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MAZOWSZE STAWIA NA AKTYWNOSC | INTEGRACJE SENIOROW

Warsztaty artystyczne i ruchowe, poznawanie regionu, spotkania z psychologiem czy dietetykiem —to tylko czesc inicjatyw,

na jakie samorzgdy lokalne mogg pozyskac dofinansowanie z programu ,Mazowsze dla seniorow".

Warto sktadac wnioski, bo mozna otrzymac nawet 40 tys. zt. Czas jest do 20 lutego.

Polsce przybywa
seniorow. Wedlug
prognoz GUS
w 2030 r. osoby
w wieku powyzej 60. roku
zycia beda stanowily prawie
30 proc. ludnoSci naszego
kraju. Juz teraz na ponad
5,5 mln mieszkancow wo-
jewodztwa mazowieckiego
okoto miliona to osoby 65+.
Samorzad Mazowsza przy-
gotowuje wiec coraz wiecej
propozycji dla tej grupy
wiekowej. Wérdd nich jest
program ,Mazowsze dla
seniorow’, ktory aktywizuje
osoby starsze oraz zapobie-
ga ich wykluczeniu. W tym
roku wladze regionu na ten
cel przeznaczyly 2,5 min zk
O dofinansowanie moga
ubiegacé si¢ powiaty, gminy,
miasta na prawach powiatu
oraz dzielnice Warszawy,
przy ktorych zostala powo-
lana ifunkcjonuje rada se-
nioréw. Maksymalna kwota
wsparcia to 40 tys. zl.
- Seniorzy sa dzi$ jedna
z najbardziej aktywnych

Pogotowie Ratunkowe — 999
Policja—-997

Straz Pozarna-998

Straz Miejska—986

Numer alarmowy z telefonu
komorkowego-112

Pogotowie elektryczne — 991
Pogotowie gazowe — 992

Pogotowie wodociggowe
-236542321

Pogotowie cieptownicze
-236543506

Informacja PKP -23 674 53 33
https://www.e-podroznik.pl/

Informacja PKS-23 654 35 56
Postéj TAXI-23 654 3576

Urzad Miasta Mtawa
Mtawa, ul. Stary Rynek 19
tel. 23654 33 82

e-mail: info@mlawa.pl
sekretariat@mlawa.pl

NOWY KURIER

miawski

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl
www.kuriermlawski.pl

i zaangazowanych grup
spolecznych. Chcemy, aby
uczestniczyli w zyciu lo-
kalnym, dzialali w radach
seniorow, na uniwersyte-
tach trzeciego wieku czy
w kolach zainteresowan.
Doceniamy ich energie,
wiedze 1 do$wiadczenie,
a program ,Mazowsze dla
seniorow” pozwala w pelni
wykorzysta¢ ten potencjal.
Wramach czterech dotych-
czasowych edycji wsparcie
otrzymalo ponad 280 ini-
cjatyw seniorow, na ktore
przeznaczyliSmy lacznie 8
mln z} - podkresla marsza-
lek Adam Struzik.

W zeszlym roku, dzieki
dofinansowaniu, seniorzy
z Przasnysza wzieli udzial
w warsztatach w zakresie
utrzymania sprawnos$ci
ciala i umyslu, arteterapii
oraz w warsztatach flory-
stycznych. Z kolei seniorzy
z gminy Wierzbica mogli
rozwijaé swoje pasje na
zajeciach tanecznych, wo-
kalnych, brydzowych, sza-

Starostwo Powiatowe
Mtawa, ul. W. Reymonta 6
tel. 23654 3409

e-mail: starostwo@
powiatmlawski.pl

Sad Rejonowy

Mtawa, ul. W. Reymonta 3
tel. 23 654 8900

e-mail: adm@mlawa.sr.gov.pl

Urzad Skarbowy

Mtawa, ul. G. Narutowicza 19/7
tel. 23 654 34 98, e-mail:
usl413@mz.mofnet.gov.pl

Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

ul. Z. Padlewskiego 31
tel. 23655 00 3132

Powiatowy Urzad Pracy
Mtawa, ul. Wyspianskiego 7
tel. 23 654 3918, e-mail:
waml@praca.gov.pl

Prokuratura Rejonowa
Mtawa ul. J. Lelewela 4
tel. 23 654 36 19, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z 0.0.
ul. Tracka 7b
10-364 Olsztyn
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Kazda gmina, powiat, miasta na prawach powiatu i dzielnica Warszawy

chowych, fotograficznych
i sportowych. Seniorzy
z gminy Pultusk postawi-
li na warsztaty muzyczne
iteatralno-literackie, szko-
lenia rozwijajace zdolno-

moze ztozy¢ tylko jeden wniosek

Sci interpersonalne oraz
kompetencje spoleczne.
Seniorzy zgminy Karniewo
mogli sie zintegrowa¢ pod-
czas wyjazdow na basen, do
teatru czy podczas warszta-

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Komenda Powiatowa Policji
Mtawa, ul. H. Sienkiewicza 1
tel. 23 654 43 43, e-mail:
prasowy.kppmlawa@
mazowiecka.policja.gov.pl

Komenda Powiatowa
Panstwowej Strazy Pozarnej
Mtawa, ul. Z. Padlewskiego 15
tel. 23 654 33 85, e-mail:
mlawa@mazowsze.straz.pl

Straz Miejska

Mtawa, ul. Stary Rynek 19
tel. 23 654 64 34, e-mail:
strazmiejska@mlawa.pl

Zaktad Wodociggdw, Kanalizacji
i Oczyszczalnia Sciekéw

sp.z 0.0. Mtawa, ul. Ptocka 106
tel. 23654 60 70, e-mail:
sekretariat@wod-kan-mlawa.
com.pl

Gazownia Warszawska
Rozdzielnia Gazu w Mtawie
Mtawa, ul. Ptocka 96

tel. 236550162

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Zaktad Energetyczny Ptock S.A
Region Energetyczny Mtawa
Mtawa, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zaktad Opieki
Zdrowotnej— Szpital

Mtawa, ul. A. Dobrskiej 1

tel. 23 654 32 35, e-mail:
sekretariat@szpitalmlawa.pl

Miejska Komisja Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych

ul. Padlewskiego 13

tel. 23 654 56 38, wew. 412
NZ0Z Osrodek Terapii
Uzaleznien i Wspétuzaleznienia
w Dziatdowie, filia w Mtawie

ul. Lelewela 9

tel. 23 655 28 64

Zesp6t Interdyscyplinarny
ds. Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie

przy Miejskim O$rodku
Pomocy Spotecznej w Mtawie
ul. Padlewskiego 13

tel. 23 654 36 34

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7b
tel. 502 499 539

tow artystycznych. Wzie-
li tez udzial w wykladzie
LZdrowie psychiczne osob
starszych”. Duza popular-
noscia cieszyly sie tez nor-
dic walking, joga, pikniki

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

Pod numerem telefonu

800 676 676 dziata bezptatna
Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich, czynna:
poniedziatek: godz. 10:00-18:00
wtorek-pigtek: godz. 8:00-16:00
Potaczenie mozliwe jest zarow-
no z telefondw stacjonarnych,
jak i telefonéw komérkowych
wszystkich sieci. Dzieki Infolinii
mozna uzyskac podstawowe
informacje o prawach cztowie-
ka i kompetencjach PRO. Droga
ta mozna réwniez dowiedzie¢
sie wszystkiego o prawie
antydyskryminacyjnym. Jesli
sprawa nie jest zwigzana z kom-
petencjami PRO, pracownicy
starajg sie wskaza¢ rozmdéwcy
instytucje, w ktdrej uzyska
odpowiednig pomoc.

Telefony zaufania

dla oséb w depresji:
Antydepresyjny Telefon Forum
Przeciw Depresji

tel. 22594 9100

integracyjne czy wycieczki
do muzeéw. Seniorzy chet-
nie sie ucza, dlatego wpro-
jektach czesto pojawialy sie
zajecia komputerowe oraz
spotkania zekspertami zza-
kresu cyberbezpieczenstwa
czy dietetyki.

- Zalezy nam na tym,
aby osoby starsze mogly
jak najdluzej cieszy¢ sie
zdrowiem isamodzielnos-
cia. Takie aktywne uczest-
nictwo wzyciu spolecznym
zdecydowanie temu sprzy-
ja. Zachecam do skladania
wnioskoéw — dodaje Anna
Brzezinska, czlonkini za-
rzadu wojewodztwa ma-
zowieckiego.

JAK ZL0ZYC WNIOSEK

Kazda gmina, powiat,
miasta na prawach po-
wiatu i dzielnica Warsza-
wy moze zlozy¢ tylkojeden
wniosek. Nalezy to zrobié
za pomocg e-Doreczen lub
profilu zaufanego ePUAP.
Nabér trwa do 20 lute-
go br.

(w kazdq $rode i czwartek
0d 17.00 do 19.00).

ITAKA —antydepresyjny telefon
zaufania tel. 22 484 88 01

(w poniedziatki i czwartki

0d 17.00 do 20.00).

Osrodek Interwencji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32

lub Osrodek Interwencji Kryzy-
sowej, tel. 22 837 55 59
(poniedziatek-pigtek

od 8:00 do 20:00).

Telefon Zaufania dla Oséb
Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym, tel. 116 123
(od poniedziatku do pigtku

od godz. 14.00-22.00).
Mtodziezowy Telefon Zaufania,
tel. 192 88 lub Bezptatny
telefon zaufania dla dzieci

i mtodziezy, tel. 116 111,
codziennie od 12:00 do 02:00.

+Nowy Kurier
Mtawski"

12 000

polubien na FB
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RZADOWY PROGRAM WYROWNYWANIA SZANS EDUKACYJNYCH
DZIECI | MLODZIEZY ,,PRZYJAZNA SZKOLA"
REALIZOWANY ROWNIEZ W 2026 ROKU

W ramach Rzgdowego programu wyrownywania szans edukacyjnych dzieci i mtodziezy ,Przyjazna szkota" w latach
2025-2027 Miasto Mtawa podpisato w dniu 30.12.2025 r. umowe z Wojewodg Mazowieckim, w imieniu ktdrego dziata
Mazowiecki Kurator Oswiaty, na dofinansowanie zatrudnienia asystenta miedzykulturowego w roku 2026.

rogram jest wspOHi-

nansowany ze $rod-

koéw Europejskiego

Funduszu Spoteczne-
go Plus wramach Programu
Fundusze Europejskie dla
Rozwoju Spolecznego 2021-
2027.

W roku 2026 program be-
dzie kontynuowany w nizej
wymienionych szkotach:
Szkota Podstawowa Nr 1

im. Hugona Kottataja

w Mtawie

Szkota Podstawowa Nr 2

im. Mikotaja Kopernika

w Mtawie

Szkota Podstawowa Nr 3

im. Dra Jozefa
Ostaszewskiego w Mtawie
Szkota Podstawowa Nr 4

im. Haliny Rudnickiej

w Mtawie

Szkota Podstawowa Nr 6

z Oddziatami Integracyjnymi
im. Kornela Makuszynskiego
w Mtawie

W kazdej z ww. szkdt od 1
pazdziernika 2025 r. zostat
zatrudniony 1 asystent mie-
dzykulturowy, ktéry bedzie

\\
‘\ F

kontynuowat swoje dziatania
réwniez w roku 2026.

Wartosé wsparcia dla
Miasta Mtawa narok 2026
to0 288 360,00 zt, w tym:
Dofinansowanie z UE:

237 954,65 zt
Dofinansowanie z BP:

50 405,35zt

+PRZYJAZNA SZKOLA"
Rzadowy program wyréwny-
wania szans edukacyjnych
dziecii mtodziezy ,Przyjazna
szkota"” w latach 2025-2027

Grupa docelowa:

Program jest skierowany do
szkét, w ktdrych pobieraja
nauke uczniowie i uczennice

z Ukrainy, ktorzy spetniajg wa-
runki okreslone w Programie.
Realizacja Programu wspiera
funkcjonowanie catej spotecz-
nosci szkolnej, w tym dzieci

i mtodziezy z doswiadczeniem
migracji lub uchodzstwa

z krajow innych niz Ukraina,
ktére pobierajg nauke w pol-
skich szkotach, ich polskich

kunéw oraz nauczymell.

PROBOWAL UNIKNAC KONTROLI.
25-LATEK BEZ UPRAWNIEN
| ZNIESPRAWNYM BMW ZATRZYMANY

Na widok policyjnego radiowozu gwattownie skrecit na stacje paliw i probowat
ukry¢ sie za ciezaréwka, liczac, ze uniknie kontroli. Policjanci z mtawskiej grupy
SPEED natychmiast pojechali za pojazdem i szybko ustalili, dlaczego 25-letni
kierowca BMW tak bardzo chciat znikngé im z oczu.

srode, 28 stycznia
2026 roku, funkcjo-
nariusze prowadzili

kontrole predkosci na dro-
dze DW615 wmiejscowosci
Stupsk. Wpewnym momen-
cie ich uwage zwroécit kieru-
jacy BMW, ktory na widok
radiowozu wykonal nerwo-
wy manewr, zjechal na teren
pobliskiej stacji paliw ischo-
wal pojazd za stojaca tam
ciezar6wka. Mundurowi
natychmiast ruszyli za nim,
podejrzewajac, ze probuje
uniknaé kontroli.

Podczas legitymowania
okazalo sie, ze 25-latek nie
posiada uprawnien do kie-

rowania pojazdami. Prawo
jazdy zostalo mu zatrzymane
zaledwie tydzien wezesniej.
W zwiazku z popelionym
wykroczeniem policjanci
sporzadzili dokumentacje do
wniosku oukaranie do sadu
za kierowanie pojazdem bez
wymaganych uprawnien.
W trakcie sprawdzania
stanu technicznego BMW
funkcjonariusze ujawnili
réwniez nadmiernie zuzyty
bieznik opon, co stanowi
powazne zagrozenie dla bez-
pieczenstwa ruchu drogo-
wego. Dowdd rejestracyjny
pojazdu zostal zatrzymany,
akierowca ukarany manda-

tem. Samochdéd wylaczono
z ruchu do czasu usunie-
cia usterek.

Teraz 25-latek odpowie
przed sadem za kierowanie
pojazdem bez uprawnien.
Grozi mu wysoka grzywna,
zakaz prowadzenia pojaz-
déw, a nawet kara ograni-
czenia wolnosci.

Policja apeluje o odpo-
wiedzialne zachowanie
na drodze, przestrzeganie
przepisow i dbanie o stan
techniczny pojazdéw. Bez-
pieczenstwo zaczyna sie od
rozsadku kierowcy.

mt. asp. Aleksandra Bardonska
/ KPP Mtawa

Cel Programu:

Gtéwnym celem Programu
jest wsparcie szkot, w ktérych
pobierajg nauke uczniowie

i uczennice z Ukrainy, poprzez
stworzenie warunkow,

w ktoérych cate spotecznosci
szkolne czujg sie bezpiecz-
nie, a dzieci i mtodziez moga
budowac przyjazne relacje
réwiesnicze oraz rozwijac
swojg wiedze, umiejetnosci

i kompetencje.

Zakres wsparcia:
+Pomaoc asystenta” - dofinanso-
wanie zatrudnienia asystentdw,

o0 ktérych mowa w art. 165 ust.
8a ustawy Prawo o$wiatowe.
Asystent m.in. diagnozuje etapy
szoku kulturowego i bariery
adaptacji i integracji oraz podej-
muje dziatania majgce na celu
przystosowanie sie ucznia do
nowych realiéw, funkcjonuja-
cych w polskich szkotach oraz
umozliwienie mu w dalszej
kolejnosci wyréwnanie szans
edukacyjnych na tle catej
spotecznosci szkolne;j.

»,Dobrostan spotecznosci
szkolnej", ktorego celem
jest realizacja réznorodnych
form wsparcia narzecz
dobrostanu spotecznosci
szkolnej, w tym:

* wsparcie dla uczniow -
konsultacje specjalistyczne,
specjalistyczna pomoc psycho-
logiczna, doradztwo zawodo-
we,* wsparcie rodzicéw lub
opiekundw ucznidw i uczennic
z doswiadczeniem migracji

lub uchodzstwa w rozwigzy-
waniu probleméw wychowaw-
czychidydaktycznych oraz
rozwijaniu ich umiejetnosci
wychowawczych,

* wsparcie kadr systemu
o$wiaty w rozwigzywaniu
problemdw wychowawczych,
dydaktycznych i opiekunczych.

»Doskonalenie kadr systemu
oswiaty”, ktorego celem jest
doskonalenie i podniesienie
kompetencji zawodowych
kadr systemu oswiaty, m.in.
poprzez szkolenia kadry
systemu o$wiaty w zakresie:
* wsparcia edukacyjnego
wynikajgcego z doswiadczenia
migracji lub uchodzstwa,

* pracy z oddziatemiw
zespotach klasowych, do
ktérych uczeszczajg uczniowie
z doswiadczeniem migracji lub
uchodzstwa,

* wspierania wtgczenia
uczniéw i uczennic,

* wsparcia indywidualnego
uczniéw i uczennic.

Warto$¢ wsparcia:
499903 491,80 zt

Wysoko$é wktadu funduszy
europejskich:
412513 516,80 zt

POLICJANCIW SZAFCE
ODNALEZLINOWORODKA

Czujnos$¢ policjantéw z mtawskiej patroléwki pozwolita w pore uratowac noworodka
podczas porannej interwencji w miejscowosci z powiatu mtawskiego. Funkcjonariusze
jako pierwsi dotarli na miejsce zgtoszenia dotyczace pilnej pomocy dla 25-letniej kobiety.
Gdy ratownicy zajmowali sie kobieta, policjanci ustyszeli ciche kwilenie i sprawdzajac
pomieszczenia, odnalezli noworodka. Dzieckiem natychmiast
zajeli sie obecni na miejscu medycy.

czwartek rano (29
stycznia) policjanci
odebrali zgloszenie

o koniecznoéci udzielenia
pilnej pomocy medycznej
kobiecie wdomu na terenie
powiatu mlawskiego. Jako
pierwsi na miejsce dotarli
policjanci Zespotu Patrolo-
wo-Interwencyjnego KPP
wMlawie, atuz po nich do-
tarla zaloga pogotowia ra-
tunkowego.

W domu znajdowala sie
25-letnia mieszkanka po-
wiatu mlawskiego, ktorej
stan wymagal natychmia-
stowej pomocy medycznej.
Lekarz, ktory udzielal po-
mocy kobiecie stwierdzil,

ze kobieta jest po porodzie.
W tym samym momencie
policjanci uslyszeli delikat-
ne kwilenie. Natychmiast
zaczeli sprawdzaé wszystkie
miejsca, nastluchujac skad
dochodzi cichy dzwigk.

Przeszukujac kolejne
miejsca, w szafce znalezli
noworodka bez zaopa-
trzenia. Dzieki czujnoSci
i zdecydowaniu policjan-
tow dziecko zostalo wpore
odnalezione inatychmiast
przekazane stuzbom me-
dycznym.

Matka inoworodek zostali
przewiezieni do szpitala.

Na miejscu wykonano
szczegolowe ogledziny,

pod nadzorem obecnego
tam prokuratora.

W czasie interwencji
w domu, oprocz 25-latki,
znajdowaly sie jeszcze czte-
ry osoby. Trzy znich zostaly
zatrzymane i przewiezione
do Komendy Powiatowej
Policji w Mlawie. Wszyscy
byli trzezwi.

Wedtug wstepnych usta-
lehh noworodek byt lekko
wychlodzony, jednak jego
zyciu nie zagraza niebez-
pieczenstwo.

Zgromadzony material
zostal przekazany do Pro-
kuratury Rejonowej wMla-
wie.

mt. asp. Aleksandra Bardoniska
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MLAWA PO RAZ KOLEJNY POKAZALA,
ZE MA WIELKIE SERCE!

fot. MDK w Mtawie

d samego rana miasto
tetnito energig,
usmiechami

i dzwiekami dobrej muzyki.
Na ulicach spotka¢ mozna
byto wolontariuszy

z puszkami, w sztabie i na
scenie nie brakowato emocji,
a kazda ztotéwka trafia tam,
gdzie jest najbardziej
potrzebna. Koncerty,
licytacje, atrakcje dla
najmtodszych, stoiska petne
pysznosci i niesamowita
atmosfera wspdlnego
grania— tak wtasnie
wygladat finat WOSP

w Mtawie.

Szczegotowe

statystyki zbidrki:

-187 092,99 zt — przeliczone
w banku sztabowym
-29150 zt - wptacone na
terminalach ptatniczych

Waluty obce z puszek:

* 48,83 euro

* 7 dolaréw USA

* 3 korony czeskie

* 25 funtdéw brytyjskich

+ 174,50 hrywien ukrainskich
+ 165 koron szwedzkich

* 8 lejow rumunskich

+ 1230 forintdw wegierskich
« kilkanascie monet innych
walut obcych

PODCZAS |
TEGOROCZNEGO & '\%
FINALU WIELKIEJ B 116 241 oo R
ORKIESTRY '
SWIATECZNEJ
POMOCY

W Mt AWIE UDALO
SIE ZEBRAC 216
24299 7t BYtO
ENERGETYCZNIE,
TANECZNIE, MIt.0
| SMACZNIE,
USMIECHY

| GORACE SERCA
PO RAZ KOLEJNY
UDOWODNILY, ZE
DOBRQO ZAWSZE
WRACA!

To nadal nie jest

ostateczna kwota. Rm'm ' E
———r IR == J— TDAKO' sOMFy W winey
Wcigz mozna: _ e ' _— ﬁn‘i}] ..... -

- licytowaé vouchery i rzeczy

na Allegro https://tiny.pl/
n9z1zx0h

- wptacac do eSkarbonki
https://eskarbonka.wosp.
org.pl/zidakyfoku

Zebrana kwota to efekt ogrom-
nego zaangazowania wolonta-

riuszy, organizatordw, artystow
i wszystkich, ktdrzy grali razem
zWOSP.

Joanna Karzyriska
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ZMIANY PRZEPISOW
DOTYCZACYCH BEZPIECZENSTWA
RUCHU DROGOWEGO

W 2026 roku wchodzg w zycie istotne zmiany

w przepisach prawa, ktérych celem jest

poprawa bezpieczenstwa ruchu drogowego oraz
skuteczniejsze przeciwdziatanie najgrozniejszym
zachowaniom na drogach. Nowe regulacje majg
na celu wzmocnienie ochrony zycia i zdrowia
uczestnikdw ruchu oraz zwiekszy¢ skutecznosé
dziatan Policji wobec osdb razgco

naruszajgcych przepisy.

POLICYJNE DZIALANIA
Z WYKORZYSTANIEM
KAMER ICAM

stycznia mlawscy policjanci zWydzialu Ru-
2 8 chu Drogowego, wspélnie z funkcjonariu-

szami ze Sztabu Komendy Wojewodzkiej
Policji zsiedziba wRadomiu, przeprowadzili dzialania
kontrolne na skrzyzowaniu ulicy Plockiej w Mlawie
zdroga wojewodzka nr 587. Do nadzoru wykorzystano
mobilne kamery ICAM, ktore pozwalaja na precyzyj-
na rejestracje wykroczen ibiezacy monitoring ruchu.
Akcja byla odpowiedzia na sygnaly mieszkancow oraz
wcze$niejsze obserwacje policjantow dotyczace cze-
stego niestosowania sie kierujacych do sygnalizacji
Swietlnej wtym miejscu.

Podczas dzialan funkecjonariusze skupiali sie przede
wszystkim na zachowaniu kierowcoéw wobec nada-
wanych sygnaléw $wietlnych. Zastosowanie systemu
ICAM umozliwito skuteczne monitorowanie newral-
gicznego skrzyzowania oraz szybkie reagowanie na
ujawnione naruszenia przepisow.

W trakcie kilkugodzinnej kontroli policjanci ujaw-
nili siedem wykroczen polegajacych na przejezdzaniu
przez skrzyzowanie przy czerwonym S$wietle. Wiek-
szo$¢ znich zakonczyla sie nalozeniem mandatow kar-
nych.

Tego typu dzialania maja przede wszystkim cha-
rakter prewencyjny. Widoczna obecnos¢ policjantow
oraz wykorzystanie nowoczesnych narzedzi nadzoru
wplywaja na poprawe bezpieczenstwa i ograniczenie
niebezpiecznych zachowan kierowcoéw w miejscach
szczegolnie narazonych na zdarzenia drogowe.
ka/ KPP w Mt

draBardon

mt. asp. Alek

stawa z dnia 4

grudnia 2025 .

o zmianie niekto-

rych ustaw w celu
poprawy bezpieczehstwa
ruchu drogowego (Dz.U.
poz. 1872)

Wejscie wzycie: 29 stycz-
nia 2026 r. (z wyjatkami,
ktoére zaczng obowiazywaé
od 30 marca 2026 1.)

Celem ustawy jest zde-
cydowane ograniczenie
zjawisk szczegéblnie nie-
bezpiecznych, takich jak
nielegalne wyscigi pojaz-
dow mechanicznych, bra-
wurowa jazda, celowe drif-
towanie, jazda ,na jednym
kole” oraz nielegalne spot-
kania motoryzacyjne tzw.
spoty izloty motoryzacyjne.

Nowe przepisy wkodeksie
karnym (zaczna obowiazy-
wac od 29 stycznia 2026 r.)

Od wskazanej daty w ko-
deksie karnym obowigzu-
ja nowe regulacje, ktore
w sposob kompleksowy
penalizuja najbardziej nie-
bezpieczne zachowania
na drogach.

Wprowadzono legalna
definicje nielegalnego wy-
Scigu pojazdow mechanicz-
nych (art. 115 § 26 k.k.), co
umozliwia jednoznaczne
kwalifikowanie zachowan
polegajacych na rywaliza-
¢ji kierujacych pojazdami
z naruszeniem zasad bez-
pieczenstwa ruchu drogo-
wego.

Jednoczeénie spenalizo-
wano przestepstwo orga-
nizowania, prowadzenia
lub udzialu w nielegalnym
wyScigu pojazdéow mecha-
nicznych (art. 178c k.k.).
Odpowiedzialnoéci karnej
podlegaja zar6wno organi-
zatorzy takich zdarzen, jak
ikierujacy bioracy w nich
udzial, niezaleznie od tego,
czy doszlo do wypadku.

Nowelizacja wprowadza
rowniez nowe przestepstwo
tzw. jazdy brawurowej (art.
178d k.k.). Odpowiedzial-
nos¢é karna dotyczy
kierujgcego, ktory
jednoczesnie:

* razgco przekracza
dopuszczalng predkosé,

KLUCZOWE ZMIANY
W PRZEPISACH RUCHU DROGOWEGO

W 2026 ROKU

Zmiany dotyczg:

razgcego przekroczenia predkosci,

nielegalnych wyscigow,

zatrzymania prawa jazdy > 50 km/h,

organizowania nielegalnych zlotéw.

* razgco narusza inne zasady
bezpieczenstwa ruchu
drogowego,

* naraza cztowieka na bezpo-
Srednie niebezpieczenstwo
utraty zycia lub zdrowia.

Co istotne, przestepstwo
to moze zostaé¢ popelnione
takze w sytuacji, gdy nie
doszlo do wypadku dro-
gowego.

Zaostrzono réwniez od-
powiedzialno$é karng za
spowodowanie wypadku
drogowego ze skutkiem
$miertelnym (art. 177 § 2a
k.k.), jezeli sprawca:

* uczestniczyt w nielegalnym
wyscigu,

« dziatat w warunkach

jazdy brawurowej,

* prowadzit pojazd w okresie
obowigzywania sgdowego
zakazu prowadzenia
pojazddéw.

W takich przypadkach sad
orzeka znacznie surowsze
sankcje karne.

Szczegoblnie istotna zmia-
na jest wprowadzenie obli-
gatoryjnego dozywotniego
zakazu prowadzenia pojaz-
dow mechanicznych wobec
sprawcy, ktory nie zastoso-
wal sie do wcze$niej orze-
czonego zakazu prowadze-
nia pojazdow (art. 42 § 3
kk.).

Nowe przepisy zaostrzaja
odpowiedzialnoé¢ majat-
kowa sprawcow. Zgodnie
zart. 44b k.k., w przypad-
ku prowadzenia pojazdu
przy zawartoéci alkoholu co
najmniej 1,5%o, sad obliga-
toryjnie orzeka przepadek
pojazdu mechanicznego.

Nowe wykroczenia i odpo-
wiedzialno$¢ uczestnikow
nielegalnych spotkan
Réwnolegle w kodeksie
wykroczen wprowadzono

nowe typy wykroczen.
Odpowiedzialnosci
podlega m.in.:

* organizowanie ,spotow
i zZlotéw motoryzacyjnych”
bez wymaganego
zawiadomienia,

* umyslne uczestnictwo
w takich spotkaniach,

* udziat w nielegalnym
wyscigu w charakterze
pasazera lub widza,

« celowe wprowadzanie
pojazdu w poslizg (drift),
* jazda ,na jednym kole".

Nowe przepisy
w kodeksie drogowym

Zmiany przepiséw obej-
muja réwniez nowe re-
gulacje w ustawie Prawo
oruchu drogowym okresla-
jace zasady organizowania
spotkan motoryzacyjnych.
Spotkania, w ktorych pre-
zentowanych jest wiecej
niz 10 pojazdéw na otwar-
tej lub ogolnodostepne;j
przestrzeni, wymagaja
wczesniejszego zawiado-
mienia organu gminy, co
pozwoli na monitorowa-
nie przebiegu tych spotkan
przez Policje.

W przypadku celowego
driftu lub jazdy ,na jednym
kole” prawo jazdy zostanie
zatrzymane na 3 miesiace.
Te przepisy wejda w zycie
30 marca 2026 r.

Ustawa z dnia 17 paz-
dziernika 2025 r. o zmia-
nie ustawy — Prawo oruchu
drogowym oraz niektorych
innych ustaw (Dz.U. poz.
1676).

Wejscie w zycie: 3 marca
2026 r. (z wyjatkami)

Druga z ustaw wprowa-
dza zmiany o charakterze
systemowym, obejmujace
m.in. mlodych kieroweow,
okres probny, nadzoér nad
predkoscia, obowiazek uzy-
wania kasko6w ochronnych

oraz zasady korzystania
z hulajnog elektrycznych
iurzadzen transportu oso-
bistego.

Nowe przepisy umoz-
liwiaja uzyskanie prawa
jazdy kategorii B osobom,
ktore ukonczyly 17 lat, pod
warunkiem jazdy w obec-
nosci pasazera-opiekuna
spelniajacego wymagania
okreslone wustawie.

3 marca 2026 r. wejda
w zycie istotne zmiany
w zakresie nadzoru nad
predkoécia. Nowe regula-
cje pozwalaja zatrzymac
prawo jazdy za przekro-
czenie dopuszczalnej pred-
kosci owiecej niz 50 km/h
rowniez poza obszarem
zabudowanym na drogach
jednojezdniowych dwukie-
runkowych.

Ustawa wprowadza po-
nadto nowe obowiazki
w zakresie ochrony nie-
chronionych uczestnikow
ruchu. Od 3 czerwca 2026
r. dzieci i mlodziez do 16.
roku zycia bedg zobowia-
zani do uzywania kaskow
ochronnych podczas jazdy
rowerem, hulajnoga elek-
tryczng oraz urzadzeniem
transportu osobistego.
Doprecyzowano takze za-
sady przewozenia dzieci
na rowerach iw przyczep-
kach rowerowych. Jedno-
cze$nie zostal podniesiony
minimalny wiek (z 10 do
13 lat) dla uzytkownikow
hulajnég elektrycznych
iurzadzen transportu oso-
bistego.

Jednocze$nie zmodyfiko-
wano zasady okresu prob-
nego oraz mozliwo$¢ jego
wydluzenia w przypadku
popelniania wykroczen.
Te przepisy beda stosowa-
ne od 3 wrzeSnia 2026 1.

Biuro Ruchu Drogowego KGP
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CORAZ WIECEJ SENIOROW
PUTR/ZEBUJE WSPARCIA TOPIEK

Osoby w starszym wieku bardzo czesto potrzebujg nie tylko naszej uwagii czasu, ale przede wszystkim opieki i pomocy
w codziennych czynnosciach. Wecigz powszechny w naszym kraju tradycyjny model rodziny sprawia, ze w Polsce obowigzek ten najczesciej
spada na bliskich seniora: jego dzieci czy dalszych krewnych. Jednak nie zawsze sg oni w stanie zapewnic starszej osobie
odpowiednie wsparcie, tym bardziej ze rola opiekuna to w wielu przypadkach praca na caty etat.

pieka nad starszymi

osobami nadal jest

przez nas postrzega-

na jako powinnosé
i obowiagzek. Nie zawsze
mamy jednak mozliwo$¢,
aby zaja¢ sie seniorem
- bardzo czesto wynika to
po prostu zbraku czasu czy
odpowiednich umiejetnosci.
Obecnie wielu znas pracuje
tez za granica, aw kraju zo-
stawilo swoich rodzicow czy
dziadkoéw, ktorzy predzej czy
pozniej beda potrzebowaé
pomocy. Je§li natomiast
podejmujemy sie opieki,
zazwyczaj jest to zajecie
bardzo obciazajace, réwniez
psychicznie, zwlaszcza jesli
opiekujemy sie seniorem sa-
modzielnie.

JAK I GDZIE UZYSKAC
OPIEKE NAD
STARSZA 0SOBA?

W momencie, kiedy nie je-
ste$ wstanie zapewnié pelnej
opieki starszym osobom sa-
modzielnie, mozesz szukac
form wsparcia w réznych
miejscach. Wszystko zalezy
od tego, wjakim stanie zdro-
wia jest podopieczny, bo tu
przede wszystkim chodzi
okomfort oraz stan pacjen-
ta. Miejskie o$rodki pomocy
spolecznej iplacowki stuzby
zdrowia maja mozliwo$é
udzielenia pomocy. Swiad-
cza one ustugi opieki nad
starszymi osobami orézno-
rodnych schorzeniach iwy-
magajacymi réznego stopnia
pomocy. Oferuja nie tylko
opieke pielegnacyjna, ale
takze prowadzenie terapii
leczniczych i $wiadczenie
opieki w domu (je$li stan
pacjenta na to pozwala). Po-
moc starszej osobie wdomu
mogg pielegniarki srodowi-
skowe oraz lekarze, ktorzy
regularnie odwiedzaja pa-
cjenta.

POMOC STARSZEJ OSOBIE

W MIEJSCU ZAMIESZKANIA
Opieka medyczna wmiej-

scu zamieszkania przystu-

guje chorym osobom, ktére

nie wymagaja pobytu who-
spicjum, jednak nie sg wsta-
nie w pelni funkcjonowac
samodzielnie. Najczesciej
sg to starsze lub samotne
osoby, ktdre z pewnych po-
wodow nie mogg liczy¢ na
pomoc bliskich. Jezeli jed-
nak sprawujesz opieke nad
starsza osobg samodzielnie,
jednocze$nie pracujac, to
mozesz korzysta¢ zwolnych
dni wroku kalendarzowym
przeznaczonych specjalnie
na ten cel. W dodatku pra-
codawca musi ci wyplacié
wynagrodzenie za wolne dni,
wtrakcie ktorych opiekujesz
sie seniorem.

USLUGI OPIEKUNCZE

Ustugi opiekuncze maja
rézny wymiar w zalezno-
Sci od stanu zdrowia pod-
opiecznego i jego potrzeb.
Podstawowa opieka nad
seniorem wdomu obejmu-
je pomoc w wykonywaniu
codziennych czynnoSci hi-
gienicznych izyciowych, jak
réwniez zalecone czynnosci
medyczne. Choremu po-
winno sie rowniez ulatwiaé
kontakt zotoczeniem. Zkolei
specjalistyczne uslugi opie-
kuncze dotycza najczes-
ciej os6b ze schorzeniami.
Specjalistyczna opieka nad
starszymi osobami ozna-
cza profesjonalna pomoc
medyczng i pielegnacyjna
ze strony osob specjalnie
przygotowanych zawodowo
w tym kierunku. Dotyczy
ona chorych osdb, ktore
sa w pelni niesamodzielne
albo niepelnosprawne.

KTOPRZYZNAJE
USLUGI OPIEKUNCZE?
Decyzje oprzyznaniu opie-
ki starszym osobom podej-
muje oSrodek pomocy, ktory
ma taka mozliwo$¢. Ustala
tez szczegblowe wytyczne
dotyczace pomocy wramach
$wiadczenia opiekunczego.
Natomiast finansowymi
kwestiami zajmuje sie rada
gminy, ktora ustala warun-
ki platnoéci i wymiar kwo-

STARSZE 0SOBY
WYMAGAJA WIECEJ
POMOCY, TROSK|

| OPIEK. NIE KAZDY
JEST W STANIE
SAMODZIELNIE
ZAPEWNIC
ODPOWIEDNIA
OPIEKE SENIOROM. -
MOGA ONI WYMAGAG
FACHOWEJ OPIEK|
PIELEGNIARSKIE
ZE WZGLEDU NA
KONIECZNOSC
WYKONYWANIA
ZABIEGOW
MEDYCZNYCH LUB
OPIEKI | POMOCY
PRZEZ CALY CZAS,

ty, a takze mozliwos¢ czes-
ciowego lub calkowitego
zwolnienia od oplat ztytulu
ushug opieki nad starsza oso-
ba. Ztego powodu warunki
przyznania pomocy moga
by¢ zréznicowane wposzcze-
g6lnych gminach.

DOMY OPIEKI
SPOLECZNEJ

Innag forma opieki nad
starszymi czlonkami spo-
leczenstwa sa o$rodki ca-
lodobowej opieki specjali-
stycznej. Jezeli starsze osoby
nie sa w stanie wykonywac
codziennych czynnoéci bez
pomocy innej osoby, to przy-
stuguje im prawo do pobytu
w domu pomocy spolecz-
nej. Placowki pomocy sa
oczywiScie dopasowywane
do stanu zdrowia oraz od-
powiedniej kuracji, a takze
przy ich wyborze uwzgled-
nia sie miejsce zamieszka-
nia. Chora osobe zabiera
sie do najblizej potozonego
jej miejsca zamieszkania
osrodka. W przypadku ko-
niecznosci medycznej opieki
nad starszg osoba najczes-
ciej kieruje sie pacjenta do
opiekunczo-leczniczego
o$rodka lub przyszpitalnych
placowek pielegnacyjno-
-opiekunczych. Instytucje
tego typu zajmuja si¢ osoba-
mi przewlekle chorymi oraz
wymagajacymi kontynuacji
leczenia. Opieka nad star-
szymi osobami ma w tym
przypadku forme calodo-
bowej pielegnacji okresowej
lub stalej, obejmujacej po-

OPIEKANAD STARSZA
OSOBA TO WAZNE

| ODPOWIEDZIALNE
ZADANIE, KTORE
WYMAGA UWAGI,
CIERPLIWQOSCI

| ODPOWIEDNIEJ
WIEDZY BEZ
WZGLEDUNATO,
CZY TO OPIEKA
KROTKOTERMINOWA
CZY
DLUGOTERMINOWA,
KTORA OBEUMUJE
NIE TYLKO POMOC
W CODZIENNYCH
CZYNNOSCIACH, ALE
TAKZE UTRZYMANIE
DOBREGO
SAMOPOCZUCIA
EMOCJONALNEGO
STARSZEJ OSOBY.

stepowanie medyczne wska-
zane przez lekarza wstosun-
ku do danego pacjenta.

OPIEKA NAD STARSZA
0SOBA W ZAKLADZIE
OPIEKUNCZO-LECZNICZYM

Do zaklad6w opiekunczo-
-leczniczych i przyszpital-
nych o$rodkéw pomocy
kierowane sa osoby po ope-
racjach, terapii zachowaw-
czej lub pobycie w szpitalu
przez dluzszy czas. Pacjenci
nie podlegaja dalszej hospi-
talizacji, lecz ze wzgledu na
stan zdrowia lub stopien
niepelnosprawnosci po-
trzebuja medycznej opieki.
Pobyt w zakladzie moze
wynikac réwniez zpotrzeby
rehabilitacji. W wiekszosSci
przypadkéw w przyszpi-
talnych zakladach umiesz-
czane sa osoby niebedace
wstanie samodzielnie funk-
cjonowac¢ wdomowym §ro-
dowisku.

WNIOSEK 0 PRZYZNANIE
STARSZEJ OSOBIE
OPIEKUNKI-O0PIEKA
DLUGOTERMINOWA

W przypadku os6b prze-
wlekle chorych oraz obloznie
chorych, a niezgadzajacych
sie wlasnowolnie lub przez
opiekuna na umieszczenie
w oérodku opieki, mozna
ubiegac¢ sie o dlugotermi-
nowa opieke nad starszymi
osobami. Taka forma opieki
udzielana jest na podstawie
wniosku o przyznanie star-
szej osobie opiekunki. Jest to
forma opieki nad seniorem
wdomu, ktora $wiadczy pie-
legniarka srodowiskowa. Po-
moc starszej osobie wdomu
trwa tylko po6t roku.

KTO SIE KWALIFIKUJE DO
PIELEGNIARSKIEJ OPIEKI
NAD SENIOREM W DOMU

W przypadku trwalej opie-
ki nad seniorem w domu
chorzy nie wymagaja ho-
spitalizacji na oddzialach
stacjonarnego lecznictwa lub
nie zgadzaja sie na wyslanie
ich do centréw opieki dhugo-
terminowej. Do form pomo-
cy starszym osobom wdomu
kwalifikuja si¢ przewlekle
chorzy. W celu przyznania
dhlugoterminowej opieki
nad starsza osoba konieczne
jest skierowanie wystawione
przez lekarza we wspoOlpra-
cy zNFZ, jak réwniez opinii
pielegniarki srodowiskowe;j.

Zgodnie z danymi GUS

z 2020 roku osoby po 60 roku
zycia stanowity 25,6 procent
spoteczenstwa —liczba
seniordw wynosita wowczas
9,8 miliona. Wedtug prognoz
w 2030 roku w Polsce liczbha
tamawzrosngc¢ do 10,8 mi-
liona, aw 2050 roku wyniesie
13,7 miliona. Osoby te beda
wiec stanowity okoto 40
procent ogotu ludnosci Polski.
W zwigzku ze starzeniem sie
spoteczenstwa prawdopodob-
nie w kazdej rodzinie znajda
sie seniorzy potrzebujacy
statej opieki. Opr. JK
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WSPOMNIENIA DANUTY
MICHALSKIEJ Z KULAN

Przedstawiamy naszym Czytelnikom drugq cze$¢ wspomnien pani Danuty Michalskiej z Kulan.

D. Michalska. £.6dz,
VIII1965 . (Arch. Ut)

anuta Michalska ur.

27 11942 r. w Ku-

lanach w parafii

Wieczfnia KoSciel-
na. Tak oto wspominala
swoje wezesne lata podczas
pisania zyciorysu na studia
wyzsze:,(...) W r. 1945 wy-
jechalam wraz z rodzicami
do Nidzicy, gdzie wkilka lat
péZniej zaczelam uczesz-
cza¢ do szkoly podstawo-
wej. Po ukonczeniu szkoly
podstawowej w Nidzicy
wyjechalam do Ketrzyna
iukonczytam (25VI) 1959 r.
Technikum Handlowe (Cen-
trali Rolniczej Spoldzielni
<<Samopomoc Chlopska
>>). Po ukonczeniu techni-
kum odbylam roczny staz
pracy na stanowisku refe-
renta ds. skupu wOlsztynku.
Poniewaz prace kompliko-
waly mi codzienne dojazdy

D. Michalska. Olsztyn,
IX1970 r. (Urzad M. Nidzicy)

do Olsztynka postanowilam
dalej kontynuowaé prace
wwybranym kierunku, lecz
W miejscu zamieszkania.
Poniewaz pracy na tym sa-
mym, czy podobnym stano-
wisku nie moglam otrzymac
wNidzicy rozpoczelam pra-
ce na PKP st. Nidzica dn. 1
X 1960 r. Poczatkowo bylam
zatrudniona jako prakty-
kantka na st. adiunkta stuz-
by przewozowo - ekspedy-
cyjnej. Po trzymiesiecznym
kursie wlodzi, zdalam egza-
min adiunkta i powrécitam
do Nidzicy (...)". (Akta Pers.
studentki D. Michalskiej
z UL zlat 1961-69; Archi-
wum UL.).

Relacja p. D. Michalskiej,
Nidzica, 25 VI 2005 r. (zbio-
ry autora). ,(...) Wtym okre-
sie mieszkalam w osrodku
kolejowym w Lodzi. Dzie-

D. Michalska (czytajaca jak zawsze gazete) po powrocie
do domu z Gérnego Slaska. Nidzica, ok. 1985 r. (Zbiory autora)

ki temu postanowilam
p6zniej wroécié do Lodzi
i zosta¢ tam. (...) W 1961
r. dostalam sie na studia
zpomoca, (wujka) ks.T. Mi-
chalskiego oraz jego kolegi
doc. Z.Prochowskiego(...)".
W 1961 r. D. Michalska
przystapila do egzaminu
wstepnego na Wydziale
Ekonomiczno - Socjolo-
gicznym o kierunku Han-
dlowo - Towaroznawczym
na Uniwersytecie £.odzkim
(UL.) Podczas egzaminu
zdawala zprzedmiotow: hi-
storia gospodarki, geografii
oraz matematyki, a takze
napisala wypracowanie na
temat przyczyn upadku Pol-
ski wXVIII w. Slubowanie
studenckie D. Michalska
ztozytana UL 1X 1961r. Po
przyjeciu na studia wystapi-
la zpodaniem ostypendium

socjalne i mieszkaniowe,
uzasadniajac ze ojciec jej ma
do$¢ liczng rodzine pozo-
stajaca na jego utrzymaniu.
Po czym 29 X 1961 r. wzie-
la udzial w mistrzostwach
sportowych wyzszych uczel-
ni m. Lodzi. Zachowal sie tez
jeden zjej zeszytow znotat-
kami ze studiow. ,(...) Kiedy
moja corka wracala ztodzi,
ze studiow do Warszawy,
astamtad zawsze zajezdza-
ta do Mlawy-Wolka, odwie-
dzala dziadkow St. i A. Ka-
raskow”. (Rel. L.Michalskiej,
N-ca, 18 VI 2002 r.).
Podczas studiow kilka-
krotnie musiala bra¢ urlopy
dziekanskie z powodu nie-
najlepszego stanu zdrowia.
W1965 r. w Lodzi mieszka-
ta m.in. przy ul. Jaracza 34,
natomiast latem 1967 r. przy
ul. Lumumby 11/13 DS. AM.

Widok ogdlny Nidzicy, ok. 2017(18) r. Bom (pp. Rexin) Michalskich z bud. gospodarczymi. (Autor: Jan Borodziuk)

DYPLOM

UKONCZENIA STUDIOW WYZSZYCH

UNIWERSYTET EODZKI

Danuts %'c}m}'.sfm

URODZON & DNIA 27 sfyernia
W Kuylanach, pow.

1942 ROKU
fawa

ODBYEL g STUDIA NA WYDZIALE -Ehongmicrnc - do-
efologrcznym, kier. €konomiki Hoandlu flewnetrzneqo

PRZEDSTAWIL

PRACE MAGISTERSKA NA TEMAT:

o Kozlattowanie sie cen largowsskonych na pro-
dukly ralne w wefewddzlwie {odzkim w latach -

1950 = 1968."
OCENIONA JAEKO

dobrg »

I PO ZLOZENIU EGZAMINU MAGISTERSKIEGO 7 WYNIKTEM

doslatecznym = : ‘J;
UZYSEAL g W DNIU 12 marcas — 1949 g
NINIEJSZY DYPLOM
magisira akonamii
REKTOR DZIEEAN s
Tldis e

Dyplom ukonczenia studidw wyzszych UL D. Michalskiej.
t6dz, 13 1111969 r. (zbiory autora)

W trakcie studiéow odbyta
przynajmniej dwie praktyki
w zakladach pracy. W jed-
nym zdzienniczkéw praktyk
pisala, ze: (...) praktyka mija
w WPHS (Wojewddzkim
Przedsiebiorstwie Hurtu
Spozywczego, ktéra) miala
na celu zbieranie materia-
16w do pracy magisterskie;.
Materialy do pracy magi-
sterskiej zostaly zebrane
(...)". (Akta Pers. studentki
D.M. zlat 1961-1969).

W tym samym dziennicz-
ku praktyk otrzymala taka
opinie o swojej pracy:,...)
Studentka D. Michalska
w czasie praktyki od dn. 15
IT do 8 IV 66 r. zbierala ma-
terialy do pracy dyplomowej
pt. <<Analiza zapisoéw to-
warowych na podstawie ....
>>. Obywatelka zapoznana
zostala ze struktura organi-
zacyjng Zakladu i Hurtowni
oraz aktualnymi obowigzu-
jacymi przepisami wzakresie
obrotu towarowego. Wopar-
ciu o powyzsze dokonala
analizy zapasow, bedacych
wgestii hurtu spozywczego.
Do opracowania wykorzy-

stala bilanse przedsiebior-
stwa z 1964 11965 r. L.odz,
8 IV 1966 . (...)". (Tamze).

W zaswiadczeniu o stanie
odbytych studiéw wyzszych
wystawionym przez dzieka-
nat UL z18 111 1968 r. infor-
mowano, ze:,(...) Dziekanat
Wydzialu Ekonomiczno
-Socjologicznego UL za-
Swiadcza, ze Ob. D. Michal-
ska (...) studiowala w (...)
latach 1961/62 - 1967/68
(...) na Wydziale Ekono-
miczno - Socjologicznym
kier. Handlowo - Towaro-
wym iuzyskala zaliczenie 9.
semestru studiow wyzszych.
Do ukoniczenia studiéw ma-
gisterskich brakuje zloze-
nia pracy magisterskiej ijej
obrony. Prace moze podjaé¢
od IV br. (...)". (Tamze).

Z innego dokumentu
dowiadujemy sie, ze 27
III 1968 r. D. Michalska
zamieszkala po studiach
w Olsztynie przy ul. Koper-
nika 8/m 3. W PiSmie tym
zwracala sie do Pana Dzie-
kana z podaniem, proszac
oprzedtuzenie terminu zlo-
zenia pracy magisterskiej
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Spotkanie towarzyskie. Od lewej: kolezanka ze studiéw Maria (z d. Czuchryta) Sikora,
Danuta Michalska, Zdzistaw Pasymowski. Krajenka k. Pity, ok. 1965 r. (zbiory autora)
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Plan sytuacyjny posesji (pp. Rexin) Michalskich
przy ul. Zeromskiego nr 10.(6a), a) dom, b) garaze, c) kuznia,
d) szopa przed domem, e i f) bud. gospodarcze.
Nidzica, 12 VIl 1948 r. (zbiory autora)

do IX 1968 r. Podanie to
zostalo poparte przez Dzie-
kana. W kolejnym podaniu
z 5 XI 1968 r. 0 podobnej
tre$ci D.Michalska stara sie
oprzedluzenie zlozenia pra-
cy magisterskiej do 3111969
r. Wkomentarzu na podaniu
widniej adnotacja, ze praca
ta jest jeszcze wstanie suro-
wym. Termin obrony pracy
magisterskiej zostal wyzna-
czony na 12 111 1969 r.

W ocenie pracy magister-
skiej jednego z recenzen-
tow z I1 1969 r. czytamy:
»(...) Ocena pracy magi-
sterskiej ob. Michalskiej
D. pt.<<Ksztaltowanie sie

cen targowiskowych na
produkty rolne wwoj. t6dz-
kim wlatach 1960-1965>>
napisanej przy Katedrze
Geografii Ekonomicznej
pod kierunkiem doc. dr T.
Olszewskiego. Praca ma spe-
cyficzny charakter. Piszaca
podjela sie monografii cen
targowiskowych w rejonie
t6dzkim. Praca tak zapla-
nowana musiala, iwidaé to
zreszta w czasie czytania,
nastreczac wiele problemow
natury konstrukeyjno - me-
rytorycznych. Autorka nie
zawsze probowala wyjasnié
przyczyny zarejestrowanych
faktow. Nalezy jednak przy-

znaé, ze potrafila zebrac
obszerny i ciekawy przez
swoja oryginalno$¢ mate-
rial. Sposo6b przedstawienia
materialu liczbowego, zna-
jomos$é i opanowanie war-
sztatu zadawalajace. Biorac
pod uwage ambitne zamiary
ioryginalno$¢ rozprawy oce-
niam ja jako dobra minus
(...)". (Tamze).

W kolejnej ocenie przez
drugiego promotora czyta-
my:,(...) Ocena. Zadaniem
pracy bylo przebadanie, jak
ksztaltuja sie w ukladzie
przestrzennym ceny targo-
wiskowe w woj. l6dzkim.
Magistrantka podjela zada-
nie irozwigzala wsposob za-
dowalajacy. Wykazala mocne
zroéwnowazenie cen wujeciu
powiatowym - zgodnie zgro-
madzonymi i publikowanym
wroznych Zrodlach informa-
cjami statystycznymi. Usilo-
wala takze podda¢ analizie
przyczyny stwierdzonych
faktow. Bez studiow tereno-
wych nie mozna, oczywiscie,
wykry¢ calego ich komplek-
su, niemniej jednak wopar-
ciu o dostepna literature
magistrantka na$wietlila
zagadnienie w sposob inte-
resujacy, wykazujac znacz-
na dojrzalos¢ ekonomicz-
nego myslenia. Od strony
formalnej praca nie budzi
znaczniejszych zastrzezen.
Biorac réwniez pod uwa-
ge duzy wklad pracy, nie-
zbednej do zgromadzenia,
uporzadkowania i przeana-
lizowania wystarczajacego
zasobu informacji podsta-
wowej, prace oceniam na
niemal dobrze. £.6dz, dn. 10
111 69.(...)". (Tamze). Pod re-
cenzja podpisal si¢ promotor
pracy doc. dr T. Olszewski.
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Oktadka teczki studenckiej
D. Michalskiej. £6dz, 1961 .
(Arch. Ut)

Za$ z protokohu z 12 III
1969 r. komisji egzamina-
cyjnej mozna sie dowie-
dzie¢ m.in. o skladzie ko-
misji ijakie zostaly zadane
pytania podczas obrony
pracy. Oto zadane pytania:
»(...) 1. Funkcja rynku nie-
zorganizowanego w gospo-
darce regionu lodzkiego, 2.
wplyw rynku targowisko-
wego na rozwoj rolnictwa,
3. przyczyny zroéznicowania
przestrzennego cen (...)"
(Tamze). Udzielone odpo-
wiedzi zostaly ocenione na
ocene dostateczng. Biorac
pod uwage przebieg stu-
diéw i ocene pracy magi-
sterskiej na ocene dobra,
a takze odpowiedzi udzie-
lanych wtrakcie egzaminu,
komisja postanowila nadaé¢
tytul magistra ekonomi p. D.
Michalskiej. ,(...) W 1969 r.
ukoniczylam Wydzial Eko-
nomiczno - Socjologiczny
na UL. Obronilam sie w(III)
1969 r. Potem od razu poje-
chalam do Olsztyna izacze-
lam pracowa¢ w Narodo-
wym Banku Polskim (NBP)
na ul. Dabrowszczakow. Pra-
cowalam tam 3.lata na sta-
nowisku inspektora kredyto-
wego (...)"(Relacja p. D.M.,
Nidzica, 4 VII 2005r.,zbiory
autora).

Jednak wczesniej miedzy
1 IV - 31 V 1968 r. odbyla
praktyke w NBP w Olszty-
nie. Podjela prace wtymze
banku miedzy 1 11968 - 31
XII 1969 r. Po czym wlatach
1970-1971 pracowala wBan-
ku Rolnym w Olsztynie.
Takze w 1971 r. pracowala
wBanku Rolnym wNidzicy.
W1972 r. przeprowadzila sie
na Slask, gdzie podjela prace
wNBP. Whanku tym praco-
wala do 1974 1. Od 8 11975
r. pracowala w Slaskim Za-
kladzie Drobiarskim wCho-
rzowie, nastepnie Zakladzie
Drobiarskim wLeszczynach.
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Indeks studentki D. Michalskiej
z UL, £ddz, 3 XI 1966 . (Zbiory autora)
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Legitymacja studencka D. Michalskiej
z UL. £8dZ, 1967 r. (Arch. Ut)
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Swiadectwo dojrzatosci D. Michalskiej z Technikum
Handlowego. Ketrzyn, 25 VI 1959 . (Zbiory autora)
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Tymczasowy dowdd tozsamosci Leontyny Michalskiej.
Nidzica, 8 IX 1949 r. (zbiory Urzedu Miasta Nidzica)
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Dyplom sportowy D. Michalskiej z mistrzostw wyzszych
uczelnim. tddz, 29 X 1961 r. (Zbiory autora)

Przed domem (pp. Rexin) Michalskich. Od lewej:
kuzynka Zofia (J.) Jankowska z dzie¢mi, syn Tadeusz M.,
matka Leontyna Michalska, corka Basia M., c. Danuta
Michalska. Nidzica, ok. 19 47 r. (zbiory autora)

PR

. y !

R e Y .
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Dom i warsztat mechaniczno-samochodowy Ernsta i ELLi
Rexin (pp. Michalskich) przy ul. St. Zeromskiego nr 10.(6a).
Neidenburg, lata 30./40. XX w. (Zbiory pp. Rexin)

Dalej wZakladzie Ubezpie-
czen Spolecznych na stano-
wisku starszego inspekto-
ra. W1976 r. podjela prace
wRejonie Drog Publicznych
jako inspektor ds. pracowni-
czych. W 1978 r. pracowala
w Przedsiebiorstwie Robot
Drogowych w Katowicach
jako inspektor ds. pro-
dukcji pomocniczej. Takze
wtym samy roku pracowala

wKombinacie Budownictwa
Mieszkaniowego Przemy-
shu Weglowego ,Fadom”
jako z-ca kierownika ds.
ekonomicznych. Miedzy V
1979 - X1II 80r. D. Michal-
ska przebywala w Stanach
Zjednoczonych w Chicago
uswojej siostry Eli. W 1981
r. podjela prace w Uslugowej
Spoldzielni Pracy jako rewi-
dent zakladowy oraz w1983

Przed garazamiidomem

(pp. Rexin) Michalskich.

Od lewej: siostra Barbara, matka Leontyna Michalska,
c. Danuta Michalska, s. Ewa. Nidzica, ok. 1978(9)r.
(Zbiory autora)

Przed domem (pp. Rexin) Michalskich. Od lewej:

siostra Urszula M., NN, NN, ponizej siostra Danuta
Michalska. Nidzica, ok. 1947 r. (Zbiory autora)

r. wZakladzie Wytwoérczym
Urzadzen Sygnalizacyjnych
w Katowicach jako ekono-
mistka.

24 11 1982 r. w Krakowie
w ramach doskonalenia
zawodowego D. Michalska
ukoncezyta kurs dla pracow-
nikéw kontroli wewnetrz-
nej. Miedzy 2 III 1981 - 31
III 1983 . ,(...) ob. mgr D.
Michalska byla zatrudnio-

na w Uslugowej Spoldzielni
Pracy. Poczatkowo na sta-
nowisku rewidenta zakla-
dowego, a nastepnie pelni-
la obowiazki referenta ds.
rozliczeniowych w Osrod-
ku Szkolenia Kierowcow
(...)”. Z opinii z tego okresu
dowiadujemy sie, ze ,(...)
z nalozonych obowigzkow
stuzbowych wywiazywala
sie nalezycie, byla pracow-

Na tle kuzni z czerwonej cegty oraz garazy (pp. Rexin)

Michalskich. Od lewej: corka Ewa, matka Leontyna
Michalska, wnuczka Ola M., c. Danuta Michalska,
Z. Pasymowski, wnuk Wojtek K., zie¢ Zdzistaw Kowalski,
c. Basia K. Nidzica, ok. 1978 (9) r. (Zbiory autora)

Miasto Pogranicza

Neidenburg - Nibork - Nidzica
90 lat niemiecko - polskiego domu pod starym debem
przy ul. Fritza Tschiersestrasse - Zeromskiego nr 10. (6.a)

Mistrz lusarsko - mechaniczny
Ernst i Ella Rexin

1935/36

=1945 -

Mistrz lusarsko - mechaniczny
Michat i Leontyna Michalscy
2025/26

W 2026 r. mija 90. lat od momentu wybudowania domu
pp. Rexin w Nidzicy. (Zbiory autora)

A 5

Michat Michalski stoi przy ul. Zeromskiego

r

pod budynkiem nr 1., w ktérym mieszkali m.in.
pp. Szczepkowscy. Nidzica, lata 50. XX w. (Zbiory autora)

nikiem sumiennym i zdy-
scyplinowanym .y (Swiad.
pracy z13 11986 r. z. autora).

W 1985 r. D. Michalska
przeniosla sie z powrotem
w rodzinne strony, gdzie
podjela prace w Polskim
Czerwonym Krzyzu. Na tym
stanowisku pracowala do
czasu przejScia na emerytu-
re. Ostatnie 20.]lat mieszkala
wraz zmatka Leontyna (z d.

Karasek) Michalska w Ni-
dzicy przy ul. Zeromskiego
6a, aod XI 1996 r przy ul.
Warszawskiej 4a/19. Zmar-
la 24 IX 2005 r. w szpitalu
w Dobrym MieScie. Zostala
pochowana wgrobie rodzin-
nym pp. Michalskich iKara-
skow wNidzicy.

Piotr Rafalski, cztonek Towarzystwa

Przyjaciot Ziemi Mtawskiej
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KRZYZOWKA z HASLEM

Litery z pdl ponumerowanych od 1 do 20
utworzg rozwigzanie niniejszej krzyzowki 2 3 4 3
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SUDOKU: wypetnij diagram
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x9 w taki spo-sob, aby w kazdym wierszu, w kazdej

kolumnie i w kazdym z dziewieciu pogrubionych
kwadratéw 3x3 znalazto sie po jednej cyfrze od 1 do 9:
0o
Ol

S
9

. . .46

POZIOMO: 1) budowla z mieszkaniami; 7) drzewa posadzone w szeregu; 11) inaczej gargulec; 12) wisnia wonna; 13) program w
radio; 14) basniowy skrzat; 15) ciasto zwiniete w rulon; 18) gtéwny positek dnia; 21) odszkodowania wojenne; 26) rece inaczej; 28)
Tesla, stawny inzynier; 29) rodzinne miasto Joe Cockera; 33) rzeka w Makowie Podhalanskim; 36) Hemingway, stawny pisarz; 40)
mieszanina nitrujgca krécej; 42) stolica Dolnej Saksonii; 43) wynik odejmowania; 44) najwieksza wyspa archipelagu Tanimbar; 45) 5
"Blaszany ...", powies¢ Glntera Grassa; 46) sentencja, aforyzm. PIONOWO: 1) Tony, byty premier Wielkiej Brytanii; 2) drobny

szczegot; 3) rabunkowy lub $miechu; 4) legendarny zatozyciel Krakowa; 5) najwyzsza w zoo; 6) rozwielitka inaczej; 7) jadowity to 2
cicuta; 8) chybiony strzat; 9) sliwka chifska inaczej; 10) Dahl, brytyjski pisarz; 16) niewielka chmura; 17) grecki bég wojny; 19)

trzmiel potocznie; 20) ksigzka z mapami; 22) Edgar Allan, poeta 23) brytyjskie wojska lotnicze; 24) Guevara, rewolucjonista z Kuby;

25) autor "Niekonczace; sie historii"; 27) jedna z faz Ksiezyca; 30) Sienkiewicz, autor "Latarnika"; 31) cérka Mahometa; 32) najwyz- 7 9 8 1
szy szczyt Gor Inowieckich; 33) z niego kotlety; 34) najjasniejsza w gwiazdozbiorze Zajgca; 35) wydzielona cze$¢ morza; 37) wafe-

lek do lodéw; 38) Dickinson, amerykanska poetka; 39) dawna korona papieska; 41) Chaczaturian, stynny kompozytor. WYKRESL 26 roslin leczniczych. Wykre$l je od géry do do-
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BAs’KA Z HASLEM tu, od lewej do prawej i na ukos: rumianek, mniszek, lipa,

Hasto z kolorowych pdl, czytane
poziomo, utworzy rozwigzanie:

babka, aronia, bylica, rzepa, aloes, arnika, cebula, chrzan,
estragon, imbir, jasnota, hyzop, kminek, kolendra, melisa,
oczar, rdest, skrzyp, wrotycz, wawrzyn, morwa, ruta, senes.

Na diagramie ujawniliSmy samogtos-
ki “O”. Miejsce wpisu haset do od-
gadniecia. Rozwigzaniem jest hasto z
kolorowych pél czytanych poziomo.
orzezwiajgcy lub owocowy do picia; ta-
niec wiedenski; Roald, napisat "Wiel-
komiluda"; czynny wulkan na Sycylii;
Bobrowska, Miss Polonia 1957; urza-
dzenie do krecenia wioséw; juz nie me-
zatka; ruch wokét wiasnej osi; She-
pard, dowddca Apollo 14; szachowany
w szachach; rzeka w amerykaﬁskim
Reno; piwny na rynku; bajkowa Sniez-
ka od siedmiu krasnoludkéw; najjas-
niejsza w gwiazdozbiorze Feniksa; Ry-
sy lub Kilimandzaro; Kristjan, byty pre-
zydent Islandii; "... Zotnierzyk" Ander-
sena; starozytna Kerkyra dzisiaj; stary,
gesty las iglasty; miekki do szkicowa-
nia; jest nim obornik; inaczej foch; zes-
pot grajgcy z Markiem Grechutg; po-
chyte zbocze wykopu; stolica Wenezu-
eli; krétki utwor proza; miasto pod We-
zuwiuszem; inaczej inkrustowanie, de-
korowanie; i chlebowy, i siarkowy; "Sy-
zyfowe ..." u Zeromskiego; popularna
pasta do zebdw; hiszpanska drzemka
po obiedzie; generalna przed premierg
sztuki; keton metylowy inaczej; dno be-
czki; biblijna ofiara brata; rzeka w Gre-
noble; najjasniejsza w gwiazdozbiorze
Skorpiona; pocztowy w adresie; krot-
sza droga; napdj z chmielu; szlachetna
ikra; asymina tréjklapowa inaczej.
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Ogtoszenia drokne

ogl

¥ PRACA

ZATRUDNIE w gospodar-
stwie rolnym tel 691-671-
723

<% SPRZEDAM

DREWNO opatowe sprze-
dam, rézny gatunek, su-
che, tel.504-250-135.

DREWNO opalowe w
tylko w powiecie Nowo-
miejskim i lfawskim sprze-
daje- brzoza, buk, sosna
oraz rozpatka sosnowa i
brykiet olchowo- bukowy
oraz buk z kloca pocie-
ty i PELLET, zapewniam
transport tel.697-768-908.

4\ NIERUCHOMOSCI

DZIAKE budowlang w
MiejSCOWOSCi Otreba,
89,6 ara z 30 letnim lasem
74ary, decyzja o warun-
kach zabudowy, cena do
negocjacji, OKAZYJNIE
SPRZEDAM tel.602-136-
815.

SPRZEDAM mieszkanie-

HURIER .

oszeni

uhitss

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

-kawalerka 53m2, ul. Kole-
jowa, 502-341-366

WWW.DOMKIHOLEN-
DERSKIE.EU, 503-103-
703

AUTO-MOTO

NYSE, ZUKA i inne z epo-
ki w cafosci lub czegsci-
kupie, tel.698-082-959.

SKUP samochoddéw stan
obojetny, ciagniki, ma-
szyny rolnicze, KASACJA,
tel.605-070-911.

< USLUG

NAPRAWA lodéwek, pra-
lek -drobna elektryka-kli-
matyzacja , 600-147-652

SZYCIE kotder, kotdry pu-
chowe, 665-434-450.

‘&' ZWIERZETA

sprzedam

SPRZEDAZ kur, kurczat
-dostawa gratis, 503-508-
148

B ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

KLACZ 2-letnig.Tel.89-766-
22-61

Ogioszenia droline

KURY nioski z jajem,
600500710.

produkty rolne

StOME w belach 125cm
suchg- sprzedam tel.519-
356-781.
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godnie z regulami-

nem, zgloszenia

kandydatéw mozna

sktada¢ do 28 lutego
2026 roku. Wnioski - wraz
zpisemna, zgoda kandydata
oraz uzasadnieniem -moga
skladaé organizacje poza-
rzadowe, instytucje, organy
samorzadowe, atakze grupa
co najmniej 50 pelnoletnich
mieszkancow Mlawy. Do-
kumenty nalezy skladac¢ lub
przesyla¢ na adres:Muzeum
Ziemi Zawkrzenskiej wMla-
wie, ul. 3 Maja 5, z dopi-
skiem na kopercie: ,Mla-
wianin Roku”.

Tytul ,Mlawianin Roku”
jest jednym z najwazniej-
szych lokalnych wyréznien
honorowych. Do tej pory
statuetke $w. Wojciecha
otrzymalo 26 laureatow
- 0s6b, ktore swoja dzialal-
noscia spoteczna, zawodo-
wa, kulturalna lub naukowa,
trwale zapisaly sie w histo-
rii miasta.

Uroczyste wreczenie ty-
tulu odbywa sie corocznie
23 kwietnia, w Dniu Patro-
na Miasta - $w. Wojciecha.
Laureat otrzymuje dyplom
nadania tytulu ,Mlawianin
Roku”, medal pamiatkowy
im. prof. dr. hab. Ryszarda
Juszkiewicza zwizerunkiem
Profesora oraz statuetke $w.
Wojciecha, ktora przekazy-
wana i wreczana jest przez

+MLAWIANIN ROKU" 2025 - KONKURS RUSZA,
NOWA KAPITULA POWOELANA!

Towarzystwo Przyjaciot Ziemi Mtawskiej ogtasza kolejng edycje konkursu ,Mtawianin Roku”
— prestizowego wyrdznienia przyznawanego 0sobom, ktdre w sposob szczegdlny przyczynity sie
do rozwoju, promaocji oraz budowania dobrego wizerunku Mtawy i Ziemi Mtawskiej.

Pelna tres¢ regulaminu
konkursu dostepna jest
w siedzibie Towarzystwa
Przyjaciot Ziemi Mlawskiej,
na stronie internetowe;j
www.tpzm.mlawa.pl oraz
w zalgczniku do tego arty-
kuhu.

WM/WP/JG/TPZM

Burmistrza Miasta Mlawa.
Nazwisko wyrdznionej oso-
by zostaje takze wpisane do
Ksiegi Pamiatkowej kon-
kursu ,Mlawianin Roku”,
prowadzonej przez Towarzy-
stwo Przyjaciot Ziemi Mlaw-
skiej.

W zwiazku znowg edycja
konkursu, 21 stycznia 2026
roku Zarzad Towarzystwa
Przyjaciol Ziemi Mlawskiej
uchwalil nowy regulamin
oraz zatwierdzil sklad Ka-

pituly na lata 2026-2029.
Nastepnie 29 stycznia
2026 r., wsali Szkoly Pod-
stawowej nr 2 w Mlawie,
odbylo sie spotkanie, pod-
czas ktorego wreczono po-
dziekowania ustepujacej
Kapitule oraz nominacje
nowym czlonkom. Pod-
czas posiedzenia wybrano
rowniez wladze Kapituly:
przewodniczacym zostal
Janusz Grochowski, za-
stepca przewodniczacego

Maciej Jakubowski, asekre-
tarzem Zofia Kazimierska.
Nowo powolanej Kapitule
Zyczymy OWwWOcCnej pracy,
trafnych decyzji oraz satys-
fakeji zpelnienia tej waznej
spolecznej funkgji.

Kapitula konkursu po-
wolywana jest na cztero-
letnia kadencje isklada sie
z przedstawicieli réznych
srodowisk zycia spoleczne-
go —samorzadu, oSwiaty, lo-
kalnego biznesu, organizacji
pozarzadowych, duchowien-
stwa oraz laureatéw tytulu
zlat poprzednich. Jej czlon-
kowie pelnig swoje funk-
cje spolecznie, a o wyborze
laureata decyduja wtajnym
glosowaniu, kierujac sie za-
sadami bezstronnoéci oraz
najwyzszymi standarda-
mi etycznymi.

Kto w tym roku dolaczy
do tego zaszczytnego grona
izapisze sie na kartach hi-
storii miasta? Odpowiedz
poznamy juz wkrotee pod-
czas uroczystego wreczenia
tytutu ,Mlawianin Roku”.

ZDZISLAW KARPINSKI PRZESZEDL NA EMERYTURE

Po blisko 29 latach
pracy narzecz
Komendy Powiatowej
Policji w Mtawie na
zastuzong emeryture
odszedt pan
Zdzistaw Karpinski,
pracownik cywilny
odpowiedzialny

za zaopatrzenie
mtawskiej jednostki.

rzez niemal trzy deka-
P dy pan Zdzistaw byl nie
tylko filarem zaplecza
logistycznego komendy, ale
takze osoba powszechnie
ceniong, za profesjonalizm,
zyczliwo$é i gotowosé do
pomocy. Jego doswiadcze-
nie, uSmiech idobre stowo
towarzyszyly kolejnym po-
koleniom funkcjonariuszy
ipracownikow cywilnych.
Podczas uroczystego po-
zegnania podziekowania za

wieloletnia shuzbe izaanga-
zowanie zlozyli Komendant
Powiatowy Policji wMlawie
ml. insp. Marcin Ostrow-
ski, Zastepca Komendanta
Powiatowego nadkom. Ro-
bert Gorezynski, atakze Ko-
mendant wstanie spoczynku
insp. Tomasz Lysiak. Wspot-
kaniu uczestniczyli réwniez
policjanci oraz pracownicy
cywilni komendy, ktorzy
wspdlnie wyrazili wdziecz-
no$¢ za lata wspOlpracy.

— Dzigkujemy za rzetel-
na prace, dzielenie si¢ do-
Swiadczeniem, wsparcie
oraz nieustanne czuwanie
nad zaopatrzeniem naszej
jednostki — podkreslano
podczas pozegnania.

Panu Zdzislawowi Kar-
pinskiemu zyczymy zdro-
wia, spokoju oraz realizacji
planéw i pasji na nowym
etapie zycia.

mt. asp. Aleksandra Bardorniska
|/ KPP Mtawa

RAZEM DLA DZIEDZICTWA
— KONKURS O NAGRODE
DYREKTORA MUZEUM
ZIEMI ZAWKRZENSKIEJ
W MLAWIE

Konkurs o Nagrode Dyrektora

Muzeum Ziemi Zawkrzenskie] w Mtawie

za whiad w dziedzictwo kulturowe regi

- Il edyeja

Kulegorio:

wlega
waydarranle
prhkl

Ihaifa

Zgluszonia:

15.01  10.02.2026
+ osobiscie w Muozeum
+ na adres: kontakismuzronm, mlawa.pl
tel. 23 054 33 48

UChonorowanie laursatow:
22 lutego 2020 r.
godz. 11010

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

do udzialu wKonkursie o Nagrode Dyrektora za
wklad wdziedzictwo kulturowe regionu.

Konkurs prowadzony jest wdwoch kategoriach: ,wy-
darzenie” oraz ,publikacja”.

Udzial wkonkursie moga wziaé osoby indywidualne,
instytucje publiczne, organizacje pozarzadowe oraz
grupy nieformalne. Nominacje maja dotyczy¢ dzialan
zrealizowanych w2025 roku.

Zgloszenia przyjmowane sg od 15 stycznia do 10 lu-
tego 2026 roku - osobiScie w siedzibie muzeum lub
droga elektroniczng na adres: kontakt@muzeum.mla-
wa.pl. Kazde zgloszenie powinno zawieraé opis oraz
uzasadnienie kandydatury, atakze dane kontaktowe
ipodpis osoby zglaszajace;j.

Ogloszenie wynikow oraz wreczenie nagrod odbedzie
sie 22 lutego 2026 roku o godz. 11.00 podczas uro-
czystego spotkania w Muzeum Ziemi Zawkrzenskiej
w Mlawie.

Wydarzenie patronatem objal Burmistrz Miasta Mla-
wa.

M uzeum Ziemi Zawkrzenskiej w Mlawie zaprasza

Szczeg6ty na stronie: www.muzeum.mlawa.pl
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JAK ODZYSKAC STER
NAD DOMOWYM BUDZETEM

PODPOWIADA,
JAK SZUKAC
0SZCZEDNOSCI
W CODZIENNYCH
WYDATKACH,
NAWET JESLI
PENSJA NIE JEST
ZBYT DUZA. MOWI
0 BUDZECIE
DOMOWYM
W PROSTY SPOSOB
| POKAZUJE,

ZE FINANSE

TO NIE TABU.
ROZMAWIAMY

Z BEATA CIECHAN,
EKSPERTKA

0D BUDZETU
DOMOWEGO,
AUTORKA PROFILU
TRENERKA/_
0SZCZEDZANIA,

— W opisie profilu Trenerki
Oszczedzania napisatas:
«Szkoda zycia na pienig-
dze, ktore przeciekaja
przez palce”. Gdzie naj-
czesciej znikajg?

— Najczesciej... w dro-
biazgach, co jest najbar-
dziej zdradliwe. Wigkszos¢
znas wie, ile placi za kre-
dyt, czynsz czy rachunki.
Natomiast zupelnie nie
wiemy, ile wydajemy na co-
dzienne ,niewinne” rzeczy
- szybkie zakupy, przekas-
ki, drobne przyjemnosci.
Jesli masz jeden rachunek
na 500 zl, zapamietasz
go. Jednak dziesieciu wy-
datkéw po 50 zl —juz nie.
Mozg je bagatelizuje, bo
sto tylko piec¢dziesiat zlo-
tych”.

— Dodajesz tez, ze to nie

kawa na miescie rujnuje

nasz budzet.

— Nie demonizujmy
kawy czy jedzenia na
mieScie. Kawa w kawiar-
ni moze byé §wiadomym
wydatkiem - umawiam
sie, planuje, ze spotkam
sie z przyjaciotka, wiem,
ze place i uwzgledniam to

w swoim budzecie. Prob-
lemem sg wydatki robione
na automacie, bez zastano-
wienia. Przyklad? Kawa na
stacji benzynowej, kupo-
wana na szybko przy oka-
zji tankowania i wypijana
w biegu. Ta sama kawa,
a zupelnie inny mecha-
nizm. Wiasnie takie auto-
matyczne decyzje kosztuja
nas najwiece;j.

—Jak wiec zmieni¢

zte nawyki i przejsé

na S$wiadome zarzgdzanie

wydatkami?

— Pierwszy krok jest
trudny, ale kluczowy. Mu-
simy przyznaé uczciwie
przed samym soba: ,nie
mam kontroli nad swoimi
wydatkami”. Bez uspra-
wiedliwien: ze inflacja, ze
drogo, ze wszyscy tak zyja.
Kazda zmiana -finansowa,
zdrowotna, zyciowa — za-
czyna sie od uznania fak-
tow.

—Jestes$ trenerka oszcze-

dzania. Przyznajesz, ze

przekazujesz wiedze

o planowaniu finanséw,

bo sama miatas problemy

z wtasciwym planowa-

niem budzetu. Co byto

przetomem?

— Paradoksalnie - lep-
sze zarobki. W pewnym
momencie zaczeliSmy
z mezem lepiej zarabiaé.
Uznali$my wiec, ze staé
nas na to, by wzia¢ nowy
samochod na kredyt, nie
sprawdzajac, czy nasz bu-
dzet udzwignie taki wyda-
tek. Dochody byly wieksze,
ale sytuacja podobna - na
koncie co miesiac dalej
bylo pusto. Pamietam, jak
zestresowana siedzialam
przy stole z kartka papie-
ru i oléwkiem, patrzac na
saldo. Dotarlo do mnie, ze
jesli nic nie zmienimy, pre-
dzej wpadniemy w dlugi,
niz zaczniemy oszczedzac.
Podjelismy decyzje pelng
wstydu iskrajnych emocji.
Sprzedali$my nowy samo-
chdd, kupiliSmy starszy
iduzo tanszy. Czesto przy
takich decyzjach dopada
nas strach: ,,Co ludzie po-
wiedza?”. Prawda jest taka,
ze opinie innych nie zapla-
ca naszych rachunkéw. To

Beata Ciechan
ekspertka od budzetu
domowego, autorka
profilu
Trenerka/_oschedzania

-

Autor: arch. prywatne

byt moment, ktéry otwo-
rzyl mi oczy.

— Czyli bez odwagi sie

nie da?

— Kazda zmiana wyma-
ga odwagi, bo latwiej przy-
chodzi nam jednak szuka-
nie wymowek. A przeciez
brak kontroli nad finan-
sami to problem nieza-
lezny od kraju czy waluty.
Obecnie mieszkam w Bel-
gii, ale problemy sa takie
same jak w Polsce. Mam
klientki z Polski, Belgii,
Niemiec czy Stanow Zjed-
noczonych - schemat jest
ten sam: pienigdze przy-
chodza iwychodza, ale nikt
nie wie gdzie.

—0d czego zaczgc,

zeby nie poddac sie

po tygodniu?

— Nie zaczynamy od two-
rzenia skomplikowanego
budzetu. Najpierw trzeba
zebraé¢ dane. Od dzi$ - nie
od poniedzialku ani od
nowego miesigca —zapisuj
wszystkie wydatki przez
20-30 dni. Bez katego-
rii, bez oceniania. Kartka
i dlugopis wystarczg. Do-
piero wtedy wida¢ praw-
de. Gwarantuje: moze to
na nas zadziala¢ jak zim-

ny prysznic.

\i i RILR

—To z tego powodu tak
wiele osdb boi sie tego
etapu?

— Zapisujac wydatki,
konfrontujemy sie z wlas-
nymi decyzjami. Wtedy
widzimy czarno na bialym,
gdzie naprawde uciekaja
nasze pieniadze. Tutaj juz
nie ma wymowek, sa fak-
ty. Dzieki temu mozemy
zaczaé co$ zmieniac.

— Méwisz tez, ze zbieranie

paragondéw czesto daje

tylkoiluzje kontroli.

— Zbieranie paragonow,
bez ich gruntownej anali-
zy, niewiele zmieni. Para-
gon pokazuje to, co juz sie
wydarzylto. Pieniadze juz
zostaly wydane. Prawdzi-
wa kontrola zaczyna sie
wcze$niej: w domu, przy
planowaniu, tworzeniu li-
sty zakupow, anie wsklepie
pod wplywem impulsu.

— Co zpromocjami? Szu-
kajac okazji ttumaczymy
sobie, ze robimy wla$ciwie,
bo przeciez ,kupuje taniej”.

— Promocje sa dla skle-
pow, nie dla klientow. Ich
celem jest wciagniecie nas
do sklepu ispowodowanie,
ze wyjdziemy z dwiema
torbami zamiast z trzema
produktami, ktore plano-

wali$my kupi¢. Pakujemy
do koszyka wiecej, niz po-
trzebujemy, a potem czes¢
jedzenia laduje w koszu.
Widzimy wyrzuconego
pomidora, nie widzimy
wyrzuconych pieniedzy
- a przeciez to nasz czas
inasza praca. Nasz mozg
widzi haslo: ,promocja”,
czyli laczy sobie od razu
kropeczki, ze jak promocja
to znaczy, ze oszczedzamy.
Adzieje sie tak tylko wtedy,
gdy kupujemy to, co fak-
tycznie jest nam potrzebne
iw pelni to wykorzystamy.

—Jak nie dac¢ sie ztapac¢?

Czy pomaga wyznaczenie

celu oszczedzania?

— Bardzo, ale pod wa-
runkiem, ze jest realny
i ma dla nas prawdziwa
warto$¢. ,,Chce mieé wie-
cej pieniedzy” nie utrzy-
ma zbyt dlugo motywa-
cji. To, co kryje sie za
checia oszczedzania, to
niespodziewane wydatki,
ktore w koncu przestaja
stresowaé, spokojny sen,
niezalezno$¢, mozliwosé
odejécia z toksycznej rela-
¢ji, spelnianie marzen, za-
dbanie ozdrowie, o eduka-
cje dzieci, atakze o siebie.
Wiele kobiet przeznacza
pieniadze na rodzine, dzie-
ci, a na koncu na siebie.
To jest zrodlem frustra-
¢ji, ukrywania wydatkow
przed partnerem, a nie
motywacji do oszczedza-
nia. W dobrze zaplanowa-
nym budzecie jest miejsce
na przyjemnosci, rozrywke,
hobby. Wtedy planowanie
wydatkow staje sie waz-
nym elementem codzien-
noSci, anie kara.

—Jakich rad by$

udzielita na poczatek?

— Tak jak wspomnialam
wezesniej: wez kartke, diu-
gopis iprzez 30 dni zapi-
suj wydatki. Poznaj fakty.
Policz to, co wiesz, czyli
miesieczne stale koszty.
Nie zaczynaj od stawiania
sobie limitu wydatkow. Je-
$li nie masz $wiadomoSci,
ile dzisiaj wydajesz np. na
jedzenie, te kwoty beda
najpewniej zanizone. Ana-
lizuj na biezaco swoje wy-
datki, sprawdzaj, co mozna

uciaé, z czego nie chcesz
rezygnowac. Wez pod lupe
abonamenty, subskrypcje.
Sprawdz, czy sa na rynku
lepsze oferty, czy placisz
za co$, z czego w pelni
korzystasz. Moze okazac
sig, ze problemem nie jest
zbyt niski dochéd - tylko
to, ze nie mamy kontroli
nad wydatkami. Przede
wszystkim nie wymagaj
od siebie perfekeji. Lepszy
budzet, wktérym zapisze-
my polowe wydatkow ipo
miesigcu ulepszymy niz ten
idealny, ktéry odpuScimy
po kilku dniach.

—Jak zmienia sie

nasze zycie, kiedy

w koncu zapanujemy

nad finansami?

— Zmienia sie nie tylko
stan konta. To spokojny
sen, bo nie zaskocza juz
nas nieprzewidziane wy-
datki, poniewaz mamy
oszczednosci. Dzieki od-
lozonym $rodkom moze-
my spelnia¢ nasze male
i wieksze marzenia, ktore
do tej pory wydawaly sie
nierealne. To takze rozmo-
wy o pieniadzach zpartne-
rem, ktore nie koncza sie
klo6tnia. JeSli dobrze za-
rzadzamy budzetem, je-
steSmy w stanie zapewnié
sobie poduszke finansowa,
ktora pozwoli nam odejsé
zpracy, ktorej juz nie lubi-
my, czy zdecydowac sie na
zycie wpojedynke, by wyjsé
ze zwigzku, w ktorym juz
nie chcemy by¢. Jesli mia-
labym da¢ jedna, najwaz-
niejsza rade, brzmialaby
ona prosto: zacznij dzisiaj
dziala¢ ztym, co masz, nie
czekaj na lepszy moment.
Pozwdl sobie na popel-
nianie bledow i traktuj je
jak cenne lekcje. Wyznacz
swqj prawdziwy cel, ktory
w gorsze dni, bedzie dawal
ci motywacje. Dzialaj po
swojemu, testuj rézne me-
tody prowadzenia budzetu
domowego, nie patrz na
opinie innych ipamietaj, ze
w finansach nie wszystko
musi by¢ idealnie poukla-
dane. Szkoda zycia na to,
zeby pieniadze przeciekaly
ci przez palce.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz
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procz tego, ze positki

moga by¢ milym do-

Swiadczeniem, czer-

panie przy]emnosa
zjedzenia ma réwniez zna-
czace korzysci dla zdrowia.
Delektowanie sie jedzeniem
wspomaga trawienie, moze
pomoc w przezwyciezeniu
zaburzen odzywiania i nie
tylko. Wniektorych przypad-
kach wystarczajaca ilos¢ wi-
taminy P jest réwnie wazna
jak zawarto$¢ talerza. Czytaj
dalej, aby dowiedzieé sie,
dlaczego przyjemno$¢ ma
znaczenie w kontekscie je-
dzenia.

WITAMINA P

Witamina P to dzi$ juz nie-
co przestarzale okre§lenie
bioflawonoidow (lub flawo-
noidéw), grupy zwiazkow
ro$linnych o silnych wlasci-
wosciach antyoksydacyjnych
i przeciwzapalnych, ktore
wspieraja zdrowie naczyn
krwiono$nych i odpornosé.
Odkryte pierwotnie w la-
tach 30. XX wieku, nie sa
prawdziwymi witaminami,
lecz dzialaja jako barwni-
ki w owocach, warzywach
iherbacie.

Wysokie stezenia witaminy
P wystepuja w owocach cy-
trusowych, jagodach, gorz-
kiej czekoladzie, herbacie,
czerwonym winie, cebuli
ijarmuzu. Zawarte w nich
flawonoidy, glownie kwerce-
tyna, rutyna ihesperydyna,
pomagaja wzmacniac naczy-
nia wlosowate, zmniejszaja
stany zapalne, wspieraja
zdrowie ukladu sercowo-na-
czyniowego i chronia przed
uszkodzeniem komo-
rek przez wolne rodniki.
Wzmacniaja tez dzialanie
witaminy C i zapewniajg
organizmowi wsparcie an-
tyoksydacyjne. Stad zalece-
nia specjalistow, by w celu
uzyskania tych skladnikow
odzywczych stosowaé diete
bogata w kolorowe, pelno-
wartos$ciowe produkty ro-
slinne zamiast suplementow.

PSYCHOLOGIA JEDZENIA
DLA PRZYJEMNOSCI

Od lat naukowcy badaja
naukowe podstawy jedzenia
dla przyjemnosci. Ich odkry-
cia s intrygujace iw duzej
mierze zachecajace. Z fizjo-
logicznego punktu widzenia
przyjemnos¢, jaka ludzie
czerpia z jedzenia, pojawia
sie zar6wno wustach, jak iw
mozgu. Jak mowia dietetycy,
kazda przyjemnos¢, w tym

przyjemnosc¢ zjedzenia, pro-
wadzi do uwolnienia dopa-
miny w mozgu. Dopamina
czesto nazywana jest ,hor-
monem dobrego samopo-
czucia”, poniewaz aktywuje
wmozgu uklad nagrody, co
sprzyja szczesciu, spokojowi,
motywacji iskupieniu.

Stad starsze badania z2011
roku wskazuja, Ze otyle oso-
by moga mie¢ zaburzona
wrazliwo$¢ na dopamine,
co prowadzi do przejadania
sie wcelu osiagniecia odpo-
wiedniej przyjemnosci zje-
dzenia. Jednak gdy chemia
moézgu dziala prawidlowo,
nasza przyjemnos¢ zjedze-
nia moze prowadzi¢ do fi-
zycznych korzysci.

Kiedy czerpiemy przy-
jemno$¢ z jedzenia i sty-
mulujemy dopamine,
w rzeczywisto$ci trawimy
imetabolizujemy je bardziej
efektywnie. Kiedy jesteSmy
zrelaksowani w reakeji na
przyjemne doznania kuli-
narne, nasz uklad nerwowy
przechodzi wtryb odpoczyn-
ku i trawienia, co pozwala
nam wpelni roztozy¢ iwyko-
rzystaé¢ skladniki odzywcze
Zpozywienia.

Jedzenie dla przyjemno-
Sci moze rowniez sprzyjaé
zdrowszemu odzywianiu sie.
Wobszernym przegladzie sy-
stematycznym z 2020 roku
przeanalizowano 119 badan
dotyczacych zwiazku mie-
dzy przyjemnoscia jedzenia
azdrowa dieta. Piecdziesiat
siedem procent badan wy-
kazalo korzystne korelacje
miedzy przyjemnoScia je-
dzenia awynikami zywienio-
wymi. Dla przykladu jedno
badanie z2015 roku powia-
zalo wieksza przyjemnosé
jedzenia zlepszym stanem
odzywienia. Winnych bada-
niach dostrzezono znaczenie
czerpania przyjemnosci ze
zdrowej zywnosci dla pro-
mowania odzywczej, zbilan-
sowanej diety. Panuje prze-
konanie, ze zdrowe jedzenie
musi by¢ mdle, bo inaczej
nie smakuje dobrze, ale to
po prostu nieprawda. Kiedy
jemy co$, co nam smakuje,
wzrasta satysfakcja, co moze
faktycznie poprawié¢ jakosé
diety i zmniejszy¢ ryzyko
przejadania sie lub napadow
objadania sie.

JEDZENIE A EMOCJE

Posilki bytyby doéé nudne,
gdyby jedzenie bylo tylko pa-
liwem. Jedzenie ma szeroki
wplyw na ludzkie doswiad-

WITAMINA P,
CZYLI PRZYJEMNOSC
JEUZENIA MA
ZﬁACZENIE

Prawie kazdy ma odpowiedz na pytanie ,Jakie jest twoje ulubione jedzenie?".
tatwo zrozumieé dlaczego. Ludzie sg genetycznie tak zaprogramowani,
by z jedzenia czerpac nie tylko energie i wartosci odzywcze, ale tez
przyjemnosc. | rzeczywiscie dla wielu jedzenie jest jedng
z najwiekszych przyjemnosci w zyciu.

czenia: od zblizania nas do
bliskich po laczenie sie¢ zna-
szym dziedzictwem kultu-
rowym. Krotko mowiac,
jedzenie jest pozywieniem
zaréwno emocjonalnym, jak
ifizycznym.

Przyjemno$¢ z jedzenia
wzmacnia wiezi spoleczne.
Czym bylaby impreza lub ro-
dzinne spotkanie bez czego$
do przekaszenia? Wedlug
badania z 2015 roku doty-
czacego tajskich spoleczno-
Sci wspolne positki czesto
przyczyniaja, sie do wzrostu
poczucia szczeécia.

Przyjemnos¢ jedzenia za-
pewnia fizyczny i emocjo-
nalny komfort. Ciepla zupa
zkurczaka, gdy jeste$ chory,
makaron, ktory przypomina
ci babcie, czy ulubiony deser,
ktoéry zawsze trafia wsedno
— takie potrawy potrafia
podnie$¢ nas na duchu
iukoié cialo. Czasami jedze-
nie zapewnia komfort nawet
po ciezkim dniu, co wiele
osob utozsamia z negatyw-
nym emocjonalnym jedze-

niem. Ale kiedy pozwalamy
sobie na kontakt zjedzeniem
idelektowanie si¢ nim, przy-
nosi to wiele korzysci.
Przyjemnos¢ jedzenia prze-
lamuje panowanie kultury
diet. Kultura diet ma wiele
definicji, ale jedna z cha-
rakterystycznych cech tego
spolecznego przekazu jest
to, ze trzeba odmawiaé so-
bie jedzenia, ktore sie lubi,
zwlaszcza jeSli jest bogate
w kalorie lub tluszcz. De-
cyzja o $wiadomym delek-
towaniu sie tym, co sie¢ je,
pomaga przelamac to szkod-
liwe przekonanie.
Przyjemno$¢ z jedzenia
laczy nas z naszym dzie-
dzictwem kulturowym. Od
dziesiecioleci badania do-
wodza, Ze poczucie przyna-
leznosci jest kluczowe dla
zdrowia psychicznego. Czy
istnieje piekniejsze miejsce
do doswiadczania przyna-
leznosci niz rodzina lub dzie-
dzictwo kulturowe. Wlaénie
tutaj przyjemnosc zjedzenia
moze odegrac kluczows role.

JEDZENIE DLA
PRZYJEMNOSCI
A JEDZENIE
EMOCJONALNE

Prawdopodobnie kazdy
z nas slyszal, ze jedzenie
emocjonalne nie jest ide-
alne. Sieganie po male co
nieco, aby poradzi¢ sobie
z trudnymi emocjami, ta-
kimi jak stres, zlo§é¢ czy
smutek, czesto prowadzi do
bezmyslnego jedzenia itwo-
rzy napieta relacje zjedze-
niem. Mimo to zrozumiale
jest, ze kto$ nieufnie pod-
chodzi do idei jedzenia dla
przyjemnoéci. Na szcze$cie
jedzenie emocjonalne i je-
dzenie dla przyjemnoSci
roznia sie zaré6wno pod
wzgledem intencji, jak
iskutkow.

Jedzenie emocjonalne ma
miejsce, gdy ludzie uzywa-
ja go jako sposobu radzenia
sobie z pozytywnymi lub
negatywnymi emocjami.
Jedzenie dla przyjemnosci
to wybieranie jedzenia, aby
szczegoblnie delektowaé sie

jego smakiem, konsystencja
idoznaniami, na przyklad
gdy latem wychodzimy na
lody lub jemy jablko prosto
zdrzewa wsadzie.

Kolejna istotng réznica
miedzy tymi dwoma za-
chowaniami jest wiez, jaka,
odczuwamy z jedzeniem.
Bo czesto, choé nie zawsze,
brakuje polaczenia lub od-
laczenia od jedzenia, gdy
ludzie jedza emocjonalnie.
Kiedy jemy dla przyjemno-
Sci, zazwyczaj odczuwamy
prawdziwa wiez i przyjem-
no$¢ zjedzenia.

OczywiScie nie ma wy-
raznej granicy miedzy je-
dzeniem emocjonalnym
ajedzeniem dla przyjemno-
Sci, aczasami te dwa zacho-
wania moga si¢ na siebie
nakladaé. Jednym ze spo-
sobow stwierdzenia, ktore
z nich praktykujemy, jest
odpowiedz na pytanie, jak
sie potem czujemy. Uwazne
delektowanie sie jedzeniem
nie pozostawi po sobie po-
czucia winy ani wstydu.

PRZYJEMNOSC
+ODZYWIANIE = IDEALNE
POLACZENIE

Niewiele rzeczy wzyciu do-
rownuje codziennej radosci
plynacej zjedzenia. Jedzenie,
ktoére spozywamy, odzywia
nasze ciala, poprawia nastroj
icieszy kubki smakowe. By
zapewnic sobie wiecej przy-
jemnosci, warto sprobowaé
zacza¢ od malych rzeczy.
Przygotowujac posilek lub
przekaske, sprawdzmy, co
mozemy zrobi¢, by uczynié¢
go choé troche przyjemniej-
szym. Czasami wystarczy
podgrza¢ brownie, dodaé
odrobine koziego sera do sa-
tatki lub mleka do owsianki,
anasze do$wiadczenie kuli-
narne z,ble” stanie sie ,,och!”.

A na koniec, po positku,
zadajmy sobie pytania, ile
przyjemnosci dostarczylo
mi to jedzenie oraz jakie
pozytywne uczucia wywo-
lalo emocjonalne polacze-
nie z potrawami na talerzu.
Zebrane wmyslach notatki
moga sprawic, ze przyszle
wybory zywieniowe beda
jeszcze smaczniejsze.

I w ogble — smacznego
ina zdrowie!

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystatam z materiatéw na
stronie healthline.com oraz
z Encyclopaedia Britannica.
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