy¢ do siedziby Urzedu
Gminy w Bockach, ul. Plac Armii Krajowej 3, 17-111 Bocki w terminie trwania
konsultacji. W przypadku dostarczenia uwag na posrednictwem poczty decyduje
data wptywu korespondencji do Urzedu Gminy w Bockach;

2) zbierania uwag w postaci elektronicznej, z wykorzystaniem formularza
konsultacyjnego dostepnego online po Kliknieciu w link
https:/forms.gle/KfkD8XvRhnPDuZ{28
Dodatkowo wypetniony formularz dostepny réwniez do pobrania ze strony
Biuletynu Informacji Publicznej - https://bip-ugbocki.wrotapodlasia.pl lub ze
strony internetowej Urzedu Gminy w Bockach https://www.gminabocki.pl
zaktadka /Rewitalizacja/ - nalezy przesta¢ na adres e-mail: sekretariat@
gminabocki.pl;

3) otwartego spotkania konsultacyjnego z interesariuszami rewitalizacji,
w siedzibie Urzedu Gminy w Bockach, ul. Plac Armii Krajowej 3, 17-111 Bocki
w sali konferencyjnej w dniu 16 stycznia 2026 r. w godzinach 13:00 — 14:00.

4) zbierania uwag ustnych do protokotu, w siedzibie Urzedu Gminy w Bockach,
ul. Plac Armii Krajowej 3, 17-111 Bocki w sali konferencyjnej w dniu 23 stycznia
2026 r. w godzinach 17:00 — 18:00.

Przedmiotem konsultacii jest projekt Uchwaty Rady Gminy Bocki w sprawie zasad
wyznaczania skfadu oraz zasad dziatania Komitetu Rewitalizacji.

Komitet Rewitalizacji stanowi forum wspétpracy i dialogu interesariuszy rewitalizacji
z organami gminy w sprawach dotyczacych przygotowania, prowadzenia i oceny

rewitalizacii oraz pefni funkcig opiniodawczo-doradcza Wojta Bociek. powyzsze, zachecamy do wziecia udziatu w konsultacjach spotecznych oraz Wyrazy gtebokiego wspotczucia

Projekt uchwaty w sprawie w sprawie zasad wyznaczania sktadu oraz zasad zgtaszania uwag do projektu Gminnego Programu Rewitalizacji. RO dzini e 1 Bll Sklm

dz@rama Ko’mltetu Rew.ntallzacp dlostepn)./ bedzie na stronl.e |r.1terr.1etowe]l Urzqqu Projekt Gminnego Programu Rewitalizaci dostepry bedzie na stronie w imieniu spotecznosci akademickiej sktada
Gminy w Bockach https://www.gminabocki.pl zakfadka /Rewitalizacja/, w Biuletynie internetowej Urzedu Gminy w Bockach https:/www.gminabockipl za- ' )

Informacji Publicznej Gminy Bocki https://bip-ugbocki.wrotapodlasia.pl zaktadka / kladka /Rewitalizacja/, w Biuletynie Informacji Publicznej Gminy Bodki Rektor Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku
Konsultacje spoteczne/ oraz w siedzibie Urzedu Gminy w Bockach, ul. Plac Armii https://bip-ugbocki.wrotapodlasia.pl zaktadka /Konsultacje spoteczne/ oraz

Krajowej 3, 17-111 Bodki (kancelaria) w godzinach pracy Urzedu tj. godz. 8:00 w siedzibie Urzedu Gminy w Bockach, Plac Armii Krajowej 3, 17-111 Bocki Wystawienie w dniu 8.01.2026 r. od godz. 9:00
~16:00 (pon. - pt.). (kancelaria), w godzinach pracy Urzedu, tj. 8:00-16:00 (pon.-pt.). w kaplicy Centrum Pogrzebowego przy ul. Antoniuk Fabryczny 45

w Biatymstoku. Wyprowadzenie o godz. 11:45,

Niezwtocznie po zakoriczeniu niniejszych konsultacji sporzgdzona zostanie Niezwlocznie po zakoriczeniu niniejszych konsultacji sporzadzona zostanie Msza zatobna o godz. 12:00 w Kosciele
informacja podsumowujgca ich przebieg, zawierajaca dane o migjscu i czasie informacja podsumowuijaca ich przebieg, zawierajgca dane o miejscu i czasie pw. Wszystkich Swietych przy ul. Antoniuk Fabryczny.
ich przeprowadzenia, oméwienie ich przebiegu oraz zgtoszonych uwag wraz ich przeprowadzenia, omowienie ich przebiegu oraz zgloszonych uwag wraz Pochowanie na Cmentarzu Sw. Rocha

2 odniesieniem sie do nich. z odniesieniem sig do nich. przy ul. Antoniuk Fabryczny.
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Biuro Reklamy Biatystok
Biatystok, ul. sw. Mikotaja 1
reklama.bialystok@polskapress.pl

REKLAMA 0011457553
OGLOSZENIE Nieruchomosci Ustugi
WOJT BOCIEK INFORMUJE rT—
0 ROZPOCZECIU | ZAPRASZA DO UDZIALU ELEKTRYK -awarie, instalacje
W KONSULTACJACH SPOLECZNYCH 0S. Baczieczki, dom w zabudowie elektryczne, uprawnienia 608-461-419
DOTYCZACYCH PROJEKTU GMINNEGO bizniaczej 10m?, dziaka 413m?, | HEDRAHE solidnes tel
PROGRAMU REWITALIZACJI GMINY BOCKI 796-378-295
AUTOREKLAMA

Na podstawie art. 6 w zwigzku z art. 17 ust. 2 ustawy z dnia 9 pazdziermika ibo TWOME DOMOWE BIURG OGLOSZEN
2015 r. o rewitalizacji (Dz.U. z 2024 r. poz. 278 t..) Wojt Bociek informuije o roz- Pra
poczeciu z dniem 8 stycznia 2026 r. konsultacji spotecznych projektu Gminne- Ogloszenia drobne

go Programu Rewitalizacji Gminy Bocki. o ) .
w Twojej gazecie zlecisz

Osoby zainteresowane tematykg objeta zakresem konsultacji moga skia- bez wychodzenia z domu

da¢ uwagi do projektu Gminnego Programu Rewitalizacji w terminie

. . przez Internetowe
od 8 stycznia 2026 roku do 12 lutego 2026 roku: ZATRUDNIE w gospodarstwie rolnym. e
1) wformie pisemnejpoprzezformularzkonsultacyjny - dostepny do pobra- 601-772-124

nia na stronie BIP Urzedu Gminy Bocki - https:/bip-ugbocki.wrotapodlasia.pl ibo.polskapress.pl
zaktadka /Konsultacje spoteczne/ lub ze strony internetowej Urzedu Gminy
Bocki https:/www.gminabocki.pl zaktadka /Rewitalizacja/. Formularz nale-
zy dostarczy¢ do siedziby Urzedu Gminy w Bockach, Plac Armii Krajowej
3, 17-111 Bocki, w terminie trwania konsultacji. W przypadku dostarczenia
uwag na posrednictwem poczty decyduje data wptywu korespondencji

do Urzedu Gminy w Bockach;
edu=mny prof. dr hab.
2) w formie elektronicznej, z wykorzystaniem formularza konsultacyjnego do-

stepnego online po kliknigciu w link https:/forms.gle/UUZpG7si23mT YpXv9. R d ‘ N ’ 1 k
Dodatkowo wypetniony formularz dostepny réwniez do pobrania ze strony yS Z ar 1- tor
Biuletynu Informacji Publicznej - https:/bip-ugbocki.wrotapodlasia.pl lub ze

strony internetowej Urzedu Gminy w Bockach https:/www.gminabocki.pl Farbi SzeWSki

zaktadka /Rewitalizacja/ - nalezy przesta¢ na adres e-mail:
sekretariat@gminabocki.pl;

001145841

Z gtebokim zalem zawiadamiam,
ze w dniu 31.12.2025 r. zmart

Dziekan Wydziatu Farmaceutycznego

3) w trakcie otwartego spotkania konsultacyjnego z interesariuszami re- z Oddziatem Analityki Medycznej Akademii Medycznej
witalizacji w siedzibie Urzedu Gminy w Bockach, Plac Armii Krajowej 3, w Bialymstoku w latach 1984-1990 i 1996-1998
17-111 Bocki, w sali konferencyjnej w dniu 16 stycznia 2026 r. w godzinach Prodziekan Wydziatu Farmaceutycznego w latach 1991-1994
12:00-13:00; Kierownik Zaktadu Chemii Nieorganicznej i Analitycznej
4) w trakcie otwartego spotkania konsultacyjnego z interesariuszami re- w latach 1977-1998
witalizacji w siedzibie Urzgdu Gminy w Bockach, Plac Armii Krajowej 3, Profesor Ryszard Farbiszewski urodzit sie 22.02.1928 .
17-111 Bocki, w sali konferencyjnej w dniu 23 stycznia 2026 r. w godzinach w Lublinie.
16:00-17:00; Stopien naukowy doktora nauk farmaceutycznych
5) ustnie do protokotu w siedzibie Urzedu Gminy w Bockach, Plac Armii uzyskat w 1967 1., stopieni doktora habilitowanego w 1977 .,
Krajowej 3, 17-111 Bocki (sekretariat), w godzinach pracy Urzedu przez tytut profesora w 1986 r.
caly okres trwania konsultacii spotecznych. Tematyka naukowo-badawcza: mechanizmy komoérkowe
Gminny Program Rewitalizacji to dokument, ktory programuje proces rewi- uszkodzenia tkanek indukowanego przez reaktywne formy
talizacji wyznaczonych podobszaréw rewitalizacji w gminie Bocki, na ktérym tlenu, zwigzki lecznicze o dziataniu antyoksydacyjnym.

stwierdzono najwigksze nasilenie negatywnych zjawisk. Dziafania rewitali-
zacyjne zaplanowane na wyznaczonym obszarze, ktére zostang wpisane
do Gminnego Programu Rewitalizacji, majg szanse na uzyskanie zewnetrz-
nego finansowania, m.in. z funduszy Unii Europejskiej. Majac na wzgledzie

W Zmartym zegnamy szanowanego Nauczyciela
akademickiego i Wychowawce mtodziezy.

SPOLDZIELNIA MIESZKANIOWA "ELEMENCIK" W BIALYMSTOKU
sprzeda uzywany samochéd Volkswagen Caddy
Rok Produkcji 2004, pojemno$¢ Silnika 1.9 Tdi, Moc Silnika 77kw (104 Km),
Przebieg 173 000 Km, Wersja 5 Osobowa.
Szczegétowe informacje na temat samochodu mozna uzyskaé pod nr tel. 857452918,
W tym umdwic sie na ogledziny. Warunkiem przystapienia do przetargu jest wptata
wadium w kwocie 4000,00 zf na konto PKO BP S.A. | Oddziat w Biatymstoku
nr 18 1020 1332 0000 1802 0036 0610 oraz zapoznanie sie ze stanem technicznym
pojazdu. Oferty pisemne nalezy sktada¢ w sekretariacie Spétdzielni do dnia 23.01.2026 r.

do godz. 10.00. Otwarcie ofert nastapi w dniu 23.01.2026 r. o godz. 11.00

Q70 -
hYAw Wspomnienia.
' | Te najwazniejsze...

|
%
om u n I a y. P I Wspomnij bliskich. Zapal im $wieczke. Sprawdz na

nekrologi.net i poranny.pl/nekrologi
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Ja jestem typem, ktory nie da sobie pomoc

Matgorzata Rozenek-Majdan w podcascie ,,Matcha Talks" Fot. SylwiaDbrowa

ZZYCIAGWIAZD

Gabi Drzewiecka

zyskata tatuaz

Kilka miesiecy temu wydato
sie, ze znana dziennikarka mu-
zyczna ma nowego chtopaka
- Jozefa Gasienice-Gtadczana.
Teraz para wybrata sie do Taj-
landii. Ze zdje¢ na Instagramie
wynika, ze zakochani zwiedzali
kraj i kosztowali jego kulinar-
nych przysmakow. Jozef wy-
konat nawet na przedramieniu
ukochanej regionalny fluore-
scencyjny tatuaz.

Daria tadocha
przezytatraume

Popularna dziennikarka kuli-
narna rozstata sie niedawno
po 25 latach wspodlnego zycia
ze swym partnerem Bartkiem
Kulita. Teraz w rozmowie z ,Vi-
vg" zdradzita, ze byto to dla
niej traumatyczne przezycie.
- Mnie sie rysy twarzy zmie-
niaty przez ptacz. Ja nie by-
fam w stanie sobie poradzi¢

z bdlem - przyznata.

Kaja Paschalska
powiedziata ,tak”

Gwiazda ,Klanu” obwiescita

w internecie, ze zareczyla sie.
Zamiescita serie zdje¢ z part-
nerem i na jednym z nich wi-
dzimy I$nigcy na jej serdecz-
nym palcu diamentowy pier-
$cionek. Inne przedstawia wy-
raznie poruszong 39-latke wtu-
long w $wiezo upieczonego
narzeczonegdo, a w tle wybu-
chajace fajerwerki rozéwietlajg
niebo. ,Dzigkuje, ze jestes”

- napisata, dodajac hashtag
,She said yes” (,Ona powie-
dziata »tak«”). O mezczyznie
wiadomo tylko tyle, ze ma dtu-
gie wiosy i postawng sylwetke.
(GZL)Fot. Sylwia Dabrowa

WTELEWIZJI

Samiec Alfa

TVP Kultura, 20:00

Aby wyzwoli¢ w sobie ce-
chy silnego mezczyzny, wy-
starczy zapisac sie na kurs?
W jednym z takich szkolen
uczestniczy bohater filmu,
Piotrek (Adam Bobik), ktory
jednak znajdzie sie tam
zupetnie przypadkowo.
Problem w tym, ze trafit

nie do specjalisty, lecz do
hochsztaplera...

Nieobecni 2

TVN, 20:55

Pietnascie lat. Tyle mija od
momentu, kiedy zatrzymato
sie zycie Elzbiety (Danuta
Stenka). Jej 17-letnia corka
Kasia wyszta zdomu i juz
do niego nie wrdcita. Teraz
- tuz po 30. urodzinach
Kasi Zawady - wytania sie
realny trop. W gtebi Polski
zostajg znalezione zwtoki,
a na nich slady jej krwi. Dla
Filipa i Elzbiety rozpoczyna
sie najtrudniejsze $ledztwo
w karierze.

Morderczynie

Metro, 22:05

Karolina (Maja Pankiewicz)
poszta w $lady ojca i zostata
policjantka. Od kilku miesie-
cy jest pochtonieta sprawg,
ktdra nie daje jej spokoju.
Mija rok od zaginiecia jej
taty i Karolina jest zdeter-
minowana, by go odnalez¢,
nawet jesli musi nagiac
obowigzujgce zasady.

W trakcie $ledztwa odkryje
sie¢ kryminalnych powigzan
i sama bedzie musiata ubru-
dzi¢ sobie rece.

Serial zainspirowany powie-
$cig Katarzyny Bondy. Szes¢
odcinkow w doborowe;j
obsadzie.

KRZYZOWKA NR 2

Poziomo:

3) wydzielona cze$¢ stajni dla

konia,

6) planeta Uktadu Stonecznego,
11) Barack, 44. prezydent USA,
12) stan Swiecki w kosciele,
13) podawane przed odzewem,
14) towot do konserwacji maszyn,
15) wydzielony obszar, strefa,
16) pionowa Sciana grani,

17) delikatna, barwiona skora
kozia,

18) Samosia z wiersza Juliana
Tuwima,

19) bdg wojny w mitologii greckiej,

20) dokucza krasulom,

21) Swiatto rzucane przez la-
tarnie,

24) dawny zaktad fryzjerski,

25) rzezimieszek z francuskiej
stolicy,

30) sankcje gospodarcze,

31) film w rezyserii Jerzego
Kawalerowicza,

34) kapusta abisynska,

38) zwigzek panstw, przymierze,

39) poprzedza Boze Narodzenie,

40) Marszatkowska w naszej
stolicy,

41) miasto nad Notecia,

42) ekwipunek strazaka.

Pionowo:

1) Krzysztof, uwazany za od-

krywce Ameryki,

2) grozna choroba oczu,

3) sredniowieczny namiestnik

mongolski,

4) album ze znaczkami,

5) Pablo, hiszpanski skrzypek

i kompozytor,
6) chtodzacy napdj z kawy,
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HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)
Przed Tobg dobry dzien

na spokojne decyzje, rozmo-
wy i mate zmiany. Horoskop
dzienny radzi zaufa¢ intuicji

i unikac pospiechu.

Ryby (19.02 - 20.03)

Energia sprzyja dziataniu

i odwaznym decyzjom. Ho-
roskop na dzi$ podpowiada,
by uwazac na stowa, bo
szczerosé tatwo rani innych!
Baran (21.03 - 19.04)

Skup sie na sprawach domo-
wych i finansach. Horoskop
dzienny na $rode wrézy, ze
pokoj i konsekwencja przy-
niosg oczekiwane efekty.

Byk (20.04 - 20.05)

Dzien sprzyja kontaktom

i nauce. Stuchaj uwaznie, bo
horoskop dzienny zapowia-
da, ze wazna informacja
padnie mimochodem.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Horoskop na dzi$ wrozy, ze
emocje bedg silniejsze niz
zwykle. Zadbaj o relacje,

a wieczorem pozwodl sobie
na odpoczynek i bliskosc.
Rak (22.06 - 22.07)

Nie przesadzaj dzisiaj z kon-
trolg innych oséb. Horoskop
dzienny na $rode zapowiada,
ze wspotpraca przyniesie
znacznie lepsze efekty.

Lew (23.07 - 22.08)
Porzadkowanie spraw przy-
niesie ulge i jasnos¢. Horo-
skop dzienny radzi zrobi¢
plan, ale zostawi¢ tez miejsce
na drobng niespodzianke...
Panna (23.08 - 22.09)
Relacje wysuwaja sie

na pierwszy plan. Horoskop
na dzi$ méwi, ze szczera roz-
mowa pomoze przywrocic
réwnowage i zrozumienie.
Waga (23.09 - 22.10)
Intuicja bedzie dziata¢ bez-
btednie, wiec zaufaj przeczu-
ciom. Horoskop dzienny

na $rode radzi jednak unikac
impulsywnych reakcji.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Optymizm dodaje skrzydet

i motywuje do zmian. Horo-
skop dzienny wrozy, ze do-
brze wykorzystasz dzien, sta-
wiajgc na rozwdj i ruch.
Strzelec (22.11-2112)
Obowigzki wymagajg sku-
pienia, lecz efekty bedg
trwate. Horoskop na dzis ra-
dzi nagrodzi¢ sie spokojna
chwilg dla siebie...
Koziorozec (2212 - 19.01)
Nieszablonowe pomysty
znajda podatny grunt. Horo-
skop dzienny podpowiada,
by dzieli¢ sie wizjg, ale dopil-
nowac szczegotow realizaciji.
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©®-umieszczenie takich dwach znakow przy Artykule, wszczegolnosci przy Aktual

Redaktor naczelny Tomasz Dworzariczyk,
I-caredaktoranaczelnego Dorota Naumezyk-Kruszewska,
Prezes Makroregionu Aureliusz Mikos,

Dyrektor biura reklamy oddziatu Elzbieta Dwigaj,

Dyrektor marketingu oddziatu Ewa Szmarowska

Redakcjaul. Sw. Mikotaja1, 15-419 Biatystok,

tel. 8574 89610,

redakcja@poranny.pl, redakcja@wspolczesna.pl,
Druk Drukarniaw Ignatkach, ul. Przemystowa 26,

16-001, Ignatki

POLSKA PRESS GRUPA
Wydawca PolskaPress Sp.zo.0.
ul.Domaniewska45, 02-672 Warszawa,

tel. 222014400, fax: 222014410

Prezes Zarzadu Polska Press Grupy Zenon Nowak
Redaktor naczelny Polska Press Grupy Marek Twarog
Dyrektor artystyczny TomaszBocheriski

Dyrektor kolportazu Tomasz Osoliriski

Biuro Konsumenta PPG, e-mail: biurokonsumenta@polskapress.pl, tel. 12688 8510

Artykule, 0znac

gorozpowszechnianiatylkoi wylaczni

iu opfaty zgodniez cennikiem zamieszc

poranny.pltrescilut

lczesna.pl/tresciiiw zgodzie

PoC

.‘ghu
LTS III"II!II‘I



Sroda, 7.01.2026

Afera z fluorem u Pawla Waska.
(Nie)prawdopodobna teoria

Zbigniew Czyz
redakcja@polskapress.pl

SKOKI. O problemach w pol-
skich skokach oraz ostatniej
aferze zfluorem nanartach
Pawla Waska rozmawiamy
z Jozefem Jarzabkiem,
pierwszym trenerem
Dawida Kubackiego.

Po kwalifikacjach konkursu
Turnieju Czterech Skoczni
w Innsbrucku zdyskwalifiko-
wany zostal Pawel Wasek.
Powdd to niedozwolony
fluor na nartach naszego
skoczka. Ma Pan swoja teorie,
dlaczego na austriackim
obiekcie tam sie pojawil?

To jest absolutnie niemoz-
liwe, Zeby kto$ z naszego
sztabu lub sam zawodnik ce-
lowo posmarowat narty flu-
orem. Poza tym, od dwéch,
trzech lat nie mozna go ni-
gdzie kupic, bo jest zakazany
w sprzedazy. Takich smarow
nie ma nawet w zwyktych
sklepach. Nie wierze, zeby
ktos celowo chciat go uzy¢.
KupiliSmy nowe stoty, mamy
nowe szczotki do smarowa-
nia nart.

Skad zatem fluor znalazl sie
nanartach polskiego
skoczka?

Mam trzy teorie. Pierwsza,
ze fluor mogt pozostac na to-
rach najazdowych po przed-
skoczku. Oni uzywaja jeszcze
starego fluoru do smarowa-
nia nart. Mogtim zostac
sprzed czterech, pieciu lat
ipo prostu chcg go wykorzy-
stac do konca, zeby nie iS¢

w koszty. Przedskoczkowie
nie maja duzych budzetow.

Jak brzmi druga Paiiska
teoria?

Pawel mégt potozyé narty
na stole przedskoczka, ktory
wtasnie uzyt ten fluor.
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Kacper Tomasiak wypada w tym sezonie najlepiej

wsrod naszych skoczkow

Atrzecia?

Narty Pawta mogly zostac
posmarowane szczotka,
ktora wezesniej na takim stole
przedskoczkalezata.

Co fluor moze da¢ zawodni-
kowi, jakie moze przynies¢
korzysci?

W zasadzie one s3 zadne. Fluor
w niczym nie pomaga. Moze
ojedna dziesigta szybciej za-
wodnik zjedzie z rozbiegu, ale
to przetozy sie w skoku maksy-
malnie na dwadzieScia centy-
metrow wiecej. Na torach lodo-
wych wiecej nie da sie zyskac.
Inaczej sprawa wyglada na tra-
sach biegowych - tam rzeczy-
wiScie mozna osiggnac jakies
korzysci.

W dalszym ciagu polscy skocz-
kowie, zwyjatkiem Kacpra
Tomasiaka, spisuja sie bardzo
stabow zawodach Pucharu
Swiata, a teraz w Turnieju
Czterech Skoczni. Cosie dzieje
zBialo-Czerwonymi?
Obserwuje zawodnikow
iwszyscy przyktadaja sie

do trening6w bardzo profesjo-
nalnie. Niestety, ale nie majg
zbytnio gdzie trenowac.
Wielka Krokiew w Zakopanem
zostata otwarta dwa tygodnie
temu, ale wtedy panowaty
dosyc ekstremalne warunki

- spadto duzo $niegu, conie
utatwiato treningu. Zawod-
nicy, ktorzy jada na zawody
Pucharu Swiata, powinni
wezesniej oddac okoto 30-40

skokéw treningowych w do-
brych warunkach, bez wiatru,
zeby mogli naprawde popraco-
wacnad forma. Jesli ktos nie
jest w formie, to wszystko mu
przeszkadza, brak skokow tre-
ningowych rowniez. Pewne
braki najlepiej poprawia sie
nawtasnych obiektach, anie
za granicg podczas zawodow.
Takich jednak mozliwosci nasi
zawodnicy nie mieli. Kto$
moze miec tez na przyktad pro-
blemy rodzinneito réwniez
moze miec istotny wptyw
naforme.

Tomasiak przebojem wdart
sie doScislej Swiatowej czo-
towki.

Jest niesamowity. Skakat bar-
dzo fajnie, ale teraz prawie wy-
bitnie. Jak na tak mtodego za-
wodnika, to naprawde go po-
dziwiam. Regularne miejsca

w pierwszej dziesigtce po-
szczegoblnych konkursow nie
sg przypadkiem. Od zawsze
miat §wietne odbicie na progu,
teraz poprawit jeszcze faze lotu
itowszystkobardzo fajnie sie
zgrato.

Wytrzyma psychicznie
rosnaca presje oczekiwan?
Dobre jest to, Ze przynajmniej
narazie nie musi mierzyc sie
znadmierna presjg, nikt nie
wymaga od niego miejsca
napodium. To chybama
naniego dobry wplyw.

Przed nami Puchar Swiata

w Zakopanem. Juzwten
weekend skoczkowiebedary-
walizowaé na Wielkiej Krokwi
imozetojest dobry moment
naprzelamanie sie Bialo-Czer-
wonych?

Wydaje mi sie, ze powinno by¢
lepiej. Nasi zawodnicy przez
kilka dni powinni potrenowac
na skoczni, co powinno prze-
ozyc¢ sie na lepsze wyniki.
©®
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[Lewandowski i Szczesny
w drodze po Superpuchar

Hiszpanii

Jakub Jabtonski
redakcja@polskapress.pl

PIt KA NOZNA. Nasi zawodni-
cy bronia Superpucharu
Hiszpanii wywalczonego
przed rokiem. W tegorocz-
nej edycjirywalem Barcelo-
ny w polfinale jest Athletic
Bilbao.

Pitkarze Barcelony w poniedzia-
tek wylecieli do Arabii Saudyj-
skiej, gdzie od 7do 11 stycznia od-
bedzie sie Supercopa de Espana.
Na poktadzie samolotu nie za-
braklo oczywiscie dwoch Pola-
koéw z Dumy Katalonii, ktorzy
- juz tradycyjnie - zajeli miejsca
obok siebie.

Poprzednia edycja, w ktorej
udziat co roku biora cztery naj-
lepsze druzyny poprzedniego se-
zonu, byta dla Szczesnego praw-
dziwymrrollercoasterem emocdji,
dostownie i w przenosni. Polak
niespodziewanie wskoczyt do
bramki kosztem Ihakiego Pefiii,
ktory... spdznit sie na odprawe
trenera Hansiego Flicka.

35-latek zaprezentowat sie
wowczas na tyle solidnie w pot-

finale przeciwko Athletic Bilbao,
zachowujac czyste konto, ze
kilka dni pdzZniej wystapit
w swoim pierwszym El Clasico
przeciwko Realowi Madryt.
Warto przypomnie, Ze dla pol-
skiego bramkarza wspomniany
mecz finalowy mial wymiar
stodko-gorzki, gdyz Szczesny
obejrzat czerwong kartka za faul
na Kylianie Mbappe.

W tymroku Szczesny bedzie
jednak penit role rezerwowego.
Scenariusz, w ktérym to Joan
Garcia sp6znia sie na odprawe
przedmeczowa, wydaje sie
mato prawdopodobny przed
starciem z baskijskim klubem.
Nie przeszkadza tojednak Pola-
kowi, ktory nawet podczas po-
dr6zy wrecz emanowat dobrym
humoremipozytywnaenergia.

Pétfinatowe spotkanie FC
Barcelony z Athletikiem Bilbao
zaplanowano na $rode, 7 stycz-
nia, nagodzine 20.00. Transmi-
sjadostepnabedzie tylkow Ele-
ven Sports 1. Drugiego finali-
ste wyltonig czwartkowe der-
by Madrytu miedzy Realem
a Atlético.
©®
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Wojciech Szczesny i Robert Lewandowski wraz
z pitkarzami Barcelony wylecieli do Arabii Saudyjskiej

Koncowka 2025 roku nie byla dla bialostockiego zespotu udana, ale ma byc lepiej

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

SIATKOWKA. Stabo zakonczyli
2025 roku siatkarze drugoli-
gowego REA BAS-u Bialy-
stok, ktorzy spadli na dziesia-
temiejsce w tabeli.

Nasz zesp6t przegrat po 0:3
z KPS-em Ptock i Huraganem
Blonie, w zadnej partii nie
osiggajac nawet granicy 20
punktow.

Pewnym usprawiedliwie-
niem tych niepowodzen byty
kontuzji w podlaskiej ekipie.

Biatostoccy siatkarze licza
na lepsza przysztosé

FOT. WOJCIECH WOJTKIELEWICZ

Urazy wyeliminowaly z gry
podstawowego rozgrywaja-
cego Aleksandra Szewczyka,
a takze Srodkowych - Filipa
Kucharczyka i Cezarego Stani-
stawajtisa.

- Zadna pora nie jest dobra
na kontuzje, ale szczeScie
w nieszczesciu, ze w okresie
Swigteczno-noworocznym
byt czas, by je wyleczy¢. Jesli
nie zdarzy sie coS nieprzewi-
dzianego, to do kolejnego spo-
tkania powinniSmy wystapic
w pelnym sktadzie - mowi tre-
ner podlaskiego zespotu Ja-
nusz Ignaciuk.

Wielkim problemem spad-
kowicza z Iligi jest bardzo
staba postawa w delegacjach.
Poza wtasng halg biatostocza-
nie doznali jak dotad kompletu
siedmiu porazek, zdobywajac
na wyjezdzie tylko punkt,
za przegrana 2:3 z mtodziezg
z SMS-uPZPSII Spata.

Zmartwien zatem nie bra-
kuje, ale jest tez Swiatetko w tu-
nelu. Nadzieja na lepsza przy-
szlosc¢jest niedawne pozyskanie
nowego sponsora tytularnego
inasza druzynabedzie kontynu-
owacrozgrywki pod nazwg REA
CIRRO BAS Biatystok.

- To niezwykle dobra wia-
domosé. Bardzo sie z tego po-
wodu cieszymy i to nie tylko
w kontekscie najblizszego
okresu, ale i na kolejne lata -
przekonuje Ignaciuk.

2026 roku biatostoccy siat-
karze rozpoczng od niezwykle
trudnego wyzwania, ktérym
bedzie 10 stycznia (sobota) do-
mowe starcie z liderujagcym
Kartpolem Kobytka. O jaka-
kolwiek zdobycz punktowsg
bedzie niezwykle trudno.
PROGRAM13.KOLEJKI
10 stycznia: REA CIRRO BAS Biatystok - Kart-
pol Kobytka, Huragan Btonie - Camper Wy-

szkow, KPS Ptock - MOS Wola Warszawa, AZS
UWM Olsztyn - SKK Belsk Duzy, SMS PZPSII
Spata - Metro Warszawa, KKS Kozienice - MTS
Miedzyrzec Podlaski.

1. Kartpol Kobytka 1230 3312
2. SKK Belsk Duzy B30 348
3. KPS Ptock 1330 3383
4.MTS Migdzyrzec Podlaski 13 28 30:18
5. Camper Wyszkéw 1221 3216
6. Huragan Btonie B19 2523
7. Metro Warszawa B 15 2230
8.MOS Wola Warszawa B 1R 18:31
9. Enea KKS Kozienice B 12 1832
10.REA CIRRO BAS 210 1330
11.SMS PZPS Il Spata B9 163
12. AZS UWM Olsztyn 2 6 1334

©®

<
=
o
&
)
<
a
<
=
f
=
7}
=
o
e



16

SPORT

www.sportowy24.pl

Klatwa zdijeta! Slepsk
Malow Suwalki wreszcie
pokonal Jastrzebski Wegiel

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

SIATKOWKA. Jastrzebski We-
giel byl dotad przekleni-
stwem Slepska Malow Su-
walki, ktory jeszcze nigdy
nie zdolat pokonac tego prze-
ciwnika, ponoszac 13 kolej-
nych porazek.

Wreszcie klgtwa zostala zdjeta
itowjakim stylu! Poemocjonu-
jacym meczu Biato-Niebiescy
wygrali we wlasnej haliito 3:0.

Jakkolwiek potyczka zakon-
czyta sie w trzech partiach, to
byta bardzo zacieta i dostar-
czyta publicznosci ogromnych
emocji. W secie otwarcia su-
walczanie roztrwonili trzy-
punktowa przewage (17:14), ale
w koncowce zachowali wiecej
zimnej krwi i po dotknieciu
siatki przez rywali wygrali
26:24.

W kolejnej odstonie gospo-
darze na poczatku oddali inicja-
tywe, ale przy stanie 9:11naza-
grywke stanat Asparuch Aspa-
ruchow. Bulgar postat dwa asy
serwisowe, koledzy spod siatki
dotozyli dwa bloki i zrobito sie
14:11 dla ekipy trenera Domi-
nika Kwapisiewcza. Nasz ze-
sp6t tym razem nie pozwolit
wydrze¢ sobie przewagi

ipo ataku Henrique Honorato
z lewego skrzydta zwyciezyt
do23.

W trzecim secie przewazali
suwalczanie (12:9, 17:14, 22:19),
ale goscie nie rezygnowaliido-
prowadzili do remisu po 23.
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Na szczeScie miejscowi w ner-
wowej koncowce znéw byli
skuteczniejsi i przy trzecim me-
czbolu (26:25) Asparuchow zta-
pat na pojedynczym bloku
Adama Lorenca, pieczetujac
triumf Biato-Niebieskich.
Kolejny wystep czeka nasz
zespot w pigtek - 9 stycznia,
nawyjezdzie z Energa Treflem
Gdansk.
©®
WYNIKI 15. KOLEJKI
Slepsk Malow Suwatki- Jastrzebski We-
giel3:0(26:24,25:23,27:25).
Slepsk Malow: Henrique Honorato - 9 punk-
tow, David Smith - 2, Bartosz Filipiak - 15, Aspa-
ruch Asparuchow - 18, Jan Nowakowski - 10,
Karol Jankiewicz, Bartosz Mariariski (libero)
oraz Jakub Rzaca, Damian Wierzbicki, Antoni
Kwasigrochi Joaquin Gallego.
Steam Hemarpol Politechnika Czestochowa -
Barkom Kazany Lwow 3:1, Energa Trefl Gdarisk -
Asseco Resovia Rzeszow 3:1, PGE Projekt War-
szawa - Aluron CMC Warta Zawiercie 3:0, Zaksa
Kedzierzyn-Kozle - Bogdanka LUK Lublin 2:3,
Cuprum Stilon Gorzow - InPost ChKS Chetm
30.
Mecz: Indykpol AZS Olsztyn - PGE GiEK Skra
Befchatdw zostat przetozony.

1. Bogdanka LUK Lublin 1432 3818
2. Projekt Warszawa 14 31 3315
3. Warta Zawiercie 421 322
4. Indykpol AZS Olsztyn B21 332
5. Skra Befchatow 13271 3020
6.AssecoResoviaRzeszow 14 26 3121
7.Energa Trefl Gdarisk 424 3224
8. Jastrzebski Wegiel 1424 2924
9. 7aksaKedzierzyn-Kozle 14 17 2934
10.Slepsk Malow Suwatki 14 14  20:33
11. Cuprum Stilon Gorzéw 14 11 19:37
12. Politechnika Czestochowska 14 11 18:37
13. Barkom Lwow 410 2037
14. ChKS Chetm 410 1437

Siatkarze Slepska Malow Suwatki przetamali klatwe
Jastrzebskiego Wegla, pokonujac go u siebie 3:0

PILKA NOZNA

Jaga wzmacnia sztab trenerski swoim bytym zawodnikiem
Hermes wraca do Biategostoku. 51-letni Brazylijczyk, ktory legi-
tymuije sie tez polskim paszportem, bedzie w sztabie szkole-
niowym Jagiellonii asystentem trenera Adriana Siemienca.
.Herniego” nikomu w stolicy regionu przedstawiac nie trzeba,
w karierze zawodniczej w barwach Jagi swietowat w 2010 roku
zdobycie Pucharu i Superpucharu Polski. Jako szkoleniowiec
pracowat m. in. w akademii pitkarskiej Dumy Podlasia. KW

Sroda, 7.01.2026

FOT. JAKUB STEINBORN

PILKA NOZNA

Przenosi sie do Mazovii
Patryk Zych nie jest juz za-
wodnikiem trzecioligowego
£KS-u komza. 27-letni pomoc-
nik, ktory trafit do ekipy Biato-
Czerwonych latem minione-
go roku, przenosi sie do Ma-
zovii Minsk Mazowiecki. KW

Oskar Pietuszewski zamienia
Jagiellonic¢ na ,,Smoki” z Porto

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

PItKA NOZNA. Rekordowy
transfer w historii Jagiellonii
staje sie faktem. Wychowa-
nek klubu Oskar Pietuszew-
ski przeniesie sie do portu-
galskiego FC Porto za okolo
10 milionow euro.

To ogromna suma, ale Duma
Podlasia bedzie teraz musiata
uzupehi¢ dziure na lewym
skrzydle.

Portugalskie media poinfor-
mowaly, Ze 17-latek przeszedt
juz testy medyczneinic nie stoi
naprzeszkodzie do sfinalizowa-
niarozmow.

- Oskar Pietuszewski podpi-
sze umowe wazna do stycznia
2029 roku, ktora bedzie zawie-
rata mozliwos¢ przedtuzenia
do czerwca 2030 roku po ukon-
czeniu przez pitkarza 18 lat
W maju - napisat na platformie
,»X portal Mercado Azul.

Do tej pory rekord

wynosit 4 min euro

Kwota transferu to okoto 10
milionow euro (niektore media
informujg nawet o 11 milionach),
costanowi rekord Zo6tto-Czerwo-
nych. Do tej poty najwyzszym
transferem z Jagi byta sprzedaz
w styczniu 2020 roku napastnika
Patryka Klimali, ktory zasilit
szkocki Celtic Glasgow za 4 mln
euro.

Pietuszewski w ekipie ,,Smo-
kow” z Porto dotgczy do dwoch
innych Polakow - Jana Bednarka

Oskar Pietuszewski zamienia Jagiellonie Biatystok na portugalskie FC Porto. 17-latek
dotaczy w ekipie ,,Smokéw” do dwaéch Polakéw - Jakuba Kiwiora i Jana Bednarka.

iJakuba Kiwiora. O wywalcze-
nie sobie miejsca w sktadzie por-
tugalskiego zespotu bedzie
ciezko, bo ekipa FC Porto spisuje
sie w tym sezonie rewelacyjnie.
Ma znakomity bilans - 16 zwy-
ciestw i jeden remis i pewnie
kroczy po mistrzostwo kraju.
Jagiellonia zarobi potezna
sume, alebedzie miata tez duzy
problem nalewym skrzydle, bo
trzeba bedzie wypemic luke
po Pietuszewskim. Do tej pory
polityka klubu opiera sie na po-
zyskiwaniu pitkarzy z kartg

nareku, wzglednie za niewielkie
kwoty, a dyrektor sportowy Eu-
kasz Mastowski popisywat sie
na tym polu majstersztykami.

Czas najwyzszy

siegna¢ do portfela

Zkazdym okienkiem trans-
ferowym jest jednak coraz trud-
niej $ciggac klasowych zawod-
nikow za darmo lub za mate pie-
nigdze. Wiele wskazuje nato, ze
tymrazem Duma Podlasia prze-
znaczy na transfery wieksze
sumy, co deklaruja jej wladze.

- Czas najwyzszy siegnac
do portfela. Nie bazowac jedy-
nie na tych pitkarzach, ktoérych
mozna pozyskac bez kwoty od-
stepnego - zapowiedziat nie-
dawno w rozmowie z ,,Super
Expressem” Przewodniczacy
Rady Nadzorczej Jagiellonii
S.S.A. Wojciech Strzatkowski.

Stawka jest duza, bo Biato-
stoczan czekajg w nadchodza-
cej rundzie walka o tytut mi-
strza Polskiigra w fazie pucha-
rowej Ligi Konferencji.
©®

BAS KB Bialystok jest murowanym faworytem

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

SIATKOWKA. Premierowy
meczw 2026 roku rozegra
wystepujacy wlidze kobiet
BAS Kombinat Budowlany
Bialystok. Rywalem podla-
skich siatkarek bedzie dzis
nawyjezdzie Nike Wegrow.

Nasz zesp6t jest murowanym
faworytem, bo Nike zdecydo-

Y | wanie odstaje od reszty stawki.

Ekipa z Wegrowa przegrata
wszystkie dotychczasowe me-
cze i w dorobku ma zaledwie

punkt, za domowa porazke 2:3
7 KSG Warszawa.

Zupeie inaczej prezentuja
sie Biatostoczanki, ktore majg
na koncie cztery zwyciestwa
z1zedu iz 24 oczkami na kon-
cie s3 na czwartym miejscu
w tabeli. Jesli wywiaza sie z roli
faworytek, tojest wielce praw-
dopodobne, ze wskocza na po-
dium. Wyprzedzajacy je zespot
KS Pita ma bowiem przed soba
bardzo trudny mecz zlideruja-
cym MKS-em Kalisz.
PROGRAM13. KOLEJKI
Dzis: Credo Ptomieri Sosnowiec -MKS Copco
Imielin (godz. 17), Komunalnik Nysa - SMS PZPS

Sl

BAS KB zagra w Wegrowie

FOT. PAWEEL BALEJKO

Szczyrk (17), Nike Wegrow - BAS Kombinat Bu-
dowlany Biatystok (18), LTS Legionovia Legio-
nowo - KSG Warszawa (18), KS Pita - MKS Kalisz
(18), Karpaty Krosno - Solna Wieliczka (18).

1. MKS Kalisz 23 337
2. KSG Warszawa 12 32 3410
3.KSPita 1225 281
4.BAS KB Biatystok 1224 3017
5. Ptomien Sosnowiec 220 252
6. MKS Imielin 1218 22
7.50lna Wieliczka 217 192
8.LTS Legionovia 217 2324
9. Komunalnik Nysa 217 188
10. Karpaty Krosno 212 1627
11.SMS PZPS | Szczyrk 25 N34
12. Nike Wegrow 21 538

©®
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