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FB Artur Ciecierski

Najciemniejbgdzie... pod latarnia

Wygaszaja
latarnie, by
zaoszczedzic prad

Kryzys energetyczny w natarciu. Juz teraz Rada
Miejska w Zakroczymiu, jako pierwsza w powiecie,
podjeta decyzje o czasowym wygaszeniu niektérych
latarni ulicznych

Wszystko w trosce o finanse gminy, ale nie tylko. To
przyjeta przez Sejm (i skierowana do podpisu Prezyden-
ta RP) ustawa ,mrozaca” ceny za energie elektryczna na-
ktada na samorzady obowigzek oszczednosci w zuzyciu
pradu na poziomie 10%.

Od kilku dobrych miesiecy trwa modernizacja o$wie-
tlenia ulicznego i przydroznego na terenie catej gminy
Zakroczym. Lampy sa wymieniane na nowe, w techno-
logii LED, ktére zuzywaja znacznie mniej pragdu. Do tego
dojdzie wymiana czujnikéw tzw. ,zmierzchéwek” na ze-
gary regulujace czas wiaczania i wytaczania oswietlenia.

- Oswietlenie bedzie wytqczane w godzinach 23-5 rano
w porze jesienno-zimowej i od 23 w porze wiosenno-letniej.
Juzdzisiaj tak ustawione jest oswietlenie przy ul. Modliriskiej
i w miejscowosci Wygoda Smoszewska przy drodze powia-
towej. Od pigtku (28.10.) zgasnie w ww. godzinach oswietle-
nie przy ul. Gatachy, Utrata, CzyZzewskiego. | tak sukcesyw-
nie bedziemy wytqczac kolejne ciqgi. - poinformowat Artur
Ciecierski Burmistrz Miasta i Gminy Zakroczym.

Jednoczeénie wtodarz zapewnit, ze w Scistym centrum
miasta i na terenach osiedlowych oswietlenie nie bedzie
wytaczane. Rowniez wszystkie jednostki miejskie dostaty
wytyczne dotyczgce wprowadzenia systemu oszczedno-
$ci energii w swoich placéwkach

Jak ustalita nasza redakcja, zegary regulujgce czasem
dziatania oswietlenia s3 montowane w tzw. skrzynkach
SON, czyli szafach o$wietlenia ulicznego, ktérych gmina
posiada ok. 40-50. Koszt jednego zegara to w przyblize-
niu 500 zt. Jak tatwo wyliczy¢, wymiana bedzie gmine
kosztowata maksymalnie 25 tys. zt. Zapewne oszczedno-
$ci znacznie przekrocza kwote, ktorg nalezy zainwesto-
wac w modernizacje o$wietlenia.

GM

SLODKA KRZYZOWKA

Drodzy Czytelnicy, w srodku znajdziecie krzyzéwki, rebu-
syizagadki. Wéréd Czytelnikdw, ktdrzy rozwigza co najmniej
3 tamigtéwki/zadania rozlosujemy pyszny torcik z Cukierni
Duet. Rozwiazania prosimy przysyta¢ na adres redakcja@
nowodworski.info lub zgtosic¢ telefonicznie do najblizszego
poniedziatku pod numerem tel. 733-055-002.

Nagrode za poprawne rozwigzane zadania w poprzed-
nim numerze otrzymuje pan Jadwiga Wotynik.

CUBIERNIA Duet

Zapraszamy do sklepow firmowych *
w Nowym Dworze Mazowieckim

ul. Warszawska 2, tel. 22 775 97 10 o
=

TRADYCYJNE WYROBY
CIAST I TORTOW

ul. Woj. Polskiego 45A paw. 45, tel. 500 409 503 -
www.cukierniaduet.pl
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Zweglone zwtoki kobiety | mgzczyzny
w domu przy Kopernika

We wtorek

(25 pazdziernika)
strazacy dostali
zgtoszenie dot. pozaru
przy ul. Kopernika.

Na miejscu znaleziono
zwioki kobiety

i mezczyzny

Jak dowiedzielisSmy si¢ od
mt. kpt. Pawla Plagowskiego
z Komendy Powiatowej Stra-
zy Pozarnej w Nowym Dwo-
rze Maz., ,,Osoba zglaszajgca
weszta do budynku i zastala
tam dwie nieprzytomne osoby.
Po przybyciu na miejsce stra-
zakow, okazalo sie, ze w jed-
nym z pomieszczen znajdujq
sie czesciowo zweglone ciata
kobiety i mezczyzny z widocz-
nymi  plamami opadowymi.
W zwiqzku z tym odstgpiono
od czynnoSci ratunkowych.
W pomieszczeniu unosit sig

Zgineta
na torach

W poniedziatek (31
pazdziernika) okoto
godz. 10.00 doszto do
potracenia czlowieka
przez pociag relacji
Gliwice - Gdynia
Gléwna na wysokosci
Pomiechowka

Jak podawat rzecznik Ko-
mendy Powiatowej Panstwo-
wej Strazy Pozarnej w No-
wym Dworze Maz., do potra-
cenia doszto w miejscowosci
Pomiechowo, mniej wigcej
200 m od przejazdu kolejo-
wego. Na miejsce wystano
5 zastepow Strazy Pozarnej
m.in: z Nowego Dworu Maz.
oraz Pomiechowka. Ponadto
na miejscu pracowato pogoto-
wie 1 policja. Z uwagi na roz-
legte obrazenia ofiary, zatoga

& www.nowodworski.info

zapach dymu i widoczne byly
slady pozaru.”

W zwigzku z odnalezieniem
zwlok, na miejsce przybyla
policja oraz prokurator, tech-
nicy i grupa dochodzeniowa.
Z ustalen policji wynika, ze
znalezione osoby to 75-letni

o

pogotowia odstgpita od czyn-
nosci ratunkowych.

Jak podaje Joanna Wielocha
z Komendy Powiatowej Poli-
cji w Nowym Dworze Maz.,
na miejscu pracowata grupa
dochodzenia oraz technicy
pod nadzorem prokuratura.

NOWY DWOR MAZOWIECKI

Za kgpiel w basenie zaptacimy wigcej

Podczas ostatniej sesji Rady Miejskiej w Nowym Dworze Mazowieckim przyjeto m.in. uchwate dotyczaca nowych
cen biletéow wstepu na miejska ptywalnie. Zaptacimy wiecej w granicach 20-25 %

Obowigzujace do tej pory
ceny biletow wstepu na basen
zostaly wprowadzone uchwa-
ta Rady Miejskiej w 2017 ro-
ku. Od tamtego czasu nie bylo
zadnych podwyzek. Teraz sta-
ty si¢ faktem i by zaptaci¢ za
pobyt zaréwno na basenie, jak
i w strefie relaksacyjnej trzeba
glebiej siggnad do kieszeni.

Za bilet normalny, popotu-
dniowy (od godz. 14 do 22),
ktory do tej pory kosztowat
12 zt trzeba bedzie zaplaci¢

16 zt. Bilet normalny, poran-
ny (od godz. 6.00 do 14) z 10
zt podrozeje do 12 zi. Bilet
ulgowy poranny wg nowego
cennika bedzie kosztowal 8
(poprzednio 6 zt) zi, a po-
potudniowy 12 (poprzednio
9 zt). Bilety rodzinne, ktore
mozna naby¢ w konfiguracji
2+1 (dwoje dorostych jedno
dziecko) lub 142 (jeden do-
rosty, dwoje dzieci) to wyda-
tek rzedu 24 zt w godzinach
porannych i 32 w godzinach

mezczyzna oraz 65-letnia ko-
bieta. Prokuratura w Nowym
Dworze Maz. nie chce udzie-
la¢ blizszych informacji. Ciata
skierowano na sekcje zwlok,
ktora wykaze, czy ofiary zgi-
nety w wyniku pozaru czy
jeszcze przed nim.

Na razie policja nie podaje
informacji na temat ofiary.
Z nieoficjalnych informacji
wynika, ze to kobieta.

Kierownik pociggu i ma-
szynista zostali przebadani
na obecno$¢ alkoholu. Byli
trzezwi.

popotudniowych.  Seniorzy,
ktorzy ukonczyli 60 rok zy-
cia i sg posiadaczami Nowo-
dworskiej Karty Seniora oraz
mieszkancami naszej gminy,
wejda na basen za 2 zt. Bilet
wakacyjny dla dzieci, ktory
mozna naby¢ w czasie trwania
letniej przerwy w szkotach po-
drozeje o ztotowke.

Nalezy pamieta¢, ze w ra-
mach ww. stawek mozna
przebywa¢ ,za bramkami”
przez 60 minut. Kazdorazowe
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Do pozaru doszto najpraw-
dopodobniej w nocy z 24 na
25 pazdziernika. Za$ jego
przyczyng mogta by¢ wadliwa
instalacja elektryczna.

red.
fot.: Materiat TVP3
Warszawa

Z pociagu ewakuowano 130
0sob, dla ktorych podstawio-
no drugi sktad. Ruch na linii

kolejowej prowadzony byt
wahadtowo.
red./Fot. KP PSP
Nowy Dwor Maz.

przekroczenie wyznaczonego
czasu tgczy si¢ z optlata, ktora
poprzednio wynosita 0,20 zt/
min, a obecnie 0,30 z{/minuta.

Optata za 1 min. opalania
w solarium wzroénie z 1 zt do
1,5 zt.

Szczegdtowy cennik zosta-
nie niebawem zamieszczony
na stronie internetowej No-
wodworskiego Osrodka Spor-
tu i Rekreacji www.nosir.pl/
cennik/

red.
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Plac Solny, Las Debinka i skwer
w Modlinie Twierdzy czeka metamorfoza

Dlugo oczekiwane przez mieszkancéw zmiany w Lesie na Debince,
na Placu Solnym i na skwerze w Modlinie Twierdzy zaczynaja

nabiera¢ rumiencow. Miasto wylonito wykonawce, umowa zostata
podpisana, a mieszkancy dopytuja, jak konkretnie beda wygladac¢

»~owe zmiany”

Pierwszy przetarg na ,,Po-
prawg jakosci zycia mieszkan-
coéw 1 §rodowiska przyrodni-
czego poprzez rozwoj tere-
now zieleni i rekreacji” zostat
ogloszony w maju br. Miasto
szukato wykonawcy, ktory
podejmie si¢ zadania w syste-
mie ,,zaprojektyj i wybuduj”.
Wezesniej magistrat uzyskat
na ten cel dofinansowanie
z rzgdowego Programu Inwe-
stycji Strategicznych w kwo-
cie 5 mln zt.

Jak poinformowat Jacek
Kowalski Burmistrz Miasta,
zZwycigzcg przetargu zostala
warszawska firma Kepka Ar-
chitektura Krajobrazu, ktora
data si¢ juz poznac z realizacji
innych projektéw w miescie.
Wspomniana firma byla wy-
konawcg modernizacji skwe-
row abp. Dobrogosta i Stani-
stawa Poniatowskiego w cen-
trum miasta oraz budowy

NA SYGNALE

terenu rekreacyjnego przy ul.
Nadrzeczne;j.

Mieszkancy dopytuja
o szczegoty

Wstepnie byta mowa o tezni
i parkingu dla 80 aut na Pla-
cu Solnym, torze rowerowym
w lesie na Debince oraz wy-
mianie i pod$wietleniu fon-
tanny na skwerze ,,za figurkg”
w Modlinie Twierdzy. Wszyst-
kiemu majg towarzyszy¢ nowe
nasadzenia i uporzadkowanie
wspomnianych terenéw. Po
przekazaniu przez burmistrza
informacji w mediach spo-
tecznosciowych o podpisaniu
umowy z wykonawca, posy-
paty si¢ pytania o konkrety.

- Jakie dziatania bedq prze-
prowadzone w przypadku lasu
na Debince — zapytata jedna
z internautek.

- Planowane jest stworzenie
kompleksu zieleni majgcego

na celu nadanie nowych funk-
cji  rekreacyjno-wypoczyn-
kowych istniejgcym terenom
obecnie nieuzytkowanym.
Przestrzen zostanie uzupet-
niona o infrastrukture dla
dzieci, mlodziezy i dorostych.
Ma ona zapewnié¢ uporzqdko-
wany ruch uzytkownikow tych
terenow, jedynie po wyznaczo-
nych szlakach - poinformowat
Jacek Kowalski.

-A jaki jest plan na Plac
Solny?— ciekawy byt pan
Mateusz.

- Na Placu Solnym bedzie
stworzona  przestrzen  dla
mieszkancow i turystow, przy
Jednoczesnym uwzglednieniu
obecnej funkcji parkingowey.
Przestrzen zostanie zagospo-
darowana roslinnosciq. Bedg
i miejsca parkingowe i teren
zielony. Doktadng proporcje
poznamy po wykonaniu pro-
Jjektu - przekazat wlodarz.

Plac Solny wyglada obecnie jak pobojowisko

Moze warto pokusic sie
o konsultacje spoteczne?

Patrzac na poprzednie pra-
ce, ktore w miescie wykonata
zwycieska firma, mozemy si¢
spodziewa¢ ciekawych roz-
wiazan. Jednak, czy ostatecz-
nie przypadng one do gustu
mieszkancom, dowiemy si¢ po
prezentacji projektow.

Calo$¢ prac wyceniono na
kwote 6 mln zt., a termin za-
konczenia robdt zaplanowany
jest na koniec przysztego ro-
ku. Burmistrz obiecal swo-
im rozmoéwcom, ze podzieli
si¢ publicznie szczegdtami
projektow, ktore przediozy

Rower elektryczny przyczyna pozaru

W dniu 27.10 br.

w godzinach
popotudniowych doszto
do groZnego pozaru

w jednym z mieszkan przy
ul. Mlodziezowej, tuz przy
Rondzie gen. Okulickiego.
Niecodzienna jest
przyczyna pozaru, ktéra
podaja stuzby

Wedtug strazakow przy-
czyng pozaru bylo zapalenie
si¢  baterii  litowo-jonowej
z roweru elektrycznego, ktory
znajdowat si¢ w mieszkaniu na
I pigtrze.

- Dziatania zastepow jedno-
stek ochrony przeciwpozaro-
wej polegaly na zabezpiecze-
niu miejsca zdarzenia, ugasze-
niu pozaru oraz oddymieniu
wszystkich kondygnacji bu-
dynku. Po ugaszeniu pozaru
mieszkanie zostato dokladnie
sprawdzone kamerg termowi-
zyjng i miernikiem wieloga-
zowym - informuje Komenda
Powiatowa Panstwowej Strazy

FINANSE

Pozar zniszczyt duza czes¢ mieszkania

Pozarnej w Nowym Dworze
Mazowieckim.

Jak si¢ dowiedzielismy, oso-
ba znajdujaca si¢ w mieszkaniu
zdazyta si¢ ewakuowaé przed

przybyciem stuzb i nikomu nic
si¢ nie stato. Mieszkanie w du-
zej czgsci zostato zniszczone.
W dziataniach uczestniczy-
ty trzy zastgpy z PSP oraz trzy

Ponad sto wnioskow do przysziorocznego

Modernizacje placéw zabaw, nowe miejsca rekreacji,
przebudowy ulic, czy tez pienigdze na opieke

nad bezdomnymi zwierzetami to tylko niektore
wnioskodawcéw. W tym roku do urzedu miejskiego
sptyneta rekordowa liczba 110 wnioskow. Ktére

z pomystow trafig do budzetu, a pézniej do realizacji?

Radni, organizacje pozarza-
dowe, grupy aktywnosci czy
tez sami mieszkancy, co roku
maja prawo wnioskowa¢ do
budzetu miasta o pienigdze na
realizacj¢ swoich pomystow.

Kazdy wniosek musi mie¢
swoje uzasadnienie, wykaza-
ny cel oraz oszacowany koszt
realizacji.

- Wnioski skladali przedsta-
wiciele roznych podmiotow,

organizacji, instytucji i or-
ganizacji spolecznych, radni
i cztonkowie zarzgdow osiedli.
Wniosek moglt ztozy¢ kazdy -
zgodnie z procedurq do 15.09.
br. Wnioski dotyczyly roznych
obszarow m. in. organizacji
zajec sportowych, imprez ple-
nerowych, wydarzen spotecz-
nych. Byly rowniez wnioski
dotyczqce remontu, rozbudo-
wy i modernizacji infrastruk-
tury miejskiej - przekazata

KP PSP Nowy Dwér Mazowiecki

z OSP w Nowym Dworze Ma-
zowieckim. Policja, Pogoto-
wie Energetyczne oraz Zespot
Ratownictwa Medycznego.
gm

budzetu

nam Aneta Pielech-Pierscie-
niak, inspektor z kancelarii
burmistrza.

O tym, ktére z pomystow
zostang uwzglednione i trafig
do projektu uchwaty budzeto-
wej dowiemy si¢ pod koniec
biezgcego roku, kiedy doku-
ment zostanie przedtozony
Radzie Miejskiej w Nowym
Dworze Mazowieckim do
procedowania.

gm

wykonawca. A moze, jak inni
wlodarze w powiecie, zapro-
ponuje mieszkancom udziat
w konsultacjach i dopasowanie

pomystow architektow zie-
leni do faktycznych potrzeb
mieszkancow?

M. Mianowicz

> ol %
R - =50

Zaniedbany skwer z f8nannq w Modlinie Twirdi);

NASZE SPRAWY

KARTA SENIORA
- to sie po prostu optaca

Nowy Dwor Mazowiecki przystapit do programu
Gmina Przyjazna Seniorom juz w 2018 roku.

Dzieki temu seniorzy z naszej gminy moga stac sie
posiadaczami karty zupelnie bezptatnie. Kazda
osoba, ktory skonczyta 60 lat moze wyrobi¢ wlasna
Ogolnopolska Karte Seniora

Karta umozliwia korzystanie ze znizek w réznych punk-
tach ustugowych, instytucjach kultury i sportu, osrodkach
zdrowia, gabinetach, sanatoriach, uzdrowiskach. W catym
kraju jest ponad 3000 takich miejsc, a z kazdym dniem ta
liczba ro$nie. W Nowym Dworze Mazowieckim jest obecnie
kilkanascie miejsc, gdzie karta jest honorowana i upowaznia
do znizek. Sa to m.in. ptywalnia miejska, punkty fryzjerskie,
optyczne, przychodnie zdrowia, bar z obiadami domowy-
mi. Znizki mozna uzyska¢ réwniez na rehabilitacje i zajecia
fitness. Petna lista miejsc wraz z proponowanymi upustami
znajduje sie na stronie: www.glosseniora.pl.

W naszym miescie wydawaniem kart dla mieszkancow
zajmuje sie Oddziat Rejonowy Polskiego Zwigzku Emery-
tow, Rencistow i Inwalidéw. Otrzyma¢, pobrac i wypetnic
whniosek mozna w poniedziatki, srody i pigtki w godzinach
od 9.00 do 13.00 w Urzedzie Miejskim w Nowym Dworze
Mazowieckim, pok. nr 8 (parter). Karty sa wydawane od reki
po wypetnieniu formularza.
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posiadaczem karty

Kazdy, kto ukorczyt 60 lat mbie stac sie
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www.glosseniora.pl
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MAZOWIECKA

LEGIONOWO.
31-latek z narkotykami

Sledczy z legionowa przedstawili zarzut
posiadania S$rodkéw odurzajacych 31-
latkowi. Badanie narkotesterem wykazalo,
Ze ujawniona przez policjantéw substan-
cja to marihuana. MezZczyzna uslyszal juz
zarzut posiadania Srodkéw odurzajacych
i teraz zajmie si¢ nim sad

Podczas nocnej stuzby mundurowi patro-
lowali jedno z osiedli na terenie miasta. Ich
uwage zwrocil mtody mezezyzna, ktéry na
widok policyjnych munduréw szybkim kro-
kiem skierowatl si¢ do jednej z klatek scho-
dowych. Policjanci natychmiast udali si¢ za
nim, aby go wylegitymowac i sprawdzi¢ co
jest powodem tak nerwowego zachowania.
Podczas kontroli osobistej znalezli u 31-
latka woreczki foliowe z suszem roslinnym.
Megzczyzna przyznal, ze jest to marihuana.
Policjanci zabezpieczyli susz, a mg¢zczyzne
zatrzymali.

Wstegpne badanie narkotesterem potwier-
dzito, ze ujawniona substancja to marihuana.
Zabezpieczone przez policjantéw $srodki odu-
rzajace beda teraz stanowi¢ dowdd w prowa-
dzonym postepowaniu. 31-latek ustyszat juz
zarzut i teraz za popelnione przestepstwo od-
powie przed sgdem.

PULTUSK. Zabezpieczyli
nielegalne papierosy

Funkcjonariusze z Wydzialu do walki
z Przestepczoscia Gospodarczg zabezpie-
czyli nielegalne papierosy. Do sprawy za-
trzymali 62-letnia mieszkanke Pultuska.
Kobiecie grozi wysoka kara grzywny

W czwartek (27.10.), w wyniku prowa-
dzonych dziatan, funkcjonariusze Wydziatu
Kryminalnego Komendy Powiatowej Policji
w Puttusku zatrzymali kobietg, ktora posia-
data nielegalne papierosy. 62-latka ukrywata
je w miejscu zamieszkania. Policjanci zabez-
pieczyli tyton, a kobiet¢ doprowadzili do Ko-
mendy i przestuchali. Na chwil¢ obecna sza-
cowane sg straty jakie ponidst Skarb Panstwa.
Pultuszczance grozi wysoka kara finansowa.

ZAKROCZYM. Jechat
pijany cho¢ miat zakaz

W niedzielne przedpoludnie, policjanci
drogowki zatrzymali w Zakroczymiu 53-
letniego nowodworzanina, ktory wsiadl
za Kkierownice mercedesa, majac w orga-
nizmie 1, 65 promila alkoholu i posiadal
dozywotni zakaz prowadzenia pojazdow.
Zgodnie z kodeksem karnym grozi mu te-
raz do 5 lat pozbawienia wolnos$ci

30 pazdziernika 2022 r. o godz. 10:30, po-
licjanci Wydziatu Ruchu Drogowego na ul.
Gatachy w Zakroczymiu podjeli interwen-
cje wobec kierowcy ciezarowego mercede-
sa. Styl jego jazdy wzbudzit podejrzenia
mundurowych. Postanowili wiec sprawdzi¢
stan trzezwo$ci nowodworzanina. Badanie
alkomatem wykazato, ze 53- latek w wydy-
chanym powietrzu ma 1, 65 promila alkoho-
lu. Zeby tego byto mato, mg¢zczyzna nie miat
prawa jazdy. Sprawdzenie w policyjnym reje-
strze wykazato, ze od 2015 roku, posiada on
dozywotni zakaz kierowania pojazdami, wy-
dany przez Sad Rejonowy w Nowym Dworze
Mazowieckim.

Mezczyzna dalej juz nie pojechat. Teraz, za
zlekcewazenie sadowego zakazu oraz kiero-
wanie pojazdem w stanie nietrzezwosci, grozi
mu kara do 5 lat wigzienia. Postgpowanie jest
prowadzone pod nadzorem Prokuratury Re-
jonowej w Nowym Dworze Mazowieckim.

ZATORY. Szczesliwe
zakonczenie
poszukiwan

PomySlnie zakonczyly si¢ poszukiwa-
nia 85-latka, ktory wybral si¢ na grzyby
w miejscowos$ci Kruczy Borek, na terenie
gminy Zatory. Powiadomieni o zdarze-
niu pultuscy policjanci natychmiast roz-
poczeli dzialania. Zaginiony mezczyzna
zostal odnaleziony. Nie potrzebowal po-
mocy medycznej, jego zyciu nie zagraza
niebezpieczenstwo

Spacer po lesie moze okazac si¢ niebez-
pieczny, jezeli nie znamy terenu. Przekonat si¢
o tym 85- letni mieszkaniec Warszawy, ktory

KRONIKA

stracil orientacjg i nie potrafit odnalez¢ drogi
powrotnej. Sytuacja robita si¢ niebezpieczna,
poniewaz zapadat juz zmrok, a teren w ktory
udat si¢ me¢zczyzna byt rozleglym masywem
leSnym. Zaniepokojona sytuacjg rodzina po-
prosita o pomoc Policje. Jak zaznaczyta corka
zaginionego, okolo poludnia wybrali si¢ na
rodzinne grzybobranie, w pewnej chwili stra-
cita ojca z pola widzenia, szukanie na wtasng
r¢ke nie przyniosto rezultatu. W dzialania
poszukiwawcze zaangazowanych byto ponad
70 policjantow ze stanu puttuskiej komendy,
przy wsparciu 3 operatoré6w z dronami, poli-
cjanci z Komendy Powiatowej Policji w So-
kotowie Podlaskim i Ostrowi Mazowieckiej,
funkcjonariusz z psem tropigcym z Ciecha-
nowskiej jednostki Policji, Panstwowa Straz
Pozarna oraz druhowie z OSP w Drwalach,
Zatorach i Pniewie ze sprzetem GPS, OSP —
Ratownictwo Wodne z Nowego Dworu Ma-
zowieckiego z 5 psami poszukiwawczymi,
Grupa Ratownicza ,,Nadzieja” oraz Jednostka
Ratownictwa Specjalistycznego S12 z 3 psa-
mi poszukiwawczymi. Po ponad 8 godzinach
zmudnych dziatan, przej$ciu 200 ha lasow,
pobliskich miejscowosci, przylegtych drog
1 terendw dziatkowych, me¢zczyzna odnalazt
si¢ caly i zdrowy. Po przebadaniu przez ekipg
karetki pogotowia trafit pod opieke rodziny.

POMIECHOWEK.
Wpadt dwa razy w ciagu
tygodnia

W piatkowe popoludnie, dzielnicowy
z Pomiechéowka zatrzymal 33- letniego
mieszkanca tej gminy. Podczas kontroli
drogowej okazalo si¢, Ze me¢zczyzna kolejny
juz raz w tym tygodniu wsiadl za kierow-
nice, pomimo wydanej decyzji o cofnieciu
uprawnien do kierowania pojazdami. Gro-
zi mu teraz kara nawet do 2 lat pozbawie-
nia wolnosci

18 pazdziernika 2022 r. o godz. 17:00,
dzielnicowy z Komisariatu Policji w Pomie-
chowku podjat kontrole drogowa pojazdu
marki renault. Za kierownicg siedziat dobrze
mu znany mieszkaniec pomiechowskiej gmi-
ny. Funkcjonariusz podejrzewat, ze 33- latek
nie ma prawa jazdy. Mezczyzna na poczatku
tygodnia zostat juz raz zatrzymany przez po-
miechowskich mundurowych za kierowanie
autem, pomimo wydanej decyzji o cofnigciu
uprawnien do kierowania pojazdami.

Sprawdzenie w policyjnym rejestrze po-
twierdzito przypuszczenia policjanta. Pod-
czas interwencji w Sniadéwku wyszlo na jaw,
ze 33- latek w ogdle nie powinien wsiada¢ za
kierownicg.

Zgodnie z kodeksem karnym, kto na dro-
dze publicznej, w strefie zamieszkania lub
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w strefie ruchu, prowadzi pojazd mechanicz-
ny, nie stosujac si¢ do decyzji wiasciwego or-
ganu o cofnigciu uprawnienia do kierowania
pojazdami, podlega grzywnie, karze ograni-
czenia wolnos$ci albo pozbawienia wolnosci
do lat 2.

CZOSNOW.
Wpadt w Palmirach

W czwartek rano w Palmirach, policjan-
ci Wydzialu Ruchu Drogowego zatrzymali
do kontroli mercedesa. Za kierownica sie-
dzial 35- letni nowodworzanin. Policjanci
ustalili, Ze mezczyzna posiada zakaz kie-
rowania pojazdami na okres 36- miesiecy.
Grozi mu teraz kara do 3 lat pozbawienia
wolnoSci

27 pazdziernika br. po godz. 8:00, poli-
cjanci nowodworskiej drogowki, na drodze
krajowej nr 7 w miejscowosci Palmiry, pod-
jeli interwencj¢ wobec kierowcy osobowego
mercedesa. 35- latek byt dobrze znany no-
wodworskim funkcjonariuszom. W trakcie
kontroli drogowej mundurowi ustalili w po-
licyjnym systemie, ze nowodworzanin po-
siada aktywny zakaz kierowania pojazdami
mechanicznymi.

Megzczyzna zlekcewazyt wydany przez Sad
Rejonowy w Nowym Dworze Mazowieckim
zakazprowadzeniapojazdow mechanicznych,
obowigzujacy przez okres 36- miesigcy.

Policjanci zakazali 35- latkowi dalszej jaz-
dy, a pojazd przekazali osobie wskazane;j.

Zgodnie z kodeksem karnym, za niestoso-
wanie si¢ do sadowego zakazu grozi kara do 3
lat pozbawienia wolnos$ci. Postepowanie jest
prowadzone pod nadzorem Prokuratury Re-
jonowej w Nowym Dworze Mazowieckim.

NOWY DWOR MAZ.
Szybko wrocit do
wiezienia

Nowodworscy kryminalni zatrzymali
wcezoraj 20- latka, poszukiwanego listem
gonczym oraz w celu ustalenia miejsca po-
bytu. Mezczyzna we wrze$niu tego roku
opuscil jednostke penitencjarng. Wzorowa
pracaoperacyjna policjantow, doprowadzi-
la do ustalenia miejsca pobytu, a nastepnie
zatrzymania mieszkanca Warszawy

27 pazdziernika 2022 r. chwile po godz.
6:00, policjanci Wydziatu Kryminalnego
z Komendy Powiatowej Policji w Nowym
Dworze Mazowieckim zapukali do drzwi
jednej z posesji na terenie Warszawy. Z ich
ustalen wynikato, ze przebywa tam poszuki-
wany 20- latek. Na miejscu, w jednym z po-
mieszczen funkcjonariusze zastali zaskoczo-
nego wizyta mundurowych mezczyzng.

Mieszkaniec Warszawy dopiero co opuscit
zaktad karny, gdzie przebywal do wrzesnia
2022 roku. Byt poszukiwany na podstawie li-
stu gonczego Prokurature Rejonowa w Mysz-
kowie oraz w celu ustalenia miejsca pobytu,
przez Prokuratur¢ Rejonowa Warszawa Srod-
miesécie Pénoc w Warszawie.

Dzigki dobrze wykonanej policyjnej pracy,
zatrzymany 20- latek jeszcze tego samego
dnia trafit do jednostki penitencjarne;.

KPP LEGIONOWO/
NOWY DWOR MAZ./ PULTUSK
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MPL WARSZAWA-MODLIN

Nowy przewoznik
wkracza do gry

Narodowy przewoznik Motdawii (Air Moldova) uruchomit
nowe, bezposrednie potaczenie pomiedzy stolica panstwa
Kiszyniowem a Lotniskiem Warszawa-Modlin. Pierwszy
samolot wyladowat w mglisty, poniedziatkowy (31.10) poranek

Zimowa siatka polaczen
lotniska w tym roku zostaje
wzbogacona nie tylko o nowy
kierunek, ale tez kolejnego
przewoznika, ktory tym sa-
mym w symboliczny sposob
przetamuje monopol irlandz-
kiego Ryanair w lotach rejso-
wych z nowodworskiego portu
lotniczego.

Od 31 pazdziernika br. Air
Moldova zaprasza pasazerow
na poktady swoich samolotow
na trasie Kiszyniow — Modlin
w poniedziatki, §rody i soboty.
Loty odbywaja si¢ samolotami
Airbus-319. Bilety mozna na-
by¢ na dwie klasy: ekonomicz-
ng i biznesows.

Z lotniska w Kiszyniowie
pasazerowie moga w dogodny
sposob kontynuowac podroz
w 15 kierunkach europejskich

POMIECHOWEK

Wk Sk 3

i w trzech $rodkowowschod-
nich do: Izraela, Gruzji,
i Armenii.

- Z ogromng satysfakcjq
witamy na naszym lotnisku
nowego przewoznika. Wspot-
praca z Air Moldova zapo-
wiada sie bardzo obiecujgco
i jest cennym uzupelnieniem
naszej siatki regularnych po-
tgczen pasazerskich. Jest to
rowniez potwierdzenie faktu,
ze oferta Lotniska Warszawa/
Modlin staje si¢ coraz bar-
dziej atrakcyjna dla poten-
cjalnych nowych przewozni-
kow, czego pierwsze efekty
widzimy dzisiaj - powiedziat
podczas spotkania inaugu-
rujgcego pierwszy przylot
samolotu Air Moldova To-
masz Szymczak, p.o. Preze-
sa Zarzadu Mazowieckiego

Po |;rzemOW|en|acH nastapito urcyste przcigcie wstegi

LEONCIN. Akcja ,Rozowy pazdziernik”

Badajmy si¢ przez caty rok!

W pazdzierniku w catym kraju odbywaty sie wydarzenia zwigzane

z miesigcem Swiadomosci Raka Piersi. Biegi, marsze, konferencje, oswietlone
na rézowo obiekty uzytecznosci publicznej miaty pobudzi¢ wyobraznie,
obudzi¢ sSwiadomos¢ oraz czujnos¢ onkologiczna

W Polsce rak piersi w ostat-
nim stuleciu stat si¢ jednym
znajwigkszychzagrozen przed-
wezesnej umieralnosci kobiet.
Rak piersi wystgpuje rowniez
umezezyzn, cho¢ bardzo rzad-
ko. Szacuje sig, ze jeden na sto
przypadkow nowotwordw zto-
$liwych sutka, to wiasnie rak
piersi u mezezyzn.

Z inicjatywy Powiatowej
Stacji Sanitarno-Epidemiolo-
giczna w Nowym Dworze Ma-
zowieckim, na terenie gminy
Leoncin odbylo si¢ spotkanie

dotyczace profilaktyki raka
piersi. Podczas tego wydarze-
nia, w ktorym udziat wzigli se-
niorzy z Klubu Senior+ w Wil-
kowie Polskim oraz uczestnicy
i instruktorzy z Warsztatu
Terapii Zajeciowej ,W ser-
cu Kampinosu” w Gorkach,
mozna byto wystucha¢ poga-
danki na temat znaczenia ba-
dan wykrywajacych wczesne
stadium rozwoju raka piersi.
Wszyscy uczestnicy spotkania
otrzymali rézowe wstazeczki
przygotowane przez Fundacje

Portu Lotniczego Warszawa-
Modlin.

Powietrzna brama dla

pasazeréw z Ukrainy

Lot z Kiszyniowa rozpo-
czyna si¢ o godz. 7:00 rano.
Ladowanie w Modlinie jest
o godz. 8:00 naszego czasu.
Natomiast z nowodworskiego
lotniska wylot jest o godzinie
8:50, a ladowanie w Motdawii
0 godz. 11:45 (czasu miejsco-
wego). Lot trwa niecate dwie
godziny.

Najtafiszy bilet na prze-
lot w jedna strong, np. na
najblizsza sobote kosztuje
ok. 70 Euro. - Port Lotni-
czy Warszawa/Modlin staje
si¢ w tej chwili lotniskiem
pierwszego wyboru dla na-
szych wschodnich sgsiadow.

UG Pomiechéwek

,»A kuku”, r6zowe balony oraz
materiatly informacyjne do-
tyczace profilaktyki i badan
diagnostycznych.

Mozna bylo réwniez zapo-
zna¢ si¢ z metoda palpacyjna,
ktora polega na wykrywaniu
guza w modelu piersi.

W akcje zaangazowalo si¢
réwniez Stowarzyszenie En-
joy Leoncin.

- Bardzo chetnie wigczyli-
smy si¢ w promocje idei ,,Ro-
zowego pazdziernika”, ponie-
waz sama doswiadczylam jak

Pierwsze ladowanie w Modlinie

Jestem przekonany, ze po-
tqczenie z Kiszyniowem ma
wielki potencjal i bedzie
czesto wykorzystywane nie
tylko przez Polakow i go-
Sci z Motdawii, ale rowniez
przez pasazerow z Odessy,
Winnicy, Czerniowiec, Hu-
mania i innych ukrainskich
miast - dodaje Grzegorz Hle-
bowicz, Wiceprezes Zarza-
du ds. Korporacyjnych MPL
Warszawa-Modlin.

Samolot, ktéry wyladowat
w poniedziatek rano w Modli-
nie byt wypelniony pasazera-
mi w catosci. M

W Kosewku majg nowa swietlice

Mieszkancy miejscowosci
Kosewko (gm.
Pomiechowek) doczekali
sie Swietlicy wiejskiej.

W poprzednim tygodniu
nastapito uroczyste
oddanie budynku w rece
lokalnej spotecznosci

Swietlica wiejska w Ko-
sewku to jednokondygna-
cyjny kontenerowy budynek
o konstrukeji stalowej, wy-
konany z ptyt warstwowych.
W budynku znajduje sig:
hol wejsciowy, WC meskie
i WC damskie dostosowane
dla potrzeb 0sdb niepetno-
sprawnych, pomieszczenie
gospodarcze oraz glowna sa-
la spotkan. Laczny koszt bu-
dowy $wietlicy wyniost nie
bagatela 431 560,00 zt. Gmi-
na prawie w catosci sfinanso-
wata inwestycje ze $Srodkoéw

S

A

Usmiechniete stewardesy linii Air Moldova

wilasnych. Wykorzystano
dofinansowanie w kwocie
10 000 zt z Mazowieckiego
Instrumentu  Aktywizacji
Sotectw.

Po cze¢sci oficjalnej uczest-
nicy spotkali si¢ we wnetrzu
nowej S$wietlicy, gdzie cze-
katy specjaty przygotowane
przez cztonkinie Kota Gospo-
dyn Wiejskich ,,Mtynarecz-
ka”. Odbyty si¢ tez warsztaty
dla dzieci, podczas ktorych

Dzieci cgtnie ucz'es-tniczyly w war§zi:atach

Foto. Sebastian Lalka
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UG Pomiechéwek

najmlodsi mieszkancy Ko-
sewka mieli okazje stworzy¢
jesienne stroiki.

Zyczymy, by nowe miejsce
stato si¢ przyjazne wszyst-
kim mieszkancom i odegra-
lo istotng rolg w aktywi-
zacji 1 integracji lokalnego
$rodowiska.

Swietlica miesci si¢ pod ad-
resem: Kosewko ul. Stowian-
ska 30.

red.

podstepng
chorobgq jest rak piersi. Bliskie
mi kobiety niestety przegraly
z rakiem dlatego rozumiem
ide¢ systematycznych badan

niebezpieczng i

— powiedziala nam wicepre-
zes Stowarzyszenia Marzena
Dobraczynska.

Spotkanie  poprowadzita
Alicja Jaworska z Powiatowej

Stacji  Sanitarno-Epidemio-
logiczna w Nowym Dworze
Mazowieckim.

Marlena Grabowska
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Naukowcy opracowali wydajne moduty termoelektryczne

Moduty termoelektryczne
o gestosci mocy ponad
dziesieciokrotnie
przewyzszajacej

ogniwa fotowoltaiczne
opracowali naukowcy

z AGH w Krakowie, Sieci
Badawczej tukasiewicz
oraz Instytutu Fizyki

PAN w Warszawie. Teraz
szukajq inwestorow, aby
zautomatyzowac ich
produkcje i obnizy¢ koszty
ich wytworzenia

Obecnie jedynie okoto 40 proc.
energii pochodzgcej m.in. ze spala-
nia wegla i weglowodorow jest wy-
korzystywane, za$ pozostate 60 proc.
rozprasza si¢ W powietrzu w postaci
ciepta odpadowego.

Jedng z technologii, ktora pozwala
przeksztalcac takg odpadowg energi¢
cieplng w energig elektryczng, sg mo-
dutly termoelektryczne. Inzynierowie
z polskich o$rodkéw opracowali ich
niewielka wersje, pozbawiong ru-
chomych elementéw mechanicznych.
»lak, jak w przypadku ogniw foto-
woltaicznych, ich integralng czescia
sa elementy majace forme niewiel-
kich, potaczonych szeregowo kostek
potprzewodnikowych” - wyjasniono
w komunikacie Akademii Gorniczo-
Hutniczej w Krakowie.

W typowych konstrukcjach ele-
menty termoelektryczne umiejsco-
wione sa pomigdzy ceramicznymi
oktadzinami, ktore petnia rolg¢ izo-
latora. Przy podgrzewaniu jednej
z oktadzin i chlodzeniu drugiej po-
wstaje napigcie elektryczne 1 wytwa-
rzany jest przepltyw pradu.

KAMPANIA INFORMACYJNA

corzaf s Jeuero

Do tej pory moduly termoelek-
tryczne nie sg w pelni wykorzysty-
wane gltownie dlatego, Ze sg mato wy-
dajne i drogie. Na razie uzywane sa
m.in. przez NASA w sondach i tazi-
kach kosmicznych. ,,W ich przypad-
ku ciepto, ktore nastepnie konwerto-
wane jest na prad, produkowane jest
w wyniku rozpadu radioaktywnych
izotopow, np. plutonu-238. Podczas
misji kosmicznych trudno wyprodu-
kowa¢ prad innymi metodami, wigc
cena jego wytworzenia nie jest glow-
nym czynnikiem przy wyborze wy-
korzystywanej do tego technologii”
- podkreslono w informacji prasowej
AGH.

Zespot kierowany przez dr. hab.
Krzysztofa Wojciechowskiego z Wy-
dziatu Inzynierii Materialowej i Ce-
ramiki AGH we wspotpracy z na-
ukowcami z Sieci Badawczej Luka-
siewicz oraz Instytutu Fizyki PAN
w Warszawie opracowal i wytworzyt
prototypowe moduty termoelek-
tryczne o gestosci mocy zblizonej
do 2,5 kW/m2. Naukowcy deklaruja,
ze znaczgco obnizyli koszt modutow
w stosunku do komercyjnych odpo-
wiednikow. Osiagneli to m.in. dzigki
zastapieniu ceramicznych oktadzin
mniej kosztownymi i znacznie le-
piej przewodzacymi ciepto stopami
aluminium. Jak zaznaczaja, stopy
aluminium sg tez latwiej formowalne
niz ceramika, dzigki czemu mozna
konstruowa¢ moduty o niemal do-
wolnych ksztaltach dostosowanych
do danego systemu odzysku ciepta.

W ocenie tworcow proces techno-
logiczny wytwarzania, jak tez koszt
materialowy nowego rozwiazania,
»hie odbiega od elementu fotowol-
taicznego o tozsamych rozmiarach”.
»Zwazywszy na znacznie wickszg
gestos¢ mocy konwerterow termo-
elektrycznych, cena za 1 W mocy
elektrycznej powinna by¢ znacznie

Prof. Krzysztof Wojciechowski wraz z zespotem

korzystniejsza niz w przypadku pa-
neli fotowoltaicznych” — zauwaza
prof. Wojciechowski.

Tworcy wynalazku podkreslaja,
ze powszechne korzystanie z do-
brodziejstw tej technologii wymaga
obnizenia kosztow wytworzenia kon-
werterow. ,,Cena modutu termoelek-
trycznego stworzonego w warunkach
laboratoryjnych, gdzie wszystkie
prace byly wykonywane niemalze
recznie przez cztonkéow zespotu,
osigga warto$¢ zblizong do smartfo-
na z najwyzszej potki” - podkreslo-
no w komunikacie AGH. Zdaniem
tworcow ,,automatyzacja i masowos¢
produkcji pozwolitaby na obnizenie
kosztow wytworzenia, co najmniej
do poziomu powszechnie dostepnej
fotowoltaiki”.

Dlatego naukowcy szukajg inwe-
stora, ktory zbuduje prototypows li-
ni¢ produkcyjna. Prof. Wojciechow-
ski zaznacza, ze firmy produkujace

Mimo systematycznego wzrostu cen, spozycie cukru w Polsce utrzymuje sie na wysokim poziomie
i jak podaje GUS, obecnie przekracza 42 kg na osobe rocznie. Oznacza to, ze kazdego dnia zjadamy
przecietnie az 23 tyzeczki cukru, nawet jesli nie stodzimy kawy czy herbaty. Tymczasem limit cukru
zalecany dla dorostych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia wynosi okoto 10 tyzeczek dziennie.
Zdaniem dietetykow, cukier powinien dawac organizmowi nie wiecej niz 10 proc. potrzebnych

kalorii, a nie ponad 20 proc., jak wskazuja dane statystyczne.

Ukrywa sie niemal we wszystkich

napojach i potrawach, zwtaszcza
wysokoprzetworzonych. Jest nawet
w keczupie! Cukier poprawia smak

nowotworowych.

potraw, ale spozywany w nadmiarze

ostabia organizm, prowadzi do nadwa-
gi i otytosci, czyli stwarza zagrozenie
wystapienia choréb nowotworowych.
Dlatego trzeba go Swiadomie ograni-
czac w potrawach i eliminowac z napo-
jow. Najzdrowsza zawsze jest czysta

woda.

Nadmierne spozycie cukru przyczynia sie do niekorzystnych zmian metabolicznych w organizmie,
a w efekcie prowadzi do nadwagi i otytosci. Naukowcy uwazaja otytos¢ nie za zmiane w wygla-
dzie, ale za jednostke chorobowa. Zwieksza ona ryzyko innych choréb, w tym zwtaszcza choréb

Spozywanie cukru w nadmiarze to jedna z gtéwnych przyczyn nadwagi i otytosci. Napoje gazo-
wane, stodzone soki, jogurty smakowe i napoje energetyczne zawierajg cukier w ilociach niemal
hurtowych: w jednym opakowaniu (ok. 300 ml) znajduje sie 5-8 tyzeczek cukru, czyli ponad
potowa dziennego zapotrzebowania. Napoje gazowane i stodzone wzmagaja apetyt, bo tak dziata
fruktoza, cukier prosty, stanowigcy ich wazny sktadnik. Nawet jesli nadmiar cukru nie oznacza

zrédto: AGH

badz rozwijajace technologie termo-
elektryczne istnieja dzis tylko w Chi-
nach, USA, Ukrainie i Rosji, za$ ,,na
rynku europejskim praktycznie nie
ma konkurencji”.

Jak podkreslono w informacji pra-
sowej z uczelni, zespot prof. Wojcie-
chowskiego od lat rozwija techno-
logie konwersji odpadowej energii
cieplnej na prad. Oprocz tanich mo-
dutow uzyskano rowniez ,,wydajniej-
sze i perspektywiczne, cho¢ drozsze”
materiaty termoelektryczne o rekor-
dowej sprawnosci przekraczajacej 15
proc. ,,Produkty dostepne obecnie na
rynku osiagaja sprawnos¢ rzedu 4-5
proc., stosowane w tazikach mar-
sjanskich Curiosity i Perseverance 8
proc., amy doktadamy prawie drugie
tyle” — zaznacza naukowiec AGH.

Jak wyjasniono w informacji pra-
sowej, sprawnos¢ w konwersji energii
zalezna jest od warto$ci tzw. wspot-
czynnika materiatowej efektywnosci

termoelektrycznej (ZT). Wigkszosc¢
grup badawczych skupia si¢ na tym,
aby uzyska¢ maksymalng warto$¢
tego parametru. ,,Wieloletnie badania
prowadzone przez zespot prof. Woj-
ciechowskiego dowodza, ze znacznie
wyzszg sprawnos¢ wykazuja ma-
terialty posiadajace dobre, lecz nie
rekordowe wartosci ZT w szerokim
zakresie temperatur” - podkresla
uczelnia.

W celu uzyskania materialow
o0 pozadanych wlasciwosciach zespot
prof. Wojciechowskiego opracowat
dwie metody ich modyfikacji, ktore
zmieniaja ich wiasciwosci struktu-
ralne i mikrostrukturalne.

»W przypadku pierwszej naukow-
cy rozwingli koncepcje materiatow
gradientowych, w ktorych za pomoca
starannie wyselekcjonowanych do-
mieszek reguluja jednoczes$nie dwa
parametry majace wptyw na lokalng
warto§¢ parametru ZT: energi¢ Fer-
miego oraz szeroko$¢ przerwy ener-
getycznej. W przypadku drugiej —
opracowali materiaty kompozytowe,
w ktorych transport ciepta jest zna-
czaco ograniczony przy zachowaniu
dobrego przewodnictwa elektryczne-
g0” - informuje AGH.

Jak wyjasnit prof. Wojciechowski,
»dobry material termoelektryczny
nie powinien przewodzi¢ ciepta, ale
powinien dobrze przewodzi¢ prad”.
,»Bardzo trudno jest jednak pogodzi¢
te wymagania, poniewaz wigza je
pewne zaleznosci fizyczne” - ttuma-
czy naukowiec z AGH. ,,Jeste§my na-
tomiast w stanie wyprodukowa¢ ma-
teriat, ktory stanowi bariere dla trans-
portu ciepta podobnie jak gabka czy
styropian, a jednoczesnie przewodzi
prad jak metale” — podsumowuje.

Prace zespotu realizowane sg w ra-
mach projektow finansowanych przez
FNP oraz NCBR.

Nauka w Polsce

Whbrew opiniom, ze stodycze poprawiaja
nastroj, jest na odwrét: prawdopodobiefnstwo
zapadniecia na depresje, problemow z pamie-
cig, deficytow poznawczych badz niestabilnosci
emocjonalnej zwigksza sie u 0s6b (mezczyzn

i kobiet), ktore jedza wiecej cukru.

Nadmiar cukru przyczynia sie do szybszego

dodatkowych kilograméw, to na pewno nie jest korzystny dla zdrowia.

Przekonat sie o tym Pawet (46 |.) z Przasnysza, ktory przez dwa lata intensywnie uprawiat sport

i czesto wspomagat sie napojami energetycznymi, izotonikami, a nawet zwyktq colg. Po pracy
codziennie przejezdzat rowerem nawet 100 km, a co drugi dzien przebiegat po 15-20 km. Na trasie
konieczne byty wzmocnienia w postaci batonow energetycznych czy napojéw dla sportowcow.
(zasem Pawet zatrzymywat sie w przydroznych sklepikach i kupowat izotonik, a gdy go nie byto

— inny stodzony napdj, bo potrzebowat energii. Srednio zuzywat 5-6 puszek napojow i 2-3 batony
energetyczne lub czekoladowe dziennie. Uwazat sie za okaz zdrowia, bo przeciez uprawiat sport

i utrzymywat doskonatq sylwetke.

Dlatego z zaskoczeniem przyjqt wyniki badan okresowych: okazato sie, ze ma podwyzszony poziom
PSA we krwi. Od lekarza dowiedziat sie, Ze to sygnat alarmowy w sprawie raka prostaty i ze ko-
nieczna bedzie wizyta u spegjalisty. Na szczescie skonczyto sie na strachu, ale onkolog zasugerowat
zmiane nawykow dietetycznych, w tym ograniczenie konsumpcji stodzonych napojéw i batonéw
energetycznych, nawet jesli sq reklamowane jako produkty dla sportowcow. Nadmiar cukru moze
bowiem pobudza¢ rozwaj raka prostaty lub przetyku. Teraz Pawet przejezdza rowerem najwyzej 50
km dziennie i przebiega do 10 km, ale wystrzega sie kupowania coli czy energetykow, a zabiera ze
sobg wiecej wodly.

Spozywanie zbyt duzych ilosci cukru zwieksza ryzyko choréb nowotworowych, cukrzycy typu 2,
nadmiaru ttuszczu trzewnego, ottuszczenia watroby, choréb serca, miazdzycy tetnic, podwyzszo-
nego ciSnienie krwi, a nawet udaru.

Badania wykazaty, ze cukier zawarty w przetworzonych produktach spozywczych wywotuje czestsze
przypadtosci skorne, tradzik i wysypki u dorostych mieszkancoéw duzych miast niz na wsi i w matych
osrodkach, gdzie powszechniejsze s3 positki przygotowywane w domu.

starzenia sie skory i pojawienia sie zmarszczek,
wskutek negatywnego oddziatywania cukru na
kolagen i elastyne, biatka zapewniajace sprezy-
stosc i jedrnosc tkanki facznej i skory.

Cukru nie da sie wyrugowac z diety, ale nalezy
rozsadnie z niego korzystac. Trzeba jes¢ regu-
larnie, zgodnie z zasadami zdrowego zywienia,
ograniczac stodycze na rzecz owocow, a za-
miast stodkich napojow wybieraé zwyktg wode.
Nalezy tez pamietac, ze cukier wchodzi w sktad
wielu przetworzonych produktéw i sprawdzac
jego zawartosc podczas zakupow.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatna

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

$ . Ministerstwo
[ " Zdrowia

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze Srodkéw Ministra Zdrowia.

PLANUJE | DLUGIE || ZYCIE
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Powstaje gra
edukacyjna

o wegierskiej
pomocy podczas
Bitwy Warszawskiej

Podczas obchodéw 100-
lecia Bitwy w Ossowie przy-
gotowano wystawe i publi-
kacje dotyczaca wegierskiej
pomocy militarnej, bez ktorej
— jak twierdzi wielu history-
kow - zwycigstwo w 1920 roku
bytoby znacznie trudniejsze.
Na polu bitwy brakowato bo-
wiem Polakom amunicji.

Wssierpniu 1920 roku, wkry-
tycznym momencie walk, We-
grzy dostarczyli Polakom 22
min sztuk amunicji. Wtadze
w Budapeszcie zdawaty sobie

GRA DLA 2.5 r[grmnsbu.‘y e
» T+

OGLOSZENIE

Wegrzy -

Polakom

w 1920 roku

bowiem sprawg, ze kleska pol-
skich wojsk oznaczataby, ze
nastgpnym pafnstwem zaata-
kowanym przez bolszewicka
Rosje bedg Wegry. 3 czerw-
ca 1920 roku zostata zawarta
umowa z firmg Manfred We-
iss na dostawe 38 mIn nabojow
karabinowych. Miesigc wcze-
$niej wegierski minister obro-
ny nakazal w pilnym trybie
przekazanie wojsku polskiemu
calego zapasu amunicji, jakim
dysponowata armia jego kraju.
Ogotem, w latach 1919-1921

meTTY
wEsmLCY
FRLED

et

WL FRETIA

Wegry dostarczyty polskiemu
wojsku 75 mln nabojow. Naj-
wazniejszy transport amunicji
dotart do Skierniewic dwa dni
przed kulminacyjnymi walka-
mi pod Ossowem. Specjalnym
wspomnieniem tych wydarzen
bedzie przygotowywana przez
Samorzadowa Instytucje Kul-
tury gra edukacyjna ,,\Wegrzy
- Polakom w 1920 roku”.

Gra opisuyje losy kluczo-
wego transportu amunicji,
ktory w sierpniu 1920 roku
przejechal z Budapesztu do

A JATEKOT 2-5 FO RESZERE TERVEZTEK

-

Skierniewic. Gracze mogacy
przybra¢ postacie kolejarzy,
zolierzy, dyplomatow itp.
»jadg” z transportem wspo-
mniang trasa napotykajac na
wiele przeszkod i trudnosci.
Procz tego musza si¢ wykazad
podstawowa wiedza na temat
Bitwy. Planszowka przygoto-
wywana jest tak, aby mogtly
w nig zagra¢ cale rodziny,
zataczone bedzie do niej kom-
pendium wiedzy, aby ci ktorzy
nie znaja biegle tematu Bitwy
Warszawskiej nabyli podsta-
wowga wiedze historyczna.

Zdobadz nowy zawdd w branzy kolejowe;j

<» PKPCARGO

Service

- brak ograniczen wiekowych

PKP Cargo Service to spoétka nr1na rynku obstugi bocznic kolejowych.
Dotacz do naszego zespotu wybierajgc Sciezke kariery w jednym z wielu

Nd

Kolej

Przysztosc

Dywersang gy
o ;mm..?';?;;ﬂ'

f nm 7 1Y o

{ m“ﬁ Walke, alg 3._—,}:;'?99

Projekt scenariusza gry
konsultowat dr Endre Laszlo
Varge z Budapesztu, wybitny
znawca tematyki pomocy we-
gierskiej w czasie Bitwy War-
szawskiej. Gra bedzie dwuje-
zyczna — polska i wegierska.

Realizatorem gry jest Samo-
rzagdowa Instytucja Kultury
,»Park Kulturowy Ossow Wro-
ta Bitwy Warszawskiej 1920
roku” dzigki dofinansowaniu
Instytutu Wspotpracy Polsko-
Wegierskiej im. Wactawa Fel-
czaka. GD

Warszawa

i okolice
bedg miaty
wiecej gazu

GAZ-SYSTEM wybuduje
nowa nitke gazociagu
w poéinocno-zachodniej
czesci aglomeracji
warszawskiej. Wojewoda
Mazowiecki wydat
pozwolenie na budowe
dla prawie 30 km
gazociagu, ktérego
trasa bedzie przebiega¢
przez gminy Nieporet,
Jabtonna, tomianki,
Stare Babice, Ozarow
Mazowiecki oraz 3
warszawskie dzielnice:
Biatoteke, Bielany

i Bemowo

Na gazie ziemnym oparta
bedzie transformacja ener-
getyczna stolicy oraz pod-
warszawskich miejscowo-
$ci. Inwestycja ta wzmocni
bezpieczenstwo energetycz-
ne Warszawy, a mozliwo$¢
przylaczenia do sieci gazo-
wej nowych odbiorcow — np.
elektrocieptowni i cieptow-

i — przelozy si¢ na zwigk-
szenie stotecznych zdolno-
$ci wytworczych w zakresie
energii elektrycznej i ciepta.
Dzigki budowie Gazociagu
Warszawskiego ~ mozliwy
bedzie rowniez dalszy roz-
woj cieplownictwa syste-
mowego, ktére jest najlep-
szym sposobem na walke
z miejskim smogiem.

zawodow kolejowych:

- rewidenta taboru
- ustawiacza

- maszynisty
- dyzurnego ruchu

- manewrowego
..l wielu innych.

Nasza spotka  prowadzi dziatalnoé? operacyjna
w 8 wojewodztwach. Przede wszystkim na Slagsku, ale takze
na Mazowszu i w innych czeSciach kraju. U nas wiozesz
zdobyc nowy zawdd.
Jestesmy certyfikowanym
osrodkiem szkoleniowym

I egzaminacyjnym

Oferujemy prace w dynamicznym zespole, pewne i atrakcyjne
wynagrodzenia (pensja, dodatki i premie miesieczne),
mozliwos¢ awansu i szkolenia. Dofinansowujemy studia
i kursy, prywatna opieke zdrowotna oraz pakiety Multisport.
Fundujemy znizki na zakup biletbw kolejowych dla
pracownikdow i cztonkéw ich rodzin, dofinansowujemy
wypoczynek, a z okazji Swieta Kolejarza pracownilkom
przystuguje dodatkowy dzier wolny od pracy.

Z autoryzacja
Urzedv Transportu Kolejowego.

Aktualne ogtoszenia o0 naborach
na stronie www.pkpcargoservice.com

publikujemy
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Sprawiedliwosc
1 wiedza

Nienawidze Kusego — powiedziata Klaudia i klapneta
na samym Srodku taweczki, jakby to bylo jej miejsce. No
ale kobita, to nie zgonisz. Musiatem sobie skrzynke z za-
plecza przytargaé. Z tq nienawisciq to trochu dziwne by-
to, bo raz, ze Kusego trudno nienawidzi¢, a dwa, ze Klau-
dia uwielbiata go od dziecinstwa. No ale z kobitg czasem
tak jest, ze nie dogonisz, a z Klaudiq to nawet czesciej niz
czasem. A o co sig rozeszlo, dziecinko? — zapytal tagodnie
Stachu Japycz i az mi skora Scierpla na karku w oczeki-
waniu awantury. Ale nie, dziwne, ale Klaudia nawet nie
zareagowalta na to ,,dziecinko” tylko zaczeta opowiadad,
zeby jak najszybciej wyrzucic¢ z siebie ten bol dojmujg-
cy. Ankiete o sprawiedliwosci gmina robi — mowi - a ja
na nieszczeScie od dworku zaczetam. A Kusy od razu, ze
w ankiecie jednej mozliwosci brakuje i dopisal. I cholera,
racje miatl! Najwigcej odpowiedzi padio na to jego, ze
sprawiedliwie jest wtedy jak sgsiadowi jest gorzej. I jak
mam teraz Zy¢ z takq wiedzq?! Nienawidze¢ Kusego — po-
wtorzyla, ale tak jakos placzliwie i zalosnie, ze si¢ nam
zal zrobito. Dzwonie do Kusego — mowi Japycz, a Solejuk
tylko dodal, zeby go dac¢ na gltosno mowigcy.

- - -

Stuchaj, Kusy — mowi Japycz — sprawa taka jest nie-
przyjemna... A Kusy od razu mu przerwat i pyta: Klau-
dia u was jest? Jest — odpowiada zdumiony Japycz. Tak
myslatem — odpowiada Kusy — bo na Plebanii jej nie ma,
u Babki nie ma i u Fabiana tez nie, do Lucy wyplaka¢ sig
nie przyszia, wigc musi by¢ u was. Nienawidze cig, Kusy
— powiedziata Klaudia, a Kusy na to, ze si¢ domysla, ale
rade dla niej ma. No rozwrzeszczata si¢ Klaudia, Ze juz
zadnych rad od niego nie potrzebuje i ze Swiatopoglgd
Jej zniszezyl i Ze ona mu tego nie daruje, no z pie¢ minut
nawijata. Kusy dat sie jej nakrecic i zmeczy¢, a jak za-
chrypla i przycichia, to mowi tak: a teraz Klaudia idz do
tych samych ludzi i zapytaj jak to jest po chrzescijansku.
[ sie rozigczyl nie czekajgc na odpowiedz. Klaudia zwy-
zywala go od najgorszych, ale ciekawos¢ byla wigksza,
wigc poszia. My tez zesmy byli ciekawi, wiec po kolejnego
Mamrota Hadziuka postali, bo to jego kolej byta, rozsie-
dli sie wygodniej na jesiennym stoneczku i czekali.

Zmierzchato juz jak sie Klaudia pojawila, wesolutka
i roztanczona. Miejsce jej od razu zrobitem, co by klapta
i opowiedziata. A ona siadta i od razu do Japycza mowi:
Panie Stachu, niech pan do Kusego dzwoni, bo ode mnie
nie odbiera. No to Stachu zadzwonil. Klaudia u was jest,
tak? — zapytal Kusy. Ano jest. No to powiedz Klaudia co ci
wyszlo, jak to jest po chrzeScijansku? Po chrzescijansku
— mowi Klaudia — to jest pomoc temu sqsiadowi co mu
gorzej jest. Acha, tak myslatem — mowi Kusy. Nienawidze
cig — krzyknela Klaudia — od poczgtku wiedziatles! Ano
wiedzialem, bo starszy jestem i wies naszq znam — odpo-
wiedzial Kusy. To mogles powiedzie¢ — oskarzycielskim
tonem odpowiedziata Klaudia. No mogtem — zgodzit si¢
Kusy — ale to by nic nie dalo, bo bys mi nie uwierzyla.
Magdros¢ — mowi — samemu si¢ zdobywa. Jakby jqg mozna
byto od starszych za darmo wzigé, to juz dawno bysmy
w raju zyli, a nie w Polsce.

Cos w tym jest — zamyslita si¢ Klaudia i juz myslelismy,
ze na tym koniec, ale Kusemu widac¢ mato byto, bo mowi
do Klaudii: To idz teraz zapytaj, co wazniejsze — sprawie-
dliwosc¢ czy chrzescijanstwo? Nienawidze cig — krzyknela
Klaudia, ale zaciekawiona zerwata sie i pobiegta. Kusy!
— mowig — ja do Joli i do dzieckow wracacé musze, to wez
mi powiedz od razu, czego si¢ ta Klaudia we wsi dowie.
A niczego — odpowiedziat Kusy i zasmiat sie szelmowsko.
Za takie pytanie to najwyzej mozna w morde dostac, bo
za trudne i zbyt podchwytliwe. To po cos Klaudie wystat?
Bo po pierwsze pytac trzeba, a po drugie dobrze jest jak
miode pokolenie samo granicg wiedzy spotecznej pozna.

Pietrek

Q\ www.jarmark24.pl

Jeze i nietoperze majq wigkszg szanse na
przezycie zimy, jesli nie zostang wybudzone

Jezeli mamy ogrod, czy szope, gdzie moga nocowac nietoperze i jeze, to zachowajmy
ostroznosc. Nie sprzatajmy ogrodu pozna jesienia, bo mozemy wtedy obudzic jeze. Nie
zatykajmy na zime otworow w szopach, bo moga tam spac nietoperze. Zwierzeta te
zapadna w sen zimowy w listopadzie, gdy spadnie temperatura

Zastepca dyrektora ds.
gospodarki lesnej Lasy
Miejskie — Warszawa
Andzelika Gackowska
ostrzega w rozmowie

z PAP, ze od naszego
zachowania moze zalezec
to, czy te zwierzeta

przezyja zime.

— Zarowno jeze, jak i nieto-
perze, spedzajq zime hibernu-
Jjac. Przez to, ze zasypiajq cze-
sto w naszym otoczeniu, moze
sie zdarzy¢, ze sprzqtajgc dom
lub ogrod i przygotowujqc sie
do sezonu zimowego, mozemy
przerywac imsen. Pamigtajmy,
ze sukces przezycia zimy przez
te zwierzeta, zalezy od ich nie-
wybudzenia — powiedziata.

Jezeli mamy ogrod, budy-
nek gospodarczy Iub szope
1 przypuszczamy, ze moga tam
nocowac nietoperze i jeze, to
starajmy si¢ ich nie zbudzic.
— Kazde wybudzenie z letar-
gu, tym bardziej przy minuso-
wych temperaturach, oznacza
dla tych zwierzgt utrate za-
pasow, ktore zgromadzity do
przetrwania zimy, a co za tym
idzie - zwigkszone ryzyko, ze
nie przezyjq zimy. Jezeli takie
zwierzeta wystepujqg w okoli-
¢y, to starajmy im sig nie prze-
szkadza¢ — zaapelowata.

Podata przyktady wtasciwe-
go zachowania. — Nie sprzg-
tajmy ogrodu pozing jesieniq,
bo mozemy wtedy wiasnie
obudzi¢ jeze. Nie zatykajmy
na zime otworow w szopach,
bo mogq tam spac nietoperze
— podkreslita.

Andzelika Gackowska ra-
dzi tez, by zostawia¢ przejscia
w ogrodzeniach dla nich, bo
wysoka podmurowka jest nie
do sforsowania, a najlepiej
bedzie, gdy ogrodzimy ogréd
siatkg.

Moze jednak si¢ zdarzy¢, ze
na posesji znajdzie si¢ wybu-
dzone zwierz¢. Na szczgscie
na to tez jest rada. — Jezeli juz
znajdziemy jeza lub nietope-
rza zimgq, kiedy jest mniej ich
naturalnego pokarmu w sro-
dowisku, bo juz jest zimno
i owady nie latajq, a slimaki
sig pochowaly, to mozna te
wybudzone osobniki, przy-
nies¢ do osrodka rehabilitacji

dzikich zwierzqt. My mamy
mozliwos¢ podkarmienia ich,
mamy rowniez przygotowane
specjalne zagrody na okres
zimowy i specjalng piwnice
do hibernacji nietoperzy. Je-
stesmy w stanie te zwierzeta,
po chwilowym +podtucze-
niut przezimowac do wiosny
i umozliwié¢ im powrot do na-
tury. Mozna takiego zwierza-
ka przywiezé osobiscie, albo
poprosi¢ straz miejskg — po-
wiedziata dyrektor.

Zaapelowata, by nie bac si¢
nietoperzy.—Majg mozetroche
zlq prase i u wielu 0sob wzbu-
dzajq niepokdj, ale na pewno
nie wkrecajg si¢ we wlosy” -
dodata. Podkreslita jednak, ze
jeze i nietoperze mogq przeno-
Si¢ roznego rodzaju pasozyty,
drobnoustroje, wigc raczej nie
mozna ich tapaé gotymi reko-
ma, przytulaé, tylko wlozyé
do wentylowanego pudetka
i zabezpieczy¢. , Najlepiej do
pudetka po butach z dziurka-
mi — przekazala.

W tym roku o$rodek Lasow
Miejskich przyjat 171 nieto-
perzy i 415 jezy. — A jestesmy
Jjeszcze przed szczytem sezonu
— podkreslita dyrektor. W ro-
ku 2021 roku trafito do osrod-
ka 636 jezy i 375 nietoperzy.

PAP zapytata tez o budowa-
nie domkow dla jezy, co jest
ostatnio popularnym pomy-
stem m.in. w budzecie obywa-
telskim. — Generalnie nie bu-
dujemy im domkow. Jesli ktos
Jednak chce zbudowaé taki

domek to musi by¢ swiadomy,
ze jeze majq szybkq przemiang
materii. O ile w naturze te ich
naturalne miejsca bytowania
szybko si¢ oczyszczajq, bo
sq tam inne mikroorganizmy,
ktore rozktadajg odchody, to
w domku czegos takiego nie
ma, wigc my musielibysmy to
robic. Trzeba by¢ swiadomym,
czy jesteSmy na to gotowi, Zeby
przez rok, czy przez kilka lat
dba¢ o domek — odpowiedziata
dyrektor.

Zaznaczyla tez, ze dokar-
mianie jezy nie jest to dobrym
pomyst. — Dokarmianie mozna
wykonaé tylko w ekstremal-
nych sytuacjach, kiedy jeste-
smy pewni, ze dany osobnik
tego potrzebuje — stwierdzita.

— Jesli bedziemy dokarmiali
takiego jeza karmgq kocig, bo
o to najlatwiej, to odzwycza-
imy go od pobierania pokarmu
w sposob naturalny i np., jesli
wyjedziemy na dwa tygodnie
na wakacje, to ten jez nagle
zostanie bez jedzenia i mo-
ze mie¢ problemy. Po drugie
oswajamy go z czlowiekiem
i likwidujemy jego naturalne
odruchy — zaznaczyta. — Moz-
na jezom oczywiscie zosta-
wi¢ wodg, ale dokarmiac nie
nalezy w zadnych przypadku
—dodata.

Wyjasnita, ze nigdy nie be-
dziemy w stanie dostarczy¢
mu takiej karmy, o takim
sktadzie jak naturalny po-
karm. — [ nie chodzi tu tylko
o sktadniki mineralne, ale tez

sktadniki niestuzgce do tra-
wienia, np. chityna, ktora jest
w pancerzykach owadow i jest
rodzajem balastu, tak jak dla
nas blonnik. Sztuczna karma
wykltadana przez ludzi nigdy
nie bedzie tak dobra, jak po-
karm naturalny, do ktorego
Jeze sq ewolucyjnie przystoso-
wane — wyjasnita.

Mozemy pomagaé jezom
i nietoperzom, zostawiajac
im troche dzikiej przestrzeni
do zycia. — Poniewaz oba te
gatunki Zywiq sie mniejszymi
organizmami, nietoperze -
owadami, a jeze owadami i Sli-
makami, to naturalnie oczysz-
czajq otoczenie z ucigzliwych,
rowniez dla nas organizmow.
Dlatego pozostawienie dzikie-
go kawatka ogrodu dla jezy,
czy pozostawienie miejsca let-
niego lub zimowego bytowania
dla nietoperzy, tez nam si¢ po
prostu oplaca, bo mamy mniej
ucigzliwych owadow, mniej
slimakow, ktore niszczq nam
warzywa i roslinnosé¢ ogrodo-
wq — dodata.

Dyrektor Gackowska zazna-
czyta, ze jeze i nietoperze jesz-
cze nie zapadty w sen zimowy.
— Stanie si¢ to w listopadzie,
a zalezy od temperatury na
zewngqtrz i od dostgpnosci po-
karmu. Ich aktywnos¢ ustaje
wraz z zanikiem dostgpnego
pokarmu i spadkiem tempera-
tury — powiedziata.

Nauka w Polsce
Marta Stanczyk
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JAK ZACHOWAC FORME JESIENIA?

waw.jarmarkzmpl

Cwicz na powietrzu i wprowadz odpowiednia diete

Jak wynika z danych
MultiSport Index 2022,
tylko 42% Polakow
wypetnia podstawowe
zalecenia WHO w zakresie
aktywnosci fizycznej, czyli
podejmuje 150 minut
umiarkowanej lub 75 minut
intensywnej aktywnosci
fizycznej w tygodniu.

Z drugiej strony niemal
90% badanych zdaje sobie
sprawe, ze od regularnego
ruchu zalezy ich zdrowiel
- zaréwno fizyczne jak

i psychiczne - oraz ogdlny
dobrostan. Najwiekszy
wzrost zainteresowania
zajeciami fitness przypada
na wrzesien, kiedy powoli
zapominamy o wakacjach
i powracamy do rutyny
dnia codziennego. Ale
okres jesienno-zimowy nie
musi wigzac sie jedynie

z aktywnosciag w czterech
$cianach - w klubie fitness
czy na silowni. Warto
potaczy¢ dwa w jednym

i cwiczy¢, przebywajac na
swiezym powietrzu

Wachlarz jesiennych aktywnosci
na $§wiezym powietrzu jest bardzo
szeroki. Od spacerow, jazdy na rowe-
rze i biegania, przez joge i ¢wiczenia
w ogolnodostepnych sitowniach ple-
nerowych, az do gier zespotowych.
Mozliwosci sa ogromne, ale bez
wzgledu na dokonany wybér, kazdy
sport wymaga przygotowania i odpo-
wiedniego sprzetu, dopasowanego do
indywidualnych potrzeb.

Aktywnos¢ na powietrzu, co
bedzie pomocne?
Wygodne buty i odziez z pewnos$cia
wptyng na komfort ¢wiczen. Oprocz
oczywistego wyposazenia, warto tak-
ze zadba¢ o mniej typowe akcesoria,
ktére umilg czas. Wiele osob taczy

aktywnos$¢ fizyczng ze stuchaniem
muzyki. I bardzo stusznie! Jak wyka-
zali naukowcy z Uniwersytetu w Te-
aneck w New Jersey, o 15% wzrasta
wytrzymato§¢ w przypadku treningu
z muzyka w tle2. Nie zawsze jednak
pamietamy o natadowaniu baterii
w telefonie, odtwarzaczu MP3 czy
glo$niku. Wowczas z pomoca moze
przyjs¢ przenosna stacja tadowania,
ktorg natadujemy urzadzenia np.
podczas jazdy samochodem w miej-
sce docelowe. — Stacja o wadze jedy-
nie 2,85 kg i pojemnosci 210Wh jest
w stanie zasili¢ urzadzenia o mocy do
600W, takie jak telefon, glosnik czy
aparat — w sumie nawet 7 urzadzen
jednoczesnie. Z kolei technologia
X-Stream pozwala naladowa¢ ja do

100% w zaledwie okoto 1,5 godziny.
— wyjasnia Pawet Tomiczek z Eco-
Flow. Z takim wsparciem, aktyw-
no$¢ w parku czy gdziekolwiek nogi
poniosa, mozna bez obaw laczy¢ ze
stuchaniem muzyki.

Zdrowa dieta.
Od czego zacza¢?

A co poza aktywnoscig fizyczna?
Oczywiscie odpowiednie zywienie.
Jakie sa najwazniejsze zalecenia
dietetykow, dotyczace zdrowego od-
zywiania? Przede wszystkim wazne
jest regularne spozywanie positkow
i wybieranie produktow jak naj-
mniej przetworzonych. Dieta powin-
na by¢ bogata w warzywa i owoce.
Z kolei tym, co warto ograniczac,

sa weglowodany. W szczegolnoscei
te ztozone. Nie mozna takze zapo-
mnie¢ o prawidlowym nawodnieniu.
W koncu ciato cztowicka w 70%
sktada si¢ z wody.

Wielu osobom wydaje sig, ze dieta
w jaki$ sposob je ogranicza. A jest
wrecz przeciwnie! Dbanie o wlasne,
prawidtowe nawyki Zywieniowe,
moze stac si¢ przyjemnoscia i przy-
goda w odkrywanie nowych sma-
koéw. Robige zakupy postarajmy si¢
wybiera¢ od czasu do czasu owoce
lub warzywa, ktérych dotychczas nie
kupowalismy. Warto takze da¢ druga
szans¢ produktom, co do ktérych nie
zapataliSmy mitoscig od pierwsze-
go...kesa. Moze sie okazaé, ze co$,
co do tej pory uwazalismy za mato
apetyczne, przygotowane w inny
sposob, przypadnie do gustu naszym
kubkom smakowym.

Sprobujmy potaczy¢ aktywnosé
na $wiezym powietrzu z przygo-
towaniem zdrowego positku. Jako
zasilanie kuchenki turystycznej czy
patelni elektrycznej mozna wykorzy-
sta¢ wspomniang juz przenosng sta-
cje fadowania. Tym razem bedziemy
jednak potrzebowa¢ wigcej mocy. Ile
konkretnie? — Przyktadowo, stacja
o pojemnosci 576 Wh jest w stanie za-
sili¢ patelnig elektryczng o mocy 1500
W przez 36 minut. — wyjasnia Pawet
Tomiczek z EcoFlow. Pamigtajmy, ze
to co spozywamy, nasz organizm wy-
korzystuje w szeregu procesow zycio-
wych. Zatem powiedzenie, ze jeste$
tym co jesz, nie jest wyolbrzymione.

Jak osiagna¢ peten sukces?

Zeby w petni cieszy¢ si¢ zdrowiem
nie wystarczy zmiana w tylko jed-
nym obszarze, na zasadzie albo zdro-
we jedzenie albo aktywnos$¢. Aby to
osiagnac¢, nalezy zadbad o oba aspek-
ty. Aktywnos$¢ fizyczna to nie tylko
poprawa wygladu, zmiana sylwetki,
gubienie kilogramow czy nabieranie
masy miesniowej. To przede wszyst-
kich najlepsza droga do poprawy
zdrowia fizycznego, ale takze psy-
chicznego. — Zeby w pelni cieszy¢ sie
zdrowiem nie wystarczy zmiana w tyl-
ko jednym obszarze, na zasadzie albo
zdrowe jedzenie albo aktywnosc. Aby
to osiggnqg¢, nalezy zadbaé zaréwno
o diete, jak rowniez wigczyé sporto-
we dziatlania. Aktywnosé fizyczna to
nie tylko poprawa wyglgdu, zmia-
na sylwetki, gubienie kilogramow
czy nabieranie masy miesniowej. To
przede wszystkich najlepsza droga
do poprawy zdrowia fizycznego, ale
takze psychicznego. — Regularne éwi-
czenia fizyczne umozliwiajqg utrzy-
manie organizmu w dobrej kondycji.
Poprawiajq odpornosé, umozliwiajq
takze szybszy powrot do sprawnosci
po chorobie. Aktywnos¢ fizyczna to
polowa sukcesu. Druga potowa kryje
sie w odpowiednim, zbilansowanym
odzywianiu, o ktorym nie powinno
sig zapominac. Wiedzy specjalistow
i inspiracji mozna szuka¢ m.in. na
platformach edukacyjnych i zZywie-
niowych. Do tej pory na polskim
rynku brakowato takiego polgcze-
nia kompendium wiedzy - dieta &
¢wiczenia. Czas to zmieni¢ i myslec
o0 swoi wym ciele w sposob holistycz-
ny. A to jest nieodtqcznym elementem
sukcesu. — zdradza Roksana Sroda,
dietetyk kliniczna i zatozycielka plat-
formy edukacyjnej MajAcademy.

Wprowadzenie zdrowych nawy-
kow 1 dbanie o aktywno$¢ fizyczng
na $wiezym powietrzu z pewnoscia
zaowocuje, a na pozytywne efekty
zmian nie trzeba bedzie dtugo cze-
ka¢. Przy pomocy uniwersalnych
urzadzen, jakimi sa przenosne stacje
fadowania, mozna taczy¢ przyjemne
z pozytecznym i wykorzysta¢ pogod-
ne jesienne dni, przenoszac treningi
i gotowanie w plener.
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:50 Klan - telenowela
:15 Przysiega - serial
obyczajowy
06:05 Wspaniate stulecie
- serial kostiumowy
07:00 Transmisja Mszy
Swietej z Sanktuarium
Matki Bozej na Jasnej
Gorze
07:30 Agape - magazyn
:00 Wiadomosci
:10 Pogoda poranna
:15 Kwadrans polityczny
:40 Ranczo - serial
obyczajowy
09:35 Komisarz Alex
- serial kryminalny
10:35 Ojciec Mateusz
- serial kryminalny
11:25 Kasta - serial
paradokumentalny
:00 Wiadomosci
:10 Agrobiznes
:30 Agropogoda - magazyn
:35 Magazyn Rolniczy
:55 Natura w Jedynce

SERIAL KOSTIUMOWY

sessesesscsscsesscsccscsscss

secsecscsscccsscsscsnns

- serial kostiumowy
15:00 Wiadomosci
:10 Pogoda
:20 Alarm! - magazyn
:35 Grastow. Krzyzowka
- teleturniej
16:05 Przysiega - serial
:00 Teleexpress
:15 Jaka to melodia?
:55 Skoki Narciarskie
:30 Wiadomosci
:15 Alarm! - magazyn
20:35 Ojciec Mateusz
- serial kryminalny
$21:25 Kulisy serialu
: Na sygnale - felieton
'21 :40 Na sygnale - serial
: fabularyzowany
$22:15 Jawam pokaze!
: - komedia
300:20 Sojusznicy - wojenny

.

-05 00 Nasygnale - serial
: fabularyzowany
$05:30 M jak mitos¢ - serial
+06:20 Anna Dymna
- spotkajmy sie
06:55 Rodzinka.pl - serial
komediowy
07:30 Pytanie na sniadanie
:10:40 Panorama
+10:45 Pytanie na$niadanie
+11:15 Zacznij od zdrowia
+11:50 Dla niestyszacych
-Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny - teleturniej
13:15 Zranione ptaki - serial
obyczajowy
14:05 Va Banque - teleturniej
14:35 Nasygnale - serial
fabularyzowany
:10 Wydziat kryminalny
Kitzbiihel - serial
+15:50 Przepis dnia
'16 00 Koto fortuny - teleturniej
+16:35 Familiada - teleturnie]
+17:15 Zakazany owoc
$18:00 Panorama

TELETURNIEJ

reeesgeeesnecenenaieates

18:20 |'F] Banque
- teleturniej
18:45 Zranione ptaki - serial
obyczajowy
19:30 Barwy szczescia - serial
obyczajowy
£20:00 Przepis dnia
+20:10 Barwy szczescia - serial
: obyczajowy
$20:50 Tak to leciato!
- teleturniej muzyczny
21:50 Kabaret. Super Show
Dwéjki - program
kabaretowy
23:00 Hity wszech czasow
- magazyn muzyczny
00:05 Kino relaks - Patryk
- film obyczajowy
1:50 Zabic, jak to tatwo
powiedziec - film akgji
03:40 Rézne smaki mitosci
- film obyczajowy

seecsecscsscsesscsscsesscssssenne
o

$05:50 Uwaga!
H - magazyn
-06 10 Ukryta prawda
- program obyczajowy
-07 05 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-roz-
rywkowy
08:00 Dzier Dobry TVN
- magazyn
11:40 Doradca smaku
11:50 Ukryta prawda
- program obyczajowy
12:55 Tajemnice mitosci
4:00 Ukryta prawda
- program obyczajowy
6:10 Ten moment
6:45 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-roz-
rywkowy
17:55 Ukryta prawda
- program obyczajowy
9:00 Fakty
30 Sport
40 Pogoda
+19:50 Uwagal! - magazyn
$20:00 Lego Masters
FILM PRZYGODOWY

vy

sessesscsecsesscssssesscscsscsscsesscssnse
iy

v4 51 Kong: Wyspa czaszki
-film przygodowy,
USA, Chiny, 2017,
rez. Jordan Vogt-Roberts,
wyk. Tom Hiddleston,
Samuel L. Jackson, Brie
Larson, John C. Reilly, John
Goodman

23:55 Doktor Sen
-film horror, Wielka
Brytania, USA, 2019, rez.
Mike Flanagan, wyk. Ewan
McGregor, Rebecca Fergu-
son, Kyliegh Curran, Cliff
Curtis, Zahn McClarnon

:03:10 Kuba Wojewodzki

-04 15 Uwaga!

: - magazyn

:04 35 Zamieszkac

: na plazy

+05:00 Recepta

sessesscsecscsscsssscsscsesscsscsncns

nastary dom

$06:00 Nowy dzieri z Polsat
: News
-08 40 Malanowski
iPartnerzy
:40 Sekrety rodziny
:40 Dlaczego ja?
:40 Gliniarze
- serial kryminalny
12:50 Wydarzenia
:20 Interwencja
:40 Trudne sprawy
:40 Dlaczego ja?
:50 Wydarzenia
:10 Pogoda
:15 Interwencja
:30 Naratunek 112
:00 Gliniarze
:00 Pierwsza mitos¢
- serial obyczajowy
prod. Polska
18:50 Wydarzenia
:25 Gos¢ wydarzen
:45 Sport
:55 Pogoda
:05 Twoja Twarz Brzmi
Inajomo

FILM S-F

sessesse

'7H - Venom
Eddie probowat
zdemaskowac niecne

Foundation, prowadzonej
przez naukowca Carltona
Drake'a. Przez lata stato
sie to jego obsesja, znisz-
czyto mu kariere oraz
zwiazek z Anne . Kiedy
jeden z eksperymentow
Drake’a - obcy Venom

ten otrzymuje nagle
supermoce i zdolnos¢
robienia wszystkiego,
czego tylko zapragnie.
00:35 Spadaj tato
:05 Swiat wedtug
Kiepskich
04:40 Disco Gramy
:25 Telezakupy TV Okazje

seecsecsesscsesscsecsesscscssesscsessesscsecsesscsesses

dziatania stynnej firmy Life

- scala sie z ciatem Brocka,

07:00 Kronos - magazyn
kulturalno-spoteczny
07:45 Rekopis znaleziony
w Saragossie
- film fabularny
11:00 Arsene Lupin - serial
12:10 Zagubiony diament
- Andrzej Korzyriski
- film dokumentalny,
rez. Grzegorz Brzozowicz
13:20 Zaklety Dwor - serial
15:40 Walcw alejkach - film
obyczajowy, prod. Niemcy,
2018, rez. Thomas Stuber,
wyk. Franz Rogowski,
Sandra Hiiller, Peter Kurth
17:55 Res Poloniae - 0 Polsce
zoddali - Giedre Mickunaite
- rozmowa, rez. Piotr Poraj
Poleski
18:30 Informacje kulturalne
18:50 Rezyserzy - Frank Capra
- cykl dokumentalny
20:00 Wieczor kinomana
- Wstep do filmu
- Dowtatow

FILM FABULARNY

ieczér kinomana

- Dowtatow
- film fabularny, prod.
Rosja, Francja, 2018, rez.
Aleksey German, wyk.
Milan Maric, Danila Kozlo-
vsky, Helena Sujecka

22:20 Zaginione - odnalezio-
ne - magazyn

22:45 Sonita - film dokumen-
talny, prod. Szwajcaria,
Niemcy, 2016

00:35 Gomorra - serial

01:35 Teraz animacje! - Ztota
godzina - film animowany

:50 Teraz animacje! - Nad

zakurzone morze - film

02:10 Czwartkowy klub
filmowy

05:30 Afisz kulturalny

05:45 Jeszcze wiecej kultury
w TVP Kultura 2

seecsecccsecsesscsecsesscsessccscsessesscsecsesscsnsses

06:00 Kobra - oddziat
specjalny

08:00 Lombard. Zycie pod za-

staw - serial obyczajowy

10:00 Prawdziwe motywy
- serial kryminalny

11:00 Rodzinny interes
- serial obyczajowy

12:00 Zaklinaczka
duchéw

13:00 Lombard. Zycie
pod zastaw - serial
obyczajowy

14:00 Rodzinny interes
- serial obyczajowy

15:00 Lombard. Zycie
pod zastaw - serial
obyczajowy

16:00 Prawdziwe motywy
- serial kryminalny

18:00 Lombard. Zycie
pod zastaw - serial
obyczajowy

0:00 Zabic Salazara
2:00 Champion 4: Walka

o honor

FILM KRYMINALNY

-

7251 Purpurowe rzeki
- film kryminalny
Dwaj policjancitacza sity,
by rozwiktac zagadke

brutalnych zbrodni popet-

nionych w okolicy.
02:00 Lombard. Zycie
pod zastaw - serial
obyczajowy
02:55 Zobacz to! Blok
powtérkowy: Menu
namiare - program
kulinarny
03:35 Zarchiwum
poligji - serial
dokumentalny
04:00 Menu na miare
- program kulinarny
04:35 Z archiwum policji
- serial dokumentalny
05:00 Dyzur - serial
dokumentalny

seecsecscsscscsscsecsesscsessessssensses

na szczescie
- serial, Polska
45 Hotel Paradise
45 Ukryta prawda
- program obyczajowy
10:50 Opowiesci
matzenskie
11:50 Zagadkilosu
50 Ten moment
55 Rozwdd. Walka
o wszystko
55 Tajemnice mitosci
15:55 Ukryta prawda
- program obyczajowy
16:55 Opowiesci
matzenskie
:55 Rozwéd. Walka
o wszystko
19:00 Ten moment
30 Perfect Picture
- program rozrywkowy
20:35 Hotel Paradise
- program rozrywkowy
prod. Polska

KOMEDIA

21:35 OkrutleﬁSth; niedo

przyjecia - film komedia,

USA, 2003, rez. Joel Coen,
wyk. George Clooney,
Catherine Zeta-Jones,
Geoffrey Rush

40 Wiadca pierscieni:
Powrét kréla
- film przygodowy,
Nowa Zelandia,
USA, Niemcy, 2003,
rez. Peter Jackson,
wyk. Elijah Wood,
lan McKellen, Viggo
Mortensen, Sean Astin,
Bernard Hill, John Noble,
John Rhys-Davies, Billy

Boyd, Dominic Monaghan,

Orlando Bloom, Miranda

0Otto, David Wenham
03:55 Najwigksze paranor-

malne zagadki

eeeseccecsesscsesscssssesscsessesscsecsesscsesscsscsesscsessesse0es

06:00 Straznik Teksasu 08:00
Nasznowy dom 09:00 Pierw-
sza mito$¢ 09:50 Kocham.
Przepraszam. Dzigkuje 10:50
Anatomia gtupoty

11:55 Sedzia Judy 13:55 STOP
Drogéwka 16:00 Policjantki
i Policjanci 17:00 towcy
Skarbdw. Kto da wigcej

19:00 Policjantki i Policjanci
20:00 Gwiazdy Kabaretu
22:00 Sprawiedliwi -
Wydziat Kryminalny 00:05
Monstrum - USA, 2014, rez.
Simmons Brett, wyk. Adams
Joey Lauren, Gillies Eliza-
beth, lacono Paul Podczas
wakacyjnego wypadu paczka
przyjaciéttrafia na bezludzie,
gdzie grasuje krwiozerczy
potwor. Zabtakani mtodzi
ludzie chronig sie w napo-
tkanej chatce 01:55 Smier¢
na 1000 sposobdw 02:55
SuperLudzie 03:25 Top 10 -
Lista Przebojow

11:35 Przystanek Lamsdorf
12:00 Aniot Pariski 12:03
Informacje dnia 12:20 Zie-
mia Obiecana 13:05 Droga
pieknego zycia 13:30 Msza
Swietaz Jasnej Gory

14:20 100 cudownych miejsc
na Swiecie 14:30 Zrozumie¢
Antycywilizacje 14:55
Stowo zycia 15:00 Modlitwa
w Godzinie Mitosierdzia
15:20 Mocni w Wierze 15:50
Ma sie rozumie¢

16:00 Informacje dnia 16:10
Siédmy Sakrament 16:40
Prosto o gospodarce 17:00
Historie obozowe 17:15
Mtodzi z Pasja 17:30 Geopo-
lityka 17:55 Poczet Wielkich
Polakéw 18:00 Aniot Pariski
18:05 Informacje dnia 18:15
Westerplatte Mtodych 19:00
Warto zauwazyc¢ 19:30 Kr6l
Chwaty 19:45 Modlitwa
ztelefonicznym udziatem
dzieci 20:00 Informacje dnia
20:20 Rézaniec 20:50 Myslac
Ojczyzna 21:00 Apel

dodatek TELEWIZYJNY DO TWOJEJ GAZETY
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W tym roku
potwierdzono w Polsce

ponad 12,6 tys.
przypadkow boreliozy

0d 1 stycznia do 15 pazdziernika br. potwierdzono
w Polsce 12 600 przypadkow boreliozy, choroby
przenoszonej przez kleszcze - wynika z zestawienia
opublikowanego przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny

W tym samym okresie ubiegtego roku byto 10 575 takich
przypadkow.

Boreliozg, zwang tez choroba z Lyme, wywotuja kretki
z rodzaju Borrelia. W pierwszym okresie u wigkszosci za-
kazonych pojawia si¢ niebolesny rumien, w ktorego srodku
widaé przejasnienie. Zmianom skornym czasem towarzy-
sza objawy grypopodobne takie, jak: goraczka lub stany
podgoraczkowe, uczucie rozbicia, zmegczenie, bole glowy,
migsni i stawow.

Kleszcze zyja gtéwnie w lasach lisciastych i mieszanych,
na obszarach trawiastych, w gestych zaroslach, paprociach,
a takze w parkach miejskich i na obrzezach osiedli miesz-
kaniowych otoczonych terenami zieleni.

Jesli dojdzie do wktucia si¢ kleszcza, nalezy go jak naj-
szybciej wyjac z ciata. Nie wolno go smarowac ttuszczem,
benzyna, wykrecac ani wyciskaé. Nalezy delikatnie chwy-
ci¢ kleszcza peseta przy samej skorze i wyciggngé w gore.
Zamiast pegsety mozna uzy¢ miniaturowych pompek ssg-
cych lub plastikowych kleszczotapek, ktore mozna kupic¢
w aptece. Po wyjeciu miejsce uktucia trzeba starannie
zdezynfekowac.

Nie wszystkie kleszcze sa nosicielami bakterii boreliozy,
jednak podczas ukgszenia mogg przenosi¢ do krwi takze
inne bakterie i wirusy wywotujace m.in. kleszczowe zapa-
lenie mozgu. (PAP)

Katarzyna Lechowicz-Dyl.PAP - Nauka w Polsce

REKLAMA

@

ultramedica

CENTRUM ZDROWIA KOBIETY
KLINIKA GINEKOLOGICZNO - POLOZNICZA
- Prowadzenie ciazy, Diagnostyka USG 3D/4D
- Leczenie nieplodnosci kobiet i mezczyzn
- Badania prenatalne
- Ginekologia estetyczna
- USG piersi, jamy brzusznej i tarczycy

Legionowo, ul. Sienkiewicza 10 I p. nad HEBE
tel. 22 732 24 86, 518 447 748
f ultramedicalegionowo

www.umedica.pl

‘& www.jarmark24.pl

Wiele chorob to nieoczywist
wynik zakazen wirusami

Wirusy, poza tym, ze wywotuja dobrze opisane zakazenia, moga powodowac rézne
schorzenia, ktore bezposrednio z infekcja trudno jest powiazac, np. zaburzenia
neurologiczne czy nowotwory. O tym, co to oznacza w praktyce mowi PAP prof. dr hab.
Krzysztof Pyr¢ z Matopolskiego Centrum Biotechnologii UJ

Prof. Pyr¢ kieruje pracami zespotu
naukowego na Uniwersytecie
Jagielloniskim w Krakowie.

Niedawno pojawilo si¢ doniesienie
o tym, Ze choroba Alzheimera moze
mie¢ podloze wirusowe. Wirusy
opryszczki mialyby aktywowaé
ukryte wezesniej w neuronach
wirusy ospy wietrznej. To z kolei
mialoby uruchamia¢ stany zapalne
prowadzace do choroby. Czy taka
informacja Pana zaskakuje?

Prof. dr hab. Krzysztof Pyré: Oba
wirusy to blisko ze sobg spokrewnione
herpeswirusy, ktore swoj material gene-
tyczny przenosza w postaci DNA. Przy
zakazeniu, na poczatku dochodzi do in-
fekeji pierwotnej, kiedy zakazaja si¢ roz-
ne tkanki naszego organizmu — pojawia
si¢ ,,Zimno”, pojawiajg si¢ zmiany skorne
przy ospie wietrznej. W ten sposob wirus
dostaje si¢ w poblize naszych komoérek
nerwowych i rowniez je zakaza. Nie zabi-
jaich jednak, ale wchodzi w stan czgécio-
wego uspienia nazywany stanem latencji;
niestety, nosicielami takich us$pionych
wirusow pozostajemy do kofica zycia. Co
jaki$ czas wirus ,,budzi si¢” i jest wysy-
fany na zewnatrz. W takich momentach
najczesciej dochodzi do odnowienia si¢
choroby, ktora byla obserwowana na po-
czatku. Pojawia si¢ charakterystyczne
,»zimno” w przypadku opryszczki i pot-
pasiec w przypadku ospy wietrzne;.

Nie zawsze jednak tak jest. W kon-
kretnych warunkach, takie ,,obudzenie
si¢” wirusa moze spowodowac chorobe
o wickszym zasi¢gu, atakujgca rowniez
inne narzady. Choroba moze stanowic¢ dla
nas powazne zagrozenie, atakujac organy
takie jak oczy, czy nasz uktad nerwowy
1 czyniagc w nich spustoszenie zagraza
naszemu zyciu. Juz dosy¢ dawno temu
pojawity si¢ spekulacje, ze samo latentne
zakazenie komorek uktadu nerwowego
moze potencjalnie prowadzi¢ do réznego
rodzaju zaburzen dziatania naszego or-
ganizmu, wiaczajac w to rozwdj chordb
neurodegeneracyjnych.

Czy istnieje wiele chorob, ktore
w tak nieoczywisty sposéb
powodowane moga by¢ przez
wirusy?

K.P.: Jest ich cata masa. Wirus to ob-
ca informacja, ktora ,,przestraja” nasze
komorki tak, aby stuzyly jego celom.
Gléwnym celem wirusow nie jest jednak

zabicie czlowieka, ale wykorzystanie
jego organizmu jako inkubatora. Wigk-
szo$¢ chordb i objawéw to po prostu
skutki uboczne tego procesu. Wirus na-
mnazajacy si¢ w danej tkance moze po-
wodowac jaj uszkodzenie lub zmieni¢ jej
funkcjonowanie. Wirusy brodawczaka
(HPYV, ang. human papilloma virus) moga
powodowaé nowotwory — i praktycznie
wszystkie przypadki raka szyjki macicy
wynikaja wlasnie z zakazenia tym wiru-
sem. Raka z czasem moze powodowac
réwniez m.in. wirus zapalenia watroby
typu C (flawiwirus), czy wirus migsaka
Kaposiego (herpeswirus). Inne wirusy za-
burzaja prace uktadu odpornosciowego,
tak aby go oszuka¢ i moc si¢ namnazaé
bez problemu. Czasem jednak te zabu-
rzenia mogg utrzymywac si¢ dlugo po
ustgpieniu infekcji. Daleko nie szukajac,
SARS-CoV-2 u dzieci powodowat tzw.
PIMS, charakteryzujacy si¢ utrzymuja-
cym si¢ uogélnionym stanem zapalnym.
Niektore dane pokazuja, ze zakazenia
wirusowe moga tez np. prowadzi¢ do roz-
woju astmy poprzez zmiang odpowiedzi
ze strony limfocytéw pomocniczych. In-
nym przyktadem jest HIV, niszczy wazny
element uktadu odpornosciowego i pozo-
stawia nas bezbronnymi w obliczu catej
gamy zagrozen.

Czy takze roznego typu zaburzenia
i choroby psychiczne moga mieé
czesto wirusowe podloze?

K.P.: Istniejg badania sugerujace takie
powigzania, niektore mowig na przyktad
0 mozliwym udziale wirusow w rozwoju
depresji czy schizofrenii. Mam jednak
pewne zastrzezenia do bezkrytycznego
przyjmowania takich informacji. Depresja
i schizofrenia to cigzkie, ztozone choroby.
Wedtug niektorych danych wirusy moga
czasami wplywac na ryzyko ich rozwoju,
ale powigzanie nie jest tak oczywiste, jak
bysmy chcieli.

Czy wirusowa geneza choroby
oznacza wiec zwykle latwiejsze
leczenie?

K.P.: Wykazanie, ze jakie$ schorze-
nie ma wirusowe podloze, utatwialoby
opanowanie zagrozenia. Dobrym przy-
ktadem jest rak szyjki macicy, przed
ktorym chronig szczepienia przeciwko
HPV. Wazne jest, aby szczepi¢ osoby
mtode, zanim zdazg si¢ zarazi¢. To dosy¢
trudna kwestia, poniewaz w Polsce ma-
my problem z profilaktyka, a srodowiska

antyszczepionkowe w polaczeniu z nie-
ktorymi celebrytami czy politykami szu-
kajacymi atencji dodatkowo namieszaty
nam w glowach. W przypadku szczepien
przeciw HPV wazne jest, aby rodzice ro-
zumieli, ze nie szczepige swoich dzieci
bezposrednio narazajg ich zycie kilka-
dziesiat lat pozniej.

Majac pewno$¢, ze przyczyna danej
choroby sa wirusy, mogliby$my nie tylko
szukaé $rodkow prewencyjnych, ale tez
stara¢ si¢ tworzy¢ nowe terapeutyki i po
prostu leczy¢ dane schorzenie.

Czy samemu, dzieki wiedzy mozna
si¢ dodatkowo chroni¢?

K.P.: Przed wszystkim si¢ nie ochroni-
my, ale mozemy zmniejsza¢ ryzyko. Na
przyktad trudno jest unikna¢ powszech-
nie wystepujacego wirusa opryszezki,
ktorym zakazona jest wigkszo$¢ spote-
czenstwa i zwykle ludzie zarazaja si¢ nim
w dziecinstwie. Jednak niekoniecznie
ciocia, ktora ma aktywng opryszczke na
wardze, powinna obcatowywac dziecko.

Prosta zasada jest taka, ze unikamy
kontaktu z osobami, ktére maja objawy
chorobowe. Dbamy o szeroko pojeta hi-
gieng nie tylko w domu, ale réwniez sta-
rannie wybierajgc miejsca takie jak salon
tatuazu, czy nawet fryzjer. Warto rowniez
postawi¢ na badania. Zakazenie wirusem
zapalenia watroby moze bez zadnych
oznak niszczy¢ naszg watrobe, ale jego
wykrycie jest bardzo proste dla lekarza
i diagnosty. Podobnie rzecz si¢ ma przy
wirusie HIV oraz AIDS. Warto w tym
wszystkim pamigtaé, zeby nie szkodzi¢
innym — jezeli zle si¢ czujemy — unikajmy
kontaktu z innymi ludzmi. Jezeli wiemy,
Ze jeste$my nosicielem danego patogenu
—upewnijmy si¢ jak si¢ przenosi i jak mo-
zemy zminimalizowac ryzyko dla innych
0sob. Czasem bedzie to izolacja, czasem
ograniczenie konkretnych zachowan.

Musimy wigc si¢ troche postarac...

Niestety nie da si¢ wrzuci¢ wszystkich
choréb wirusowych do jednego worka
- nie istnieje jeden magiczny przycisk,
ktory nas bedzie chronit, a porady telewi-
zji $niadaniowych o koktajlach warzyw-
nych sg warto$ciowe, ale nie ochronig nas
przed kazdym zagrozeniem. Trzeba si¢
pogodzi¢ z tym, ze pewne ryzyko zawsze
bedzie istnialo i nalezy regularnie spraw-
dzaé stan swojego zdrowia, a jezeli to
mozliwe regularnie szczepi¢ si¢ zgodnie
z zaleceniami.

Rozmawial Marek Matacz
PAP - Nauka w Polsce

CENTRUM MEDYCZNE

%GABINTER

ul. Krasinskiego 64, 05-120 Legionowo

GODZINY OTWARCIA:

Poniedziatek - Pigtek 9-20

Sobota 10-15
Gabinter.pl

LEKARZE SPECJALISCI

e Interna i Medycyna Pracy e

e Ortopedia i Traumatologia e

e Ortopedia Dziecieca .
(badania preluksacyjne)

e Kardiologia

e Chirurgia

Chirurgia Plastyczna
Neurochirurgia
Radiologia
Rehabilitacja
Pobrania Krwi

Szczepienia na COVID-19
(4 dawka juz dla 0séb 60 plus)

REJESTRACJA
tel: 22 774 09 66 tel: 737 144 LbLL
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Wojt, Rada Gminy Nieporet,
Dowodca 9 Brygady Wsparcia Dowodzenia
1918-2022 DG RSI w Biafobrzegach

zapraszaja na obchody

SWIETA
NIEPODLEGtOSCI

10 LISTOPADA 2022

Plac Wolnosci w Nieporecie

9.30-15.30 Piknik Historyczny

* Muzeum 2 Korpusu Polskiego z Jozefowa

armata przeciwlotnicza w roli karuzeli dla najmtodszych
Stara Iagroda - wystawa starych zabawek

Menaieria Teatru Wagabunda - wystawa polskiej manufaktury
wspotczesne pojazdy wojskowe z jednostki w Biatobrzegach
przejaidiki pofciezarowka Dodge

strzelnica z nagrodami

« manufaktura $wiec

17.00 Msza Swigta w mtenCJl 0jczyzny

w Kosciele pw. Niepokalanego Poczecia NMP w Nieporgcie

Odstonigcie masztu postawionego w ramach projektu ,,Pod biato-czerwong”

Parafia Niepokalanego Parafia Najsmgtsze] Maryi Panny Uroczyste wciagnigcie flagi Rzeczypospolite] Polskie) na maszt.
Poczecia Najswietszej Wspomozycielki Wiernych Odspiewanie Mazurka Dabrowskiego.

Maryi Panny w Nieporecie w Stanistawowie Pierwszym g
18.00 Apel Pamigci Oreia Polskiego

w asyScie Kompanii Reprezentacyjnej Wojsk Ladowych wystawione]
przez 9 Brygade Wsparcia Dowodzenia DGRSZ w Biatobrzegach

o ztoienie kwiatow pod pomnikiem na Placu Wolnosci w Nieporecie
o W uroczystosciach udziat weimie 2 Szwadron 11 Putku Ufanow Legionowych e

|1 LISTOPADA 2022
VI BIEG NIEPODLEGLOSCI START godz. 9.45

plac przed KoSciotem w Stanistawowie Pierwszym

[1.11 ztozenie kwiatow pod tablica upamigtniajaca polegtych za Ojczyzne

w Kosciele pw. N.M.P Wspomozycielki Wiernych w Stanistawowie Pierwszym
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$05:05 Mister Twister - serial $05:20 Dla nleslyszqcych $05:30 Uwaga! $06:00 Nowy dzieri z Polsat $07:00 Czy pamietasz 06:00 Napisata: :05 Szkota - obyczajowy 6:00 Interwencja 06:20 Galileo

: fabularyzowany - Barwy szczescia - magazyn +08:30 Nafali : - azyli uroki grafomanii Morderstwo :05 Przystanek Bieszczady 10:30 Szczeki - USA, 1975,
-06 00 Magazyn Ekspresu - serial obyczajowy -05 45 Ukryta prawda :10:10 Ewa gotuje : - koncert, rez. Ewa Jessica Fletcher, 07:00 Tom iJerry Show rez. Spielberg Steven, wyk.
Reporteréw 7:00 Dla niestyszacych - program obyczajowy +10:40 Nasz Nowy Dom : Bonacka, wyk. Barbara byta nauczycielka - animacja animowany Dreyfuss Richard, Scheider

1
:10:25 Sprawa dlareportera Opole 2023 - widowisko 15:15 Top Model - program $19:45 Sport :11:25 Serialowa nostalgia - - serial obyczajowy :14:35 Opowiesci matzenskie 15:00 STOP Drogéwka 17:00

'07 00 Transmisja Mszy - M jak mitosc - serial '06 35 Kuchenne rewolucje :11:40 Bogaty Dom - Biedny Krafftowna, Krystyna angielskiego i pisarka +07:35 Farciarz Gilmore - film Roy, Shaw Robert Legen-
Swietej z Sanktuarium 7:55 Pytanie na$niadanie - program kulinarno-roz- ¢ Dom Borowicz kryminatéw, jestwdowq ¢ komedia, USA, 1996, rez. darny juz dreszczowiec,

: Matki Bozej na Jasnej 2:15 Rodzinny ekspres rywkow! :12:45 Gorale 8:00 Informacje mieszkajaca w starym : Dennis Dugan, wyk. Adam uznawany za arcydzieto
Gorze : - magazyn 07:30 Listydo M5 - kulisy +13:45 Drwaleiinne opowiesci kulturalne wiktoriadskim domuwe ¢ Sandler, Christopher gatunkuijednoczesnie jeden
:07:40 Rok w ogrodzie :12:55 Tak to leciato! produkji : Bieszczadu :08:30 Wydarzenie aktualne wsi Cabot Cove. : McDonald, Julie Bowen, znajbardziej kasowych
:08:05 Rokw ogrodzie Extra ¢ - teleturniej muzyczny 08:00 Dzieri Dobry TVN +14:40 Rolnicy. Podlasie :08:50 Tamte lata, tamte 07:00 Taki jest Swiat Frances Bay, Carl We- filméw w historii kina,
:08:20 Wojsko - polskie.pl £14:00 Familiada - teleturniej - magazyn :15:45 Wiezienie : dni - Teresa Lipowska -programinformacyjny & athers, Richard Kiel ktdry do dzié robi wrazenie
+08:45 Petnosprawni- magazyn :14:35 Koto fortuny 11:30 Na Wspélnej +17:45 Chtopaki do wzigcia : - magazyn, rez. Joanna prod. Polska +09:30 Ukryta prawda na kolejnych pokoleniach

: dla niepetnosprawnych : - teleturniej - serial, Polska :18:50 Wydarzenia : Makowska 08:00 Lombard. Zycie : - program obyczajowy odbiorcéw. 13:00 Agenci.
£09:20 Fascynujacy swiat +15:15 Szansa na sukces. 3:30 MasterChef :19:15 PrezydenciiPremierzy :09:30 Kocham radio pod zastaw +13:35 Zagadkilosu Biuro Detektywistyczne
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:11:25 Noceii dnie - serial muzyczne rozrywkowy +19:55 Pogoda Barbara i Jan - serial prod. Polska +15:40 Jak wytresowaé Policjantki i Policjanci 22:00
:12:35 Gwiazdy w potudnie 6:20 Nadobreinazte-serial :16:50 Slub od p|erwszego £20:00 Doda. 12 krokow +12:10 BarbaraiJan - serial 20:00 Mocne sobotnie : smoka Il - film Sprawiedliwi - Wydziat

: - Kapitan Apacz - western 7:20 Smaki swiata wejrzenia : do mitosci $12:50 U Pana Boga w ogrédku kino: Maruderzy : przygodowy, USA, Kryminalny

£14:10 Z pamieci - felieton -magazyn 17:55 Kuchenne £21:00 Shrek Trzeci : - komedia, rez. Jacek - film obyczajowy : 2014, rez. Dean DeBlois, 00:00 Krélestwo - USA, Niemcy,
$14:25 Okrasa tamie przepisy 7:50 Stowo na niedziele rewolucje Shrek wiedzie spokojne Bromski, wyk. Krzysztof 22:10 Szésty zmyst wyk. Jay Baruchel, Cate Zjednoczone Emiraty Arab-
- magazyn kulinarny 8:00 Panorama 19:00 Fakty zycie. Tymczasem krél : Dzierma, Andrzej Zaborski, Psycholog dzieciecy Blanchett, Gerard Butler, skie, 2007 Laureat Oscara
:14:55 Komisarz Alex - serial 8:15 Va Banque 25 Sport : Zasiedmiogdrogrodu, Mieczystaw Fiodorow prébuje pomdc osmiolet- 3 Craig Ferguson, America Jamie Foxx w jednejz naj-
+15:45 Skoki Narciarskie - teleturniej +19:35 Pogoda : Harold, przeczuwajac zbli- :00 80. Koncert jubileuszo- niemu chtopcu widzacemu Ferrera, Jonah Hill, Djimon bardziej realistycznych wizji
: - Puchar Swiata, Wista 8:45 Postaw na milion :19:45 Uwaga! : 7aj3cq sie $mier¢, zamierza wy Leszka Dtugosza zmartych poradzi¢ sobie 3 Hounsou wojny z terrorem, jaka trafita
+17:00 Teleexpress - teleturniej : - magazyn : przekazac mu krélewskie - koncert, rez. Maciej ztym niezwyktym +17:50 Okrucienistwo nie do na ekrany kin. 02:25 Smier¢
+17:05 Skoki Narciarskie $19:35 Lajk! $20:00 Mam talent : obowiazki. Zdziarski darem. : przyjecia - film komedia na 1000 sposobow

SERIAL KRYMINAL _WIDOWISKO FILM__EENSA YINY FILM SENSACYJNY DRAMAT DRAMAT FILM PRZYGODOWY

1:00 Kropelka radosci 12:00
Aniot Pariski 12:03 Informa-
cje dnia 12:20 Warto zauwa-
7y€12:50 Siodmy Sakrament
13:20 Ocali¢ od zapomnienia
13:30 Msza $wieta z Jasnej
Gory 14:20 100 cudownych
miejsc na Swiecie

14:30 Przeglad Katolickiego

Tygodnika ,Niedziela” 14:35

L'
20 {[IRKrol Artur: Legenda

miecza - film przygodo-

wy, USA, Wielka Brytania,
2017, rez. Guy Ritchie,

Retro klno Zakazane
zabawy - dramat

8:00 Do dzieta - magazyn
8:30 Legendy Rocka - Soul

vEH [ Blitz
Bezkompromisowy

i bezwzgledny sierzant
Brant wspélnie ze swoim

y7HER0cean’s 8
- film sensacyjny, USA,
2018, rez. Gary Ross,
wyk. Sandra Bullock,

vIiH[The Voice of Poland
- widowisko muzyczne
Wybrani podczas preca-
stingéw utalentowani

(L:EEN0jciec Mateusz

- serial kryminalny
$19:30 Wiadomosci
$20:05 Pogoda

0Oddziat amerykaniskich
7otnierzy ma za zadanie

Grazyna Wolszczak, Maria
Niklinska, Marta Lipiniska,

Maty mops zmienia
pouktadane zycie Sary :
nie do poznania.

$03:05 Na granicy
Swiatow - serial

zniszczyto mu kariere
oraz zwiazek z Anne.

Przybora, Jerzy Wasowski
23:15 Seans kultowy

- program kulinarny
05:00 Dyzur - serial

Kim Basinger, Zac Efron,
Charlie Tahan

Modlitwa z telefonicznym
udziatem dzieci 20:00 Infor-
macje dnia 20:20 Rézaniec

220:10 Sport uczestnicy zmierza sie : Cate Blanchett, Anne : partnerem, detektywem ¢ R&B - cykl dokumentalny ewakuowac lekarke : wyk. Charlie Hunnam, Natura Obiektywnie 15:00
£20:15 Alarm! - magazyn namuzycznej scenie Hathaway, Mindy Kaling, ~ $ Porterem Nashem +19:00 Legendy Rocka - Teen zobozu uchodZcow Astrid Berges-Frishey Regat 15:30 Wierze w Boga
+20:35 Komisarz Alex - serial w trakcie kolejnych Sarah Paulson, Awkwa- tropig bezwzglednego : Idol - cykl dokumentalny w ogarnigtej wojng +22:40 Mickey Niebieskie Oko 16:00 Informacje dnia 16:10
H kryminalny etapow programu: H fina, Rihanna, Richard H morderce poliantéw 9:30 Informacje kulturalne domowa Nigerii. Tajednak ¢ - film komedia, Wielka Powrét do Dylagowej
$21:30 Hitna sobote Pitbull.  :01:40 Kabaret. SuperShow Armitage o pseudonimie. 0:00 Bilet do kina - Podréz na nie chce porzucac swoich Brytania, USA, 1999, rez. 17:00 Z Parlamentu Europejskie-
Ostatni pies - film Dwadjki - program :00:35 Kong: Wyspa :01:10 Venom sto stop - komedia, prod. pacjentéw. : Kelly Makin, wyk. Hugh 90 17:25 Swiety na kazdy
akgji, rez. Whadystaw kabaretowy czaszki Eddie prébowat Indie, USA, Zjednoczone 02:50 Zobacz to! Blok Grant, James Caan, Jeanne dzieri 17:30 Nowa Ewangeli-
Pasikowski, wyk. Marcin 02:45 Patryk : -film przygodowy, USA, ¢ zdemaskowac niecne Emiraty Arabskie powtorkowy: : Tripplehorn, Burt Young, zacja 17:55 Poczet Wielkich
Dorociriski - film obyczajowy, Chiny, 2017, rez. Jordan dziatania stynnej firmy Life $22:10 Kabaret Starszych Pa- Najedwabnymszlaku ¢ James Fox, Joe Viterelli, Polakdw 18:00 Aniot Pariski
23:45 Obserwator - film prod. Wielka Brytania, : Vogt-Roberts, wyk. Tom ¢ Foundation, prowadzonej néw - Wieczor pierwszy 03:30 Taki jest Swiat : Gerry Becker 18:05 Informacje dnia 18:15
sensacyjny 2018, rez. Mandie Fletcher, 3 Hiddleston, Samuel L. przez naukowca Carltona wspomnien. Herbatka, -programinformacyjny ~ $00:50 Charlie St. Cloud - film Rozmowy niedokoriczone
01:30 Jawam pokaze! - kome- wyk. Beattie Edmondson, 2 Jackson, Brie Larson, John ¢ Drake’a. Przez lata rez. Jeremi Przybora, Jerzy prod. Polska : obyczajowy, USA, 2010, 19:25 Swiety na kazdy dzient
dia, rez. Denis Delic, wyk. Ed Skrein, Tom Bennett C.Reilly, John Goodman ¢ stato sie to jego obsesja, Wasowski, wyk. Jeremi 04:20 Menu na miare rez. Burr Steers, wyk. 19:30 Manna z Nieba 19:45

Krzysztof Kowalewski
03:35 Krolowa: Wtadczyni
i Matka - dokumentalny

04:30 Rodzinka.pl
- serial komediowy

$04:05 Uwaga! - magazyn
+04:25 Zamieszkac na plazy
+04:55 Receptana stary dom

03:35 Swiat wedtug Kiepskich

+04:20 Kabaretowa

Ekistraklasa

- Podgladacz - dramat
01:05 Wieczér kinomana
- Dowtatow - fabularny

dokumentalny
05:30 Prawdziwe motywy
- serial kryminalny

£02:55 Trzy noce z duchami
+03:55 Najwigksze paranor-
malne zagadki

20:50 Myslac Ojczyzna 21:00
Apel Jasnogorski
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6:00 Galileo 07:00 Wielkie ta-
jemnice historii 08:00 Galileo
10:00 Powr6t do przysztosci

$05:05 Sprawa dla reportera
:06 00 Stownik polsko@polski
R - talk - show

$05:55 Dla meslyszqcych
- Barwy szczescia
- serial obyczajowy

$05:30 Uwaga! - magazyn
05:45 Ukryta prawda
:06:35 Kuchenne rewolucje

06:00 Nowy dzieri z Polsat
News
:09:05 Zakochany Madagaskar

$06:50 29. Przeglad Piosenki
Aktorskiej - Z powaza-
niem, L. Cohen - koncert

06:30 Prawdziwe motywy
- serial kryminalny
Serial opowiada

$05:05 Szkota - obyczajowy
:05 Przystanek
Bieszczady

+06:25 Wojsko - polskie.pl 7:00 Dla niestyszacych - program kulinarno-roz-  :09:35 Film o pszczotach 8:00 Liturgia prawostawna o skomplikowanych 07:00 TomiJerry Show 15:25 Szybcy i wiciekli 6
: - reportaz - Mjak mitosc - serial rywkowy Zwykty truten, Barry B. w Sanoku relacjach miedzyludzkich - animacja animowany 18:00 towcy Skarbow. Kto

:06:55 Stowo na niedzielg 7:55 Pytanie na $niadanie 7:30 Shrek ma wielkie oczy Benson, jest rozczarowany +09:05 0d ucha do ucha - Camil- -rodzinnych, przyjaciel- 08:00 Kit Kittredge: Ame- da wiecej 20:00 Hobbit:
+07:00 Transmisja Mszy 11:15 The Voice of Poland - - film komedia, USA, 2010, perspektywa pracy do le Saint - Saens - Karnawat skich i partnerskich, rykanska dziewczyna Niezwykta podréz - USA,

Nowa Zelandia, 2012, rez.
Jackson Peter, wyk. Armitage
Richard, Freeman Martin,
McKellen lan Bilbo Baggins
to hobbit kochajacy ponad
wszystko spokdj domowego
zacisza. Niespodziewana
wizyta czarodzieja Gandalfa

Swietej z Sanktuarium
Bozego Mitosierdzia
+08:00 Tydzien

:08:30 Zakochaj sie w Polsce
+09:05 Czas w las - magazyn
£09:35 Okrasatamie przepisy
:10:10 Klasztorne smaki
wedtug Remigiusza

widowisko muzyczne

4:00 Familiada - teleturniej
14:35 Koto fortuny - teleturniej Antonio Banderas, Kristen
15:15 Szansa na sukces. Opole : Schall, Dean Edwards

2023 - odc. Universe - +08:00 Dzieri Dobry TVN

widowisko muzyczne £11:30 Co za tydzien - magazyn
16:15 Tak to leciato! - teletur-  $12:00 Mam talent

niej muzyczny £14:20 Pingwiny

rez. Gary Trousdale, wyk.
Mike Myers, Cameron Diaz,

korica swych dniw ulu -
marzy, by osiagnac w zyciu
co$ wiecej. Podczas jednej
z niebezpiecznych wypraw
do parku, ratuje go
sympatyczna kwiaciarka
Vanessa. Wkrétce Barry
odkrywa, ze cztowiek od

zwierzat - koncert
09:55 Angielskie $niadanie

-Robin z Sherwood - serial
11:00 Trzeci punkt widzenia

- program publicystyczny
11:40 Bilet do kina - Podréz

na sto stp - komedia
13:50 Wedrowiec Polski

w ktérych targani
emocjami bohaterowie
dopuszczaja sie réznych
przestepstw.

07:30 Tanczacy z wilkami
Oficer armii amerykan-
skiej w czasach wojny
secesyjnej zostaje wystany

- film obyczajowy, USA,
Kanada, 2008, rez. Patricia
Rozema, wyk. Abigail Bre-
slin, Julia Ormond, Chris
0'Donnell, Jane Krakowski,
Wallace Shawn

10:10 Ukryta prawda
- program obyczajowy

cesses
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Raczki 17:05 Lajk! zMadagaskaru - film ko- wiekéw bezkarnie kradnie - Zutawy do opuszczonej placowki 13:15 Zagadkilosu catkowicie odmienia jego
$10:45 Zmiennicy - serial 17:30 Zacznij od zdrowia - : media, USA, 2014, rez. Eric miéd z pasiek catego 14:30 Opera Nova izaprzyjaZnia sie z okolicz-  :14:15 Perfect Picture zycie. Gandalf zjawia sie
+11:55 Miedzy ziemia magazyn : Darnell, Simon J. Smith $wiata. w Bydgoszczy nymi Indianami. :20 Karol. Papiez, ktory zkompanig krasnoludéw,
: aniebem 18:00 Panorama £16:10 Totalne remonty 11:35 Wyszczekani 6:50 Zaginione 11:00 Miai biaty lew pozostat cztowiekiem dowodzong przez Thorina
$12:00 Aniot Pariski :15 Va Banque - teleturniej  : Szelagowskiej 13:35 Shrek Trzeci -odnalezione :15 Wimie kréla - miniserial obyczajowy, Debowa Tarcze.

£12:15 Miedzy ziemia :50 Na sygnale - serial +17:25 Lego Masters 15:40 Twoja Twarz Brzmi : - magazyn 5:35 Nianiai wielkie Wtochy, Polska, Kanada, 23:50 Cos - Kanada, USA, Wielka
aniebem fabularyzowany $19:00 Fakty Inajomo :18:10 Niedziela z... rolami bum rez. Giacomo Battiato, Brytania, 2011 02:00 Ucho
+12:50 Misja Zambia 0:00 Postaw na milion +19:45 Uwagal - magazyn 5 7:40 Nasz Nowy Dom : Romana Wilhelmiego 17:45 Jutro bedziemy wyk. Piotr Adamczyk, Da- Prezesa 02:25 Smier¢ na
+13:15 BBCw Jedynce - teleturniej $20:00 MasterChef 18:50 Wydarzenia : - Pan W. - film obyczajo- szczesliwi riusz Kwasnik, Matgorzata 1000 sposobdw 02:55
+14:15 Z pamieci - felieton :00 Wdowy - film fabularny, :21 35 Tajemnica zawodowa :19 30 Paristwo w Panistwie : wy, rez. Krzysztof Gruber ~ :20:00 Niedziela Bela, Lech MackiewiczAl- SuperLudzie 03:25 Top 10
:14:25 Weterynarze z sercem prod. USA, 2018 : - serial, Polska £20:00 Kabaret na zywo :19:30 Informacje kulturalne zgwiazdami: Red berto Cracco - Lista Przebojow

REALITY SHOW FILM OBYCZAJOWY FILM PRZYGODOWY FILM PRZYGODOWY FILM FABULARNY FILM AKCJI FILM PRZYGODOWY
3 — =S -— T— -~ ;

2:00 Aniof Paniski 12:15 Papiez
Polak do Rodakéw 12:50
Muzyczne chwile 13:00
Spotkania w zatobie 13:35
VIl Umartych pogrzebac
14:10 ,Cioteczka” 14:40
Drzwi do lasu 15:00 Wie$
-to tez Polska

: 16:00 Informacje dnia 16:10

Koncert zyczer 16:45 Swiety

na kazdy dzieri 16:50 100

cudownych miejsc na $wiecie

y2H [ Poszukiwacze
zaginionej arki
- film przygodowy

Jeden z najwiekszych
przebojéw w historii kina,
azarazem jeden z najlep-

Wodny swiat
- film przygodowy,
USA, 1995, rez. Kevin
Reynolds, wyk. Kevin
Costner, Jeanne Tripple-
horn, Dennis Hopper,

(L5 BRolnik szuka zony
- reality show
:15:45 Skoki Narciarskie
:17:00 Teleexpress

£17:05 Skoki Narciarskie
+18:35 Wojenne dziewczyny

p{E/[RStodki kraj
- film fabularny,
prod. Australia, 2017
:00 Scena muzyczna

- Projekt Lesmian
:00 Trzeci punkt

ryHIFNBodyguard
zawodowiec

- film akgji

Swiatowej klasy ochro-
niarz dostaje za zadanie
zadbac o bezpieczenstwo

17:30 KroIArtur Legenda
miecza - film przygodo-
wy, USA, Wielka Brytania,
2017, rez. Guy Ritchie
20:00 Battleship: Bitwa
o Ziemie - film przygodo-

yx 1 8Kino bez granic
H - Mdj koniec. Twdj po-
czatek - film obyczajowy,
prod. Niemcy, 2019, rez.
Mariko Minoguchi, wyk.
Saskia Rosendahl, Edin

.
.

ceesee

eeesecsesscsscsesscsssscsscsenses

$19:30 Wiadomosci Hasanovic, Jeanette Hain Tina Majorino, szych filmow rozrywko- widzenia zawodowego zabojcy, wy, USA, 2012, rez. Peter 17:00 Zostan Zotnierzem
:20:20 Wojenne dziewczyny :20 Rozdroze cafe Michael Jeter, wych w dorobku Stevena - program publicystyczny ktdry zeznaje w Miedzy- Berg, wyk. Taylor Kitsch, RP 17:15 Muzyczne chwile
<21:15 Rolnik szuka zony - dramat, rez. Leszek Gerard Murphy Spielberga. Pierwsza czes¢  23:40 Dziedziczki narodowym Trybunale Alexander Skarsgard 17:30 56l Ziemi 17:55
+22:20 Zakochana Jedynka Wosiewicz, wyk. Robert 01:25 Kuchenne znanego cyklu filmow :01:30 Teraz animacje! Karnym. 22:45 Na whasna reke - film Poczet Wielkich Polakéw
- Mitosci turbulencje Olech, Maria Pakulnis, rewolucje o przygodach archeologa - Iota godzina 00:25 Znaki sensacyjny, USA, 2002, rez. 18:00 Aniot Pariski 18:05
- komedia romantyczna Dominika Markuszewska, ~ :02:30 Najwigksze polskie Indiany Jonesa. Doktor - film animowany 02:35 Zobacz to! Blok Andrew Davis, wyk. Arnold Informacje dnia
00:05 Pitbull. Ostatni pies Jacek Rozenek, Krzysztof katastrofy - program Jones jest uniwersyteckim  :01:40 Teraz animacje! - Nad powtorkowy: Schwarzenegger, France- 18:15 Rozmowy niedokoriczone
- film akgji Kolberger, Marcin Bosak dokumentalny wyktadowca, faczacym zakurzone morze - film Dyzur sca Neri, Elias Koteas 19:25 Swiety na kazdy

02:20 Sojusznicy 03:25 Sofia -03 30 Zahdjcza bron - serial prace naukowa zlicznymi :02:05 Kino nocne - serial dokumentalny 01:00 Ja cie kocham, dziert 19:30 Moja katolicka
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- film wojenny, prod. - film fabularny, $04:30 Uwaga! ekspedycgiami badawczymi. - Moja krew 03:25 Takijest swiat atyznim rodzina 20:00 Informacje
Wielka Brytania, 2014, rez. prod. Katar, Francja, -magazyn 00:35 Carandiru - dramat - program informacyjny - film komedia, USA, 2007, dnia 20:20 Rézaniec 20:50
Dominic Burns, wyk. Julian 2018, rez. Meryem : prod. Polska 03:45 Swiat wedtug 03:50 Informacje prod. Polska rez. Peter Hedges, wyk. Myslac Ojczyzna 21:00 Apel
Ovenden, Chris Reilly, Matt Benm'Barek - Alosi, +04:50 Zamieszkac Kiepskich kulturalne 04:00 Napisata: Steve Carell 21:20 Informacje 21:40
Willis, Edmund Kingsley wyk. Maha Alemi, Lubna ¢ naplazy $04:40 Disco Gramy 04:25 Legendy Rocka - Soul Morderstwo 203:10 Trzy noce zduchami Retrospekgja 21:45 Stan Bez-
£03:55 Z pamieci - felieton Azabal, Sarah Perles :05:15 Recepta £05:25 Telezakupy R&B - cykl dokumentalny,  :05:00 Rodzinny interes +04:05 Najwieksze paranor- pieczefistwa Paiistwa 21:55
:04:00 Zakoriczenie 04:55 Zakonczenie nastary dom TV Okazje prod. Wielka Brytania - serial obyczajowy malne zagadki Swiety na kazdy dzien

.
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3. KRZYZOWKA

Litery z pol zaznaczo-
nych (rzedami) utworza
rozwiagzanie.
POZIOMO: 1) bal, 4) szo-
sa z lotu ptaka, 5) stolica
Erytrei, 6) kitka, 9) patro-
nuje mu sw. Jozef, 10)
majowa solenizantka, 12)
odcisnieta w ziemi pieta,
13) towy na Iwie glowy,
14) ... Bullock, aktorka
(,Zaginiona bez sladu”).
PIONOWO: 1) szef dy-
zurnego ruchu, 2) miasto
z wujem, 3) jedno z sied-
miu w Rzymie, 7) apel,
8) gilotyna kucharki, 10)
epos o grodzie Priama,
11) pociggu ze stagiji.

1

2

_.

4. LICZBA

2| 3

12| 6

W puste miejsce wpisz
taka liczbe, aby nie za-
ktécata ustalonego po-
rzadku.

ZA TYDZIEN:
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Litery z pol ponumerowanych od 1 do 27 utworza wypowiedz turysty.

7. ANAGRAM 3x

Sto utrapien z tym gtuptaskiem!

To sie drazni z matym

to obsypie brata
to pomaze sie

10. WIROWKA OBRAZKOWA

8. DZIWNY RYSUNEK

W puste pole wpisz taka liczbe,
aby nie zaklécata porzadku.

5. REBUS KOLOWY

Poczatkowe litery: S. B. W. J.

9. DZIKI LAD

Aby dowiedzie¢ sie co ukrywa ten tajemniczy rysu-
nek, nalezy zamalowa¢ wszystkie pola z kropkami.

11. POLACZ PUNKTY

Wpisz do diagramu prawoskretnie wszys-
tkie nazwy rysunkow tak, aby bezblednie

powstato rozwigzanie tego zadania.

ROZRYWKOWE TO i OWO
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Potacz doktadnie liniami prostymi wszystkie punkty
od 1 do 34, aujrzyszjakis obrazek. Jaki?
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12. SLYNNE PARY

Kazdej osobie nalezy do-
pisac drugg postac, wpi-
sujgc te odgadnietg do
diagramu.

POZIOMO: 2) Don Kichot,
4) Kleopatra, 5) Wars.
PIONOWO: 1) Romulus,
3) Werter, 4) Ewa.

* ok K
13. ZAGADKA

teb swdj w piach i kurz,
skryt ten duzy tchoérz.
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ZGLASZANIE AWARII | USZKODZEN | [:{.{d!)
ORAZ BIEZACE INFORMACJE '
O AWARIACHI PRACAGH PLANOWYCH DMK
NIERUCHOMOSCI

B PRACOWNIK OBStUGI KLIENTA

NA STACJI PALIW ORLEN PRZY UL. s b
ZEGRZYNSKIEJ 7AW JABLONNIE H . . .
P E LEGRIVNSKIEITAW IABLONNEE | Sprzedajesz lub kupujesz mieszkanie?
oM -~
TEL- PS_INNA 52733 ZGlos SIE Do NAS

- - = B Stanistawdéw Pierwszy. Jedna zmiana.
PGE Dystrybucja S.A Oddzialt Warszawa RE Legionowo Montaz wiazek kablowych. Roniez

zawiadamia, ze planowana jest przerwa w dostawie energii osoby z niepetnosprawnoscia. 734 Zapewniamy kompleksowq obstuge
elektrycznej dla odbiorcow zamieszkatych: 108163 Pomagamy w uzyskaniu kredytu

POWIAT LEGIONOWSKI
Data gmina, miejscowos¢ Numery i nazwy stacji Wytaczenia 784 61 1 270, 605 325 056

nazwy i zakres numerowy ulic w godzinach B Dyplomowany ogrodnik podejmie
7.11.2022 | Wieliszew 04-1826 08:30-12:30 prace przy porzadkowaniu ogrodéw
) tel. 602234237
ul. Willowa 60, 60A-D, 62, 62A-D, 64, 64A-C, 66, 68 LE6.52708 OGLOSZENIA

11.2022 Jozefow 04-0416 (JOZEFOW 1 :00-13: E
8.11.20 (JOZEFOW 1) 09:00-13:00 AUTO-MOTO dagggﬁmi UBEZPIECZENIA

ul. Krétka 15 Wiestawa Nawrot

ul. Le$ne Osiedle od nr 1 do 8 p——— przyjmujemy
[sprzedam |
e oosooue s DO PONIEDZIALKU
POWIAT NOWODWORSKI B Kupie KazdeAutoOsobowe Busy . .
SkuteryMotory Najlepsze Ceny- do 90dZIny 12:00. ﬁ

Data gmina, miejscowos¢ Numery i nazwy stacji Wytaczenia

nazwy i zakres numerowy ulic w godzinach ;‘naalgggsyD?V‘\’lzll!lv#’:tcz(‘:::ltal;g;- B Kompleksowe ubezpieczenia:
4.11.2022 | tomna 04-0977 (LOMNA SANECHEM ) 08:00-12:00 wyOdbiori Blyskawglcznaw cena M komunikacyjne, majtkowe, na zycie,
] e . Yo A Y turystyczne. Ubezpieczenia Wiestawa
ul. Gdarska 34 - Sane-Chem Kuchnie Swiata, dziatka KUPUJQ Calei rozb“;g BezOcIPrze- Nawrot. NDMaz.. ul Przejazd 5 tel
. gladuiDo Drobnych Naprawl 664416376, 227754333, ubezpiecz-
7.11.2022 | Cybulice Duze 04-0075 (CYBULICE DUZE 3) 08:00-16:00 62%2:3?23;;521‘2’?"(“"“ B (yklina bezpytowa, ukfadanie 602 nia@vip-nawrot.pl, www.
ul. Lesna1,2,4,6,8 LEG 52584 523096 vip-nawrot.pl

ul. Wspélna 3, 5, 7, 9, 9A, 9B, 11, 11A, 11B, 14, 14A, 15, 16, LEG 52660 NDM 52404
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NDM 52732 B Anteny, ustugi , domotony,
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ul. Duchowizna 74, 75, 75A, 76, 77 S 04ts (PAKROCIY M 30 ponadpodstawowa- skutecznie M Pielegnacja i wycinka drzew, krzewow  UVIVES
ul. Ostrzykowizna 04-0169 (TREBKI STARE 4), 506710424 + rebak. Sprzatanie strychéw +

. 04-1076 (TREBKI NOWE 6), )

Trebki Nowe D0 SIS LEG 52707 \'/)\{'{1\5/160926 511385640
51, 51A, 52, 53, 53A, 53B, 53C, 54, 54A, 55, 55A, 56, 57, P"‘ECZARKARN'A% . e L
57A, 58, 59, 60, 60A, 60B, 61, 614, 61B, 62, géﬁz”v%&‘v‘fz?q%m 2 B Remonty mieszkan. Tanio i solidnie.
63, 64, 64A, 64B, 64C, 64D, 65, 65A, 65B, 65C, 66, 67, 68, 041407 (SMOK), Tadeusz. 508-074-201
99, 100, 100A, 101 04-0462 (ZAKRdCZYM 28), h " NDM 52286
i ko —
bk Stare 040167 (TREBKI STARE 2}, Ust. ogéInobdowlane 507567910

¢l 04-0168 (TREBKI STARE 3), PuL 52673 6032 B6 57 86
B Ty SHoK)

- - ! www rolsert media pi

4 SMOSZEWSKA i i o h n T

Wélka Smoszewska ) U lr,( Qn IEdICQ Wycinka drzew, wynajem Wynajem i ustugi podnosnikiem
CENTRUM ZDROWIA KOBIETY podnosnika kosz., ust. rebakiem koszowym. Tel. 602 86 57 86,
Przerwy w dostawie energii elektrycznej spowodowane sa koniecznoscia przeprowadzenia prac KLINIKA ) 507567910 www.robert.media.pl
konserwacyjnych na urzadzeniach energetycznych, za niedogodnosci przepraszamy GINEKOLOGICZNO - POLOINICZA PUL 52674 LEG 52596

Leglonowo, ul, Stenklewicza 101 p. nad HEBE

wei. 22 732 24 86,518 447 748

B ULTRAMEDICA CENTRUM
ZDROWIA KOBIETY
- ginekologia kompleksowo,
prowadzenie ciazy USG 3D/4D
- ortopeda dzieciecy i dla dorostych
- proktolog, réwniez zabiegi
- dietetyk klliniczny,
ul.Sienkiewicza 10, tel. 518 447 748
www.umedica.pl

METODA ALPINISTYC?

- SEKCYJNA WYCINKA DRZEW

NIERUCHOMOSCI

sprzedam mieszkanie

| Legionowo 0s. Batorego, 50m2, 2
pietro, widna kuchnia, 3-pokojowe
605848878

ZtOTA RACZKA - ustugi budowla-
L6 52366 ne, hydrauliczne, elektryka, i
_ ?zl;:)e'j(zz:aln\liv;gksze remonty. | | L-w9 uI.. Zegrzyﬁska, M3, parter z
W Sprzedam fajng mate masujacg z i solidnie. Referenje. 735953829  09r0dkiem i balkonem 602222431

funkcja masazu wibracyjnego... Pro- LEG 52638

sze o kontakt telefoniczny Legionowo

0-603253531 603253531 jarekzlegio- i
nowa@gmail.com Jarekziegio ogrodnicze | Gasocin, 50m2, dziatka 600m2, cena

LEG 52721 Wyt OE 200 tys. do negocjadji 602222431
o - S / - LEG 52727
o e S m Lwo, 220m2, drialka 850m2, dom
OGLOSZENIA .. ocmmomonm [l dwudziestoletni, murowany, wszyst-
RRO BN E «USLIWANTE DRZEW GALEZ KOXAROV ; lﬂgg}id'a 602222431
o biezacego numeru .
prz?yjm!:ljemy & sprzedam dziatke
DO PONIEDZIALKU W o ; ¥ieritnon lJc?]b’ronna—12103%n82,21500dmb2|, '
. . ycinka drzew metoda alpinistyczna, otoméw - 1300m2; pod bliZniaki
do godzmy 12:00. sekcyjna wycinka drzew, przycinanie, 602222431
przeswietlanie koron drzew, LEG 52725
usuwanie martwych drzew, gatezi, m Janopol k. Nowego Miasta, pod domki
4 . konarow, ustugi rebakiem, rekreacyjne, 13 500m2, prad, cena
zrebkowanie gatezi oraz wywoz 30zt/m2, tel. 602222431
ammm urobku | LEG 52726
Z PODNOSNIKA, MIEJSCATRUDNO
@Pracownia tortéw artystycznych = DOSTEPNE, PROFESJONALNIE do wynajecia
e 698-991-470 m Do wynajecia w Puttusku mieszkanie
> 16 92579 dla kobiety b. tanio 509661909

Syiwnk Ssapcer sty W

L®Polna 37, | Legionowo, 30m2, mieszkanie ume-
0;124 Sﬁyu;:tw u 2ll!R0kRACHUNK0WE Anna blowane, AGD 7749995, 699973969
wigcka LEG 52719
Prowadzenie Ksiag Rachun-
t8£515 135 884 kowych, Ksiag Podatkowych, poszukuje do wynajecia
gt ‘z’l‘}? wsr Reprzzent_acjalw liJS'i  m Senior poszukuje lokum do wynajecia
Wigces s , Wyprowadzenie zalegtosci w cichym, spokojnym miejscu w
- WWW.s &) d- é}' emars eni a.com K°dagg;"g;|;g t9e|:2277_‘|‘3594r Legion};wiep(cenjtrzm [ okcJ)Iice), moze
¥ om: , e-mail:a. by¢ bez mebli, tel. 510636206
\ swiecka@wp.pl LE)écsnsoz mevl e
Torty malowane, przestrzenne s
y . - - - ny,
3 z recznie robionymi figurkRami. _C‘E INTER OGLOSZENIA
Cias lepszej jakosci skfadni, (= | DROBNE
& t)‘&? s e nﬂ%ﬁw! a T ns do biezacego numeru
ul. Zegr?yhska 4 przyjmujemy

€] istrzostw ropy Epmq: ortow tel: 22 767 53 80 DO PONIEDZIALKU
fif nuqs“ i ﬂ “ﬁ Tt b st T 4 [ INTERCARS.COM.PL || do godziny 12:00.
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DMK
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UROCZYSTOSCI

organizacja imprez

B Sprzedajesz lub kupujesz mieszkanie?
Zgtos sie do nas. Zapewniamy
kompleksowa obstuge. Pomagamy w
uzyskaniu kredytu.

DLA ZWIERZAT

lek. wet. MIROSLAW KADO
specjalista
chorob psow i kotow

784-611-270, 605-325-056

NDM 52475

ZWIERZETA

LAJSKI ul. Nowodworska 93
tel.(caty czas) 22 782 22 82

602 237 021

RENTGEN CYFROWY, USG, EKG
LASER, ANALIZY KRWI,
CHIRURGIA, KRIOTERAPIA,
ULTRADZWIEKOWE USUWANIE KAMIENIA
WYDAWANIE PASZPORTOW, CHIPY

B RESTAURACJA LEGIONOWSKA;
chrzciny, komunie, stypy,
urodziny, uroczyste obiady,
romantyczne kolagje, catering.
Tel. 505-360-809,

www.legionowska.pl
LEG 52607

O\ /M

B Amol to $redniej wielkosci rudo—biaty (
5-latek, znaleziony na terenie
Legionowa. Psiak potrzebuje czasu na 4 E S
aklimatyzacje, na razie nie wykazuje 5 :
checi do zawierania blizszych
znajomosci. Amol teskni i czeka na
szybki powré6t do domu. Tel: 795 845
242 fundacjapsom.pl

NDM 52735

Legionowo, Ul. Wrzosowa 11a
tel. 22 784 44 50, 504 688 558

B Kupie szklarnie do rozbiorki
mnozarki, gotowka 515924866
LEG 52390

B Sprzedam drewno opafowe,
odbidr wtasny okolice Wyszogrodu
605280942

LEG 52731

B Wirek to bezowy, niewielki mfodziak
znaleziony na terenie gminy Karczew.
Sympatyczny psiak Ignie do
cztowieka, z usmiechem na pyszczku
czeka na gtaski i zabawy, jest
postuszny na smyczy. Kto zawirowat -

Wirka? Tel: 795 845 242 fundacjap- B Sprzedam duze drewniane rzezby,
som.pl kapliczki 601913597

NDM 52736 LEG 52606

-TANIO-

VIDEO

www.foto-legionowo.pl

m Zandarm to Sredniej wielkosci
staruszek znaleziony na terenie gminy
Otwock, w skdrzanej, grubej obrozy.

i

YA
MUl URIEH
P L CHANIKA | ELEKTRYKA SAMOCHODOWA

www.motoklinika.auto.pl

Zlecajacy

(Tyiko do wiadomosci redakcji)

KUPON NA DROBNE ZA @) crosik

WYPELNIJ DRUKOWANYMI LITERAMI WPISUJAC W KRATKE JEDNA LITERE ROBIAC ODSTEP MIEDZY WYRAZAMI

B A A

numer domu

e (| L L L L

WL L (-

Qo (|| || L -
L

I A
S N A

kod, miejscowos¢

1. Wypetniony kupon prosimy przynies¢ do biur ogfoszen tygodnikéw:

Mazowieckie To i Owo, Lokaina, Tygodnik Nowodworski, Tygodnik Puttuski.
2. Kupon bez pefnych, czyteinych danych zlecajacego jest niewazny.
3. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogloszen.

OGLOSZENIA | fgﬂg‘,&@f_ o
DROBNE BUDOWLANEGO I ELEKTRONARZEDZ.
o biezacego numeru £ <
przyjmujemy
DO PONIEDZIALKU
do godziny 12:00.

\
o

ZTOWAN

I

NIK 4 r

mgr inz. Zbigniew Ksigzek

g
ZAGESZCZRR
Y w:\‘{q_B‘szENlewe

WSZYSTKICH MAREK

SPRZEDAZ

beton towarowy
wszystkich klas

beton mrozoodporny
beton wodoszczelny

Wytwornia betonu
i asfaltobetonu
Kacice 76, 06-100 Puftusk
drogiimosty@drogiimosty.com.pl

Pies trafit do Nas z przewlektym

kaszlem (opieka weterynarza). OGLOSZENIA
Jejmosc jest na razie wycofany i DROBNE
nieufny, bardzo teskni za rodzing. do biezacego numeru
Mamy nadzieje, na szybki powrdt przyjmujemy

Zand do domu. Tel: 795 845 242

foratma do oo e DO PONIEDZIALKU
oM 52737 do godziny 12:00.

KROLEWSKIE CHRZCINY
W PALACU W JABLONNIE
Eleganckie wnetrza
Wyjatkowa impreza
Wysmienite menu

Rezerwacje:
info@palacjablonna.pan.pl
tel.: +48 531 093 982, +48 507 104 572
Patac w Jabtonnie
ul. Modlinska 105, 05-110 Jabtonna

BUDOWNICTWO PREFABRYKOWANE

elementy scienne i stropowe,
budownictwo jednorodzinne, wielorodzinne,
obiekty uzytecznosci publiczne;j i biurowe,
szybki czas realizacji inwestyciji,
wysoka jakosé i trwatoscé elementow

drogiimosty.com.pl

w
E
-

Szeroki wybor prefabrykratow betonowych w tym:

bloczki betonowe
elementy ogrodzeniowe
kostka brukowa
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Pozyskanie
gruntow
w Zegrzu
coraz blizej

Zbliza sie perspektywa pozyskania
przez Gmine gruntéw na

terenie Zegrza, niezbednych dla
zabezpieczenia biezacych potrzeb
mieszkancow.

Jak juz informowaliSmy, od pewnego
czasu prowadziliSmy rozmowy z admi-
nistracja wojskowa, dotyczace nabycia
gruntow:

- w sasiedztwie Szkoly Podstawowej
w Zegrzu, dziatka gruntu o powierzchni
812 m2,

- w sgsiedztwie zabytkowej prochowni
na wysokosci ul. Putku Radio, przy linii
brzegowej Jeziora, dziatka gruntu o po-
wierzchni 1570 m2.

Finalnie udato si¢ uzyskac akceptacje dla
planow gminy, dotyczacych zagospodaro-
wania tych dziatek na potrzeby spotecz-
no$ci naszej gminy i uruchomiona zostata
procedura ich przekazania na rzecz gminy.
Wezesniej w wyniku prowadzonych prac
udato si¢ przeprowadzi¢ podzialy geode-
zyjne gruntu (wyodrgbniono interesujace
gming grunty) oraz spowodowac wytacze-
nie z tych gruntéw spod zarzadu Minister-
stwa Obrony Narodowej. Obecnie wystapi-
liSmy do Starosty o rozpoczgcie procedury
ich przekazania w drodze darowizny na
rzecz gminy.

Przypomnijmy, ze pozyskanie tych te-
rend6w umozliwi Gminie zabezpieczenie
przewidywanych potrzebom w zakresie
rozbudowy Szkoty Podstawowej w Ze-
grzu, a takze kontynuacje projektu stwo-
rzenia atrakcyjnej przestrzeni rekreacyj-
nej nad brzegiem Jeziora Zegrzynskiego,
ktorego pierwszy etap juz stuzy lokalnej
spotecznosci.

Kosciot w Woli
Kietpinskiej przejdzie
renowacje.

Dzieki pomocy z UE
uda sie przeprowadzi¢
takze prace
konserwatorskie.

Jak zauwaza przewodniczg-
ca sejmikowej komisji rozwoju
gospodarczego,  infrastruktury
1 przeciwdziatania bezrobociu An-
na Brzezinska - przyznane dofi-
nansowanie to znaczace wsparcie.
— Dzigki niemu kosciot odzyska
dawng $wietnos¢. To juz kolejne
srodki, ktore trafiaja do gminy Se-
rock, a korzysci z nich odczuwajg
przede wszystkim mieszkancy.

Waznym elementem projektu
bedzieodrestaurowanieaz9 zabyt-
kow ruchomych: Epitafium ,,An-
toniego Krasinskiego”, Epitafium
EustachyKrasinskiej”, Epitafium

DOBRA STRONA SEROCKA &www.jarmarkzmpl
r

Renowacla kosciola

w Woli Kielpinskiej

»Kazimierza Krasinskiego”, Epi-
tafium ,,Jozefa Wawrzynca Kra-
sinskiego, Epitafium ,,Stanistawa
Krasinskiego”, Epitafium ,,Karola
Krasinskiego”, Epitafium ,,Ma-
cieja Ksigcia Radziwitta”, Epita-
fium ,,Antoniego Ksi¢zopolskiego
i zony Apolonii z Krasinskich”,
tablica epitafijna ,,Kazimierz
Prosi do Boga o westchnienie”.
Odwiedzajacym ko$ciot, udostep-
nione zostang piwnice i krypty
znajdujace si¢ w podziemiach.
Utworzona zostanie rowniez izba
tradycji, w ktorej znajda si¢ pa-
miatki po przesztych pokoleniach.

Szczegdlne miejsce poswigcone
bedzie dwom rodom: Radziwil-
tow i Krasinskich. Jako zatozycie-
le i fundatorzy kosciota, odegrali
istotna rol¢ w historii regionu.
Zbiory parafii poddane zosta-
ng digitalizacji i bedg dostepne
w Internecie.

Realizacja projektu przyblizy
mieszkaficom oraz turystom kul-
turg i tradycje regionu.

Tytut projektu: Zwigkszenie
atrakcyjnoscikulturalnej zabytko-
wego kosciota pw. Sw. Antoniego
w Zegrzu z siedziba w Woli Kiet-
pinskiej poprzez przeprowadzenie

kompleksowych prac remontowo-
konserwatorskich i instalacyjnych
oraz nadanie nowych funkcji
uzytkowych

Beneficjent: Parafia Rzym-
skokatolicka Pw. Sw. Antonie-
go w Zegrzu z siedziba w Woli
Kietpinskiej

Calkowita warto$¢ projektu: 1
295 754,58 zt

Dofinansowanie z UE: 834
767,20 zt

Dziatanie:
kulturowe

5.3 Dziedzictwo

mazovia.pl

Z mysla o naszych najmtodszych
mieszkancach, a takze o ich rodzicach,

od pottora roku pracujemy nad

realizacja pomystu budowy placéowki
zlobkowej na terenie naszej gminy.

W ubiegtym roku opracowali$my program
funkcjonalno-uzytkowy, czyli dokument
ktory szczegotowo okresla parametry
architektoniczno-techniczne, wytyczne do
projektow instalacyjnych i aranzacyjnych,
sposob zagospodarowania terenu

oraz wymagania materiatowe dla tego
przedsiewiecia.

Opracowanie to byto podstawa do ogloszenia przetargu
na realizacje robot budowlanych. Aby przyspieszy¢ przebieg
procesu inwestycyjnego zdecydowaliSmy si¢ na formute
»zaprojektuj 1 wybuduj”, tj. zlecenie temu samemu wyko-
nawcy w ramach jednego zamodwienia wykonanie kom-
pleksowych prac projektowych i rob6t budowlanych. Takie
rozwiazanie gwarantuje skrocenie czasu realizacji zadania,
poniewaz niektore dziatania moga by¢ prowadzone réwno-
legle. W przypadku rozdzielenia zadan na projektowanie
i roboty budowlane — w pierwszej kolejnosci musieliby$my
zleci¢ opracowanie kompletnego projektu (budowlanego
i wykonawczego), uzyska¢ wszystkie uzgodnienia i zgody
formalno-prawne i dopiero po zakonczeniu tych dziatan mo-
glibysmy rozpocza¢ procedure wytaniania wykonawcy robot
budowlanych. Natomiast formuta ,,zaprojektuj i wybuduj”
pozwala wykonawcy przygotowywaé si¢ do realizacji robot
budowlanych, lub nawet je zaczac, jeszcze na etapie projek-
towania. Odnosza,c si¢ tu do przyktadu naszego ztobka: za-
konczyhsmy juz prace zwiazane z projektem budowlanym
(zostal juz ztozony wniosek o pozwolenie na budowe). Na

Pierwszy gminny ztobek

jego podstawie, po uzyskaniu pozwolenia na budowg, wy-
konawca be¢dzie mogt rozpocza¢ roboty budowlane (roboty
ziemne, fundamentowe), a takze zleci¢ wykonanie elemen-
tow konstrukcyjnych obiektu (zastosowana tu technologia
prefabrykowana zaktada wytworzenie podstawowych czgsci
obiektu w zaktadach produkcyjnych, ktore na placu budowy
beda tylko montowane ,,w catos¢”), podczas gdy w dalszym
ciggu beda trwaly prace projektowe. Co prawda zasadnicze
kwestie na tym etapie sa juz rozwiazane, ale wcigz jeszcze
moga by¢ doprecyzowane sprawy aranzacyjne, wyposazenia
wnetrz, doboru materiatow wykonczeniowych itp.

Dzigki tej rownolegtosci dziatan znacznie skraca si¢ czas
potrzebny na realizacj¢ calego przedsigwzigcia.

Oczywiscie dobor formuty realizowania zadania inwesty-
cyjnego jest kwestig do$¢ indywidualna, i zalezy od wielu
czynnikow, jednak przy planowaniu kazdego z nich opcja
»zaprojektuj i wybuduj” brana jest pod uwage. Niejedno-
krotnie w wyniku analizy wieloaspektowej efektywnosci
realizacji przedsiewzigcia - tradycyjna forma wydaje si¢
by¢ skuteczniejsza niz ta, wybrana w przypadku nasze-
go ztobka. Wynika to glownie ze stopnia skomplikowania
przedsigwzig¢ w obrebie istniejacych juz obiektow budow-
lanych. Im poziom skomplikowania wyzszy — tym trudniej
precyzyjnie okresli¢ na etapie tworzenia PFU zakres prac
do wykonania. Zeby to zrobi¢ trzeba by szczegdtowo roz-
pracowaé rozwigzania projektowe, co z kolei jest tozsame
z opracowaniem szczegdlowego projektu, ktory miatby by¢
cze$cia zlecenia w przypadku formuly ,,zaprojektuj i wy-
buduj”. Dlatego, w takich przypadkach stosuje si¢ ,.trady-
cyjng” kolejnosc¢ realizacji przedsiewzigcia tj. opracowanie
szczegotowego projektu (na podstawie ktorego wykonawca
jest w stanie okresli¢ zakres prac), uzyskanie pozwolenia na
budowe i dopiero po przebrnieciu przez ten etap — zlecenie
prac budowlanych.

Ponownie odnoszqc si¢ do naszego ztobka: ,,zaprojek-
tuj i wybuduj” okazato si¢ ta wlasciwsza forma, poniewaz
w niewielkim stopniu (od strony konstrukcyjnej) ingerujemy
w czg$¢ istniejgeg - skupiamy si¢ glownie na jej wyremonto-
waniu i przearanzowaniu, a gtéwne prace polegaja na budo-
wie nowej cze¢sci ,,doklejonej” tylko do czesci istniejgce;.

Zatozenia realizacyjne przewiduja, ze w ,,nowej” czesci
powstang 4 sale przedszkolne z bezpo$rednim dostepem do
tazienek i pomieszczen magazynowych, a takze szatnia oraz
kuchnia i kotlownia .

Istniejacy budynek zostanie zaadaptowany na potrzeby
niewielkiego ztobka wraz z cz¢scig socjalno-administra-
cyjna stuzaca catej placowce. W ,,czgséci zlobkowej” po-
wstanie duza sala majaca docelowo stuzy¢ dwadziesciorgu
dzieciom. Begdzie ona podzielona $ciang mobilng o wysokiej
dzwigkochtonnos$ci na tzw. ,,cz¢s¢ do aktywnos$ci dzien-
nej” 1,,cze$¢ sypialniang”. Rozwigzanie takie ma zapewnic
dzieciom duzy komfort nawet calodziennego przebywania
w placowce i realizowania swoich potrzeb osobistych w bar-
dzo zindywidualizowany sposob. Ponadto zostanie tu takze
utworzona niewielka sala o cechach przestrzeni przezna-
czonej do pracy w zakresie integracji sensorycznej, majaca
w naszym zamys$le stuzy¢ dzieciom, ktore nieco trudniej
radzg sobie w duzej grupie rowiesnikow, potrzebujg wyci-
szenia czy spokoju lub np. bardzo indywidualnego kontaktu
z opiekunem.

Oprocz tego zaplanowali$my utworzenie zewnetrznego
placu zabaw dla dzieciaczkow z roznych grup wiekowych.

Zaktadamy, ze inwestycja zostanie w catosci zakonczona
w przysztym roku

STRONA PRZYGOTOWANA PRZEZ REFERAT KOMUNIKACJI SPOLECZNEJ UMIG SEROCK


https://jarmark24.pl/
https://mazovia.pl/

www.jarmark24.pl (3 ZAPRASZAMY 2-7 LISTOPADA 2022  nr 44 JARMARK wmazowiecki 19
A

POWIAT |
LEGIONOWSKI

Program ochrony
zdrowia psychicznego

BEZPI’.ATNE

konsultacje, szkolenia
grupy wsparcia

[ 3 tg,,n ,
") \.
IV T

dla dzieci, mtodziezy, psychologow i pedagogow

. Psychoklinika Poradnie Zdrowia Psychicznego
Lapisy: ul. Teczowa 5A, Chotoméw

Zadanie wspdffinansowane
ze $rodkéw Powiatu Legionowskiego Liczba miejsc ograniczona

WPOCTUINA ‘i!‘ H13 TORE

HOTEL BUTIKOWY
PALAC W JABLONNIE

POKOJ10S. -160 PLN
POKOJ 2 OS. - 210 PLN

Wyjatkowa lokalizacja w otoczeniu 18-wiecznego
Patacu i parku krajobrazowego

Eleganckie pokoje ze smacznymi $niadaniami

Bezptatny parking

Rezerwacje:

www.booking.com
+48 535 585 661, info@palacjablonna.pan.pl
Patac w Jabtonnie
ul. Modlinska 105, 05-110 Jabtonna
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WYDARZENIA
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Weronika Wesotowska - kreatywna i pracowita
uczestniczka WTZ

Prawdziwi zwyciezcy
zWTZ W Sercu
Kampinosu”

Drzemia w nich prawdziwe talenty, a sztuka

jest najlepsza forma terapii. Dzieki konkursowi
organizowanemu przez PFRON - Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob Niepeitnosprawnych maja okazje,
by pokaza¢ catemu swiatu, ze niepetnosprawnos¢
nie jest przeszkoda, by tworzy¢ piekne prace.

To najwiekszy w Polsce przeglad dorobku
artystycznego placéwek terapeutycznych dla oséb
niepetnosprawnych, ktérego celem jest promowanie
i nagradzanie dziatalnosci artystycznej osob
niepetnosprawnych obdarzonych nieprzecietnymi
zdolnosciami tworczymi

Na terenie gminy Leoncin dziata od 2019 roku Warsztat
Terapii Zajeciowej ,W Sercu Kampinosu” prowadzony przez
Fundacje ,A kuku”. To tam juz drugi rok z rzedu, pod okiem
instruktoréw, osoby z niepetnosprawnoscia stworzyli zwy-
cieskie prace konkursowe!

Talent podopiecznych plus ogromna praca instruktoréw
przynosza wspaniate efekty, razem pracuja i przygotowu-
ja swoje projekty, ale to zdolnosci uczestnikéw WTZ s3 tu
kluczowe. W 2021 roku jury wyréznito prace pana Mariu-
sza Kowalskiego pt. ,Kot”, a Paulina Kazmierczak zdobyta 1.
miejsce w kategorii fotografia.

W tym roku, 18 pazdziernika 2022 r. Wojewddzka Komi-
sja Konkursowa, dokonata oceny prac w pieciu kategoriach:
malarstwo i witraz, rysunek i grafika, tkanina i aplikacja,
rzezba kameralna i ptaskorzezba oraz fotografia.

| tym razem doceniono talent uczestnikow WTZ. W kate-
gorii tkanina i aplikacja, 3. miejsce za prace pt. ,Nowe zycie
na Plutonie” zajeli podopieczni WTZ ,W Sercu Kampinosu”
- pani Weronika Wesotowska i Pan Tomasz Jazdzyk.

Na co dzieh mozna $ledzi¢ codzienne zajecia na profi-
lu https://www.facebook.com/fundacjaakuku2014 oraz
https://www.facebook.com/wtzWSercuKampinosu.

Po mnogosci relacji wida¢, ze placéwka dziata preznie, za-
jecia sa réznorodne i wspierajace uczestnikdéw, a po usmie-
chach uczestnikow mozna pozna¢, ze trafili pod wiasciwe
skrzydta.

Marzena Dobraczynska

&7

Tomasz Jazdzyk, udziat w konkursie dat mu duzo
radosci

ZHR NASIELSK

&www.nowodworski.info

Harcerskie Swieto w Nasielsku

Wiele sie dziato

w Nasielsku w jesienng
sobote 22 pazdziernika
2022roku. O dwéch
wydarzeniach z tego
dnia warto bedzie jednak
pamietaci je wspominac

Tego dnia na historycznym
nasielskim Rynku pracowata
grupa archeologdéw. Przewod-
niczyl jej badacz dawnych
dziejow Nasielska, archeolog
pan doktor Mariusz Blonski.
Jego ksiazka ,,NASIELSK we
wezesnym Sredniowieczu” to
wazne, mozna powiedziec,
epokowe dzieto dotyczace
ponad tysigcletniej historii
Nasielska. Kolejne badania za-
oWoCUja Z pewnosciag nowymi
opracowaniami.

Drugie wazne wydarze-
nie tego dnia miato miejsce
w historycznej, chociaz duzo
mlodszej $wiatyni potozonej
przy ul. Koscielnej prowadza-
cej wprost do wspomnianego

A !- F
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UROCZYSTE PRZEKAZANIE SZTANDARU PRZEZ KOMBATANTOW SP W KAZUNIU POLSKIM

zabytkowego Rynku. Tu ,,kro-
lowata” mtlodziez. Mtodziez
harcerska. Glownie ze Zwiaz-
ku Harcerstwa Rzeczypospo-
litej (ZHR).

Tego dnia miato miejsce
oficjalne wprowadzenie do
nasielskiej §wiatyni relikwii
patrona harcerzy (od 2002r.)
blogostawionego Stefana Win-
centego Frelichowskiego. To
wyjatkowo wazne wydarzenie
dla nasielskiej wspdlnoty har-
cerskiej — zarowno ZHR jak
1 ZHP. Blogostawiony jest Pa-
tronem wszystkich harcerzy
niezaleznie od przynalezno$ci
Zwigzkowej. Patronat ten nie
jest przypadkowy. Bt. Stefan
Wincenty Frelichowski byt
harcerzem. Byt i ministran-
tem. Jego krotkie zycie (1913
— 1945) cechowata mito$¢ do
Boga, Ojczyzny i ludzi. Te
milos$¢ realizowat tez w Har-
cerstwie. Zmarl w niemiec-
kim obozie koncentracyjnym
w Dachau dwa miesigce przed
wyzwoleniem tego obozu.

Biskup Polowy WP
poswiecit groby zolnierzy
Z wrzeSnia 1939 r.

23 pazdziernika 2022 r., ks. biskup Wiestaw
Lechowicz - Biskup Polowy WP, poswiecit groby

Inicjatorem sprowadzeniare-
likwii patrona do Nasielska byt
ks. Mariusz Majczak - nasiel-
ski wikariusz a jednoczes$nie
diecezjalny duszpasterz Har-
cerzy i Harcerek. Range wpro-
wadzenia do nasielskiej wspol-
noty harcerskiej i nasielskiej
wspolnoty parafialnej relikwii
Patrona Harcerzy podniosta
obecnos$¢ na sobotniej uroczy-
stosci ksiedza biskupa Miro-
slawa Milewskiego. Ksigdza
Biskupa zaprosit do przewo-
dzenia tej uroczystej ,,chwili”
dziekan 1 proboszcz nasielski
ks. kan. Tadeusz Peplonski.
W uroczystosci uczestniczyt
tez Burmistrz Nasielska Bog-
dan Ruszkowski. W imieniu
nasielskich harcerzy oraz bio-
racych udziat w uroczystosci
harcerzy z Plonska i Miawy
oraz innych uczestnikéow uro-
czystosci  ksiedza  Biskupa
powitat druzynowy Pierwszej
Nasielskiej Druzyny Harcerzy

,»Blekitna Armia” pwd. Daniel
Krolak. Zyciorys Btogosta-
wionego Stefana Wincentego
Frelichowskiego odczytata
druzynowa 1 NDH-ek druhna
pwd. Julia Liberadzka.
Harcerska uroczystos¢
w Nasielsku nie ograniczyta
si¢ tylko do uroczystego wpro-
wadzenia relikwii bt. Stefana
Wincentego  Frelichowskie-
go. Dzien ten mial réwniez
charakter Harcerskiego Dnia
Skupienia. Poprowadzony zo-
stat on przez Diecezjalny Ruch
Swiatlo i Zycie. Harcerze mie-
li okazj¢ wystuchania kilku
konferencji, a takze podzie-
lenia si¢ swoimi zyciowymi
uwagami 1 spostrzezeniami.
I wszystko to znakomicie wpi-
sywalo si¢ w stowa i czyny
wyplywajace ze wskazan ich
patrona bt. stugi Bozego ksig-
dza i druha Stefana Wincente-
go Frelichowskiego.
Andrzej Zawadzki

nieznanych zotnierzy polegtych we wrzes$niu 1939r.,
spoczywajacych na cmentarzu w Kazuniu Polskim, a
nastepnie przewodniczyt koncelebrowanej mszy sw.,

podczas ktérej przekazano sztandar kombatancki
Szkole Podstawowej w Kazuniu Polskim

W uroczystosci uczestniczy-
li m.in.: Antoni Krezlewicz —
wojt Gminy Czosnow, Jolanta
Kwiatkowska—dyrektor SP im.
ks. Jerzego Popictuszki w Ka-
zuniu Polskim, Urszula Przy-
mus — prezes Rady Pamigci
Niepodlegtej Rzeczpospolitej
Kampinoskiej (gtéwny orga-
nizator uroczystosci), Czesta-
wa Albekier — prezes Zwigzku
Kombatantow Rzeczypospoli-
tej Polskiej i Bytych Wigzniow
Politycznych w Czosnowie.

W uroczystosci uczestni-
czyta delegacja Zwiazku Ofi-
cerow Rezerwy Rzeczypospo-
litej Polskiej, ktorej przewod-
niczyl ptk rez. Alfred Kabata
— prezes ZG, a w jej sktadzie
byli: pptk w st. spocz. Janusz
Zajaczkowski, Wiestawa
Karczmarczyk i chor. w st.
spocz. Hilary Jechowicz.

Po odmowieniu modlitwy
i poswieceniu grobow nie-
znanych Zolnierzy Wojska
Polskiego polegtych w wal-
ce z hitlerowskim najezdzcg
W czasie wojny obronnej we
wrzesniu 1939 r., na grobach
zlozono kwiaty. Jako pierw-
sza wiazanke zlozyta delega-
cja ZOR RP. Warte honorowa

przy grobach, na pomnikach
ktorych wyryto napis: Pamig-
taj o Nich Polsko, petnili zot-
nierze 6 Mazowieckiej Bryga-
dy Obrony Terytorialne;j.
Nastgpnie odprawiona zo-
stata koncelebrowana msza
$w., ktorej przewodniczyt ks.
biskup Wiestaw Lechowicz,
a celebransami byli: ks. prof.
Jozef Mandziuk, ks. Adam
Wyszyniski (proboszcz Parafii

w Kazuniu Polskim), ks. mjr
Marcin Janocha - sekretarz
Biskupa Polowego.

Na zakonczenie mszy $§w.,
Czestawa Albekier przekazata
sztandar kombatantow na rece
dyrektor SP w Kazuniu Pol-
skim oraz wystawionego przez
szkole pocztu sztandarowego.

Biskup Polowy WP wreczyt
dyrektor SPJolancie Kwiatkow-
skiej Medal Btogostawionego

Kazda historia ma SWOj
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ks. Jerzego Popietuszki, a Ur-
szuli Przymus Krzyz XXX-
lecia Ordynariatu Polowego.
Dalsza cze$¢ uroczystosci
byta kontynuowana w szkole,
gdziemtodziezszkolna, wspie-
rana gronem pedagogicznym
zaprezentowata stowno — mu-
zyczny patriotyczny program
artystyczny. R
fot.: Wiestawa
Karczmareczyk
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GMINA

netonNa - GMINNE OBCHODY

NARODOWEGO ,
DNIA NIEPODLEGLOSCI

6 LISTOPADA 2022 R.

GODZ.10.00 BIEG ,,JABLONNA DLA NIEPODLEGtEJ”

MIEJSCE: Szkétka Lesna Skierdy - Nadlesnictwo Jabtonna

10 LISTOPADA 2022 R.

GODZ.10.00 MARSZ HISTORYCZNY W ,,DRODZE KU WOLNOSCI”

MIEJSCE: od skweru na skrzyZzowaniu ulic Golfowej i Mazowieckiej w Rajszewie do GCK Skierdy, ul. Nadwislariska 1

GODZ. 18.00 KONCERT PIESNI PATRIOTYCZNYCH - Anna Maria Adamiak

MIEJSCE: GCK Skierdy, ul. Nadwislanska 1

11 LISTOPADA 2022 R.

GODZ.11.00 VIII SPACER ,, TRZCIANY MALO ZNANE”

MIEJSCE: Zbidrka przy tablicy ogtoszen znajdujgcej sie na skrzyzowaniu ul. Zwirowej i ul. Granitowej w Trzcianach

GODZ.12.00 NIEPODLEGtA DO HYMNU

wspolhe Spiewanie hymnu, rozstrzygniecie konkursu plastycznego #MojaNiepodiegta Piekna
Ojczyzna, wystawa prac pokonkursowych, Wielki Test Wiedzy o Niepodlegtosci

MIEJSCE: parking przy Urzedzie Gminy Jabtonna, ul. Modliriska 152

GODZ.18.00 MSZA SWIETA W INTENCJI OJCZYZNY

MIEJSCE: Koscidt pw. \Wniebowzigcia NIMIP w Chotomowie

GODZ. 19.00 UROCZYSTOSCI POD POMNIKIEM PAMIECI POLEGLYCH
I POMIORDOWANYCH W LATACH 1939-1945 \W CHOTOMOWIE

GODZ. 20.00 KONCERT PIESNI PATRIOTYCZNYCH w
w wykonaniu CHORU AVE oraz ZESPOLU VIS A'VIS

MIEJSCE: GCK Chotoméw, ul. Partyzantéow 27

WWW.JABLONNA.PL
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NOWY DWOR MAZ.

Rozgrzali
stadion
na Sportowej

Za nami kolejna
edycja biegu

na biezni
»~Polska Biega”,
podczas nieco
deszczowej aury,
za to zgoracym
zapatem
uczestnikow

Na biezni w swoich katego-
riach rocznikowych zmierzy-
ly si¢ przedszkolaki, dzieci
ze szkol podstawowych oraz
dorosli.

W biegu OPEN na dystansie
Skm najlepsze z kobiet okaza-
ty sie:

1. Klaudia Krajewska; 2.
Joanna Bieniek-Ugniewska;
3. Katarzyna Oweczarek.
Wsréd panéw na tym samym
dystansie triumfowali:

1. Tomasz Mikulski; 2.
Dariusz Kielbasa; 3. Marcin
Radomski.

Wspotorganizatorami  wy-
darzenia, ktorym dzigkujemy
za pomoc przy organizacji

WYDARZENIA

oraz udzial w zawodach by-
li: Klub Orientacji Sportowej
»Azymut”, Rozbiegamy No-
wy Dwor, Miasto Nowy Dwor
Mazowiecki.

Juz teraz serdecznie zapra-
szamy Pafistwa na bieg pn.
Cross Ztotych Lisci, ktory
odbedzie si¢ 12 listopada br.
w lesie Debinka.
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PILKA NOZNA

Derby bez rozstrzygmecla

W miniona sobote, 29 pazdziernika pitkarze Switu Nowy Dwér
Mazowiecki zmierzyli sie w derbach powiatéw z Legionovig
Legionowo. Bylo to tez bezposrednie starcie w stawce o fotel
lidera. Biorac powyzsze aspekty pod uwage smuci mata
frekwencja na trybunach

Bez emocji w pierwszej

potowie

Starcia pomiedzy Switem
a Legionovia zawsze maja
w sobie dodatkowy tadunek
emocji. Kibice obu ekip chcg
wiedzie¢ czy to ich ukochana
druzyna jest najlepsza w re-
gionie, aby moc si¢ tym chelpi¢
az do nastgpnego pojedynku.
Tym razem stawka byt row-
niez fotel lidera i mozliwos¢
zyskania przewagi punktowe;j.
Patrzac na dotychczasowy
przebieg rundy jesiennej i cia-
snot¢ panujaca w czotowcee,
kazdy punkt przewagi nad
rywalem moze okaza¢ si¢ na
wage awansu.

Pierwsza potowa tego po-
jedynku nie obfitowata jed-
nak w zbyt wiele emocji. Oba
zespoly staraty si¢ nie odsta-
nia¢ 1 nie dopuszcza¢ przede
wszystkim rywala pod wlasne
pole karne. Dopiero w 28. mi-
nucie Yaroslav Yampol dostat
prostopadte podanie za plecy
obroncéw. Pomocnik Switu
zdecydowat si¢ na strzat prak-
tycznie z linii koncowej boiska,
majac na plecach naciskajace-
g0 go obroncg. Mimo to, jego
uderzenie z problemami na rzut
rozny zbit bramkarz gosci.

Chwilg pozniej fatalny btad
przed wlasnym polem karnym
popehnili nowodworzanie.
Niecelne podanie padto tupem
jednego z legionowian, ktory
ruszyl na bramke. Bramkarz
Switu Maksymilian Ciolek
zamiast ruszy¢ do zawodni-
ka Legionovii cofngl si¢ do

PILKA NOZNA

wilasnej bramki. Na szczescie
pitkarze Legionovii pogubili
sie w tej sytuacji i pitke na rzut
rozny wyekspediowal wraca-
jacy Szymon KuzZma.

W 38. minucie w narozni-
ku boiska pitke stracit Kamil
Wisniewski. Pitkarze jak i ki-
bice domagali si¢ odgwizdania
przewinienia, lecz widzacy
wszystko sedzia liniowy na-
wet nie zareagowal. Zawodnik
Legionovii dosrodkowat pitke
w pole karne do Piotra Sonen-
berga, ktory bez problemow
umiescit pitke w siatce.

Tuz przed przerwa Biato-zie-
loni mogli doprowadzi¢ jesz-
cze do wyréownania. Yampol
na krotko wznowit gre z rzutu
roznego do Kuzmy. Ten postat
pitkg w pole karne prosto na
gtowe Huberta Michalika.
Pitka trafita jedynie w stupek,
a wynik pozostat bez zmian.

Swit ratuje remis

Tuz po wznowieniu gry, Le-
gionovia podwyzszyla prowa-
dzenie na 2:0. W 48. minucie
pitka zagrana z rzutu roznego
w pole karne Switu przeszta
obok kilku zawodnikow prosto
pod nogi Daniela Chorosia.
Obronca Legionovii mial na ty-
le duzo czasu, aby przymierzy¢
1 umiesci¢ pitkg w siatce.

W 63. minucie nowodwo-
rzanie zdobyli bramke kontak-
towa. Lewg strong przedart si¢
Lukasz Buczkowski i postat
pitke w szesnastke. Tam najle-
piej odnalazt si¢ Yampol, kto-
ry uderzaniem z najblizszej

odlegtosci  umiescit
W siatce.

Po tym trafieniu Bialo-zie-
loni zlapali wiatr w zagle.
Naciskali zesp6t go$ci zmu-
szajac rywala do intensyw-
nej obrony. Trener Mariusz
Miecznikowski dat sygnat do
ataku wprowadzajac az trzech
$wiezych zawodnikow na bo-
isko 1 zmieniajac ustawienie
z 4-3-3 na 3-5-2.

W 75. minucie Jacek Tka-
czyk zagral pitk¢ za plecy
obroncow na 11. metr. Tam jak
spod ziemi wyrést Yampol,
ktory uderzeniem z pierwszej
pitki trafit tuz obok bram-
karza, wywotlujac rados¢ na
trybunach i dajagc Switowi
wyroéwnanie 2:2.

Nowodworzanie probowali
przechyli¢ szale zwycigstwa
na swoja korzyse¢, ale tego
dnia wiecej bramek nie pa-
dlo, a derby pozostaty bez
rozstrzygnigcia.

pitke

Staby pazdziernik

We wrzesniu chwalili$my
nowodworzan, ze rozpoczeli
sezon z przytupem i sierpien
mozna byto oceni¢ w szkol-
nej skali na 5. Niestety paz-
dziernik byt o wiele stabszy
w wykonaniu Biato-zielonych,
ktorzy popadli w kryzys. Na §
rozegranych spotkan wygra-
li tylko jedno, dwa remisujac
i dwa przegrywajac. Najbar-
dziej bolesna byla porazka
na wyjezdzie z Concordig
Elblag, ktora okupuje dol-
ng czes$¢ tabeli. Podopieczni

Zbik wygrywa w dziesiatke

W sobote, 29 pazdziernika
pitkarze Zbika Nasielsk
udali sie do Drobina, gdzie
zmierzyli sie z tamtejsza
Skra. Nasielszczanie
odniesli pewne
zwyciestwo i przywiezli do
Nasielska cenne 3 punkty

Na otwarcie wyniku tego
pojedynku trzeba bylo cze-
ka¢ do 34. minuty, kiedy to
Lukasz Galazka dat prowa-
dzenie zespotowi Zbika. By}
to moment, po ktorym gra
gospodarzy zupetnie si¢ po-
sypata. Chwile pdzniej wy-
nik na 2:0 podwyzszyt Marek
Osinski, a tuz przed przerwa
bramkarza Skry pokonat Ma-
teusz Bramowicz.

Zielono-czerwoni od 65.
minuty grali w ostabieniu
po tym jak drugg zotta, a w
konsekwencji czerwona kar-
te zobaczyt Krzysztof Zab-
czyk. Na 10. minut przed
koncem tego meczu Patryka
Witkowskiego

pokonat jeden z zawodni-
kow gospodarzy. Ostatnie
sfowo nalezalo jednak do
Zbika. W 82. minucie nadzie-
je Skry na doprowadzenie do

wyrdéwnania pogrzebal Bra-
mowicz, ustalajac wynik na
4:1 dla Zbika.
Do konca rundy pozostaty

3 kolejki. Za tydzien w so-
bote 5 listopada o godzenie
13:00 nasielszczanie podej-
ma u siebie Nadnarwianka
Puttusk. Tydzien podzniej
12 listopada udadza si¢ na
mecz wyjazdowy z Okgciem
Warszawa, a ostatni mecz
rozegraja w weekend 19-20
listopada przed wlasng pu-
blicznoscig. Ich rywalem
bedzie beniaminek Amator
Maszewo. .

Skra Drobin — Zbik

Nasielsk 1:4 (0:3)

Bramki:

34" Galazka, 37" Osinski,
44 82" Bramowicz.

Zbik:

Witkowski — Bieliera, Za-
lewski, Macias, Zabczyk -
Osinski, Bramowicz, Adam-
ski, Tomaszynski, Lewandow-
ski — Gatazka.

Wyniki 12. kolejki

PAF Plonsk — Wkra Zuro-
min 4:1

Nadnarwianka — Polonia 1T
2:0

Okegcie — Weszto 0:2

Amator — Makowianka 1:4

Huragan — Sokot 0:0

Ciechanéw — Drukarz 2:0

Wojciech Lewandowski

trenera  Miecznikowskiego
na 15 mozliwych zgarngli za-
ledwie 5 punktow, tracac przy
tym fotel lidera.

Pozostaly trzy mecze

Do konca rundy pozostaty
trzy spotkania. W najblizsza
niedzielg 6 listopada Biato-
zieloni udadza si¢ do Biatego-
stoku, gdzie zmierzg si¢ z re-
zerwami Jagielloni. Tydzien
pdzniej w sobote 12 listopada
o godzinie 13:00 rozegraja
ostatni mecz domowy w tej

ZAPROSZENIE

rundzie przeciwko spadko-
wiczowi z II ligi Pogoni Gro-
dzisk Mazowiecki. Ostatni
mecz rozegraja na wyjezdzie
w niedzielg 20 listopada z Pe-
likanem Lowicz.

Swit Nowy Dwér Mazo-
wiecki — Legionovia Legio-
nowo 2:2 (0:1)

Bramki:

38" Sonnenberg, 48" Choros
— 63", 75" Yampol.

Swit:

Ciotek — Buczkowski, Bro-
da (64" Sosnowski), Cuch, H.

=

Michalik — Kuzma (64" Ba-
siuk), B. Michalik, Tkaczyk
— Yampol, Wisniewski (64
Radionow), Ciach.
Wyniki 14. kolejki
Btonianka — Lechia 0:1
Sokot — Pelikan 4:1
Ursus — Pogon 1:2
Bron — Jagiellonia IT 0:1
Mtawianka — Unia 0:0
Legia II - LKS 11 0:7
Warta — Concordia 0:0
Pilica — Olimpia 4:2

Wojciech Lewandowski

Burmlsfrz Miastd Nowy mor Mazowiecki
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ODZYSKANIA
NIEPODLEGLOSCI

1918-2022
V.

1912
10.11.2022r.

godz. 15:00

A4

Msza Sw. w koécie pw. Sw. BarbarFr i przemarsz na Cmentarz Wojenny

w Modlinie Tmerdzy Ape

11.11.2022r.

godz. 10:00

Polegtych, salwa honorowa.

Msza Sw. w intencji Ojczyzny w kosciele pw. sw. Michata Archaniota.

godz. 11:00

Marsz Niepodlegtosci pod pomnik Marszatka Jézefa Pitsudskiego.

Organizatorzy:

2022

Partnerzy:
Parafia
pew. fw. Barbary
Parafie

p.w. iw. Michela
Archanicla

Patronat medialny:

CITT M
NOWODWORSKA T!m}!h
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Pucharowe zwycigstwo. Ligowe porazenie

W ostatnim tygodniu siatkarki LOS-u Nowy Dwér Mazowiecki rozegraty dwa spotkania. W srode, 26 pazdziernika we wtasnej hali

przystapity do rozgrywek Pucharu Polski, by w sobote udac sie do Poznania na mecz 5. kolejki rundy zasadniczej

Colik wypada z gry

Latwego zycia nie ma
z pewnoscig trener Bartosz
Kujawski. Jeszcze przed roz-
poczeciem sezonu ze sktadu
wypadla Martyna Gorzkie-
wicz. W trakcie okresu przy-
gotowawczego u 2l-letniej
rozgrywajacej ujawnila sig
powazna kontuzja plecow, sta-
wiajaca jej dalsza gre w siat-
kowke pod znakiem zapyta-
nia. To nie byl jednak koniec
powaznych urazéw w zespo-
le LOS-u. W trakcie sezonu
u przyjmujacej Kamili Colik
rowniez ujawnily si¢ problemy
z plecami i w meczu z BAS-
em Biatystok juz nie wystapita
na boisku.

Do druzyny LOS-u dota-
czyla dobrze znana nowo-
dworskiej publicznosci roz-
grywajaca Katarzyna Maj.
Do druzyny powrdcita row-
niez Dominika Balcerowicz.

KAZUN NOWY

Dzieciaki na medal!
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Zinicjatywy dyrektora
szkotly pana Krystiana
Buszty, Szkota

w Kazuniu Nowym

im. 2. Warszawskiej
Brygady Saperow
przystapita do
konkursu ,Kazdy

Dzien na Medal”

i zwyciezyta w kategorii
gmin wiejskich
zwojewoddztwa
mazowieckiego,
zdobywajac tym
samym srodki w kwocie
55 tys. zt

Program Procter&Gamble,
Polskiej Fundacji Olimpijskiej
oraz sieci sklepow Biedronka
umozliwit zdobycie pienigdzy
na rozwoj sportu wsrod dzieci
i mtodziezy.

17 pazdziernika 2022 r
w Kazuniu Nowym odbyt sie
halowyturniejpitkinoznejdla
klas 1 - 3 szkél podstawowych
w ramach projektu ,,Kazdy

Kontuzja Colik zaskoczyla
jednak sztab szkoleniowy
i Domena nie przygotowywa-
ta si¢ z druzyng do nowego se-
zonu, a do treningdw powro-
cita niedawno. Na pehig jej
mozliwo$ci w obronie trzeba
bedzie poczekad.

Trudny mecz z BAS-em

Od samego poczatku to spo-
tkanie byto mocno wyrdéwna-
ne. Nowodworzanki w pierw-
szej partii wypracowaty sobie
spora przewage 23:12, kiedy
do gry z dalekiej podrozy
wrocily zawodniczki z Biate-
gostoku. LOS mial problemy
W przyjeciu i to bylo podsta-
WOW3g przyczyna, ze przyjezd-
ne odrobity straty i doprowa-
dzity do wyréwnania, zdo-
bywajac 10 punktow z rzedu.
Koncoéwka pierwszego seta
byta bardzo nerwowa z obu
stron. Ostatecznie w grze na

- o F

Dzien na Medal”. W turnieju
wzigto udziat 7 szkot, w tym
jedna z Zakroczymia.

Mali sportowcy zawalczyli
o0 puchary i nagrody, a determi-
nacji w rozgrywkach im nie bra-
kowato. W wydarzenie zaanga-
zowala si¢ gmina Czosnow, pan
Artur Cegietka z Klubu Orleta
Czosnow oraz nauczyciel wy-
chowania fizycznego pan Ka-
mil Kwiatkowski. Puchary i na-
grody wreczat wicewdjt gminy
Czosnéw pan Piotr Rutkowski

przewagi lepsze okazaty si¢
podopieczne trenera Kujaw-
skiego 29:27.

Drugi set to réwnie wy-
réwnany pojedynek. LOS
przez dtuzsza chwile nie byt
w stanie odskoczy¢ rywal-
kom na wigcej niz 2 punkty.
Po btedzie w przyjeciu BAS
doprowadzit do wyréwna-
nia po 14. Skuteczny atak
Katarzyny Kowalczyk i
btad w ataku druzyny gosci
ponownie daty losowi dwu-
punktowa przewage 16:14.
Jednak biatostoczanki raz
jeszcze doprowadzity do wy-
réwnania po 21, a po chwili
Kowalczyk zaatakowata na
siatce w aut i goScie prowa-
dzili po raz pierwszy w tej
partii 22:21. O czas popro-
sit trener Kujawski, a po
przerwie w grze Kowalczyk
zrehabilitowata si¢ plasem
za plecy rywalek. Rywalki

]
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oraz dyrektor szkoty pan Kry-
stian Buszta. Klasyfikacja we-
dhug zajetych miejsc:

I m - Szkota Podstawowa
w Kazuniu Polskim

I m - Szkota Podstawowa
w Sowiej Woli

IIT m - Szkota Podstawowa
w Zakroczymiu

IV m - Szkota Podstawowa
w Matocicach

V m - Zespol Szkolno -
Przedszkolny w  Kazuniu
Nowym

same oddaty LOS-owi pro-
wadzenie po nieporozumie-
niu w obronie. Ostatecznie
to LOS wygrat drugiego seta
25:23.

Trzecig partic nowodwo-
rzanki rozpoczely od prowa-
dzenia 4:1. Przyjezdne do-
prowadzity do wyréwnania
po 4, ale to LOS zaczal roz-
dawac¢ karty w tej partii i po
chwili gospodynie ponownie
prowadzity 5. punktami 13:7.
Nowodworzanki sukcesyw-
nie powigkszaly swoja prze-
wage na boisku i punktowa,
wygrywajac ostatecznie
25:13 i meldujac sie¢ w 1/8
Pucharu Polski. MVP tego
pojedynku zostata wybrana
Izabela Filipek.

W nastepnej rundzie pucha-
rowych zmagan los zdecydo-
wat, ze nowodworzanki zmie-
rzg si¢ Chemikiem Police.
W piatek obecne Mistrzynie

VI m - Zespot Szkolno -
Przedszkolny w Kaliszkach

VII m - Szkota Podstawowa
w Czastkowie Mazowieckim

W grudniu réwniez w ra-
mach  projektu ,Kazdy
Dzien na Medal”, odbeda si¢
w szkole mikotajkowe roz-
grywki w dwa ognie w wer-
sji usportowionej. Ta bardzo
stara i popularna zabawa ru-
chowa dla dzieci, to nie tylko
forma integracji, ale rowniez
nauka precyzji i zdrowej
rywalizacji.

Marzena Dobraczynska

Polski rozbity Legionovi¢ Le-
gionowo 3:0 do 18, 16 i 8.

LOS porazony przez
Energetyk

W sobote siatkarki LOS-u
udaty si¢ do Poznania, gdzie
zmierzyly si¢ z Energetykiem.
Poznanianki byly faworytka-
mi tego pojedynku. Z trzema
zwyciestwami 1 jedna po-
razka zajmowaty 2. miejsce
w tabeli.

Tymczasem nowodworzan-
ki majac na koncie po dwie
zwyciestwa i dwie porazki
zajmowaty. 5. miejsce. W ro-
zegranych do tej pory spotka-
niach bylo wyraznie widac, ze
druzyna trenera Kujawskiego
boryka si¢ z problemami. Te
daty o sobie zna¢ w pojedynku
z energetyczkami. Szczegdl-
nie niepokojacy jest drugi set,
w ktérym nowodworzanki zo-
staty rozbite 7:25. W pierwszej

i trzeciej partii LOS ulegt do
20 i przegrat w caltym meczu

Po 5. kolejkach nowodwo-
rzanki spadly na 7. pozycje
w tabeli. Nastgpny mecz roze-
grajg w sobote 5 pazdziernika,
kiedy podejma we wilasnej hali
Plomien Sosnowiec.

LOS Nowy Dwor Mazo-
wiecki — BAS Bialystok 3:0
(29:27, 25:23, 25:13)

Energetyk Poznan — LOS
Nowy Dwor Mazowiecki 3:0
(25:20, 25:7, 25:20)

Wyniki pozostalych spo-
tkan 5. kolejki

Plomien — Stal 1:3

San Pajda — Legionovia 3:0

Karpaty — Sokot 3:0

Solna — Nike 3:2

Wiezyca — BAS 0:3

Czgstochowianka — Szczyrk
(przetozony na 23.11).

Wojciech Lewandowski




