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Kolej 13czy
- a czasem dzieli

Legionowo nie chce budowy dodatkowych toréw

w srodku miasta i pociagéw jezdzacych ponad 200
km/h. Wieliszew nie chce, aby tory podzielity gmine
na 2 czesci. Natomiast Nowy Dwér Mazowiecki

chce protestowac jesli kolej pojedzie przez lasy

i nieuzytki, a nie przez miasto

Kolejarze wybrali dwa warianty przebiegu nowej linii ko-
lejowej z Warszawy do Nasielska. Kazdy z przedstawionych
wczesniej 7 wariantdow miat zaréwno swoich przeciwnikéw
jak i zwolennikéw. Teraz pozostaty dwa, ale czy to cos zmie-
ni? Chyba nie, bo sprzecznych intereséw w tym przypadku
nie da sie pogodzic.

Wtadze Wieliszewa i Nowego Dworu Maz. wolatyby, aby
modernizacja polegafa tylko na dofozeniu nowych toréw
do istniejacej linii kolejowej. Nic by sie wiec miato nie zmie-
ni¢, poza zwiekszeniem jeszcze ucigzliwosci i tak juz ucigz-
liwej linii kolejowej przecinajacej gestg zabudowe. Jeszcze
trudniej bytoby przejsé przez toryijeszcze czesciej mogtoby
dochodzi¢ do wypadkéw. Nowe pociggi miatyby bowiem
rozwijac¢ predkosci ponad 200 km/h.

Legionowo chciatoby wiec wyrzuci¢ szybka kolej poza
miasto. Nowy Dwér twierdzi natomiast, ze poprowadzenie
toréw nowa trasa omijajaca miasto mogtoby prowadzi¢ do
wykluczenia komunikacyjnego. Wieliszew nie chce z kolei
toréw na swoim terenie, bo tory te dzielityby gmine. Jedni
i drudzy nie biorg jednak pod uwage tego, ze poprowadze-
nie dodatkowych toréw starym szlakiem powoduje, ze cata
inwestycja traci sens.

Gtéwnymi zatozeniami tego przedsiewziecia byto bo-
wiem zwiekszenie przepustowosci linii kolejowej, a wiec
szybsze podréze i przewdz wiekszej ilosci pasazerdw, a tak-
ze odseparowanie ruchu aglomeracyjnego od dalekobiez-
nego. W przypadku poprowadzenia toréw starym $ladem,
zatozenia te nie moga zostac zrealizowane. Ale kazdy ma
swoje interesy, a wiec spér bedzie trwat dale;j..,

Pawet Szyling

WIELISZEW/WINNICA. Wypadek w trakcie polowania

Mysliwy postrzelony
zamiast zajaca

W trakcie polowania zorganizowanego przez Koto
towieckie ,Dzik” z Legionowa zostat postrzelony
w brzuch jeden z uczestnikéw. Mezczyzna zostat
przetransportowany do szpitala, zas pozostali
uczestnicy udali sie na biesiade

W sobote (19 listopada) na terenie gminy Winnica (pow. Put-
tuski) odbywato sie polowanie na zajace. W polowaniu uczest-
niczyli cztonkowie Kota towieckiego ,Dzik” z Legionowa.

Srutem w brzuch

Z informacji jakie dotarty do redakgcji wynika, ze w trak-
cie polowania jeden z mezczyzn zostat prawdopodobnie
przypadkowo postrzelony. Miat otrzymac postrzat srutem
w brzuch. Jego stan byt na tyle powazny, ze zostat prze-
transportowany do szpitala, a na miejsce przybyta policja.
Z naszych ustalen wynika, ze wypadek ten nie przeszkodzit
mysliwym w zabawie. Zaraz po polowaniu, uczestnicy udali
sie na zorganizowang wczesniej biesiade.

Mysliwy w szpitalu

Wedtug puttuskiej policji, w trakcie polowania w miejsco-
wosci Mieszki - Kuligi doszto do postrzelenia 56-letniego
mieszkanca Puttuska, czionka Kota towieckiego ,Dzik”.
W chwili obecnej mezczyzna przebywa w szpitalu i jego zy-
ciu nie zagraza niebezpieczenstwo. Policja prowadzi dalsze
czynnosciwtejsprawie.Cociekawe, wedtug stronyinterneto-
wej www.czystagmina.wieliszew.pl, na ktérej opublikowano
plan polowan Koto towieckiego ,Dzik”, polowania kota w so-
bote 19 listopada br. miaty sie odbywac na terenie gminy Wie-
liszew, we wsiach: Janéwek/Géra/Topolina/Olszewnica/Siko-

ry/Katuszyn/Krubin. red
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LEGIONOWO. Gtucha aplikacja ,Legionowo porusza”,

Opieszatosc i ZNIKAJACE przejscie dla pieszych

Znak drogowy
informujacy

0 przejsciu

dla pieszych

na ul. Wysockiego
zostal zniszczony.
Mieszkaniec
zgtosit to wiadzom
miasta, ale jego
interwencja nic nie
data - przejscie dla
pieszych jest teraz
niewidoczne

We wrzesniu br. jeden
z mieszkancow zgtlosit do
ratusza zniszczenie znaku
drogowego informujgcego
o przejsciu dla pieszych. Znak
drogowy D-6 przed przej-
$ciem na ul. Wysockiego zo-
stal bowiem ztamany. A poz-
niej w ogble zniknat. W ten
sposob przejscie dla pieszych
dla niektorych kierowcow
stato si¢ niewidoczne. Szcze-
golnie bylo to odczuwalne
w takie dni jak ostatnia so-
bota, kiedy spadl, pierwszy
w t¢ zimg¢ $nieg. Brak reakcji
wiladz coraz bardziej irytowat
mieszkanca.

Mieszkaniec zglaszal takze
wladzom miasta inne niedo-
ciggniecia i btedy w oznacze-
niu ulic, za pomoca aplikacji
»Legionowo porusza”. Miala
onabowiem stuzy¢ do zgtasza-
nia takich nieprawidtowosci,
jak twierdzi mieszkaniec. Na
przyktad zglosit brak znaku

- ustap pierwszenstwa (A-7)
na ul. Ogrodowej przy skrzy-
zowaniu z ulica Wysockiego
(Ogrodowa Residence), bo
w pewnych okolicznosciach
brak tego znaku sugeruje

r\

skrzyzowanie réwnorzedne.
Jego interwencje pozostawatly
bez jakiejkolwiek reakc;ji.
Wreszcie napisat, ze pomi-
jajac brak odpowiedzi ratusza
na jego wystapienia, bardzo

LEGIONOWO. Jak zarzadza miejska spotka?

Ani BASENU, ani LODOWISKA

Spotka KZB Legionowo poinformowata, ze w tym
sezonie Lodowa Arena nie bedzie funkcjonowac¢. Ta
sama spotka dwa lata temu unieruchomita rowniez

miejska ptywalnie

Spétka KZB Legionowo
poinformowata ostatnio, ze
w tym sezonie Lodowa Arena
czyli zadaszone miejskie lo-
dowisko przy ul. Sobieskiego,
nie bedzie funkcjonowac.

W tym sezonie

zapomnijmy
Jak przekonuja urzedni-
cy, decyzja zostata podjeta
przez skokowe wzrosty cen
energii elektrycznej. Wywo-
falo to irytacje nie jednego
mieszkanca. - Znajgc Pan-
stwa wczesniejsze decyzje,
to nie dziwi mnie takie po-
dejscie do tematu. Najlepiej
nic nie robi¢, mieszkancy sq
zbednym balastem, ktory po-
woduje tylko koszty - napisat
pan Michal. Przypomniat
réwniez, iz na Targowku lada
dzien otwieraja juz drugie lo-
dowisko. A od stycznia jedno

z nich bedzie bezptatne. - Ich
stac¢, a Legionowa nie. Moze
po prostu Panstwo nie potra-
fig gospodarowaé Srodkami
- komentuje mieszkaniec.

Basen tez nieczynny

Od dtuzszego czasu miesz-
kancy nie mogg si¢ rowniez
pogodzi¢ z  zamknigciem
przez KZB ptywalni przy ul.
Krolowej Jadwigi. Sytuacje te
okreslaja jako skandal. W ma-
ju 2020 r. na stronie interne-
towej miejskiej spotki KZB
pojawit si¢ komunikat, ze
plywalnia zostaje zamknigta

A

martwi go brak jakiegokolwiek
dzialania wtadz miasta. Stwier-
dzit rowniez, ze aplikacja ,,Le-
gionowo porusza” w tej sytuacji
okazatla si¢ catkowicie bezuzy-
teczna. red

do odwolania. Ttumaczono to
roznie, ale dominujace byto
stanowisko KZB, ze ptywalnia
byla nierentowna ze wzgledu
na znikoma frekwencje. Poza
tym ttumaczono, ze po otwar-
ciu kompleksu Wodne Piaski,
potrzeby mieszkancow w tym
zakresie sg zabezpieczone.
Ostatnio jeden z mieszkan-
cow poinformowat redakeje,
iz ostatni komunikat na stro-
nie KZB, dotyczacy ptywalni
przy ul. Krolowej Jadwigi, jest
z czerwca 2021 r. Informuje on,
ze basen jest nieczynny z po-
wodu pandemii. PN/WD
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POWIAT. Ktéry wariant przebiegu linii kolejowej wybiorg?

Nowe TORY kolejowe
- przez Legionowo
albo przez gming Wieliszew

PKP wybrato do dalszych prac dwa (wariant 4 oraz wariant 6) z 7 zaprezentowanych
wczesniej wariantow przebiegu linii kolejowej pomiedzy Legionowem i Nasielskiem.
Kolejnym etapem beda ponowne konsultacje (poczatek 2023 r.) oraz wybor ostatecznego
przebiegu nowe;j linii kolejowe;j

PKP Polskie Linie Kolejo-
we S.A. chcg zwigkszy¢ prze-
pustowos$¢ 1 predkos¢ oraz
rozdzieli¢ ruch dalekobiezny
od aglomeracyjnego na tra-
sie z Warszawy do Nasielska.
W tym celu zlecity opraco-
wanie nowego przebiegu linii
kolejowe;.

Wybrali dwa warianty

W lipcu 2020 roku PKP PLK
podpisaty umowg na opraco-
wanie studium wykonalno$ci
na rozbudowe linii kolejowej
w kierunku Legionowa i Na-
sielska. Dokumentacja przed-
projektowa miata okresli¢ jak
bedzie wygladal rozwdj linii
kolejowej. W tym celu opraco-
wano 7 wariantow przebiegu
linii (korytarzy), ktore byty
podane konsultacjom z miesz-
kancami oraz samorzadami
w 2020 i 2021 r. Wszystkie
z nich miaty swoich przeciw-
nikow, a takze entuzjastow.
Obecnie wybrano dwa z sied-
miu przedstawionych wcze-
$niej korytarzy (wariantow).
Sa to: wariant 4 oraz wariant
6. Teraz zostang przygoto-
wane dla nich szczegotowe
analizy techniczne, ktdre po-
zwolg na wybor ostatecznego
rozwiazania.

Wariant 4

Zaktada on przebieg no-
wych torow od stacji Warsza-
wa Praga wzdluz istniejacej
linii kolejowej nr 9 do Legio-
nowa. Nastgpnie przy wejsciu
do Legionowa nowy tor miat-
by odgalezia¢ si¢ w kierun-
ku wschodnim i przechodzié¢
przez teren Panstwowego In-
stytutu Metereologii, a dalej
tunelem pod terenem Centrum
Szkolenia Policji. Nastepnie
tor biegtby w poziomie terenu
w kierunku poétnocnym przez
Kikoty oraz Psucin. Wtacze-
nie si¢ w stary $lad linii kole-
jowej miatoby nastapi¢ za Stu-
dziankami Nowymi a przed
Nasielskiem.

Korytarz ten omija tereny
cenne przyrodniczo w Topoli-
nie, jak rowniez tereny zurba-
nizowane w Skrzeszewie.

Co wazne, jak ocenita firma
przegotowujaca analize, wa-
riant ten spelnia oczekiwania
Projektu w zakresie uzyski-
wanych parametréw technicz-
nych nowej linii kolejowe;.

Wariant 6

Wariant ten zaklada prze-
bieg nowych torow od stacji
Warszawa Praga wzdluz ist-
niejacej linii kolejowej nr 9 do
Legionowaidalej Chotomowa.
Nastepnie, mniej wiecej w po-
lowie odlegtosci pomigdzy
Chotomowem 1 Jandwkiem,
nowy tor miatby odgaleziad
si¢ od istniejacej linii kolejo-
wej 1 biec na pétnoc przez las.
Przebiegatby po zachodniej
stronie Krubina i Migkoszyn-
ka. Wiaczenie si¢ w stary §lad
linii kolejowej miatoby nasta-
pi¢ za Studziankami Nowymi
a przed Nasielskiem. Korytarz
ten omija tereny jednostki
wojskowej w Krubinie oraz
cmentarz parafialny.

Co bardzo istotne, jak oce-
nita firma przegotowujaca
analiz¢g, korytarz tem nie
spelnia oczekiwan Projektu
w zakresie uzyskiwanych pa-
rametrow technicznych linii
kolejowe. Chodzi zapewne
o brak odseparowania ruchu
ruchu dalekobieznego i aglo-
meracyjnego, a co za tym idzie
brak mozliwosci osiagania
predkosci ponad 200 km/h

Nowe konsultacje

PKP Polskie Linie Kolejowe
S.A. wraz z wykonawca doku-
mentacji przedprojektowej dla
zadania ,,Zwigkszenie prze-
pustowosci na odcinku War-
szawa Wschodnia — Nasielsk
(Katne/Swiercze)” przeprowa-
dzili spotkanie z samorzadami
potozonymi przy linii kolejo-
wej m.in. dzielnic Warszawy,
Legionowa, Nowego Dworu

LEGIONOWO. Kolejna afera w policyjnej szkole

Pieciu pijanych w Centrum Szkolenia Policji

Pieciu doswiadczonych funkcjonariuszy z Wydziatu Drogowego zostato wydalonych
z Centrum Szkolenia Policji. Powodem byto przebywanie na terenie jednostki

pod wptywem alkoholu. Wydaleni policjanci trafili do rodzimych jednostek,

gdzie wszczeto wobec nich postepowania. Grozi im wydalenie ze stuzby

Pierwsi o zdarzeniu po-
informowali  dziennikarze
TVN24. Do zdarzenia miato
doj$¢ w potowie pazdzierni-
ka br. W trakcie $niadania,
uwage jednego z pracow-
nikéw Centrum Szkolenia
Policji zwrocit wyglad kil-
ku funkcjonariuszy z pionu
Ruchu Drogowego. Byli oni
nie w peini umundurowani.

Kiedy pracownik zblizyt si¢
do policjantow, wyczut od
nich alkohol.

Zostali wydaleni ze
szkolenia
Jak  podawat mediom
rzecznik CSP kom. Szymon
Kozniewski — Pigciu stu-
chaczy zostalo usunigtych
ze szkolenia za ztamanie

JACKOWD
f DWORSKIE
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I NASIELSK
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Mazowieckiego,  Nasielska,

Wieliszewa. W T kw. 2023 r.
zaplanowano kolejne spotka-
nia konsultacyjne z miesz-
kancami, ktorzy beda mogli
zapoznac si¢ ze szczegdtowy-
mi rozwigzaniami i przekazac
swojg opini¢. Wnioski ze spo-
tkan pozwolg wytoni¢ najlep-
sze rozwigzanie dla przysztej
inwestycji.

Po co tarozbudowa?

Konsultacje spoteczne majg
pozwoli¢ na wybranie opty-
malnego wariantu inwestycji,
ktora poprawi przepustowo$é
sieci kolejowej 1 warszawskie-
go wezta kolejowego. Plano-
wane zakonczenie studium

regulaminu CSP. Okazato
sie, ze byli pod wplywem
alkoholu podczas spotkania
organizacyjnego rozpoczy-
najacego szkolenie.

To jednak nie jedyne konse-
kwencj¢ nieodpowiedzialnego
zachowania policjantow. Po
powrocie do swoich jednostek
wszczeto wobec nich postepo-
wania dyscyplinarne.

CHOTOMEW

=i
PKP PDLSKIE LINIE KOLEJOWE S.A.

~Zwiekszenie przepustowosci

na odcinku

Warszawa Wschodnia — Nasielsk

(Katne/Swiercze)”

LEGENDA

CHALOW
N

; 0
BiGICNCWO PIASK)

WARSZAWA
PRAGA

wykonalnosci to III kwartat
2024 roku. Studium bedzie
podstawg do szczegdtowego
planowania projektu po 2024
r. Najwazniejszym efektem
planowanej inwestycji ma
by¢ oferta atrakcyjnych po-
drozy miedzy Nasielskiem
i Legionowem, w regionie i na
dalszych trasach. Od strony
technicznej przewidziano roz-
dzielenie ruchu dalekobiezne-
go od aglomeracyjnego oraz
przebudowe i budowe nowych
przystankow. Inwestycja ma
by¢ przyjazna dla srodowiska
tzn. pozwoli¢ na lepsze wyko-
rzystanie kolei i zmniejszenie
ruchu samochodowego.
Wojciech Dobrowolski

To nie pierwszy
taki przypadek
To kolejny w tym roku
przypadek, kiedy legionow-
skie Centrum Szkolenia Po-
licji pojawia si¢ w mediach.
W czerwcu br. w trakcie kursu
dla oficeréw prasowych miato
doj$¢ do libacji alkoholowe;.
Wtedy tez z kursu zostato wy-
dalonych 21 funkcjonariuszy,
a wobec 13 z nich prowadzone
bylo postepowanie dotyczace
etyki zawodowe;.
Natomiast w  pazdzier-
niku br. do mediow trafita

NA SYGNALE

WIELISZEW
POZAR W KALUSZYNIE PO WYCINCE

W poniedziatek (14 listopada) przy ul. Nowodwor-
skiej w Katuszynie doszto do groZznego pozaru po wy-
cince drzew. Zgtoszenie od 0séb postronnych wptyneto
do strazakéw okoto godz. 17.00. Wynikato z niego, ze w po-
blizu ul. Nowodworskiej ktos rozpalit ognisko z resztek po
wycince drzew. Po przybyciu na miejsce okazato sig, ze
pozar zajmuje blisko 10m kw. Dziatania strazakéw pole-
gaty na ugaszeniu pozaru zanim ten rozprzestrzeni sie na
wiekszg powierzchnie. O fakcie poinformowano réwniez
Komende Powiatowa Policji w Legionowie, jednak obecni
na miejscu funkcjonariusze nie znalezli odpowiedzialnej
za pozar osoby.

JABLONNA
18-LATEK ZLAMAL NOGE, POMOGLI
STRAZACY

W czwartek (17 listopada) w jednym z warsztatow sa-
mochodowych przy ul. Partyzantéw w Chotomowie do-
szlo do groznego wypadku. Jak podawaty stuzby, w wy-
niku zdarzenia doszto do ztamania nogi u okoto 18-letniego
mezczyzny. Poszkodowanym najpierw zajeli sie strazacy,
a pozniej ratownicy medyczni, ktérzy zdecydowali o prze-
transportowaniu poszkodowanego do szpitala.

JABLONNA .
NAGLE ZATRZYMANIE KRAZENIA
U 70-LATKA

W srode (16 listopada) w Jabtonnie przy ul. 1 Maja
w jednym z domoéw jednorodzinnych doszto do nagte-
go zatrzymania krazenia u 70-letniego mezczyzny. In-
formacje o zdarzeniu przekazata Strazy Pozarnej rodzina
poszkodowanego, ktéra podjeta reanimacje przed przyby-
ciem stuzb. Z uwagi na brak wolnego Zespotu Ratownictwa
Medycznego akcje reanimacyjng kontynuowali po przy-
byciu strazacy. Po przybyciu karetki zdecydowano o prze-
transportowaniu 70-latka do szpitala. Akcja ratunkowa
trwata blisko godzine.

NIEPORET
ZDERZENIE DWOCH AUT
NA WOLSKIEJ

W $rode (16 listopada) przy ul. Wolskiej w Stanistawo-
wie Drugim doszto do zderzenia dwéch samochodéw
osobowych. Z relacji strazakéw wynika, ze chwile po godz.
18.00 otrzymali zgtoszenie dotyczace zderzenia dwdch sa-
mochodéw osobowych Forda i Kii. Autami podrézowali
tylko kierowcy, ktoérzy jeszcze przed przybyciem strazakow
opuscili uszkodzone pojazdy. Dziatania strazakéw polegaty
na udzieleniu pierwszej pomocy przedmedycznejjednemu
z poszkodowanych. Jak informowata policja, kierujacy Kia,
53-letni mezczyzna wykonat nieprawidtowy manewr skretu
w lewo i doprowadzit do zderzenie z prawidtowo jadacym
Fordem. Policjanci skierowali wniosek o ukaranie kierowcy
Kii do sadu.

WIELISZEW
USNAL CZEKAJAC NA LAWET

W poniedziatek (21 listopada) ok. godz. 5.00 w Wieli-
szewie przy ul. Modlinskiej doszto do kolizji osobowki
ze znakiem drogowym. Informacje o kolizji przekazat je-
den z przejezdzajacych kierowcédw, ktéry zobaczy na jezdni
plame z ptynéw eksploatacyjnych oraz rozbite auto zapar-
kowane na poboczu. W srodku zdaniem zawiadamiajacego
byt nieprzytomny kierowca. Po przybyciu na miejsce okaza-
fo sie, ze kierowca uszkodzonego pojazdu zasnat w oczeki-
waniu na lawete. W wyniku kolizji nic mu sie nie stato. Dzia-
tania stuzb trwaty blisko godzine.

red

Rejonowa
w Legionowie, jednak do tej

informacja o gwalcie do ja-
kiego miato doj$¢ na terenie

si¢  Prokuratura

szkoty. Ofiarg miata by¢ mto-
da policjantka przebywajaca
na szkoleniu, a sprawca inny
z kursantéw. Sprawa zajeta

pory nie postawiono nikomu

zarzutow.
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LEGIONOWO.
Po kradziezy pobit
ochroniarza

W jednej z drogerii na terenie Legiono-
wa doszlo do kradziezy rozbdjniczej. Pra-
cownik ochrony sklepu zauwazyl, ze jeden
z klientéw przy stoisku z perfumami, cho-
wa flakon perfum pod kurtke. Po ,,wybra-
niu odpowiedniego zapachu perfum” mez-
czyzna skierowal si¢ do wyjscia. Zaraz po
mini¢ciu linii kas do me¢zczyzny podszed}
pracownik ochrony prébujac powstrzy-
macé go przed opuszczeniem sklepu. Przy
probuje ujecia wywiazala si¢ szarpanina,
podczas ktorej mezczyzna checace utrzymaé
w posiadaniu skradzione perfumy ode-
pchnal ochroniarza i uciekl ze sklepu. Za-
alarmowani funkcjonariusze legionowskiej
policji niezwlocznie pojechali na miejsce.

Mundurowi szybko ustalili szczegoty zda-
rzenia oraz rysopis sprawcy. Informacje te
zostaly przekazane pozostalym policjantom
petnigcym stuzbe na ulicach miasta. Spraw-
ne dzialanie funkcjonariuszy juz po kilku
minutach od zdarzenia przyniosto pozadany
efekt. Na jeden z ulic stroze prawa rozpo-
znali i zatrzymali podejrzanego mezczyzne.
Okazat si¢ nim 23-letni mieszkaniec powiatu
minskiego.

Megzczyzna zostat doprowadzony do ko-
mendy, a nastgpnie osadzony w policyjnym
areszcie. Kolejnego dnia, po zebraniu mate-
riatu dowodowego przez $ledczych, 23-latek
w prokuraturze ustyszal zarzut kradziezy
rozbojniczej oraz uszkodzenia mienia w po-
staci okularé6w nalezacych do pracownika
ochrony. Decyzja prokuratora Prokuratury
Rejonowej w Legionowie mieszkaniec po-
wiatu minskiego trafit pod policyjny dozor.
Za popelnione przest¢gpstwa mezczyznie gro-
zi kara do 10 lat pozbawienia wolno$ci.

LEGIONOWSKI. Kupit
hulajnoge i jej nie dostat

Ofiarg nieuczciwego sprzedawcy padtl
mieszkaniec powiatu legionowskiego. Mez-
czyzna na popularnym portalu sprzedazo-
wym znalazl interesujacy go towar

Po nawigzaniu kontaktu ze sprzedajacym
zdecydowat si¢ na zakup i na wskazane konto
bankowe przelat kwote 1100 ztotych. Niestety

do chwili obecnej nie otrzymat zaméwionej
hulajnogi elektrycznej. Kontakt ze sprzedaja-
cym si¢ urwatl.

JABLONNA. Znecat sie
nad zong i corkami

Obowiazek stawiennictwa si¢ w jablo-
nowskim komisariacie raz w tygodniu oraz
zakaz zblizania si¢ do Zony oraz cérek na-
lozyl prokurator na 54-letniego mieszkan-
ca gminy. Mezczyzna zostal zatrzymany
przez policjantéw po niepokojacym zglo-
szeniu od jego zony. Kobieta wyznala, ze
mezczyzna zneca sie nad nig psychicznie
i fizycznie nad rodzing i zdecydowala si¢
zlozy¢ zawiadomienie o przestepstwie. Te-
raz jej mezowi grozi kara do 5 lat pozba-
wienia wolnoSci

Policjanci z Jabtonny zatrzymali 54-latka
po tym, jak jego zona zglosita, ze mezezy-
zna od kilku lat zneca si¢ nad nig i corkami.
Kobieta wyznata, ze z obawy przed mg¢zem
wyprowadzita si¢ z domu. Z przeprowadzo-
nych przez policjantéw ustalen wynika, ze
mezezyzna od dluzszego czasu wszczynat
awantury domowe w trakcie ktorych szarpat
i popychat kobiete, wyzywat i ponizat za-
rowno ja, jak i corki. Probowat kontrolowaé
kobiety i ograniczal w zyciu codziennym.
Mundurowi podjeli decyzj¢ o jego zatrzyma-
niu 54-latka. M¢zczyzna zostat przestuchany
i ustyszat zarzuty za zngcanie si¢ nad oso-
bami najblizszymi. Na podstawie zebranego
materiatu dowodowego prokurator podjat
decyzje o zastosowaniu wobec podejrzanego
dozoru policji i zobowiazat go do zgtaszania
si¢ w miejscowym komisariacie raz w tygo-
dniu. Dodatkowo mezczyzna ma zakaz zbli-
zania si¢ do pokrzywdzonych. Za popetnione
przestepstwo mezczyznie grozi kara do 5 lat
wiezienia. Czynno$ci w tej sprawie prowa-
dzone jest pod nadzorem Prokuratury Rejo-
nowej w Legionowie.

WIELISZEW.
4 zakazy i narkotyki

Policjanci w Wieliszewie patrolujac
miejscowos¢ Skrzeszew zwrdcili uwage
na volkswagena z niepelnym os$wietleniem
i zatrzymali go do kontroli. Okazalo sie¢, ze
za kierownica samochodu siedzial 25-letni
mezczyzna

KRONIKA

Po sprawdzeniu w policyjnej bazie okaza-
to si¢, ze mezczyzna posiada cztery aktyw-
ne zakazy sadowe prowadzenia pojazdow
. W trakcie dalszych czynno$ci wyszlo na
jaw, ze posiada réwniez przy sobie narkotyki.
Badanie narkotesterem substancji wskazato
na marihuan¢ oraz metamfetamine. 25-letni
mieszkaniec powiatu brzezifnskiego zostat
zatrzymany 1 trafit do aresztu. Nastepnego
dnia ustyszal zarzuty kierowania pojazdem
pomimo zakazoéw prowadzenia oraz posiada-
nia §rodkow odurzajacych.

SEROCK. Jezdzit po
pijaku i sie ukrywat

Policjanci z Serocka zatrzymali kolejng
poszukiwana osobe. Podstawa do zatrzy-
mania 53-latka byl nakaz doprowadzenia
wydany przez sad. Me¢zZczyzna juz trafil do
zakladu karnego

Policjanci stale zbierajg informacje o oso-
bach poszukiwanych i ukrywajacych si¢
przed wymiarem sprawiedliwo$ci. Wczoraj
funkcjonariusze z serockiego komisariatu
zatrzymali kolejnego poszukiwanego, ktory
probowat uniknac¢ odpowiedzialnosci za po-
pelnione przestepstwa. 53-letni mieszkaniec
gminy poszukiwany byt na podstawie nakazu
doprowadzenia wydanego przez Sad Rejono-
wy w Legionowie.

Teraz zgodnie z dyspozycja sadu mezezy-
zna najblizsze 5 miesiecy spedzi w jednostce
penitencjarnej, gdzie odbywaé bedzie kare
pozbawienia wolno$ci za kierowanie pojaz-
dem w stanie nietrzezwosci.

LEGIONOWO. Prébowat
wynies¢ dmuchawy

Mundurowi zatrzymali mezczyzne po-
dejrzanego o kradziez. 69-latek zostal uje-
ty przez kierownika sklepu, po tym jak
»zapomnial” zaplaci¢ za zakup dmuchaw
do lisci. Grozi mu do 5 lat wiezienia

Policjanci z Legionowa udali si¢ do jedne-
g0 z marketdw, gdzie doszto do kradziezy. Po
przybyciu na miejsce ustalit szczegoty zda-
rzenia. Okazalo si¢, ze podejrzanym o popet-
nienie przestgpstwa jest 69-letni mezczyzna.
Jego tupem padty cztery dmuchawy do lisci.
Megzczyzna zostal zauwazony przez pracow-
nika i natychmiast ujety. Na miejsce wezwano

KRYMINALNA

policyjny patrol.

Megzczyzna zostat zatrzymany i przewie-
ziony do komendy. Sledczy przedstawili mu
zarzut kradziezy dmuchaw do lisci o warto-
$ci prawie 1200 ztotych.

POKRZYWNICA.
Wyprzedzat ciezaréwka

Mandat w wysokosci 1500 zl i 15 punk-
téw karnych otrzymal Kkierowca, ktory
wyprzedzil inny samochéd na przejsciu
dla pieszych.

Do zdarzenia doszto w Dzierzeninie, na
DK-61. Policjanci zatrzymali do kontroli kie-
rujgcego pojazdem dostawczym 71- letniego
mieszkanca wojewodztwa todzkiego, ktory
na oczach mundurowych, na oznakowanym
przejsciu dla pieszych wyprzedzat osobowke.
Zapopetnione wykroczenie na 71-latka zostat
natozony mandat w wysokosci 1500 zt, a na
jego konto wptyneto 15 punktow karnych.

NOWY DWOR MAZ.
Znecat sie nad byta

iobec_nq |

Na 3 miesiace do aresztu trafil mezezy-
zna policjantow. Podejrzany znecal si¢ nad
swoja byla konkubing, grozil pozbawie-
niem zycia i naruszyl jej nietykalnos¢ cie-
lesna. Nad obecng partnerka takze znecal
sie psychicznie i fizycznie. Byl réwniez po-
szukiwany. Grozi mu teraz do 5 lat pozba-
wienia wolnoSci

Jak ustalili policjanci, 47-latek w okresie
od 2013 roku wszczynal awantury domowe,
ublizat bylej konkubinie stowami uznanymi
za wulgarne i obrazliwe, szarpal, popychal
i kopat kobiete, grozit jej pozbawieniem zy-
cia 1 zdrowia oraz naruszyt jej nietykalnos¢
cielesna.

Nad obecng partnerkag réwniez zngcat
si¢ psychicznie i fizycznie, podczas jednej
z awantur trzymajac w reku néz. Prokurator
przedstawit zarzuty. Dwa z nich dotyczyty
znecania si¢ psychicznego i fizycznego nad
kobietami, a kolejne stosowania grozb karal-
nych oraz naruszenia nietykalnosci cielesnej.

Prokurator wystapit do Sadu Rejonowego
w Nowym Dworze Maz., z wnioskiem o tym-
czasowe aresztowanie. Sad przychylit si¢ do
tego wniosku i zastosowat wobec 47- latka
trzymiesi¢czny areszt.

CZOSNOW. Pedzit
z urwanym ttumikiem

Policjanci zatrzymali do kontroli Kkie-
rowce audi. Samochéd mial urwany thu-
mik, a 35- latek byl pijany i posiadal sado-
wy zakaz prowadzenia pojazdow

Jak podaje policja jeden z patroli zauwazyl,
ze w ich kierunku zbliza si¢ osobowe audi.
Spod pojazdu sypaty si¢ iskry, a thumik cia-
gnat po ziemi. Za kierownica siedzial miesz-
kaniec Pomiechowka. Przeprowadzone bada-
nie stanu trzezwosci wykazalo, ze 35- latek
w wydychanym powietrzu ma 1,4 promila
alkoholu. Po sprawdzeniu w policyjnym reje-
strze okazato si¢ rowniez, ze pijany kierowca
ma wydany przez Sad Rejonowy w Puttusku
zakaz prowadzenia pojazdow, obowiazujacy
przez okres 24 miesigcy. Policjanci zakazali
mu dalszej jazdy, a pojazd, ktérym si¢ poru-
szat odholowali.

KPP Legionowo/
Nowy Dwér Maz./ Pultusk
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LEGIONOWO. Jak naprawi¢ sytuacje parkingowa przy dworcu?

Parkowanie przy Gentrum
komunikacyjnym

Od lat mieszkancy skarza sie na trudng sytuacje parkingowa przy legionowskim Centrum
Komunikacyjnym. Radny Mirostaw Grabowski proponuje, aby m.in. wokét parkingow
przy dworcu wiadze miasta ustanowity strefe ruchu

Niedawno mieszkancy na
legionowskich grupach w me-
diach spotecznosciowych przy-
pomnieli o problemie z parko-
waniem przy legionowskim
Centrum  Komunikacyjnym.
Jest to klopot, ktory wraca od
samego poczatku funkcjono-
wania parkingow wielopozio-
mowych w okolicach dworca.
Sprawa jest na tyle powazna,
ze zajat si¢ nig radny Mirostaw
Grabowski ze Stowarzyszenia
Nasze Miasto Nasze sprawy.

Sytuacja jest koszmarna!

W rozmowie z tygodnikiem
radny podkresla, ze chaos ko-
munikacyjny wokot gltownej
stacji kolejowej w Legiono-
wie zagraza bezpieczenstwu
mieszkancéw, bowiem na
parkingach nie obowiazuja
zadne przepisy. - Po ponad 6
latach od oddania do uzytku
Centrum  Komunikacyjnego
nadszedt czas aby uregulowaé
parkowanie na terenie parkin-
gow  zlokalizowanych przy
naszym dworcu kolejowym.
Zwigkszone zapotrzebowanie
na miejsca parkingowe, wy-
maga od wladz miasta i za-
rzadcy obiektu racjonalnego
gospodarowania 1 dobrego
wykorzystanie  istniejacych
miejsc parkingowych - pisze
radny. Wedtug Grabowskiego,
dzi§ na tym parkingach nie
obowigzuja zadne przepisy,
a parkowanie do$¢ czgsto od-
bywa si¢ w miejscach utrud-
niajacych bezpieczne dotarcie

do samochodu. Dlatego ma
nadzieje, ze wladze miasta po-
chyla si¢ nad tym problemem
i wyznaczg w okolicy par-
kingéw strefy ruchu. Radny
uwaza, ze zle funkcjonujaca
infrastruktura tego obiektu
stanowi problem nie tylko dla
gosci odwiedzajacych nasze
miasto ale réwniez dla miesz-
kancow. W celu zazegnania
problemu, radny ztozyl nargce
prezydenta Smogorzewskiego
interpelacje, w ktorej domaga
si¢ interwencji wltadz miasta.

Interwencja wtadz miasta
potrzebna od zaraz

O tym, jak waznym punktem
na mapie miasta jest dworzec,
mozemy przekona¢ si¢ co-
dziennie rano, kiedy na pociag
do Warszawy zmierzaja setki
legionowian. Z roku na rok
samochodow przybywa, a na
terenie okolicznych parkingow
wielopoziomowych nadal nie
uregulowano przepisow bez-
pieczenstwa. - Centrum Komu-
nikacyjne, ktorego jednym z ele-
mentow sq parkingi wielopozio-
mowe stanowi wazny punkt na
transportowej mapie Legio-
nowa. W dobie coraz szybciej
rosngcych cen paliw wiele 0sob
przesiadto si¢ z samochodow do
komunikacji kolejowej. Ograni-
czona sie¢ polgczen autobuso-
wych wewnqtrz naszego miasta
zmusza nadal mieszkancow do
korzystania z samochodu jako
srodka umozliwiajgcego dotar-
cie do stacji kolejowej. Niestety

LEGIONOWO. Bedziemy ptaci¢ jeszcze wiecej!
y &

PODATKI W GORE!
Drozsze nieruchomosci
i Srodki transportu

Wtadze miasta Legionowo planuja podnies¢ podatki
od nieruchomosci i Srodkow transportu. Optata

za nieruchomosci moze wzrosnac o 11,8%! Czyli
maksymalna zaplanowana stawke na 2023 r.

Podwyzke podatkow wiadze
miasta thumaczg ogolnag sytu-
acja wkraju. Stawki maksymal-
ne ogloszone w Obwieszcze-
niu Ministra Finanséw z dnia
28 lipca 2022 r. w sprawie

gornych granic stawek kwo-
towych podatkéw i oplat lo-
kalnych na 2023 rok wzrosty
srednio o 11,8 % w stosunku
do stawek maksymalnych z ro-
ku 2022. Maksymalne stawki

JABLONNA. Ekologiczne oswietlenie

103 nowe lampy LED

Wtadze gminy Jabtonna
chca zamontowac 103
nowe stupy oswietleniowe
i energooszczedne lampy
z oprawami typu LED:

- ul. Sielska w Chotomo-
wie. Zamowienie obejmu-
je wykonanie 8§ punktow
oswietlenia, w linii o dtugo-
$ci ok. 210 m.

Fot. UG Jabtonna

poziom infrastruktury naszych
parkingow przy stacji PKP Le-
gionowo pozostawia wiele do
zyczenia. Szczegolnie ucigzliwe
dla kierowcow jest bezpieczne
i sprawne parkowanie na tych
parkingach. DosS¢ czesto moz-
na spotka¢ samochody zapar-
kowane na drogach dojazdo-
wych, drogach dla pieszych,
czy uniemozliwiajgce szybkie
dotarcie do urzqdzen bezpie-
czenstwa — przeciwpozarowe-
go — punktuje w interpelacji
radny.

Recepta na
bezpieczenstwo?

Obok wylozenia proble-
mow, ktore trapia mieszkan-
cow w zwiazku z trudna sytu-
acja na parkingach przy stacji
kolejowej, Mirostaw Grabow-
ski przekazal swdj pomyst
na zazegnanie tego kryzysu.
- Celem uregulowania tej sy-
tuacji zwracam sie z prosbq

zostaty zwaloryzowane zgod-
nie ze wskaznikiem cen towa-
réw 1 ustug konsumpcyjnych
w I potroczu 2022 r. w stosun-
ku do I poétrocza 2021 r., kto-
ry wyniost 111,8 (wzrost cen
0 11,8%).

Stawki za Srodki
transportu

W goére ida tez niektore
podatki za $rodki transportu.
Jak ttumacza wladze miasta,
stawki podatku od s$rodkow
transportowych w wigkszosci
utrzymano na poziomie 2022
roku. Zwigkszenia dokonano
w przypadku stawek, kto-
re w roku poprzednim byly
ustalone na poziomie mini-
malnym, a obecnie stawki
minimalne wzrosty zgodnie

o0 opracowanie dla tych obiek-
tow projektu stalej organiza-
¢ji ruchu oraz wprowadzenia
na terenie parkingow i wokot
nich strefy ruchu. Wprowa-
dzenie takich regulacji po-
zwoli stuzbom porzqdkowym
na podejmowanie czynnosci
wobec 0s0b  naruszajgcych
przepisy lub stwarzajgcych
zagrozenia dla zdrowia i zZy-
cia innych uczestnikow ruchu.
Jednoczesnie prosze o wilasci-
wei czytelne oznaczenie miejsc
parkingowych  znajdujgcych
sie na terenach zewnetrznych
wokot parkingow - wnioskuje
radny. Prezydent miasta, Ro-
man Smogorzewski jeszcze
nie odniost si¢ do interpelacji
przedstawiciela Stowarzysze-
nia Nasze Miasto Nasze Spra-
wy. Jednak patrzac na powage
sytuacji, powinien zrobi¢, to
w najblizszych dniach. Do
sprawy begdziemy wracac.
Paulina Nowicka

z Obwieszczeniem Ministra
Finansoéw z dnia 12 pazdzier-
nika 2022 r. w sprawie stawek
minimalnych podatku od $rod-
koéw transportowych obowia-
zujacych w 2023 r. Podwyzka
dotkne¢ta glownie kierowcow
samochodéw  cigzarowych.
W tym wypadku podatek mo-
ze wzrosna¢ nawet o 200 zt!

Optata targowa

réwniez w goére
Stawki dzienne oplaty tar-
gowej podwyzszono rowniez
o maksymalne 11,8% w sto-
sunku do roku poprzedniego.
Zasady ustalania i poboru
oraz terminy ptatnosci oplaty
targowej na 2023 rok pozosta-

wiono bez zmian.

Paulina Nowicka

na oSmiu ulicach

- ul. Mazowiecka w Rajsze-
wie. Zamowienie obejmuje
wykonanie 7 punktow o$wie-
tlenia, w linii o dtugosci ok.
198 m.

- ul. Olszynowa i Kolejowa
w Dabrowie Chotomowskiej.
Zamowienie obejmuje wyko-
nanie 26 punktow o$wietlenia,
w linii o dtugosci ok. 760 m.

- ul. Spokojna w Chotomo-
wie. Zamowienie obejmuje
wykonanie 2 punktow o$wie-
tlenia, w linii o dtugosci ok.
100 m.

- ul. Fiotkowa w Chotomo-
wie. ZamoOwienie obejmuje
wykonanie 36 punktéw o§wie-
tlenia, w linii o dtugosci ok.
1057 m.

- ul. Szczgéliwa w Choto-
mowie. Zaméwienie obejmuje
wykonanie 21 punktéw o§wie-
tlenia, w linii o dtugosci ok.
800 m.

- ul. Niecata w Chotomowie.
Zamoéwienie obejmuje wyko-
nanie 3 punktoéw os$wietlenia
z oprawami solarnymi LED.

red

CO SLYCHAC W GMINACH?

JABLONNA
ZBLIZA SIE PRZEBUDOWA UL. MILENIJNE)

Wtadze gminy Jabtonna wytonity w przetargu firme, kté-
ra przygotuje projekt ul. Milenijnej. Byt to 2 przetarg na te
inwestycje. Poczatkowo zadanie to miato kosztowac 20 tys.
zt, ale w drugim przetargu nadestano dwie oferty - firma
CADO z Warszawy (98 tys. zt) i firma DROMACC z Ostroteki
(125 tys. zb). Finalnie zdecydowano sie na tansza oferte.

POLACZENIE ROWEROWE JABLONNY
Z WARSZAWA

Petnomocnik Prezydenta m.st. Warszawy ds. komunikacji
rowerowej w mediach spotecznosciowych poinformowat,
ze ma zosta¢ wybudowane potaczenie rowerowe pomie-
dzy Warszawa a Jabtonna. Urzednicy wybrali juz oferte war-
szawskiej firmy Spectare, ktéra zrealizuje inwestycje za 639
tys. zt. Roboty maja potrwac do korica 2022 roku. Potaczenie
ma powstac¢ wzdtuz ul. Modlinskiej.

SEROCK
KTO DOSTARCZY ENERGIE
ELEKTRYCZNA GMINIE?

Wtadze Miasta i Gminy Serock musiaty uniewazni¢ prze-
targ na energie elektryczna, bowiem zadna firma nie ztozyta
w nim oferty. Przedmiotem zamdwienia byta dostawa ener-
gii elektrycznej w tacznej ilosci 3129,870 MWh dla Miasta
i Gminy Serock oraz jej jednostek organizacyjnych w okre-
sie od dnia 1.01.2023r. do dnia 31.12.2023 r. Na realizacje po-
wyzszego zadania Urzad Miasta i Gminy Serock planowat
przeznaczy¢ kwote 4,1 min zt brutto.

PRACE REMONTOWE NA DK61 POTRWAJA
DO POCZATKU GRUDNIA

Cze$¢ prac remontowych na DK 61 pomiedzy Zegrzem
a Serockiem juz trwa. Na odnawianych odcinkach na-
wierzchnia jest frezowana a nastepnie ukfadana jest siatka
z tworzywa sztucznego i warstwa wigzaca oraz scieralna.
Jak zaktada GDDKIiA po wykonaniu napraw w 2021 oraz
2022 roku wyremontowany i odnowiony zostanie odcinek
DK 61 na dtugosci 2075 mb (33+805- 35+880). Harmono-
gram zaktada zakonczenie wszystkich prac z poczatkiem
grudnia br. Niemniej jednak zakorczenie roboét jest uzalez-
nione od dostepnosci materiatu i warunkéw atmosferycz-
nych. Obecnie odcinki sg sfrezowane

WIELISZEW
NOWY ASFALT W CALEJ GMINIE

Wtadze Gminy Wieliszew planuja przebudowe wybranych
drég bitumicznych, ktéra ma polegac na utozeniu na nich
dodatkowych naktadek z betonu asfaltowego. Tego rodzaju
inwestycje obejma blisko 5,8 kilometra tych drog. Najwiecej
prac szykuje sie w Krubinie. Tu przebudowane maja zostac
4 drogi bitumiczne. Bedg to ulice Polna, Szafirowa, Bursz-
tynowa i Czerwienna. Oprdcz tego, na remonty drég przy-
gotowac sie powinni mieszkancy wsi Michatéw-Regindw,
Skrzeszew, tajski, Wieliszew, Olszewnica Stara i Poddebie.
W Michatowie-Reginowie naktadki z betonu asfaltowego
pojawia sie na ulicach Gtéwnej i Dtugiej, w Skrzeszewie na
ulicach Lesnej i Brygady Poscigowej, w tajskach na ulicy To-
polowej, w Wieliszewie na ulicy Popietuszki, w Olszewnicy
Starej na ulicy Le$ny Jar, a w Poddebiu na ulicy Braci Mniej-
szych. Wszystkie prace maja kosztowac 66 tys. zt - cho¢ gmi-
na planowata zapfaci¢ nawet 100 tys. zt.

HALE W LAJSKACH MUSZA POCZEKAC
-POTRZEBNY RAPORT ODDZIALYWANIA
NA SRODOWISKO

Wtadze Gminy Wieliszew zawiesity postepowanie srodo-
wiskowe zwigzane z budowg hal magazynowych i zespotu
parkingowego na blisko 11 ha potozonych za Starostwem
Powiatowym, pomiedzy ulicami generata Wiadystawa Si-
korskiego, Kolejowg, Koscielng i Fabryczna w tajskach. Fir-
ma musi wykonac¢ dodatkowy raport srodowiskowy, w kt6-
rym kompleksowo oceniony zostanie wptyw tej inwestycji
na srodowisko, w tym na zdrowie ludzi.

Paulina Nowicka

REKLAMA

OBNIZ KOSZTY OGRZEWANIA

Badanie juz od 399 zt

Badanie domu/mieszkania w poczerwieni:
lokalizacja miejsc strat ciepta w budynkach,
ocena stanu izolacji termicznej budynku, dachu i przewod6w kominowych,
badanie instalacji grzewczych, wykrycie strat ciepfa i uszkodzer,
wykrywanie nieszczelnosci i wad instalacji hydraulicznych i stolarki budowlanej,
lokalizowanie zawilgocert i wyciekw, itp.

Wykonujemy takie badania termowizyjne dronem.

ge_l_wqr www.getwarm.pl

biuro@getwarm.pl = tel. 500 801470
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NAUKA

Ksiezyc w przysztosci moze byc zrodiem
cennych pierwiastkow i mineratow

Hel-3 stuzacy do
produkgji czystej
energii; ilmenit,
bedacy zrodtem tytanu
i zelaza, to zaledwie
kilka z zasobow,

ktore w przysztosci
ludzie mogliby
pozyskiwac z Ksiezyca.
Narazie jednym

z najwazniejszych
moze by¢ lod

wodny, kluczowy dla
eksploracji Srebrnego
Globu i budowy baz
ksiezycowych - mowi
PAP dr Natalia Zalewska

NASA planuje ladowanie zatogo-
wej misji na powierzchni Ksiezyca
na 2025 rok. W ramach misji Arte-
mis [T dwoje astronautéw pozostanie
na orbicie, a dwoje wyladuje i spedzi
tam okoto tydzien. Wczesniej plano-
wana jest zalogowa misja Artemis II,
w ramach ktorej czworo astronautéw
obleci Ksigzyc na wysokosci 8900
km nad powierzchnig. Powinno to
nastgpi¢ w 2024 roku. Zanim to si¢
jednak wydarzy wystartowa¢ musia-
ta bezzatogowa misja Artemis I. Jej
start byt przektadany, ale ostatecznie
misja wystartowata w §rode rano pol-
skiego czasu.

KAMPANIA INFORMACYJNA

Program Artemis realizuja NASA,
firmy prywatne, a takze partnerzy
miedzynarodowi, m.in. Europejska
Agencja Kosmiczna (ESA). Ma on
umozliwi¢ realizacje zadan zarow-
no czysto naukowych, jak zbadanie
znajdujacych si¢ na Ksigzycu skat
sprzed 4,5 mld lat, co pomoze zrekon-
struowa¢ wyglad 1 najdalsza histori¢
naszej planety, ale tez zadan bardziej
praktycznych. Prowadzi¢ ma bowiem
do zatozenia na Srebrnym Globie sta-
Iej bazy i da¢ szanse do dalszej eks-
ploracji kosmosu, np. Marsa. Ksigzyc
moze by¢ tez zrodtem rozmaitych
surowcow naturalnych, a jego eks-
ploracja zapoczatkowac rozwoj tzw.
kosmicznego goérnictwa.

— Metale i pierwiastki sq obecne
na Ksiezycu w duzych ilosciach, po-
niewaz - gdy ksztattowal sie on wraz
z Uktadem Slonecznym - dostal ich
pewngq ilos¢, ktorg dostaly tez plane-
ty. Ale Ksigzyc do dzis bombardowa-
ny jest asteroidami, ktore majq rozny
mineralny sktad i zostawiajq na ksie-
zycowej powierzchni duzo rozma-
itych mineratow — moéwi geolog dr
Natalia Zalewska z Centrum Badan
Kosmicznych PAN (CBK PAN).

W kontekscie Ksigzyca powszech-
nie mowi si¢ o izotopie helu-3, ktorego
na naszym naturalnym satelicie jest
o wiele wigcej niz na Ziemi - zazna-
cza dr Zalewska. — To priorytetowy
pierwiastek. Hel-3 pochodzi ze Ston-
ca, czqstki tego pierwiastka uderzajg
o powierzchnie Ksiezyca. Ziemia ma
atmosfere, ktora blokuje te czgstecz-
ki, a Ksiezyc jej nie posiada, dlatego
wszystko wnika w regolit ksigzycowy
— podkresla badaczka.

Juz w lutym br. dwie firmy - So-
lar System Resources Corporation
Sp. z 0.0. z Krakowa i amerykanska
US Nuclear Corp. - podpisaty list in-
tencyjny na bezzalogowa ekspedycje
gornicza na Ksigzyc, ktorej celem
jest wydobycie tego cennego izoto-
pu. Krakowska firma wyrazita wolg
dostarczenia 500 kg izotopu helu-3
do 2028-32 r., a US Nuclear Corp.
odbioru tej dostawy.

Specjalisci z krakowskiej firmy
wyjasniali wowczas, ze na Ksiezycu
helu-3 jest 100 miliondéw razy wiecej
niz w ztozach na Ziemi, a w dodatku
odnawia sig¢, niesiony przez wiejacy
nieustannie wiatr stoneczny.

Do czego moze si¢ przydac hel-3?
Wykorzystuje si¢ go w badaniach na-
ukowych, kriogenice, komputerach
kwantowych, urzgdzeniach do badan
MRI (rezonansu magnetycznego),
a takze w detektorach materiatow
radioaktywnych stosowanych na lot-
niskach 1 przej$ciach granicznych.
Przede wszystkim w przyszlosci
izotop ten mogltby by¢ paliwem do
reaktorow, ktore beda produkowaly
czystg energig, bez wytwarzania ra-
dioaktywnych odpadéw czy gazow
cieplarnianych. Eksperci z polskiej
firmy szacujg, ze 200 ton helu-3
wystarczyloby, aby pokry¢ globalne
roczne zapotrzebowanie energetycz-
ne catej ludzkosci.

— Aby uzyskacé nawet malq ilos¢
helu-3, trzeba bytoby +przerobié+
kilkanascie ton regolitu. Przede
wszystkim mysli si¢ wiec, by ten hel
wytwarzac na Ksiezycu i pozyskiwaé
go tam. Dlatego tez potrzebne jest

zbudowanie infrastruktury, ktora
moglaby to przyspieszyc. Inaczej nie
bedzie si¢ to oplaca¢ — zaznacza dr
Zalewska.

Uwaga naukowcow skupia si¢
takze na powszechnym na Ksigzy-
cu ilmenicie - minerale, zaliczanym
do gromady tlenkow. Mogltby by¢
zrodtem chocby zelaza i tytanu. —
Zwlaszcza tytan jest pierwiastkiem
szeroko wykorzystywanym w prze-
mysle i medycynie — podkresla dr Za-
lewska. Stopy tytanu wykorzystuje
si¢ np. w produkcji silnikow odrzuto-
wych, w motoryzacji, przy produkcji
protez dentystycznych.

Cho¢ na razie eksploatacja Ksig-
zyca w celu pozyskiwania surowcow
jest dosy¢ kosztowna, to - jak podkre-
$la dr Zalewska - powstaja wcigz no-
we technologie, ktore stuzg badaniu
jego zasobow.

Specjalisci z CBK PAN i Instytu-
tu Nauk Geologicznych PAN w pro-
jekcie ESA, the Martian far-IR Ore
Spectrometer (MIRORES), pracuja
nad orbitalnym spektrometrem do
pomiaru siarczkow w dalekiej pod-
czerwieni. Bedzie on wykorzystany
do mapowania zasobow kosmicznych
na Ksiezycu, Marsie i duzych astero-
idach. Instrument ma by¢ przezna-
czony do poszukiwania rud ilmenitu,
troilitu czy pirytu. Moze - jak mowi
dr Zalewska - wykrywacé tez metale
szlachetne np. zloto i srebro, bo ich
wskaznikiem sg wlasnie siarczki.

— Urzqdzenie montuje si¢ na son-
dzie, ktora krqzy po orbicie dane-
go obiektu w kosmosie. Monitoruje

@\ www.jarmark24.pl

dany obiekt poprzez zdjecia robione
w podczerwieni. To detektor skiero-
wany na wykrywanie okreslonych
mineralow — opisuje badaczka, ktora
uczestniczy w pracach nad urzadze-
niem. Na razie jest ono w fazie kon-
strukcji prototypu.

W skatach bazaltowych na Ksigzy-
cu - przypomina - mozna pozyskiwaé
tez inne mineraty, aluminium, wapn,
sod, potas, krzem, ale poki co nie bg-
dzie to optacalne.

Na razie najwazniejszym zasobem
pozyskiwanym na Ksiezycu moze by¢
16d wodny, rozproszony w regolicie na
powierzchni Ksi¢zyca i skupiony na
obszarach okolobiegunowych. Waz-
nym zadaniem astronautéw, ktorzy
beda eksplorowali Srebrny Glob w ra-
mach misji Artemis bedzie wiasnie
badanie potencjalnego dostepu do
wody. Beda oni pobiera¢ probki z roz-
nych glebokosci pod powierzchnig
Ksigzyca, aby zobaczy¢, jak zmienia
sie ilo$¢ wody wraz z glebokoscia, ile
tej wody doktadnie jest, w jakiej jest
formie, jak najlepiej jg odzyskac.

— Lod wodny jest waznym elemen-
tem na drodze do budowy przysztych
baz ksigzycowych — podkresla dr Za-
lewska, z niej mozna bowiem otrzy-
mywaé¢ wodor i tlen czyli paliwo
rakietowe.

— Gdy nauczymy si¢ wydobywaé
mineraly z Ksigzyca, nauczymy sig
na nim przebywac i funkcjonowac,
to potem latwiej bedzie polecie¢ na
Marsa. On z kolei ma jeszcze wigkszy
potencjal, jesli chodzi o zasoby natu-
ralne. Jest wiekszy, ma bardziej uroz-
maicong geologie, jednak - w przeci-
wienstwie do Ksiezyca - nie mamy
Jeszcze stamtqd probek, glebszych
wiercen. Najwiecej mozna powie-
dzie¢ na podstawie uksztaltowania
terenu. Kwestia wigc dobrej detekcji,
narzedzi, ktore odkryjg nam co tam
mamy — podsumowuje dr Zalewska.

PAP - Nauka w Polsce

DBA) O ZDROWIE

Wielu mezczyzn w Srednim i star-
szym wieku lekcewazy badania

profilaktyczne, co czesto koiczy sie
zbyt p6zno wykrytym nowotworem
prostaty lub jadra. Zle pojmowany
wstyd przed sprawdzeniem u specja-
listow, czy wszystkie organy dobrze
funkcjonuja, nie ma nic wspdlnego

z prawdziwa meskoscia. Poczucie

odpowiedzialnosci za siebie powinno

sktaniac mezczyzn do korzystania
z bezptatnych i ogolnodostepnych
badan.

PO MESKU

Prostata inaczej nazywana sterczem lub
gruczotem krokowym to wazny narzad

w uktadzie moczowo-ptciowym mezczyzny.
Odpowiada m.in. za produkcje ptynu bedace-
go nosnikiem plemnikéw. W Polsce na raka
prostaty zapada 16 tys. mezczyzn rocznie. To
drugi — po raku ptuca — nowotwor najczesciej
wystepujacy u mezczyzn. Rak prostaty odpo-
wiada za 10 proc. zgondéw nowotworowych
wsrdd mezczyzn i prawie 20 proc. zachoro-
wan na nowotwory ztosliwe.

Ten rodzaj raka atakuje zwtaszcza panéw

po 60. roku zycia, ale juz wczesniej, po 40.
roku zycia warto systematycznie sprawdzac
stan zdrowia. Im jestes starszy, tym wieksze
prawdopodobiefstwo zachorowania: 60
procent chorych na raka prostaty ma powyzej
65 lat, zas najwiecej chorych ma 70-80 lat.

Rak prostaty przez lata rozwija sie w ukryciu
i w poczatkowym stadium nie daje wyraz-
nych objawow. A kiedy wkracza w zaawan-
sowana faze, trudno go zwalczy¢, zas sama
terapia staje sie dos¢ uciazliwa dla pacjenta.

W Polsce Smiertelnos¢ wskutek raka prostaty
rosnie i wynosi 5,5 tys. rocznie, a w Europie
spada. Przyczyng jest zbyt pdzna diagnoza

i niechec polskich mezczyzn do profilaktycz-
nych badan prostaty.

ZACZYNI) OD WIZYTY U UROLOGA

Kazdy mezczyzna przynajmniej raz w roku
powinien udac sie do urologa na badania
kontrolne. Podczas wizyty lekarz okresla
stan zdrowia pacjenta, ewentualnie zleca
dodatkowe badania. Najlepszym i zupetnie
nieucigzliwym badaniem jest wykonywany
w laboratorium test krwi na obecnosé PSA
(ang. Prostate Specific Antigen), czyli markera
przerostu prostaty.

To badanie jest niezastgpione w diagno-
styce, leczeniu i monitorowaniu przerostu
i raka prostaty, dlatego powinno sie je
wykonywac co roku. Podwyzszony poziom

PSA to pierwszy niepokojacy sygnat, ale nie
musi od razu oznaczac raka. Wynik moze
sygnalizowac np. zapalenie prostaty albo
pecherza moczowego. Dalsze badania dia-
gnostyczne zleca juz urolog, choéby po to, by
wykluczyé podejrzenie raka.

Obecnie jest wiele skutecznych terapii leczenia
raka prostaty, ktére nie wptywajg negatywnie
na aktywnos¢ seksualna mezczyzn. Najwaz-
niejsza jednak pozostaje profilaktyka i wczesna
diagnoza.

SAMOBADANIE JADER

0 ile rak prostaty dotyczy najczesciej starszych
pandw, to mtodych dotyczy rak jadra. Jest
diagnozowany najczesciej miedzy 20. a 39.
rokiem zycia u okoto tysigca Polakéw rocznie.
Jego wykrycie nie powinno wywotywac paniki,
bo ten rak jest niemal catkowicie uleczalny.

Mtodzi mezczyzni musza systematycznie
prowadzic¢ samokontrole jader sprawdzajac pal-
cami, najlepiej w cieptej kapieli, czy w jednym

z nich nie znajduje sie jakis wyczuwalny guz
albo ziarnista struktura. Wykonujac regularnie

MESKIE GRANIE

Waldek zachorowat na raka jqdra, kiedy
miat 35 lat. Diagnoze ustyszat przypad-
kiem, kiedy trafit do urologa z jakgs infek-
¢jg drég moczowych. Catg noc nie mogt
zasngc, bo musiat szybko zdecydowac sie
na zabieg, ktorego zwyczajnie sie bat. Wte-
dy zona mu powiedziata, Ze trzeba mie¢
Jaja, zeby podjgc walke z rakiem i wygrac
zycie. Miata racje. Przy pomocy Swietnych
lekarzy ze szpitala powiatowego Waldek
bardzo szybko uporat sie z chorobg. Wrocit
do pracy i do zaje¢ w klubie sportowym,
gdzie trenuje mtodych pitkarzy. W druzynie
grajqg tez dwaj jego synowie. Warto byto
pokonac raka i 2y¢, by cieszy¢ sie ich
sukcesami,

to badanie, fatwo zapamietag, jak wyglada
struktura zdrowego narzadu i wyczu¢, gdyby
nagle wystapity jakies zmiany. W przypadku
niepokojacej zmiany, trzeba sie koniecznie
zgtosic do urologa i na badanie USG.

Co ROBIC, ZEBY NIE ZACHOROWAC

NA RAKA?

Gwarangji unikniecia raka nie mozna nigdy
uzyskac, ale niebezpieczenstwo jego pojawienia
sie znacznie sie zmniejszy, gdy przestrzegamy
ponizszych zasad:

1/ nie palimy tytoniu w zadnej postaci,

2/ zadnych uzywek, zwtaszcza alkoholu,

3/ lekkostrawna dieta i kontrola masy ciata
(BMI w normie),

4/ regularna aktywno5e¢ fizyczna, zwtaszcza
dla 0os6b wykonujacych siedzaca prace,

5/ pamietac — szczeg6lnie starsi panowie
— o corocznych badaniach profilaktycznych.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na
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www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

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

PLANUJE [ otucie zvcie

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

ZOSTAN KIEROWCA

&y mza

Dotacz do Miejskich Zaktadow Autobusowych w Warszawie.
Sfinansujemy Twoj kurs!

Szczegoty na praca.mza.waw.pl

O alternatywach dla papierosa z okazji
Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu

W roku 2022 Swiatowy Dziefi Rzucania Palenia Tytoniu przypadat na

17 listopada. Dzien ten, przypadajacy w trzeci czwartek listopada, ma
juz kilkudziesiecioletnia tradycje. Pomyst zrodzit sie w USA w Californii,
gdzie w 1974 roku zachecono ponad milion palaczy do odstawienia
papierosow na jeden dzien. Oczywiscie 24 godziny nie wystarcza - maja
jedynie zachecic¢ do catkowitego porzucenia natlogu. Warto tez poznac
potencjalnie mniej szkodliwe alternatywy, ktore moga by¢ pomocne

w trudnej ,fazie przejsciowej”.

Wielka Brytania jest jednym z krajow
uznajacych oficjalnie e-papierosy zamniej
szkodliwe od papierosow tradycyjnych.
W ramach proby, ktora przeprowadzono
tam w zesztym roku, palgcy pacjenci bez
wzgledu na to, z jakiego powodu trafili na
SOR, otrzymywali urzadzenie oraz maja-
cy wystarczy¢ na tydzien zapas ptynu do
e-papierosow. To kolejny brytyjski ekspe-
ryment, ktéry miat bada¢ wptyw wapo-
wania na skuteczne zrywanie z natogiem
palenia. Podzieleni na grupy pacjenci zo-
stali przebadani po jednym, trzech i sze-
$ciu miesigcach. Udziat w eksperymencie
wziely szpitale w Norfolk, Londynie, Le-
icester i Edynburgu. Prof. Caitlin Notley,
zaangazowana w realizacj¢ badania na
University of East Anglia, méwita o wa-
dze ,elementu zaskoczenia™ - Palacym

pacjentom  oddziatow  ratunkowych
przedstawiono ide¢ rzucenia palenia za
pomocg e-papierosow, podczas gdy za-
pewne wickszo$¢ z nich prawdopodobnie
nie brata tego w ogéle pod uwage.

W przeciwienstwie do tradycyjnego
papierosa, w tym elektronicznym nie
zachodzi proces spalania, przez co nie
sa emitowane najbardziej szkodliwe dla
organizmu substancje. Warto pamietac,
Ze uzywajac e-papierosa dziatajacego
w systemie zamknietym, czyli takiego
z fabrycznie napelnionymi kartridzami
(na polskim rynku np. Vuse ePod), albo
w systemie otwartym, kiedy $wiadomie
wybieramy gotowy do uzycia ptyn, inha-
lyjemy preparat poddany kompleksowym
badaniom.

Sa jednak i inne alternatywy. Na opra-
cowanej przez naukowcow tzw. skali ob-
nizania ryzyka, przedstawiajacej poziom
ekspozycji konkretnych produktow na
toksyny, jako mniej szkodliwe od wszyst-
kich zamiennikéw dla tradycyjnych pa-
pierosow, zostaty wskazane tzw. produkty
,modern oral”, czyli np. doustne saszetki
nikotynowe oraz podgrzewacze tytoniu.

Czy 17 listopada odstawimy papierosy
na 24 godziny, czy na zawsze? Z pewno-
$cig warto podja¢ probe uwolnienia si¢ od
natogu.

ZE -- |
Jasny gwint!

Gwint —wiadomo, ale dlaczego jasny? I to jest wltasnie
niejasne. Jak wszystko w naszej ukochanej Ojczyznie,
oprocz rzeczy kompletnie jasnych. Jak na przyktad, ze
prezes korpo zaprzyjaznionego z wladzq kupuje dziatki
na wypizdowku, a zaraz potem wazng fabryke bedg tam
budowacé. Albo ze facet zlapany na przekretach z tajng
policjg, wyjezdza nagle do jedynego kraju w okolicy,
z ktorym nie mamy umowy o ekstradycji i tam nagle rze-
komo umiera, zona go spopiela, a majgtek znika. To nas
oczywiscie nie dziwi, bo juz pare lat Zyjemy i wiemy, kiedy
sie dziwic, a kiedy nie. Ale jak amerykanski prezydent
wie jaka na nas rakieta spadta zanim sig jeszcze komisja
zebrala, to juz Zdziebko zdziwienia mozna okazac. Oczy-
wiscie nie tyle, ile wtedy, kiedy wszystkie kobiety we wsi
wyszly w niedziele w mini {qcznie z Babkq i Michatowq.
To oczywiscie bylo mite zdziwienie, bo od razu rankinga
nog mogli my zrobié¢ i zabawa byla przednia. Podono od
takiej samej sytuacji mordabuki si¢ wziely i ja to rozu-
miem, bo emocje byly wielkie. Az musielismy z rankinga
zony wylgczyé, co sie akurat Solejukowi nie podobalo,
bo jego Kazia nogi ma pierwsza klasa, czego na co dzien
nie wida¢, jak chodzi w spodnicach do ziemi, no ale mu-
sial to wzigé na klate. W finale to my si¢ podzielili na
dwie frakcje: Doktorowej i Franczeski, no i remisem si¢
skonczyto, bo nas czerech w dzury bylo. Takie to byto
ekscytujgce, ze nawet zesmy sie kobit nie zapytali o co im
sig rozchodzi. Bo ze protest to jaki byl, to rzecz pewna.
Kobiety u nas we wsi, bez protestu si¢ nie rozbierajg. No
moze oprocz Wioletki, zanim Staska nie poznata.

Albo zdziwilo nas jak radny z Dopiewa zazgdal natych-
miastowej budowy schronu dla naszego zboza, bo inaczej
ruskie gtod u nas wywolajq. Przeciez u nas w Polsce nie
ma w ogole tradycji budowania schronow, nawet dla lu-
dzi, a ten by chcial dla zboza. Japycz mowi, ze w takiej
Finlandii kazdy wiekszy budynek schron ma z rozdziel-
nika, bo bez schronu wybudowaé nie wolno. Ale u nas to
by sig nie przyjeto. Nasza tradycja to do rakiet czapkq
machaé albo goly tyltek wypigc. Przezyli my bez schro-
now dwie wojny Swiatowe, to i ruskq tez przezyjemy,
zwlaszcza, ze nie z nami. To znaczy za nas, ale jednak
nie koniecznie z nami, bo nas Ukraincy dzielnie bronig
i ruskie coraz dalej, a nie blizej. Solejuk mowit, ze w sku-
pie mowili, ze dil taki mamy, Ze za te czolgi, to oni nam
po wojnie troche schronow odpalg. To tez nas zdziwilo,
bo czolgi si¢ jednak latwiej transportuje niz schrony, ale
w dzisiejszych czasach wszystko mozliwe.

Na przyktad napastnika mamy najlepszego na swiecie,
tylko mu trzeba ze skrzydel podawaé, to oczywiscie re-
prezentacja gra bez skrzydlowych, a drugi nasz, nie li-
czqc bramkarzy, ktory tez zaskakujgco umi grac w pitke,
bo si¢ u Wlochow nauczyl, to tez na srodku gra. Zadnych
Latow i Gadochow, bo ich nawet nie szukamy. Dzis jak sie
Jjakis ttumok wahadlowym nazwie, to od razu jest nowo-
czesny i podawac ma Slicznie, cho¢ nie umi. Hadziuk mo-
wi, ze my glupie sq, bo my tego trenera wzigli, nie dlatego,
ze umi trenowac, tylko ze umi kupowac. Katarczycy caly
Mundial se kupili, to my wzigli trenera, co meczyk albo
dwa kupi. I dlatego na murowaniu bramki si¢ skupia, bo
Jjak tracisz 3 gole z wlasnej glupoty, to 4 strasnie trudno
kupié. A jeden moze sig trafi okazyjnie, z przeceny.

Moze tak by¢, bo czasy takie, ze sobie duzo mozna ku-
pi¢, cho¢ czasem nie wiadomo po co. Rzqd Czerepacha
podobno dziennikarzy se kupuje, ale w gazetach, ktorych
nikt nie czyta, zeby smrodu za duzego nie byto. Raz nam
to po pijaku wyttumaczyl. Placisz duzo za barachio, to sig
od razu inne pismaki zbiegajq, Zeby dorobié. A ty nie pla-
cisz, bo mowisz, ze wredne dla rzqdu sq. No to niektore
z refleksu Pawlowa od razu trochu lepij piszq. To resz-
ta, co tez nic nie dostata, od razu oskarza ich o zdrade
i sprzedajnosé, to sie pismaki miedzy sobg gryzq, zamiast
rzqdirzqd ma lepiej. Ale najpierw trzeba dobrze zapltacié¢
za barachto i to tak, zeby wszyscy wiedzieli. No bo jak za
byle co, ktus mato wazny dostatl duzo, to wyobraznia od
razu lata, ile dostal ten wazniejszy, za to ze ostrze krytyki
stepil. A to za darmo bylo. Efekt Czerepacha sig¢ to facho-
wo nazywa — tak wszystkich sklocié, zeby najdziksze teo-
rie ich zajmowaly, a nie jakies dziatki w okolicy przyszlej
fabryki. Jasne jak gwint!

Pietrek
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Postep technologiczny jest szybki,
biologia I psychika zmienia si¢ powoli

Nigdy nie bylo tak zle, jak dzis, jesli chodzi o ludzki dobrostan i poczucie szczescia. Poczatek spadku widac ok. 2005 r.,
gdy ruszyt boom na techniki cyfrowe. Problem w tym, ze postep technologiczny jest szybki, a nasza biologia i psychika
zmienia sie powoli - mowi dr hab. Aleksandra Szymkow-Sudziarska, profesor Uniwersytetu SWPS

Dr hab. Aleksandra Szymkow-
Sudziarska jest zastepca
dyrektora Instytutu Psychologii
i kierownikiem Centrum Badan
nad Biologicznymi Podstawami
Funkcjonowania Spotecznego
na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu SWPS w Sopocie.
Interesuje ja m.in. zastosowanie
zalozen ewolucji do wyjasniania
zachowan spotecznych.

Technologia nam w Zyciu
pomaga: mamy samochody,
komputery, telefony, nawet
inteligentne pralki. Z drugiej
strony wraz z rozwojem
pojawily sie ,,nowe” negatywy:
na przyklad zdajemy sobie
sprawe, ze sto lat temu nikt nie
stal przez dwie godziny w korku
albo nie zazdroScil koledze

z Facebooka wycieczki na
Seszele. Czy dzigki technologii
zyje nam sie lepiej?

Dr hab. Aleksandra Szymkow-
Sudziarska: Rézne wskazniki dobro-
stanu pokazuja, zZe Zyje nam si¢ gorze;.
Na przyktad niedawne badanie poka-
zato, ze Amerykanom zyje si¢ obecnie
najgorzej w historii. Nigdy nie bylo
tak zle, jesli chodzi o dobrostan, sa-
tysfakeje 1 poczucie szczgscia. Mysle,
ze w Polsce jest podobnie. Psychiatrzy
dzieciecy tapia si¢ za gtowe, widzac,
jak lawinowo ro$nie czgstos¢ wyste-
powania u mtodych 0sob réznych za-
burzen, szczegdlnie Igkow 1 depresji.

Z czym to wigza¢?

ASS: Poczatek drastycznego spad-
ku satysfakcji z zycia mozna zaobser-
wowac ok. 2005 roku, kiedy to rozpo-
czat si¢ boom na techniki cyfrowe.

Nasza cywilizacja jest
zdominowana przez technologie
i nauke. Czy to mozliwe, ze nam
to szkodzi na rézne sposoby?

ASS: Dzieki technice ludzie po-
lecieli na Ksigzyc, a my mozemy
rozmawia¢ przez internet. Czlowiek
osiggngt niesamowicie wiele dzigki
kumulatywnie przekazywanej wie-
dzy. Ale jest tez druga strona tego
medalu. Zdecydowanie nie nadgzamy
z przystosowaniem do §wiata, ktory
sobie sami stworzyliSmy. A owo nie-
dopasowanie jest przyczyng naszych
r6znych problemow.

Ma Pani na mysli to, ze

Swiat staje si¢ coraz bardziej
skomplikowany, a technika
zaczyna nas przerastac i - pod
wzgledem biologicznym -
zaczynamy od niej odstawac?

ASS: Doktadnie tak. Przez zdecy-
dowang wiekszo$¢ naszej ewolucyjnej
historii siggajacej 99 procent czasu,

w jakim funkcjonujemy na $wiecie,
nasze zycie wygladalo zupetnie ina-
czej, niz obecnie. Zylismy w niewiel-
kich zbieracko-towieckich spoteczno-
$ciach na afrykanskiej sawannie i to
w takich warunkach — przebywania
na powietrzu, wysokiej codziennej
porcji aktywnosci fizycznej, otoczeni
przez liczng grupe spokrewnionych
z nami 0s0b — ksztattowata si¢ nasza
psychologia. Dopiero 10 tys. lat temu,
gdy rozpoczat si¢ rozwdj rolnictwa,
ludzie zaczgli si¢ osadza¢ w jednym
miejscu, a spotecznosci stawaty si¢
wigksze 1 wigksze, wraz z rozwojem
cywilizacyjnym. Nledawny W sen-
sie ewolucyjnym — rozwoj przemy-
stu — dodatkowo spotggowat tempo
tych zmian. A Zeby nasz organizm
wyksztatcit nowg adaptacje, potrzeba
mniej wigeej 10 tysiecy lat. Jest wige
bardzo mato prawdopodobne, ze wy-
ksztalcilismy liczne adaptacje do
$wiata rolniczego, a ekstremalnie ma-
to prawdopodobne, ze wyksztatcili-
$my adaptacje do §wiata cyfrowego.

Takich obszarow, w ktorych
technika wyprzedzila nasze
mozliwosci dostosowania sie, jest
wiec zapewne wiele?

ASS: Tak, sa w kazdej dziedzinie
naszego zycia. Spojrzmy na przyktad
na system edukacji. Jest drastycznie
niedopasowany do mechanizméw
uczenia si¢, w jakie wyposazylta nas
ewolucja. Nasi przodkowie nie sie-
dzieli po wiele godzin unierucho-
mieni w fawkach. Uczyli si¢ poprzez
obserwacj¢ i do$wiadczenie z uzy-
ciem wszystkich swoich modalnosci,
a wiec ciata. Dzi$, aby radzi¢ sobie
w $wiecie, musimy przyswoi¢ obfita,
abstrakcyjng wiedz¢. Mamy oczywi-
scie intelektualne mozliwosci, aby
tego dokona¢, jednak sposob uczenia
ma niewiele wspdlnego z tym, jak
robiliSmy to w przesztosci. [ w tym
konteks$cie rozne problemy, na przy-
ktad ADHD, nie powinno by¢ roz-
patrywane jako zaburzenie, ale jako
niedopasowanie naturalnych predys-
pozycji cztowieka do nienaturalnego
systemu, w jakim dzi$ zyje.

Gdzie jeszcze jest szczegolnie
trudno?

ASS: Inna, niezwykle wazna sfera
naszego zycia, w ktorej obserwuje-
my efekty niedopasowania funkcjo-
nujacych mechanizméw do zastanej
rzeczywistosci, to obszar tworzenia

i utrzymywania stalego romantycz-
nego zwigzku. W naszej ewolucyjnej
przesztosci, w zwiagzku z tym, ze lu-
dzie zyli w niewielkich grupach spo-
fecznych, mogli spotkac w ciggu zycia
okoto kilkudziesigciu potencjalnych
kandydatow. Dzis$, dzigki technikom
cyfrowym, np. aplikacjom i portalom
randkowym, potencjalnie mamy do-
step do takiej liczby partneréw, jaka
nigdy weczesniej nie byta osiggal-
na. Problem w tym, Ze nie jeste$my
przystosowani, aby w ten sposob do-
konywaé¢ wyboréw. Znikajg bowiem
kluczowe bodzce, ktore dziataja tylko
wtedy, gdy spotykamy kogo$ twarza
w twarz. Chodzi na przyktad o za-
pach, ktory - wedtug badan - mowi
nam miedzy innymi o zrdznicowa-
niu genetycznym okreslonej osoby
i wplywa na jej atrakcyjnos¢. Inne
osiggniecie cywilizacyjne, jakim jest
antykoncepcja hormonalna, prowadzi
7 kolei do zaburzenia mechanizméw
wyboru partnera opartych na dziata-
niu hormonéw. Wiemy juz, ze moze
si¢ to przetozy¢ na gorsze wybory
1 mniejsza satysfakcje ze zwiazku.

A gdy zwiazek juz trwa - nadal
moga kusi¢ cyfrowe zdjecia
kolejnych oséb, dostepne na
jedno klikniecie...

ASS: To prawda. W jednym z ba-
dan okazato sig, ze kiedy mezczyzni
bedacy w zwiazku obejrzeli dziesig¢
zdje¢ atrakcyjnych kobiecych twarzy
- czuli si¢ nieco stabiej zwigzani ze
swoja stalg partnerka, niz ci, ktorzy
atrakcyjnych twarzy nie ogladali.
Z kolei ogladajace takie fotografie
kobiety czuty si¢ mniej atrakcyjne
dla swoich partnerow. Nie ulega wat-
pliwosci, ze gdy wokot znajdujemy
bardziej atrakcyjnych partnerdw, to
moze pojawi¢ si¢ pokusa zerwania
biezacego zwiazku. JestesSmy zresz-
ta wyposazeni w mechanizmy skta-
niajgce nas do zmiany partneréw
w okreslonych warunkach, jednak nie
w warunkach permanentnej obecno-
$ci takich mozliwosci.

Czy w takim razie zbyt duzy
wybor produktéow podczas
zakupow tez nie wychodzi nam
na dobre?

ASS: Wydaje sig, ze nie. Dostgp
do niezliczonej liczby towaréw - jak
pokazuja badania - paradoksalnie
utrudnia wybor i zmniejsza satysfak-
cje z zakupu. Czesto uzywamy tez

konsumpcji do zaprezentowania swo-
jego statusu spotecznego. W tym za-
kresie najcze$ciej wybierane sa takie
dobra materialne, ktore wida¢, a kto-
rych zakup - jak si¢ okazuje - przynosi
duzo mniej zadowolenia, niz ,,kupo-
wanie” doswiadczen - wycieczek,
koncertow czy wyjscia do teatru.

Wracajac do wszechobecnych
mediow spoleczno$ciowych.
Dlaczego korzystanie

z nich mialoby skutkowaé
negatywnym samopoczuciem?
Czy to takze moze by¢ przejaw
niedopasowania?

ASS: Aby skutecznie funkcjono-
wac w spotecznosci, cztowiek posiada
automatyczne mechanizmy porow-
nywania si¢ z innymi. To wazne, aby
kontrolowa¢ swoja pozycje w grupie
i upewniaé si¢, ze nadal jestesmy
akceptowanymi jej cztonkami. Jed-
nak monitorowanie wiasnej pozycji
w relatywnie niewielkiej grupie spo-
lecznej jest znacznie prostsze, anize-
li w grupie, w jakiej funkcjonujemy
w mediach spotecznosciowych. Dzi-
siaj nagle musimy poréwnywac si¢
z olbrzymig liczbg innych osob - kto-
re, gdy spojrze¢ na ich profile, wydaja
si¢ wyjatkowo atrakcyjne, szczesliwe,
i ktorych zycie jest pelne sukcesow.
Internet pozwala na ksztaltowanie
wlasnego wizerunku w taki sposob,
aby sygnalizowa¢ innym wiasng wy-
sokg warto$¢ — zazwyczaj wyzsza,
niz w rzeczywistosci.

Jak to moze wyglada¢?

ASS: Na przyklad dane ptynace
z analiz ogloszen na portalach rand-
kowych pokazuja, ze mezczyzni za-
wyzaja swoj wzrost $rednio o 5 cm,
a zarobki o 20 proc., podczas gdy
kobiety zanizajg swoja wage $rednio
o 7 kg i pokazujg zdjecia, na kto-
rych majg mniej, niz faktycznie, lat.
I jak tu wypas¢ korzystnie w takim
towarzystwie!

Co wigcej, jako odbiorcy medidw
spotecznosciowych mozemy nawet
rozumie¢, ze prezentowany przez in-
nych obraz nie jest do konca prawdzi-
wy. Jednak trudno kontrolowa¢ auto-
matycznie wzbudzajace si¢ emocje,
gdy na przyktad nikt nie zareaguje na
naszego posta. W efekcie wiele osob
czuje obnizony nastrdj przy korzysta-
niu z tego typu mediow. To szczegol-
nie niebezpieczny obszar dla mtodych
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ludzi, dla ktérych akceptacja grupy
rowiesniczej jest szczegoélnie wazna.

Jak ludzie moga sobie radzi¢
wobec tych zmian? Skoro nasza
ewolucja raczej nie nadgzy za
rewolucja technologiczna - to
moze powinniSmy technologie
dostosowywac lepiej do naszych
biologicznych i psychicznych
mozliwosci?

ASS: To jedna z drog. Rozwija si¢
coraz intensywniej obszar lgczenia
informatyki 1 psychologii w celu jak
najlepszego dopasowywania syste-
mow informatycznych do potrzeb
czlowieka. Przydatoby si¢ jednak
w tym obszarze wigcej etyki, aby te
dziatania nie stuzyty jedynie inten-
syfikacji konsumpcji — na przyktad
wykorzystania wiedzy o podejmowa-
niu decyzji przez cztowieka do two-
rzenia informatycznych systemow
sprzedazowych.

Druga droga to oczywiscie edu-
kacja, chociaz to takze nie jest temat
prosty. Sprobujmy naktoni¢ nastolat-
kow do porzucenia mediow spotecz-
nosciowych, przedstawiajgc im na-
wet naukowe fakty szkodliwego ich
wpltywu. Wydaje sie, ze z pewnych
obranych $ciezek nie ma juz powrotu.
Jednak zrozumienie naszych uwarun-
kowan i méwienie o nich glosno moze
pomdc nam w zmianie. Przyktadem
moze by¢ nasz uksztaltowany ewo-
lucyjnie mechanizm preferencji pro-
duktow obfitujacych w cukry i thusz-
cze. Mamy takie preferencje, gdyz
pozwolily nam one przetrwac w trud-
nych warunkach niedoboru pozywie-
nia. W czasach dostgpnosci stodyczy
mechanizm ten jest przyczyna chorob
cywilizacyjnych, takich jak otytos¢
czy cukrzyca. Kliniczne programy
edukacyjne us$wiadamiajace pacjen-
tom dziatanie tego mechanizmu i wy-
jasniajace, ze nie zawsze, gdy mamy
na co$ ochotg to znak, ze nasz orga-
nizm tego potrzebuje, przynosza po-
zytywne efekty. Podobnie jest z r6z-
nymi technologiami. Musimy stawac
si¢ coraz bardziej §wiadomi dziatania
ich - i naszej wlasnej natury.

A o sadzi Pani o odwrotnym
podej$ciu - takim, jak
zupelne polaczenie czlowieka
z technologia za pomocy
réznych implantow? Powoli
pojawiaja si¢ tego pierwsze
zwiastuny, powstaja nawet
chipy, ktére maja laczy¢ mozg
z komputerami.

ASS: Trudno przewidzie¢ skutki
takich pomystow i powiedzie¢, czy
beda korzystne, czy raczej szkodli-
we. Implant, ktory umozliwi natych-
miastowy dostep do wiedzy, moze
si¢ wydawacé uzyteczny, z pewnoscia
zaoszczedzi nam czasu, by¢ moze
pomoze nam dziata¢ bardziej inteli-
gentnie, czy tez blyszcze¢ w towa-
rzystwie. Jednak brzmi to jak kolejny
falszywy sygnal, ktory bedziemy mo-
gli wysyta¢ do innych. Mozna sobie
wyobrazi¢ liczne negatywne strony
réznych ,,ulepszen”. Wiele technicz-
nych udogodnien juz dzisiaj oddala
od nas rézne potrzeby, na przyktad
ruchu - co, jak wiadomo, wyniszcza
nasze zdrowie.

Rozmawial Marek Matacz
PAP - Nauka w Polsce
Fot. LinkedIn
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<> PKPCARGO

Service

Zdobadz nowy zawod w branzy kolejowej n a p rzySZ’f O

- brak ograniczen wiekowych

iKolej

PIKP Cargo Service to sp6tka nr1na rynku obstugi bocznic kolejowych.
Dotacz do naszego zespotu wybierajgc Sciezke kariery w jednym z wielu
zawodow kolejowych:

- maszynisty - rewidenta taboru - Manewrowego
- dyzurnego ruchu - ustawiacza ..l wielu innych.

Nasza spotka  prowadzi dzia’ralnoéf: operacyjna
w 8 wojewodztwach. Przede wszystkim na Slasku, ale takze

na Mazowszu i w innych czesciach kraju. U 1as mozesz
Oferujemy prace w dynamicznym zespole, pewne i atrakcyjne ZdOb}/C nowy zZaw od.
wynagrodzenia (pensja, dodatki i premie miesieczne), Jestesmy certyfikowanym
_rnozllwosc awansu | szkolenia. DoflnanSO\_NUJemy _studla oérodkiem szkoleviow ym

i kursy, prywatna opieke zdrowotna oraz pakiety Multisport. . ) ]

Fundujemy 2znizki na zakup biletow kolejowych dla leqzammacyjnym
pracownikow i cztonkéw 'ich rodzin, dofinansowujemy A autoryzacja
wypoczynek, a z okazji Swieta Kolejarza pracownikom .
przystuguje dodatkowy dzien wolny od pracy. Urzedv Tra vispor tv Ko lej()Weqo.

Aktualne ogtoszenia o naborach publikujemy
na stronie www.pkpcargoservice.com
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Jesien to czas zbiorow
tego, co posadzono
wiosna w rozgrzanej

i wilgotnej ziemi. To
okres regeneracji
organizmu po upalnym
lecie oraz zbierania sit
przed mrozna zima.
Dlatego warto w tym
czasie szczegolnie
zadbac o rozgrzewajaca
diete petng warzyw
korzeniowych. Ich
charakterystyczny
aromat, ktory wydobywa
sie podczas pieczenia,
dodatkowo koi nasze
zmysty. Nic dziwnego, ze
zapiekanki warzywno-
serowe sa tak lubianym
daniem w sezonie
jesiennym

Warzywa korzeniowe od lat sa ce-
nione w kuchni polskiej. Zbierane
sa jesienia, dlatego zwlaszcza teraz
warto przyjrze¢ im si¢ troche blizej.
24 listopada obchodzimy Dzien Bu-
raka. To warzywo jest niekwestiono-
wanym liderem, jezeli chodzi o za-
warto$¢ witamin i mikroelementow.
Buraki przeciwdzialajg rozwojowi
choréb cywilizacyjnych oraz nowo-
tworow. Wplywaja takze pozytywnie
na wyglad skory i op6zniajg procesy
starzenia.

Warto wiaczy¢ do diety takze in-
ne warzywa korzeniowe i bulwiaste,
ktore sg skarbnica substancji od-
zywezych, a takze weglowodandéw
ztozonych i blonnika. Jak je poda-
wac? Pieczone warzywa korzeniowe
uwalniajg zupetnie inne nuty smako-
we 1 aromatyczne, niz ich gotowane
i surowe odpowiedniki. Nic wigc
dziwnego, ze powszechnie dostepne
buraki, marchewki, ziemniaki czy
cebule od wielu lat stanowia niezwy-
kle wdzigczny sktadnik rozgrzewaja-
cych zapiekanek. O tym, jak wspania-
le smakuje w takim wydaniu burak,
mozna si¢ przekonaé przygotowujac
kolorowa zapiekanke z dodatkiem
tego warzywa (przepis znajdziesz na
koncu artykutu).

Jesienna rozgrzewka

czyh orygmane pomysty na zaplekank1 WarzZywno-serowe

Rozgrzej zotadekii ...
Coraz chtodniejsze dni i coraz

dusze

dluzsze wieczory sprawiaja, ze
znacznie chetniej spedzamy czas
w zaciszu wlasnych mieszkan i do-
mow. Jesienig na stotach coraz czg-
$ciej pojawiaja si¢ geste, gorace i sy-
cgce positki, pachngce aromatyczny-
mi przyprawami. Pieczone warzywa
z dodatkiem przypraw, ziot 1 olejow
ros$linnych, same w sobie stanowig
bardzo odzywcze danie. A w towa-
rzystwie dobrej jakosci sera — petno-
warto$ciowy positek.

Czym si¢ kierowaé, szukajac naj-
lepszego sera zottego do zapiekania?
— Powinnismy wybierac sery twarde
i dojrzate. Bardzo dobrze rozpuszcza
si¢ zarowno Gouda, Aldamer, jak
i ser Edamski, jednak prawdziwe bo-
gactwo smakow i aromatow uzyska-
my mieszajgc rozne gatunki serow
— podpowiada Ewa Polinska z MSM
Monki.

Jednym z najprostszych, ale i naj-
bardziej spektakularnych dan, facza-
cych w sobie bogactwo substancji
odzywczych warzyw korzeniowych
i aromatow najwyzej jakoSci serow,
sg patisony faszerowane pomidorami
i serem morskim. Przepis zamiesz-
czamy na konfcu artykutu.

Polska korzeniami stoi

O ile wybor warzyw do zapieka-
nia wydaje si¢ stosunkowo prosty,
sen z powiek poczatkujacym kucha-
rzom spedza wybor odpowiedniego
sera, ktory tatwo rozpusci si¢ pod
wplywem temperatury, ale pozosta-
nie migkki i ciagnacy si¢ po wyjeciu
z piekarnika.

—  Najwazniejszym  czynnikiem
wplywajgcym na tatwosé topienia sig
sera jest jego wilgotnosc. Sery o wigk-
szej wilgotnosci topig si¢ znacznie
lepiej ze wzgledu na luzniejsze rozto-
zenie biatek mleka, uwalniajgcych sig
podczas produkcji sera. — wyjasnia
Ewa Polinska z MSM Monki. — Se-
ry suche po roztopieniu sg znacznie
bardziej oleiste i wyraznie oddzielajg
si¢ od reszty skladnikéw. Réwniez
okres dojrzewania sera ma znacza-
cy wptyw na jego zdolno$¢ topienia.
Im dluzej ser dojrzewa, tym bardziej
ziarnisty 1 thusty bedzie po poddaniu
obrobce termicznej.

Jezeli chcesz zaskoczy¢ swoich
gosci wyjatkowym potaczeniem wa-
rzyw korzeniowych i sera, sprobuj
przepisu na dyniowy strudel z Alda-
merem, zamieszczony pod tekstem.
Dodatkiem do niego moze by¢ mix
pieczonych warzyw korzeniowych
z dodatkiem zi61 i oleju roslinnego.

Zadbaj
o swéj wewnetrzny ogien

Jesien to czas, kiedy cata przyro-
da zwalnia tempo, co wida¢ takze
na przyktadzie metabolizmu. — 4by
utrzymac ciato w najlepszej formie,
warto postawic¢ na diet¢ wzmacniajq-
cq proces spalania. Positki powinny
by¢ cieple, rozgrzewajqce, spozywa-
ne bez pospiechu i w regularnych
odstepach czasu. Miedzy positka-
mi warto popijac¢ herbaty ziolowe,
a zimne satatki zastgpic¢ np. aroma-
tycznymi zapiekankami warzywno-
serowymi. — radzi dietetyk kliniczna
Roksana Sroda z MajAcademy.

Bez wzgledu na por¢ roku warto
zadbaé, by niepotrzebnie nie mar-
nowac jedzenia. Kuchnia zero waste
jest nie tylko bardziej ekologiczna
i ekonomiczna, ale takze wzmacnia
nasze samopoczucie, budujac jesz-
cze silniejsze wiezy z otaczajacg nas
przyroda. Zapiekanki to dania, ktore
idealnie wpisuje si¢ w t¢ ideg. Zapie-
kanki warzywno-serowe sa bowiem
nie tylko smakowitym pomystem
na rozgrzewajacy obiad lub kolacje,
ale takze doskonalym pomyslem
na wykorzystanie wszystkiego, co
znajdziemy w naszych lodoéwkach
i spizarniach.

Kolorowa zapiekanka
z burakiem

Sktadniki:

- 2 $rednie ziemniaki

- 4 mate buraki czerwone

-1 cebula

- 1 z6ta papryka

- 1 zielona papryka

- 1 pomaraniczowa papryka

- 40 dag z6ttego sera Gouda

- oliwa

Wykonanie:

Ziemniaki i buraki obra¢. Gotowaé
osobno tak dtugo, by pozostaty lek-
ko chrupiace. Odcedzi¢ i pokroi¢ na
cienkie plasterki. Cebulg zeszkli¢ na
odrobinie oliwy. Papryke umy¢, usu-
na¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w gru-
ba kostke i lekko podsmazy¢. Ser ze-
trze¢ na tarce o grubych oczkach.

Wysmarowac¢ oliwa forme do tarty
o $rednicy 25 cm. Na dnie utozy¢ pla-
sterkiziemniakow, posypac zeszklong
cebulg i potowg porcji sera. Nastepnie
uktadac plasterki ugotowanych bura-
kéw, a na wierzch — papryke. Calo§é
posypac pozostatym serem. Piec 25
minut w temperaturze 175°C.

Patisony faszerowane
pomidoramii serem morskim

Sktadniki:

- 4 $rednie sztuki patisonow (ok.
12-14 cm srednicy)

- 300 g pomidorow Lima (lub in-
nych migsistych)

- 300 g sera zottego — Morski

- 2 zabki czosnku

- Yatyzeczki chilli

- 2 galazki $wiezego rozmarynu

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 56l do smaku

Wykonanie:

Patisonom odcigé¢ tak zwane
»czapki”, wydrazy¢ miazsz ze §rod-
kow 1 pokroi¢ w kostke. Pomidory
sparzy¢ wrzatkiem, $ciggnaé skorke
i pokroi¢ w plasterki. Czosnek posie-
ka¢ i wymiesza¢ z migzszem patiso-
now, ptatkami chili i oliwg. Patisony
posoli¢ w §rodku i na przemian, war-
stwami, uktada¢ pomidory, migzsz,
starty ser zotty i igietki rozmarynu
(ostatnig warstwg powinien by¢ ser).
Tak przygotowane patisony przykry¢
»czapkami” 1 upiec w piekarniku
w temperaturze 180°C przez ok. 40
minut.

Dyniowy strudel z Aldamerem

Sktadniki:

- 1 opakowanie ciasta francuskie-
go

-2 cebule

- 2 tyzki masta

- 200 g migzszu dyni

- 3 zabki czosnku

- 200 g sera Aldamer w plastrach

- 100 g szynki wedzonej parzonej

- 1 jajko

- sOli pieprz do smaku

- sezam i kminek do posypania

Wykonanie:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddu-
si¢ na wolnym ogniu, na masle, az
do lekkiego zrumienienia. Nastepnie
doda¢ utartg na grubym oczku dynie,
posiekany czosnek, doprawi¢ do sma-
ku sola i pieprzem. Wymiesza¢, a na-
stepnie odstawi¢ do przestygniecia.

Ciasto francuskie roztozy¢ na pa-
pierze do pieczenia i utozy¢ na blasz-
ce. Na ciasto wylozy¢ warstwe dyni
z cebula, nastgpnie plasterki sera,
szynki oraz ponownie dyni¢ i ser.
Brzeg ciasta posmarowa¢ rozmaco-
nym jajkiem i zwina¢ tak, zeby ca-
e nadzienie znalazto si¢ w $rodku.
Brzegi ciasta podwina¢ pod spdd,
az gory posmarowac strudel pozosta-
tym jajkiem oraz posypac sezamem
oraz kminkiem. Wierzch ponaktu-
wa¢ widelcem i piec w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez ok. 40
minut (do tadnego zarumienienia).
Podawa¢ na ciepto lub w temperatu-
rze pokojowe;j.
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. .Eko Zegrze — program budowania kompetencji kadr
MlnlSterStWO oraz Swiadomosci ekologicznej spotecznosci lokalnej
. . dla potrzeb rozwoju turystyki zréwnowazonej
SpOI’tU | TUryStykl w regionie Jeziora Zegrzynskiego”.

Zadanie realizowane z dofinansowaniem ze srodkéw Ministra Sportu i Turystyki na realizacje zadan z zakresu turystyki w 2022 r. w ramach Priorytetu 3.
Rozwdj kwalifikacji kadr zawodowych i spotecznych dla potrzeb turystyki w zakresie poprawy jakosci $wiadczonych ustug. Umowa nr 2022/0007/1870/UDOT/DT/BP.
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Lokalna Organizacja Turystyczna ,Przystah w sercu Mazowsza”
05-119 Legionowo, ul. gen. W. Sikorskiego 11, tel. 606 509 548, e-mail: lot@zegrze.org
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05:20 Jak dwie krople : 04 55 Nasygnale - serial $05:50 Uwaga! - magazyn 06:00 Nowy dzien z Polsat :07 :00 Muzyczne poranki 06:00 Kobra - oddziat $04:50 Szkota : 06 00 Top 10 - Lista Przebojow

1
- serial kryminalny - serial obyczajowy 16:45 Kuchenne rewolucje +15:50 Wydarzenia Dejmek 15:00 Lombard. Zycie - program rozrywkowy 2016, rez. Thurber Rawson

H wody fabularyzowany £06:10 Ukryta prawda H News :20 Informacje kulturalne specjalny 06:45 40 kontra 20 07:00 Straznik Teksasu
- film obyczajowy 5:30 M jak mitos¢ - serial - program obyczajowy $08:40 Malanowski :50 Co dalej? - program 08:00 Lombard. Zycie :07:45 Ukryta prawda 09:00 Pierwsza mitos¢
+07:00 Transmisja Mszy 6:20 Anna Dymna +07:05 Kuchenne rewolucje : iPartnerzy publicystyczny pod zastaw - serial - program obyczajowy 09:50 Kocham. Przepraszam.
: Swietej z Sanktuarium  : - spotkajmy sie : - program kulinarno-roz- ¢ - serial kryminalny :08:25 Kronos - Inteligencja obyczajowy 10:50 Opowiesci matzenskie Dzigkuje 10:50 Anatomia
Matki BozejnaJasnej  :06:55 Rodzinka.pl - serial rywkowy prod. Polska - magazyn kulturalno- 10:00 Prawdziwe motywy 11:50 Zagadki losu gtupoty
: Gorze : komediowy :08:00 Dzieri Dobry TVN :09:40 Sekrety rodziny : -spoteczny - serial kryminalny 12:50 Ten moment 11:55 Galileo 13:55 STOP
:07:30 Agape :07:30 Pytanie nasniadanie  : -magazyn +10:40 Dlaczego ja? +09:10 Akcja pod Arsenatem 11:00 Rodzinny interes 13:55 Rozwdd. Walka Drogéwka 16:00 Policjantki
: - magazyn :10:30 Gra na Maksa - serial :11:40 Doradca smaku $11:40 Gliniarze : - dramat, rez. Jan tomnicki, - serial obyczajowy o wszystko i Policjanci
+08:00 Wiadomosci £10:40 Mundial 2022 - grupa +11:50 Ukryta prawda +12:50 Wydarzenia : wyk. Cezary Morawski, 12:00 Zaklinaczka duchéw 4:55 Tajemnice mitosci 17:00 Lowcy Skarbow. Kto da
:08:10 Pogoda poranna B: Walia - Iran, prod. : - program obyczajowy :13:20 Interwencja : Mirostaw Konarowski, 13:00 Lombard. Zycie 15:55 Ukryta prawda wiecej 19:00 Policjantki
+08:15 Kwadrans polityczny Szwajcaria, 2022 +12:55 Tajemnice mitosci : - magazyn : Magdalena Wottejko, Jan pod zastaw - serial - program obyczajowy i Policjanci 20:00 Gwiazdy
:08:35 Ranczo - serial 13:15 Gra na Maksa - serial $14:00 Ukryta prawda : prod. Polska : Englert, Lidia Korsakéwna, obyczajowy 16:55 Zagadkilosu Kabaretu 22:00 Sprawiedliwi
: obyczajowy 3:25 Dla niestyszacych - program obyczajowy +13:40 Trudne sprawy Ibigniew Zapasiewicz, 14:00 Rodzinny interes 17:55 Mtodosé - Wydziat Kryminalny
$09:35 Komisarz Alex - Barwy szczescia :16:10 Ten moment £14:40 Dlaczego ja? Tadeusz tomnicki, Piotr - serial obyczajowy nazaméwienie 00:00 Agentipét-USA,

............................................................
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£10:35 Ojciec Mateusz 14:05 Va Banque - teleturniej - program kulinarno-roz-  :16:10 Pogoda 11:00 Arsene Lupin - serial pod zastaw - serial 18:25 Jestem z Polski Marshall, wyk. Dwayne
: - serial kryminalny 14:35 Nasygnale - serial rywkowy :16:15 Interwencja 12:05 Penderecki. Droga obyczajowy 19:30 Perfect Picture Johnson, Hart Kevin,
+11:25 Kasta - serial fabularyzowany 17:55 Ukryta prawda ©16:30 Naratunek 112 przezlabirynt - film 16:00 Prawdziwe motywy 20:30 40 kontra 20 - program Nicolet Danielle Gwiazda
paradokumentalny 15:10 Wydziat kryminalny - program obyczajowy $17:00 Gliniarze 3:15 Komediantka - serial - serial kryminalny 21:35 Idealny facet - film komedii Kevin Hart w roli
£12:00 Wiadomosci Kitzbiihel - serial 9:00 Fakty £18:00 Pierwsza mitos¢ 4:20 W pustynii w puszczy 18:00 Lombard. Zycie komedia, USA, 2005, rez. Calvina, fagodnego ksiggo-
$12:10 Agrobiznes 6:00 Koto fortuny - teleturniej :19:30 Sport - serial obyczajowy - film przygodowy pod zastaw - serial Mark Rosman, wyk. Hilary wego, ktdry czasy licealnej
:12 35 Agropogoda H ili iej +19:40 Pogoda 18:50 Wydarzenia 7:55 Res Poloniae obyczajowy Duff, Heather Locklear, Swietnosci ma juz dawno za
-magazyn :19:50 Uwaga! :19:25 Gos¢ wydarzen - 0 Polsce z oddali $20:00 Cudzoziemiec Chris Noth, Mike 0'Malley, soba. 02:25 Top 10 - Lista
112:45 Magazyn Rolniczy £20:00 Shazam! - film przygodo- :19 45 Sport 8:30 Informacje kulturalne :10 Twierdza Ben Feldman, Vanessa Przebojow 05:30 Telezakupy
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: wy, USA, 2019,
FILMPRZYGODOWY

£01:00 Showgirls
SERIAL OBYCZAJOWY

- program informacyjny
SERIAL OBYCZAJOWY
s/ e

:19:55 Pogoda
FILM OBYCZAJOWY
i g

18:55 Rezyserzy
FILMS-F

Lengies, Aria Wallace
FILM SENSACYJNY

TV Okazje

1:25 Gtos Polski 11:35 Ostatni
rzezbiarz w szkle 12:00 Aniot
Paniski 12:03 Informacje

12:20 Ziemia Obiecana
] ) 13:05 Danuta Siedzikdwna
| L —— - - . - ,Inka” 13:30 Msza $wigta
(EH\[)|Gra na Maksa ranione ptaki vy4{ 1l Dracula: Historia vIH[NGierek ieczorkinomana EEET Lombard. Zycie Uprowadzona 7 Jasnej Gory 14:20 100
- serial obyczajowy - serial obyczajowy nieznana Gierek to nazwisko, - Cztowiek, ktory spadt < pod zastaw - film sensacyjny, USA, cudownych miejsc na $wiecie
£19:30 Wiadomosci 9:30 Barwy szczescia : -film przygodowy, USA, ¢ o ktérym styszatw Polsce naZiemie - filmscience - serial obyczajowy : Wielka Brytania, Frangja, & 14:30 Zrozumie¢ Antycywi-
+19:40 Mundial 2022 : - serial obyczajowy Japonia, 2014, rez. Gary ¢ kazdy, ale nikt nieznajego 3 fiction, prod. Wielka Prowadzenie lombardu 3 2008, rez. Pierre Morel, P lizagje 14:55 Stowo zycia
$22:40 Grana Maksa - serial 0:50 Tak to leciato! : Shore, wyk. Luke Evans, : prawdziwej historii. Kim ¢ Brytania, 1976, rez. Nicolas & to zajecie ciekawe, : wyk. Liam Neeson, Maggie ¢ 15:00 Modlitwa w Godzinie
+22:50 Diego - film dokumental- - teleturniej muzyczny : Sarah Gadon, Dominic : byt naprawde? 0 czym : Roeg, wyk. David Bowie, ~ * momentami ekscytujace, : Grace, Leland Orser, Jon * Mitosierdzia 15:20 Mocni
ny, prod. Wielka Brytania, 1:50 Kabaret. Super Show Cooper, Charles Dance marzyt? Z kim sie przy- Rip Torn, Candy Clark, aleczestoiniebezpiecz- 3 Gries, Holly Valance, ¢ wWierze 15:50 Ma sie rozu-
: 2019, rez. Asif Kapadia Dwajki - program +00:40 Kuba Wojewddzki : jaznif? Komu ufal? Kogo : Buck Henry : ne. Bohaterami serialu : Famke Janssen : miec¢ 16:00 Informacje dnia
+01:15 Obo6z integracyjny kabaretowy +01:45 Na granicy kochat? Kto go zdradzit? ~ $22:40 Zaginione - odnalezione : sq: whasciciel Kazimierz -~ 3 Bryan, byty agent stuzb ¢ 16:10 Siodmy Sakrament
: - komedia, +23:00 Hity wszech czasow : Swiatow - serial : Historia cztowieka, ktory 3 - magazyn : Barski, jego rodzina, : specjalnych, rusza do : 16:35 Swiety na kazdy dziert
: prod. Wielka Brytania, : - magazyn muzyczny +02:45 Szpital - program : dzi$ weiaz budzi skrajne  :23:05 Prawie cztowiek : pracownicy oraz klienci, 3 Paryza, by ratowac swoja 2 16:40 Prosto o gospodarce
: USA, Meksyk, 2013, +00:05 Kino relaks - Pan : obyczajowy : opinie porusza dogfebnie. 3 - film dokumentalny : ktdrzy pojawiaja sie : 17-letnig cérke porwang ¢ 17:00 Mtodzi z Pasjg 17:15
rez. Rob Meltzer, Madraliniski - komedia ~ :03:45 Uwaga! - magazyn Polityka bywa brudna, +00:10 Gomorra - serial w lombardzie zpowodu ¢ przez gang handlujacy ¢ Trzejgeneratowie 17:30
: wyk. Jean - Claude Van : obyczajowa, prod. Francja, :04:05 Zamieszkaé : ale gdy dotykaona catej ~ :01:15 Teraz animacje! : réznych zyciowych : kobietami. :  Geopolityka 17:55 Poczet
Damme, Adam Brody, 2018, rez. Francois Prevot 3 na plazy rodziny, cena okazujesie 3 - Wychodze po papierosy 3 zawirowan. S to +01:30 Trzy noce zduchami + Wielkich Polakéw 18:00
: Dennis Haysbert : - Leygonie :04:35 Recepta : zbytduza dozapfacenia. ~ :01:45 Glina - film sensacyjny : zaréwno osoby starsze, 2 - Wielka Brytania :  AniotPanski 18:05 Informa-
:02:55 S.W.A.T.-Jednostka  :01:55 Slady zbrodni : nastary dom +23:15 World WarZ +03:35 Informacje kulturalne ¢ potrzebujace srodkdw do  $02:30 Tam, gdzie czaja ¢ cjednia18:15 Westerplatte
: specjalna - serial : - thriller $05:05 Jak to jest :01:50 Indiana Jonesiostatnia :04:05 Kino nocne - Paul : zycia, jakimtode, ktére 2 sie duchy : Miodych 19:00 Warto
+03:50 Ratownicy - serial +03:35 Corka mojego : zrobione - serial : krucjata : Verhoeven, filmowiec : zastawiaja na kilka dni +04:30 Druga strona + zauwazyC....19:30 Brat Fran-
:04:45 Notacje : kumpla : dokument £ 04:40 Disco Gramy : prowokator - film : laptop czy telefon. : medalu :  ciszek 20:00 Informacje dnia
: - cykl dokumentalny - film obyczajowy £05:30 Kto was tak - program rozrywkowy +05:30 Afiszkulturalny ekstra  :04:35 Zobacz to! Blok powtor- : - talk show ¢ 20:20 Rozaniec 20:50 Myslac
: +04:55 Zakonczenie +05:05 Zakonczenie urzadzit 105:25 Telezakupy TV Okazje 105:45 Jeszcze wiecej kultury kowy: Menu na miare prod. Polska Ojczyzna 21:00 Apel

dodatek TELEWIZYINY DO TWOJEJ GAZETY
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Ze wzgledu na ograniczong liczbe produktow objetych akcja kazdemu klientowi sprzedajemy po jednej sztuce
do wczesniejszego wyczerpania zapasow, w sklepie CH MAXIM zlokalizowanym w Legionowie przy ul. Siwinsk




OTWARCIE

MAXIM, UL SIWINSKIEGO 2

DO 14 DNI PRACY NA BATERII

POMIAR SATURACIJI

4_99. ot 1 49 ot 30 TRYBOW CWICZEN

== 50 Zi OPASKA MI BAND 6
NFC XIAOMI

uce kazdego z produktow promocyjnych z gazetki Wielka Otwarcie. Ceny produktow z gazetki obowiazuja w dniach 24-26.11 2022 lub
nskiego 2. Promocja nie taczy sie z innymi promocjami cenowymi. Akcja objety jest wybrany asortyment. Szczegéty u Doradcy Klienta.
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$05:05 Mister Twister
- serial fabularyzowany
06:00 Magazyn Ekspresu
Reporteréw
07:00 Transmisja Mszy
Swietej z Sanktuarium
Matki Bozej na Jasnej
: Gorze
:07:40 Rok w ogrodzie
: 08 05 Rok w ogrodzie Extra
- magazyn
-08 20 Wojsko - polskie.pl
$08:45 Petnosprawni- magazyn
: dla niepetnosprawnych
109:15 Fascynujacy Swiat
- W jaskini nietoperzy
0:40 Noce i dnie - serial
1:55 Rolnik szuka zony
- reality show
2:50 Z pamieci - felieton
3:00 Gra na Maksa - serial
3:10 Mundial 2022 - grupa C
16:30 Mundial 2022 - grupa D
:19:30 Wiadomosci
+19:40 Mundial 2022 - grupa C
$22:40 Gra na Maksa - serial

FILM S-F
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p251 BHit na sobote - Casino

Royale - film sensacyjny,

prod. USA, 2006, rez.
Martin Campbell, wyk.
Daniel Craig, Eva Green,
Mads Mikkelsen, Judi
Dench, Jeffrey Wright

01:25 Posréd wrogow - dra-
mat, prod. USA, 2013, rez.
Mark Schmidt, wyk. Jonas
Armstrong, Ben Kingsley,
Simon Kunz

03:25 Ztote runo - komedia,
rez. Janusz Kondratiuk,
wyk. Zbigniew Buczkow-
ski, Zbigniew Mazurek,
Sylwia Ross, Monika Bolly,
Wiestaw Rudzki, Roman
Kondratiuk, Stanistawa
Celiniska, Eugeniusz
Priwieziencew

04:50 Z pamieci - felieton

s ececsecsesecsessesscsessesscsesscsscsesscsscsessosnns

$05:20 Dla niestyszacych
-Barwy szczescia
- serial obyczajowy
7:00 Dla niestyszacych
- M jak mitosc - serial
7:55 Pytanie na $niadanie
0:30 Gra na Maksa - serial
0:40 Mundial 2022 - grupa D:
Tunezja - Australia, prod.
Szwajcaria, 2022
13:15 Gra na Maksa - serial
13:20 Rodzinny ekspres
- magazyn
14:00 Familiada - teleturniej
14:35 Koto fortuny - teleturniej
15:15 Szansa na sukces.
Opole 2023 - widowisko
6:20 Na dobre i na zte - serial
7:20 Smaki swiata - magazyn
7:50 Stowo na niedziele
8:00 Panorama
0 VaBanque - teleturniej
5 Postaw na milion
9:35 Lajk!
+20:00 Roztariczony PGE Naro-
: dowy 2022 - koncert

DRAMAT

.
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.
.
.
.
.
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yABFR7ostan, jesli kochasz

: - dramat, prod. USA, 2014,

rez.R.). Cutler

23:55 Cérka mojego kumpla
- film obyczajowy, prod.
USA, 2011, rez. Julian
Farino, wyk. Hugh Laurie,
Oliver Platt, Catherine
Keener, Adam Brody,
Leighton Meester

01:40 Btekitna gtebia 2: Rafa
- thriller, prod. USA

03:15 Mata wielka mitos¢
- film obyczajowy, rez.
tukasz Karwowski, wyk.
Agnieszka Grochowska,
Joshua Leonard, Agnieszka
Pilaszewska, Mikotaj
Grabowski, Marcin Bosak,
tukasz Simlat

05:15 Rodzinka.pl - serial
komediowy

$06:20 Uwaga! - magazyn

:35 Ukryta prawda

:07:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-roz-
rywkowy

08:30 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- studio sport

09:00 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- konkurs indywidualny

10:05 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- studio sport

10:15 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- konkurs indywidualny

11:00 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata,
Ruka - studio sport

11:30 Na Wspélnej

- serial obyczajowy
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.
.
.
.
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.
.
.
.

.
.

16:50 Slub od pierwszego
wejrzenia

V& Kuchenne rewolucje

- program rozrywkowy

prod. Polska

19:00 Fakty

19:30 Kroniki Pucharu Swiata

w skokach narciarskich

:19:35 Pogoda

+19:45 Uwaga!

: -magazyn

-20 00 Mam talent

.22 25 Zte Mamuski I1: Jak
przetrwacswieta
- film komedia, USA, Chiny,
2017, rez. Jon Lucas, Scott
Moore

00:40 Lucy - film sensacyjny,
Francja, 2014, rez. Luc

.
.
.
R
.
.
.

sessesecsecscsscse

Besson
+02:30 Szpital - program
: obyczajowy

+03:30 Uwagal! - magazyn
:03:50 Zamieszkac na plazy

.

$06:00 Nowy dzier z Polsat

: News

+08:25 Film o pszczotach

.10 10 Ewa gotuje

$10:35 Nasz Nowy Dom

111:40 Bogaty Dom - Biedny
Dom

12:55 Gorale

13:30 Drwale i inne opowiesci
Bieszczadu

:14:35 Rolnicy. Podlasie

+15:45 Wiezienie

:17:45 Chtopaki do wzigcia

:18:50 Wydarzenia

:19:15 Prezydenci i Premierzy

:19:45 Sport

$19:55 Pogoda

$20:00 Smerfy 2

Gargamel po raz kolejny

zagraza ich spokojnemu

zyciu. Tym razem okrutny

czarownik tworzy podob-

ne do smerfow stworki. By

je ozywic, niezbedne jest

wypowiedzenie zaklecia,

ktére zna tylko Smerfetka.

FILM AKCJI
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v7H FiNiezniszczalny

Elijah Price przychodzi na
Swiatw 1961 r. w Filadelfii
zkoriczynami potamanymi
w trakcie porodu. Okazuje
sie, ze ma wyjatkowo
kruche kosci, ktore ska-
ZUja go na ciagte urazy,
pobyty w szpitalu, docinki
kolegéw i zycie w izolacji.
Udreczonego wtasng
delikatnoscia chtopaka fa-
scynuja silne, niepokonane
postaci z komiksow. Dzie-
cieca fascynacje przenosi
w doroste zycie, prowadzac
sklep z ekskluzywnymi
seriami komikséw dla
kolekcjonerow.

+00:50 World War Z

£03:20 Swiat wedtug Kiepskich
+04:40 Disco Gramy

.

eeeseccessesscsesscsscsscsesscssssesscsscsnsne

.

+07:00 Piwnica Wandy War-
skiej - program muzyczny

7:50 Informacje kulturalne -
informator kulturalny

8:20 Wydarzenie aktualne

8:55 Tamte lata, tamte dni -
Halina Kunicka - magazyn

9:35 Analogowy wizjoner -
film dokumentalny, prod.
Niemcy, 2020, rez. Jens
Meurer

11:25 Serialowa nostalgia

- Kapitan Sowa
na tropie - serial

12:05 Kapitan Sowa
natropie - serial

2:45 Giuseppe w Warszawie
- komedia, rez. Stanistaw
Lenartowicz, wyk. Elzbieta
Czyzewska, Antonio Cifa-
riello, Zbigniew Cybulski,
Jarema Stepowski

4:35 Dzika muzyka - Muzyka
Zpuszczy - magazyn

+15:15 Festiwal Eufonie 2021

: - koncert

FILM FAMILUNY

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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Retro kino - Tomcio
Paluszek - film familijny,
prod. Francja, 2001, rez.
Olivier Dahan, wyk. Nils
Hugon, Catherine Deneuve
8:10 Do dzieta - magazyn
8:35 Legendy Rocka - British
Rhythm & Blues
+19:00 Legendy Rocka
$19:30 Informacje kulturalne
0:00 Bilet do kina - Zabicie
Swietego jelenia
22:10 Kabaret Jeszcze Star-
szych Panéw - Wieczor
czwarty wspomnie.
Smuteczek - widowisko
23:20 Seans kultowy - Kult
- film fabularny
01:05 Wieczor kinomana
- Cztowiek, ktory spadt
na Ziemie - film science
fiction

cees

$06:00 Nastepny prosze!
7:00 Taki jest Swiat
- program informacyjny

08:00 Lombard. Zycie
pod zastaw
- serial obyczajowy
Prowadzenie lombardu
to zajecie ciekawe,
momentami ekscytujace,
ale czesto i niebezpieczne.
Bohaterami serialu sa:
wiasciciel Kazimierz
Barski, jego rodzina,
pracownicy oraz klienci,
ktdrzy pojawiaja sie
w lombardzie z powodu
réznych zyciowych
zawirowan. S to
zaréwno osoby starsze,
potrzebujace srodkow do
2ycia, jak i mtode, ktére
zastawiaja na kilka dni
laptop czy telefon

20:00 Mocne sobotnie kino:
60 sekund
-film sensacyjny

_FILM SENSACYJNY
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72 H ERWilk z Wall Street
- film sensacyjny
H Historia Jordana Belforta,
brokera, ktorego btyska-
H wiczna droga na szczyt
irozrzutny styl zycia

H wzbudzity zainteresowa-
nie FBI.

£02:00 Kobiety mafii 2

Po objeciu whadzy nad

: stolica ,Niania” wraz

: Zgangiem postanawia

wprowadzi¢ do kraju
narkotyki.

04:55 Zobacz to! Blok
powtdrkowy: Taki
jest wiat - program
informacyjny
prod. Polska

05:50 Dyzur - serial
dokumentalny
prod. Polska

$05:05 Szkota

£06:05 Przystanek Bieszczady

'07 00 TomiJerry Show

- animagja animowany

'07 30 Maska - film komedia,
USA, 1994, rez. Charles
Russell, wyk. Jim Carrey,
Cameron Diaz, Peter
Riegert, Peter Greene,
Amy Yasbeck, Richard Jeni

09:35 Ukryta prawda
- program obyczajowy

13:35 Zagadkilosu

14:30 Papiery na szczescie
- serial, Polska

15:30 Na pewno, by¢ moze
- film komedia, USA,
Francja, Niemcy, Wielka
Brytania, 2008, rez. Adam
Brooks, wyk. Ryan Rey-
nolds, Isla Fisher, Abigail
Breslin, Elizabeth Banks,
Rachel Weisz, Kevin Kline

17:50 Grinch: Swiat nie be-
dzie - film rodzinny, USA,
2000, rez. Ron Howard

_FILM PRZYGODOWY
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y{H'[EBMumia: Grobowiec
Cesarza Smoka
- film przygodowy,

Kanada, Niemcy, USA,

Brendan Fraser, Jet Li,
Maria Bello, John Hannah

22:25 Zanim odejda wody
- film komedia, USA, 2010,
rez. Todd Phillips, wyk.
Robert Downey Jr., Zach
Galifianakis, Michelle
Monaghan, Jamie Foxx,
Juliette Lewis

00:25 Wygracze Smiercia
-film sensacyjny, USA,
1989, rez. Bruce Malmuth,
wyk. Steven Seagal,
Kelly Le Brock, Bill Sadler,
Frederick Coffin

02:30 Tam, gdzie czaja sie
duchy

s eceesecsesscsesscsecsesscssssesscsesscesscsccsesscs e

2008, rez. Rob Cohen, wyk.

7:00 Gwiazdy Kabaretu 07:25
Galileo 10:35 Powrét do
przysztosci 13:00 Agenci.
Biuro Detektywistyczne

15:00 STOP Drogéwka 17:00
Policjantkii Policjanci 22:00
Sprawiedliwi - Wydziat
Kryminalny

00:00 Jason Bourne - USA, Chiny,
2016, rez. Greengrass Paul,
wyk. Cassel Vincent, Damon
Matt, Jones Tommy Lee
Byta amerykariska agentka
Nicky Parsons dokonuje
wtamania do serweréw
CIA kradnac tajne dane
dotyczace nielegalnych
programéw agencji. Kobieta
odnajduje bytego zabéjce,
Jasona Bourne’a w Atenach
proszac o pomoc w roz-
wiktaniu zagadki nowego
programu szpiegowskiego
o kryptonimie Iron Hand.
02:35 SuperLudzie 03:05

Ucho Prezesa

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
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0:40 Polski Punkt Widzenia
11:00 Kropelka radosci
12:00 Aniot Pariski 12:03
Informacje dnia 12:20 Warto
zauwazyc... 12:50 Siodmy
Sakrament 13:15 Swiety na
kazdy dzier 13:20 Ocali¢ od
zapomnienia 13:30 Msza
SwietazJasnej Gory 14:20
100 cudownych miejsc

14:35 Natura Obiektywnie

15:00 Regat 15:30 Wierze
w Boga 16:00 Informacje
dnia 16:10 Historia PL 17:00
Z Parlamentu Europejskiego
17:25 Swiety na kazdy dziert

17:30 Nowa Ewangelizacja

17:55 Poczet Wielkich

Polakdw 18:00 Aniot Pariski

18:05 Informacje dnia 18:15

Rozmowy niedokoriczone

19:25 Swiety na kazdy dzier

19:30 Manna z Nieba 19:45

Modlitwa z telefonicznym

udziatem dzieci 20:00 Infor-

macje dnia 20:20 Rézaniec

20:50 Myslac Ojczyzna 21:00

Apel Jasnogorski

s ececsecsesecsessesscsessesscsesscsscsesscsscsesssnns

dodatek TELEWIZY. TWOJEJ GAZETY

niedziela

topada

-05 05 Sprawa dla reportera
£06:00 Stownik polsko@polski
$06:25 Wojsko - polskie.pl
+06:55 Stowo na niedziele
£07:00 Transmisja Mszy
Swietej z Sanktuarium
: Bozego Mitosierdzia
+08:00 Tydzien
$08:30 Zakochaj sie w Polsce
+09:05 Czas w las - magazyn
:09:35 Okrasa tamie przepisy
+10:10 Klasztorne smaki we-
dtug Remigiusza Raczki
- magazyn kulinarny
10:45 Zmiennicy - serial
11:55 Miedzy ziemia
aniebem
2:00 Aniot Panski
2:15 Miedzy ziemia
aniebem
2:55 Z pamieci - felieton
3:00 Gra na Maksa - serial
3:10 Mundial 2022
9:25 Gra na Maksa - serial
9:30 Wiadomosci
9:40 Mundial 2022

REALITY SHOW
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v2E [ ARolnik szuka zony

- reality show

23:05 Zakochana Jedynka

- Petnia zycia - film

obyczajowy, prod. Wielka

Brytania, 2017, rez. Andy

Serkis, wyk. Andrew

Garfield, Claire Foy, Tom

Hollander

01:10 Casino Royale - film sen-
sacyjny, prod. USA, 2006,
rez. Martin Campbell, wyk.
Daniel Craig, Eva Green,
Mads Mikkelsen, Judi
Dench, Jeffrey Wright

03:40 Bhutan, dyktatura
szczescia - film dokumen-
talny, prod. Franja,
2020, rez. Alexandre
Spalaikovitch

+04:40 Z pamieci - felieton

504:45 Zakonczenie
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: 05 50 Dla meslyszqcych
-Barwy szczescia
- serial obyczajowy
7:00 Dla niestyszacych
- M jak mitos¢ - serial
7:55 Pytanie na $niadanie
10:30 Gra na Maksa - serial
10:40 Mundial 2022 - grupa E:
Japonia - Kostaryka,
prod. Szwajcaria, 2022
3:10 Gra na Maksa - serial
3:20 Program rozrywkowy
4:00 Familiada - teleturniej
4:35 Koto fortuny - teleturniej
5:15 Szansa na sukces.
Opole 2023 - widowisko
muzyczne
16:15 Tak to leciato!
- teleturniej muzyczny
7:05 Lajk!
7:30 Zacznij od zdrowia

—_———

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

8;50 Na sygnale - serial
fabularyzowany

y{{\[[BPostaw na milion
- teleturniej
1:00 Gdzie jestes,
Bernadette? - komedia,
prod. USA, 2018, rez.
Richard Linklater, wyk.
Cate Blanchett, Kristen
Wiig, Judy Greer
3:00 Kino bez granic
- Dziewczyna we mgle
- film fabularny, prod.
Wtochy, 2017, rez. Donato
Carrisi, wyk. Toni Servillo,
Alessio Boni, Galatea
Ranzi, Jean Reno
01:20 Moj Nikifor
- dramat, rez. Krzysztof
Krauze, wyk. Krystyna
Feldman
03:15 Zostan, jesli kochasz
- dramat, prod. USA
05:05 Zakonczenie

ceesee
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-05 50 Uwaga! - magazyn

£06:05 Ukryta prawda

:06:55 Kuchenne rewolucje

- program kulinarno-roz-

rywkowy

07:55 Madagwiazdka

- film komedia, USA, 2009,

rez. David Soren, wyk.

Ben Stiller, Chris Rock,

David Schwimmer, Jada

Pinkett Smith, Cedric the

Entertainer, Andy Richter,

Carl Reiner

08:30 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka

11:40 Co za tydzien - magazyn

12:30 Mam talent - program

15:05 Shazam! - film przygodo-

wy, USA, 2019

17:55 Totalne remonty

Szelagowskiej

19:00 Fakty .

19:30 Kroniki Pucharu Swiata

: w skokach narciarskich

+19:45 Uwaga! - magazyn

£20:00 MasterChef
FILM SENSACYJNY
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&5 Scigani - film sensacyjny,
USA, Niemcy, 2008, rez. Ti-
mur Bekmambetow, wyk.
James McAvoy, Angelina
Jolie, Morgan Freeman,
Terence Stamp, Thomas
Kretschmann, Chris Pratt
23:45 Ultimatum Bourne’a
-film sensacyjny, USA,
Niemcy, 2007, rez. Paul
Greengrass, wyk. Matt
Damon, Julia Stiles, David
Strathairn, Scott Glenn,
Albert Finney, Joan Allen
+02:15 Zabdjcza bron - serial
$03:15 Kwatery Hitlera
- program dokumentalny
:04:15 Uwaga! - magazyn
+04:35 Zamieszkac na plazy
:05:05 Recepta na stary dom
+05:30 Jak to jest zrobione
- serial dokument

sessesecsesscsscscsscsecscsscsncne

seee

$06:00 Nowy dzieni z Polsat

H News

:08:40 Potwory

: kontra Obcy

:10:35 Brzdacw opatach

< -USA, 1994, rez. Read Johnson

B Patrick, wyk. Joe Mante-
gna, Lara Flynn Boyle, Joe
H Pantoliano, Haley Brian,
: Nixon Cynthia Komedia

: familijna. Trzej kidnaperzy
: postanawiaja porwac
dziecko zamoznego prze-

mystowca. Pod pretekstem
sfotografowania chtopca
pojawiaja sie w domu jego
rodzicow. Akgja koriczy
sie powodzeniem, jednak
sprytny brzdac korzystajac
zpierwszej nadarzajacej
sie okazji wymyka sie
porywaczom i odkrywa
niedostepne dla niego do
tej pory tajemnice i pokusy
wielkiego miasta...

12:45 Smerfy 2

KOMEDIA

{ X[ BKochaj albo rzu¢

- komedia

$17:40 Nasz Nowy Dom

+18:50 Wydarzenia

$19:30 Paristwo w Panstwie

£20:00 RYJEK - XXVI Rybnicka
Jesien Kabaretowa
- Gala Finatowa

22:10 Indiana Jones
ikrdlestwo krysztalo-
wej czaszki
Indiana i jego towarzysz
Mac wtasnie wymkneli sie
zrak sowieckich agentow
i wracaja do domu. Wkrét-
ce potem Indiana Jones
dowiaduje sie od Marshall
College, ze jego ostatnie
wyczyny nie spodobaty sie
przedstawicielom rzadu.

£00:55 Nienawis¢, ktora dajesz

: 03 :45 Swiat wedtug Kiepskich
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.
.
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.
.
.

: 07 00 Blues minus. Jonasz Ko-
fta - najwigksze przehoje
8:00 Nabozeristwo ewange-
lickie w Koszalinie
9:05 0d ucha do ucha - Adam
Sztaba o muzyce - Polonez
Wojciecha Kilara - koncert
09:45 Maty Kominiarczyk
Benjamina Brittena
10:40 Angielskie $niadanie
- Robin z Sherwood
- serial, prod. Wielka
Brytania, 1983
11:45 Trzeci punkt widzenia
- program publicystyczny
12:25 Zezowate szczescie
- komediodramat
4:30 Wedrowiec Polski
5:05 Barbara Hannigan.
Crazy Girl Crazy
6:45 Zaginione
-odnalezione
7:15 Niedzielaz... Joanng
16tkowska
9:30 Informacje kulturalne
- informator kulturalny

FILM FABULARNY

yIH['ANa karuzeli zycia
- film fabularny, prod.
USA, 2017, rez. Woody
Allen, wyk. Kate Winslet,
Juno Temple, Justin
Timberlake
:50 Scena muzyczna - Orkie-
stra Ludwika Sarskiego
<22:45 Trzeci punkt widzenia
+23:25 Traffic- film sensacyjny,
: prod. USA, Niemcy, 2000,
. rez. Steven Soderbergh,
wyk. Michael Douglas,
: Benicio del Toro, Catherine
Zeta-Jones, Dennis Quaid
:02:05 Teraz animacje! - Wy-

sessesecsesscsscscsscsscsesscsnsne

ceesee

chodze po papierosy - film
animowany, prod. Franja,
2018, rez. Osman Cerfon
02:35 Kino nocne - Zabicie
Swietego jelenia
04:50 Legendy Rocka

06:30 Prawdziwe motywy
- serial kryminalny
Serial opowiada o skom-
plikowanych relacjach
miedzyludzkich - rodzin-
nych, przyjacielskich
i partnerskich, w ktorych
targani emocjami
bohaterowie dopuszczaja
sie réznych przestepstw.
W kazdym odcinku
serii policjanci zmierza
sie zjedna sprawa krymi-
nalna, w ktérej motywem
sprawcy byty uczucia
- mito$¢, nienawisc,
zazdrosc czy pozadanie.
10:30 Wyscig marzen
12:35 Zaczarowana
-film obyczajowy
< 14:35 Smokiem i mieczem
$16:35 Kariera frajera
+18:25 Taxi3
+20:00 Niedziela
z gwiazdami: Anna
22:20 Koliber

FILM KRYMINALNY

A R A AL

.
.

([ EFN0czy smoka
- film kryminalny
Ryan Hong przeciwstawia
sie skorumpowanemu gli-
nie. W tym celu skorzysta
zpomocy swoich wrogéw
- dwdch konkurujacych
gangow.
02:20 Zobacz to! Blok
powtdrkowy: Dyzur
- serial dokumentalny
03:00 Taki jest Swiat
- program informacyjny
04:00 Nastepny prosze!
05:00 Rodzinny interes
- serial obyczajowy
Serial opowiadajacy
0 dwéjce przyjaciot Wojtku
i Ryszardzie ktérzy wycho-
wali sie w domu dziecka,
apo latach postanowili
otworzy¢ warsztat.

seessesessecscssccesscsscsesscssssecsessccessesscsnns e

-05 05 Szkota

£06:05 Przystanek Bieszczady

$07:00 Tom |Jerry Show

: - animacja animowany

-07 35 EIf - film komedia, USA,
2003, rez. Jon Favreau,
wyk. Will Ferrell, James
(Caan, Bob Newhart,
Edward Asner, Mary
Steenburgen

09:30 Ukryta prawda - pro-
gram obyczajowy

14:35 Perfect Picture

15:40 Idealny facet - film
komedia, USA, 2005, rez.
Mark Rosman, wyk. Hilary
Duff, Heather Locklear,
Chris Noth, Mike 0'Malley,
Ben Feldman, Vanessa
Lengies, Aria Wallace

17:45 Mumia: Grobowiec
Cesarza Smoka - film

przygodowy, Kanada,

Niemcy, USA, 2008, rez.

Rob Cohen, wyk. Brendan

Fraser, Jet Li, Maria Bello

FILM SENSACYJNY

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

p{{\[iTaken 2 - film sensacyjny,
Francja, Wielka Brytania,
USA, Turcja, 2012, rez. Oli-
vier Megaton, wyk. Liam
Neeson, Famke Janssen,
Maggie Grace, Leland
Orser, Jon Gries, D.B.
Sweeney, Rade Serbedzija

22:05 Kuloodporni - film

Ernest R. Dickerson, wyk.
Damon Wayans, Adam
Sandler, James Caan, Jeep

Bill Nunn

23:50 Na pokuszenie - film
obyczajowy, USA, 2017,
rez. Sofia Coppola, wyk.
Colin Farrell, Nicole
Kidman, Kirsten Dunst

01:45 Tam, gdzie czaja sie
duchy

seessesecsecscsscsesscsscsesscsscsecscsscccssesscsnns e

sensacyjny, USA, 1996, rez.

Swenson, James Farentino,

6:00 Interwencja 06:15 Jas
Fasola radzi 06:25 W zaka-
markach mézgu

07:25 Galileo 09:30 Hobbit:
Niezwykta podréz 13:10
Agent XXL: Rodzinny interes
- USA, 2011, rez. Whitesell
John, wyk. Lawrence Martin,
Jackson Brandon T., Lucas
Jessica Niezréwnana Ma-
muska znowu w akcji! Martin
Lawrence powraca w kolejnej
znakomitej komedii sensa-
cyjnej o wyczynach agenta
FBI, Malcolma Turneraijego
drugiego wcielenia
- Mamuski.

15:35 Hobbit: Bitwa Pigciu Armii
19:00 Lowcy Skarbéw. Kto
da wiecej 20:00 Wrég u bram
22:45 Agentipot- USA,
2016, rez. Thurber Rawson

Marshall 01:00 W zakamar-

kach mézgu 01:55 Smier¢

na 1000 sposobdw 02:55

SuperLudzie

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

rwam

+ 10:40 Proba wiary 11:30 Czas
Rorat 11:55 Swiety na kazdy
dzien 12:00 Aniot Pariski
z0jcem Swietym Francisz-
kiem 12:15 Papiez Polak do
Rodakéw 12:55 Muzyczne
chwile 13:00 Spotkania
w zatobie 13:40 Fatimskie
oredzie nadziei 14:35 Stowo
zycia 14:40 Drzwi do lasu

15:00 Wies - to tez Polska
16:00 Informacje dnia
16:10 Koncert zyczeri 16:45
Prawda a historia 17:00
Zostar Zotnierzem RP 17:15
Muzyczne chwile 17:30 Sl
Ziemi 17:55 Poczet Wielkich
Polakdw 18:00 Aniot Pariski
18:05 Informacje dnia 18:15
Rozmowy niedokoriczone

19:25 Swiety na kazdy dzier
19:30 Moja katolicka rodzina
20:00 Informacje dnia 20:20
Rozaniec 20:50 Myslac
0Ojczyzna 21:00 Apel Jasno-
g6rski 21:20 Informacje dnia
21:40 Retrospekcja 21:45
Stan Bezpieczenistwa

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

dodatek TELEWIZYINY DO TWOJEJ GAZETY
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ROZRYWKOWE TO i1 OWO nr 293 Wl;zii/(;?ngﬁ;ﬂik

1. SPOD PARAGRAFU 2. KRZYZOWKA OD A DO 2

ok, | STouCA IW W e M wrozie- [V | ezeie- [TRANNA A) sitaczka (7), Kazdy odgadywany wyraz (w nawiasach liczby liter) zaczyna
NIK WG PROTER| "DIA | mawa GOEY | LANIE TADLA | “kowa B) gatunek zajgca sie literg poprzedzajaca jego okreslenie. Litery z pdl zazna-
WALESY | LANCA AKTORA Mmoczu SWOICH § 7 WEENY N . .
SRR v — v 11 1 (6), czonych (rzedami) utworzg rozwiazanie.
g C) znak graficzny (9),
s 10, 1 1 D) razemzbaba (5). |||} (I H HA R
SALA E) ma wiedze (7),
: dul Freereee | B M H :
-~ 1/1000 L. .
ﬁﬁ;ﬁ_ CZK%C G) bogini wdzieku . R . . . .
SYNISKA 4 OLTARZA 18 1 T (©6), otudni . . .
gy ok
r 16 RZECZKI I) metal ziem rzad- . . . .
=8 [ b I ) C
i 6l 19 . J) miody eler (7), H B .
- LT Wi W W (m m |
| ),
MAMUS 5 17|zaronea 5/ 17| L) polewa z cukru
SKACZ ORGAN WSTRZY- (6)
MRU- MONETA URECKIE] IMYWANIE] ' .
CZEK ] PLA CHAJ 20 oy upEnU L) obszarpaniec (9),
- M) wiatr we Frandji
ol N N/ _I_R_
ol SUCHY W '
PORCIE 24 N) ptaski obszar na
L CHRONIO poziomie morza
NY PTAK
SENTEN- 7] 19 (6),
— Lo 2 0) wyrastajg w pniu . . .
Dz :'Q’Z"f po Scieciu drze-
TOW_ 150 21 8 23 wa (7),
= 8] 20 P)rozlegta przes- . .
trzen (9),
r TSI — R) na miejskim ryn-
SMIE?ZWAUJD:CHT [y o 9 2 ku (6), :
NOC | TEIGI | Wioow Do S) (z;l;lana w kopalni
v ’
L T) wystepuje w ba-
100 22 lecie (7),
szron b U) czesc¢ catosci (6),
9 22 W) gtupek (6),
RORONA Z) przedmiot, ktére-
PAPIEZA f]l 8] goszukamy (5),
HAUST Z) do podnoszenia
L KiE kotwicy (7).
3 12] S 7 13 14 | 12| u
Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 24 utworzg pytanie wieznia. Poczatkowe litery: R. I. B.

4. ANAGRAM 5. LOGOGRYF 6. KRASNALE

Pani z cmentarza 1
wrécita szybciutko, o o o
znowu szedt za nig 2
/ . [ J [ [ J [ J
3 [ ] [ ] [ J [ J [ J [ ]
4 [ J [J [ J -
5 Tylko dwarysunki sg do siebie blizniaczo podobne. Podajich numery.
L] o o o o L]
6| of o o o 8. KTO TO Mowi ?
7 Cztery osoby widoczne na ry-
QL _OL_OL_Oll_QO sunku mowig prawie jedno-

czesnie, ale nie po kolei, nas-
tepujace zdania: 1) ze wzgle-
du na takie jedzenie, nie wro-
cimy tu nigdy wiecej, 2) to nie
jest méj wilos, 3) oto wasze
wino rocznik 1960, 4) niech
pan tu patrzy - to obrzydliwe.
Twoim zadaniem jest dopaso-
wac litery do odpowiednich
cyfr (wypowiedzi).

L
10. HOMONIM

Nic tak na humor
mtodej dziewczynie
lepiejnie _ ,

niz owoc _/

Litery z pdl zaznaczonych, czytane rze-
dami poziomymi utworza rozwigzanie.

1) krétkie zdania zawierajgce gtebszg mysl,
aforyzm, 2) jedna z funkcji trygonometrycz-
nych (w postaci spolszczonej), 3) ogrodze-
nie z zaostrzonych belek, palisada, 4) wycia-
ganie po cos reki, 5) poruszanie w koto, 6)
stynny Piast, 7) osrodek Kurpiowszczyzny.

]

ey

Edouard Heinrich Giuseppe
1832-1883 1857-1894 1&;;]3-1%%1

o

11. KRZYZOWKA 1 7 3

POZIOMO: 4) kos¢ pasa barkowego, 7) stan nasy-

cenia, 8) ojciec Melanipposa, obrofcy starozytnych |4 5 6
3 Teb, 9) 0og6t pojazdow, 10) ma juz meza.
oot AN PIONOWO: 1) fortel, 2) pseudonim literacki Geo 7
1804-1878 1852?1?:00 1875-1937 Milewa, 3) Krystyna Janda, 5) weglan potasowy, 6)
mowa zegara. 8

Wopisz do diagramu prawoskretnie wszys-
tkie nazwy rysunkow tak, aby bezbtednie
powstato rozwigzanie tego zadania.

ROZRYWKOWE TO i OWO

o % :
12. ANAGRAM

z Grekiem od switu toczg pojedynek,
______ dzwoni o klinge, I$nig ostrza ze stali.
Pierwszy z nich bowiem spojrzat na dziewczyne,
Poczatkowe litery: L. G. P. G. do ktérej od roku kto$ cholewki smalit.

10

KUPON - 293
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OGLOSZENIA - REKLAMY

nadaj DROBNE na stronie
www.nadajdrobne.pl

PRACA

B Do pomocy przy produkgji. Dobre
zarobki 609 577 362
PUL 52755

B Energiczne osoby do zaktadu
miesnego z doSwiadczeniem lub bez
609 577 362
PUL 52754

W ZATRUDNIE DORYW(CZO KIEROWCE Z
KAT B. WARUNKI DO UZGODNIENIA.
TEL. 501226 520

LEG 52760

O SABIX
DORADZTWO i SZKOLENIA

- Szkolenia BHP

- Szkolenia z pierwszej pomocy

- Kursy obstugi wozkéw widtowych

- kursy obstugi suwnic, nozycéwek, wciagnikow

tel. 604-984-167 biuro@sabix.pl

B Sprzatanie mieszkan, doméw, mycie
okien, mam wieloletnie doSwiadcze-
nie, rozwaze réwniez inne propozycje
506757853

LEG 52746

AUTI] NAPRA

B Szukam pracy przy wykanczaniu bu-
dynkéw, Nieporet, J6zeféw, Michatéw,
Wieliszew 698543034

LEG 52764

=605 94 91 91
022 782 49 10

Adam Szczypkowski

A ul. WYGONOWA 1

F/7 [ ENaNERRENVY /)
S| OSeoszEnA
—
mgr inz. Zbigniew Ksigzek dDbROB N E
MECHANIKA | ELEKTRYKA SAMOCHODOWA 0 ;i;::‘gu‘::nl:ymem
WSZYSTKICH MAREK DO PONIEDZIAI'.KU
o iany Saseonass®  www.motoklinika.auto.pl do godziny 12:00.

Wéjt Gminy Winnica
informuje, ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzgdu Gminy w Winnicy, ul. Pultuska 25,
06-120 Winnica, w okresie 21 dni, liczac od dnia 15.11.2022r. bedzie wywieszony wykaz
nieruchomosci przeznaczonej do oddania w najem oznaczonej nr ewid. 174/13 potozonej
w miejscowosci Winnica gmina Winnica.
Woéjt Gminy Winnica
mgr Robert Wroblewski

ZGLASZANIE AWARII | USZKODZEN

ORAZ BIEZACE INFORMACJE
O AWARIACH | PRACACH PLANOWYCH
~GE re. 991

PGE Dystrybucja S.A Oddziat Warszawa RE Legionowo
zawiadamia, ze planowana jest przerwa w dostawie energii
elektrycznej dla odbiorcow zamieszkatych:

POWIAT LEGIONOWSKI
Data gmina, miejscowos¢ Numery i nazwy stacji Wytaczenia
nazwy i zakres numerowy ulic w godzinach
23.11.2022 Marynino 04A0127 (SEROCK AUTO GAZ), 08:00-14:00
04-1064 (DEBINKI 1),
2,3,4,5,6,7,7A, 8,10, 11A, 12, 13, 14, 15A, 16, 17, 18, | 04-0615 (KEPIASTE DZIALKI),
18A, 19, 19A, 20, 21, 21A, 22, 22A, 23, 24, 25, 25B, 25C, | 04-1423 (MARYNINO 2),
26, 26C, 27, 28, 29, 29A, 30, 301, 31, 32, 33, 33D, 34, 35, g:gfg; E'\Dﬂé\;\"w‘& Qﬁopomm)
33‘/\3-{1.‘53%633‘6?‘ 40A, 40G, 40H, 401, 41, 42, 42A, 43, 04-1455 (KAROLINO DZIALKI), g
s T T ’ 04-0581 (MARYNINO 3),
Prosta, Sosnowa 04-1719 (SEROCK PAJAK),
ul. Cedrowa 04-0395 (KAROLINO),
ul. Dgbowa 04-1019 (KEPIASTE),
ul. Leszczynowa 04-1003 (KEPIASTE 2),
ul. Lesny Zakatek 04-0664 (DEBINKA K/MARYNINA),
; 04-1063 (MOCZYDLO),
“:' gny’azk"a 04-1909 (MARYNINO DEBOWA),
ul. Sezamkowa 04-0583 (MARYNINO DZIALKI
ul. Stoneczna REKREACYJNE),
46B, 47, 47TA, 48, 49A, 50, 54, 54D, 55, 64, 81, 81/3, 04-0042 (MARYNINO)
81/34, 83/2, 89
ul. Zaglowa
Serock
ul. Moczydto
ul. Chabrowa
ul. Pod Lasem
ul. Zytnia
Kepiaste
Pobytkowo Mate nr 45, 62, 63, 65, 66, 66A
Wolka Zalewska nr 9, 10, 11A, 12
Debinki
24.11.2022 | Wola Kielpiniska 23, 30, 32 04-0828 (WOLA KIELPINSKA MPM), 08:00-14:00
04A6026 (SEROCK OBWODNICA),
Karolino 04-0852 (KAROLINO 2),
04-0288 (LUDWINOWO
37, 37A-D, 39, 40, 41, 42, 43, 44 ZEGRZYNSKIE 3),
Migetowa 04-0400 (LUDWINOWO
ul. Babie Lato ZEGRZYNSKIE 1),
Prosta od 44 do 55, 80 g‘é-ga%%g’z‘g'z")OWO
ul. Promyka 1,2, 3, 4, 5, 35, 36 04-0592 (KAROLINO STASILAS 2),
Ludwinowo Zegrzynskie 04-0346 (BOROWA GORA 4)
Stasi Las
ul. Prosta
ul. Gtéwna 36, 36A, 38, 40, od 41 do 68
Borowa Géra
ul. Krétka
ul. Nasielska 59
Prosta 44A, 44D, 45, 45A, 45D, 46, 47, 48, 50, 51, 52, 53,
53A, 53B, 55, 56A
Karolinska 29, 31
Rolna, Babie Lato, Migtowa
24.11.2022 | Chotoméw 04-0983 (CHOTOMOW BAGIENNA 3) 08:00-12:00
ul. Ksigzycowa 30, 32, 32A
ul. Obroncéw Modlina 36-58
25.11.2022 | Jabfonna 04-1004 (JABLONNA UL.PRZYLESIE) 09:00-13:00
ul. Przylesie 34, 42, 46, 46A, 48A

Przerwy w dostawie energii elektrycznej spowodowane sa koniecznoscia przeprowadzenia prac
konserwacyjnych na urzadzeniach energetycznych, za niedogodnosci przepraszamy

AUTO-MOTO

B Kupie KazdeAutoOsobowe Busy
SkuteryMotory Najlepsze Ceny-
NaRynku Mozliwo$¢ZwrotuOc
MaszCosDzwon Natychmiasto-
wyO0dbiori Btyskawiczna Wycena
Kupuje Calei rozbite BezOcIPrze-

& www.jarmark24.pl

| Piasek podsypkowy, ziemia, rozbiérki,
wywoz gruzu, wykopy 606212141

LEG 52753

finanse i prawo

H BIURO RACHUNKOWE Anna
Swiecka
Prowadzenie Ksiag Rachun-

B HYDRAULIKA c.0. wod.-kan.
kottowniamontaz wymiana
601377517
LEG 52759

B Malowanie-tapetowanie-remonty
osobiscie-solidnie 694065757

LEG 52381

Ust. ogdlnobdowlane 507567910

PUL 52673

B Doswiadczony nauczyciel ma-

m CENTRUM ZDROWIA KOBIETY

kowych, Ksiag Podatkowych,
VAT, ZUS, Reprezentacjaw USi
ZUS, Wyprowadzenie zalegtosci
podatkowych. tel:227743594,
kom:605859559, e-mail:a.

swiecka@wp.pl
LEG 52365

gladuiDo Drobnych Naprawl
ZadbaneAuta Zaswiadczenia
DoKascji 502964469

LEG 52584

korepetycje

Wycinka drzew, wynajem
podnosnika kosz., ust. rebakiem
507567910

PUL 52674

UBEZPIECZENIA

Wiestawa Nawrot

) @-

B Kompleksowe ubezpieczenia:
komunikacyjne, majatkowe, na zycie,
turystyczne. Ubezpieczenia Wiestawa
Nawrot, NDMaz., ul. Przejazd 5, tel.
664416376, 227754333, ubez-
piecznia@vip-nawrot.pl, www.
vip-nawrot.pl

tematyki - szkota podstawowa,
ponadpodstawowa- skutecznie
506710424

LEG 52707

przychodnie

ZLOTA RACZKA - ustugi budow-
lane, hydrauliczne, elektryka,
mniejsze i wigksze remonty.
Szybko, tanio

i solidnie. Referencje. 735953829

LEG 52638

ultramedica| IR
s Wy linne____|

GINEKOLOGICZND - POLOINICZA

B Anteny, ustugi RTV, domofony,
wideofony, alarmy. 608630582

LEG 52403

B Elektryk - ztota raczka 515010373
LEG 52739

B HURTOWA SPRZEDAZ OLEJU NAPE-
DOWEGO | OPALOWEGO 728-008-002

NDM 52712

Legionowo, ul. Stenkiewlcza 10 | p. nad HEBE = BERCYINA WYCINKA PREEW

tei. 22 732 24 86, 518 447 748

- PREVOINANTE PRIESWTETLANIE KORONY

- ginekologia kompleksowo,
prowadzenie cigzy USG 3D/4D

- ortopeda dzieciecy i dla dorostych
- proktolog, réwniez zabiegi

- dietetyk klliniczny,
ul.Sienkiewicza 10, tel. 518 447 748

www.umedica.pl
LEG 52366

B Wycinka drzew metoda alpinistyczna,
sekcyjna wycinka drzew, przycinanie,
prze$wietlanie koron drzew, usuwa-
nie martwych drzew, gatezi, konaréw,
ustugi rebakiem, zrebkowanie gatezi
oraz wywoz urobku
2 PODNOSNIKA, MIEJSCATRUDNO
DOSTEPNE, PROFESJONALNIE

WYMAIEM | USLUDH
POONOSMINIEM
ROBXOWYM

698-991-470 - 6032 86 57 86
B (yklina bezpytowa, uktadanie 602 o s ‘ - e
%&;3522306 OGI;_I§>OS§:\EIII\EI 1A Wynajem i ustugi podnosnikiem
L koszowym. Tel. 602 86 57 86,
B GLAZURNIK. Adaptadje, remonty. e www.rzbert.media.pl
600949651 DO PONIEDZIALKU LEG 5259
NOM 52732 do godziny 12:00.

o
Zaktad Wodociggow

T —
| Kanalizacji Sp. z 0.0.
Nowy Dwor Mazowiecki

OGLOSZENIE

Zaklad Wodociagow i Kanalizacji Sp. z o. o.
w Nowym Dworze Mazowieckim ul. Rtm. Witolda Pileckiego 100,
informuje o wszczeciu przetargu nieograniczonego
na podstawie art. 701 - 705 ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 r.

Kodeks cywilny (Dz.U. nr 16, poz. 93, z p6zn. zm) oraz Regulaminu

Udzielania Zamoéwien Sektorowych Zaktadu Wodociagéw

i Kanalizacji Sp. z 0. o. w Nowym Dworze Mazowieckim”
na wybor wykonawcy robét budowlanych dla zadania pt.

»~Budowa sieci wodociagowej i kanalizacji sanitarnej
w ul. Le$nej i ul. Pogodnej w Nowym Dworze Mazowieckim”

1. Przedmiotem zaméwienia sg roboty budowlane opisane szczegétowo w SIWZ rozdziat Ill.

2. Oferty nalezy sktada¢ wraz z zatacznikami w formie elektronicznej na platformie za-
kupowej Open Nexus, dostepnej miedzy innymi na stronie internetowej Zamawiajacego
http://www.zwikndm.pl/ w zaktadce ,przetargi — platforma zakupowa’, do dnia 05.12.2022 r.
do godz. 12:°°

3. Wadium w wysokosci 60 000,00 zt nalezy wnie$¢ do dnia 05.12.2022 r. do godz. 12:%°
4. Termin realizacji Zamoéwienia: 360 dni od podpisania umowy.
5. Opis warunkoéw udziatu w postepowaniu opisuje szczegétowo SIWZ rozdziat I.

6. Otwarcie ofert (elektronicznie na platformie zakupowej Open Nexus) nastapi w dniu
05.12.2022 r. o godz. 12:* w siedzibie Zaktadu Wodociggéw i Kanalizacji Sp. z o.o. ul. Rtm.
Witolda Pileckiego 100 Nowy Dwér Mazowiecki, sala konferencyjna | pietro

7. Kryteria oceny ofert i ich znaczenie - cena 90 %, okres rekojmi i gwarancji — 10 %- cena 90
%, okres rekojmi i gwarancji — 10 %

8. Termin zwigzania ofertg — 30 dni. Bieg tego terminu rozpoczyna sie wraz z uptywem terminu
sktadania ofert.

9. Warunki zamdwienia do sporzadzenia oferty, tj. SIWZ oraz Regulamin Udziela-
nia Zamowien Sektorowych Zaktadu Wodociggéw i Kanalizacji Sp. z o. o. w No-
wym Dworze Mazowieckim” mozna uzyska¢ w siedzibie ZWiK Sp. z o.0. lub
pobra¢ ze strony internetowej: www.zwikndm.pl. Sp. z 0. o. w Nowym Dworze Mazo-
wieckim” mozna uzyska¢ w siedzibie ZWiK Sp. z o0.0. lub pobrac¢ ze strony internetowej:
www.zwikndm.pl.
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W Ksenia to 2-]atka ko—(i_ej ras: brytyjska LAJSKI ul. Nowodworska 93

krotkowtosa, znaleziona w Markach tel.(caly czas) 22 782 22 82

= na ul. Lisa Kuli. Dziewczyna jest po
NIERUCH 0 MOS(I wypadku i po operacji ratujcej zycie. 602 237 021
Poszukujemy whasciciela. Tel: 795 RENTGEN CYFROWY, USG, EKG
845 242 fundacjapsom.pl LASER, ANALIZY KRWI,
NDM 52761 CHIRURGIA, KRIOTERAPIA,
. . _ ) ULTRADZWIEKOWE USUWANIE KAMIENIA
W G3socin, 50m2, dziatka 600m2, cena P WYDAWANIE PASZPORTOW, CHIPY
200 tys. do negocjacji 602222431

LEG 52743

1. Wypetniony kupon prosimy przynies¢ do biur ogtoszen tygodnikéw:
Mazowieckie To i Owo, Lokaina, Tygodnik Nowodworski, Tygodnik Puttuski.

2. Kupon bez petnych, czyteinych danych zlecajacego jest niewazny.
3. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogloszen. podpis |

m L wo, 220m2, dziatka 850m2, dom L 4 1L 0 -~ -
dwudziestoletni, murowany, wszyst- OGLOSZENIA ' 'YPOZYCZALNIA SPRZETU.
Kie media 602222431 DROBNE BUDOWLANEGO I ELEKTRONARZEDZI
LEG 52724 —— do biezacego numeru - ey i | a—
ul. Zegrgyhska 4 prZijujemy
tel 22 76753 80 DO PONIEDZIALKU

| Jabtonna - 1200m2, 1500m2,
Chotomdw - 1300m2; pod blizniaki
602222431
LEG 52725

B Janopol k. Nowego Miasta, pod domki
rekreacyjne, 13 500m2, prad, cena

tel.: 22 767 53 89

BT ESEm|  dogodziny 12:00.

B Mila to 2-letnia $redniej wielkosci
biszkoptowa sunia, znaleziona na
terenie gminy Branszczyk. Psina jest

it Rolety,Verticale,Moskitiery T 2AGESZCZRRKI
30z4/m3, tel. 602222431 potrzebuje czasu na aklimatyzacje. @T‘Y WYBURZENIOWE
—

Mifa czeka. Tel: 795 845 242 funda- tel 608 682 772 _ = YKLINIARKINMIN |' E
apsom.p A | L\
Pomiar i wycena Gratis! ‘

'VZT(?WAN A

NDM 52763

B Kupie za gotéwke mieszkanie do re- -
tuw N D Mazowiec-
Rl UROCZYSTOSCI

NDM 52741

—r
do wynajecia

B Do wynajecia w Puftusku mieszkanie
dla kobiety b. tanio 509661909
PUL 52734

B Wynajme miejsce handlowe
515321234

LEG 52752

B RESTAURACJA LEGIONOWSKA; ; | SPRZE DAi

chrzciny, komunie, stypy,
urodziny, uroczyste obiady,

romantyczne kolagje, catering. 7

Tel. 505-360-809,

www.legionowska.pl beton towarowy
LEG 52607

wszystkich klas

NIERUCHOMOSC]

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

beton mrozoodporny
beton wodoszczelny

784-611-270, 605-325-056

NDM 52475

ZWIERZETA

na 4 tapy

B Kupie szklarnie do rozbidrki
mnozarki, gotowka 515924866

LEG 52390

i asfaltobetonu

Kacice 76, 06-100 Puftusk
drogiimosty@drogiimosty.com.pl

drogiimosty.com.pl

B (zekoladka to cigzarna, niewielka
3-latka, znaleziona na terenie
wodociaggéw w gminie Wieliszew. Jest

strachliwa, ale nie agresywna. Kto Lol : X
szuka swojej Czekoladki? Tel: 795845 W Sprzedam duze drewniane rzezby,
242 fundacjapsom.pl kapliczki 601913597
NDM 52762 LEG 52606
OGLOSZENIA
DROBNE
do biezacego numeru -TANIO-
W=l VIDEO
DO PONIEDZIALKU
do godziny 12:00. www.foto-legionowo.pl

METODA ALPINIS

SEKCYJNA WYCINKA DRZEW

- PRZYCINANIE PRZESWIETLANIE KORONY DRZEW -~ . BUDOWNICTWO PREFABRYKOWANE Szeroki wybor prefabrykatow betonowych w tym:

bloczki betonowe
elementy ogrodzeniowe
kostka brukowa

- USUWANIE DRZEW GALEZI KONAROW elementy scienne i stropowe,
budownictwo jednorodzinne, wielorodzinne,
obiekty uzytecznosci publiczne;j i biurowe,
szybki czas realizacji inwestyciji,
wysoka jakosé i trwatoscé elementow
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Kombucha to jedno z najpowazniejszych zrodet
fluoru w diecie, ale trzeba uwazac ze spozyciem

Kombucha - zyskujacy coraz wieksza popularnos¢ sfermentowany napoj na bazie herbaty - jest jednym z gtéwnych zrédet fluoru
w diecie. Z tego wzgledu trzeba bardzo uwazac na to, ile sie jej wypija. Zbyt wysokie spozycie moze mie¢ powazne konsekwencje

Dr hab. Karolina Jakubczyk z Zaktadu Zy-
wienia Cztowieka i Metabolomiki Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie, au-
torka bloga popularnonaukowego Fitoscience
(https:/fitoscience.pl/) od lat zajmuje si¢ bada-
niem zawartosci zwigzkow fluoru w réznych
rodzajach zywnosci. ,,Nie tylko sprawdzamy na
hodowlach komorkowych, czy fluor faktycznie
jest toksyczny dla organizmu, ale takze jak to
wyglada w kwestii pokarmow, ktore go zawie-
rajg, poniewaz takich badan w nauce, nie tylko
polskiej, brakuje” - méwi ekspertka.

W swoich najnowszych badaniach, ktérych
wyniki ukazaly si¢ w czasopismie ,,Biolo-
gical Trace Element Research” (https:/doi.
org/10.1007/s12011-020-02445-9), dr Jakub-
czyk wraz z zespolem zajeta si¢ tematem
kombuchy.

Prozdrowotne dziatanie tego napoju potwier-
dzaja liczne badania. Udowodniono, ze ma wia-
sciwosci  przeciwdrobnoustrojowe, przeciwu-
tleniajgce i przeciwcukrzycowe, obniza poziom
cholesterolu i wzmacnia uktad odpornosciowy,
a takze stymuluje pracg watroby. Jest roOwniez
dobrym zrédlem waznych mineratow, niekto-
rych witamin (E, K, B) i aminokwasow. Poza
tym w czasie fermentacji powstaja w niej rézne
zwigzki o dziataniu prozdrowym, takie jak po-
lifonole, katechiny i flawonoidy.

Badan skupiajacych si¢ na zawarto$ci zwigz-
kéow fluoru w kombuchy jest jednak bardzo
mato. Tymczasem, co wykazaly ekspery-
menty zespotu z PUM, napdj ten jest jednym
z glownych zrodet tego pierwiastka w diecie
1 jego nadmierne spozycie moze mie¢ powazne
konsekwencje.

Z FLUOREM TRZEBA UWAZAC

Jak wyjasnia dr Jakubczyk, kombucha to
sfermentowany napdj herbaciany wytwarzany
przy uzyciu kultur bakterii i drozdzy (w po-
staci grzybka SCOBY). To wtasnie drozdze
inicjuja procesy fermentacyjne odpowiedzial-
ne za powstanie warto§ciowych sktadnikéw
bioaktywnych.

Kombuche wytwarza si¢ najczesciej na bazie
czarnej herbaty oraz cukru, cho¢ da si¢ ja uzy-
ska¢ takze z innych rodzajow herbat: zielone;j,
czerwonej czy biatej. W zaleznosci od typu her-
baty, a nawet miejsca jej pochodzenia, gotowy
produkt moze mie¢ rézne wlasciwosci

»Naszym celem bylto calo$ciowe przebada-
nie sktadu kombuchy: jej pH, potencjatu anty-
oksydacyjnego, zawartosci alkoholu, kwasoéw
organicznych i mikroelementow - wymienia
autorka badania. - Wcze$niej zajmowaliSmy si¢
analizg herbaty pod katem zawartosci fluoru,
wigc spodziewali$my sig, jakie rodzaje herba-
cianych lici i jakie warunki parzenia sprzyjaja
wyzszej zawartosci fluorkow, a jakie nizsze;.
Teraz ciekawito nas, jak na wszystkie te para-
metry bedzie wptywaé fermentacja”.

Okazalo si¢, ze kombucha jest powaznym
zrodtem fluorkéw w naszej diecie. ,,Juz sama
woda 1 wszelkie produkty przyrzadzane na
jej bazie zawieraja fluor - ttumaczy dr Jakub-
czyk. - Dlatego musimy uwaza¢ na to, z ilu

dodatkowych zrédet tego pierwiastka korzy-
stamy. Zaréwno ilos¢ wypijanej herbaty, jak
1 kombuchy trzeba kontrolowac, bo ich nadmiar
moze by¢ szkodliwy”.

O jakich ilosciach mowa? ,,Jesli kto$ codzien-
nie wypija buteleczke kombuchy o pojemnosci
330 ml, to stgzenie fluoru w jego organizmie
bedzie juz nieprawidlowo wysokie. Mysle,
ze powinnisSmy si¢ ogranicza¢ do ok. 100 ml
dziennie - méwi dr Jakubczyk. - Ja polecam pic¢
ja z kieliszka, troche jak wino, i wprowadzaé
do diety stopniowo, powoli. Tym bardziej, ze
Polacy spozywaja bardzo duze iloéci herbaty,
nawet ponad 1,5 litra kazdego dnia, co jest juz
znacznym zastrzykiem fluoru”.

,»A to sam surowiec, czyli liScie herbaty, de-
terminujq ilo$¢ fluorkow. Kombucha i herbata
majg zblizong ich zawartos$¢, wigc skoro mamy
w diecie duzo jednej z nich, uwazajmy z druga”
- dodaje.

Badaczka zdradza, ze istnieje kilka sposo-
bow, ktore moga spowodowac obnizenie stgze-
nia fluorkéw w herbacianym naparze. ,,Liscie
lepszej jakosci maja nieco mniej fluorkow,
tak samo jak liScie mlodsze, zebrane wcze-
$niej. Wynika to z tego, ze im dtuzszy kontakt
z gruntem, tym wigksza, nawet kilkukrotnie,
zawarto$¢ fluoru w roslinie. Takze herbaty
z regiondw niewulkanicznych sa nieco ubozsze
w ten pierwiastek, co udowodniliSmy w na-
szych wezesniejszych badania nad yerba mate.
Zreszta podobnie jest w lis¢mi uprawianymi
w krajach uprzemystowionych, a wigc silniej
zanieczyszczonych” - wskazuje.

Jesli chodzi o rodzaj herbaty - czarna, czer-
wong, biatg i zielong - to omawiane badanie
pokazato, ze najbezpieczniejsze dla zdrowia
jest przygotowywanie kombuchy na bazie bia-
fej i czerwonej herbaty. Najwigcej fluoru jest
w naparze z czarnej herbaty, a zielona plasuje
si¢ posrodku.

DAWKA CZYNI TRUCIZNE

W Polsce maksymalna dopuszczalna dawka
fluoru wynosi 4 mg dziennie dla me¢zczyzn i 3
mg na kobiet. ,,Jest to niestety poziom niebez-
piecznie tatwy do osiggnigcia - zaznacza dr
Jakubezyk. - Juz 1 litr herbaty dostarcza 1/4
zalecanego poziomu. Kiedy dodamy do tego
wode, ktora wypijamy bezposrednio, i calg
zywno$¢, ktora na niej przygotowujemy, czyli
np. ryze, makarony, zupy, mamy juz petne za-
potrzebowanie. A pamietajmy, ze pewne ilosci
fluoru przenikaja do organizmu takze przez
skore po kontakcie z woda oraz z preparatow
dentystycznych”.

Badaczka wyjasnia, ze z tego powodu trudno
jest okreéli¢ prawdziwa dawke, ktorg przyjmu-
jemy kazdego dnia. Istnieje za to wiele dowo-
doéw naukowych, ze nawet niskie, ale chronicz-
nie przyjmowane dawki fluoru powoduja nega-
tywne skutki dla organizmu. ,,Fluor wywotuje
stres oksydacyjny, zmienia przebieg réoznych
reakcji biochemicznych, blokuje dziatanie wie-
lu enzymoéw, konkuruje z innymi pierwiastka-
mi - wylicza specjalistka z PUM. - Zmiany na
poziomie komérkowym, dla nas niestety nie-
zauwazalnym, zaczynaja si¢ powoli zachodzic.

Warto wiec sprawdza¢ dawki przyjmowane
z poszczegolnymi produktami i mie¢ $wiado-
mo$¢, ze ryzyko istnieje”.

»W tym przypadku niezwykle trafne staje
si¢ stwierdzenie, ze wszystko jest trucizng i nic
nie jest trucizng, bo to dawka czyni trucizng”
- dodaje.

STARCIE DIETETYKOW ZE
STOMATOLOGAMI

Nie ulega watpliwosci, ze fluor bardzo ko-
rzystnie dziata na zeby i inne tkanki twarde,
dlatego jest polecany przez stomatologow. Jed-
nocze$nie wiadomo, ze jest pierwiastkiem ne-
gatywnie dziatajacym na wiele procesow w na-
szym organizmie.

»Nalezy wiec znalez¢ zloty $rodek: dostar-
czaé sobie takie ilosci fluoru, ktore beda chro-
ni¢ nasze szkliwo, ale nie beda toksyczne” -
uwaza dr Jakubczyk.

I dodaje: ,,Dawki w preparatach stomato-
logicznych sa okolo tysigc razy wigksze niz
w przytoczonej tu kombuchy. Jednak pamigtaj-
my, ze w przypadku tych pierwszych moéwimy
jedynie o dzialaniu kontaktowym. Jesli wigc
nie potykamy pasty czy ptynéw do ptukania
jamy ustnej, skutecznie je wypluwamy lub
wyptukujemy, nie zaszkodzimy sobie; zmian
ogolnoustrojowych bedzie niewiele. Nie mozna
bowiem porownywacé preparatow stomatolo-
gicznych, cho¢ dawki fluoru sa w nich napraw-
de ogromne, do zywnosci, bo to zupelnie inny
sposob podawania i wchianiania”.

KOMBUCHA TO ZYWNOS(C
FUNKCJONALNA
Jednak, co podkresla dr Jakubczyk, nie war-
to zupetnie rezygnowac z kombuchy. ,,Jest ona
bowiem bardzo dobrym zrédtem antyoksydan-
tow. Zawiera witaming C i to w do$¢ znaczacej

ilosci: 1 szklanka kombuchy pokrywa 50-100
proc. dziennego zapotrzebowania na ten sktad-
nik. Jest tez bogata w polifenole, ktore dziataja
pozytywnie na osoby z wieloma chorobami,
np. cywilizacyjnymi. Ma w sobie kwasy or-
ganiczne, w tym kwas glukuronowy, ktory
dziata detoksykujaco na organizm” - opowiada
naukowczyni.

Ostatnie badania na myszach wykazaty, ze
kombucha ma réwniez pozytywne dziatanie na
glikemig, przez co jest korzystna dla pacjentow
z cukrzyca typu 2. Dodatkowo udowodniono,
ze po jej wypiciu w jelitach dochodzi do nad-
produkeji krotkotancuchowych kwaséw ttusz-
czowych (SCFA), ktore modyfikuja mikrobiotg
jelitowa w korzystny dla cztowieka sposob.

,»Moim zdaniem kombuch¢ mozna zaliczy¢
do zywnosci funkcjonalne;j, czyli takiej, ktora
daje efekt prozdrowotny - méwi dr Jakubczyk.
- Ale, jak to zawsze jest z lekami, substancjami
aktywnymi i takze Zywnoscig funkcjonalna, sa
pewne ograniczenia i pewne grupy wykluczo-
ne. Dobrze by¢ tego §wiadomym”.

Badaczka ttumaczy takze réznicg pomigdzy
kombucha, ktora znalez¢ mozna w sklepowych
lodéwkach, a ta, ktora stoi na potkach w tem-
peraturze pokojowe;j. ,,Kombucha jest zywym
organizmem, w ktorym caty czas mikroorga-
nizmy prowadzg proces fermentacji. Wymaga
wigc specjalnych warunkéw przechowywania
- mowi. - Inaczej sytuacja wyglada, jezeli pro-
ducent poddat napoj pasteryzacji. Wtedy traci
ona wigkszo§¢ swoich whasciwosci 1 staje sig
zwyklym napojem a nie zywnos$cig funkcjo-
nalng. Mozna j3 wowczas przechowywac poza
lodowka, ale jest to juz produkt zdecydowanie
gorszej jakosci”.

PAP - Nauka w Polsce,
Katarzyna Czechowicz

CENTRUM MEDYCZNE

ul. Krasinskiego 64, 05-120 Legionowo

GODZINY OTWARCIA:

Sobota 10-15
Gabinter.pl

GABINTER

Poniedziatek - Pigtek 9-20

LEKARZE SPECJALISCI

e Interna i Medycyna Pracy

¢ Ortopedia i Traumatologia

e Ortopedia Dziecieca
(badania preluksacyjne)

e Kardiologia

e Chirurgia

e Dermatologia

REJESTRACJA
tel: 22 774 09 66 tel: 737 144 L4k

e Chirurgia Plastyczna

e Neurochirurgia

¢ Radiologia

¢ Rehabilitacja

¢ Pobrania Krwi

e Szczepienia na COVID-19

(4 dawka juz dla oséb 60 plus)

KLINIKA GINEKOLOGICZNO - POEOZNICZA
- Prowadzenie ciazy, Diagnostyka USG 3D/4D

- Leczenie nieplodnosci kobiet i mezczyzn

- Badania prenatalne

- Ginekologia estetyczna

- USG piersi, jamy brzusznej i tarczycy

www.umedica.pl

@

ultramedica

CENTRUM ZDROWIA KOBIETY

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

f ultramedicalegionowo
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Powiatowy konkurs dla pracodawcow

ODPOWIEDZIALNI
SPOLECZNIE 2022

Zgtoszenia: do 30 listopada 2022

Kategorie: Przedsiebiorca Odpowiedzialny Spotecznie
Instytucja Odpowiedzialna Spotecznie
Pracownik Odpowiedzialny Spotecznie

Wspieramy lokalny rynek pracy ¥
DOLACZDONAS - ¢

Powiat
Legionowski

szczegoly: cis.legionowski.pl | powiat-legionowski.pl

WOIT GMINY NIEPORET, SZEF WCR WARSZAWA-SRODMIESCIE,
DYREKTOR SZKOtY PODSTAWOWEJ W NIEPORECIE

ZAPRASZAJA NA KONCERT

» i

=\ . 2 i
=R bozonarodzeniowy »\

2 GRUDNIA 2022 r. godz. 18.00

SZKOtA PODSTAWOWA IM. BRONISLAWA TOKAJA L ?/ﬂf/‘/‘ 'lla |

W NIEPORECIE, UL.DWORCOWA 9

X
UL TS .qi" |
E

Plac Wolnos$ci w Nieporecie
10.00-17.00

- stoiska ze §wigtecznym 11.30-16.00
rekodzietem - fotobudka, elfy i Mikotlaj

- kalendarze gminne na

- koledowanie -

2027Z rok 2 o B
2023 rok chor Tobie Spiewam
- zbidrka karmy dla

O O, - iluminacja choinki
bezdomnych zwierzat :

16.10 - teatr uliczny - Jaselka na wysokosci

D raslell

NIEPORECKI
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WOLNOSC PO POLSKU
- niepodlegtosciowy festiwal
w Wieliszewie po raz 22.

Po raz 22. w wigilie Narodowego Swieta Niepodlegtosci przypominalismy o roli, jaka

w ksztattowaniu sie polskiej sSwiadomosci narodowej, odegrata kultura ludowa. Po raz
pierwszy pod nazwa Festiwalu Kultury Ludowej im. Stanistawa Moniuszki, oddajacej
wielowatkowos¢ wydarzenia organizowanego w Wieliszewie od roku 2001. Tegoroczna
edycje oklaskiwato ponad pét tysiagca widzow w hali sportowej i internauci w ramach
transmisji na zywo na kanale youtube (blisko pottora tysiaca wyswietlen!)

Wieczor otworzylismy wy-
jatkowym kujawiakiem pt.
»Powstan Polsko” w chore-
ografii Dominiki Bisialskiejiw
wykonaniu solistow ZTL ,,Pro-
myki”, powstatym do muzyki
Ignacego Jana Paderewskiego.
Poprzedzilismy go materia-
fem filmowym, poswigconym
$wiatowej stawy kompozyto-
rowi 1 pianicie, wybitnemu
dyplomacie i jednemu z ojcow
polskiej niepodlegtosci, kto-
remu zadedykowalismy tego-
roczng edycje. Festiwal trady-
cyjnie otworzyt Wojt Gminy
Wieliszew Pawet Kownacki.

Przez kolejne 160 minut pu-
blicznos¢ podziwiata barwne
wystepy Zespotu Piesni i Tan-
ca ,,Powisle” im. Kazimiery
Walczak ,,Mamci” oraz Zespo-
tu Tafica Ludowego ,,Promyki”
z Wieliszewa, prezentujacych
na parkiecie r6znorodnos¢
polskiej kultury ludowej i jej

ZAPROSZENIE

regionow  etnograficznych.
Nasi goscie byli pierwszym
w historii Festiwalu reprezen-
tantem Lubelszczyzny, dzigki
czemu mogli§my obcowac
z oryginalnym folklorem Po-
wisla Lubelskiego. Rowniez
jego muzyka, ktora za sprawg
kapeli ZPiT ,,Powisle” towa-
rzyszyta nam w konczacej
wieczor II1. Niepodlegtoscio-
wej Potancowce ,,Weselmy
si¢!”. W jej trakcie unikalne
tance powislanskie zatanczyt
kilkusetosobowy  korowod
ztozony z tancerzy obu zespo-
16w 1 zaproszonej na parkiet
publicznosci. Obok folkloru
Lubelszczyzny, ,,Powisle” za-
prezentowato tance wielkopol-
skie i cieszynskie. Reprezen-
tujacy Mazowsze gospodarze
z Zespotu Tanca Ludowego
»Promyki” réwniez nie ogra-
niczyli si¢ jedynie do folkloru
swojego regionu, ale zaprosili

publicznos¢ w podroz od go-
ralskiego Spisza, przez Kra-
kow, podkarpacki Rzeszow,
Lubelszczyzng, przedwojenna
Warszawe z unikalnym folk-
lorem miejskim, Podlasie,
zagladajac takze do salonow
z czasow Ksiestwa Warszaw-
skiego. W wykonaniu ,,Pro-
mykow” ustyszeli$my tez pio-
senki ludowe oraz wykonane
przez solistow przedwojenne
szlagiery. Wystepy, zakon-
czone wspolnym dla obu grup
finatem (ponad 200 tancerzy
na parkiecie!), podsumowano
podzigkowaniami. Z rak woj-
ta gminy Pawla Kownackiego
i dyrektora osrodka kultury
Dariusza  Skrzydlewskiego
oraz reprezentantow ,,Pro-
mykow”, kosz stodkosci dla
zespotu i pamiatki z Wieli-
szewa otrzymali instruktorzy
»Powisla” oraz Dyrektor Pu-
fawskiego Osrodka Kultury

MUZEUM HISTORYCZNE W LEGIONOWIE ZAPRASZA
NA PRELEKCJE

DR. TOMASIZA ZIWIAZKA

SPOTKANIE ODBEDZIE SIE 27 LISTOPADA 2022 R. (NIEDZIELA)
O GODZ. 15.00 W PAWILONIE MUZEUM HISTORYCINEGO
W LEGIONOWIE PRZY UL. A. MICKIEWICZA 23

SERDECZNIE ZAPRASZAMY!
UDZIAL BEZPLATNY]!

27.11.2022
godz. 15.00

,2Dom Chemika” Zbigniew
Sliwinski.

Po raz kolejny czgsci arty-
stycznej towarzyszyly prezen-
tacje tworcow ludowych — tym
razem swoim artystycznym
dorobkiem, rowniez w ramach
warsztatow z udzialem pu-
blicznosci, podzielili si¢ tworcy

5> X112

z Radomszczyzny (zachwyca-
jace ozdoby obrzgdowe Wandy
Gotkiewicz i kunsztowna rzez-
ba w drewnie Adama Sobienia)
oraz Ziemi Plockiej (efektowne
plecionkarstwo z wikliny Sta-
nistawa Gotgbiowskiego). Idac
z duchem czasow, jednoczesnie
realizujac idee patriotyzmu ku-
linarnego, po raz drugi zapro-
silisSmy producentow lokalnej
ZyWnosci.

Ostatnim  akcentem  te-
gorocznego Festiwalu, byto
otwarcie wystawy plenerowej
»Ojcowie  Niepodlegtosci”,
odstonietej 11 listopada obok
Pomnika Ojcéw Niepodlegto-
sci w Wieliszewie. Jak czyta-
my w opisie wystawy: ,,Wsrod

022"

sobota

W godz, 11-14

ratusz w Legionowie

Zaprasz

PR Powiat
"‘:'_;‘: | et

| awe

patroni
medialn|
g

bohateréw wystawy jest arty-
sta, sa dyplomaci, zolnierze
i politycy, a takze dzialacze
spoteczni. Reprezentowa-
li r6zne poglady polityczne,
roéznili si¢ przynaleznoscig
spoteczng 1 religia, urodzili
si¢ pod réznymi zaborami.
Mimo to potrafili zjednoczy¢
sic wokot jednego, nadrzed-
nego celu: NIEPODLEGLO-
SCI. Nie oznaczato to, ze we
wszystkim byli zgodni i we
wszystkim wzorowo wspol-
dziatali. Pozostali wierni wta-
snym pogladom, ale wyko-
rzystujac sprzyjajace warunki
zewnetrzne, poprowadzili Po-
lakow ku WOLNOSCL.”
OKW

ie:

ski.pl

KsIRGARN,

partnan
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Wiecej kursow SKM dia
mieszkancow gminy Nleporet

Pociagi Szybkiej Kolei Miejskiej to doskonata
alternatywa dla zakorkowanego transportu
drogowego. Codziennie rano korzystaja

z niej tysigce pasazerow catej aglomeracji
warszawskiej, takze z gminy Nieporet.

To, jak bardzo polgczenie
to jest potrzebne mozna byto
odczu¢ w ostatnich miesig-
cach, kiedy z uwagi na remont
wiaduktow kolejowych ruch
pociagébw zostat wstrzyma-
ny na kilknascie tygodni. Nic
wigc dziwnego, ze powrot

pociggébw SKM linii S3 na
tory z poczatkiem listopada
byt dla naszych mieszkancow
waznym wydarzeniem.

Biorac pod uwage rosnace
potrzeby mieszkancow, wojt
Gminy Nieporgt Stawomir

Maciej Mazur wraz z burmi-
strzem Radzymina Krzyszto-
fem Chacinskim spotkali si¢

z dyrektorem Zarzad Trans-
portuMiejskiego w Warszawie
panig Katarzyng Strzegowska
w sprawie zwigkszenia liczby
kursow linii SKM dla miesz-
kancow gminy Nieporet oraz
Radzymina. Podczas spotka-
nia udato si¢ wynegocjowaé
dwa dodatkowe kursy pocig-
gow w ciggu dnia, jeden po
godzinie 8.00 i drugi w okoli-
cy potudnia. Oba kursy beda
realizowane w kierunku War-
szawy i Radzymina. Obecnie
trwaja ustalenia z PKP PLK
dotyczace nowego rozktadu
jazdy SKM linii S3. Wigcej
szczegotow juz niebawem.

Przetarg na rozbudowe
Centrum Medycznego Nieporet

15 listopada 2022 .
Gmina Nieporet
ogtosita postepowanie
przetargowe na
rozbudowe Centrum
Medycznego w Nieporecie
o nowe skrzydio
rehabilitacji. Zbieranie
ofert trwa do

1 grudnia 2022r.
Realizacja inwestycji
nastapi w ciagu 12
miesiecy od dnia
podpisania umowy.

Nowy budynek lecznicy re-
habilitacyjnej bedzie obiektem
parterowym. Rozbudowe za-
projektowano na planie zblizo-
nymdo litery L. Bedzie on two-
rzy¢ zistniejaca czgscia spojna,
rytmiczng kompozycje z dzie-
dzincem od strony zachod-
niej. W projektowanej czesci
budynku rehabilitacji beda si¢
miescity 2 gabinety lekarskie,

4 gabinety fizjoterapii, gabinet
masazu z zapleczem sanitar-
nym, stanowiska fizykotera-
pii (10 boksow) i stanowisko
diatermii (1 boks), a takze sala
kinezyterapii. Ponadto znajda
si¢ tu rowniez pomieszczenia
biurowe i socjalne dla pracow-
nikéw, magazyny, rejestracja,

poczekalnia, garaz dla karetki
pogotowia oraz pomieszczenia
techniczne i porzadkowe.

Jak na przychodnig rehabili-
tacyjna przystato nowy budy-
nek bedzie przystosowany do
potrzeb 0sob niepetnospraw-
nych. Przed budynkiem, po
wschodniej stronie, powstanie

parking na ktorym znajdzie
si¢ 38 miejsc postojowych
— w tym 10 dla oséb niepet-
nosprawnych oraz droga ma-
newrowa do tych miejsc o sze-
roko$ci 5 m przed miejscami
postojowymi. Przed wejscia-
mi zaprojektowano rowniez
rzedy stojakow na rowery.

Nowe drogi dla mleszkancow

Ulica Koscielna

W ostatnim czasie w Gminie
Nieporet ukonczono trzy nowe
inwestycje drogowe. Chodzi
o rozbudowe ulicy Koscielnej
w Katach Wegierskich, ulicy
Wirazowej w miejscowosci
Wolka Radzyminska oraz bu-
dowe kolejnego odcinka drogi
rowerowej biegnacej wzdtuz
Jeziora Zegrzynskiego w Bia-
tobrzegach. We wspomnia-
nych lokalizacjach pojawit si¢
gladki asfalt. Lacznie powsta-
fo 2 905 mb nowych drég. Na
rozbudowe ulicy Wirazowej
oraz budowe Sciezki rowe-
rowej na opasce Jeziora Ze-
grzynskiego Gmina Nieporgt
otrzymata dofinansowanie ze
srodkow Samorzadu Woje-
wodztwa Mazowieckiego.

Zatdz opaske
| bgdZ bezpieczny

Swiecace opaski dla wszystkich uczniéw w Gminie
Nieporet. Bezpieczenstwo najmtodszych
mieszkancoéw przede wszystkim.

Okres jesienno-zimowy to czas kiedy szybko zapada
zmrok. Wptywa to na znaczne pogorszenie bezpieczen-
stwa pieszych, zwlaszcza wracajacych ze szkoty dzie-
ci. Gmina Nieporet postanowita temu zaradzi¢ i kupita
dla wszystkich uczniéw szkot podstawowych specjalne,
swiecgce opaski, dzigki ktérym poruszajacy si¢ po zmro-
ku pieszy jest widoczny ze znacznej odlegtosci. Opaske
mozna zatozy¢ na nogg, rami¢, zamocowac na bucie lub
przymocowaé np. do plecaka. Ma ona dwa tryby $wie-
cenia: ciagly oraz migajacy w kolorze czerwonym lub
niebieskim. Na opasce znajduje si¢ rowniez odblaskowa
naszywka z nazwa Gmina Nieporet.

- Jestem przekonany, ze dzigki temu praktycznemu ga-
dzetowi nasi najmtodsi mieszkancy bedg znacznie bez-
pieczniejsi. — mowi wojt Gminy Nieporet Maciej Mazur.
- Jednoczesnie apelujg¢ do wszystkich dzieci, by nosity
opaski i miaty je zawsze przy sobie, kiedy poruszaja si¢
po zmroku po chodnikach czy uliczkach osiedlowych.
Dzigki temu malemu urzadzeniu bedziecie doskonale
widoczni dla kierowcoéw. — dodaje wojt Mazur. - Swie-
caca opaska bedzie rowniez doskonatym dodatkowym
wyposazeniem kazdego mlodego rowerzysty. Bezpie-
czenstwo najmtodszych mieszkancow gminy jest dla nas
najwazniejsze.

Opaski otrzymaty juz pierwszaki ze Szkoty Podsta-
wowej im. Bronistawa Tokaja w Nieporecie przy okazji
edukacyjnej wizyty w urzedzie. Juz niebawem trafig one
do pozostatych uczniéw uczeszczajacych do szkot na te-
renie gminy Nieporet.

Udogodnienia dla
0s0b ze szczegdlnymi
potrzebami w Urzedzie
Gminy Nieporet

W zwiazku z Procedurg obstugi osob ze szczegdlnymi
potrzebami w Kancelarii Urzedu Gminy Nieporgt zostata
zainstalowana PETLA INDUKCYJNA, ktéra taczy sie au-
tomatycznie z osobg posiadajaca aparat stuchowy. Petla in-
dukcyjna jest jednym ze srodkow wspomagania stuchu. Mo-
ze stuzy¢ zarowno jednej, konkretnej osobie z dysfunkcja
stuchu, jak i grupie ludzi z tg niepetnosprawnoscig. Dzigki
petli indukcyjnej osoba stabostyszaca nie musi stosowaé
dodatkowych urzadzen. Wystarczy, ze na swoim aparacie
stuchowym przetaczy tryb zM na T.

Ponadto, w kancelarii dostgpna jest rowniez lupa cyfro-
wa. Jest to nowoczesne narzedzie dla osob z wadg wzroku
oraz pracujacych z drobnymi tekstami i ilustracjami. Przy-
pominamy, ze w urz¢dzie skorzysta¢ mozna réwniez z ustu-
gi thumacza jezyka migowego on-line.
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Po ostatnim gwizdku sedziego w rundzie jesiennej zadowoleni byli tylko goscie

z Sieradza

Fot. fotoMiD

PILKA NOZNA. KS Legionovia — Warta Sieradz 0-1 (0-1)

Nareszcie...

W ostatniej kolejce rundy jesiennej

Il ligi (gr.1) sezonu 2022/2023 Legionovia
przegrata z Warta Sieradz 0-1(0-1).

To dopiero drugie zwyciestwo gosci

w rozgrywkach i trzecia porazka naszej
druzyny. Trzecia na swoim stadionie

Garstka lokalnych kibicow
pitki kopanej opuszczata w so-
bote obiekt przy ul. Parkowej
zzigbnigta i zdegustowana. Na
wiasnych ,,$mieciach” Legio-
novia prezentowata si¢ ,cie-
niutko” (tylko 12. zdobytych
punktow, przy 18 zgromadzo-
nych w delegacjach). Spotka-
nie z Warta tylko potwierdzito
teze, ze podopieczni trenera
Michata Pirosa, maja spore
ktopoty z rozgrywaniem ata-
ku pozycyjnego, a panskie oko
(czytaj - oko prezesa) wcale
ich tuczy, nie dopinguje do
efektywniejszej, lepszej gry.
Nie dziwig wigce sarkastyczne
stowa jednego z kibicow, kto-
ry po ostatnim przegranym
meczu stwierdzit krotko: - Na-
reszcie trochg przerwy, od tej
meczacej oko gry...

Fakt. W meczu z Wartg
Sieradz, Legionovia po raz
kolejny, méwigc delikatnie -
rozczarowata. O grze ty do
mnie ja do ciebie, podaniach
do tytu i w poprzek boiska nie
warto po raz kolejny wspomi-
na¢. Goscie okupujacy dolne
rejony tabeli, wygladali na
tle naszej druzyny lepiej. Byli
teamem bardziej zorganizo-
wanym i zdeterminowanym,
moéwigc inaczej — wygrali za-
stuzenie. W pierwszej poto-
wie, w sumie nudnej i niecie-
kawej, w 26. minucie, zdobyli
gola, ktory datim zwycigstwo.
Po podaniu do tylu Sebastiana
Gotaba, przyjmujacemu pitke
Mikotajowi Gibasowi futbo-
lowka odskoczyta od nogi,

co skwapliwie wykorzystat
Kacper Sionkowski. Wygrat,
mimo interwencji Jana Krzy-
wanskiego pojedynek sam na
sam z legionowskim bramka-
rzem i to wystarczyto druzy-
nie przyjezdnej do zdobycia
trzech punktow.

Druga potowa byla nieco
zywsza. Legionoviaprobowata
goni¢ wynik, ale nie za bardzo
wiedziata jak to, przy sporej

ilo$ci btedow wiasnych - uczy-
ni¢. Strzelat z dystansu S.Go-
fab, dwukrotnie (raz glowa)
probowat z bliskiej odlegtosci
Szymon Wiejak, ale sieradzki
golkiper Kamil Miazek byt na
posterunku. Mial tez w samej
koncowce remisowa szanse
Artur Balicki, ale nie dosig-
gnat pitki glowa. Nie znaczy to
wecale, ze Warta w drugiej od-
stonie ograniczyta si¢ tylko do
,obrony Czgstochowy”. Miata
swoje szanse na podwyzszenie
prowadzenia i dwukrotnie Le-
gionovi¢ uchronit przed tym J,
Krzywanski, araz wyrgczy go
jeden z obroncow.

Oto sktad Legionovii z te-
go meczu: Krzywanski
— Gibas, Zaklika, Choros,
Golab (74 Bawolik) ,Ku-
moch, Koziara, Sonnenberg,
Wojdyga (63° Rymek), Papa-
zjan (74’ Suchanek), Wiejak
(74’ Balicki).

(jb)

2. Unia Skierniewice
4. Legionovia Legionowo

6.tKS I £6dz

7. Mfawianka Mtawa
8. Sokét Ostroda

9. Jagiellonia Il Biatystok
10. Legia Il Warszawa
11. Pelikan towicz

12. Brori Radom

13. Pilica Biatobrzegi
14. Olimpia Zambroéw
15. Warta Sieradz

16. Btonianka Bfonie
17. Ursus Warszawa
18. Concordia Elblag

TAK GRALA 11l LIGA (GR.1)

Wyniki 17. kolejki: Legionovia — Warta Sieradz 0-1, Po-
gon — Mtawianka 2-0, Unia - Pilica 4-1, Pelikan — Swit 1-2,
Lechia - Bron 3-1, Jagiellonia Il - Legia Il 2-2, Sokdt — Ursus
4-3, LKS Il - Olimpia 6-0, Concordia — Btonianka (odwotany
z powodu ztego stanu boiska).

1. Pogon Grodzisk Mazowiecki
3. Lechia Tomaszéw Mazowiecki

5. Swit Nowy Dwér Mazowiecki

Pierwsza kolejka rundy wiosennej zostanie rozegrana
w pierwszy weekend marca 2023 roku.

34(10-4-3) 31-20
32(9-5-3)  22-1
30(8-6-3)  31-17
30(8-6-3) 36-23
30(9-3-5)  30-22
28(8-4-5)  39-23
28(8-4-5) 39-34
27(8-3-6)  33-32
25(7-4-6)  35-27
24(6-6-5)  32-29
23(6-5-6)  27-26
22(6-4-7)  31-32
20(5-5-7)  24-32
20(5-5-7)  22-35
13(2-7-8) 15-29
11(3-2-11)  18-36
10(1-7-9) 22-40
7(1-4-11) 17-36

(jb)

Mistrzostwa Wojska Polskiego w Ptywaniu

17 listopada br. zakonczyty sie
dwudniowe Mistrzostwa Wojska
Polskiego w Ptywaniu, ktére tym razem
odbyty sie w Zegrzu. Organizatorem
zawodow bylo Dowodztwo Wojsk
Obrony Terytorialnej. W klasyfikacji
druzynowej pierwsze miejsce zajeta
12 Dywizja Zmechanizowana, drugie
wywalczyta Marynarka Wojenna

a braz przypadt 11 Lubuskiej Dywizji
Kawalerii Pancernej. Terytorialsi
odniesli zas sukcesy indywidualne

W zawodach, brato udziat dziesie¢ repre-
zentacji wystawionych przez poszczegoélne
rodzaje Sit Zbrojnych RP, cztery dywizje oraz
szkolnictwo wojskowe. W rywalizacji uczest-
niczyto 120 zawodnikéw i zawodniczek.
Wojska Obrony Terytorialnej reprezentowali
zotnierze zawodowi i petnigcy terytorialng
stuzbe wojskowa.

Zotnierze konkurowali w dwudziestu ka-
tegoriach, indywidualnie kobiety i mezczyz-
ni na dystansach 50 i 100 m w czterech sty-
lach: dowolnym, klasycznym, grzbietowym

i motylkowym. Zawodnicy walczyli réwniez
w trzech sztafetach: dwie sztafety mezczyzn
w stylu dowolnym i zmiennym oraz jedna
sztafeta kobiet w stylu dowolnym.

Terytorialsi w ogdlnej klasyfikacji zajeli
czwarte miejsce. Zotnierze reprezentujacy
WOT odniesli sukcesy w kategoriach indy-
widualnych. Ztoty medal wywalczyta kpr. OT
w konkurencji 50 m stylem dowolnym w kat.
K-35. Na drugim stopniu podium Zotnierze
WOT stawali czterokrotnie a raz zajeli za-
szczytne trzecie miejsce.

Druzynowa klasyfikacja:

| miejsce — 12 Dywizja Zmechanizowana

Il miejsce — Marynarka Wojenna

Il miejsce — 11 Lubuska Dywizja Kawalerii
Pancernej

IV miejsce — Wojska Obrony Terytorialnej

V miejsce — 18 Dywizja Zmechanizowana

VI miejsce - Sity Powietrzne

VIl miejsce - 16 Dywizja Zmechanizowana

VIl miejsce - Inspektorat Wsparcia SZ

IX miejsce — Uczelnie Wojskowe

X miejsce - Dowddztwo Garnizonu War-
szawa. DWOT

d

&

SEar

P,

lob 7| | |

Najlepszy strzelec zespotu, Szymon Wiejak byt 2-3 razy blisko, ale tylko blisko,
zdobycia gola Fot. fotoMiD

Artur Balicki probowat ,szczupakiem” dosiegna¢ pitki... Fot. fotoMiD

Fot. fotoMiD

Marcin Bawolik kontra Kamil Pluta

Fot. fotoMiD
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PILKA RECZNA. KPR Legionowo — MKS Wielun 36-26 (16-13)

Lider za silny

W 6smej kolejce sezonu 2022/23 Ligi Centralnej legionowski lider
rozgrywek odnidst 6sme zwyciestwo. W sobote podopieczni
trenera Michata Pratnickiego pokonali, w domowym meczu,
MKS Wielun 36-26 (16-13). Lider byt za silny - tymi stowami

na oficjalnej stronie fb wielunskiego klubu skomentowali goscie
dziesieciobramkowe ,manko” swojej druzyny w Legionowie

Fakt. Spotkanie pierwszej
z czwartg druzyng rozgrywek
od poczatku do samego konca
odbywato si¢ pod dyktando
gospodarzy. Pierwsze bramki
meczu z rzutéw karnych zdo-
byt Mateusz Chabior, potem
swoje gole dorzucili skrzydto-
wi - Marcin Kostro i Maksy-
milian Sliwinski i szybko zro-
bito si¢ 7-2. To prowadzenie
moglo by¢ jeszcze wyzsze bo
wielunski bramkarz, Dawid
Galle, kilka razy zatrzymat
naszych skrzydtowych wita-
$nie, a jego koledzy w ofensy-
wie mieli wyraznie rozregu-
lowane celowniki. Kilka ich
strzatow odbit Kacper Zachar-
ski. Legionowianie prowadzili
12-7. Potem 15-10 i po bram-
ce, udzielajgcego si¢ gtownie
w defensywie, Krystiana Wo-
towca 16-11, ale goscie zdotali
doprowadzi¢ przed przerwa do
kosmetyki wyniku, przegry-
wajac ostatecznie tylko trzema
bramkami (16-13 z perspekty-
wy KPR).

W drugiej odstonie obraz
gry nie ulegl zmianie. Wa-
runki gry dyktowali legiono-
wianie, ktorzy przyspieszyli
rozgrywanie pitki. M. Chabior
zdobywat bramki juz nie tyl-
ko z rzutéw karnych, u rywali
uaktywnit si¢ w ofensywie ich
najlepszy strzelec - Artur Bo-
zek. Obie strony jakby mniej
uwagi zaczety poswiecaé de-
fensywie, skupiajac si¢ gtow-
nie na zdobywaniu bramek.
W 40 minucie bylo juz 25-18,
a chwile potem po tzw. golu
z wrzutki (podawal Frenki
Brinovec, gola zdobyt M. Cha-
bior) byto 27-19. Przewaga le-
gionowian rosta tym bardziej,
ze kilka udanych interwencji
w legionowskiej bramce za-
notowat Tomasz Szatkucki.
Ostatecznie pod dwoch ostat-
nich golach meczu M.Chabiora
i M. Klapki, KPR Legionowo
pokonat zespot trenera Grze-
gorza Garbacza dziesigcioma
bramkami ( 36-26). Ten wynik
sprawil, ze po o$miu kolejkach
i bilans bramkowy legionow-
skiego lidera zostat fadnie za-
okraglony i wynosi 260-190.
(patrz tabelka).

W nastepnej kolejce nasz
zespot spotka sie z Zaglebiem
w Sosnowcu. W poprzednim
sezonie nie byt to ,,goscinny”
teren dla naszej druzyny.

KPR Legionowo — MKS
Wielun 36-26(16-13)

KPR: Zacharski, Szatkucki
— Sliwinski (4), Wolowiec (2),
Kasprzak (4), Chabior (11),

Yo

Fafara (3), Ciok (1), Kostro
(2), Jedrzejewski (3), Brino-
vec (3), Klapka (3), Pratnicki,
Mehdizadeh, Brzozowski,
Lewandowski.

Dla gosci najwigcej bramek
zdobyli: 5 - Artor Bozek, po
4 - Mitosz Hanas, Kamil Ro-
gaczewski 1 Arkadiusz Galew-
ski. (jb)

TABELA LIGI CENTRALNEJ

Wyniki 8. kolejki: KPR Legionowo — MKS Wielun 36-26,
Stal Mielec — Warmia 25-21, Stal Gorzéw - AZS AWF 26-
26(karne 3-1), Olimpia - Slask 19-30, Nielba - Zagtebie 29-
37, Anilana - Zukowo 25-27, Orlen — Padwa 23-25.

1. KPR Legionowo

2. Stal Mielec

3. AZS AWF Biata Podlaska
4. Slask Wroctaw

5. MKS Wielun

6. Stal Gorzéw Wielkopolski

7.Olimpia Piekary Slaskie
8. Zagtebie Sosnowiec
9. Autoinwest Zukowo

10. Orlen Upstream Przemys|

11. Warmia Energa Olsztyn
12. Padwa Zamos¢

13. Nielba Wagrowiec

14. Anilana £6dz

23(8-0)
20(7-1)
18(6-2)
16(5-3)
15(5-3)
14(5-3)
13(4-4)
11(4-4)
9(3-5)
7(2-6)
6(2-6)
6(2-6)
6(2-6)
4(1-7)

260-190
230-206
253-220
247-228
226-227
212-196
230-244
233-239
226-239
227-250
213-234
187-213
204-248
205-239

W nastepnejkolejce(26 bm.) graja: Zagtebie Sosnowiec
- KPR Legionowo, Slask — Nielba, Warmia — Anilana, Zukowo
- Przemysl, Padwa - Stal Gorzéw, MKS Wielun - Stal Mielec,

AZS AWF -Olimpia.

(jb)

Kamil Ciok po meczu rc;dawal autografy miodym

sympatykom pitki recznej

Fot. fotoMiD

Tomasz Szatkucki zbierat w drugiej potowie po udanych interwencjach gratulacje
od trenera bramkarzy Adama Bekisza

Fot. fotoMiD
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Mateusz Chabior zdobyt w tym spotkaniu 11 bramek, w tym piec z bezblednre 7

wykonywanych rzutéw karnych

lowy Tomasz Kasprzak z reguty musi obie radzic¢ z aystq rywali ,na p

Fot. fotoMiD

Fot. fotoMiD

Fot. fotoMiD

lecach”
Fot. fotoMiD
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PRZED NAMI

KONCERT ZESPOLU MAZOWSZE

W czwartek (24 listopada) o godz. 18.00 w It Capital
Arena Legionowo (ul. Chrobrego 50b) odbedzie sie koncert
Zespotu Mazowsze pn: Kalejdoskop barw Polski. Darmowe
wejscidowki do odebrania w Miejskim Osrodku Kultury w Le-
gionowie (ul. Norwida 10).

WARSZTATY BEBNIARSKIE

W sobote (26 pazdziernika) o godz. 10.00 w sali muzycz-
nej Centrum Kultury i Czytelnictwa w Serocku (ul. Puttuska
35) odbedg sie warsztaty bebniarskie. W programie: nauka
rytmu dla oséb 16+ (cena: 25 zt/os) oraz drum circle z zespo-
tem bebniarskim CKiCZ Narev (cena: 25 zt/0s). Zapisy: sekre-
tariat Centrum Kultury i Czytelnictwa tel: 22 782 80 70.

+SKACZACA KROLEWNA

W sobote (26 listopada) o godz. 10.00 w Centrum Kultury
i Czytelnictwa w Serocku (ul. Puttuska 35) w ramach cyklu
Teatr Matego Widza odbedzie sie spektakl w wyk. Teatru Pri-
ma pn: ,Skaczaca Krélewna”. Wstep wolny.

SPOTKANIE Z POEZJA

W sobote (26 listopada) o godz. 18.00 w Miejskim Osrod-
ku Kultury w Legionowie (ul. Norwida 10) odbedzie sie spo-
tkanie z Jolantg Tamara Swigtkowska. Wstep wolny.

ZAPISKI OFICERA ARMII CZERWONE)J

W sobote (26 listopada) o godz. 19.00 w Centrum Kultu-
ry i Czytelnictwa (ul. Puttuska 35) odbedzie sie monodram
Piotra Cyrwusa pt: Zapiski oficera Armii Czerwonej. Bilety
do nabycia na stronie biletyna.pl oraz w Centrum Kultury
i Czytelnictwa.

CO WSPOLNEGO Z OKOLICAMI LEGIONOWA
MA MAPA BROKU NAD BUGIEM

W niedziele (27 listopada) w Muzeum Historycznym
w Legionowie odbedzie sie prelekcja Dr Tomasz Zwigzka
pt: , Co wspolnego z okolicami Legionowa ma mapa Broku
nad Bugiem z Konca XVIllw.? ,Wstep wolny.

ANDRZEJKOWA POTANCOWKA W RATUSZU

W niedziele (27 listopada) o godz. 17.00 w Atrium Ratu-
sza (ul. Pitsudskiego 41) odbedzie sie Andrzejkowa Potan-
cowka. Wystapi: Dj Laskowski Trabka. Wstep wolny.

red.

OGLOSZENIE

WOJSKO

Brytyjski generat
z wizyta w Gentrum
Szkolenia WOT

W miniony czwartek

(17 listopada) do
Centrum Szkolenia Wojsk
Obrony Terytorialnej
przybyta delegacja wojsk
brytyjskich na czele

z dowddca 6 dywizji -
generatem Geraldem
Stricklandem. Celem
oficjalnego przyjazdu
brytyjskich zotnierzy byto
ustalenie szczegotow
dotyczacych rozpoczecia
cyklu przysztorocznych
szkolen polskich
Terytorialsow

"W czasie wizyty zobaczylem
znakomicie — przygotowanych
zohierzy, zktorymiw przyszto-
sci bedziemy wspotpracowaé

aby wymieni¢ si¢ doswiadcze-
niami 1 wzajemnie podnosi¢
swoje umiejetnosci. Nasza jed-
nostka - 6. Dywizja od jakiegos
czasu wspolpracuje z Wojskami
Obrony Terytorialnej. Wspot-
praca ta uktada si¢ bardzo do-
brze i bedzie rozwijana. Dlatego
tutaj jestesmy, dlatego ja tu je-
stem.” - powiedziat gen. Gerald
Strickland dowodca 6 Dywizji
wojsk brytyjskich.

W czasie wizyty, generat
Strickland obserwowat przy-
gotowane przez Centrum Szko-
lenia WOT szkolenie instruk-
torsko metodyczne Zotnierzy
z zakresu wykorzystania bezza-
fogowych statkow powietrznych
FLY-EYE, systemu amunicji
krazacej] WARMATE, a takze

wspotpracy wysunigtych obser-
watorow naprowadzania ognia
z mysliwcami F-16.
,»Wspolpraca miedzynarodo-
wa z wojskami sojuszniczymi
daje nam mozliwos¢ wspdl-
nej wymiany doswiadczen
oraz unifikacje procedur. Je-
sli wszystko pojdzie zgodnie
z planem to w nastgpnym roku
Centrum Szkolenia WOT we
wspotpracy z instruktorami 6
dywizji wojsk brytyjskich prze-
prowadzi pierwsze szkolenia dla
Terytorialsow z calej Polski.”
- dodat pptk Roman Poplawski

NIEPORET/LEGIONOWO. Osobowe auto niepokoi mieszkancow

Porzucony Peug

Jaki$ czas temu mieszkancy
Jozefowa zgtosili nam
sprawe porzuconego przy
ul. Struzanskiej srebrnego
Peugeota zaparkowanego
na poboczu Drogi
Wojewoddzkiej 631. Ich
zdaniem wiascicielem

auta mogt byc jeden

z grzybiarzy, ktéry poszedt
i nie wrécit z grzybobrania

eot na Struzanskiej

Zastgpca Komendanta Centrum
Szkolenia WOT.

Zgodnie z planem, w 2023
roku Centrum Szkolenia WOT
we wspotpracy z 6 dywizja
wojsk brytyjskich przeprowa-
dzi dla polskich Terytorialsow
cykl szkolen z zakresu medycy-
ny pola walki ,,combat medic”,
dziatania snajperéw, przygoto-
wania operatorow przeciwpan-
cernych pociskow kierowanych
JAVELIN oraz taktycznego
dziatania Zolnierzy w terenie
zurbanizowanym. )

ppor. Krzysztof WOJCIK

W zwiazku z tym zadali-
$my pytania do policji. Z od-
powiedzi rzeczniczki kom.
Justyny Stopinskiej wynika,
ze zlokalizowane przy ul.
Struzanskiej auto, nie jest
poszukiwane przez policje,
nie zostato rowniez straco-
ne lub utracone. Wtasciciel
zostat zlokalizowany i za
sprawg dyzurnych Komendy
w Legionowie oraz jednego
z komisariatow w Warsza-
wie zobligowany do jego
usuniecia.

red.
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Zgtos projekt
do 13 stycznia 2023 r.
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Budiet Dbhywatelshi Mazowsza
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Mazowsze.
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