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PUSZCZA BIALOWIESKA

Regionalna Dyrekcja Ochrony
Srodowiska i Zolnierze 1.Podlaskiej
Brygady Obrony Terytorialnej rozpoczeli
budowe w Puszczy Biatowieskiej progdw
pietrzacych. Ma to zatrzymac wodg, by
nawadniac cenne siedliska w Puszczy
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ZPOLICJI

/. kilkudziesicciu pomnikow
skradziono krucyfiksy i zlote litery

Do bulwersujacej kradziezy doszlo
nacmentarzu parafialnym w Roga-
czach w gm. Milejczyce. Ktos ograbit
tam z elementéw metalowych okoto
piecdziesiat pomnikow.

- Zgloszenie o0 zniszczeniu kilku-
dziesieciu nagrobkéw otrzymaliSmy
wniedzielne popotudnie od probosz-
cza parafii czyli zarzadcy terenu.
Sprawca badz sprawcy powyrywali
zpomnikow i miejsc pochéwkéw ele-
menty metalowe w postaci krucyfik-
sow czy liter opisujacych, kto jest
w danym miejscu pochowany - méwi
asp. Kamil Jaro¢, oficer prasowy Ko-
mendy Powiatowej Policji w Siemia-
tyczach.

Policja od razu zabezpieczyla
miejsce kradziezy. Niestety, poki co,

nie majeszcze zadnych osob podej-
rzanych. I cho¢ oficer prasowy nie
zdradza, jakie konkretnie dziatania
przeprowadzaja mundurowi, to
przyznaje, ze pod uwage brane s
rdézne scenariusze.

- Czy ktos dokonal tej kradziezy
poto, zeby sprzedacé to jednej osobie,
czy np. bedzie prébowat sprzedac to
np. nazlom? Tego nie wiemy, ale
moge zapewnic, ze sprawdzamy
wszystkie mozliwosci - deklaruje.

Poki co, postepowanie prowa-
dzone jest w kierunku kradziezy.
Niewykluczone jednak, ze kwalifika-
cjaczynu zostanie zmienionanaart.
262 KK, ktory mowi o zniewazeniu
zwlok, prochéw lub miejsca spo-
czynku zmarlegoi ograbienie grobu.
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Proces apelacyjny.
Odbyty sie mowy
koncowe w sprawie
oskarzonego

lekarza str.3

Pozwolenie

na budowe odcinka
drogi ekspresowej S16
Knyszyn - Krynice
coraz blizej str. 3
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Kopciuchy ida out!
a sic oddychac¢
pelna piersia

Unasd

Region
Martyna Jurkowska

Inneregiony Polski moga zazdro-
$cié¢ nam tempa likwidacji .. kopciu-
chow”, atym samym poprawy ja-
kosci powietrza. W rankingu ak-
tywnosci w programie ,.Czyste Po-
wietrze" za 2025 rok, wojewodz-
two podlaskie uplasowalo sie

na drugim miejscu, tuz za mazo-
wieckim. Wsréd naszych samorza-
dow prowadzi gmina Stawiski,
gdzie kwota wypltaconych dotacji
ztego tytutu dla mieszkancow
przekroczyla13 milionow zlotych.

- To troche zastuga tzw. poczty panto-
flowej. Jeden mieszkaniec przekazuje
drugiemu informacje na ten temat, lu-
dzie widza tez, jak stare budynki od-
nawiaja sie dzieki temu programowi.
Wstawiane sg nowe okna, drzwi, ro-
bione sa nowe elewacje. Oczywiscie,
robimy tez spotkania informujace -
mowi Matgorzata Borzymowska, po-
dinspektor ds. zagospodarowania
przestrzennego i budownictwa
w Urzedzie Miejskim w Stawiskach.

I dodaje: - Mysle tez, ze duzy
wplyw na tak duze zainteresowanie
naszych mieszkancéw tym progra-
mem ma fakt, ze nie zostawiamy ich
samych. [ zawsze, od momentu ztoze-
nia wniosku do rozliczenia ostatniej
ztotowki jesteSmy z nimi, pomagamy
w uzupehianiu pism, jesteSmy przy
catej dokumentacji.

Ta gmina - razem z jeszcze 13 in-
nymi z naszego wojewodztwa - znala-
zta sie wSrod 100 gmin z catej Polski,

ktore zwyciezyty w rankingu aktyw-
nosci w programie ,,Czyste Powietrze”
za 2025 rok. W podlaskim Stawiski sg
niekwestionowanym liderem.

Dane dotyczace realizacji pro-
gramu ,,Czyste Powietrze” w poszcze-
golnych gminach za 2025 rok przygo-
towat Polski Alarm Smogowy. Zesta-
wienie przedstawia relacje liczby zto-
zonych wnioskéw do liczby budyn-
kow jednorodzinnych w danej gminie.
Liczba wnioskow sktadanych do tego
programu $wiadczy miedzy innymi
o tempie likwidacji ,,kopciuchéw”
w gminach i, tym samym, o poprawie
jakoSci powietrza.

- Od 1 stycznia 2023 roku na mocy
uchwaty antysmogowej zakazane jest
uzytkowanie pozaklasowych kottow,
tzw. kopciuchow - przypomina Piotr
Siergiej, rzecznik Polskiego Alarmu
Smogowego.

Wysoko w rankingu uplasowata sie
tez gmina Maty Plock. llona Gietgut,
ktora na co dzien obstuguje program
»Czyste Powietrze” w matoptockim
Urzedzie Gminy moéwi, ze ztozone
w ramach programu wnioski w gmi-
nie opiewaja w sumie na kwote ponad
9 milionéw ztotych.

- Od marca ubiegtego roku pro-
gram jest na nowych zasadach, ktore
sa nieco mniej korzystne, ale mimo to,
W naszej gminie zainteresowanie
,,Czystym powietrzem” wcigz jest bar-
dzo duze - przyznaje llona Gietgut.

W pierwszej dziesigtce najaktyw-
niejszych podlaskich gmin s3 jeszcze:
Kolno (miasto), Wizajny, Filipow, Jele-
niewo, Wasosz, Przerosl, Przytuty oraz
Grajewo (gmina wiejska).

- Z tego programu skorzystato 154
naszych mieszkancéow, czyli w sumie
jakies kilkaset os6b - mowi Kazimierz
Urynowicz, wojt gminy Jeleniewo. -
Bardzo sie z tego cieszymy, bo te
Srodki, nawet do 120 tysiecy ztotych
w zaleznoSci od dochodu, mozna
przeznaczy¢ na wymiane pieca, sto-
larki okiennej czy na ocieplenie bu-
dynkéw. A to wszystko wptywa na
zmniejszenie iloSci zuzytego opatu
ienergii elektrycznej, a wiec zwieksza
nasze oszczednoscii poprawia jedno-
cze$nie jakos¢ zycia.

Zkolei pracownica Urzedu Gminy
w Grajewie, prowadzgca tam punkt in-
formacyjno - konsultacyjny programu
»Czyste powietrze” przyznaje, ze
wielu mieszkancow wymieniajac ko-
ciolna ekologiczny, siega jednoczesSnie
po Srodki dedykowane pracom zwig-
zanym z ociepleniem budynku czy
wymianag stolarki okiennej i drzwio-
wej.

- Mamy mnéstwo zapytan, za-
réwno osobistych, jak i telefonicznych.
Zainteresowanie programem jest
wciaz bardzo intensywne - zapewnia
urzedniczka.

»Czyste Powietrze” to pierwszy
ogolnopolski program doptat do wy-
miany starych piecéw i docieplenia
domow jednorodzinnych. Celem pro-
gramu jest walka ze smogiem. Skorzy-
sta¢ mogg z niego osoby fizyczne,
ktore sa whascicielami lub wspotwia-
Scicielami domu jednorodzinnego lub
wydzielonego w nim lokalu mieszkal-
nego z wyodrebniona ksiega wieczy-
sta. W programie obowiazuja kryteria
dochodowe.



® DRUGA STRONA

Jutro w naszej gazecie
Pod paragrafem

® Sposrod pilotow Dywizjonu 303 Jano-
wi Zumbachowi najtrudniej byto rozstac
sie zwojenng adrenaling. Po wojnie

dziatat wiec jako najemnik i przemytnik.
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Publikowanie w internecie zdjec¢ dziecka bez jego

zgody odbiera mu poczucie bezpieczenstwa

Rozmowa
Katarzyna Czamecka (PAP)

Wizerunek jest waznym
aspektem zycia, jest dobrem
osobistym. Powinien by¢
szanowany tak jak imie ina-
zwisko - mowi rzeczniczka
praw dziecka Monika Hor-
na-Cieslak.

W ostatnim czasie duzo mé-
wimy o obecnosci dzieci
imlodziezy w internecie -
takze w kontekscie ochrony
ich wizerunku. Mamy z tym
problem?

Zawsze wstuchuje sie w gltos
mtodych osob. Kiedy dzieci
imtodziez opowiadajg mi
otym, jak wygladaich rzeczy-
wisto$¢, mowig o prawie
dowypoczynku czy zakazie
uzywania telefonéw w szko-
lach, ale tez o tym, Ze nie za-
wsze czujq sie traktowani

z szacunkiem i na powaznie -
dotyczy tom.in. ich wize-
runku oraz tego, w jaki sposob
igdziejest on udostepniany.
To dlanich wazna kwestia,
dlatego postanowiliSmy sie
nad nig w Biurze RPD pochy-
lic. Pod koniec 2024 1. prze-
prowadziliSmy badania,

na podstawie ktérych powstat
raport ,,Wiecej szacunku dla

king oraz publikowanie zdjeé¢
ifilméw przedstawiajacych
kogos bez zgody tej osoby.
Zdaniem mtodych osob jest to
zjawisko niewtasciwe, nieod-
powiedniei zagrazajgce. A dla
nas to sygnat, Ze nie czuja sie
oni w internecie bezpiecznie.

Co wedlug pani odbieraim to
poczucie bezpieczefistwa?
Brak kontroli. Zagrozenie czu-
jemy w sytuacjach, kiedy nie
umiemy lub nie mozemy zare-
agowag, albo kiedy ktoS nam
coS odbiera. Wizerunek jest
waznym aspektem zycia, jest
dobrem osobistym. Powinien
by¢ szanowany tak jak imie
inazwisko. My, dorosli, nie by-
liSmy tego uczeni, jak nasz wi-
zerunek jest rozpowszech-
niany i wykorzystywany. Mto-

mych. Brakuje nam szacunku
tak do wizerunku, jaki do spo-
sobu, wjaki go uzywamy.

Naduzywamy go?

Tez. Irobig to nie tylko ro-
dzice, aleiinni dorosli: na-
uczyciele, trenerzy, osoby,
ktore prowadzg zajecia dla
dzieci, medycy. Najbardziej
wrazliwi na te kwestie sg -
zdaniem oso6b, ktore wziety
udziat wnaszym badaniu - r6-
wiesnicy. Kolezankiikoledzy
pytaja sie wzajemnie, czy
mogg zrobi¢ komus zdjecie
iwrzuci¢ do internetu. Otwar-
to$¢ na takie pytania majg tez
rodzice - gtéwnie ci, ktorzy sa
bardziej Swiadomi i maja bli-
ski kontakt z dzieckiem. Mniej
chetnie pytajg osoby niespo-
krewnione.

FOT. BRPD.GOV.PL

Jako prawniczka mam poczu-
cie, ze wiele regulacji dotycza-
cych dzieci jest zapomnia-
nych, albo s3 one stosowane
w sposob niewtasciwy. A pro-
szenie rodzicow o wyrazenie
zgody na utrwalanie i rozpo-
wszechnianie wizerunku
dziecka, ktore odbywa sie
zwykle niedtugo po 1 wrze-
Snia, jest tego dobrym przy-
ktadem.

Zgodatajest bardzo szeroka.
Tak, to tzw. zgoda blankietowa,
sformutowana w sposéb nie-
wlasciwy. Tymczasem po-
winna byé wyrazona na prze-
twarzanie wizerunku na kon-
kretne zdjecie, film, czy wyda-
rzenie, w ktérym uczestniczy
dziecko. Tymczasem rodzice
nie wiedzg, na co sie pisza, ja-
kie tresci, z jakich wydarzen
bedg publikowane, ani jak
dziecko bedzie sie na tych zdje-
ciach czy filmach prezento-
wato. Mysle, ze czesto rodzice,
wyrazajac zgode, zaktadaja, ze
miody cztowiek bedzie nabie-
Z3co pytany o mozliwos¢ pu-
blikacji, albo o to, czy np. chce
wziac udziat w sesji podczas ja-
kiego$ wydarzenia. Tak siejed-
nak nie dzieje. Co wiecej -
iwiem to zarowno zbadan, jak
zrozmoéw z mlodziezg - kiedy

zawsze mozna sie wycofac,
atakze, ze praktykajestinna
niz obowigzujgce prawo.

Mozna to uznac za pewnego
rodzaju uprzedmiotowienie
dziecka.

Tak, to brak uwaznosci na po-
trzeby dziecka, na to, ze ma ono
swdj glos. PowinnisSmy tego
glosu stuchac - tym bardziej ze
nam, dorostym, nie zabiera to
madrosci czy autorytetu.

Jak pani mysli, czy jest jakas
granica wieku dla pytan
ozgode na fotografowanie
ipublikacje? A moze po-
wiemy;, Ze to zalezy, bo dzieci
rozwijaja sie w roznym tem-
pie?

Sie¢ jest naszym naturalnym
Srodowiskiem: robimy tam za-
kupy, ptacimy rachunki, ko-
munikujemy sie zinnymi. Na-
wet bardzo mate dzieci wie-
dza, Ze jest cos takiego jak in-
ternet. Dlatego uwazam, Ze
od najmtodszych lat powinni-
Smy je uSwiadamiac w tej kwe-
stii - w tym pytac¢ or6zne rze-
czy, tak samo jak pytamy, co
chce zje$¢ na obiad, jakie chce
zatozy¢ ubranie albo ktérg za-
bawka chce sie pobawic. Kie-
dys zapytatam mojego wow-
czas 6-letniego bratanka, czy

przedszkolak juz byt Swia-
domy - wiedziat, jak wyglada
zdjecie, Zze mozZe nie zgodzic
sie najego publikacje. Takie
pytanie wzmacnia poczucie
dziecka, ze moze decydowac
o sobie i swoim wizerunku.

Aniejest tojakas forma prze-
rzucania odpowiedzialnosci
nadziecko?

Nie, bojesli dziecko sie nie
zgadza, to nasza rola jest usza-
nowanie tego. A jezeli wyraza
zgode - to my decydujemy, co
zrobimy, to nasza odpowie-
dzialno$¢. Na nig sktada sie
uwzglednienie zdania mto-
dego cztowieka, ale tez zagro-
Zen, ktore sg zwigzane z funk-
cjonowaniem medi6w spo-
tecznosciowych.

Ktérych dorosty jest Swia-
dom, ale dziecko - nieko-
niecznie.

Albo jest Swiadome, ale tego
nie wiemy, bo nie rozma-
wiamy z dzie¢mi o takich
sprawach. Ja ze swoim bratan-
kiem nie rozmawiatam o za-
grozeniach w internecie, a on
itak o nich wiedziat. Zresztg
prawo, w tym Konstytucja,
nakazuje nam wystuchaé
dziecko we wszystkich istot-
nych dla niego sprawach

mtodego wizerunku”. dzi maja w tym temacie wiek- mtoda osobamoéwi, Zzeniechce  moge sfotografowacnaszaza-  iw miare mozliwosci to zda-

sz Swiadomos¢, bo wycho- Jak np. nauczyciele? Oni nie byc fotografowana, nierzadko ~ bawe. Zgodzit sie, wieczapyta-  nie uwzglednic. Zawsze tez
Whbadaniumlodzibylipytani ~ wali sie w Swiecie wirtual- musza pytac, bo maja zgode styszy: ,,Ale o co ci chodzi, ro- lamjeszcze, czymogetozdje-  powinniSmy zadac sobie pyta-
m.in. oto, jakiezjawiskawin-  nym, Zyja w nim. Imowia, ze rodzica, podpisang w trakcie dzice sie przeciez zgodzili. cie opublikowa¢ wswoichso-  nie, po cowrzucam to zdjecie,
ternecie mlodzi uwazaja dosSwiadczajg w tej kwestii rekrutacji lub na poczatku Chodz, ustaw sie, nie wydzi- cial mediach. Zgodzit sie, ale czy tonie zagraza mojemu
zaszczeg6lnie szkodliwe. braku kontroli, decyzyjnosci roku szkolnego. To nie za- wiaj”. Topokazuje, zebrakuje ~ pod warunkiem, zejegotwarz  dziecku. Mocno apeluje tutaj
Wiekszos¢ wskazalahejt,stal- i zwracania uwagina nich sa- mykasprawy? nam zrozumienia, zezezgody  nie bedzie widoczna. Jako orozwage.
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Do sylwestra pozostato 295
dni.

Wschad storca

w Biatymstoku

0 godzinie 5.50, zachdd

o godzinie 17.24. Dzien be-
dzie trwac 11 godzin i 34 mi-
nuty. Jest krotszy od najdtuz-
szego w 2026 r. dnia w Bia-
tymstoku (21 czerwca) 0 5
godzin i 22 minuty i dtuzszy
od najkrétszego w roku (21
grudnia) o 4 godziny i 1 minu-
te.

Imieniny dzis obchodza:
Konstanty, Benedykt
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Cesarz Napoleon | Bonaparte
poslubit per procura swoja
druga zone Marie Ludwike
Austriaczke (na portrecie).

|3SS

Pothocno-wschodnie Stany
Zjednoczone zostaty zaata-
kowane przez jedna z naj-
wiekszych $niezyc w historii
(trwata do 14 marca), ktéra
spowodowata $mierc¢ ponad
400 osob.

FOT. DOMENA PUBLICZNA

1923

Otwarto Ogrod Zoologiczny
w Warszawie. Poczgtkowo
zajmowat powierzchnig 12
ha i posiadat ok. 500 oka-
zOw zwierzat.

2003

Trzesienie ziemi z epicentrum
znajdujgcym sie 130 km od ja-
ponskiej wyspy Honsiu wywo-
fato fale tsunami, ktéra wdarta
sie w gtagb ladu, powodujac
wiele szkod. Zgineto lub zagi-
nefo ponad 19 tys. osdb, a po-
nad 6 tys. zostato rannych.

2020

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia ogtosita pandemie CO-
VID-19.
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Dramat na porodowce. Lekarz
nic przyznaje si¢c do winy

Z sadu
Agnieszka Domanowska, PAP

Moje dziecko nie siedzi, nie
chodzi, nie jest samodzielne.
Jaciagle musze udowad-
niac, ze tenlekarz popelnit
bledy. Szereg bledow - mo-
wila wczoraj przed Saqdem
Okregowym w Bialymstoku
Magdalena Grzes, mama
niespelna piecioletniego
Tymka.

Przed Sadem Okregowym
w Biatymstoku wygtoszone zo-
staly mowy koncowe w proce-
sie apelacyjnym Michata Ch. —
lekarza nieprawomocnie ska-
zanego za narazenie rodzacej
i jej nienarodzonego dziecka
na bezposrednie niebezpie-
czenstwo utraty zycia.

Sad Rejonowy w Bialtym-
stoku wyrokiem z 28 lipca 2025
roku skazat Michata Ch. za zda-
rzenie, doktorego doszto 8lipca
2021 roku w Wojewddzkim Szpi-
talu Zespolonym w Biatym-
stoku. Sad wymierzyt mu kare
25 tys. zt grzywny, do tego 6-
letni zakaz wykonywania za-
wodu oraz po200tys. zt zados¢-
uczynienia rodzicom dziecka.
Apelacje ztozyli zaréwno proku-
rator, jakiobrofica oskarzonego.

Magdalena GrzeS po wyjsciu
z sali opowiadala, ze krzyczata
na sali porodowej, iz nie moze
urodzié, ze nikt jej nie stuchat.
Opisywata podanie jej nieroz-
cienczonej oksytocyny, peknie-
cie macicy, sale porodowa wy-
gladajaca jak rzeznia.

Oskarzony Michat Ch. nie przyznat sie do winy. Wyrok Sadu
Okregowego w Biatymstoku poznamy 20 marca

- Janie walcze o pienigdze,
jawalcze o sprawiedliwosc. Je-
stem pogodzona ze swoja sytu-
acja. Mam dziecko, ktérym
bede sie zajmowata do konca
zycia. Mam dos¢ walki. Walke
mam codzienng w domu.

Sam oskarzony Michat Ch.
nie przyznat sie do winy. Prze-
konywat, Ze przez caty czas sta-
rat sie jak najszybciej zakonczyc
pordd, a prowadzenie porodu
sitami natury byto wjego ocenie
wiasciwym postepowaniem.
Sugerowal, Ze przyczyny stanu
dziecka moga by¢ ztozoneinie-
koniecznie zwigzane wylacznie
z przebiegiem porodu.

Prokurator Adam Baranow-
ski z Prokuratury Rejonowej
Bialystok-Potudnie podtrzy-
mat, ze oskarzony dziatat z za-
miarem ewentualnym - prze-
widywat mozliwos¢ narazenia
pacjentki na niebezpieczen-
stwoigodzit sie z tym.

-Michat Ch. bytdoswiadczo-
nym specjalista, doskonale obe-
znanym ztematyka potoznictwa,
wobec czego nie mozna stoso-
wac wobec niego pobtazliwych
standardow. Zeznanie jednej
z potoznych, ktéra stwierdzita
wprost, ze oskarzony zrobit
wszystko, zeby porod zakonczyt
sie Zle - trudno mnie zszokowac
po tylu latach pracy, a ta wypo-
wiedZ mnie zszokowata - przy-
znat prokurator Baranowski.

Wskazat tez, ze wylaczenie
kardiotokografu — urzadzenia
monitorujgcego stan ptodu - zo-
stato przez bieglych zakwalifiko-
wanejakoblad. Zaniebezpieczne
iniezalecane uznali oni teZ stoso-
wanie przez oskarzonego reko-
czynu Kristellera, ktory wsposob
istotny zwiekszytryzyko peknie-
cia macicy u pacjentki po wcze-
Sniejszym cieciu cesarskim.

Obronca Michata Ch. Piotr
Iwaniuk kwestionowat jedno-
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znacznoS¢ zwiazku przyczy-
nowo - skutkowegomiedzy dzia-
taniami oskarzonego a stanem
dziecka, powotujac sie na frag-
menty opiniibiegtych, wktérych
- jego zdaniem - sformutowania
nie byly kategoryczne. Wskazy-
wat tez, ze na sali porodowej
obecni byli inni czlonkowie ze-
spolu medycznego.

Do tego argumentu bezpo-
Srednio odniosta sie pelnomoc-
niczka oskarzycielki positkowej
mecenas Paulina Iwanowicz.

- Decyzja o zakofczeniu po-
rodu cieciem cesarskim jest de-
cyzjq stricte lekarska. Ani po-
tozna, ani lekarz rezydent dzia-
tajacy pod nadzorem specjalisty
nie majg kompetencji, by samo-
dzielnie zakwalifikowaé pa-
cjentke do zabiegu. Przenosze-
nie tej odpowiedzialnosci na ze-
sp6t pomocniczy prowadzi
doniedopuszczalnego wniosku,
Ze przy pracy zespotowej tak na-
prawde nikt nie moze zostac po-
ciggniety do odpowiedzialnosci
- méwila mecenas Iwanowicz.

Wyrok ma zapas¢ 20 marca.

Przed Sadem Rejonowym
w Bialymstoku trwa inny proces
tego ginekologa, dotyczacy ko-
biety rodzacej w tym samym
szpitalu. W tej sprawie Sledczy za-
rzucaja lekarzowi, Ze w marcu
2023 roku - dziatajgc niezgodnie
zzasadami wiedzyisztukilekar-
skiej - nieumysnie narazit niena-
rodzone dziecko kobiety w ciazy
naniebezpieczenstwo utraty zy-
cialub zdrowia. Dziecko zmarto,
zarzuty obejmuja teznieumysine
spowodowanie jego Smierci.

ZBLISKA @
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Pomysl PiS na obnizke cen
paliw. Posel KO: To
dzialania pod publiczke

Gospodarka
Tomasz Maleta

Dzi$ w interesie wszystkich Po-
lakow jest, by ceny na stacjach
benzynowych wyraznie spadty.
I do tego s3 narzedzia trzeba
znich tylko skorzystac - moéwit
posetl Dariusz Piontkowski.

Senator Anna Bogucka wska-
zala, Ze mamy do czynienia z sy-
tuacjg kryzysowa. -1 wtasnie
w takich sytuacjach rzad powi-
nien reagowac natychmiast -
méwila. - Nie widzimy zadnejre-
akcji 1zadu Donalda Tusk. Nie
widzimy, by chciat pomoc Pola-
kom. A przeciez pamietamy jak
mowit (za rzadow PiS-przyp.
red.), ze to prosta, odwazna,
jednadecyzja, ze benzynamoze
by¢po5,19zt.

- Jezeli nie widac takiej reak-
cji, tomy jako Prawo i Sprawie-
dliwos¢ ztozyliSmy do Sejmu
projekt ustawy, ktory bedzie ob-
nizat cene paliwa - méwita Anna
Bogucka.

Politycy PiS proponuja: Obni-
zenie akcyzy o 10 proc.,obnize-
nie stawki podatku VAT
do konca czerwca do 8 proc.,
zwolnienie paliw z podatku de-
talicznego.

- Jest w tym tygodniu posie-
dzenie Sejmu, Senatu. Moznato

Konferencja dziataczy PiS
przed stacja paliw

przeprowadzi¢ natychmiast -
mowilta senator. Podkreslita, ze
sytuacja cenowa narynku paliw
moze przetozyC sie nawzrostin-
flacji, cen zywnosci. - Bedzie to
takze trudna sytuacja dla rolni-
kéw, przedsiebiorcow, firm
transportowych. Dlatego ocze-
kuje reakcji natychmiast, tui te-
raz - podkreslita.

Poset Krzysztof Truskolaski
(KO) podkresla, ze gdy PiS byt
u wtadzy to ceny byly jeszcze
wyzsze, a jednak rzadzacy nie
obnizyli VAT-u

-My zaproponowaliSmy kon-
kretne rozwiazania. Po pierwsze:
Orlen na diesla zni6st praktycz-
nie marze. Po drugie: duze pro-
mocje nastacjach paliw - 35 gro-
szy na litrze dla uzytkownikow
kont Vitay. Kazdy moze takg apli-
kacje zatozy¢. Postowie PiS jak
zwykle uprawiajg propagande
i proponuja dziatania, ktore sg
tylkoiwylgcznie pod publiczke
-mowitlider podlaskiej KO.

Pierwszy odcinek S16 w woj. podlaskim coraz blizej

Infrastruktura drogowa
Tomasz Maleta

Finiszuja pracenad wyda-
niem pozwolenianabudowe
$16 Knyszyn - Krynice. Inwe-
stor, czyli Generalna Dyrekcja
DrogKrajowychiAutostrad
oddzial w Bialymstoku, spo-
dziewasie gow kwietniubie-
zacegorokau. Wezesmicjodbe-
dasiespotkaniainformacyjne
w gminach Dobrzyniewo Du-
ZeiKnyszyn, naktérych
mieszkaricy zapoznaja ze
skutkami, jakie przyniesie ta
decyzja. Beda natychmiasto-
we.

Postepowanie w sprawie po-
zwolenia na budowe (tj. decy-
zji 0 zezwoleniu na realizacje
inwestycji drogowej - ZRID) dla
odcinka Knyszyn - Krynice pro-
wadzi Podlaski Urzad Woje-
wodzki od wiosny ubiegtego
roku.

Inwestycja obejmuje: budowe
drogi o dtugosci 8,4 km, w stan-
dardzie dwéch jezdni po dwa
pasy ruchu o szerokosci 3,5 m
wraz z pasem awaryjnym. Obie
jezdnie bedg oddzielone pasem
rozdziatu o szerokosci co naj-
mniej5m.

Zaplanowano 14 obiektow
inzynierskich, w tym cztery
wiadukty, szeS¢ obiektow
zfunkcja przejscia dla zwierzat
(gobra albo dotem), cztery prze-
pusty dlamatych zwierzatipta-
ZOwW.

Nawierzchnia jezdni bedzie
bitumiczna, dostosowana
do obciazenia 11,5 t/o$, a kon-
strukcja drogi zostanie wyko-
nana dla kategorii ruchu KR6.

- Budowa ruszy wiosna i po-
winna zakonczy¢ sie w 2028r. -
zapowiada biatostocki oddziat
Generalnej Dyrekcji Drog Kra-
jowychi Autostrad.

Decyzja ZRID okreSla gra-
nice terenu przewidzianego
do przejecia pod budowe drogi

iumozliwia rozpoczecie proce-
dury odszkodowawczej
zZa przejmowane na rzecz
Skarbu Panstwa nieruchomo-
Sci.

Postepowanie administra-
cyjne majgce na celu ustalenie
wysokoSci odszkodowania be-
dzie prowadzit Wojewoda Pod-
laski. Powotani przez niego nie-
zalezni biegli - rzeczoznawcy
majatkowi - oszacujg wartosc¢
nieruchomosci, co bedzie pod-
stawa do wydania decyzji od-
szkodowawczej. Ta zas bedzie
podstawa dla GDDKiA do za-
platy odszkodowan za przejete
nieruchomosci.

O wszystkich procedurach
zwigzanych z wydaniem decy-
zji ZRID, kwestiach wydawania
nieruchomosci oraz decyzji
o wysokosci odszkodowania
bedzie mozna sie dowie-
dzie¢ na spotkaniach informa-
cyjnych, ktore odbeda sie:

- 11 marca (Sroda) o godz. 9.
w Sali Ochotniczej Strazy Po-

zarnejw Letnikach (adres: Let-
niki 34, gmina Dobrzyniewo
Duze).

-11marca (Sroda) o godz. 12.
w Knyszynskim Osrodku Kul-
tury w Knyszynie (adres: Rynek
39,19-120 Knyszyn).

Odcinek S16 rozpocznie sie
wezlem Knyszyn a zakonczy
narondzie, ktére w tej chwili
budowane jest w ramach od-
cinka S19 Krynice-Bialystok
Zachod. Ten fragment pot-
nocno-zachodniej obwodnicy
Biategostoku ma by¢ gotowy
w trzecim kwartale 2026
roku.

Gdy w2028 roku powstanie
fragment od Knyszyna do Kry-
nic rondo zostanie rozebrane
a S16 przejdzie ptynnie w S19.
Wjazd na trase ekspresowa be-
dzie mozliwe w ramach wezta
Dobrzyniewo Péoc, ktore po-
wstanie w2028 roku jako zada-
nie odrebne przy pierwszym -
w Krynicach - wiadukcie trasy
S19.

KULTURA

Po [.wach przyszedt czas na Orly

28. edycja przyznania nagréd
Orly przez Polska Akademie
Filmowa za nami. Wérod lau-
reatow, ktérych ogloszono
podczas uroczystej gali w Te-
atrze Polskim im. Arnolda
Szyfmana znalazl sie Piotr
DomalewskKi, rezyser pocho-
dzacy z Eomzy. Zdobyl statu-
etke za scenariusz, a takze
nagrode publicznosci za film
,»Ministranci”.

Film ,,Ministranci” wcze-
$niej zdobyl Zlote Lwy, czyli
Wielka Nagrode 50. Festiwalu
Polskich Filmoéw Fabularnych
w Gdyni.

W niedawno udzielonym
»Kurierowi Porannemu” wy-
wiadzie Piotr Domalewski
przyznal, ze prawda jest, Zze
pomystna te produkcje wziat
sie z dzieciecej niezgody
nato, Ze ludzie méwia coin-
nego, arobia coinnego.

Taniezgoda dalej we mnie
jest - zapewnil Domalewski. -

Nielatwo sie opowiada o takich
emocjach, wiec pomyslatem,
ze odpowiednimi bohaterami,
ktorzy maja szanse wiarygod-
nie zrobi¢ to zamnie, s mlodzi
ludzie. Oni nie musza patrze¢
narzeczywistos¢ przez filtr re-
latywizmu. Maja prawo doma-
gac sie od rzeczywistosci, Zzeby
byladobraalbozla, czarna
albobiata, zeby miala jakies za-
sady. I pewnie z takiej zupelie
naiwnej tesknoty zajakimis
zasadami zrodzil sie ten film.

Wielkim zwyciezca tego-
rocznej odstony Orlow byt
,Dom Dobry”. Otrzymat sta-
tuetki m.in. za najlepszy
film, reZyserie oraz muzyke.
Dodatkowo Agata Turkot zo-
stala nagrodzona za najlep-
szarole kobieca, a Tomasz
Schuchardt za najlepsza role
meska.

W wielu kategoriach do-
ceniono tez film ,,Chopin, 3
Chopin”. (Us)

FOT. W. WOJTKIELEWICZ
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Nie ma zgody na wykup
mieszkan komunalnych
w tzw. ,setkach”

Mienie komunalne
Andrzej Ktopotowski

Niebedzie - przynajmniej
na_mzie—zgodynasptzedai

sko radnych zkomisji wnio-
skow, skargi petycji. 0 zielone
Swiatlo nawykup lokali ape-
lowalilokatorzy z,.setek".

»Setki” to budynki, w ktoérych
wszystkie mieszkania naleza
dogminy, a wiec nie funkcjonujg
w nich wspoélnoty. W Biatym-
stoku tom.in. budynki przy Pu-
Taskiego 85 czy Matejki22,24,26
i28. Czes¢ z mieszkajacych tu
0s6b chciataby wykupic miesz-
kania nawlasnosé. Ale nie godzi
siena tomiasto.

W poniedziatek tematem zaj-
mowala sie komisja wnioskow,
skarg i petycji Rady Miasta.
Swoje argumenty przedstawiali
mieszkancy zainteresowani wy-
kupem oraz urzednicy odpowie-
dzialni za gminne mienie.

- Po wystuchaniu argumen-
toéw podjeliSmy stanowisko, ze
nie popieramy petycji mieszkan-
cOw - moéwi radny Michat Karpo-
wicz (KO), przewodniczacy ko-
misji.

Dlaczego? Powodow jest
kilka.

- Przede wszystkim miasto
musi mie¢ w swych zasobach lo-
kale komunalne. W tej chwili to
3962 lokale wbudynkach, wkt6-
rych funkcjonuja wspélnoty oraz
w ,,setkach”. Jezeli ktoS chce wy-
kupic¢ mieszkanie na wtasnosc,

adzi$ mieszka w ,,setce” moze
sprobowa¢  zamieni¢  sie
na mieszkanie w budynku,
wktorym dziatajuz wspdlnota -
dodaje naszrozmowca.

Pytany, czy jest za wykupem
»setki” w stu procentach odpo-
wiada, ze nie ma takich sygna-
16w od wszystkich mieszkan-
cow. Takie rozwigzanie nie
wchodzi wiecwrachube. Czy te-
mat ,,setek” jest zamkniety?

- W planach jest budowa no-
wych blokow komunalnych
przy ulicy Absolwentéw. Zoba-
czymy, jakie bedzie zaintereso-
wanie nimi i wtedy by¢ moze
wrocimy do tematu wykupu
mieszkan w ,,setkach” - kwituje.

Stanowisko takie nie satys-
fakcjonuje mieszkancow.

- Ciagle styszymy tylko, ze
miasto musi mie¢ pewna liczbe
mieszkan komunalnych. Argu-
ment, Ze mozemy zamienic¢
mieszkanie i pozniej je wykupic
nie przekonuje nas. Mieszkamy
wbloku po4o0lat. Starych drzew
nie przesadza sie - podnosi Kry-
styna Wotyniec, lokatorka bu-
dynku przy Putaskiego.

Zapowiada, zelokatorzy ,,se-
tek” pojawig sie na najblizszej se-
sji rady miasta, gdzie gtosowac
w tej sprawie majg wszyscy
radni, a nie tylko ci z komisji.
Cho¢ wynik juz dzi§ moga prze-
widziec (w komisji za odrzuce-
niem petycji byto 3 radnych KO,
przeciw 10soba z PiS). W najbliz-
szym czasie nie wykluczaja pod-
jecia kolejnych krokéw, by wal-
czy¢ o wykup mieszkan. Nara-
zie nie chca méwic jakich.

Sroda, 11.03.2026

IFlaga Ultra kibicow Jagi
trafila do galerii sportu

Sport
Magda Ciasnowska

Do zbioréw Galerii Bialostoc-
kiego Sportu dolaczyl wyjat-
kowy eksponat. Powstata
w1988 roku flaga Ultra, zo-
stala wczoraj oficjalnie prze-
kazana podczas spotkania
namurawie Chorten Areny.

Galeria Biatostockiego Sportu
wzbogacila sie o niezwykla pa-
migtke zwigzang z historig kibi-
cow Jagiellonii Biatystok. Do ko-
lekcji trafita pierwsza flaga Sro-
dowiska Ultra, ktora przez lata
byta symbolem fanowskiej
oprawy na meczach biatostoc-
kiego klubu.

Autorem flagi jest Andrzej
Wilczyk, obecnie wiceprezes Ja-
giellonii Biatystok. Przygotowat
jaw 1988 roku wspdlnie z Tom-
kiem Kozakiem.

- Powstatazmateriatow, ktore
koledzy zbloku przynosili ze swo-
ichdomo6w. Tobyly przeScieradta
wziete od mam. A ja zakupitem
barwniki na bazarze przy Bema
ifarbowalismy, cieliSmyiszyliSmy
-wspomina Andrzej Wilczyk.

Inspiracja byty flagi wtoskich
ultrasow, a sama flaga powstata
wwarunkach domowych. Poraz
pierwszy zostala zaprezento-
wana 12 marca 1988 roku pod-
czas meczu Jagiellonii w1lidze.

-Todlamniebardzo podnio-
sta chwila. W1988 roku, gdy by-
tem mtodym chtopakiem, nie
przypuszczatem, Ze po prawie
40latach bede statnamoim uko-
chanym stadionie, jako wicepre-

W ostatnich latach flaga byta uzywana jedynie na Swiecie

Ultry. Na zdjeciu podczas ostatniego takiego wydarzenia

zes Jagiellonii i bede mogt ja
przekazac - mowit Andrzej Wil-
czyk. - Ta flaga jest symbolem.
My, kibice, stwierdziliSmy, ze po-
winna by¢ z nami na zawsze
na stadionie - juz nie na Ultrze,
ale w powstajacej wiasnie Gale-
rii Biatostockiego Sportu.

Przez wielelat pamigtkabyta
eksponowana w gablocie w Jaga
Pubie. Po rozbidérce hali
przy ulicy Jurowieckiej, gdzie
znajdowat sie lokal, flaga wrécita
do swojego tworcy. W ostatnich
latach byla uzywana jedynie
na Swiecie Ultry.

- Wszystkie rzeczy, ktore
wigzg sie z historig ruchu kibi-
cowskiegoi Jagiellonii Biatystok,
sa niezwykle wazneipotrzebne
- zaznaczal Rafat Rudnicki, wi-
ceprezydent Biategostoku.

Nowy eksponat ma zostac
zaprezentowany na wystawie

statej Galerii Biatostockiego
Sportu, ktorej otwarcie plano-
wane jest na 2027 rok.

- Trafia do nas wyjatkowy
obiekt. MySle, ze to Swiadectwo
zaufania Srodowiska kibicow
Jagiellonii Biatystok. Nie
chcemy go zawies¢ - podkresla
Marcin Kozinski, kierownik
GBS. - Juz w $rode flaga zosta-
nie opracowana naukowo. Do-
stanie sw6j numer i zostanie
whpisana do ksiegi inwentarzo-
wej. Zrobimy jej doktadng do-
kumentacje fotograficzna,
a konserwator dokona analizy
iopracuje plan konserwacji. Ma
ona juz swoje lata i spedzita
na trybunach czas w r6znych
warunkach.  ChcielibySmy
przywrocic jej Swietnosc.

Dla flagi przygotowana zo-
stanie specjalna gablota o dtu-
gosci siedmiu metrow.

FOT. PAWEL BALEJKO

Zespol Szkol
Muzycznych
otrzyma
dofinansowanie

Dotacje
Magda Ciasnowska

Rusza ogélnopolski projekt
modernizacji energetycznej
szkot artystycznych finan-
sowany z Funduszy Euro-
pejskich. W wojewodztwie
podlaskim dofinansowanie
trafi do Zespolu Szkot Mu-
zycznych im. Ignacego Pade-
rewskiego w Bialymstoku.

Projekt ,,Kompleksowa moder-
nizacja energetyczna wybranych
placéwek szkolnictwa artystycz-
nego w Polsce” obejmuje 29
szkot artystycznych oraz 33 bu-
dynki w catym kraju. Catkowita
wartoS¢ inwestycji przekracza
120 min z1, z czego okoto 70 min
zt pochodzi z dofinansowania
programu FEnIKS.

- JesteSmy jedyng szkota
z wojewodztwa podlaskiego
z tym dofinansowaniem. W in-
nych placéwkach szykuje sie
konkretna termomodernizacja.
Unasto zadanie bedzie niewiel-
kie. Mamy piekny budynek,
w ktorym wiele juz zostato zro-
bione. To dofinansowanie po-
kryje montaz fotowoltaiki -
mo6wi Adam Juchnowicz, dyrek-
tor Zespotu Szkét Muzycznych
im. Ignacego Paderewskiego
w Bialymstoku. - Mamy dobra
lokalizacje, nic nie przystania
nam stonca, a dachy sg idealnie
skierowane, wiec efekty ekono-
miczne bedg pewnie dos¢ duze.

Panele fotowoltaiczne zo-
stang zamontowane prawdopo-
dobnie nabudynku internatu.

AUTOREKLAMA

Polecamy —

Edukacja w najwyzszym stopniu
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Wolniejszy splyw wod ma
wplyw takze na obronnos¢

Puszcza Biatowieska
Martyna Jurkowska

Regionalna Dyrekcja Ochro-
ny Srodowiska oraz Brygada
Obrony Terytorialnej zatrzy-
muja wode splywajacaro-
wami w Puszczy Bialowie-
skiej. Skutkiem jest nie tylko
poprawa nawodnienia sie-
dlisk przyrodniczych, ale
rowniez utrudnienie prze-
kraczalnosci kompleksu, co
wpisuje sie w koncepcje Tar-
czy Wschéd.

- Mamy zarezerwowane duze
srodki z kilku zrodet na po-
prawe stanu nawodnienia sie-
dlisk, zwtaszcza w przygranicz-
nych obszarach Natura 2000
oraz w rezerwatach przyrody.
Jednak ich uruchomienie, wy-
tonienie wykonawcoéw w ra-
mach zamoéwien publicznych
zajmie nam kilkanascie mie-
siecy. A wode z topniejacego
Sniegu mamy w puszczy teraz.
Na jej zatrzymanie mamy do-
stownie kilka dni. Sptywa ona
w bardzo szybkim tempie. Stad
pomyst podjecia natychmiasto-
wych dziatan we wspoétpracy

Dziatania s realizowane gtéwnie w najwiekszym
rezerwacie - Lasy Naturalne Puszczy Biatowieskiej

z Terytorialsami - mowi Adam
Juchnik, dyrektor Regionalnej
Dyrekcji Ochrony Srodowiska
w Biatymstoku.

Instytucja tawspolnie z Bry-
gada Obrony Terytorialnej za-
trzymuje wode sptywajaca ro-
wami w Puszczy Biatowieskiej.
Spadek poziomu wéd grunto-
wychi przesychanie siedlisk to
bowiem kluczowe zagrozenie
jakie zdefiniowano w planie za-
rzadzania obiektem Swiato-
wego Dziedzictwa UNESCO
orazw projekcie planu ochrony

obszaru Natura 2000 Puszcza
Biatowieska. Powodem proble-
mow hydrologicznych sa gtow-
nie zmiany klimatu ale rowniez
odptyw wody rowami odwad-
niajgcymi, ktérymi pocieta jest
Puszcza. I cho¢ RDOS nie ma
wplywu na zmiane klimatu, to
aktywnie chce spowolnic¢
sptyw wod.

- Pierwszy dzien wspolnych
dziatan przebieglbardzo efek-
tywnie. Dysponujac 30-0so-
bowa grupa Terytorialséw i kil-
koma pracownikami RDOS

udato nam sie wykonac okoto
30 urzadzen pietrzacych. Wzo-
rowaliSmy sie na bobrach, ko-
rzystaliSmy z materiatéw natu-
ralnych dostepnych w zasiegu
reki, jak martwe drewno, ka-
mienie czy ziemia - mowi
Adam Bohdan, Regionalny
Konserwator Przyrody, ktory
nadzorowat prace, dodajacjed-
noczesSnie, ze w planach jest
kilka kolejnych dni wspoélnej
pracy.

Dorazna wspotpraca RDOS

> oraz BOT w zakresie spowalnia-

nia wptywu wody to jedno
zwielu dziatan jakie podejmuje
Ministerstwo Klimatu i Srodo-
wiska oraz podlegajace mu in-
stytucje z zakresu dziatan wpi-
sujacych sie zarowno w cele
ochrony przyrody, jak réwniez
zwiekszania obronnosci.

- Zgodnie z Normg Obrong
wieksza gtebokosc bagieni cie-
kow obok zageszczenia drzew
zwieksza nieprzejezdnos¢inie-
przekraczalnosé terenu, czyli
wpisuje sie w zatozenia Tarczy
Wschod - wyjasnia kpt. Justyna
Dziemianczuk, oficer prasowy 1
Podlaskiej Brygady Obrony Te-
rytorialnej.
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Jest wniosek o utworzenie
w miescie Rady do spraw

Mezczyzn

Suwatki
Anna Gryza-Aneszko

Whiosek o utworzenie w Su-
walkach Rady do spraw
Mezczyzn trafil do miejskie-
goRatusza. Ztozyli go czlon-
kowie Ruchu Narodowego,
ktorzy uwazaja, ze takie gre-
mium i wsparcie mezczyzn
jest wmieScie potrzebne.

W Suwatkach funkcjonuja rady:
miodziezowa, senioréw i kobiet.
Teraz, jak stwierdzili cztonkowie
Ruchu Narodowego, czasnarade
dosprawmezczyzn.

- Bytoby to ciato doradcze,
zajmujace sie problemami spo-
tecznymi dotyczacymi mez-
czyznichtopcoéw. Naszym celem
jest zwrocenie uwagi nawyzwa-
nia, ktére w duzym stopniu do-
tykajamezczyzn, ajednoczeSnie
maja wptyw na funkcjonowanie
lokalnej spotecznosci. Mezczyzni
stanowig okoto potowe miesz-
kancow Suwatk. Rada mogtaby
pomoc w lepszym rozpoznaniu
takich zjawisk jak: problemy
zdrowia psychicznego, samot-
noS¢, uzaleznienia czy trudnosci
edukacyjne chtopcow - thuma-

czyt zasadno$¢ powotania rady
Kamil Jurewicz.

Michat Dabrowski zwrécit
uwage na stan psychiczny mez-
czyznito, ze to wiasnie oni cze-
Sciej odbierajg sobie zycie. Mowit
takze o rzadszym korzystaniu
przez mezczyzn z profilaktyki
zdrowotnej, pomocy psychia-
trycznej czy o trudnosci w spet-
nianiu sie wroli ojca.

- Dziatania Rady miatyby cha-
rakter konsultacyjny w zakresie
polityki spotecznej, zdrowia pu-
blicznego i edukaciji - podkreslit
Patrycjusz Gorlo.

W pierwszym roku dziatalno-
Sci rada, jak méwig inicjatorzy,
mogtaby skupicsie naanalizielo-
kalnych statystyk, monitorujac
m.in. dane dotyczace samo-
bojstw, bezdomnosci i uzalez-
nien, aby skuteczniej kierowac
Srodki pomocowe. Waznym ob-
szarem dziatan bytaby takze pro-
mocjaedukacji wérod chtopcow
poprzez programy przeciwdzia-
Tajgce stabszym wynikom w na-
uce w porownaniu z dziewcze-
tami. Istotne byloby rowniez
stworzenie systemu wsparcia
psychicznegoiprzeciwdziatania
samotnosci.
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KROTKO

SAMOLOTY RZADOWE

Powrdt do kraju bedzie platny?

W poniedziatek szef MSZ podat
naplatformie X, ze wedlug da-
nych Strazy Granicznejod 1
marca, czylijuz porozpoczeciu
wojny wregionie Bliskiego
Wschodu, wyjechato tam 736
0s6b, w tym 37 dzieci ponizej
15.roku Zycia. Jak podat, 97
osobudatosie doKataru, 271
doOmanu,a368 doZEA.Do-
dal, Ze manadzieje, Ze ,,nie
beda domagaé sie ewakuacji
nakoszt podatnika”.

,»Prosze Paistwa o poparcie
dlatakiej zmiany ustaw, aby
za powr6t do kraju samolotem
rzadowym lub wojskowym

KRAKOW

Ruszyl proces

ap

.l I ! A - ‘.

elacyjny

zmiejsc, gdzie byly ostrzezenia
oniebezpieczefistwie mozna
bylo pobierac oplate” - napisat
we wtorek Sikorskina X, przy-
pominajac dane owyjazdach
naBliski Wschéd od 1 marca.
We wtorek ranorzecznik
MSZ Maciej Wewiér poinfor-
mowal, Ze doPolski z Bliskiego
Wschodu dzieki 55 lotom po-
wrocily 9772 osoby. Wicemini-
ster sportui turystyki Piotr Bo-
rys przekazatzkolei, ze wnocy
z poniedziatku na wtorek wyla-
dowaly trzy samoloty z Mas-
katu w Omanierealizujace
rejsynazlecenierzadu.

Proces odwolawczy 46 pseudokibicéw Ruchu Chorzéw - Psy-
cho Fans, ktérym postawiono okolo 100 zarzutow, rozpoczat
sie wezoraj przed Sagdem Apelacyjnym w Krakowie. To jedna
znajwiekszych spraw dotyczacych przestepczosci pseudokibi-
cow w kraju. Akta tej sprawy licza 170 tomow.

MAZOWSZE

W wypadku zginela 14-latka

W poniedziaek okolo godz.
19.30 w miejscowosci Mako-
lin (pow. plocki) samochéd,
ktorym podrézowalo pie-
cioro nastolatkow wypadt
z drogiidachowal. Na miej-
scu zginela 14-letnia dziew-
czyna.

W BMW znajdowalo sie
w sumie piecioro nastolat-
kéw, wszyscy ucierpieli
w wypadku. Cztery osoby

(Y
FOT. tUKASZ GAGULSKI

trafily do szpitala, dwie
znich w najciezszym stanie
transportowato Lotnicze Po-
gotowie Ratunkowe.

Jak poinformowata Ko-
menda Miejska Policji
w Plocku, kierujacy samo-
chodem marki BMW 18-latek
najprawdopodobniej stracit
nad nim panowanie, wypadt
z drogi, a nastepnie dacho-
wal. Kierowca byl trzezwy.

ZYWNOSC

Przed nadchodzacymi $wietami nie zabraknie jaj nasklepowych
pétkach - oceniaja eksperci zInstytutu Ekonomiki Rolnictwa
iGospodarki Zywnosciowej - PIB oraz Krajowej Federacji Ho-
dowcow Drobiu i Producentéw Jaj. Dodaja, Ze ceny jaj sq stabil-
ne, ale wysokie. Wedtug ostatnich danych na poczatku marca
za tonejaj dla przetworstwa w skupie srednio ptacono 7864 zt,
czyli 0 2,6 proc. mniej niz rok temu, gdy byto to 8058 zt.

Sroda, 11.03.2026
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Zmiany cen ropy sg lrudne

do przewidzenia, lak samo

Jak dalszy cigg konflikiu w lranie

Urszula Cieslak analityczkarynku paliw z biuraReflex

»» 10 jest SAFE zero zlotych.
Premier naciska na prezydenta

Karolina Wronska
Warszawa

Po spotkaniu Donalda Tu-
ska zKarolem Nawrockim
moznasie tylko domyslaé,
jakie bedzie stanowisko pre-
zydenta w sprawie SAFE.

- Liczymy na natychmiastowa
decyzje prezydenta ws. ustawy
0 SAFE. Polska bezwzglednie
potrzebuje szybkich i duzych
pieniedzy, by armia byta wypo-
sazonana czas zagrozen - mowit
premier Donald Tusk pospotka-
niu z prezydentem. - Liczy sie
juz nie tylko kazdy dzien, ale
kazda godzina - dodat szef
rzadu.

Wezesniej dat do zrozumie-
nia, ze prezydent podjatjuz de-
cyzje co do podpisania ustawy
ijest ona negatywna. - Dotarly
do nas informacje, Ze prezy-
dent zdecydowat sie zaweto-
wacé ustawe wdrazajaca pro-
gram SAFE - mowit premier
jeszcze przed spotkaniem
z prezydentem. Karol Nawrocki
swojg decyzje miatl przekazac
na poniedziatkowym spotka-
niu z generatami.

Spotkanie premiera z prezy-
dentem, prezesem NBP Ada-
mem Glapiniskim, wicepremie-
rem, szefem MON Wtadysta-
wem Kosiniakiem-Kamyszem
i ministrem finanséw i gospo-
darki Andrzejem Domanskim
dotyczyto przede wszystkim
decyzji prezydenta ws. ustawy
wdrazajacej unijny program
SAFE, a takze przedstawionego

- Oczywiscie bede do konca czekat na podpis
prezydenta - mowit po spotkaniu premier Donald Tusk

przez prezydenta projektu
,»Polski SAFE 0 proc.”.

Natomiast szef Kancelarii
Prezydenta Zbigniew Bogucki
po spotkaniu ogtosit, ze Karol
Nawrocki nie podjatjeszcze de-
cyzji w sprawie unijnego SAFE
i poinformowatl, Ze prezy-
dencka propozycja ustawy
»SAFE 0 proc” trafita juz
do Sejmu.

- Premier Donald Tusk do-
magat sie szczegdotow ws. ,,pol-
skiego SAFE 0 proc.” i dzis je
otrzymat - mowit Bogucki. Do-
dal, Ze Sejm moze juz pracowac
nad ztozonym projektem pre-
zydenckim.

- Propozycja prezesa NBP
Adama Glapinskiego to w naj-
wiekszym skrocie ,,SAFE zero
ztotych” - méwit ostro premier.
- W prezydenckim projekcie
ustawy nie ma pieniedzy, jest
nowe ciato, rada, biurokracja
idziesiatki niepotrzebnych prze-
pisow - ocenit Donald Tusk.

Szefrzadu dodat, Ze Polska
wiozyta duzo pracy, by przeko-
nac europejskich partneréw, ze
Europa musi samodzielnie sfi-
nansowac swojg obrone, w tym
ochrone wschodniej flanki
NATO. Poinformowal, Ze zapy-
tal prezydenta wprost, czy pod-
pisze ustawe wdrazajaca unijny
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program SAFE. - Prezydent po-
wiedzial, Ze ma jeszcze duzo
czasu, 10 dniize sie zastanawia,
Ze mu sie to nie podobai ze ma
propozycje, zeby jednak wystu-
cha¢ propozycji pana Adama
Glapinskiego - powiedziat
Tusk.

Premier zapowiedziat tez,
Ze wrazie prezydenckiego weta
do ustawy wdrazajacej pro-
gram SAFE, rzad bedzie miat
gotowy projekt, ktory wdrozy
ten program. - Oczywiscie bede
dokonca czekat na podpis pre-
zydenta, bo to utatwi wydawa-
nie pieniedzy na polski prze-
myst zbrojeniowy - wyja-
$nit premier.

- Jesli jednak pojawi sie
weto, tona pewno tego samego
dnia bedziemy mogli realizo-
wac plan B, czyliuchwate Rady
Ministréw - ale ze stratg dla
na przyktad Strazy Granicznej.
Na tym polega problem. (...) Je-
zeli bedzie weto, to na wojsko
znajdziemy pieniadze, ale nie
bedzie pieniedzy przez to weto
na ochrone granicy wschod-
niej, wsparcie Strazy Granicz-
nej, Policji w jej zadaniach
narzecz bezpieczenstwa oby-
wateli, na cyberbezpieczen-
stwo - podkreslit Tusk.

Jak dodat szef rzadu, czesé
projektéw ,,bedzie mozna ura-
towag, ale szkoda nerwow”.

Prezydent ma czas do 20
marca. Moze ustawe o SAFE
podpisac, moze ja zawetowac
lub odesta¢ do rozpatrzenia
przez Trybunat Konstytucyjny.

PAP

Krol Szwecji Karol XVI Gustaw i krolowa Sylwia
ooszcza W Polsce. To trzecia wizyta w naszym Kraju

Oprac. Anna Nagel
Warszawa

Wczoraj przed poludniem
prezydent Karol Nawrocki
wrazzmatzonka powitali
nadziedzinicu Palacu Prezy-
denckiego krdla Szwecji Ka-
rolaXVIGustawaikrolowa
Sylwie.ktétzgrozpogzelioﬁ-
cjalng, trzydniowa wizyte
wPolsce.

Parze krolewskiej towarzyszy
delegacja cztonkéw szwedz-

kiego rzadu, w tym ministra
spraw zagranicznych Maria Mal-
mer Stenergard, minister obrony
Pal Jonson, minister obrony cy-
wilnej Carl-Oskar Bohlin czy mi-
nistra kultury Parisa Liljestrand.
Delegacji towarzysza rowniez
przedstawiciele szwedzkiego
biznesu, reprezentujacy facznie
okoto 60 firm oraz instytucji ta-
kich jak szwedzkie politechniki
czy instytuty badawcze.

Po spotkaniu pary prezy-
denckiej z parg krolewska odbyly
sierozmowy plenarne pod prze-

wodnictwem prezydenta RP
ikréla Karola XVI Gustawa. Krol
Szwecji i prezydent Nawrocki
spotkali sie tez z przedstawicie-
lami mediéw.

Karol XVI Gustaw i krolowa
Sylwia ztozyli rtéwniez wieniec
na Grobie Nieznanego Zohierza.
Po potudniu zaplanowana byta
wizyta w parlamencie i spotka-
nie z marszatkami Sejmu - Wto-
dzimierzem CzarzastymiSenatu
- Matgorzata Kidawa-Bloriska.

Drugi dzien wizyty koncen-
trowac sie ma wokot spraw zwia-

zanych z bezpieczefistwem
iprzemystem obronnym. Trzeci
dzien wizyty szwedzka para kro-
lewska spedzi w TrojmieScie.
To trzecia wizyta Karola XVI
Gustawa w Polsce - pierwsza
miata miejsce we wrze$niu 1993
1., druga wmaju 2011 1. Przedsta-
wiciele szwedzkiej ambasady
w Warszawie podkreslali, ze
w ciggu swojego panowania -
0d 1973r. - krdl Karol XVIGustaw
- odwiedzit trzykrotnie jedynie
kilka panstw - najwazniejszych
partnerow Szwecji. PAP
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Szef RE: na wojnie z Iranem
najbardziej korzysta Rosja

Alina Mazurska
Bruksela

Przewodniczacy Rady Euro-
pejskiej Antonio Costa, kto-
ry przemawial na corocznej
konferencji ambasadorow
UE, powiedzial, Ze jedynym
dotad zwyciezca wojny

w Iranie jest Rosja.

Costa zauwazyt, ze wojna na Bli-
skim Wschodzie spowodowata
wzrost cen energii, dzieki czemu
Kreml zyskat nowe srodki na fi-
nansowanie wojny przeciwko
Ukrainie. Ponadto Moskwa czer-
pie korzysci z tego, ze sprzet
wojskowy, ktory moglby trafi¢
na Ukraine, jest przekierowy-
wany na Bliski Wschod, nie mo-
wiacjuz otym, ze konflikt wtym
regionie wysunat sie na pierw-
szy plan, spychajac Ukraine
w cien. Ztego powodu - podkre-
§lit szef Rady - UE wezwala
wszystkie strony konfliktu
do ,,maksymalnej powsciagli-
wosci” i powrotu do negocjacii.

- Musimy unikna¢ dalszej
eskalacji. Taka droga zagraza-
Taby Bliskiemu Wschodowi, Eu-
ropie i nie tylko. Konsekwencje
sg powazne, rowniez w sferze
gospodarczej, czego dowodem
jest blokada cieSniny Ormuz
(waznej dla dostaw ropy i skro-
plonego gazu ziemnego z kra-
jow Zatoki Perskiej - PAP). Jak
dotad w tej wojnie jest tylko je-
den zwyciezca: Rosja - powie-
dziat Costa.

Zaznaczyt, ze UE solidary-
zuje sie z Iranczykami i popiera

- Jednak wolnosci i praw cztowieka nie da sie osiagna¢ za pomoca bomb. Tylko prawo
miedzynarodowe je gwarantuje - powiedziat na konferencji ambasadoréw Antonio Costa

ich prawo do decydowania
o wiasnej przysztosci. - Jednak
wolnosciipraw cztowieka nie da
sie osiggnac za pomoca bomb.
Tylko prawo miedzynarodowe
je gwarantuje - powiedziat.
Szef Rady Europejskiej za-
uwazyl, ze w zakresie prawa
miedzynarodowego UE musi
prowadzi¢ wielowymiarowg po-
lityke zagraniczng. - Wszyscy
wiemy, jak trudno jest osiagnac
konsensus w sprawie wspolnej
polityki zagranicznej, gdy mamy
do czynienia z 27 r6znymi krajo-
wymi politykami zagranicz-
nymi i perspektywami geogra-
ficznymi. Ten wielobiegunowy

Swiat wymaga jednak wielo-
stronnych rozwigzan, a nie sfer
wplywow, w ktérych polityka
sity zastepuje prawo miedzyna-
rodowe - podkreslit.

Przyznat, ze Europa mierzy
sie z nowa rzeczywistoscia,
w ktorej Rosja dziata na szkode
pokoju, Chiny zaktocajg handel,

|
Moskwa czerpie korzy-
sciztego, ze sprzet
wojskowy, ktory
mogtby trafi¢ na Ukra-
ing, jest przekierowy-
wany na Bliski Wschod

a USA podwazajg prawo mie-
dzynarodowe. Aby adaptowac
sie do tych nowych warunkéw,
UE musi przestrzega¢ miedzy-
narodowego porzadku i zasad
zapisanych w Karcie Narodow
Zjednoczonych,  wzmocnié
wspotprace z dotychczasowymi
partnerami, w tym ONZ - powie-
dziat Costa. Musi tez - dodat -
zdobywac nowych partneréw,
co udato sie m.in. dzieki podpi-
saniu umowy z panstwami po-
tudniowoamerykanskiego
bloku Mercosur, oraz przygoto-
wac sie donowegorozszerzenia,
dzieki ktéremu Wspdlnota na-
bierze nowej dynamiki. PAP
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F.0d7 migrantow zderzyla
Sie ze straza przybrzezna.
|4 ofiar Smiertelnych

Alina Mazurska
Turcja

Co najmniej 14 migrantow
utonelo, gdy ich 16dz zderzy-
la sie ze statkiem strazy
przybrzeznej podczas posci-
guuwybrzezy Morza Srod-
ziemnego w Turcji.

- W poniedziatek co najmniej 14
migrantow utoneto, gdy t6dz
przewozaca ich zderzyta sie
z todzig strazy przybrzeznej
u wybrzezy Morza Srodziem-
negow Turcjiw trakcie poscigu
- poinformowali przedstawi-
ciele wladz.

Do zdarzenia doszto w po-
blizu wybrzeza Demre w pro-
wingji Antalya, gdy statek prze-
wozacy Afganczykow zignoro-
wat wezwania do zatrzymania
sie i préobowal wykona¢ ma-

przybrzeina

Siedem osob zostato uratowanych z morza przez straz

newry z duza predkoscia, aby
uciec przed todziami strazy
przybrzeznej - przekazata pan-
stwowa agencja Anadolu, cytu-
jac gubernatora Hulusiego Sa-
hina.

Siedem 0sob zostato urato-
wanych z morza przez straz
przybrzezna i otrzymato na-
tychmiastowg pomoc me-
dyczna. 14 innych, ktore dotarty
nabrzeg, zostato zatrzymanych
przez jednostki Zandarmerii.

Nadal prowadzono operacje
poszukiwawczo-ratunkowe
droga ladowa, morska i po-
wietrzng w celu odnalezienia
osOb, ktore mogly zostac
uznane za zaginione.

Jak poinformowata agencja
Anadolu, wiladze wszczely
w sprawie tego incydentu za-
rowno dochodzenie sgdowe,
jakiadministracyjne.PAP

FOT. EPA

Ursula von der Leyen twierdzi, ze odwrocenie
si¢ od energii jadrowej bylo blcdem Europy

Alina Mazurska
Francja

szczytu w sprawie energiija-
drowej w Paryzu, Ze odwroce-
niesie Europy od tej energii
bylostrategicznym bledem.

Vonder Leyen przypomniata, ze
jeszcze w 1990 r. jedna trzecia
pradu w Europie pochodzita
z energetyki jadrowej, a dzisiaj
jesttotylko15 proc. - Europa od-
wrécita sie od niezawodnego
iniedrogiego zrodta energii o ni-
skiej emisji i powinna teraz to
zmienic - powiedziata.

Szefowa KE zauwazyta, Zze UE
dysponuje wlasnymi zrodtami
energii jadrowej i odnawialnej,
ktdre potgczone moglyby sie stac
gwarantem bezpieczenstwa do-
staw energii. Zwlaszcza ze - jak

S

Ursula von der Leyen:
UE dysponuje wtasnymi
zrédtami energii jadrowej

zauwazyla - Europa nie jest pro-
ducentem ani ropy, ani gazu,
aw przypadku paliw kopalnych
jestuzalezniona od drogiegoinie-
stabilnego importu, co bolesnie
obnazyttrwajacy wlasnie kryzys
naBliskim Wschodzie.

Von der Leyen powiedziata,
zeEuropajuzbylaswiatowymli-
derem w dziedzinie technologii
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jadrowej i moze znowu nim zo-
stac. Jak dodata, prace nad tym
juztrwaja, bow zesztymroku UE
zmienila zasady umozliwiajace
rzadom panstw unijnych finan-
sowanie budowy elektrowni ja-
drowych oraz inwestycji w pa-
liwajadrowe ze srodkéw publicz-
nych, zawarta pierwsze na Swie-
cie przemystowe porozumienie
dotyczace matlych reaktorow
modutowych (SMR)iprzekazata
z budzetu ponad 5 mld euro
nabadanianad syntezajadrowa,
realizowane gtéwnie w ramach
projektu ITER. Zdaniem szefowej
KE europejskim produktem eks-
portowym powinny stac siereak-
tory jadrowe nowej generacji.

Polityczka zapowiedziata tez,
ze KE przedstawi nowg europej-
ska strategie dotyczaca matych
reaktoréw modutowych.

-Nasz celjest prosty. Chcemy,
abytanowa technologiabyta go-
towadouzytkuw Europie na po-

czatkulat 30. XXIwieku, tak aby
mogta odgrywac kluczowa role
obok tradycyjnych reaktorowja-
drowych - powiedziata von der
Leyen.

Dodata, Ze wramach strategii
zaproponowane zostang trzy ze-
stawy Srodkow. Po pierwsze, pia-
skownice regulacyjne, ktére
umozliwig przedsiebiorstwom
testowanie technologii. Po dru-
gie, wzmocnienie inwestycji. Tu
KE chce przekazac 200 mln euro
gwarancji, aby wesprze¢ pry-
watne inwestycje w technologie
jadrowe; Srodki majg pochodzi¢
z ETS. Po trzecie, wzmocnienie
wspOlpracy miedzy panstwami
cztonkowskimi, w tym w zakre-
sie ujednolicenia przepisow, jak
iprzyspieszenia wydawania ze-
zwolen.

- Firmy z panstw cztonkow-
skichizaufani partnerzy rowniez
powinni potgczyé sity - dodata
vonder Leyen. PAP

35 pociskow do systemow
Patriot dla Ukrainy

Oprac. Karolina Wronska
Ukraina

Ukraina ma otrzymac od
europejskich partnerow ok.
35 pociskow do systemow
obrony przeciwlotniczej
Patriot - poinformowat we
wtorek portal niemieckiego
tygodnika .Der Spiegel”.

Zinicjatywa w tej sprawie wy-
stgpil minister obrony RFN Bo-
ris Pistorius. ,,Der Spiegel”
twierdzi, ze Pistoriusowi udato
sie uzyskac od kilku europej-
skich partneréw gwarancje do-
starczenia ok. 30 pociskow.
Do tego ma dojs¢ pie¢ pociskow
7z zapasow Bundeswehry,
do czego Berlin zobowigzat sie
w lutym.

Ze wzgledéw bezpieczen-
stwa ministerstwo obrony Nie-
miec nie podaje dokladnej
liczby ani terminu dostawy.

Pistorius oraz inni wysocy
rangg niemieccy urzednicy
w ostatnich miesigcach przeko-
nywali partneréw, m.in. z Hisz-
panii, Grecji i Turcji, do przeka-
zania Ukrainie catych systemow
Patriot lub przynajmniej poci-
skow ze swoich zapasow. Na lu-
towej Monachijskiej Konferencji
Bezpieczenistwa Pistorius zapro-
ponowat, Zejesli pozostali czton-
kowie NATO zaoferujg 30 sztuk,
toNiemcy dotoza kolejnych piec.
Niektore kraje ztozyly wtedy
wstepne obietnice, ale szczegdty
nie byty podawane publicznie.

»Fakt, ze Pistoriusowiudato
sie zorganizowac nowy pakiet
mimo globalnego niedoboru
pociskow, uznawany jest
zasukces. W niemieckim resor-
cie obrony nikt jednak nie ma
ztudzen, ze dalej beda trwaty
gorgczkowe poszukiwania ko-
lejnych pociskow - czytamy
w ,,Spieglu”. PAP
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® PLEBISCYT

Poznaj kolejne historie
miloSci naszych par z akgji
RAZEM NAJLEPIL]

Ich historie to opowiesci
otakichrelacjach, ktore do-
pierosierodza-iotakich,
ktore trwaja juz od wielu lat.
Nie majednego wzorca ani
scenariusza, bo te opowiesci
napisato samo zycie.

- Kolejny juz raz mamy przy-
jemno$¢ przedstawic na ta-
mach naszej gazety historie
mitosci uczestnikow tego-
rocznej edycji akcji Razem
Najlepiej - mowi Katarzyna
Borek, ktéra zajmuje sie tym
plebiscytem od strony redak-
cyjnej. Jak dodaje: - Dzis

przedstawiamy ostatnie wy-
brane opowiesci, ale wszyst-
kie nadestane do nas historie
znajdziecie na naszej stronie
internetowej. Czytatam je
wszystkie. Znajdujemy w nich
radosc¢icodzienne ciepto, cza-
sami tez wspomnienia trud-
niejszych dni, bo wiadomo, ja-
kie bywa zycie, a ze sobg sie
jestinadobre,inazte.

To opowieSci o wzajem-
nym wsparciu, poczuciu hu-
moru, ale naszym zdaniem
przede wszystkim o tym, jak
wazne s w codziennym zyciu
drobne gesty, takie jak:

wspolny spacer, rozmowa
przy kawie, krotki telefon
w Srodku dnia, weekendowy
wyjazd gdzieS w Polske czy
zwykty uSmiech.

To wtasnie w takich co-
dziennych chwilach rodzi sie
prawdziwe ,,razem najlepiej”,
ktore dla wielu uczestnikow
naszej akcji znaczy wiecej niz
wszystko inne.

Ich mitoS¢ nie zawsze za-
czynata sie od wielkich stow
czy spektakularnych gestow,
jak podkreslaja w swoich opo-
wiesciach. CzeSciej pojawiata
sie od uSmiechu podczas

przypadkowego spotkania,
wspOlnej pracy, portalu rand-
kowego, kawy, a czasem
omytkilosu, ktora okazata sie
szczeSliwym trafem. To na-
prawde fascynujace czytac,
z jakich przypadkéw losu,
szybkich decyzji czy szczesli-
wych przypadkéw powstaja
wspolne noce i dni, plany, roz-
mowy i drobne rytuaty, ktére
stajg sie fundamentem relacji.
A potem jest dom, dzieci,
zwierzeta, wspolne poranki
i wieczory przy serialu. - To
wszystko razem tworzy opo-
wies¢, ktore sg dla kazdego
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z uczestnikow wyjatkowe, bo
sgich, amy zradoscig je publi-
kujemy - mowi dziennikarka.

Glosowanie na najsympa-
tyczniejsza pare tej edycji Ra-
zem Najlepiej trwa w najlep-
sze, rankingi sie zmieniaja,
a przed nami - juz za dwa ty-
godnie - finat w skali woje-
wodztwa. W tym roku, po-
dobnie jak w poprzednich
edycjach, na zwyciezcow ak-
cji czekajg wspaniate nagrody
- miedzy innymi wyjazdy
do SPA i wczasy w Grecji,
a w finale og6lnopolskim na-
groda gtéwna - SAMOCHOD -

piekny Citroen C3 Aircross
Plus! Zdjecia zwyciezcow tra-
fig tez na oktadke naszej ga-
zety. To wszystko po to, by do-
cenic pary, ktore zdobyty sym-
patie czytelnikow i pokazaty,
Ze ich codzienne ,,razem” ma
znaczenie - i po to, by docenic
mitosc¢. By pokazag, ze histo-
ria kazdego zgtoszenia moze
by¢ zauwazona, godna wyroz-
nienia. Wszystko to buduje
prawdziwe ,,razem”. To w ta-
kich momentach rodzi sie bli-
skos¢, poczucie bezpieczen-
stwa i radosc, ktore dla wielu
sg najwazniejsze wich zyciu.

Wiecej o akcjina www.poranny.pl/razem-najlepiej oraz www.wspolczesna.pl/razem-najlepiej

©® AURELIA 1 JANUSZ
MALEC

Chociaz poznali sie blisko trzy
dekady temu, amatzenstwemsg
od 23 lat, to nadal widza w sobie
to, courzektoich w chwili, kiedy
spotkali sie poraz pierwszy. Pani
Aurelia i pan Janusz poznali sie
na urodzinach u znajomych.
Odrazu pojawita sie miedzy nimi
ni¢ porozumienia, ktéra z cza-
sem przerodzita sie w uczucie.
Pani Aurelia zapytana o to, jaki
jest przepis na udany zwigzek,
odpowiedziata, ze liczy sie
przede wszystkim szczerosc,
szacunek, zrozumienie, a takze
podobne podejscie do zycia. Jej
zdaniem wazne s3 takze
wspolne pasje, ktore zblizaja
dosiebie pare.

© NATALIA 1 JACEK
ZELAZYK

Natalia i Jacek Zelazyk sg szcze-
Sliwa para juz od 15 lat, pobrali
sie 5 lat temu. Ich pierwsze
spotkanie byto przypadkowe,
jednak z tego przypadku zro-
dzita sie wyjatkowa wiez, ktora
faczy pare do dzis. I chociaz
dzieli Ich spora réznica wieku,
toliczy sie dla Nich tylko to gte-
bokie uczucie, ktore Ich pota-
czytoiktore nie stabnie, mimo
uptywu lat. Jak podkreslaja, sa
szczeSliwym i nieco szalonym
matzenistwem. On pracuje
w branzy budowlanej, Ona
w hotelarstwie. Maja przy tym
mnoéstwo pomystow, celow
imarzen, ktore wspolnie reali-
zuja krok po kroku.

® MARTA | MARIAN
SZUBERT

- PoznaliSmy sie na wakacjach,
pierwszy krok wykonat oczy-
wiscie m6j maz - wspomina
pani Marta. W swojej relacji ce-
nig najbardziej to, Ze zawsze
moga na sobie polegaé, wazne
jest dla Nich wzajemne zaufa-
nie i zrozumienie, wsparcie
oraz to, ze zawsze potrafig zna-
lez¢ kompromis. - To nie tylko
prawdziwa mitos¢, ale i praw-
dziwa przyjazn - dodaje szcze-
§liwa Zona. Marta i Marian
Szubertowie sg razem juz 22
lata, a to, wedtug Nich, dowod
na to, ze mito$é, cierpliwosc
ipoczucie humoru potrafig po-
konaé¢ wszystko - nawet co-
dzienne drobiazgi, roznice
zdan i pytanie: co dzi§ na obiad.

® EWA | SLAWOMIR
GRABARZ

Pani Ewa i pan Stawomir pocho-
dza z Podlasia, poznali sie jed-
nak w... Lublinie. To wiasnie
tam, 13 lat temu, przeciety sie
Ich drogii to tam zaczeli pisac¢
swoja wspolng historie. Od 9lat
sa szczeSliwym matzenstwem.
I choé Lublin na zawsze zosta-
nie w Ich sercach, jako szcze-
g6lne miejsce, gdzie spotkali sie
po raz pierwszy, to jednak pani
Ewai pan Stawomir postanowili
wroci¢ do korzeni i tutaj,
na Podlasiu, pisac cigg dalszy
Ich wspdlnej opowiesci, juzjako
rodzina. S3 bowiem rodzicami
trzech coreczek. I chociaz cza-
sami ogranicza Ich czas, to sta-
rajg sie znalez¢é chwile, nato, co
oboje uwielbiaja, czyli podroze.
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W NUMERZE:

Dlaczego budzisz sie
03.00 nad ranem?

Zdarzasie tobardzo wielu oso-
bom: zasypiaszbez wiekszego
trudu, sen wydaje sie gleboki,
apotemnagle oczy otwieraja
siezawsze o tej samej porze.

Trzecianad ranem: ten zawie-
szony moment, w ktérym cisza
cigzy,amysliznow ruszaja.
Nocne przebudzenianiesawy-
jatkiem, leczregula. Dlaczego
tak czestobudzimy sie wlasnie
okolo trzeciej? Odpowiedzjest
duzomniej ,,tajemnicza”, niz
mogloby sie wydawac.

ZA TYDZIEN:

@ Co najlepiej nawadnia or-
ganizm? Wyniki badania
moga cie zaskoczy¢. To nie
woda

@ Nie boli, amoze wykluczyé
zzycia. Ten problem dotyczy
setek tysiecy Polakow

FOT. Al

Mity o chrapaniu. Czy to faktycznie
nieszkodliwa dolegliwosc:

Martyna Jaros
redakcja@stronazdrowia.pl

Chrapanie to dZzwiek wydawany
w czasie snu, ktory pojawia sie
na skutek wibracji jezyczka oraz
podniebienia miekkiego. Dodat-
kowo podczas snu dochodzi
donaturalnegorozluznienia mie-
$ni oraz grawitacyjnego zapada-
nia sie jezyka i podniebienia.
Chrapanie jest objawem zabu-
rzen oddychania. To patolo-
giczny i bardzo glosny dzwiek
wytwarzany podczas snu, ktory
z pewnoscia kazdy z nas nieraz
miat watpliwg przyjemnoSc usty-
sze¢. Mechanizm jego powstawa-
nia wynika z braku mozliwoSci
oddychania przeznos, cowymu-
sza pobieranie powietrza ustami.

Zjakiego powodussie chrapie?
Przyczyn moze by¢ wiele

Powodéw chrapania moze
by¢ wiele. Wsro6d nich mogg by¢
m.in. krzywa przegrodanosowa,
zapalenie zatok przynosowych,
alergia, obecnos¢ polipéwlubgu-
z6w wnosie, przerosniecie mi-
gdatkow, nadwagai otytosc.

Sprawia to, ze droznos¢ drog
oddechowychjest mniejsza, aha-
tasliwy odgtos powstaje w wy-
niku wibragcji tkanek w gardle
wywotanej utrudnionym prze-
pltywem powietrza.

Natezenie dZzwiekoéw wyda-
wanych przez osobe, ktdra chra-
pie, siega 90 decybeli! Dla poréw-
nania hatas emitowany przez
przejezdzajacy pociag wynosi 80
decybeli.

Szacuje sie, ze chrapie az 8
min Polak6w, utrudniajac spanie
nie tylko innym domownikom,
aleréwniez sobie. Nierazmozna
spotkac sie z opiniami, ze jesli
ktos chrapie, to dobrze $pi, a ha-
tasliwy odgtos utrudnia spanie
tylko wspétdomownikom. Nie-
stety, niejest to prawda, a chrapa-
nie bedgce zaburzeniem oddy-
chanianalezyleczy¢.

@ MIT 1: Chrapia tylkomez-
czyzni

Chrapanie czeSciej dotyczy
meZCzyzn, conie 0znacza, ze ko-

\

Rozprawiamy sie z najczestszymi mitami i wyjasniamy, kiedy warto zgtosic sie do lekarza

biety takze sie znim nie zmagaja.
Powotujac sie na dane staty-
styczne, szacuje sie, ze
przed ukonczeniem 30. roku Zy-
cia chrapanie dotyczy co czwar-
tego mezczyzny i zaledwie co
dwudziestej kobiety. Poukoncze-
niu40.r.z. pojawiasie uok. 48%
panéw i ok. 35% pan, natomiast
PO 60 1.Z. U 60% pandéw i 40%
pan.

@ MIT 2: Chrapanie jest
zdrowe

Chrapanie jest zaburzeniem
oddychania, co oznacza, ze nie
mozebyczdrowe. Osoby zmaga-
jace sie z tg dolegliwoscia maja
wyzsze ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, ktére
w obecnych czasach stanowia
najczestsza przyczyne zgonu.
Mowa onadci$nieniu tetniczym,

|
Wsréd powodoéw chra-
pania moga by¢é m.in.:
krzywa przegrodano-
sowa, alergia, obecnos¢
polipéw lub guzéw w no-
sie, nadwagaiotytos¢

A0

A

chorobie wieficowej, zawale
serca i udarze moézgu. Ponadto
»Cchrapacze” czesciej zmagaja sie
znadmierng masg ciata, cukrzycg
typu2ibezdechem sennym (sza-
cuje sie, Ze az 100 tys. Polakow
powinno by¢ leczonych z tego
powodu!). To ponad 10-sekun-
dowe przerwy w oddychaniu
podczas snu zakonczone bardzo
silnym wdechem. Co wiecej,
chrapacze regulamnie sie nie wy-
sypiaja, dlatego w ciggu dnia
maja gorsze samopoczucie, s3
mniej odporni na stres, s poiry-
towaniichetniejucinaja sobiere-
generacyjne drzemki.

@ MIT 3: Stuchanie chrapa-
nianiejest grozne

Negatywne konsekwencje
chrapania podczas snu dotycza
takze 0sob, ktore go stuchaja. Ha-
Tasliwe odgtosy wydawane przez
inng osobe powoduja trudnosci
W zasypianiu, czestsze wybudze-
nia, COWigZe sie Z gorszyIm samo-
poczuciem i wydajnoscig pod-
czaskolejnego dnia. Osoby, ktore
Zle sypiajg, majg trudnosci w sku-
pieniusie, sy zdekoncentrowane,
senne, czesSciej sie irytuja i sa

mniejodpornenastres. Chetniej
tez siegajq po stodkie przekaski
zapewniajgce zastrzyk energii,
ktore zwiekszajg kalorycznos¢
diety, prowadzac do rozwoju
nadmiernej masy ciala.

Warto takze podkreslic, ze ha-
tas emitowany przez chrapiaca
osobe siega 90 decybeli, co jest
wartoscig graniczng, mogaca
ostabiac stuch.

@ MIT 4: Chrapanie Swiad-
czy oglebokim Snie

Tojeden znajczeSciej powie-
lanych mitéw przez babcie,
ktére sadzity, ze osoba chrapigca
tak glteboko oddycha, ze az wy-
daje gtosne dzwieki. W rzeczy-
wisto$ci hatasliwe odgtosy nie
Swiadczg o satysfakcjonujgcym,
glebokim i dotleniajgcym odde-
chu, a wrecz przeciwnie - sg
przejawem trudnoSci w swo-
bodnym zaczerpnieciu powie-
trza. Chrapanie utrudnia odpo-
czynek i zaburza procesy rege-
neracyjne.

@ MIT 5: Chrapanie nie
wplywanalibido

Wydawatoby sie, ze chrapa-
nie niewiele ma wspdlnego z li-

bidoidobrym pozyciem seksu-
alnym. Skoro kochamy drugg
osobe, to wydawane podczas
snu dzwieki nie powinny wpty-
wac na nasze uczucia. Niestety,
chrapanie bywa przyczyna se-
paracji w t6zku, co prowadzi
dorozluZnienia bliskich wiezi,
anawet rozwodu! Z brytyjskiej
analizy wynika, Ze chrapanie
jest co czwarta przyczyna roz-
padu zycia erotycznego. Z dru-
giej strony ta dolegliwosc¢ osta-
bia potencje u panéw oraz chec¢
na seks, czego przyczyna jest
m.in. notoryczne zmeczenie.
@ MIT 6: Pozycja podczas snu
niemaznaczenia

Pozycja ciata przyjmowana
podczas snu ma bardzo duze
znaczenie. Spanie na wznak
Z wysoko uniesiong gltowa
na poduszce nasila objawy chra-
pania, gdyz utrudnia w pobranie
powietrza. Kardiolodzy zalecajg
spanie na prawym boku ciata,
poniewaz w tej pozycji w mniej-
szym stopniu obcigzany jest
uktad oddechowy ikrwionosny.
Spanie na boku utatwia prze-
pltyw powietrza, gdyzrozszerza

FOT. NENSURIA/FREEPIK

drogi oddechowe. Zmniejsza
takze ryzyko wystapienia bez-
dechu sennego.

@ MIT 7: Chrapanianieda
sie wyleczyé

Nie ma Srodka farmakolo-
gicznego, ktory jest w stanie
wyleczy¢ chrapanie, poniewaz
przyczyna tej dolegliwosci sa
najczesciej nieprawidtowosci
w budowie drég oddechowych.
Dlatego, by stwierdzic, co deter-
minuje problem, nalezy udac¢
sie do laryngologa, celem prze-
prowadzenia doktadnej diagno-
styki problemu, a nastepnie za-
stosowania leczenia przyczyno-
wego (leki mogg tagodzic tylko
objawy). Najczestsza przyczyna
chrapania jest mocno skrzy-
wiona przegroda nosowa, obec-
nos¢ polipa lub guza w nosie,
lub przerost matzowin noso-
wych. Problem pogtebia nad-
mierna masa ciata, palenie pa-
pieros6w oraz picie alkoholu
przed snem.

@ MIT 8: Chrapanie jest
dziedziczne

Chrapat ojciec, chrapie syn?
Itak,inie. Samo wsobie chrapa-
nie nie jest cecha dziedziczna,
jednak budowa gornych drog
oddechowych m.in. nosaigar-
dla zalezy od genetyki. Dlatego,
jesli tata chrapat z powodu krzy-
wej przegrody nosowej, ausyna
rowniez stwierdzono taka nie-
prawidtowos¢, bedzie on chra-
pat. W przypadku, gdy okazato
sie, ze ta struktura ma prawi-
dtowa budowe, potomek nie
musi miec tego problemu. Zdru-
giej strony, gdy ojciec chrapat
z powodu nadmiernej masy
ciala, a syn jest szczupty, row-
nieZ nie powinien chrapac.

@ MIT 9: Chrapia tylkodo-
rosli

Nic bardziej mylnego. Takze
u najmtodszych moze dojs¢
do zaburzen oddychania, obja-
wiajacych sie wydawaniem
podczas snu przeszkadzajacych
innym odgtoséw. U dzieci po-
wody chrapania s3 jednak inne
nizu dorostych. NajczeSciej wy-
mieniane s3: przerost migdat-
kéw, infekcje drog oddecho-
wych objawiajgce sie zatkanym
noskiem, wiotko$¢ krtani, nie-
wykryte alergie powodujace
obrzek btony Sluzowej nosa,
atakze mocno skrzywiona prze-
groda nosowa.
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Czy seniorzy tez powinni
sie szczepic przeciw HPV?

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Niezwykle ciekawa i poruszajaca
historig podzielita sie w mediach
spotecznoSciowych prof. dr hab.
n.med. Marzena Debska, specja-
listka potoznictwa i ginekologii
oraz perinatologii.

Kilka dni temu zjawita sie
umnie moja70-letnia pacjentka.
Usiadla przede mng i jakby
zlekka pretensja w glosie zapy-
tata: ,,Pani profesor, dlaczego ja
nie zostatam zaszczepiona prze-
ciwHPV?” - mozemy przeczytac
wposcie prof. Debskiej.

Ekspertka ujawnia, ze
w pierwszym momenciebytaza-
skoczona pytaniem pacjentki.
Jakprzyznaje, w kraju, wktorym
rodzice czesto rezygnuja z moz-
liwosci bezptatnego szczepienia
swoich dzieci,anawet czeS¢ leka-
rzy wprowadza pacjentow
whblad, twierdzac, ze szczepienie
po inicjacji seksualnej nie ma
sensu, pytanie 70-letniej pani
Krystyny wydato sie czyms nie-
codziennym.

Okazalosie, ze pacjentka wia-
Snie dowiedziata sie, Ze jej maz
choruje naraka migdatka - naj-
prawdopodobniej wywotanego
przez wirusa HPV.

To uswiadamia, ze problem
zakazenia HPV dotyczy nie tylko
kobiet. Mezczyznirowniez moga
zachorowac nanowotwory zwig-
zane z tym wirusem - najczesciej
odbytu, pracia, gardta, migdat-
kow czy krtani.

Pacjentka pragneta nie tylko
ochrony, alei odpowiedzina py-
tanie, dlaczego wczesniej nikt nie
zaproponowat jej szczepienia.

- Czasem takjest, Ze ,,pociag
odjedzie” i juz. Powodow moze
by¢ wiele: rodzimy sie za wcze-
Snie, zbyt dtugo czekamy, cza-
semjesteSmy po prostu wprowa-
dzani w btad. Czasem chcieliby-
$my, ale informacja dociera zbyt
p6zno, albo szkoda nam pienie-
dzy, gdy nie mamy refundacji...
Gdyby 40 lat temu prace
nad szczepionka ruszyty pelng
para, by¢ moze maz mojej pa-
cjentki bytby dzis zdréw, a ona
bezpieczna, bo zaszczepiona. By¢
moze dotartaby donichinforma-
Cja, potwierdzona wiarygodnymi
badaniami, ze SZCZEPIENIE MA
ZAWSZE SENS, cho¢ badania sa
na pacjentach do 45. roku zycia,
wiemy, ze naturalne zakazenie
nie pozostawia trwatej odporno-
Sci, wiec zawsze mozemy sie za-
razic - ujawnia ekspertka.

Spotkanie z pacjentkaijejde-
cyzjaoszczepieniu sktonity prof.
Debska do podzielenia sie tg hi-
storig. Wielu pacjentow wcigz po-

strzega raka jako co$ nieuchron-
nego, oczekujac cudownego
leku, zamiast korzystac z dostep-
nych narzedzi profilaktyki.

Szczepienie przeciwko HPV
ma znaczenie nie tylko profilak-
tyczne, ale takze ochronne
wszerszym kontekscie. Nawet je-
§li do zakazenia doszto wczesniej,
szczepionkamoze zmniejszyCry-
zyko rozwoju nowotworow
zwigzanych z innymi, bardziej
onkogennymi szczepami wirusa.

Jeszcze do niedawna szcze-
pionka przeciw wirusowi bro-
dawczaka ludzkiego (HPV) byta
kojarzona wytacznie z profilak-
tyka - ochrong przed zakazeniem
i nowotworami szyjki macicy.
Wartojednak mie¢ Swiadomosc,
Zeszczepienie moze dziatac row-
niez terapeutycznie, pomagajac
organizmowi pozby¢ sie juz ist-
niejgcego wirusa.

Przeprowadzony niedawno
przeglad systematyczny obejmu-
jacy7badan zudziatem ponad 19
tysiecy kobiet pokazat, Ze szcze-
pionka 9-walentna ma nie tylko
dziatanie zapobiegawcze, ale
réwniez terapeutyczne.

Badacze zaobserwowali, Ze
u kobiet zakazonych wirusem
HPV, ktore przyjely szczepionke,
az72,4 proc. osiagneto catkowita
remisje wirusa. Dla poréwnania
- W grupie niezaszczepionej od-
setek ten wyniost jedynie 45,7
proc.

Jeszcze bardziej spektaku-
larne wyniki dotycza kobiet,
ktore przeszty zabieg konizacji -
czyli usuniecia fragmentu szyjki
macicy zkomorkami przedrako-
wymi. U pacjentek, ktore po za-
biegu przyjety szczepionke prze-
ciw HPV, ryzyko nawrotu zmian
obnizytosie az o 87 proc.

Na znaczenie tych wynikow
zwraca uwage prof. Agnieszka
Szuster-Ciesielska, wirusolozka
iimmunolozka z 30-letnim do-
Swiadczeniem naukowo-dydak-
tycznym.

- Dane te bezposrednio pod-
wazaja przestarzate wytyczne, ze
szczepionka ,dziata tylko

przed ekspozycjg”. Dowody
wskazuja, ze moze by¢ skutecz-
nym narzedziem w walce z ist-
niejacymi zakazeniami HPViza-
pobieganiu nawrotom raka, na-
wet po diagnozie - ttumaczy spe-
cjalistka.

Seniorzy tez zyskujg dzieki
szczepieniu przeciw HPV

FOT. GETTY IMAGES
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Dlaczego budzisz sie
zawsze 0 3.00 nad ranem?
Oto, co mowi nauka

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Trzecianad ranem: ten za-
wieszony moment, w kto-
rym cisza ciazy, amysli
znow ruszaja. Nocne przebu-
dzenia nie sa wyjatkiem,
leczregula.

Nocne przebudzenia nie sg wy-
jatkiem, ale norma. Zgodnie zda-
nymi dotyczacymi higieny snu,
8 na 10 os6b doswiadcza przy-
najmniej jednego wybudzenia
w ciggunocy. Inie, tonie zawsze
wina stresu czy bezsennosci.
Zrozumieé, co tagk naprawde
dzieje sie z naszym ciatem, po-
maga takze opracowanie opubli-
kowane przez Cleveland Clinic,
jeden z najbardziej renomowa-
nych oSrodkéw medycznych
naSwiecie, w ktérym przeanali-
zowano, dlaczego tak czestobu-
dzimy sie wtasnie okoto trzeciej?
Odpowiedz jest duzo mniej ,ta-
jemnicza”, niz mogtoby sie wy-
dawag, ale mowi bardzo wiele
o naszych rytmach biologicz-
nych, codziennych nawykach
istylu zycia.

Dlaczego budzimy sie

o trzeciej nad ranem?

Wnocy sen nigdy niejestjed-
nolity. Przechodzimy przez
r6zne cykle i okolo trzeciej
nad ranem czesto wchodzimy
wfazelzejszego snu, bliska fazie
REM. To moment, w ktorym
mozgjest bardziej aktywny, cze-
wrazliwsi na wszelkie bodzce.

Analiza Cleveland Clinic wy-
jasnia to bardzo jasno: w tym
przedziale czasowym potrzeba
naprawde niewiele, by przerwac
odpoczynek. Hatas, mysl, waha-
nia hormonalne czy bodziec we-

WARTO WIEDZIEC

Jak zadbaé o dobry sen?
@ Ruch na swiezym powie-
trzu: aktywnos$¢ w ciagu
dnia znakomicie utatwia za-
sypianie wieczorem

® Regularna rutyna:
przed zasnieciem powinie-
nes trzymac sie statego
planu aktywnosci

® Zredukuj stres: postaraj
sie przed snem nie myslec
0 pracy czy innych proble-
mach

@ Odt6z telefon: sztuczne
Swiatto z ekrandw telefo-
néw i komputeréw utrudnia
zasypianie

® Zrezygnuj z uzywek:
zwtaszcza alkohol zaburza
sen

Whbrew pozorom nocnych wybudzen doswiadcza wiekszos¢ osob

wnetrzny, ktéry winnych fazach
nocy nie miatby zadnego zna-
czenia.

Jeden z najczestszych powo-
doéw? Pelny pecherz. Podczas
snu organizm nadal filtruje ptyny
ijesli wieczorem duzo piliSmy -
wliczajgc wtonapary - albo spo-
zywaliSmy alkohol, potrzeba
wstania z16zka moze pojawic sie
wtasnie w Srodku nocy. Proble-
mem nie jest samo wstanie, lecz
ponowne zasniecie, bo o tej po-
rze sen jest juz kruchy. Ograni-
czenieiloSci ptynéw przed snem,
unikanie zbyt obfitych kolacji
oraz wieczorme ograniczenie cu-
kréwialkoholu moze naprawde
wiele zmienic.

Stres, lek i mysli, ktore

nigdy nie Spia

Nocne przebudzenie nie za-
wsze ma przyczyne fizyczna.
Wrecz przeciwnie. Cleveland Cli-
nicpodkresla, ze towladnie stres,
lek i obnizony nastréj naleza
do gtéwnych winowajcow prze-
budzen, ktore nastepujg zawsze
otejsamej porze.

Zasypiamy zmeczeni, ale
mozg - nie. Pozostaje w trybie
»aktywnym”, gotow ponownie
sie ,wlaczyc”, gdy tylko sen sta-
nie sie 1zejszy. To tak zwana ru-
minacja myslowa: powracajace
mysli, mentalne listy spraw
do zrobienia, nierozwigzane
obawy. Niekiedy budzimy sie
Wrecz z poczuciem spdznienia,
mimo Ze nic tego nie uzasadnia.

Takze koszmary, ktore majg
tendencje do pojawiania sie mie-
dzy drugg a czwartg nad ranem,
moga wywotywac nagle przebu-
dzenia i utrudnia¢ ponowne za-

$niecie. W takich przypadkach
pracanad wieczorng rutyna jest
kluczowa. Proste czynnosci, ta-
kie jak gtebokie oddychanie,
kilka minut medytacji czy wizu-
alizacja relaksujgcych obrazéw,
pomagaja spowolnic prace moé-
zgu przed pojSciem spac.

Boéle, hormony i drobne

dolegliwosci

Nocne przebudzenia o trze-
ciej nad ranem moga by¢ row-
niez sygnatem fizycznym. Bole
miesni, skurcze nog, refluks zo-
fadkowy czy zaburzenia hormo-
nalne to wszystko stany, ktore
majg tendencje do nasilania sie,
gdy organizm jest bardziej wraz-

Ukobiet takze cykl menstru-
acyjny moze wptywacnajakoS¢
snu. A potem jest jeszcze bez-
dech senny, czesto zwigzany
z chrapaniem i czestymi mi-
kroprzebudzeniami: zaburzenie,
ktérego nie nalezy lekcewazyc
iktore wymaga konsultacjilekar-
skiej. Nakoniecjest wszystkorto,
co pochodzi z zewnatrz. Cleve-
land Clinic podkresla, jak bardzo
nocne otoczenie wplywa
na przebudzenia. Nagte hatasy,
sztuczne Swiatta, powiadomie-
nia, ekrany wiaczone jeszcze
nakilka minut przed zaSnieciem.

Smartfon, tablet i telewizor
zaktocajg produkcje melatoniny,
hormonu regulujacego cykl sen-
czuwanie. To wcale nie drobiazg:
korzystanie z ekranéw do p6zna
sprawia, Ze sen staje sie ptytszy
i zwieksza prawdopodobien-
stwo przebudzenia sie wtasnie
w Srodku nocy. Wylaczenie
wszystkiego conajmniej godzine

przed pdjSciem spaé, przyciem-
nienie Swiateti pozwolenie sobie
na spokojniejszy, wieczorny ry-
tuatto wybor prosty, ale niezwy-
Kkle skuteczny.

Skutki niedoboru snu

Badania nad snem i bezsen-
noscig robig szybkie postepy. Na-
ukowcy coraz lepiej rozumieja,
jak kardynalne znaczenie dlana-
szego zdrowia ma odpowiedni
sen, i jak powazne konsekwen-
cjeniesie chroniczne niedosypia-
nie. JeSliregularnie sypiasz mniej
niz 6 godzinnadobe, tooznacza,
Ze tw6j mo6zg nie moze oczysz-
czac sie z toksyn. W czasie snu
glebokiego mézg oczyszcza sie
zeszkodliwychiniepotrzebnych
substancji, ktore odpowiadajg
m.in. zarozwoj demenciji. Niedo-
bor snubardzo zwiekszaryzyko
demencji: nawet o0 30 proc.! De-
mencja rozwija sie skokowo
u osob starszych, ale naukowcy
sadza, ze substancje niszczace
mozg odkladajg sie przez caly
okres niedoboru snu. To ozna-
cza, ze juz 20-latkowie, ktorzy
lekcewaza sen, mogg zatruwac
swoj mozg i zwiekszac ryzyko
wystapienia demencji w przy-
sztosci.

Badania dowodza takze in-
nych zgubnych skutkéw chro-
nicznego niedoboru snu. Jeslire-
gularnie sypiasz mniej niz 6 lub
5 godzin na dobe, grozi ci: czte-
rokrotnie wiekszeryzykowysta-
pienia depresji, dwukrotne
zwiekszenie ryzyka zachorowa-
niana cukrzyce, zwiekszeniery-
zykanadciSnieniaichorobserca,
a takze ryzyka nadwagi i otyto-
Sci.
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»»"Oko Terminatora”. Kiedy
wylew podspojowkowy
wymaga wizyty u okulisty?

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Emmanuel Macron, krél Ka-
rol Il czy Joe Biden - to tylko
niektore osoby publiczne,
ktore w ostatnim czasie po-
kazaly sie z charakterystycz-
nym, czerwonym okiem.

Choctzw. ,,oko Terminatora” wy-
glada groznie ibudzi spekulacje,
okulisci studzg emocje. Czymdo-
ktadnie jest wylew podspojow-
kowy?

Wylew podspojowkowy, czyli
krwiak, to zazwyczaj niegrozna
idosc¢ powszechna dolegliwosc.
Objawia sie naglym pojawieniem
sie intensywnie czerwonej
plamy, ktérej nie towarzyszy bol
ani pogorszenie widzenia. Cza-
sami pojawia sie jedynie lekkie
podraznienie lub uczucie piasku
pod powieka - tlumaczy dr
IwonaFilipecka, okulistka z Cen-
trum Okulistyki i Optometrii
Okulus Plus w Katowicach. - Jest
to plytkie krwawienie, ktére po-
wstaje w wyniku pekniecia nie-
wielkiego naczynia krwiono-
Snego w unaczynionej tkance
spojowki. Krew wydostajaca sie
z naczynka zostaje uwieziona
pod cienka, przezroczysta btong
pokrywajacg bialg czeS¢ oka,
czyli twardowka. Poniewaz spo-
jowka nie jest w stanie szybko
wchtonaé tej ilosci krwi, plama
staje sie bardzo widoczna i na-
bierajaskrawego koloru, niczym
Swiecgce ,,0ko Terminatora” -
dodaje.

Mimo dramatycznego wy-
gladu proces ten przypomina po-
wstawanie zwyktego siniaka
naskorze. Z czasem plama zmie-
nia barwe na z6tawa lub fiole-
towa, az catkowicie znikaw ciggu
jednego do dwdch tygodni. Co
istotne, wylew nie wplywa
na ostros¢ widzenia ani na pole
widzenia, cojest kluczowym sy-
gnatem odr6zniajacym go od po-
wazniejszych schorzen we-
wnatrzgatkowych, np. stanu za-
palnego. Przyczyn pekniecia na-
czynkaw oku jest wiele.

Krwiak najczesSciej powstaje
wskutek naglego wzrostu ciSnie-
niawnaczyniach krwionosnych,
do ktérego moze dojs¢ podczas
wysitku fizycznego, gwattow-
nego kaszlu, kichania, intensyw-
nego Smiechu czy wymiotow.
Czesto krwiak pojawia sie row-
niez w wyniku urazéw mecha-
nicznych, takich jak nieSwia-
dome pocieranie oka podczas
snulubucisk gatki ocznej. Uosob
starszych przyczyna moga by¢
kruche naczyniakrwionosSnelub
zaburzenia krzepliwosci, ktore
dodatkowomoggnasilaclekiroz-
rzedzajgce krew, na przyktad po-

Wylew podspojowkowy zazwyczaj jest niegrozny. Objawia sie nagtym pojawieniem sie
intensywnie czerwonej plamy, ktorej nie towarzyszy bol ani pogorszenie widzenia

pularna aspiryna - moéwi dr
Iwona Filipecka.

Przyczyny mogg by¢ réwniez
powazniejsze. Problem czesto
dotyczy 0s6b z chorobami ogdl-
noustrojowymi, w tym cukrzyca.
Przewlekle podwyzszony po-
ziom glukozy we krwi prowadzi
do uszkodzenia mikrokrazenia
(mikroangiopatii), w efekcie
czegonaczynia krwionosne stajg
sie kruche i tracg elastycznosc,
pekajacnawet przy minimalnym
wysitku, np. przy schyleniu sie
czy potarciu oka.

Do powstawania tzw. ,,oka
Terminatora” moga przyczynia¢
sie takze nagte skoki ciSnienia
krwi, ktére dziatajg na delikatne
naczynia wiosowate jak falaude-
rzeniowa, powodujgcich natych-
miastowe przerwanie. Lekarze
wskazuja takze naszereginnych
czynnikéw sprzyjajacych peka-
niunaczynek. Silny, krotkotrwaty
streswywotuje nagly wyrzut ad-
renaliny i skok ciSnienia, co dla
kruchych Scianek kapilar moze
okazac sie barierg nie do przej-
Scia. Podobny mechanizm nisz-
czacy wykazuje przewlekle prze-
meczenie wzroku - dlugotrwate
skupienie na ekranach wymusza
nienaturalne rozszerzenie na-
czyn, co w polaczeniu z rzad-
szym mruganiem prowadzi
doich ostabienia i pekania. Pro-
ces ten poteguja gwattowne
zmiany temperatur oraz ekspo-
zycjana dym tytoniowy i zanie-
czyszczenia, ktore dziatajg draz-
nigco na Sluzowke i ostabiajg
strukture kolagenowg naczyn
wlosowatych. Bywa, ze przy-
czynasa tez niedobory witaminy

Cirutyny, ktorych brak sprawia,
ze mikrokrazenie traci swojg na-
turalng elastycznosé, stajac sie
podatnym nauszkodzenia nawet
przy btahych czynnosSciach, ta-
kich jak potarcie oka - méwi dr
IwonaFilipecka.

Jak podkresla ekspertka, wy-
lew podspojowkowy zazwyczaj
nie wymaga interwencji medycz-
nej i wchiania sie samoistnie
Wwciggu10-14 dni. Istniejg jednak
sytuacje, wktorych wizytauspe-

WARTO WIEDZIEC

Te krwawienia w oku sg
niebezpieczne

Wylew podspojowkowy
zwykle jest niegrozny, ale
inne podobne przypadto-
$ci moga by¢ powazne.
Okulisci przede wszystkim
zZwracajg uwage na:

@ krwawienia wewnatrzgat-
kowe, ® krwawienie do ciata
szklistego, ® krwawienie
podsiatkéwkowe.

Te gtebsze krwawienia dajg
wyrazne objawy, ktore wy-
kraczajg poza sama czer-
wonga plame na oku. Niepo-
kéj powinny wzbudzi¢
szczegolnie: pogorszenie
widzenia, bol oka, nad-
wrazliwos¢ na swiatto, po-
jawianie sie ,cieni” w polu
widzenia oraz zaburzenia
ostrosci wzroku. W przy-
padku ktéregokolwiek

Z tych objawow konieczna
jest pilna konsultacja okuli-
styczna.

cjalisty staje sie konieczna.
Dookulisty nalezy zglosic sie nie-
zwlocznie, jeSli czerwonej
plamce w oku towarzyszy silny
bél, pogorszenie ostrosci widze-
nia lub nadwrazliwo$¢ na swia-
tto. Niepokojacym objawem jest
takze obrzek spojowki oraz sytu-
acja, gdy wylew powstat wsku-
tek urazu gtowy lub bezposred-
niego uderzenia w gatke oczna -
radzi dr Iwona Filipecka.

Idodaje: - Jezeli krwawe wy-
broczyny pojawiajg sie nawro-
towo, warto skonsultowac¢ sie
z lekarzem rodzinnym. U os6b
z cukrzyca nawracajace plamy
krwi w oku powinny by¢ sygna-
tem do pilnej kontroli poziomu
cukru oraz stanu dna oka. Nato-
miast osoby z nieustabilizowa-
nym nadciSnieniem, oprocz ba-
dania okulistycznego, wymagaja
réwniez konsultacji kardiologicz-
nej, regularnego monitorowania
ciSnienia oraz - co niezwykle
istotne - odpowiedniej terapii ob-
niZajacej ciSnienie tetnicze. ,,0ko
Terminatora” moze by¢ takze
jednym z sygnatéw alarmowych
dla 0s6b z niezdiagnozowanym
nadciSnieniem tetniczym. Warto
wiec sobie zmierzy¢ ciSnienie.

Ewentualny dyskomfort zta-
godza sztucznetzy dostepnebez
recepty waptece. Nalezy tez uni-
kac wysitku, stresu i na kilka dni
odstawi¢ soczewki kontaktowe.
Wiektorych przypadkach oku-
listamoze zaleciCkrople zrutyng
iwitaming C uszczelniajgce na-
czynia, a przy duzym obrzeku
leki przeciwzapalne. W razie na-
wrotéw konieczne sg badaniado-
datkowe.

FOT. GETTY IMAGES

Dlaczego jedni tyja, a inni nier
Naukowcy coraz czesciej
wskazuja na jelita

Katarzyna Was-Zaniuk
redakcja@stronazdrowia.pl

Corazwiecejbadan wskazuje,

ze otylosc tozlozona choroba

metaboliczna, wktorej, obok
Kows .

Otytos¢inadwaga stanowig glo-
balny problem zdrowia publicz-
nego, dotykajac ponad miliarda
osObiuznawane s3 zajednoznaj-
wiekszych wyzwan XXI wieku.
OtyloS¢ najczesSciej okresla sie
zapomoca wskaznikamasy ciata
(BMI) wynoszacego co najmniej
30kg/m, cho¢ definicje moga réz-
ni¢ sie w zaleznosci od kraju.

Schorzenie to zwieksza ry-
zyko zaburzen w metabolizmie
lipidow i weglowodanow, prze-
wleklego stanu zapalnego, stresu
oksydacyjnego, a takze choréb
sercowo-naczyniowych, cu-
krzycy typu2 oraz niektorych no-
wotworow. Tradycyjnie przyrost
masy ciata thumaczono dodat-
nim bilansem energetycznym,
jednak wspotczesne badania
wskazuja, ze regulacja wagi jest
wynikiem skomplikowanych
mechanizméw hormonalnych,
neuronalnychimetabolicznych,
na ktére wptyw majg zaréwno
czynniki Srodowiskowe, jakiwe-
wnetrzne reakcje organizmu.

ZtozonoSC tych procesow
sktania naukowcéw do poszuki-
wania nowych mechanizméw
tlumaczacych indywidualng po-
datno$c¢na przyrost masy ciata.

Co méwig badania o mikro-
biocie jelitowej?

Badania wskazuja, ze mikro-
biotajelitowa moze modulowac:
@ wydajnos¢ pozyskiwania ener-
gii zdiety,

@ metabolizm kwasow zoétcio-
wych,

® funkcjonowanie osi jelito-
mozgiregulacje apetytu,

@ procesy zapalneihormonalne.

U os6b z otyloscia czesciej
stwierdza sie mniejsza réznorod-

no$¢ mikrobiologiczng oraz
zmiany w proporcjach dominu-
jacych szczepow bakterii, w tym
FirmicutesiBacteroidetes. Takie
zaburzenia, okreSlane jako dys-
bioza, moga wptywac na meta-
bolizm i gromadzenie energii
W organizmie.

JednoczeSnie badania nie wy-
kazaly istnienia pojedynczego
szczepu lub grupy bakterii, ktore
mogtybyjednoznacznie przewi-
dywac rozwaj otytosci lub sku-
tecznos¢ odchudzania uludzi.

- W praktyceklinicznej obser-
wujemy, ze pacjenci roznie re-
agujana te same interwencje die-
tetyczne. Coraz wiecej danych
wskazuje, ze jednym z czynni-
koéw wyjasniajacych te roznice
moze by¢ indywidualny profil
mikrobioty jelitowej, choc oczy-
wiscie - zanim przejdziemy
do wdrazania spersonalizowa-
nychinterwencji - potrzebujemy
wiecej badan wyjasniajacych za-
leznosci i skutecznosé takiego
dziatania. Jest to obszar intrygu-
jacy, poniewaz wiemy, Ze perso-
nalizacja terapii dietetycznej, by¢
moze uwzgledniajgca takze mi-
krobiote, zwieksza skutecznos¢
leczenia otytosci - komentuje dr
n. med.in. ozdr. Anna Rychter,
laureatka Biocodex National
Grant, specjalistkaw zakresie die-
tetykiklinicznejimikrobioty jeli-
towej.

FundacjaiInstytut Biocodex
Microbiota to organizacje non-
profit, ktorych celem jest upo-
wszechnianie wiedzy o mikro-
biocie czlowiekaijejroli w zdro-
wiu. Instytut realizuje projekty
edukacyjne, kampanie spo-
teczne oraz inicjatywynaukowe,
ktore wspierajg Swiadome i od-
powiedzialne stosowanie anty-
biotykow.

Poprzez popularyzacjebadan,
szkoleniaidziatania medialne In-
stytut zacheca do refleksji
nad wptywem lekéw na mikro-
biom, promujac przy tym podej-
Scie One Health oraz globalng
wspOlprace w przeciwdziataniu
opormoscinaantybiotyki.

Mikrobiota jelitowa jako element uktadanki w leczeniu

otytosci

FOT. MATERIALY PRASOWE
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PASSATA POMIDOROWA

Kto powinienjes¢
passate?

Dartek Szemraj, dietetyk kli-
niczny, trener personalny;,
atakzeautorksiazki Metoda
nacukier, wskazat ostatnio pro-
dukt, poktory jegozdaniem,
kazdakobieta powinnasiegaé
niemal codziennie. To passata.
Naconalezyzwroécié
uwage, kupujac
produkt?

Popierwsze, mabyc¢wszkle.
Podrugiesklad maby¢ maksy-
malniekrotki. Tomaja byé po-
midory, ewentualniesol.
Jakie wlasciwosci
zdrowotne mapassata
pomidorowa?

Passata pomidorowa to pro-
dukt o wyjatkowych wiasciwo-
Sciach zdrowotnych, gléwnie
dzieki obecnoscilikopenu - sil-
nego antyoksydantu. Kobiety,

ktoreregularnie siegaja popas-
sate pomidorowa, moga za-
uwazyc efekty rowniezwlu-
strze. Likopen zawarty w pomi-
dorachdzialajaktarczadla
skory. Chronija przed stresem
oksydacyjnymipromieniami
UV, dzieki czemu procesy sta-
rzenia przebiegaja wolniej,
askoradiuzejzachowuje je-
dmoséimiodywyglad. Tojed-
naknie wszystko. Likopenma
tez dzialanie antynowotwo-
rowe. Pomaganeutralizowaé
wolnerodnikiichroni komérki
przed uszkodzeniami, ktére
wdluzszej perspektywie moga
prowadzi¢ dorozwoju chorob
nowotworowych.

Ijeszcze jedno: dziala prze-
ciwzapalnie.

Passata pomidorowa, oprocz li-
kopenu, zawiera duzo wita-
miny C, ktéra wspiera odpor-
nos$éipomagaw produkcji ko-
lagenu. W produkcie wystepuje
tezwitamina A, waznadlazdro-
wiaskoryiwzroku oraz wita-

minyzgrupy B, ktére dbaja
ometabolizmiukiad nerwowy.
W passacie znajdziemy row-
niezcenne mineraly. Potas po-
magaregulowac ciSnie-
nieigospodarke
wodna organizmu,
magnez wspiera
miesnieiserce,
azelazoicynksa
niezbednedla
prawidlowego
funkcjonowania
odpomosciipro-
dukgji czerwonych
krwinek.
Jakpomidory
wptywajanaorganizm
czltowieka?

@ Wspieraja odpormos¢é. Pomi-
dory toznakomite Zrodto wita-
minizwigzkéw mineralnych,
ktorekorzystnie wplywaja
nauklad immunologiczny. Wa-
rzywate zawieraja witaminy
antyoksydacyjne (A, C, E), ktore
chronia komérkii tkanki

wolnych rodnikéw tlenowych,
atakze zmniejszaja podatnosé
organizmunarozwojstanow

temuhamuje
processtarzeniasie
komorek. Wykazano, ze
zwigzek ten wplywaréwniez
korzystnie nanarzad wzroku,
poniewaz dziala ochronnie
naplamke z6ita okaizmniejsza
ryzykojejzwyrodnienia.
@ Wspieraja profilaktyke anty-
nowotworowa. Pomidory to
znakomite Zrodio zwigzkow
antynowotworowych, zkt6-
rychnajwieksza aktywnosé
wykazuje likopen. Udowod-

niono, zeregularne spozywa-
nie pomidoréw zmniejszary-
zykorozwoju nowotworu
szyjki macicy oraz prostaty.
Zbadan naukowychwynika, ze
MeZCzyZni SpoZywajacy co-
dziennie ok. 33 mglikopenu
maja 050 proc. nizszeryzyko
rozwoju raka prostaty niz ci,
ktérzy wraz z pozywieniem do-
starczali tylko13mgtegosklad-
nika. To oznacza, Ze profilak-
tycznie warto codziennie jes¢
400-450 g dojrzatych czerwo-
nych pomidoréw lub pic ok. 350
mlsoku pomidorowego.

@ Wspieraja odchudzanie. Po-
midory toniskokaloryczne pro-
dukty, ktére stanowig dobre
zrodio blonnika pokarmowego.
Zwigzek tenmazdolnosc wig-
zaniawody, dzieki czemu
nadtuzej dajeuczucie sytosci,
atakze zmniejsza chec podja-
dania miedzy positkami. Blon-
nik dodatkowo zapobiega za-
parciom, regulujerytmwy-
proznieniprzyspieszausuwa-

nie toksyn z organizmu. Pomi-
dorytoréwniez znakomite zro-
dlopotasu, ktoryjest niezbed-
nym elementem diety antycel-
lulitowej.

@®Dbaja o wyglad skory. Wa-
rzywatewponad 94 proc. skla-
daja sie zwody, dzieki czemu
korzystnie wplywajanana-
wodnienie organizmu. Dodat-
kowo zawartosé antyoksydan-
tow sprawia, ze pomidory ha-
muja proces starzenia sie ko-
mérek, adziekitemu pozwalaja
nadluzejcieszycsig pigkna
igladkaskora. Natomiast dzieki
witaminie Epomidoryregene-
rujginawilzajanaskorek. Do-
datkowolikopenw pewnym
stopniu chroni skore

przed szkodliwym dzialaniem
promieni stonecznych, jednak
nie zastepuje ochronnego dzia-
lania specjalistycznych filtroéw
doopalania. Wykazanoréw-
niez, Zeregularne spozywanie
pomidoréw moze zapobiegac
powstawaniu tupiezu.

Maslo orzechowe. Sup

Redakcja Strony Zdrowia
redakcja@stronazdrowia.pl

Masto orzechowe to produkt,
ktory kojarzy sie zwykle zmenu
dla dzieci. Maluchy chetnie sie-
gaja po nie na $niadanie, kolacje
czy podwieczorek. Najnowsze
badania wskazuja jednak, ze ich
dziadkowie rowniez powinni sie-
gac po to smarowidlo. Zawiera
bowiem cenne sktadniki, ktore
wspierajg prace miesni - a te jak
wiadomo, znacznie szwankuja
w wieku senioralnym, prowa-
dzac do r6znych zagrozen zdro-
wotnych.

Badacze z Institute for Physi-
cal Activity and Nutrition
przy Deakin University w Melbo-
urne opublikowali wtasnie swoje
analizy w ,,Journal of Cachexia”.
Badania trwaty pot roku i prze-
prowadzono je z udziatem 120
osobwwieku 66-891at, zyjacych
samodzielnie, ale obarczonych
zwiekszonym ryzykiem upad-
kéw. Uczestnikéow podzielono
na dwie grupy: jedna przez p6t
roku codziennie jadta 43 gramy
naturalnego masta orzechowego,
adruganie zmieniata swoich na-
wykow Zywieniowych ani stylu
Zycia.

Masto orzechowe

wspiera miesnie

Dzienna porcja masta orze-
chowego dostarczata ok. 250

-

erfood dla seniorow

. s

Masto orzechowe moze przeciwdziata¢ popularnej u senioréw sarkopenii. Wspiera
uktad miesniowy i zmniejsza ryzyko upadkoéw, tak czestych i niebezpiecznych

w wieku senioralnych

keal, 20 g thuszczow (gtdéwnie nie-
nasyconych) oraz 10-13 g biatka
roslinnego. Seniorzy mieli utrzy-
mac dotychczasowa aktywnos¢
fizyczna, aby moznabyto oceni¢
wylacznie wptyw zmian w die-
cie. Glownym miernikiem efek-
towbyta predkos¢ przejscia4 me-
tréw - tutaj nie zanotowano r6z-
nicmiedzy grupami.

Inaczej byto w teScie 5STS
(pieciokrotnego ~ wstawania
z krzesta): osoby spozywajace
masto orzechowe poprawity wy-
nik o 1,23 sekundy wzgledem
grupy kontrolnej. Odnotowano

tezwzrost mocy miesni konczyn
dolnych - zaréwno catkowitej,
jakiprzeliczonej namase ciata.

Wazne dla senioréw

zsarkopenia

Jak wyjasnia dr Sze Yen Tan,
lepszy wynik w teScie 5STS prze-
ktada sie na wieksza moc mie-
$niowa, a ta ma kluczowe zna-
czenie dla codziennego funkcjo-
nowania senioréw - umozliwia
m.in. sprawniejsze wstawanie
czy wchodzenie po schodach
i zmniejsza ryzyko upadkéw.
Wiekszos¢ badanych (73-85

proc.) spelniata kryteria zagro-
Zenia sarkopenig wedtug testu
SARCF, dlatego nawet niewielki
wzrost mocy miesniowej (0,27
W/kg) ma warto$¢ kliniczna.
W literaturze podkresla sie, ze
poprawa rzedu 0,2-0,3 W/kg
moze oznaczaC przejScie
dowyzszego poziomu sprawno-
Sci.

Co istotne, nie zaobserwo-
wano rownoleglej poprawy sity
maksymalnej (np. chwytu dtoni
czy sity prostownikoéw kolana)
ani zmian w sktadzie ciata mie-
rzonym metoda DXA.
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Chociaz grupa interwen-
cyjna zwiekszyta dzienne spo-
zycie energii o Srednio 256 keal,
a takze biatka i tluszczu, nie
stwierdzono wzrostu masy
ciala. Autorzy badania wska-
ZUja, Ze thuszcze nienasycone
z orzechow s3 tatwiej spalane
imaja wyzszy efekt termiczny,
a czeS¢ energii z orzechéw nie
jest w pelni wchtaniana. To
moze ttumaczy¢ brak przytycia
mimo wyzszej kalorycznosci
diety.

Jak wybraé najlepsze

masto orzechowe

dla seniora?

Najzdrowsze masto orze-
chowe majeden sktadnik: 100%
orzech6w (np. arachidéw, mi-
gdatéw, nerkowcdw). Dopusz-
czalna w sktadzie jest szczypta
soli, ale zdecydowanie nie olej
palmowy, cukier, syrop gluko-
Zowy, emulgatory czy stabiliza-
tory. Te sktadniki sprawia, ze
produkt rozmija sie z tym, cona-
zywamy zdrowym odzywia-
niem.

Lepiej unikac takze tzw. ma-
sta ,,smooth” czy ,.,kremowego”
z dodatkami. Czesto zawierajg
bowiem utwardzone oleje, cu-
kier i niepotrzebne aromaty. Je-
§li w stoiku zauwazysz oddzie-
lajacy sie olej - to dobry znak,
ktory Swiadczy obraku emulga-
torow. Naturalne masto orze-
chowe ma prawo sie rozwar-
stwiac.

Dlaczego lepiej nie wybiera¢
masta z olejem palmowym?

Olej palmowy jest taniiwy-
dtuza trwatos¢ produktu, ale:
@ podnosi kalorycznosc,

@ czestojest rafinowany,

@ niepotrzebnie ,,rozrzedza”
sktad.
Uwazajna wersje ,,prote-
inowe”
Zwykle majg dodatek:
@ biatka mlecznego,
@ stodzikow,
@ aromatow.
Sprawdz wartosci odzywcze
W dobrym masle orzecho-
WyImn sg:
@ tluszcze nienasycone > nasy-
cone,
®ok.25gbiatka/100g,
@ zero cukru dodanego.

WAZNE

Sarkopenia - co to jest?
Pojecie sarkopenii pocho-
dzi z jezyka greckiego, co
w dostownym znaczeniu
oznacza ,hiedobor ciata”.
Dotyczy ona gtownie
o0sob w wieku starszym

i zwigzana jest z mimo-
wolng oraz postepujaca
utratg masy miesniowej,
co bezposrednio wptywa
na uposledzenie czynno-
$ci ruchowych oraz ogol-
ne ostabienie organizmu.
Z wielu publikacji nauko-
wych wynika, ze utrata
masy miesniowej moze
rozpoczac sie juz ok. 30.
roku zycia, jednak jest to
bardzo powolny proces,
ktory nasila sie dopiero
w szostej dekadzie zycia.
Spadek masy i sity miesni
wraz z wiekiem jest nie-
unikniony, nawet u oséb
prowadzacych prozdro-
wotny styl zycia.
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REKLAMA 001149135

OBWIESZCZENIE

STAROSTY POWIATU BIALOSTOCKIEGO
z dnia 11.03.2026 r.

Zgodnie z art. 11d ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. o szczegélnych zasa-
dach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych (tekst jednolity
Dz. U. z 2024 r., poz. 311) oraz art. 49, art. 61 § 4 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r.
Kodeks postepowania administracyjnego (Dz.U. z 2025 ., poz. 1691 tekst jedn.) Staro-
sta Powiatu Biatostockiego zawiadamia, ze na wniosek (AR.6740.3.5.2026) Zarzadu
Powiatu Biatostockiego, w imieniu ktdrego wystepuje Dyrektor Powiatowego Za-
rzadu Drég w Biatymstoku, ztozony w dniu 4.02.2026 r., zostafo wszczete poste-
powanie w sprawie wydania decyzji 0 zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej
obejmujacej przebudowe z rozbudowa drogi powiatowej nr 1437B na odcinku:
droga powiatowa nr 1439B - Stuczanka z przejSciem przez miejscowos¢ Stuczan-
ka (gm. Grodek) Etap Il km 0+847,63 - 1+116,40 wraz z rozbiorka, przebudowa
i budowg przepustow oraz niezbednej infrastruktury technicznej na dziatkach
o nr geod.: 185/2, 28/2, 211/7, 185/1 - obreb 0027 Stuczanka jedn. ew. 200204_2
gm. Grddek; oraz ograniczenie w korzystaniu nieruchomosci (czasowe zajecie)
dziatek: obreb 0027 Stuczanka jedn. ew. 200204_2 gm. Grédek: nr geod.: 192, 314,
2711, 312, 27/3, 27/2, 191 — pod dowigzanie wysokosciowe zjazdéw do istniejacego
terenu. Zakres robdt budowlanych, zgodnie z zataczonym projektem budowlanym,
obejmuje: budowe nawierzchni jezdni, poboczy, chodnikéw i opaski, przebudowe
i budowe zjazddw, rozbiérke, przebudowe i budowe przepustdw, rozbidrke i budowe
rowéw przydroznych, budowe sieci kanalizacji deszczowej, wycinke drzew i krzewdw.
Z jednoczesnym zatwierdzeniem podziatu nieruchomosci: obreb 0027 Stuczan-
ka jedn. ew. 200204_2 gm. Grédek: nr geod. 211/4 na dziatki nr 211/7 i 211/8. Dziatki
przewidziane do wtaczenia w pas drogi powiatowej nr 1437B: nr geod. 211/7 - ob-
reb 0027 Stuczanka jedn. ew. 200204_2 gm. Grédek.

Zawiadomienie i doreczenie uwaza sie za dokonane po uptywie 14 dni od daty ogfo-
szenia w prasie i na tablicy ogtoszer w siedzibie gminy, tj. od dnia 11.03.2026 r.
do dnia 25.03.2026 r. W terminie do dnia 1.04.2026 r. w Starostwie Powiatowym
w Biatymstoku w Wydziale Architektury, ul. Borsucza 2 (budynek B, IIl pietro) w Bia-
tymstoku, strony moga zapoznac sie z aktami sprawy wytacznie po uprzednim umé-
wieniu konkretnego terminu wizyty telefonicznie pod numerem 85 740 39 25.

REKLAMA 0011492242

GKNII.6840.11.2025

ZARZAD POWIATU BIALOSTOCKIEGO

Dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r.
0 gospodarce nieruchomosciami (Dz. U. z 2024 ., poz. 1145 ze zm.),

informuje,

ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Starostwa Powiatowego w Biatymstoku
przy ul. Borsuczej 2 i na stronie internetowej urzedu zostat wywieszony
do publicznej wiadomoéci wykaz zawierajacy informacje o przeznaczeniu
do zbycia w trybie bezprzetargowym nieruchomosci stanowigcej wtasnos¢
Powiatu Biatostockiego, oznaczonej jako dziatka nr 144/5 o pow. 0,0004 ha,
potozonej w obrebie Ogrodniczki, gmina Supra$l, dla ktérej Sad Rejonowy
w Biatymstoku X Wydziat Ksiag Wieczystych prowadzi ksiege wieczystg
nr BI1B/00297696/1, celem poprawienia warunkdw zagospodarowania nie-
ruchomosci przylegtej, oznaczonej jako dziatka nr 307 o pow. 0,0744 ha,
na rzecz jej wiascicieli.

Biatystok, dnia 10 marca 2026 r.

CZLONEK ZARZADU WICESTAROSTA
Henryk Suchocki Roman Czepe
E&AMA 0011492387
OBWIESZCGZENIE

Zgodnie z art. 11d ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdlnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drég publicznych
(Dz.U.z2024r.,poz. 3111j.) oraz art. 49, art. 61 § 4 ustawy z dnia 14 czerwca
1960 r. - Kodeks postgpowania administracyjnego (Dz.U. z 2025 r.,
poz. 1691 t.j.) Starosta Suwalski zawiadamia, ze w dniu 10.03.2026 r. na
wniosek Waojta Gminy Przerosl, ul. Rynek 2, 16-427 Przero$l, zostato
wszczete postepowanie administracyjne w sprawie wydania decyzji
0 zezwoleniu na realizacjg inwestycji drogowej - rozbudowe i przebudowe
drég gminnych nr 101852B i nr 101839B, gm. Przeros$|, na dziatkach
nr ew. 1144/1, 1149/1, 1148/4, 1146, 1145, 1161, 1163, 1148/13 (z podziatu
dz. 1148/12 na dz. 1148/14, 1148/13 - 0,0214 ha), 1144/3 (z podziatu dz.
1144/2 na dz. 1144/4, 1144/3 - 0,0618 ha), 1147/8 (z podziatu dz. 1147/7 na
dz. 1147/9, 1147/8 — 0,1188 ha), 1079/1 (z podziatu dz. 1079 na dz. 1079/2,
1079/1 — 0,0817 ha), 1076/1 (z podziatu dz. 1076 na dz. 1076/2, 1076/1
-0,0098 ha), 751/3 (z podziatu dz. 751/2 na dz. 751/4, 751/3 - 0,0032 ha),
1075/1 (z podziatu dz. 1075 na dz. 1075/2, 1075/1 - 0,0742 ha), 1074/1
(z podziatu dz. 1074 na dz. 1074/2, 1074/1 - 0,0254 ha), 1164/1 (z podziatu
dz. 1164 na dz. 1164/2, 1164/1 - 0,1490 ha), 1073/1 (z podziatu dz. 1073 na
dz. 1073/2, 1073/1 - 0,0334 ha), 1072/1 (z podziatu dz. 1072 na dz. 1072/2,
1072/1 - 0,0154 ha), obreb 0014 Przerosl, gmina Przeros|

oraz na dziatce czasowo zajetej nr ew.: 747/2, obreb 0014 Przerosl, gmina
Przero$l.

Jednoczednie informuje, ze w Starostwie Powiatowym w Suwatkach przy
ul. Swierkowej 60 w pokoju nr 15 mozna zapoznac sie ze zgromadzonym
materiatem dowodowym dotyczacym tego postgpowania oraz wnie$¢
ewentualne uwagi i wyjasnienia w terminie 14 dni od daty podania ww.
informacji do publicznej wiadomosci.

Data publicznego ogfoszenia obwieszczenia: 11 marca 2026 r.
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WYCIAG Z OGLOSZENIA O PRZETARGU

BURMISTRZ CHOROSZCZY
ogtasza pierwszy przetarg ustny ograniczony do wiascicieli nieruchomosci
przylegtych na sprzedaz nieruchomosci gminnej
pofozonej w obrebie tyski, gm. Choroszcz,
o nr geod. 74/3 (KW BI1B/00211682/4)

Nieruchomo$¢ gruntowa niezabudowana potozona w obrebie Lyski, gm. Choroszcz:
— dziatka o nr geod. 74/3 o pow. 0,0094 ha, cena wywotawcza 14 359,00 zt (netto).

Zgodnie z miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego gm.
Choroszcz w granicach administracyjnych obejmujacych wyodrebnione obszary
funkcjonalne zatwierdzonym uchwatg nr XXVI1/244/01 Rady Miejskiej w Choroszczy
z dnia 27 grudnia 2001 r. (Dz. Urz. Woj. Podl. nr 4, poz. 70 z dnia 20 lutego 2002 r.),
nieruchomosé przeznaczona jest pod tereny zabudowy mieszkaniowej jednorodzinnej,
tereny drobnego przemystu i rzemiosta ustugowego oraz ustugi inne nieucigzliwe,
nieokreslone w planie migjscowym. Obowigzuje zasada utrzymania ucigzliwosci
wynikajacej z prowadzonej dziatalnosci w granicach wiasnej dziatki.

Uchwatg nr 11I/31/2024 Rady Miejskiej w Choroszczy z dnia 18 lipca 2024 r.
wyznaczony zostat obszar zdegradowany i obszar rewitalizacji gminy Choroszcz /Dz.
Urz. Woj. Podl. poz. 3565 z dnia 2024 r./. Ww. dziatka nie jest potozona w obszarze
zdegradowanym ani w obszarze rewitalizacji.

Nie ustanowiono prawa pierwokupu nieruchomosci pofozonych na obszarze
rewitalizacjina podstawie art. 11 ust. 5 ustawy z dnia 9 pazdziernika 2015 . o rewitalizacji
oraz nie podjeto uchwaty o ustanowieniu na obszarze rewitalizacji Specjalnej Strefy
Rewitalizacji na podstawie art. 25 ustawy z dnia 9 pazdziernika 2015 r. o rewitalizacji.

W ewidencji gruntéw nieruchomo$¢ wykazana jest jako Bp — zurbanizowane tereny
niezabudowane lub w trakcie zabudowy.

Warunki przetargu:

Przetarg jest ograniczony do wiascicieli nieruchomosci przylegtych potozonych
w obrebie tyski, gm. Choroszcz, o nr geod.: 73/4, 75/2 i 76. Wiasciciele nieruchomosci
przylegtych zainteresowani udziatem w przetargu zgtaszajg uczestnictwo w przetargu
poprzez wniesienie wadium w wysokosci 10% ceny wywotawczej, w pieniadzu,
do dnia 15.04.2026 roku na konto Urzedu Miejskiego w Choroszczy nr 57 1020 1332
0000 1502 0946 0595.

Celem przetargu jest przytaczenie tej nieruchomosci do jednej z nieruchomosci
przylegtych z powodu niemoznosci jej zagospodarowania jako odrebna nieruchomosc.

Lista 0séb zakwalifikowanych do uczestnictwa w przetargu zostanie wywieszona
w dniu 16.04.2026 roku w Urzedzie Miejskim w Choroszczy, ul. Dominikariska 2.

Przetarg na ww. nieruchomo$é¢ odbedzie sie w dniu 21.04.2026 roku o godz. 10.00
w budynku Urzedu Miejskiego w Choroszczy, ul. Dominikariska 2 (sala konferencyjna).

Zgodnie z ustawa z dnia 11 marca 2004 r. o podatku od towaréw i ustug (Dz.U.
z 2025 r. poz. 775 ze.zm.) do ceny osiggnietej w przetargu zostanie doliczony
23% podatek VAT.

Osoby zakwalifikowane do uczestnictwa w przetargu zobowigzane sg do okazania
komisji przetargowej dowodu tozsamosci oraz dowodu wptaty wadium w pienigdzu.

Osoby prawne winny przedtozy¢ odpowiednie petnomocnictwo.

Postapienie nie moze wynosi¢ mniej niz 1% ceny wywotawczej, z zaokragleniem
w gdre do petnych dziesigtek ztotych.

Cena za zbycie nieruchomosci ptatna jest przed zawarciem aktu notarialnego.

Zawiadomienie o terminie i miejscu zawarcia umowy notarialnej nastapi w ciagu
21 dni od daty zamkniecia przetargu.

Niestawienie si¢ bez usprawiedliwienia w ustalonym miejscu i terminie oznacza¢
bedzie odstapienie od umowy i przepadek wadium. Koszt zawarcia aktu notarialnego
umowy sprzedazy ponosi nabywca. Koszty ewentualnego geodezyjnego okazania
granic lub posadowienia znakéw granicznych ponosi nabywca.

Zastrzega sie prawo odwotania przetargu z waznych powodéw, z podaniem
uzasadnionej przyczyny.

Szczegdtowe informacje dotyczace ww. nieruchomosci mozna uzyska¢ w Wydziale
Geodezji, Nieruchomosci i Gospodarki Przestrzennej Urzedu Miejskiego w Choroszczy,
ul. Dominikariska 2 (pokéj nr 89, tel. 85 713-22-13, 85 713-22-05). Jednoczes$nie petny
tekst ogtoszenia zostat na okres 30 dni wywieszony na tablicy ogtoszen, w siedzibie
Urzedu Miejskiego w Choroszczy, ul. Dominikariska 2, a takze zamieszczony na
stronie internetowej choroszcz.pl, bip.choroszcz.pl. Wycigg z ogtoszenia o przetargu
zamieszczony bedzie w prasie lokalnej o zasiegu obejmujacym powiat.

Przetarg zostanie przeprowadzony na podstawie: art. 38 ustawy z dnia
21 sierpnia 1997 r. 0 gospodarce nieruchomodciami (Dz.U. z 2024 r., poz. 1145 ze zm.)
i rozporzadzenia Rady Ministréw z dnia 14 wrze$nia 2004 roku w sprawie sposobu
i trybu przeprowadzania przetargéw na zbycie nieruchomosci (Dz. U. z 2021 r.,
poz. 2213 t.).

Choroszcz, 9 marca 2026 r.
BURMISTRZ
mgr inz. Robert Wardzirski

DROBNE

ZATRUDNIE

MURARZA i pomocnika budowlanego
z zamieszkaniem, tel. 600738387.

MURARZY, ciesli, zbrojarzy,
503-878-869

BUDOWLANO-REMONTOWE

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

INSTALACYINE

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

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

13

PORZADKOWE

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

ANTYKWARIAT naukowy. Skup

ksiegozhioréw. 506-105-002

ZLOM kupie, wywioze. 508-127-829,
85/653-79-24

Komunikaty

»BURMISTRZ Czarnej Biatostockiej
informuje, iz w Urzedzie Miejskim

w Czarnej Biatostockiej zostat
wywieszony wykaz nieruchomosci
przeznaczonych do dzierzawy. Kontakt
tel. (085)-713-13-63, https://bip-
umczarnabialostocka.wrotapodlasia.
pl/.”

0011491832

Wyrazy gtebokiego wspoétczucia

Pani

Natalii Oleszczuk

z powodu $Smierci

Ojca

sktadaja

Prokurator Regionalny, Prokuratorzy i Pracownicy
Prokuratury Regionalnej w Biatymstoku

001149209

l@k‘w“f’

[}

Z gtebokim zalem
przyjeli$my wiadomo$¢ o $Smierci

adwokata

Jaromira
Wasilewskiego

Wyrazy wspoétczucia
adw. Barbarze Wasilewskiej

z powodu $Smierci
Meza

w imieniu adwokatow i aplikantow adwokackich
Izby Adwokackiej w Biatymstoku
sktada

Dziekan oraz cztonkowie
Okregowej Rady Adwokackiej w Biatymstoku '

st 2]
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Kazda podroz o nowe otwarcie siebie
na roznorodnosc i unikalnosc levo swiala

Omenaa Mensah na Instagramie Fot. Szymon Starnawski

ZZYCIAGWIAZD

Patrycja Markowska

ma utalentowanego syna
Miesigc temu piosenkarka
Swietowata 18. urodziny je-
dynego potomka. W nie-
dzielne popotudnie opubli-

kowata nowa fotke z synem.
Filip Kopczynski komponuje

utwory, pisze teksty i pro-
buje swoich sit w rapie.

Ma takze na koncie pierwsze

doswiadczenia aktorskie -
wystagpit w serialu ,Uroczy-
sko”.

Anna Wendzikowska
uwalnia wyparte emocje
Celebrytka w Dniu Kobiet
opublikowata w internecie
osobisty post, do ktorego
dotaczyta nagranie,

na ktérym ptacze. ,Bol boli,
ale nie zabija. Ptacz to od-
waga. Uwalnia z ciata dtugo
zalegajagce tam, wyparte
emocje. | od razu

robi sie 1zej” - podpisata fil-
mik.

Kinga Rusin jest otoczona
opieka

Celebrytka jest na nartach we
wioskich Alpach i ztozyta
stamtad fankom zyczenia

z okazji Dnia Kobiet. Przy okazji
zasypata swojego partnera,
Marka Kujawe, serig komple-
mentow. ,Nie chodzi o to, ze
Marek zaprojektowat i zorgani-
zowat naszg wspdlng firme,
ktorg razem prowadzimy. Ma-
rek dba o mnie codziennie

i otacza wrecz przesadna
opieka. Moge na niego liczy¢
w kazdej sprawie, nawet naj-
mniejszej i przyziemnej. Takie-
go partnerstwa w zwigzku
wam zycze” - napisata.

(GZL) Fot.SylwiaDabrowa

WTELEWIZJI

Niepokonani

TV Puls, 20:00

W 1940 roku grupa
$miatkdw pochodzacych
z roznych krajow ucieka z
gutagu. Bez mapy i kompa-
su uciekinierzy podejmuja
sie niemozliwego - poko-
nuja szes¢ tysiecy kilome-
trow pieszo i docierajg az
do Indii.

Forrest Gump
Paramount, 20:00
Forrest Gump (wyk.

Tom Hanks) urodzit sie

z niedowtadem nog i
ograniczonym poziomem
IQ. Nie przeszkadza mu
to jednak w prowadzeniu
ciekawego zycia. Chtopak
bierze udziat w wielu z
najwazniejszych wydarze-
niach drugiej potowy XX
wieku. Kultowy, obsypany
nagrodami - zdobyt m.in. 6
Oskarow i 3 Ztote Globy.

Gran Torino

TVN 7, 21:00

Walt (Clint Eastwood),
weteran wojenny, mieszka
w dzielnicy petnej imi-
grantéw, nie utrzymujac
kontaktéw z sgsiadami.
Sytuacja zmienia sie, gdy
Kowalski odpiera atak mto-
dziezowego gangu i staje
sie bohaterem.

22 Jump Street

Polsat, 22:45

Opowies¢ o dwoch
policjantach, ktérzy pod
przykrywka prowadza
dochodzenie w amerykan-
skim college’u. Schmidt i
Jenko maja przeniknac¢ do
college'u, by zlokalizowac
dilera rozprowadzajgcego
grozny narkotyk.

KRZYZOWKA NR 38
Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1) polarny lub studzienny, . . . . .
6) drapiezny kuzyn sokota, 1 12
11) ptynie pod mostkiem, . . . .
12) dawniej pogardliwie o go- 13 14
dle hitlerowskiej Rzeszy, u u u u u
13) krazek kietbasy mysliwskiej, 15 16
14) ogrodzenie toru wyscigo- 17. . 1 . . 19. .
wego,
15) drobny gryzon, szkodnik 30 . 21. . 22.
w miodnikach lesnych,
17) ogien ogarniajacy duzg . . . . . . .
przestrzen, 23 24 . . . 25
18) niezwykte, szczesliwe zbie-
gi okolicznosci, . . 26 . .
19) my$l wyznaczajgca cel,
20) wegierska potrawa mie‘sna, 27 . AUTOPROMOCJA 0110987265 2
23) klasyczny styl ptywacki, 30 TWOjd gazeta
25) prety w palenisku, [ | H B . H B [ |
26) gorna cze$¢ drzwi prze- 1 3 W prenumeracie
puszczajgca Swiatto, 3 3 33 zTele ngqzynem 35
27) zespotowa gra owalng pitka,
28) pas ziemi spod ptuga, [ | [ | [ | \ 8587507 30 [ | [ |
31) mieszkaniec Kartuz lub Wej- 3%
herowa,
34) jednokotowy woézek na bu-
dowie, [ | [ | [ | [ |
36) wyodrebniony dziat admini-
stracji panstwowej, 38 39 40
37) drzewko na choinke,
38) zotnierze Bolestawa Chro- 6) wieksze i twardsze od cukinii, 22) cienka i krotka linia ROZWIAZANIE NR 37
brego, 7) ... Korczynski, posta¢ z po-  23) zupa z jajkiem i kietbasg, KEWELTT s T e e WAR S EoEN
39) okragta butka pszenna, wiesci ,Nad Niemnem”, 24) tradycyjna polska potrawa O[Z|Y[N|A[m[T/AR[P[A[N|m|K[A[D[R]A
40) film w rezyserii Macieja Sle-  8) sterta drewna lub zlomu, z kapusty, A AR
sickiego. 9) prestizowy cykl biegéw nar-  29) hazardowa gra w karty, O[m|Y/m|O[K|A|Z|m[m[RIAIN|O[m|G MI|E
. A . . S|zZ[K[A[P[A[m[M[Y[S[L|m[A[B|D[A[N[K
Pionowo: ciarskich, 30) przesadny przepych, komfort, mJmRERmAE®EOERE 1=l
2) grajek od siedmiu bolesci, 10) towarzyszka Dionizosa, me-  32) opera Rachmaninowa, HE g .A 'I- E[NJA{B[O[C|Z ﬁ E 2 g ﬁ
3) ,... gniewu”, powie$¢ Joh- nada, 33) poktad soli kamienne;j, JTAIMINTTIK S RIEWIN|O
na Steinbacka, 16) stynny instrument z Archi- 34) filmowa lub samoprzylepna, é : E : g ; ; <E; ; : : 2
4) drzewo w herbie Libanu, katedra Oliwska, 35) Montgomery, aktor filmu z omAmRE m[AmOmA
5) ubezpiecza kolumne wojska,  21) ziemia dla matrosa, ,Stad do wiecznosci”. DIAINII|E|m HITIEINIOIR
Alm[Z[m[S|T[A[C[H[U[R[S[K]Y|m|A[m]D

HOROSKOP

Wodhnik (20.01-18.02)

Dzi$ poczujesz przyptyw
energii. Wykorzystaj go

w pracy lub sporcie. Ale ho-
roskop dzienny radzi uwazacé
na pochopne decyzje.

Ryby (19.02 - 20.03)
Spokojny dzien sprzyja pla-
nowaniu. Horoskop na dzi$
wyraznie zapowiada, ze ma-
ty krok w dobrg strone przy-
niesie wkrotce duze efekty.
Baran (21.03 - 19.04)

Kto$ moze dzis zaskoczy¢
Cie wiadomosciag. Horoskop
dzienny na $rode radzi za-
chowac otwartg gtowe i nie
oceniac nikogo zbyt szybko.

Byk (20.04 - 20.05)

Emocje beda dzis silniejsze
niz zwykle. Horoskop dzien-
ny stanowczo radzi znalez¢
chwile dla siebie oraz rozmo-
we z kims$ zaufanym.
Bliznieta (21.05 - 21.06)
Twoja pewnosc siebie przy-
ciggnie uwage innych. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
pojawi sie okazja, ktorej war-
to nie przegapic...

Rak (22.06 - 22.07)

Drobne obowigzki moga sie
dzi$ mnozy¢. Ale horoskop
dzienny na srode wrézy, ze
spokojna organizacja dnia
pozwoli unikngé chaosu.

Lew (23.07 - 22.08)

Dobry dziern na rozmowy

i naprawianie relacji. Horo-
skop dzienny mowi, ze
szczerosé i spokdj pomoga
rozwigzac stary problem.
Panna (23.08 - 22.09)
Intuicja bedzie Twoja naj-
wiekszg sitg. Horoskop

na dzis to wskazowka, by za-
ufac przeczuciu przy podej-
mowaniu waznej decyzji.
Waga (23.09 - 22.10)
Poczujesz potrzebe zmiany
lub ruchu. Horoskop dzienny
na $rode zapowiada, ze krot-
ka podroz albo spacer moze
przynies¢ nowg inspiracje.

Skorpion (23.10 - 21.11)
Twoja pracowito$¢ zostanie
zauwazona. Horoskop dzien-
ny wyraznie radzi nie bac sie
prezentowac swoich pomy-
stéw innym osobom.
Strzelec (22.11-21.12)

Twoja kreatywnosc bedzie
na wysokim poziomie. Horo-
skop na dzi$ zapowiada, ze
to dobry moment na nowe
projekty lub hobby.
Koziorozec (2212 - 19.01)
Spokojna energia sprzyja re-
fleksji. Horoskop dzienny

na srode to wskazowka, by
postuchaé swoich potrzeb

i nie odktadac odpoczynku.

www.poranny.pl
www.wspolczesna.pl
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Liga Europy. Brak ,,Super
Oskara” i ,,polskie pojedynki”

Damian Swiderski
redakcja@polskapress.pl

PItKA NOZNA. W czwartek
12 marca zostana rozegrane
mecze 1/8 finalu pitkarskiej
Ligi Europy. Na placu boju
zostalo szesnascie klubéw,
wktorych szanse na gre ma
szeSciu Polakow.

W tym gronie s3 m.in. nasi lide-
1zy defensywy - Jan Bednarek
i Jakub Kiwior w barwach FC
Porto, bronigcy bramki Bolonii
- Bukasz Skorupski, czy Karol
Swiderski, walczacy o miejsce
w sktadzie Panathinaikosu. Nie
bedzie za to Oskara Pietuszew-
skiego, i to mimo kapitalnej gry
w ostatnich meczach.

Przed nami pierwsze mecze
1/8 finatu Ligi Europy, rozgry-
wek ,,bardziej polskich” od Ligi
Mistrzow. Ot6z na najwazniej-
szym szczeblu rywalizacji klu-
bowej na Starym Kontynencie
pozostato trzech Polakow,
aw Lidze Europy na placu boju
jestich dwa razy wiecej.

W grze zostat Eukasz Sko-
rupski. 34-latek, bronigcy
bramki Bolonii w ostatnich ty-
godniach, wrécit do formy.
W tym sezonie zagrat 25 me-
czéw i zachowat 9 czystych
kont. W ostatnich pieciu me-
czach zachowat cztery. W tego-
rocznej Lidze Europy pierwszy
bramkarz reprezentacji Polski
zagrat osiem razy i czterokrot-
nie zachowywat czyste konto.

Bologna zagra w tej fazie LE
zinnym przedstawicielem Se-
rie A, z Roma. Zawodnikiem
klubu z Rzymu jest Jan Zio6t-
kowski. Mtody obronca nie tak
dawno byt bardzo chwalony
przez trenera Giallorossich, ale
nie jest podstawowym graczem
w tym klubie. W ostatnim cza-
sie wchodzi na boisko w korico-
wych minutach. Od poczatku
lutego byty pitkarz Legii War-
szawa zagrat tylko 13 minut we

s A

tukasz Skorupski, 34-latek bronigcy bramki Bolonii,

Y

)
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w ostatnich tygodniach wrocit do formy. W tym sezonie
zagrat 25 meczow i zachowat 9 czystych kont

wioskiej Serie A. Jednak to wla-
Snie Ziotkowski dat szczesliwy
remis w ostatniej kolejce fazy li-
gowej, gdyz to on zdobyt
bramke na 1:1 w meczu z Pa-
nathinaikosem.

We wspomnianym Panathi-
naikosie gra Karol Swiderski.
Napastnik reprezentacji Polski
jest zazwyczaj rezerwowym
inie gra zbyt okazatej liczby mi-
nut w greckim zespole. Liderem
ataku Koniczynek jest reprezen-
tant Grecji, Andrews Tetteh.
Swiderski jednak jest najlep-
szym strzelcem klubu, jesli zli-
czy¢ wszystkie rozgrywki. Po-
lak zdobyt w sumie dziewie¢
bramek w 37 meczach. Panathi-
naikos w 1/8 finatu Ligi Europy
zmierzy sie z Realem Betis.

W tychrozgrywkach jest tez
angielska Aston Villa z Mattym
Cashem na poktadzie. Klub
z Birmingham jest rewelacja
tego sezonu w Premier League.
Zajmuje tam bowiem trzecie
miejsceibije sie oawans do Ligi

Mistrzéw. Reprezentant Polski
jest liderem druzyny na prawej
obroniei gra, jesli jest zdrowy.
Ostatnio jednak ktopoty zdro-
wotne przeszkadzajg muw do-
brej grze. W ostatnim meczu,
przegranym z Chelsea (1:4),
Matty Cash przedwczesnie za-
konczyt swoja gre z powodu
urazu tydki. Zszedt juz w prze-
rwie. Wykonano badania i jak
przekazano, Cash ma by¢ go-
towy do gry z Lille w czwartek,
anajpozniej w weekend.

W Lidze Europy z wielka
uwagg spogladamy na FC Porto.
Portugalskie Smoki majg
w obronie dwoch polskich hu-
sarzy. Jan Bednarek i Jakub Ki-
wior, jesli sa zdrowi, to grajg za-
wsze. W ostatnich tygodniach
najpierw urazu tydki doznat Ki-
wior, ale wrécit do gry po kilku
dniach, a Bednarek doznat
urazu zeber w meczu ze Spor-
tingiem Lizbona. Wydawalosie,
Ze przerwa 29-latka bedzie
dtuzsza, gdyz podejrzewano

FOT. SYLWIA DABROWA

uniego nawet ztamanie zeber.
Bednarek jednak zagrat juz
w kolejnym meczu z Benfica
(2:2). Obaj zagrali przyzwoicie,
a ich noty byly nizsze niz za-
zZwyczaj, gléwnie z powodu
dwoch bramek rywala. Bedna-
rek otrzymat ostatnio po raz
piaty nagrode dla najlepszego
obroncy catej ligi portugalskiej.

Wydaje sie, ze obaj nasi
stoperzy beda gotowi na czwar-
tek irywalizacje z niemieckim
VfB Stuttgart.

Nie zagra natomiast Oskar
Pietuszewski. 17-latek, ktory
przeprowadzit kapitalng akcje
z Benfica i strzelit swojg druga
bramke w lidze portugalskiej,
nie zostat zgloszony do meczow
fazy pucharowej Ligi Europy.

Pierwsze mecze 1/8 finatu
Ligi Europy zostang rozegrane
w czwartek 12 marca, a rewanze
19 marca.

Sciezka srebrna:
@Ferencvaros - Braga
@ Panathinaikos - Real Betis
@ Genk - Freiburg
@ Celta Vigo - Olympique Lyon

$ciezka pomaranczowa:
@ VB Stuttgart - FC Porto
@ Nottingham Forest - Midtjyl-
land
@®Bologna - ASRoma
@ Lille - Aston Villa

Mecze 1/8 finatu Ligi
Europy (12 marca):
® Bologna - AS Roma (godz.
18.45)
@ Lille - Aston Villa (godz. 18.45)
@ Panathinaikos - Real Betis
(g0dz.18.45)
@ V{B Stuttgart - FC Porto (godz.
18.45)
@ Celta Vigo - Olympique Lyon
(godz.21.00)
@® Ferencvaros - Braga (godz.
21.00)
@ Genk - Freiburg (godz. 21.00)
@ Nottingham Forest - Midtjyl-
land (godz. 21.00). ©®
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Na Oslo bez zmian.
Norweska ,,Swicta gora”
juz czeka na elite skoczkow

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

SKOKINARCIARSKIE. Przed na-
mi trzy ostatnie weekendy ze
skokami narciarskimi wra-
mach Pucharu Swiatasezonu
2025/2026. Tymrazem fru-
wamy w Oslo, gdzie juz czeka
.Swieta gora” Norwegii.

Dokoncasezonu pozostatojesz-
cze szeS¢ indywidualnych kon-
kursow - po dwa w Oslo, Viker-
sund i Planicy orazjeden druzy-
nowy (oczywiScie na najbardziej
znanej na Swiecie skoczni ma-
muciej ,,Letalnica”).

Kazdy z tych obiektowbedzie
nowym doswiadczeniem dla
Kacpra Tomasiaka - trzykrot-
nego medalisty olimpijskiego.

Zmagania duetéw na ,,Sal-
pausselkd” w Lahti zakonczyty
pieciodniowy maraton ze
skokami mtodego Polaka. Naj-
pierw Lillehammer i mistrzo-
stwa Swiata junioroéw, a od pigtku
do niedzieli rywalizacja w Pu-
charze Swiata.

Ostatecznie wicemistrzostwo
Swiata junioréw, 24.110. miejsce

\
\

indywidualnie, a w duetach -
wspolnie z Kamilem Stochem -
7.pozycja.

Legendarna, ponad 100-let-
nia skocznia ,,Holmenkollbak-
ken” (HS134) stanowi wazng
czeS¢ norweskiej i miedzynaro-
dowej historii narciarstwa. Uwa-
Zana za symbol skokéw narciar-
skich, a zwyciestwo na niej jest
poréwnywane dowygrania teni-
sowego Wimbledonu...

W Oslo wystapi ta sama
szostka zawodnikéw cow Lahti.
Trener Maciej Maciusiak zdecy-
dowal, Ze w Oslo zobaczymy -
Macieja Kota, Dawida Kubac-
kiego, Kamila Stocha, Kacpra To-
masiaka, Pawta Waska i Piotra
Zyle.

- Przede mna juz tylko nowe
skocznie - wyjasnia Kacper To-
masiak. - Zobaczymy, jak bedzie
mi na nich szto. Poza samymi
skokami dochodzi kwestia poru-
szania sie po calym obiekcie.
Same skoki rok po roku mogg
kompletnie r6znic sie czuciem
na tym samym obiekcie...

Naszareprezentacja wybiera
sie do Norwegii w czwartkowe
popotudnie. ©®
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Przez ostatnie lata Kamil Stoch decydowat o pozycji
naszych skokow. Przysztosc¢ nalezy do Kacpra Tomasiaka

Nawet przyszla synowa greckiego premiera nie dala rady. Polka gora

Pawet Wisniewski
redakcja@polskapress.pl

TENIS. IgaSwiatekjest juz
w1/8finalu turnieju WTA
1000 ,.BNP Paribas Open”
(pulanagrod: 9415725 dola-
row) nakortach twardych
wIndian Wells. Awans towy-
platawwysokosci105720$.

Rozstawiona z numerem 2 Iga
Swigtek pokonala - w godzine
i 25 minut - Greczynke Marie
Sakkari 6:3, 6:2 i w meczu
o cwiercfinalimprezy czestona-
zywanej ,,pigtym Wielkim Szle-

mem”, zmierzy sie z Czeszka
zOtomunca, Karoling Muchova.

Przed meczem, Sakkari -
ktéra od stycznia tego roku jest
zareczona z Konstantinosem
Mitsotakisem, synem premiera
Grecji Kyriakosa Mitsotakisa -
znajdowata sie w bardzo wa-
skim gronie zawodniczek,
ktére nie maja ze Swigtek ujem-
nego bilansu.

Greczynka bowiem pokonata
Polke w lutym w ¢wiercfinale
w Dausze i wyréwnata stanry-
walizacji miedzy nimina 4-4.

30-latka z Aten dobrze za-
czeta rowniez poniedziatkowe

spotkanie. Swigtek miata lekkie
problemy z doktadnoscig i Sak-
kari prowadzita 2:0. Szescio-
krotna mistrzyni wielkoszle-
mowa szybko jednak podnio-
sta poziom.

Z kolejnych dziewigciu ge-
mow az osiem wygrata Swigtek.
W efekcie w pierwszym secie
zwyciezyla 6:3, a kolejnego to
onazaczeta od prowadzenia 2:0.

Troche podenerwowang Ma-
rie Sakkari sta¢ byto jeszcze
na tylko jeden zryw. Odrobita
strate przelamania i wyréwnata
na2:2. Raszynianka - podobnie
jak wpierwszym secie - nadobry

okres gry rywalki odpowiedziata
podniesieniem poziomu.

Choc¢w kolejnym gemie Gre-
czynka miata pitke na 3:2, to osta-
tecznie data sie przetamac. 24-
latka z Raszyna na dobre w tym
momencie przejeta kontrole.
Wygrata takze trzy kolejne gemy,
aspotkanie zamkneta, wykorzy-
stujac pierwsza pitke meczowa.

-ToniebyHatwymecz - przy-
znata Polka. - Wiedziatam, jakie
btedy popelnitam wpoprzednim
spotkaniu z Marigina czym mu-
sze sie skoncentrowac.

Mecz rzeczywiScie byt bar-
dziej wyréwnany, niz wskazuje

natowynik. W statystykach za-
gran wygrywajacych i niewy-
muszonych btedach to Sakkari
byta minimalnie lepsza, notu-
jac15 ,,winneré6w” oraz 10 nie-
wymuszonych btedéw, wobec
odpowiednio 14 i 11 Polki.
Podopieczna belgijskiego
trenera Wima Fissette prezen-
towata sie lepiej w kluczowych
momentach.
Zpieciuwygranych z Sakkari
aztrzy Swigtek odniosta wtasnie
w Indian Wells. Poprzednie
miaty miejsce w finatach edycji
202212024, Zadna tenisistka nie
wygrala tego turnieju trzy razy.

Mecz Igi Swiatek z Czeszka
Karoling Muchovg zaplano-
wano na Srode. Bilans ich gier
to 4-1dla Polki.

Stawka jest 193 645 dolarow -
tyle placa organizatorzy
za ¢wiercfinat singla. Na trium-
fatorke czeka1151380$.

Z rywalizacji w Indian Wells
odpadtajuzm.in. potencjalnary-
walka Swiatek w ¢wieréfinale,
bronigca tytutu Rosjanka, rezy-
dujaca na co dzien we francu-
skim Cannes - Mirra Alek-
sandrowna Andriejewa, ktéra
przegrata z Czeszka Katering Si-
niakova 6:4, 6:7(5), 3:6. ©®
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Olimpia i Tur otworzyly
runde z przytupem, gromiac
swoich przeciwnikow

Wojciech Kononczuk
wojciech.konoriczuk@polskapress.pl

PILKA NOZNA. Olimpia Zamb-
row juz w pierwszym wio-
sennym wystepie potwier-
dzila, Ze nie zamierza zwal-
niac¢ tempaw wyscigu
oawans. Lider IV ligi wygrat
zKrypnianka 6:0.

Pierwszego w tej rundzie gola
strzelit w 17.minucie potyczki
Krypnianka - Olimpia Lawren-
ce Kofi Mensah. Pozyskany
zima zawodnik z Ghany rozpo-
czat efektowny popis zambro-
wian, a licznik stanat na sze-
Sciu trafieniach.

Wysokie zwyciestwo zali-
czyt tez Tur Bielsk Podlaski,
pokonujac Orfa Kolno 5:0.
Bielszczanie otworzyli wynik
spotkania z Ortem juz po 90
sekundach, ale potem nie po-
trafit az do konca pierwszej
potowy przedrzec sie przez za-
sieki obronne ekipy z Kolna.

Wszystko zmienito sie
po przerwie, kiedy bielszcza-
nie szybkimi akcjami rozmon-
towali obrone rywali i dotozyli
jeszcze cztery trafienia.

- Pierwsza potowa byta do-
sy¢ zamknieta. Rywal usta-
wiony byt w niskiej obronie,
dobrze zamykat przestrzenie
i mieliSmy problem, zeby
wchodzi¢ w trzecig tercje
istwarzac sytuacje podbram-
kowe - ocenit na konferencji
prasowej trener Tura Dariusz
Szklarzewski. - Na szczeScie

w drugiej potowie te przestrze-
nie pootwieraty sie, przyspie-
szyliSmy greizaczeliSmy stwa-
rzac sytuacje - dodat.

W najbardziej zacietym
spotkaniu inauguracji Turo-
Snianka Turo$n KoScielna zre-
misowata 0:0 z Pionierem
Bransk i awansowata na trze-
cie miejsce w tabeli. Pozostate
spotkania 18. kolejki gier zo-
staty przetozone na 15 kwiet-
nia.©®
WYNIKI 18. KOLEJKI
Krypnianka Krypno- OlimpiaZambrow
0:6 (0:4). Bramki: 0:1- Mensah (17), 0:2- Ja-
strzebski (23), 0:3 - Stec (28), 0:4- Trabka (37),
0:5- Radzinski (69), 0:6 - Jastrzebski (81).

Tur Bielsk Podlaski- OrzetKolno 5:0 (1:0).
Bramki: 1:0 - Padzialinski (2), 2:0 - Bazylewski
(52),3:0- Witkowski (59), 4:0 - Niemczynowicz
(75),5:0 - Wysocki (89).

Turo$nianka Turo$ii Koscielna - Pionier
Brarisk 0:0.

1. Olimpia Zambrow 18 5l 78-8
2. Pionier Brarisk 18 37 60-26
3. Turosnianka Turo$n K. 18 35 5221
4. Warmia Grajewo 17 35 49-26
5. Tur Bielsk Podlaski 18 34 44-35
6. Wissa Szczuczyn 16 33 53-20
7. Ruch Wysokie Maz. 17 31 4921
8. Hetman Tykocin 17 29 50-53
9. Promieri Morki 17 26 46-31
10. Czarni Czarna B. 17 25 38-35
11. Orzet Kolno 18 2 33-52
12. KS Sniadowo 16 18 31-45
13. KrypniankaKrypno 18 18 34-57
14. Supraslanka Suprasl 17 16 35-38
15. LZS Krynki 7 28-60
16. KS Michatowo 7 1757
17.MOSP Biatystok 7 4 16-67
18. Sparta Augustow 7 4 11-66
©®
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Tur Bielsk Podlaski (ciemniejsze stroje) wysoko wygrat
przed wtasng publicznosciag 5:0 z Ortem Kolno

OT. PIOTR JARMOCIK

PILKA RECZNA

Porazka SBR Podlasie Nowe Piekuty. Pitkarze reczni SBR
Podlasie Nowe Piekuty tylko na poczatku dwukrotnie remiso-
wali w meczu | ligi z AZS UMCS Lublin 1:1i 2:2. Pézniej bardzo
szybko na prowadzenie wyszli gospodarze, ktérzy utrzymujgc
kilkubramkowa przewage wygrali 28:23 (17:12).

Podopieczni trenera Michata Pratnickiego zajmuijag w tabeli | li-
gi 4. miejsce, a do zakonczenia sezonu pozostato 8 kolejek.

Sroda, 11.03.2026
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FOT. PIXBAY

FUTSAL

Dzi$ pucharowe emocje
Dzi$ zespot Jagiellonii Futsal
Biatystok zagra mecz
éwiercfinatowy Pucharu Pol-
ski z Constract Lubawa.
Mecz rozpocznie sig 0 godz.
17 w hali UwB przy ul. Swier-
kowej 20A.

Jacek Bayer: To jeszcze nie jest
powod, zeby bic¢ na alarm

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

PItKA NOZNA. - Mecz z Lechia
nie byludany, ale spokojnie,
tojeszcze nie powod, by bic¢
naalarm - uwaza Jacek Bay-
er, jeden znajlepszych na-
pastnikow w historii Ja-
giellonii Bialystok.

W Gdansku Jaga spisata sie bar-
dzo stabo, zastuzenie przegry-
wajac 0:3, co kosztowalo ja
utrate przodownictwa w tabeli
PKO Ekstraklasy na rzecz Zagte-
bia Lubin.

- O wyniku pierwszej po-
towy z Lechiag zadecydowata
piekna, indywidualna akcja,
apo zmianie stron to byt wmo-
jej ocenie wyrownany mecz.
Z czasem Jagiellonia, szukajac
wyrownania, musiata zaryzy-
kowac i dostata jeszcze dwie
bramki. Faktem jest, Ze stracita
je w zbyt prosty sposéb jak
na tak doSwiadczony zespét -
dzieli sie wrazeniami Jacek
Bayer. - Ale to wcigz ta sama
druzyna, ktorg jeszcze nie-
dawno wszyscy sie zachwycali.
Dlatego powiem: spokojnie, to
tylko jedna porazka - dorzuca.

Jego zdaniem, spory wptyw
na postawe Z6tto-Czerwonych
miata bedaca w fatalnym stanie
murawa stadionu w Gdansku.

- Oczywiscie, boisko byto ta-
kie same dla obu zespotow, ale
bardziej tracita na tym druzyna
Adrian Siemienca. Jagiellonia
lubi grac techniczny futbol, cze-
sto po ziemi, a stan murawy

Jagiellonii w Gdansku mecz nie wyszedt, ale to jeszcze nie powdd, zeby bi¢ na alarm -
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uwaza Jacek Bayer, jeden z najlepszych napastnikéw w historii klubu z Biategostoku

praktycznie to uniemozliwiat.
Mozna powiedziec, ze skoro nie
dato sie technicznie, to w fi-
zycznej walce wrecz lepiej czuli
sie gospodarze i wygrali - kon-
tynuuje nasz rozmoéwca.

Jagiellonia w lidze ostatnio
punktuje bardzo stabo (trzy
oczka w czterech meczach)
ijest to powigzane z obnizka
formy jednego z jej liderow,
szczegblnie w poczynaniach
ofensywnych - Jesusa Imaza.

- On miewa takie okresy,
kiedy mu nie idzie, ale nawet
w stabszej dyspozycji potrafi
strzeli¢ gola, albo zaliczy¢ asy-
ste i przesadzi¢ losy meczu.
Bardzo lubie oglada¢ jego
wspOtprace na boisku z Afimico
Pululu. Obaj rozumiejg sie bez

stéw i s3 ogromnym zagroze-
niem dla kazdej defensywy
wlidze. Na ten moment nie wi-
dze Jagiellonii bez Imaza - prze-
konuje aktualny trener Het-
mana Biatystok.

Czy zatem nalezy przed ko-
lejnymi wystepami Dumy Pod-
lasia bardziej martwic sie tym,
co wydarzyto sie w Gdansku,
czy tezbyc dobrej mysli zuwagi
na to, co Podlasianie pokazy-
wali w tej rundzie we wcze-
Sniejszych wystepach?

- Jajestem optymistg. Robi
sie coraz cieplej, boiska sg w co-
raz lepszym stanie, toiJagiello-
nia powinna grac coraz lepiej.
Do tego rywale w sumie nie wy-
korzystali jej potknie¢, bo sytu-
acja w tabeli wcigz jest ko-

rzystna. Szczegoblnie, kiedy sie
wezmie pod uwage fakt, ze
cztery najblizsze mecze nasz
zespot rozegra w Biatymstoku
- zaznacza Jacek Bayer. - Bardzo
wazny bedzie otwierajace te se-
rie spotkanie z Piastem Gliwice,
bo to niewygodny rywal. Wie-
rze jednak, ze wygramy - kon-
czy 61-letni dzis autor 20 goli
dla Jagi na najwyzszym pozio-
mie rozgrywkowym w Polsce.
Rozktad jazdy Jagiellonii na
najblizszy okres przedstawia
sie nastepujaco: Piast Gliwice
(14 marca, dom), Jagiellonia -
GKS Katowice (17 marca,
dom), Wista Ptock (21 marca,
dom), Lech Poznan (4 kwiet-
nia, dom).
©®

Na koniec przegraly z Komunalnikiem Nysa

Wojciech Kononczuk
wojciech.kononczuk@polskapress.pl

SIATKOWKA. W ostatnimme-
czusezonuzasadniczegoIligi
lany Bialystok przegralnawy-
jezdziezKomunalmikiemNy-
sa2:3.

Oznacza to, Ze oba zespoty za-
graja ze sobg na otwarcie rywa-
lizacji w fazie play-off.
Podlasianki byty pewne
trzeciego miejsca po sezoniere-
gularnym, ale nie zamierzaty
utatwiaé¢ zadania beniamin-

kowi z Nysy, ktory w razie zwy-
ciestwa przesuwat sie na szostg
lokate w tabeli. Stad spotkanie
byto bardzo zaciete i skonczyto
sie tie-breakiem.

W Nysie najwiecej punktow
dla naszego zespotu - 19, zdo-
byta Pola Nowacka. 15 dotozyta
Martyna Szczeputa, a11- Ame-
lia Senica.

Co ciekawe, w Biatymstoku
potyczka naszej druzyny z Ko-
munalnikiem réwniez trwata
piec setow z tym, ze zakonczyta
sie triumfem Podlasianek. Za-
powiada to duze emocje w fa-
zie play-off.

Pierwsze spotkanie BAS KB
Biatystok - Komunalnik roz-
pocznie sie w sobote - 14 marca,
o godz. 18, w hali ZSRol. przy
ul. Suchowolca 26. Kolejna - 21
marcaw Nysie. JeSli bedzie 1:1,
to decydujacy o awansie mecz
zostanie rozegrany 25 marca
(Sroda) w Biatymstoku
©®
WYNIKI 22. KOLEJKI
Komunalnik Nysa-BAS Kombinat Budow-
lany Biatystok3:2(25:22,20:25, 25:20,
21:25,15:9).

BAS KB Biatystok: Surlit, Stepko, Szczeputa,
Nowacka, Kamicka, Batdyga, McGlashan (ibe-
ro) oraz Senicai Bandurska.

LTS Legionovia Legionowo - KS Pita 0:3, Pto-
mien Sosnowiec - KSG Warszawa 1:3, Nike We-
grow - Solna Wieliczka 1:3, MKS Kalisz - Karpaty
Krosno 3:0, SMSPZPS I Szczyrk - MKS Imielin
23.

1. MKS Kalisz 2 63 63:9
2.KSG Warszawa 2 57 61:22
3.BASKBBialystok 22 44 53:30
4.KS Pita 239 48:36
5. Plomien Sosnowiec 22 34 44:40
6. Komunalnik Nysa 2 30 39:45
7. MKS Imielin 29 35:43
8.Solna Wieliczka 29 38:47
9. LTS Legionovia 2 2 3741
10. Karpaty Krosno 22 20 28:52
1.SMSPZPSISzczyrk 22 19 30:54
12. Nike Wegrow 2 4 12:62




