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B Jednostka Ratowniczo-Gasnicza Komendy Powiatowej Pan-
stwowej Strazy Pozarnej wMlawie otrzymala skokochron pneu-
matyczny, ktory shuzy do ewakuacji ludzi z miejsc zagrozenia,
wszczegolno$ci zwyzszych kondygnacji.
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CZEKAMY NA WASZE SYGNALY!

Wazny temat dla, Kuriera", zrobites fotografie ilustrujgca
jaki$ problem lub wazng dla miasta, gminy i powiatu sprawe?
Oczekujesz pomocy? Zadzwon albo napisz e-maila lub skontaktuj

sie na naszym fanpage.

redakcja@kuriermlawski.pl
reklama@kuriermlawski.pl

tel. 514-800-936 (redakcja)

tel. 502-499-528 (dziat reklamy)

www.facebook.com/kurier.mlawski

Nowy skokochron dla mtawskich strazakow

BEZPIECZENSTWO || Jednostka Ratowniczo-Gasnicza Komendy Powiatowej Paristwowej Strazy Pozarnej w Mtawie otrzymata skokochron
pneumatyczny, ktory stuzy do ewakuacji ludzi z miejsc zagrozenia, w szczegdlnosci z wyzszych kondygnacji.

inicjatywa Mazowie-

ckiego Komendanta
Wojewodzkiego PSP

w zwiazku z przepro-
wadzona analiza, ktorej
glownymi zalozeniami byly m.
in.: ,Jkonieczno$¢ doposazenia
jednostek PSP wsprzet ratow-
niczy, mozliwe do uzyskania
oszczednodci finansowe iaspek-
ty organizacyjne, minimalizacja
wydatkéw zwigzanych zserwi-
sowaniem i przegladami ww.
sprzetu, kumulacja zakupu
dla 19 jednostek PSP w celu
uzyskania najkorzystniejszej
oferty cenowej, wsparcie jed-
nostki nadrzednej w zakresie
realizacji kluczowego zadania”.

Skokochron pneumatycz-
ny, ktory trafit do mlawskiej
jednostki, przeznaczony jest
do ewakuacji ludzi z miejsc
zagrozenia, w szczego6lnosci
zwyzszych kondygnacji, pod-
czas plonacych budynkow,
w sytuacji gdy dotarcie po-
jazdu ratowniczego na miej-
sce akgji jest utrudnione lub
wrecz niemozliwe.

Pozyskany skokochron
pneumatyczny charakteryzuje
sie szybkiego przygotowania
do dzialan ratowniczych ila-
twa obstuga. Rozklada sie sa-
moczynnie po otwarciu butli
ze sprezonym powietrzem,
ktora jest na wyposazeniu.

S e

S

Powierzchnia zeskoku po-
zwala na skok zwysokosci 16
metrow. Dzieki zastosowa-
nym odpowiednim materia-
lom mozna stosowac go przy
temperaturach w przedziale
od -302 do +50° C. Powloka
zewnetrzna wykonana zo-
stala z niepalnego materia-
tu, odpornego na rozdarcie
oraz dzialanie szkodliwych
warunkéw atmosferycznych,
takich jak deszcz czy $énieg.
Ze wzgledéw na niska wage,
rozlozenie jak i przenoszenie
skokochronu moze by¢ wyko-
nywane przez 2 osoby.
Skokochron jest juz na wy-
posazeniu Jednostki Ratow-

- ——— T

zwala na skok z wysokosci
16 metréw.

niczo-Gaéniczej w Mlawie,
w ktorej bedzie stuzyl przez
kolejne 15 lat.

Srodki finansowe na rea-
lizacje przedsiewziecia po-
chodzily zKomendy Glownej
PSP, Komendy Wojewodzkiej
PSP oraz ze srodkow finan-
sowych zgromadzonych
w funduszu wsparcia PSP
przekazane od jednostek
samorzadu terytorialnego
wtym m.in. zpowiatu mlaw-
skiego imiasta Mlawa wlacz-
nej wysokosci 10 tys. zt.

W ciggu godziny zatrzymali dwoch pijanych kierowcow

NA SYGNALE || We wtorek 13 pazdziernika w ciggu niespetna godziny mtawscy policjanci zatrzymali dwdch nietrzezwych kierujgcych z wynikiem ponad 2 promili alkoholu w organizmie.

rowcow to 45-letni miesz-

kaniec powiatu mlawskie-
go. Zostal zatrzymany o godz.
18.00 przez interweniujacy
patrol z posterunku policji
w Wieczfni Koscielnej. Poli-
cjanci zauwazyli podejrzanie
zachowujacego si¢ kierowce
opla astry na drodze relacji
Grzybowo - Grzybowo Ka-
pusnik.

J eden z nietrzezwych kie-

NOWY KURIER

miawski..

Mezczyzna, na widok pa-
trolu zatrzymal sie, wykonat
manewr cofania i wjechal
wdroge prowadzaca na pole.
Nie unikna}l jednak kontroli.
Okazalo sig, ze worganizmie
mial ponad 2,5 promila al-
koholu. W rozmowie z inter-
weniujacymi policjantami
o$wiadczyl, ze zatrzymal sie,
poniewaz chcial wypié kolej-
ne piwo.

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

— Jak sie ponadto okazalo,
nie posiadal uprawnien do
kierowania pojazdami — po-
informowala asp.szt. Anna
Pawlowska, oficer prasowy
Komendy Powiatowej Policji
w Mlawie.

Drugi kierowca z promilami
zostal zatrzymany w Strzego-
wie, dzigki reakeji anonimo-
wej osoby, ktora zglosila za-
grozenie na numer alarmowy

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo0.0,
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn

PREZES
Jarostaw Tokarczyk

112. Kierowca volkswagena
golfa jechal zygzakiem kra-
jowa sibdemka. Zatrzymal go
interweniujacy patrol zposte-
runku policji w Strzegowie.
40-letni mieszkaniec Ol-
sztyna mial w organizmie
ponad 2 promile alkoholu.
W rozmowie z policjantami
oswiadczyl, ze nie pil zadnego
alkoholu, akontrola drogowa
jest bezpodstawna. Mieszka-

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7,
tel. (89) 539 74 21

niec Olsztyna trafil do policyj-
nego aresztu.

W obu przypadkach postepo-
wanie prowadzi KPP wMlawie.
Zatrzymanym nietrzezwym
kierowcom grozi kara do 2 lat
pozbawienia wolnosci oraz wy-
soka kara grzywny.

Policja, bez spolecznego
wsparcia i reakeji Swiadkow,
nie wygra walki znietrzezwy-
mi kierowcami. Aby zapobiec

.;:-‘@ 4% .
NAKEAD KONTROLOWANY
IWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

niebezpieczenstwu na drodze,
wystarczy zadzwoni¢ pod nu-
mer alarmowy 112 iprzekazaé
informacje o podejrzanie za-
chowujacym sie kierowecy.
Taka reakcja nic nie kosztuje,
amoze uratowac czyje$ zdro-
wie izycie.

~Nowy Kurier
Mtawski”

11397

polubien na FB
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Coraz gorsza jakosc powietrza

SMOG || Wraz z rozpoczeciem sezonu grzewczego czujniki jakoSci powietrza w Mtawie zaczety odnotowywac alarmujgce stezenia pytow
zawieszonych. Dotyczy to zwtaszcza urzadzen zamontowanych na budynkach przy ulicach Granicznej i Kopernika.

o dopiero poczatek
sezonu grzewczego.
Juz 7 pazdziernika
br. czujnik jakosci
powietrza na bu-
dynku Szkoly Podstawowej
nr 4 przy ul. Graniczne]j
wykazal 78 punktéow w skali
CAQI (Wspdlny Indeks Ja-
koSci Powietrza) — poziom
stezenia pylu zawieszone-
go PM 10 wyni6sl wowczas
190% normy Swiatowej
Organizacji Zdrowia, nato-
miast pylu PM 2,5 - 243%.
Dwa dni pdzniej czujnik
na Granicznej odnotowal
85, ana budynku Miejskie-
go Osrodka Sportu i Rekre-
acji przy ul. Kopernika - 77
CAQI.
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0d 1 stycznia do 12 pazdziernika straznicy miejscy
przeprowadzili 114 kontroli porzadkowych posesji i 80

kontroli palenisk

Unoszacy sie¢ nad stadio-
nem smog utrudnial trening
mlodziezowym grupom pil-
karskim.

Tak fatalna jakoé¢ powietrza
zwigksza ryzyko zaistnienia
negatywnych symptoméow
zdrowotnych i zlego samo-
poczucia.

Jako$§¢é powietrza zalezy
wznacznej mierze od tego, ja-
kiego opalu uzywamy wdomo-
wych paleniskach. Kwestie te
monitoruja straznicy miejscy.

Od 1 stycznia do 12 paz-
dziernika 2020 r. przepro-
wadzili 114 kontroli porzad-
kowych posesji i 80 kontroli
palenisk. Jak sie okazalo, w10
przypadkach w paleniskach
spalane byly odpady, co sta-

Porysowat ostrym narzedziem zaparkowany samochod

NA SYGNALE || Na parkingu marketu przy ul. Napoleonskiej w Mtawie mezczyzna porysowat zaparkowane tam
auto. Zarejestrowaty to kamery monitoringu.

tawscy kryminalni
I\/\ poszukuja sprawcy

uszkodzenia pojazdu
na parkingu sklepu przy ul.
Napoleonskiej w Mlawie.
Sprawca, uzywajac ostrego
narzedzia, porysowal zapar-
kowany tam samochod marki
VW Passat. Zarejestrowaly go
kamery monitoringu.

Do zdarzenia doszlo 12
sierpnia, tuz po godzinie
16.00 na parkingu marke-
tu przy ul. Napoleoniskiej
w Mlawie.

Jak wynika z ustalen, mez-
czyzna ubrany w koszulke
koloru bialo - czerwonego,
ztyhlu znapisem 42, uszkodzit
zaparkowany przed sklepem

Fot. KPP Mtawa
-

samochod marki VW Passat,
rysujac go ostrym narze-
dziem.

Podejrzanego o uszkodze-
nie samochodu mezczyzne
zarejestrowaly kamery mo-
nitoringu.

Osoby, ktore rozpoznaja
mezezyzne z nagrania lub
maja informacje umozliwiaja-
ce ustalenie sprawcy, proszo-
ne sg o pilny kontakt z policja.

Informacje mozna przeka-
zywadé anonimowo.

Kontakt pod numerami
telefon6éw 47 703 62 00 (dy-
zurny KPP wMlawie) 47 703
62 03 (sekretariat WK KPP
wMlawie), 47 703 62 14 (WK
KPP WM}aVVie). Informacja KPP

PIJANY KIEROWCA UDERZYt W OGRODZENIE | ODJECHAL

NA SYGNALE || Kierujacy
mitsubishi mieszkaniec pow.
mlawskiego uderzyl autem
w ogrodzenie i odjechal.
W momencie zatrzymania
mial w organizmie ponad 2
promile alkoholu.

Do zdarzenia doszlo
w sobote 10 pazdziernika
0 godz. 18.00, w miejsco-
wosci Gluzek.

Jak wynika ze wstepnych
ustalen, kierujacy samo-
chodem marki Mitsubishi,
37-letni mieszkaniec po-
wiatu mlawskiego, stracit
panowanie nad pojazdem
iuderzyl w ogrodzenie pry-
watnej posesji.

Pomimo uszkodzen pojaz-
du, kierowca odjechal zmiej-
sca kolizji.

Zostal zatrzymany przez in-
terweniujacy patrol. Worga-
nizmie mial ponad 2 promile
alkoholu.

W rozmowie z policjantami
o$wiadezyl, ze zanim wjechal
wogrodzenie, wypil piwo. Za-
trzymany kierowca trafil do
policyjnego aresztu.

Postepowanie prowadzi
KPP wMlawie.

Zgodnie z Kodeksem Kar-
nym, art. 178a. § 1. Kto, znaj-
dujac sie wstanie nietrzezwo-
Sci lub pod wplywem $rodka
odurzajacego, prowadzi po-
jazd mechaniczny w ruchu
ladowym, wodnym lub po-
wietrznym, podlega grzywnie,
karze ograniczenia wolnoSci
albo pozbawienia wolnosci do
lat 2.

Informacja KPP

nowi naruszenie przepisow
Ustawy z dnia 14 grudnia
2012 r. oodpadach.

W szesSciu przypadkach
winowajcow ukarano man-
datami, aw czterech zastoso-
wano pouczenia.

Urzad Miasta Mlawa apelu-
je do mieszkancow o stosowa-
nie wdomowych paleniskach
opatlu dobrej jakoSci oraz
zwracanie uwagi na sytuacje,
w ktorych mozna podejrze-
wag, ze na posesji spalane sa
odpady.

Przypadki takie mozna
zglasza¢ do Strazy Miejskiej
w Mlawie (tel.: 986 lub 23
654 64 50 wew. 902). Za-
troszczmy si¢ o to, czym od-
dychamy! KN 1 UMM

KONDOLENCJE

Urzad Miasta Mtawa
apeluje do miesz-
kancéw o stosowa-
nie w domowych
paleniskach opatu
dobrej jakosci.

Z ogromnym smutkiem
przyjeliSmy wiadomosé,
ze 11 pazdziernika 2020 roku
odeszla od nas do wiecznoSci

S. T p.
Alicja
Drupiewska

wieloletnia gléwna ksiggowa
firmy Fast-Oil

Osoba o wielkim sercu, zyczliwo$ci

dla swiata i ludzi, ktorej brak
odczuwalny bedzie dla kazdego z nas.

Najszczersze wyrazy wpotczucia
Rodzinie i Bliskim

sktadaja wlasciciele i pracownicy
firmy Fast-Oil

169200tm1-a-M
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Jazz Festival coraz blizej

MUZYKA || Victor Young Jazz Festival Mtawa '20 coraz blizej. To wyjatkowe miedzynarodowe wydarzenie kulturalne obejrzysz, nie ruszajac
sie z domu. Organizatorzy bedq prowadzili transmisje na zywo na stronach internetowych.

rzypominamy, ze 23
’ i 24 pazdziernika
(piatek isobota) wki-
nie Miejskiego Domu
Kultury w Mlawie
zagraja zespol Zagan Aco-
ustic, duet Artur Dutkiewicz
iBogdan Holownia oraz duet
Wojciech Karolak i Kuba
Stankiewicz.
Wzorem poprzedniej edy-
cji festiwalu, odbedzie sie

REKLAMA

takze panel dyskusyjny po-
$wiecony tworczosci Victo-
ra Younga. W tym roku jego
uczestnicy beda rozmawiali
o mazowieckich inspira-
cjach kompozytora.

Aby obejrze¢ transmisje
festiwalu, wystarczy kliknac
wlinki na stronie interneto-
wej Urzedu Miasta Mlawa
lub zeskanowaé kody QR
na grafice obok (najpierw

TYDZIEN
w kulturze

MIEJSK! DOM KLULTURY

WAL AV

www.mdkmlawa.com

VICTOR YOUNG
JAZL FESTIVAL
MEAWA ‘20

TRANSMISJE ONLINE

hitps://livestream.com/accounts/9599868/events/9342545

Miejski Dom Kultury
Stary Rynek 13
06-500 Miawa

23 654 35 85

157200tm1-C-G

kliknij w obrazek, aby go
powiekszy¢).

Wszystkim mitosnikom
jazzu zyczymy
wspaniatych
artystycznych przezyc!

Organizatorami festiwalu sa
Miasto Mlawa, Miejski Dom
Kultury w Mlawie i Fundacja
For Art. Wspoélorganizatora-
mi wydarzenia sg Samorzad
Wojewddztwa Mazowieckiego
iNarodowe Centrum Kultury.

Dyrektorem artystycz-
nym festiwalu jest pianista
jazzowy Kuba Stankiewicz.
Patronat nad przedsiewzie-
ciem obejmuje Burmistrz
Miasta Mlawa Slawo-
mir Kowalewski.

Szczego6towy program
festiwalu:

23 pazdziernika (piatek)

- sala kina KOSMOS (Miejski Dom
Kultury w Mtawie)

18:00 - otwarcie Victor Young Jazz
Festival Mfawa'20

18:30 - koncert Zagan Acoustic

20:00 - koncert duetu fortepia-
nowego Artur Dutkiewicz i Bogdan
Hotownia

24 pazdziernika (sobota)
12:00 - uroczyste otwarcie Skweru
Victora Younga w Mtawie (u zbiegu
ulic Ptockiej i Dtugiej)

12:45 - otwarte warsztaty jazzowe
Kuby Stankiewicza (Paristwowa
Szkota Muzyczna w Miawie)

17:00 - otwarty panel dyskusyjny
- mazowieckie inspiracje Younga
(Miejski Dom Kultury w Mfawie);
uczestnicy panelu: historyk prof.
Leszek Zygner, muzycy: Grazyna
Auguscik, Wojciech Karolak, Kuba
Stankiewicz i Janusz Prusinow-
ski, producent muzyczny i DJ RX
- Rafat Sielawa, dziennikarze
Rafat Motriuk i Andrzej Winiszew-
ski, byty konsul RP w Los Angeles
Mariusz Brymora, Anna Ferens

- filmowiec

18:30 - wernisaz prac laurea-

téw ogdlnopolskiego konkursu
plastycznego ,,Malowanie muzyka"
- wreczenie nagrdd na scenie MDK
19:00 - koncert duetu fortepia-
nowego Wojciech Karolak i Kuba
Stankiewicz
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Imprezy towarzyszace

— Il edycja ogolnopolskiego
konkursu plastycznego ,,Malowanie
muzyka". Prace dzieci inspirowane
muzyka Victora Younga

— wernisaz prac (foyer Miejskiego Domu
Kultury) i wreczanie nagrdd laureatom
tegoz konkursu (scena gtowna)

— panel dyskusyjny ludzi Swiata
sztuki i humanistéw na temat ma-
zowieckich inspiracji Victora Younga

— otwarte warsztaty jazzowe Kuby
Stankiewicza (Pafistwowa Szkota
Muzyczna w Miawie)

— uroczyste otwarcie Skweru Victora
Younga, potozonego w Mtawie,

u zbiegu ulic Dtugiej i Ptockiej,

w poblizu miejsca, gdzie stat dom,
w ktérym mieszkali dziadkowie
Victora Younga o nazwisku Jabton.
Uchwata Rady Miasta Mtawa w tej
sprawie zostata podjeta na sesji Rady
Miasta Mtawa 28 sierpnia 2020 .

Wszystkie wydarzenia festiwalu zostang
przeprowadzone zgodnie z obowigzu-
jacymi w danych dniach ograniczenia-
mi sanitarnymi zwigzanymi z pandemig
(OVID-19. Ze wzgledu na ograniczenia
liczby widzéw wydarzenia, zache-
camy do $ledzenia festiwalu online

- szczegbty na temat odbioru transmisji
podamy wkrétce. Informacja UMM

Ziemia z pola bitwy trafi do Centrum Edukagji Historyczne

HISTORIA || Burmistrz Mtawy Stawomir Kowalewski przekazat nietypowy eksponat — ziemie z pola Bitwy pod
Mtawgq do Centrum Edukacji Historycznej.

z Nowego Dworu Mazo-

wieckiego przygotowuje
sie do otwarcia Centrum Edu-
kacji Historycznej. Burmistrz
Miasta Mlawa przekazal do
niego jako eksponat ziemie
pochodzaca z pola Bitwy
pod Mlawa.

Jak napisat wliscie do bur-
mistrza Slawomira Kowa-
lewskiego dyrektor obiektu
Twierdza Modlin Sebastian
Sosinski, Centrum Edukacji
Historycznej ma by¢ proba
wskrzeszenia w zbiorowej
$wiadomosci wiedzy na temat
bohaterskiej obrony Modlina,
nierozerwalnie zwiazanej
z wydarzeniami z wrze$nia
1939 r. wMlawie. ,,Chcieliby-
$my, aby elementem naszej
multimedialnej ekspozycji
byla réwniez czastka Mlawy,
ktéra w symboliczny spo-
sob zaznaczy wspolne watki
naszej historii” — napisal

Fundacja Nasza Historia

Fot. materiaty UMM

Sebastian Sosinski, proszac
o przekazanie 500 g ziemi
pochodzacej z pola Bitwy
pod Mlawa.

Burmistrz Stawomir Kowa-
lewski przychylnie odnidst sie
do inicjatywy Fundacji Nasza
Historia iprzekazal ziemie ze-
brang zpola bitwy.

»Cieszymy sie, zZe wten spo-
s6b bedziemy mogli upamiet-
nié¢ zolnierzy walczacych na
przedpolach Mlawy miedzy
1 a4 wrzeénia 1939 r. — 864
znanych znazwiska oraz wie-
lu bezimiennych, znanych
tylko Bogu” — napisal wjego
imieniu do dyrektora Obiek-

tu Twierdza Modlin zastepca
burmistrza Szymon Zejer.
Ziemia dotarla juz do Fun-
dacji Nasza Historia i bedzie
mogla zosta¢ wykorzystana
do stworzenia planowanej
ekspozycji w Centrum Edu-
kacji Historyczne;j.
KN / UMM




kuriermlawski.pl || wtorek || 20.10.2020

wiadomosci

Nowe obostrzenia w zwigzku z pandemig

COVID-19 || Zamkniete sitownie, baseny, ograniczenia miejsc w autobusach, zmniejszona liczba wiernych na mszy w kos$ciotach
i uczestnikow imprez, w tym wesel — to kolejne obostrzenia w zwigzku z rosnacg liczbg zakazen koronawirusem w Polsce.

d soboty 17 paz-
dziernika obo-
wiazuja nowe ob-
ostrzenia w strefie
z0ltej 1 czerwone;j.
Od soboty poszerzyla sie tez
lista powiatow, ktore wejda
do strefy czerwonej. Lacznie
zakwalifikowalo sie na nia
152 powiaty, w tym 11 miast
wojewodzkich. Powiat mlaw-
ski pozostaje wstrefie zoltej.

— Walka z pandemig

to nasze najwazniejsze
zadanie. Temu podpo-
rzagdkowane sg wszystkie
nasze dziatania i prawie
kazda rozmowa dotyczy
tego tematu. Nie ma nic
wazniejszego dla rzadu
niz zapewnienie bezpie-
zenstwa i zdrowia dla
Polakow

— moéwil podczas czwart-
kowej konferencji premier
Mateusz Morawiecki.

— Nasze podstawowe zada-
nie to ochrona zdrowia izycia
Polakow. Narazone na utrate
zycia sa najbardziej osoby
starsze. Chronimy osoby star-
sze. Nasza cala strategia ich
w duzej mierze dotyczy, zeby
mogli przebywaé w samoizo-
lacji iunikaé zakazenia. Bar-
dzo wazne zadanie to utrzy-
manie wydolno$ci systemu
zdrowia, ale tez utrzymanie
plynnosci gospodarki po-
przez utrzymanie miejsc pra-
cy — wyjasnial dalej premier.
— Ci, ktérzy moga przejsé na

Fot. materiaty KPRM

Nowe zasudy STREFA CZERWONA
bezpieczenstwa | ::
dla powiatow

Zmiany obowigzuja
od 17 pazdziernika

0d soboty zwigkszyta sie liczba powiatow w strefie czerwonej

prace zdalng apeluje, zeby to
zrobili. Apeluje, zeby wszy-
scy seniorzy i osoby starsze
zostaly wdomu a samorzady,
MOPS, GOPS, harcerze, wo-
lontariusze, WOT pomoga
wdowiezieniu lekarstw, zyw-
nosci czy niezbednych arty-
kulow.

— Mamy nadzieje, ze te
dzialania, ktére podejmuje-
my — nauczanie hybrydowe
wstrefie zoltej, aw czerwonej
nauczanie zdalne wszkotach
srednich iwyzszych to te ele-
menty, ktore pozwola nam
zmniejszy¢ ilo§¢ interakeji

— powiedzial minister zdro-
wia Adam Niedzielski.

W strefie czerwonej znala-
zly sie 152 powiaty i11 miast
wojewodzkich. To przede
wszystkim powiaty gesto za-
ludnione, miasta iduze o$rod-
ki miejskie.

NOWE ZASADY

BEZPIECZENSTWA

W CAtYM KRAJU

Od soboty 17 pazdziernika,
w calym kraju obowigzuja
nowe zasady bezpieczenstwa.
Wyjatkiem sa ograniczenia
dotyczace wesel iinnych uro-

czystoéci rodzinnych — one
zaczely obowigzywaé od
19 pazdziernika.

STREFA 7GLTA (CALY KRAJ,

Z WYJATKIEM POWIATOW

ZE STREFY CZERWONEJ):

— lokale gastronomiczne
moge by¢ otwarte w godz.
6:00 - 21:00. Zajety moze
by¢ co drugi stolik. Po godz.
21:00 wylacznie mozliwosé
zamoOwienia positkow na wy-
nos;

— ograniczenie liczba
0sOb w transporcie publicz-
nym - zajetych moze by¢

Podsumowanie policyjnej akeji ,, Truck & Bus”

50 proc. miegjsc siedzacych
lub 30 proc. liczby wszyst-
kich miejsc;

— od 19.10 - ograniczona
liczba 0s6b na weselach iin-
nych uroczystosciach — max.
20 0s6b, bez mozliwoéci za-
bawy tanecznej;

— wuroczysto$ciach religij-
nych moze uczestniczy¢ max.
1 osoba na 4m2;

— wzgromadzeniach pub-
licznych moze uczestniczy¢
max. 25 0soOb;

— wszkolach wyzszych oraz
ponadpodstawowych obowia-
zuje nauczanie hybrydowe;

— wydarzenia sportowe bez
udzialu publicznoéci;

— w wydarzeniach kultu-
ralnych max. 25 proc. miejsc
zajetych przez publicznosé;

— zawieszona dzialalnos¢
basendéw, aquaparkow i si-
lowni.

STREFA CZERWONA:

— ograniczenie liczby os6b
w placéwkach handlowych
uzaleznione od wielkoSci
sklepu: dla sklepéw o po-
wierzchni do 100 m2 - 5 os.
na kase, adla sklepow powy-
zej 100 m2 powierzchni - 1
0s. na 15 m2;

— od 19.10 - zakaz orga-
nizacji imprez okolicznos-
ciowych (wesela, konsolacje
iinne);

— podczas uroczystosci reli-
gijnych nie wiecej niz 1 osoba
na 7m2,

— wzgromadzeniach pub-
licznych moze uczestniczy¢
max. 10 os6b;

— w szkolach wyzszych
oraz ponadpodstawowych
obowigzuje nauczanie w try-
bie zdalnym (z wylaczeniem
zajeé praktycznych).

Oprocz tego w strefie
(zerwonej obowigzujq
takie same zasady bez-
pieczeristwa jak w strefie
20ttej.

W wojewodztwie mazowie-
ckim czerwone beda: powiat
garwolinski, legionowski,
makowski, otwocki, przasny-
ski, radomski, szydlowiecki,

Siedlce oraz Warszawa.
opr. lub

NA SYGNALE || Policjanci ruchu drogowego podsumowali dziatania ,,Truck & Bus", ktére trwaty w od 12 do 13 pazdziernika na terenie stuzbowym Komendy Powiatowej Policji w Mfawie.

ramach dziatan skon-
trolowali 69 pojaz-
dow. Funkcjonariusze

dokonali sprawdzeh stanu
technicznego pojazdow, re-
alizacji czasu pracy kierow-
cow, posiadanych przez nich
uprawnien oraz trzezwoSci
kierujacych, a takze warun-
kow przewozu rzeczy iosob.
W ramach tych dzialan, po-
licjanci skontrolowali 69 po-

Fot. materiaty KPP

Celem akgji byta przede wszystkim poprawa bezpieczenstwa

jazdow: wtym 12 autobuséw
114 pojazdow ciezarowych.

W 32 przypadkach nalozyli
na kierujacych mandaty kar-
ne, zastosowali 8 pouczen.
Podczas kontroli drogowych
zatrzymano trzy dowody re-
jestracyjne pojazdow.

— Celem akgji byta prze-
de wszystkim poprawa bez-
pieczenstwa w dziedzinie
transportu drogowego oraz

w zakresie przewozu rzeczy,
co niewatpliwie przyczyni
si¢ do zmniejszenia liczby
wypadkoéw na drogach — po-
informowala asp. Aneta Pru-
sik z Komendy Powiatowej
Policji wMlawie. — Uwadze
mundurowych nie umknetly
réwniez wykroczenia drogo-
we popelniane przez kieru-
jacych samochodami cieza-
rowymi.

Policjanci skontrolo-
wali 69 pojazdow:
w tym 12 autobusow
i 14 pojazdow cieza-
rowych.
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Dzien Przeciwko Handlowi Ludzmi

HANDEL LUDZMI || W ostatnig niedziele 18 paZdziernika obchodzili$my 14. juz Europejski Dziefi przeciwko Handlowi LudZmi i Niewolnictwu.
Wbrew pozorom przestepstwo to ma sie we wspotczesnym Swiecie bardzo dobrze, dlatego trzeba o tym pisac.

rzestepstwo handlu
’ ludzmi to wspolezes-
na forma niewolni-
ctwa stanowigca jedna
znajciezszych zbrodni,
godzaca wwolnosé i godnosé
ludzka. Zwalczanie tego pro-
cederu stanowi wyzwanie dla
calej Unii Europejskiej. Aby
uswiadomi¢ spoleczenstwu,
czym jest handel ludzmi ijak
sie ustrzec, by nie zosta¢ ofia-
ra tego przestepstwa, corocz-
nie od 14 lat, 18 pazdziernika
obchodzony jest Europejski
Dzien przeciwko Handlowi
LudZmi iNiewolnictwu.

Handel ludZmi jest powaz-
nym przestepstwem, razaco
naruszajacym podstawowe
prawa czlowieka. Jego istota
jest wykorzystanie czlowie-
ka nawet za jego zgoda, przy
uzyciu konkretnych metod
isrodkéw.

Dokumentem okres$lajacym
zadania z zakresu przeciw-
dzialania handlowi ludZmi
jest Krajowy Plan Dzialan
przeciwko Handlowi Ludz-
mi na lata 2020-2021, ktéry
jest rzadowym dokumentem,
przyjmowanym przez Rade
Ministrow, zobowiazujacym
jego adresatéw do wykona-
nia okreslonych zadan wza-
kresie zwalczania handlu
ludZmi.

Adresatami KPD sa po-
szczegblne jednostki ad-
ministracji centralnej, oraz
inne instytucje i organizacje
pozarzadowe dobrowolnie
zaangazowane w dzialania
przeciwko handlowi ludzmi
w Polsce. Zadania przewi-
dziane w KPD finansowane
sg zbudzetu panstwa.

Zgodnie zzalozeniami KPD
Policja obchodzi Europejski
Dzien Przeciwko Handlowi
LudZmi i Niewolnictwu po-
przez prowadzenie wszkolach
policyjnych dzialan szkole-
niowych i informacyjnych
skierowanych do stluchaczy
i studentow, majacych na
celu poszerzenie ich wiedzy
na temat przestepstwa han-
dlu ludZmi.

Zjawisko handlu ludZzmi
dotyka zar6wno panstwa
rozwijajace sie, jak i panstwa
rozwiniete. Powigzany jest
z problemami spolecznymi,
kulturowymi, politycznymi
oraz ekonomicznymi istano-
wi wspolezesna forme niewol-
nictwa.

LUDZIE
TO NIE TOWAR

paolicia.pl

Fot. Materiaty KGP

Kazdy moze stac si¢ ofiarg tego przestepstwa

0d kilku lat obserwuje sie
pewne zmiany w formach
najczesciej popetnianych
przestepstw zwigza-

nych z handlem ludZmi.
Obecnie wystepuje wiecej
przypadkow wykorzysta-
nia do pracy przymuso-
wej anizeli wykorzystania
w prostytucji, czy w prze-
mysle pornograficznym.

W zwigzku z panujaca na
$wiecie pandemia rok 2020
jest nietypowym rokiem
szczegblnie sprzyjajacym
rozwojowi handlu ludzmi
W postaci pracy przymuso-
wej. Rosnaca niepewno$é
na rynku pracy oraz poten-
cjalnie wieksza liczba os6b
poszukujacych szybkiego za-
trudnienia, zwieksza ryzyko,
zZe sytuacja ta zostanie wyko-
rzystana przez grupy prze-
stepcze rekrutujace ludzi do
pracy przymusowe;j.

Ryzyko to jest szczegélnie
istotne w sytuacji, gdy osoby
poszukuja pracy za grani-
ca. Dlatego tez w przypadku
poszukiwania pracy za gra-
nicg apelujemy, aby zwrocic¢
szczegolna uwage na z pozo-
ru bardzo atrakeyjne warunki
pracy wpowiazaniu zniskimi
wymaganiami co do posiada-
nych kwalifikacji i umiejet-
nosci, ograniczony kontakt

z potencjalnym pracodaweca,
utrudnienia badz problemy
zpodpisaniem umowy oprace
czy wszelakiego rodzaju obo-
wiazkowe zaliczki wplacane
na poczet przyszlej pracy.

Wychodzac naprzeciw Mi-
nisterstwo Spraw Wewnetrz-
nych i Administracji oraz
Ambasada Brytyjska w War-
szawie wraz z partnerami:
Policja, Straza Graniczna
iorganizacjami pozarzadowy-
mi, przygotowalo kampanie
majaca na celu informowa-
nie oryzyku stania sie ofiara
wspo6lczesnego niewolnictwa
(handlu ludZmi).

Kampania zorganizowana
jest przy wsparciu najwiek-
szych serwisow z oglosze-
niami o pracy w Polsce ikon-
centruje si¢ na kwestii pracy
przymusowej. Jej glownym
celem jest informowanie jak
bezpiecznie szukaé pracy, jak
nie zosta¢ wykorzystanym
oraz do kogo sie zwrécié wra-
zie potrzeby.

Wiecej informacji na temat
kampanii ,Nie stan si¢ ofiara
handlu ludZmi” mozna prze-
czytaé na stronie https://han-
delludzmi.eu

Decydujac si¢ na prace
wkraju badz poza jego grani-
cami, w pierwszej kolejno$ci
nalezy sprawdzi¢ wiarygod-
no$¢ przyszlego pracodawcy
oraz upewnic¢ sig, co do legal-
nosci zatrudnienia.

Pomédc w tym moga bazy
ofert pracy sprawdzonych
pracodawcow lub posredni-

kéw pracy. W tym celu moz-
na skorzystac ze stron inter-
netowych takich jak EURES
- Europejskie Stuzby Zatrud-
nienia (Www.eures.praca.gov.
pl), czy tez KRAZ - Krajowy
Rejestr Agencji Zatrudnienia
(www.kraz.praca.gov.pl).

Aby bezpiecznie podejmo-
wac prace - przeczytaj kilka
dobrych praktyk, ktore pomo-
ga prawidlowo przygotowac
sie do takiego wyjazdu:

— sprawdz wazno$¢ swoich
dokumentéw (dowdd osobi-
sty, paszport),

— zdobadzZ adres i numer
telefonu przyszlego miejsca
pracy izostaw go bliskim,

— zréb dwie kserokopie do-
kumentu tozsamosci z aktual-
nym zdjeciem, atakze umowy
zagencja - jeden egzemplarz
wez ze soba, drugi zostaw ro-
dzinie (ten ktory bierzesz ze
soba schowaj winnym miej-
scu niz dokumenty),

— pamigtaj, aby dokumenty
trzyma¢ wkilku r6znych miej-
scach,

— ustal minimalng czesto-
tliwos¢ kontaktow telefonicz-
nych zbliskimi (np. raz wty-
godniu o okreslonej porze),

— ustal zrodzing haslo, kto-
re bedzie oznaczag, ze potrze-
bujesz pomocy, np. pozdro-
wienia dla nieistniejacej cioci,

— zabierz ze soba adres
inumeru telefonu ambasady
oraz konsulatu RP wkraju, do
ktorego sie udajesz,

— wez ze soba taka ilo§é
gotowki, ktéra pozwoli Ci
przezy¢ do najblizszej wyplaty
iewentualnie kupi¢ bilet po-
wrotny do Polski,

— wez slownik lub rozméw-
ki wjezyku kraju, do ktérego
sie wybierasz.

Gdy podejmujesz prace
w Polsce lub za granica i po
dotarciu na miejsce pracy
pracodawca lub opiekun, np.:

— zabierze Ci telefon ko-
morkowy,

— zmusza Ci¢ do pracy
ponad sily lub niezgodnie
zumowa,

— szantazuje Cie rzeko-
mym dlugiem,

— potraca Ci oplaty zwyna-
grodzenia, o ktérych nie bylo
mowy przed wyjazdem lub
nie sa uwzglednione wumo-
wie o prace,

— uzywa wobec Ciebie prze-
mocy fizycznej lub psychicz-
nej,

— kontroluje, jak spedzasz
wolny czas,

— weciaz obiecuje, ze warun-
ki sie poprawia i wyplaca Ci
zalegle wynagrodzenie,

— pracujesz bez umowy
oprace,

— zakwaterowal Cie wponi-
zajacych warunkach.

Oznacza( to moze, ze
prawdopodobnie states
sie ofiarg handlu ludZmi,
czyli wspdétczesnym nie-
wolnikiem zniewolonym
przez prace.

Pamietaj, ze istotna jest
$wiadomoéé, ze kazdy moze
stac sie ofiarg tego przestep-
stwa. Wazne jest, ze poten-
cjalne ofiary maja réwniez
swoje prawa do pomocy,
wsparcia, ochrony iodszkodo-
wania. Dlatego jeSli czujesz,
ze mogles si¢ znalez¢ w nie-
bezpiecznej zaleznos$ci — nie
boj sie poprosi¢ o pomoc!

Dzigki ogromnemu zaan-
gazowaniu polskiej Policji,
aw szczegdlnosci specjalnie
powolanym komérkom zaj-
mujacym sie¢ zwalczaniem
tej kategorii przestepczoéci,
zalozenia KPD sa realizowa-
ne ze znacza skutecznoScia.
Komoérki, o ktéorych mowa

istnieja od 2006 r. w Komen-
dzie Stolecznej Policji oraz
Komendach Wojewddzkich
Policji.

Policjanci z tych komoérek
zajmuja si¢ ujawnianiem
przestepstw, wykrywaniem
sprawcow i zapobieganiem
ich popelianiu oraz pomoca
ofiarom wraz z podmiotami
pozapolicyjnymi realizujacy-
mi taka dzialalno$é.

Z ramienia Komendy Glow-
nej Policji od 2014 roku dziala
Wydzial do walki z Handlem
Ludzmi sprawujacy nadzoér
i koordynujacy czynnoSci
podejmowane przez polska
Policja w zakresie zwalczania
i przeciwdzialania przestep-
czoéci handlu ludZmi.

Gdzie uzyska¢ pomoc?

W przypadku zauwazenia
zdarzenia, ktore moze $wiad-
czy¢ otym, ze jaka$ osoba jest
wykorzystywana imoze by¢ ona
ofiarg handlu ludZmi, nalezy
niezwlocznie poinformowaé
Policje dzwoniac na ogdlnodo-
stepny numer 112 lub 997.

Ponadto wWydziale do wal-
ki z Handlem Ludzmi Biura
Kryminalnego Komendy
Glownej Policji funkcjonuje
telefon zaufania + 48 664 974
934 oraz skrzynka e-mailowa:
handelludzmibsk @ policja.
gov.pl, gdzie mozna wspos6b
anonimowy przekaza¢ wszel-
kie informacje dotyczace pro-
cederu handlu ludzmi oraz
uzyskaé porade lub wsparcie.

Podejrzenie wykorzystywania
seksualnego dziecka mozna
zglosi¢ na stronie https://www.
stopseksturystyce.fdds.pl

Potencjalna ofiara handlu
ludZmi moze uzyska¢ pomoc
iwsparcie rowniez wramach
dzialalno$ci Krajowego Cen-
trum Informacyjno- Konsul-
tacyjnego pod numerem tele-
fonu (+4:8 22) 628 01 20 oraz
pod adresami e-mail: info@
keik.pl i keik@strada.org.pl
lub wramach pomocy $wiad-
czonej przez inne fundacje
zajmujace si¢ niesieniem po-
mocy ofiarom tego procederu.

(Biuro Kryminalne KGP
I Biuro Prewencji KGP | mw)

Wiecej informacji na temat handlu
ludZmi mozna znaleZ¢ réwniez na
stronach:
http://lwww.handelludzmi.eu
http:/lwww.pomocpokrzywdzonym.pl
https://poland.iom.int
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Stypendia dla uzdolnione] mtodziezy

POMOC || Do konca pazdziernika tego roku mozna sktada¢ wnioski o stypendium Burmistrza Miasta Mtawa dla uzdolnionych ucznidw,

zawodnikow oraz studentow — oczywiscie mieszkancow Mtawy — za okres od 1 wrzesSnia 2019 r. do 31 sierpnia 2020 r.

typendium skierowane

jest do ucznidow klas

IV-VIII szkél pod-

stawowych majacych

siedzibe na terenie
Miasta Mlawa, zawodnikow
klubéw sportowych maja-
cych siedzibe w Mlawie oraz
innych zawodnikéw repre-
zentujacych Mlawe oraz
studentéw studiéw stacjo-
narnych, ktérzy wyrdzniaja
sie wybitnymi osiagnieciami
naukowymi, artystycznymi
lub sportowymi.

Prawo do ubiegania si¢
o stypendium za wybitne
osiagniecia naukowe przy-
stuguje uczniom legitymu-
jacym si¢ co najmniej oceng
bardzo dobra z zachowania
oraz spelniajacej jeden zna-
stepujacych warunkow:

1) sa finalistami olimpiad
lub konkurséw przedmioto-
wych stopnia wojewodzkiego,
centralnego, organizowanych
na zasadach okres$lonych
przez kuratora, ministra
wlaéciwego do spraw oéwiaty,

2) sa finalistami miedzyna-
rodowych konkurséw, olim-
piad lub turniejow zr6znych
dziedzin nauki, posiadajacych
uznang iznaczaca range, or-
ganizowanych w szczegdlno-

Sci pod patronatem ministra
wlasciwego do spraw oéwiaty,
szkolnictwa wyzszego lub in-
stytucji naukowych.

Prawo do ubiegania si¢
o stypendium za wybitne
osiagniecia artystyczne przy-
shuguje uczniom legitymu-
jacym sie co najmniej oceng
bardzo dobra z zachowania
oraz spelniajacej jeden zna-
stepujacych warunkow:

1) sa finalistami konkursow,
turniejow, olimpiad ozasiegu
ogolnopolskim

lub miedzynarodowym or-
ganizowanych wedlug wyka-
zu ina zasadach okre$lonych
przez ministra wlasciwego do
spraw kultury,

2) sa finalistami miedzyna-
rodowych konkurséw, tur-
niejow, olimpiad, innych niz
okreslone

w pkt. 1 posiadajacych uzna-
na i znaczaca range, organi-
zowanych poza granicami
Rzeczpospolitej Polskie;j.

Prawo do ubiegania sie
o stypendium za wybitne
osiggniecia sportowe przy-
shuguje uczniom legitymu-
jacym sie co najmniej oceng,
bardzo dobra z zachowania
oraz spelniajacej jeden z na-
stepujacych warunkow:

Fot. materiaty UMM

>

.

Stypendysci z 2019 r.

1. majg osiagniecia na
szczeblu miedzynarodo-
wym w igrzyskach olimpij-
skich, igrzyskach paraolim-
pijskich, mlodziezowych
igrzyskach olimpijskich,
mistrzostwach $wiata, mi-
strzostwach Europy, wkla-
syfikacji generalnej pucha-
ru $wiata, w klasyfikacji
generalnej pucharu Europy,

2. maja osiggniecia w Ma-
zowieckich Igrzyskach
Mtodziezy Szkolnej, Ogol-
nopolskiej Olimpiadzie

Mtodziezy, ogblnopolskich
prestizowych turniejach
klasyfikacyjnych, Mistrzo-
stwach Polski.

3. Wprzypadku gier zespo-
lowych maja osiagniecia na
szczeblu wojewodzkim.

Prawo do ubiegania si¢
o stypendium dla studen-
tow studidow stacjonarnych,
poczawszy od trzeciego se-
mestru przysluguje studen-
tom, ktorzy spelniaj lacznie
nastepujace warunki:

l'

1. legitymuja sie dzialal-
noS$cig na rzecz Srodowiska
naukowego, promujacego
Mlawe (posiadaja publikacje
ocharakterze naukowym, wy-
stawy, wspolpracuja zinstytu-
cjami naukowymi itp.)

2. osiagniecia musza by¢ po-
twierdzone przez organizacje,
uczelnie, instytucje, na rzecz
ktoérej student pracuje.

Za jaki okres przyznawane
jest stypendium?
Stypendium przyznawane

jest za rok szkolny poprzedza-
jacy przyznanie stypendium
tj. za okres od 1 wrze$nia do
31 sierpnia.

Kto moze wystapic z wnio-
skiem o przyznanie stypen-
dium?

Wniosek o przyznanie sty-
pendium moze zlozyé: dy-
rektor szkoly, klub sportowy
istudent dziennych studiéw
wyzszych, poczawszy od trze-
ciego semestru

Kiedy i gdzie nalezy ztozyc
wniosek o przyznanie sty-
pendium?

Wniosek wnioskodawca
sklada do 31 pazdziernika
danego roku kalendarzowego
w Kancelarii Urzedu Miasta
Mtlawa. Wniosek do pobrania
ponizej. Do wniosku mozna
dolaczy¢ kserokopie doku-
mentoéw potwierdzonych
za zgodnos$¢ z oryginalem
potwierdzajacych wybitne
osiagniecia ucznia, zawodni-
ka, studenta.

Regulamin przyznawa-
nia stypendium oraz druk
wniosku o przyznanie sty-
pendium znajduje si¢ na
stronie internetowej Urzedu
Miasta Mlawa.

informacja UMM

Kontrole predkosci. Rekordzista okazat sie 82-letni kierowca

NA SYGNALE || W poprzedni weekend mtawscy policjandi ruchu drogowego zatrzymali prawo jazdy trzem piratom drogowym, ktdrzy w terenie zabudowanym jechali z predkoscig ponad 100 km/h.

drogach wymagaja od

kierowcow zachowania
szczegblnej ostroznosci.
Policjanci apeluja o zdjecie
nogi z gazu 1 odpowiedzial-
ne zachowanie. Nie wszy-
scy jednak biora sobie te
rady do serca. W poprzedni
weekend mlawscy policjanci
ruchu drogowego zatrzymali
prawo jazdy trzem piratom
drogowym, ktérzy w tere-
nie zabudowanym jechali
z predkoscia ponad 100
km/h. Rekordzista okazal
sie 82- letni mieszkaniec
Warszawy. Kierujacy alfa
romeo starszy mezczyzna je-
chal z predkoscig 116 km/h
w Uniszkach Zawadzkich.
Poza utrata prawa jazdy
zostal ukarany mandatem

Jesienne warunki na

w wysokosci 500 zl i 10
punktami karnymi.

W Szydlowie, na ul. Mazo-
wieckiej, patrol ruchu drogo-
wego zatrzymal do kontroli
kierujacego audi a4, 50- let-
niego mieszkanca pow. mlaw-
skiego.

Kieroweca jechal z predkos-
cig 102 km/h. Stracil prawo
jazdy. Zostal ukarany manda-
tem w wysokoSci 400 zt 110
punktami karnymi.

W tym samym miejscu
predkosé przekroczyt takze
23-letni mieszkaniec pow.
mlawskiego, kierujacy sa-
mochodem marki Audi A4.
Mtlody kierowca jechat zpred-
koScig 107 km/h wterenie za-
budowanym. Interweniujacy
patrol zatrzymatl kierujacemu
prawo jazdy oraz ukaral go

Fot. materialy policji

=
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Policja apeluje o ostrozno$¢ — jesien to szczegdlny czas

dla kierowcow

mandatem w wysoko$ci 400

z} 110 punktami karnymi.
Policjanci ruchu drogowego

prowadza wzmozone kontrole

na drogach, gdzie dochodzilo
juz wezeéniej do niebezpiecz-
nych zdarzen oraz tam, gdzie
potwierdzono zagrozenie,

zgloszone przez uzytkowni-
kéw Krajowej Mapy Zagro-
zen Bezpieczenstwa.

Policja apeluje o ostroznosé
— jesien to szczegdlny czas,
w ktorym zmienne warunki
atmosferyczne, wymagaja od
kieroweow zachowania szcze-
gblnej ostroznosci.

Szybko zapadajacy
zmierzch, opady deszczu,
mgla, szare, mgliste poranki
nie sprzyjaja bezpieczenstwu
na drodze.

Kierujac pojazdem pamietaj
odostosowaniu predkosci do
warunkow jazdy.

Jako pieszy zadbaj o swo-
je bezpieczenstwo uzywajac
elementéw odblaskowych.
Pamietajmy, ze nie jesteSmy
na drodze sami.

Asp.szt. Anna Pawtowska

Kierujgc autem
pamietaj o dostoso-
waniu predkosci do
warunkow jazdy.
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Wirujace piekno. Sport, taniec i sztuka

+RURKA" POTRAFI
PRZYNIESC BOL.

TO WYMAGAJACA
DYSCYPLINA

— MOWI AGNIESZKA
WIENSKIEWICZ. JEDNA
Z EKSPERTEK OD POLE
DANCE PRZEKONUJE,
ZE TO SPORT DLA
KAZDEGO. NIEWAZNE
CZY JEST SIE ,, KOBIETA
Z PAZUREM" (ZY

. KURA DOMOWA". TE
DYSCYPLINE TRENOWAC
MOGA TAKZE
MEZCZYINI.

— Taniec na rurze kojarzy sie

z klubami ze striptizem. lle

w tym stereotypie prawdy?

— Tego typu poglady prze-
jawiaja sie zazwyczaj u osob,
ktore nie maja bladego po-
jecia o poczatkach tego prze-
pieknego sportu. Malo kto
wie, ze pole dance wywodzi
sie z Mallakhamb. Jest to
narodowy sport indyjski,
wktérym wykonuje sie akro-
bacje wraz zelementami jogi,
a wszystko na drewnianym
palu. Nikomu tam jednak nie
kojarzy si¢ to dwuznacznie.

- Poza bywalcami klubéw.

— To prawda. Mozna wnich
zapewne wcigz spotkaé
dziewczyny na rurkach, ale
chce wyraznie podkreslic: nie
ma to nic wspélnego z tym,
7 cZym wiaze si¢ moja pasja.
To dwa odmienne §wiaty.

- Pole dance, mimo wszyst-

ko, to dos$¢ pojemne pojecie.

— Owszem. Sam pole dan-
ce mozna podzieli¢ m.in.
na pole sport, pole art, para
pole (sport dla os6b niepel-
nosprawnych) oraz exotic
pole (elementy, szczegdlnie
floorworkowe, wykonywane
wwysokich butach). Zajmuje
sie glownie pierwszym znich.

— W Europie pole dance to

bardziej sport, taniec czy

sztuka?

— To oficjalnie zatwierdzo-
na dyscyplina sportowa. Dla-
tego tez gdy kto$ mnie pyta
czy ,tancze” na rurce, popra-
wiam woweczas, ze ,Cwicze”.
Glowna rdznica jest to, ze ta-
niec jest wyrazaniem siebie,
aw sporcie obowiazuja twar-
de zasady, ktérych musimy
sie trzymac.

Whbrew pozorom nie prze-
szkadza to jednak wtym, by
ten sport miat cechy dwoch
pozostalych pojeé. Zwlaszcza
pole art, ktory jest trudna, ale
i piekng sztuka. Widzialam
wiele zapierajacych dech
w piersiach wystepow, ktore
zapadly wmojej pamieci. Gdy
sobie o nich przypominam,
mam ciarki na rekach.

— Polski pole dance, wydaje

mi sie, jest bardziej ,,grzecz-

ny" od tego na zachodzie.

Prawda czy fatsz?

— W Polsce pole dance
W znacznej mierze ocenia sie
jako gimnastyke akrobatycz-
na, artystyczna. Mysle, ze
Swiadomos¢ spoleczenstwa
w tym temacie jest na wyso-
kim poziomie. Iwciaz roénie.
Duza w tym zasluga dziala-
jacej bardzo preznie Polskiej
Spolecznoéci Pole Sport oraz
Swiatowej organizacji IPSF.

— Za granica coraz mniej dzi-

wi juz widok faceta na rurze.

Jak jest z tym u nas?

— Znéw podobnie jak
z gimnastyka czy baletem,
w ktérych mozemy znalezé
¢wiczacych mezezyzn. Na mi-
strzostwach ir6znego rodza-
ju zawodach mamy odrebne
kategorie meskie, ewentu-
alnie duety mesko-damskie.
To sport jak kazdy inny. Bez
znaczenia czy w zachodniej
czy wschodniej czedci $wiata.

- Jak zaczeta sie Twoja przy-

goda z tym sportem?

— Od dziecka bylam wy-
sportowana. Wiele lat gralam
w pilke reczna, ale juz wtedy
ciagnelo mnie do tanca igim-
nastyki. Trenowalam breaking,
dancehall, chodzilam na sitow-
nig. Zawsze czego$ mi jednak
brakowalo. Jakbym wymagala
od zycia czego$ wiecej. Pewne-
go razu odezwala si¢ do mnie
instruktorka pole dance zpro-
pozycja wspoélpracy. Prowadzi-
lam wtedy wlasna dzialalnosc
fitness. I... sie zaczelo.

Bardzo szybko przychodzi-
ta mi nauka poszczegol-
nych figur i elementéw, az
w korcu sama zostatam
instruktorkg i zawodnicz-
ka. A ta sama instruktorka,
ktéra mnie ,wciggneta”
w ten Swiat, w tej chwili
jest mojq przyjaciotka

i partnerkg duetowg

w grupie zawodniczej.

fot. Malowanie Swiattem/Tomasz Gas

Taniec jest wyrazaniem siebie,
a w sporcie obowigzujq twarde zasady,
ktorych musimy sie trzymac.

Potrzeba duzo pracy i czasu, by dany element wygladat tadnie i ,lekko”

— Szkolisz innych. Z czym
Twoi podopieczni maja naj-
wigkszy problem rozpoczy-
najac droge z pole dance?

— Ztymi samymi kwestia-
mi, z ktérymi i ja mialam
problemy. Stopniowo poko-
nuje si¢ bariery wysokosci,
przesuwa prog bolu (zwia-
zany np. z otarciami, bélem
miesni czy stawow). ,Rurka”
potrafi przynie$¢ bol. Prob-
lem czesto stanowi tez to, ze
ludziom brak $wiadomosci
tego jak ten sport jest wyma-
gajacy. Ile wymaga czasu, by
dany element wygladat ladnie
i,lekko”.

- A co z zawstydzeniem?

— Zdarza si¢ wtym sporcie
juz naprawde rzadko. Zawsze
powtarzam, ze odkryte miej-
scami cialo jest dla naszego
bezpieczenstwa. AbySmy
najzwyczajniej nie ,zjechaly”
zrurki. Osoba przychodzaca
na zajecia nie ma nawet czasu
rozgladaé sie na inne panie.
Nie ocenia. Mam wrazenie,
ze kazda czuje sie swobodnie
inie ma wtym zadnego skre-
powania.

- Trudno w to uwierzy¢.

— Wiesz... Je$li nawet
gdzie$ w glebi kto$ czuje sie
skrepowany, to stopniowo na-

biera pewnosci siebie. Choéby
poprzez wzmocnienie i mo-
bilno$¢ ciala, ktore niesie ze
soba ten sport.

- Pole dance pozwala poczuc

sie bardziej kobieco?

— Pewnie tak. Cho¢ trudno
to jednoznacznie stwierdzic,
gdy plecy ibicepsy rosng od
tych ¢wiczen jak szalone
(Smiech).

- Na sali czesciej spotykasz

kobiety z pazurem” czy

kury domowe"?

— To zajecie dla kazdego.
Nie tylko pod wzgledem plci
czy charakteru, ale i wieku.
Na zawodach poznalam pa-

nia, ktora startowala wkate-
gorii pole sport 40+. Trening
rozpoczela ledwie kilka lat
wstecz. Byla niesamowita.
To pokazuje, ze wystarczy
samozaparcie, wytrwalo§é
i konsekwencja wtym co si¢
robi. Mozna wtedy osiagnac
naprawde wiele.

— Zawodniczki czesto pytane

s3 o wplyw tej dyscypliny na

Jrelacje tozkowe"?

— Chyba tak. I wydaje mi
sig, ze wlaénie te pytania sa
jednym z powodow, ktore
sztucznie seksualizuja ten
sport. Nie wiem z czego to
wynika, ale nikt takich pytan




nie zadaje np. gimnastycz-
kom, tancerkom w balecie,
pitlkarzom itd. To sport jak
kazdy inny.

— Duzo osob zajmuje si¢ nim

na Warmii i Mazurach? Jak

prezentujemy si¢ poziomem
na tle innych regionow

Polski?

— Jest unas niewiele szkol,
ale poziom trzymamy na-
prawde wysoko. W ubieglym
roku, w duecie z kolezanka,
zdobylySmy wicemistrzo-
stwo PolskKi.

W moim otoczeniu jest
jednak wiele os6b,

na ktdrych koncie
widnieje przynajmniej
kilka tytutow.

I'tu moja mala rada dla po-
czatkujacych: upewnijcie sie,
ze zapisujecie sie do wykwali-
fikowanej kadry, ktora wciaz
sie szkoli. A przede wszystkim
skupia sie¢ na technice oraz
indywidualnym podejsciu do
kazdej kursantki.

- 0d jakiego wieku mozna

sie brac za pole dance?

— Im wczeéniej, tym lepiej.
Sama zaluje, ze zaczelam tak
pozno, bo ,Jledwie” ok. 5 lat
temu. Moze dzi§ bylabym
mistrzynia $wiata (Smiech)?
Na mistrzostwach pole sport
i pole art dzieci trzymaja
bardzo wysoki poziom. Ro-
dzice coraz czesciej zapisuja
swe dzieci na nasze zajecia.
To chyba najlepszy dowod
na to, ze roénie popularnosé
tego sportu.

- Dla kogo zatem ow sport

NIE jest?

— Jest niewskazany dla
0s0b z chorobami kregostu-
pa. I, rzecz jasna, dla kobiet
wciazy. To sport wymagajacy,
trzeba otym pamietaé. Najle-
piej przed rozpoczeciem znim
swej przygody skonsultowaé
sie z lekarzem lub fizjotera-
peuta.

- Stereotypy, cho¢ dalekie od

prawdy, potrafig da¢ w kosc.

Zdarzato sig, ze styszatas

jakies przykre komentarze

w zwiazku z ,,rurka"?

— Jeszcze nigdy nie do-
tarl do mnie zaden z takich
komentarzy. A Zyje przeciez
w malym miasteczku, w kt6-
rym ,wszyscy o wszystkich
wszystko wiedza.

- Pracujesz w szkole. Mtodzi

chtopcy miewajg ,,orygi-

nalne” zarty, ciety jezyk.

Powaznie ani razu?

— Powaznie. Zreszta, nie
afiszuje si¢ z tym podczas
pracy wszkole. Cze$é uczniow
jest swiadoma, ze ¢wicze na
drazku pionowym oraz star-
tuje w zawodach. Nie widza

W Polsce pole dance w znacznej mierze
ocenia sie jako gimnastyke akrobatyczng,
artystyczng.

Malewanie Swiatlam

Toemasz Gas

Wicemistrzynie Polski. Warmia i Mazury trzymajq wysoki poziom
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Pole dance wywodzi sie
z Mallakhamb, narodowe-
go sportu Indii

w tym podtekstow, bo prze-
ciez nie tancze wklubie. Malo
tego, na zajecia przychodza
do mnie moje absolwentki
lub mamy dzieci, ktore obec-
nie ucze.

— Umiesz wiele. Zapytam

wiec z drugiej strony. (o

w swoim warsztacie chciata-

bys jeszcze poprawic?

— Weciaz sie rozwijam, jak
kazdy sportowiec mam wzloty
iupadki. Dobre imocne stro-
ny. Chcialabym by¢ jeszcze
bardziej mobilna, szczegol-
nie w kregostupie. Niestety
czasem wydaje mi sie, ze
moja gorna partia ciala jest
jak... drewno (§miech). Ko-
lejng rzecza, ktora chciala-
bym poprawié, to méj ,art”
wukladach. Plynnoé¢ ruchu,
estetyke, sile, lepsza dynami-
ke. I multum innych rzeczy,
nad ktérymi obecnie pracuje.

— Masz w tej dyscyplinie

jakies marzenie? Cel, do

realizacji ktorego dazysz?

— Jest ich wiele. Najblizszy
cel to zdobycie wnastepnym
roku mistrzostwa Polski
wkategorii pole sport. Ama-
rzenie? Przede wszystkim to,
by zdrowie pozwolilo mi po
nie siegnag.

Rozmawiat Kamil Kierzkowski
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zdrowie

Naturalne wzmacnianie odpornosci

NASZE Z10tA || Troska o swojg odporno$¢ jest bardzo wazna dla wszystkich, a szczegdlnie jesienia. Oto wskazowki dla tych, ktdrzy chcieliby
podejs¢ do tematu poprawy odpornosci przy pomocy ziotolecznictwa, medycyny chifskiej lub psychoterapii.

banie oswoje zdrowie
zaczyna by¢ prioryte-
tem w okresie pan-
demii. Chetniej wiec
siegamy po ziola
i doceniamy wplyw psychiki
na nasza kondycje fizyczna
iodporno$é. Jakie rady daja
nam znawcy zi6l, medycyny
chinskiej i terapii natural-
nych?

1. JEDZENIE | PICIE

Unikamy nabialu wszcze-
g6lnosci jesienig i zima.
Mleko, jogurty, sery wy-
chladzaja cialo i powodu-
ja nadprodukcje flegmy.
W zalegajacej flegmie do-
brze rozwijaja sie wszelkie
patogeny. Mieso mozna je$¢
w niewielkich iloéciach. Ma
ono wlaSciwo$ci wzmac-
niajace iulatwi produkcje
krwi. Wszystkie positki
w ciggu dnia mozna jeéé
na cieplo. Najlepiej zupy.
Buliony dlugo gotowane
na koSciach, rowniez na
$niadanie. Jemy rozgrze-
wajace warzywa i przypra-
wy. Warzywa korzeniowe,
czarna rzepa, rzodkiewka,
imbir, skorzonera, ostra
papryka, czosnek, cebula
oraz cynamon, kardamon,

chili. Dbamy o odzywienie
nerek poprzez jedzenie
orzechow, fasoli, czarnego
sezamu. Unikamy slodyczy,
jesli juz jemy to w malych
ilosciach. Cukier dokar-
mia patogeny. Rezygnuje-
my z sokow cytrusowych
iw ogble cytruséw, ktore
wychladzaja organizm. Pi-
jemy tylko cieple napoje.
Dbamy caly czas o ciepto
w ciele wewnetrznie i ze-
wnetrznie. Uwaga na wi-
tamine C izielona herbate.
Wychladzaja organizm.

2. TERAPIA ZIOtAMI

Lawenda, szalwia, roz-
maryn, piotun, kora osiki,
jodla syberyjska, krwawnik,
lipa, nagietek, korzen oma-
nu, ziele miodunki, korzen

i ziele traganka, tymianek,
lukrecja, jezo6wka, kwiat bzu,
kurkuma, babka lancetowata,
korzen lukrecji, tarczyca baj-
kalska, ziele berberysu, ko-
rzen leuzei. Uzywaj tych ziot

wpostaci sypkiej, ekstraktow
wodnych, albo wpostaci nale-
wek. Po konkretne receptury
antybiotyczne i wzmacniajace
zglo$ sie do specjalisty, ktory
sig zna na ziotach iich syner-

gii oraz oddzialywaniu z le-
kami syntetycznymi. Mozna
uzywa¢ naturalnych olejkow
eterycznych w kominkach
aromaterapeutycznych lub
dyfuzorach do odkazania po-
wietrza wdomu, atakze moz-
na skropi¢ nimi maseczke lub
szalik, gdy wychodzisz na ze-
wnatrz. Olejki najmocniejsze
przeciw infekcjom to: lawen-
dowy, zdrzewa herbacianego,
tymiankowy (dziala mocniej
niz fenol, ktéry sie uzywa
do odkazania w szpitalach),
swierkowy, pichtowy, sosno-

wy, eukaliptusowy, z mirry,
kadzidlowy. Mozna wysypac
na talerze suszona lawende,
tymianek, szalwie. Unoszacy
si¢ zapach ziol bedzie dezyn-
fekowal mieszkanie. Szalwia
Swietnie sprawdzi si¢ rowniez
podpalona jako kadzidlo.
Mozna uzywaé produktéow
pszczelich, miéd, mleczko
pszczele, pierzga, propolis.
Mocno wzmacniaja orga-
nizm, apropolis jest natural-
nym antybiotykiem. Produkty
pszczele warto przetestowac
przed wigkszym zastosowa-
niem, aby sprawdzi¢ czy nie
powoduja alergii. Mozna
kapaé sie w soli kuchennej
niejodowanej albo w ziotach
poprawiajacych odpornosc tj.
morszcezyn pecherzykowaty

(zawiera duzo jodu), korzen
lopianu (posiada unikalne
mineraly wzmacniajace),
ziele piolunu (odkaza sko-
re iwlosy). Dbamy o pluca!!
Ich odzywianie i nawilzenie.
Migdaly, gruszki nawilzaja
pluca. Korzen traganka izie-
le traganka lac. Astragalus
odzywiaja pluca, réwniez
ziele miodunki w medycynie
ludowej zwane jako plucnica
regeneruje ileczy pluca.

3. Warto unikaé toksycz-
nych, agresywnych, wiecznie
narzekajacych, krytykujacych
ludzi. Przebywanie wich to-
warzystwie bardzo oslabia
ipogarsza odporno$c, astres
ktérego mozna do$wiadczyc
ze strony takich os6b powo-
duje zastdj krwi, zwigkszenie
stanéw zapalnych, czy niedo-
bor krwi.

4. Korzystajmy z psycho-
terapii, psychosomatotera-
pii i mindfullnes. Wsparcie,
obecnos$¢ izrozumienie dru-
giego czlowieka jest niezwy-
kle wazne i wzmacniajace.
Wielu specjalistéw pracuje
online, dzieki czemu mozna
skorzysta¢ z ustug doswiad-
czonych praktykow z kraju
izagranicy.

Regeneracja, wzmocnienie
fizyczne i psychiczne to naj-
lepsze co mozna zrobi¢ dla
swojej odpornoéci. *

* Artykut ma charakter in-
formacyjny, nie jest porada
lekarska, ani farmaceutyczna.

Dr Katarzyna
Kesicka
(ertyfikowany
Psychoterapeuta
Psychosomato-
terapeuta
Fitoterapeuta
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czytamy ksigzki

Groszkowa sukienka (epizod 48.

ODDAJEMY
WAM KOLEJNA

CZESC POWIESCI
+GROSZKOWA
SUKIENKA". TO
HISTORIA ELIZY,
MtODEJ KOBIECIE,
KTORA SZUKA
PRAWDZIWEJ MIt0SClI.
KSIAZKA WEASNIE
ZOSTALA WYDANA.

JEJ AUTORKA JEST,
MIESZKAJACA POZA
GRANICAMI NASZEGO
KRAJU, POETKA

| PISARKA MARIA
FERENC Z DOMU
LESNIEWSKA. ZYCZYMY
PRZYJEMNEJ LEKTURY.

Doznala ol$nienia. Przebie-
gla przez jej glowe mysl, ze
weale nie musi mu nic méwié.
Basia miala racje. Wszystko
sie samo uklada. Kocha in-
nego Bartka. Tego nie musi
wecale straci¢. Niech jedzie
do USA.

- Przyjechale$ si¢ ze mng
pozegna¢. Prawda? Wiec juz
podjates decyzje.

- Malenka, zasmucasz mnie.
Dlaczego?

- Dlaczego? Przypomnij
sobie, co mowilam w gorach.
O tym, ze lepiej nie skladaé
zadnych przysiag, ze lepiej
nic nie obiecywac, ze pozniej
to staje sie klamstwem, ze
klamstwa bola. Czy to bylo
tak dawno, ze zapomniale§?

- Niczego nie zapomnialem.
Powiedz, ze mam nie jechac.
Nie pojade. Moge stracié
wszystko. Nawet matke. Lecz
ciebie nie moge stracic.

- Bartek. Jedz. Co ma sie
staé, to sie stanie. Na niekto-
re sprawy nie mamy wplywu.
Bedziemy pisa¢. Najwyzej
przysiege przesuniemy o rok.
Mozemy ja nawet wycofaé.
Los chce inaczej. Lepiej mu sie
poddagé. Bedzie mniej bolalo.

Przechylil ja na 6zko iob-
jal. Zebral jej wlosy. Owinal
wokot dloni.

- Malenka, tak latwo mnie
wysylasz w daleki, niezna-
ny $wiat?

- Wiem, ze sam tego chcesz.
Co ma sie wydarzy¢, to sie
wydarzy. I tak nie mozemy
by¢ razem.

- Dlaczego tak mowisz? Za-
smucasz mnie.

- Mam przed soba dwa lata
szkoly. Po maturze, kto wie?
Moze tez pojde na studia.

— Tak bardzo ci¢ pragne. Je-
ste§ moim marzeniem.

W usciskach ipocalunkach
tarzali si¢ po lozku. Spadli
zniego. Bartek spojrzal na ze-
garek.

- Juz po dziesiatej. Zadzwo-
nie po taksowke. Odwioze cie
do domu. Za godzine mam
pociag do Warszawy.

Na pozegnanie zapytal, czy
dopisala co$ do ich wspoélne-
g0 poematu.

- Prosile$, zebym nie odpi-
sywala. Uznalam, ze dotyczy
to rowniez wiersza. Juz wiem,
co dopisze. Przysle ci wliscie.
Oile napiszesz.

- Malenka, napisze. Teraz
nie méwie zegnaj, lecz do zo-
baczenia.

- Nie lubie pozegnan. Row-
niez moéwie do zobaczenia
i powodzenia w zalatwie-
niu spraw.

Przed domem pomachala
mu reka. Takséwka odjecha-
la na dworzec. Eliza poczula
w sobie spokdj, jakiego do-
tychczas nie znala. Usypiajac
pomyslala, ze wszystko sie
dobrze uklada. Jej sen sie
przebudzil. Moze $ni¢ wrealu.

Zaspala do szkoly. Na
szczescie pierwsza lekcje mie-
li zwychowawczynia.

Wszystkie zmysly Elizy
obudzily sie¢ jakby z dlugie-
go snu. Zaczela dostrzegaé
domy, drzewa, kolory spa-
dajacych lisci. Przygladala
si¢ ludziom spacerujacym
w parku. Slyszala $miech
dziewczat ichlopcow. Muzyke
i$piew zradia. Poczula smak
milosci. Cieplo ust kocha-
nego chlopaka. Zapach jego
potu. Cieszyly ja ogladajace
sie¢ za nig oczy. Uwierzyla, ze
jest fadna izgrabna. Podczas
lekeji umiala sie skupic. Za-
pamietywala prawie kazde
stowo nauczycieli. Na szkol-
nym korytarzu pomachala
reka wysokiemu studentowi.
Nawet mu sie przyjrzala. Fi-
glarnie si¢ uSmiechnela. Na
dlugiej przerwie wyjela swoj
pamietnik. Napisala w nim,
ze nie jest juz dzika réza za-
platana w ogrodzie. Jednym
tchem ulozyla wiersz:

Zaplatala sie wogrodzie

dzika r6za zdrobnym kwie-
ciem

kolce ostro swe wypiela

rose spila, cien wybrala

rozlozyta wrannym chlodzie.

Fot. Maria Ferenc

»Groszkowa sukienka"” zostata wtasnie wydana w druku

Ogrod wielce si¢ poruszyl
piekne roze zaszemraly
listki w pionie postawity
dumne paki zakrzyczaly

— gdzie sie pchasz

ty nedzny kwiecie

to nie miejsce jest dla ciebie.
Dzika roze zawstydzily
izogrodu wypedzily.
Dzika réza, nieplochliwa
poszla wlaki, poszla wlasy
poprzez gaje iruczaje.

tak trafila na swoj grunt
tam poznala obyczaje.

Stala sie wesola do tego stop-
nia, ze zaczela chodzi¢ tanecz-
nym krokiem. Czesto nucila
ulubiong piosenke ,Milosny
bilet dalas mi mila”. Przy tym
robila obroty jak baletnice
zJeziora Labedziego” Widzia-
la ten balet z Julka w teatrze
w Warszawie. Jej wewnetrzny
spokéj przypieczetowal list
od Bartka zjednostki. Opisal
W nim swoje pierwsze wraze-
nia jako zohierz. Wspomniat
oich wspoélnej nocy. Wkazdym
zdaniu dodal slowa ,kocham
cie, slonce”. Zanim zdazyla
odpisac, przyszly od niego trzy
listy naraz. Napisal je na poli-
gonie, przy obstudze radiostacji
wojskowej. Nazwal ja ,titawa’”.
W pierwszym z listbw opisal
dzien po dniu, od chwili kiedy
pozegnali si¢ na peronie. Drugi
musiala roztozy¢ na podtodze.
Byla to dluga wstega papieru
zapisana slowem ,kocham”.
Basia przygladala si¢ jej znie-

ukrywang, zazdroScia. W trze-
cim li$cie napisal, ze zabraklo
mu kartki. Wyznaje jej wiec
milo$¢ na dalekopisie. Prosil,
zeby przyjechala na przysiege.
Wspomnial réwniez, ze Wal-
dek. poznat jaka$ dziewczyne.
Wreszcie jest zakochany.

Jesienne dni mijaly jej na
czytaniu i odpisywaniu na li-
sty. Basia jakby zamknela si¢
wsobie. Zaczela coraz czesciej
wychodzi¢ z domu bez niej.
Jadzia ze szkolnej tawki tez sie
jako$ od niej odsuneta. Prze-
stala ja zaprasza¢ do domu.
Eliza zaprzyjaznila sie ze swoja
gospodynia. Po szkole biegala
na pole pod lasem. Pomagala
jej przy wykopywaniu ziem-
niakow. Pani Jadzia czasem sie
zalila, ze zamiast corki na pole
Spieszy jej kolezanka.

W szkole poznala dziewczy-
ne zklasy maturalnej. Bozenka
mieszkala winternacie. Chciala
sie zniego wynie$¢. Namawia-
la Elize do wynajecia pokoju.
Coraz czeSciej zaczely sie sobie
zwierzac. Eliza opowiedziala jej
o swoim Bartku. Pokazala jej
list - tasiemiec.

- Zazdroszczg ci, ze masz ta-
kiego fajnego chlopaka. Zeby
nie ten mdj kompleks z reka
—-wyznala ze smutkiem.

- Jaki kompleks?

- Nie zauwazyla$ nic?

- Nie.

Pokazala jej wnetrze prawej
dloni. Miala na niej spore-
go guza. Gdy zaczela stawiaé

Wszystko sie samo
uktada. Kocha
innego Bartka. Tego
nie musi weale
straci. Niech jedzie
do USA.

pierwsze kroki, zachwiala sie
iraczka oparla sie orozgrzany
do czerwonoéci piecyk.

- Mama moéwila, ze skora
iczes¢ ciala zostala na piecyku.
Widoczne byty kostki. Robiono
mi przeszczep zbrzucha. Ope-
racja nie udala sie. Ten guz, to
wlasnie obce cialo zbrzucha.

- Boli cie to?

- Nie.

- Moge dotkna¢?

Niechetnie wyciagnela reke.
Eliza poczula miekKkie cialo.

- Nie wyglada to az tak Zle.
W dotyku mite. Nie rozumiem
twojego kompleksu. Jeste$
ladna i zgrabna. Na pewno
podobasz sie niejednemu chlo-
pakowi.

- Tak ci si¢ zdaje. Czuje sie
gorsza od innych dziewczat.
Sama unikam kontaktow
z chlopakami. Przez podawa-
nie lewej reki, nazwano mnie
mankutem. Nie slyszala$ otym
wszkole?

- Nie. Troche chodzilam
z chlopakiem z naszej szkoly.
Wtym roku zdal mature. Mial
jedng dlon bardzo malenka.
W dziecinstwie zerwal sobie
Sciegno. Przestala mu rosnaé.
Lubilam jak mnie ta malenka,
dlonig obejmowal.

- Dlaczego przestalicie ze
sobg chodzi¢?

- Bylam zazdrosna. Mial
duze powodzenie. Udalam, ze
chce znim zerwaé. My$lalam,
ze tak latwo nie odpusci. My-
litam sie. Juz na drugi dzien

szed} objety z inng dziewczy-
na. Mial przydomek ,sucha
lapka”. Nic sobie z tego nie
robil. MySle, ze wmowilas
wsiebie kompleks. Wylecze cie
ztego. Szybko kogo$ poznasz.
Bedziemy chodzi¢ na zabawy.
Jezdzi¢ do mojego Bartka. Basi
facet wychodzi z wojska. Jesli
wezma, $lub, bede zawadzadé.
Rozejrzymy sie za pokojem.
W poblizu szkoly jest fajny do-
mek wogrodzie. Jak kolo niego
przechodze, mysle, ze mieszka
wnim Ania zZielonego Wzgo-
rza zMaryla. Tylko pewnie jest
na uniwersytecie, bo jak dotad
w ogrodzie widzialam tylko
Maryle. Pokazg ci go.

Po lekcjach poszly pod do-
mek. Wogrodzie byla kobieta.

Eliza zblizyla si¢ do ogrodze-
nia.

- Drzien dobry pani. Prze-
praszam, ale szukamy stancji.
Chodzimy do tej szkoly. Byloby
wspaniale mie¢ tak blisko.

Pani popatrzyla na nie.
Uémiechnela si¢ bardzo sym-
patycznie.

- Nie wynajmowaliémy dotad
pokoi... Musialabym zapytac
meza. Przyjdzcie jutro po lek-
cjach.

Nastepnego dnia pani zapro-
sila ich do domu. Poczestowala
herbata. Opowiedziala smut-
na historie.

- Moja corka miala wyzna-
czong date Slubu. Na gorze sa
dwa pokoje, wktorych mtodzi
mieli sie zagospodarowac. Kil-
ka dni przed weselem oboje
zgineli w wypadku samocho-
dowym. Nam z mezem wy-
starcza dol. Pokoje na gorze
nadal sa puste. W jednym stoi
16zko malzenskie.

Dlugo onich méwila. Otym,
jacy byli wsobie zakochani. Jak
czekali, az pokoncza studia. Ja-
kie mieli plany. Eliza popadla
w zadume. Wyobrazila sobie
szeroka trumne. W niej siebie
i Bartka trzymajacych sie za
rece. Ubrani w Slubne stroje.
Ona z welonem. Takie zakon-
czenie miloSci pasowaloby
jej. Na te mysl dostala dresz-
czy. Pani domu zapytala, czy
jej zimno.

- Nie. To ze wzruszenia.
Strasznie smutne to, co
pani opowiada.

- MieliSmy ja tylko jedna.
Maz powiedzial, ze dwie pa-
nienki wniosa do domu tro-
che radosci. ChodZcie na gore.
Wybierzcie, ktory pokéj woli-
cie. Duzych pieniedzy od was
nie chcemy. Bedzie wam unas
dobrze. Jedynie prosimy, zeby
goscie nie przebywali dtuzej niz
do dziesiatej wieczorem. c.d.n.




Ogtoszenia drohne

¥ PRACA

FIRMA REMAX (KRAZ: 7765)
OFERUJE STAtA | SEZONOWA
PRACE W NIEMCZECH BEZ
ZNAJOMOSCI  NIEMIECKIE-
GO. POSZUKUJEMY 0OSOB
DO ZAtADUNKU PACZEK KU-
RIERSKICH, SORTOWANIA
SUROWCOW WTORNYCH,
PRACOWNIKOW SMIECIAREK.
ZAPEWNIAMY  ZAKWATERO-
WANIE | TRANSPORT. TELE-
FON 727 001 705.

PRACA w OPIECE NIEMCY.
Legalne zatrudnienie, stawki
do 1600 euro, Tylko sprawdzo-
ne oferty, elastyczne terminy
wyjazdéw, bezptatny transport.
ZADZWON TERAZ, tel. 501-409-
214, 505-440-380 www.sentium.
pl

SZUKAM odpowiedzialnej,
cierpliwej osoby do opieki nad
0sobg starsza, 698-246-974

ZATRUDNIE kierowce kat.
C+E do przwozu zywca, trzo-
dy tel.604-123-146

ZATRUDNIE murarzy i pra-
cownikdéw budowlanych, wy-
sokie wynagrodzenie tel.609-
293-996.

ZATRUDNIE PRACOWNI-
KOW BUDOWLANYCH i mura-
rzy tel. 506-439-480

ZATRUDNIE w gospodarstwie
przy obstudze koni, 501-172-462

<% SPRZEDAM

DREWNO kominkowe, opato-
we, transport, Ostréda, 511-989-
755

GRANITY, Ostréda, niskie
ceny, nowa firma, 511-668-760

KARP, narybek oraz kroczek,
odtéw po 20 pazdziernika, za-
moéwienia, 724-738-355

NML Drewno opatowe sprze-
dam- bukowe, kominkowe,
obladra gruba oraz rozpatko-
we (suche), cena od 100zt za
m3, transport okolice Nowego
Miasta Lubawskiego w cenie.

tel.889-505-588, tel.788-583-
874
OSTRODA, okna, grzejniki

nowe- uzywane, 513-159-810,
(89)642-02-82

ogl

SPRZEDAM 1ha przy trasie
Dziatdowo-ltowo, 500-077-522

SPRZEDAM nowe okna
140x146 bez wat-u, 606-513-447

SPRZEDAM ziemniaki jadalne z
dowozem Dziatdowo, 505-878-
903

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

WYKONUJEMY schody, domki
ogrodowe, letniskowe, altany,
meble itp. Dziatdowo, 500-077-
522

& KUPIE

KUPIE ziemig uprawng , 501-

172-462

4\ NIERUCHOMOSCI

I-KANCELARIA NIERUCHO-
MOSCI GUTKOWSKI; od XXw.
na Rynku Krajowym, SPRZE-
DAZ-KUPNO-WYNAJEM,
ltawa-Niepodlegtosci 8, www.
gutkowski-nieruchomosci.pl,
tel./ffax. 89/649-31-19, 604-
222-552

GARAZ wynajme, murowany z
kanatem, prywatne podworko,
N-ca, ul.Nowomiejska, 601-572-
998

KUPIE nieuzytek okolice Dziat-
dowa, 600-134-244

NML Mieszkania do wyna-
jecia- kawalerka lub dwupo-
kojowe w centrum Nowego
Miasta Lubawskiego, tel.880-
705-282, tel.698-618-396

NML Przyjme na mieszkanie lub
pokdj umeblowane, 571-339-
926

NML Sprzedam mieszkanie
dwupokojowe w bloku o pow.
45,6m2, Nowe Miasto Lubaw-
skie, 692-521-940

NML ZIEMIE rolng kupie 664-
304-478

OFERUJE do wynajecia nowe,
komfortowo wyposazone miesz-
kanie o pow.46 m2 Osiedle Les-
na Morag, 604449240

SPRZEDAM dziatki budowlane,
uzbrojone, Stare Jabtonki cen-
trum, 515-062-733, 696-042-939

SPRZEDAM garaz murowany
w Nidzicy za sklepem ,Sto-
krotka”, 516-715-785

SPRZEDAM kawalerke 36m2,
Ip., Nidzica ul.Kopernika, 501-
282-425

SPRZEDAM M4, 63,5m2, 3-po-
koje, nie wymagajace remontu.
Nidzica, ul.Warszawska,, 661-
277-085

SPRZEDAM mieszkanie 2 po-
kojowe (48m2), na parterze, w
Samborowie. Do mieszkania
przynalezy piwnica i pomiesz-
czenie gospodarcze. Tel. 723-
763-788.

SPRZEDAM

nie o pow.30m2,
Nidzicy.C.O.gazowe,
90.000zt, 517-761-407

mieszka-
Ip., w
cena

SPRZEDAM telewizor turystycz-
ny-kolorowy, kuchenke gazowa
2-palnikowg, 512-154-057

WYNAJME lokal 90m2 w cen-
trum Nowego Miasta Lubaw-
skiego tel. 603-881-198

AUTO-MOTO

KUPIE motorower Simson i inne
stare motocykle. Tel. 505-431-
881

NML Sprzedam opony zimowe
205/65R 16C produkcja 31 ty-
dzien 2017r., felgi 7j16H2ET42
przebieg 3.000km, stan jak
nowe, 693-756-401

NML Sprzedam VW Passat
1.6-8V+gaz sekwencja do
2024r.,2001r. aktualne optaty, se-
dan, srebrny metalik,klimatronic,
bogate wyposazenie, 512-733-
950, 608-772-635

OPEL Zafira, sprzedam w dobre
rece, 1,6 benz.+gaz, 2007r., bo-
gate wyposazenie, 7 osobowy,
przeglad i ubezpieczenie do
03.2021, zadbany, cena do ne-
gocjacji, 603-444-163

BUDOWA domoéw, budynkow
gospodarczych, prace ogolno-
budowlane itp., 690-640-480

BUDOWA doméw, hal, kur-
nikéw, ustugi ogolnobudow-
lane- docieplenia budynkoéw,
tynki, uktadanie kostki bruko-
wej- faktura VAT tel.506-439-
480

FIRMA ogoélnobudowlana- bu-
dowa domow, hal, garazy, kur-
nikéw, tynki, posadzki, ogro-
dzenia, docieplenia, uktadanie
kostki brukowej, kucie betonu
tel.609-293-996.

KURIER
oszenia

Oyioszenia droline

GARAZE blaszane,
www.partnerstal.pl,
205

kojce,
698-230-

MALOWANIE, gipsowanie,
ptytki, panele, ocieplenia
oraz inne wykonczenia, tel.
500670859

OCZYSZCZALNIE
szamba sprzedaz,
794-617-449

Sciekow,
montaz,

SERWIS i wymiana szyb w ok-
nach, Ostroda, 513-159-810

TLUMACZ PRZYSIEGLY
J. ANGIELSKIEGO tel.692-445-
4383.

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

ANGIELSKI DLA DZIECI OD
LAT 5- ANGOL tel.56/472-57-
89, tel.692-445-433

ANGIELSKI DLA POCZATKU-
JACYCH, INNE POZIOMY- AN-
GOL tel.56/472-57-89, tel.692-
445-433

USLUGI DEKARSKO- BLA-
CHARSKIE Piotr Zawacki
tel.888-373-282

USLUGI hydrauliczne, 508-491-
71

USLUGI ogdinobudowlane-
budowa domoéw i budynkow
inwentarskich, uktadanie kost-
ki brukowej, ociplenia i ogro-
dzenia tel.782-694-785

USLUGI remontowo- budowla-
ne, ogrodzenia, elewacje, stolar-
ka budowlana, brukarstwo itp.,
577-134-388

USLUGI remontowo- budow-
lane: wykonczenia, docie-
plenia budynkéw, glazura,
terakota, szpachlowanie, ma-
lowanie tel.517-647-634

WYKONCZENIA  mieszkan-
regipsy, stelaze metalowe,
szpachlowanie, malowanie.
Montaz drzwi i okien, ociepla-
nie domow, ocieplanie i wy-
konczenia poddaszy- szybko,
solidnie i tanio 507-951-949.

WYKONCZENIA wnetrz- tazien-
ki, ptytkowanie, instalacje elek-
tryczne, itp., 690-640-480

I
ODDAM szczenigta owczarki
dtugowtose, 698-410-450

SPRZEDAM wat tgkowy, nowe
okna, 16dz do remontu, 606-
513-447

ZBIORNIKI paliwa 2000I. atest,
autobus Iveco - na czesci, 606-
513-447

ANGIELSKI DO MATURY- AN-
GOL tel.56/472-57-89, tel.692-
445-433

ANGIELSKI,  NIEMIECKI,
FRANCUSKI | HISZPANSKI
DLA  POCZATKUJACYCH,
INNE  POZIOMY- ANGOL
te1.56/472-57-89, tel.692-445-
433

BOOST YOUR ENGLISH-
PREP COURSES TO FCE &
CAE- ANGOL tel.56/472-57-
89, tel.692-445-433

HISZPANSKI dla dzieci, mio-
dziezy, dorostych tel.56-472-
57-89

KOREPETYCJE matematyka,
fizyka, szachy, 695-548-842

‘&’ ZWIERZETA

AMUR, sandacz, szczupak,
jesiotr, pstrag, totpyga, karp,
karas pospolity, lin, wegorz,
ztota orfa, sum, kara$ kolo-
rowy, materiat zarybieniowy-
sprzedam tel.600-460-777.

|

/DROW
PRYWATNY Gabinet Urolo-
giczny, lek. Marek Karczewski-
specjalista urolog, przychodnia
El-Med, ul. Witosa 2, Gizycko.
Rejestracja telefoniczna: 87/420-
73-00.

188200tbr-a-M

REHMOBI-S MASAZ, FIZYKO-
TERAPIA, ZABIEGI NA TWARZ,
OSTRODA, 794-327-935

& ZWIERZETA

AMUR, sandacz, jesiotr,
pstrag, totpyga, karp, karas
pospolity, lin, wegorz, ziota
orfa, sum, kara$ kolorowy, ma-
teriat zarybieniowy- sprzedam
tel.600-460-777.

B ROLNICTWO

(®)
- (9

zwierzeta hodowlane

! EH.U. skup i transport knu-
réw, macior, bydfa- waga, fak-
tura, tel.721-040-072.

! EH.U. skup i transport knu-
réw, macior, bydfa- waga, fak-
tura, tel.721-040-072.

KUPIE byczki, jatowki 100-

500kg. 517-245-435
NML Sprzedam prosiaki, cielaki,

jatéwki cielne i krowy cielne 798-
893-034

RYBY sprzedam, www.ryby-gu-
tocha.pl, 602-399-656

SKUP bydta. Najlepsze Ceny!
Dojazd do gospodarstwa, 514-
574-163

SPRZEDAM klacze zimnokrwi-
ste, 501-172-462

maszyny rolnicze

SPRZEDAM C360, przyczepe,

sadzarka, redetka, kosiarka,
opryskiwacz, siewnik, C330,
698-220-636

UZYWANE CZESCI URSUS -
ZETOR silniki; skrzynie biegéw;
tylne mosty; zwolnice; podnos-
niki; przednie napedy ;bloki; gto-
wice i inne; mozliwo$¢ wysyiki,
ceny od 100 zt. 601-598-983
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Nie do pary na talerzu

CALE ZYCIE StYSZAtAM,
ZE NIE WOLNO

W JEDNEJ SAtATCE
tACZYC 0GORKA

Z POMIDOREM. BO
0GOREK NISzCzy
WARTOSCIOWE
SKEADNIKI POMIDORA
| ODWROTNIE.
ZUPEENIE NIEDAWNO
ODKRYtAM, ZE TO MIT,
ALE RZECZYWISCIE
SA W KUCHNI TAKIE
SKEADNIKI | POTRAWY,
KTORE LEPIE)
PODAWAC 0SOBNO...

kazdej strony interne-

towej, z kazdej gazety

iwielu programow po-

radnikowych —wszyscy

wytrwale przekonuja
mnie: odzywiaj si¢ zdrowo!
Duzo mam je$¢ ryb ibialego
sera, duzo warzyw iniewiele
mniej owocOw — aza to uwa-
za¢ zwedlinami, sola itluszcza-
mi pochodzenia zwierzecego.
Wszystko dobrze, ale przeciez
nie bede wcina¢ kalafiora na
surowo, ai te rybe jako$ trzeba
by doprawi¢ ijakiej$ termicz-
nej obrobce poddaé, bo na
sushi akurat moge nie miec¢
ochoty... I tu przypomina mi
sie 6w mit o ogbérkach poda-
wanych wjednej salatce z po-
midorami. Ajesli rzeczywiscie
sa takie polaczenia skladnikow
ipotraw, ktore — choé osobno
zdrowe, pozytywne iwskaza-
ne — wparze wszystkie swoje
wartoSci straca? Amoze nawet
beda szkodliwe lub wrecz przy-
czynig si¢ do naszego szybsze-
go zejScia!

I co laczy¢ z czym, by zyskac
jeszcze wiecej niz z poszcze-
gblnych skladnikéw jedzo-
nych pojedynczo? Jak mawia
przeciez amerykanski dietetyk
Marco Paulini, nasze zdrowie
iuroda zaleza w70 proc. od
tego, co jemy.

DROZDZE

Generalnie to bardzo zdrowe
grzybki, bez ktérych nie ma
mowy o pachnacej drozdzow-
ce ipulchnych paczkach. Sek
w tym, ze do kazdego ciasta
warto zawsze dodaé szczyp-
te soli, a do takich paczkow
jeszcze alkohol — zeby w cza-

sie smazenia nie pochlanialy
thuszezu. A zaréwno sol, jak
i alkohol drozdze nader sku-
tecznie zabijaja. No izaczyna
sie zabawa: drozdze trzeba
do tego ciasta doda¢ tak, by
nie spotkaly sig¢ ani zsola, ani
z kieliszkiem alkoholu. W in-
nym wypadku nie powiem co
wam wyjdzie, ale ciasto nie
tylko nie wyro$nie, ale nawet
kompletnie nie ruszy...

Inne zakazane polaczenie do
drozdzy to czosnek, najwigkszy
pogromca bakterii, wirusow
i grzybow. Jesli akurat pie-
czemy chlebek i poniosla nas
fantazja, by doda¢ do niego
zabek czosnku — tez opigknie
wyro$nietej masie mozemy
zapomnie¢. Juz bowiem naj-
mniejsza ilo§é czosnku bije
wszystkie grzyby, ktérymi
przeciez sa drozdze. By nadac
ciastu nieco czosnkowego po-
smaku, dopiero po upieczeniu
mozemy je zabkiem czosn-
ku posmarowac.

CIASTO DROZDZOWE | HERBATA

LUB KAWA

Jakiez to oczywiste pola-
czenie, prawda? A, niestety,
bardzo niewskazane. W her-
bacie, a takze w kawie, cho¢
wmniejszych ilo§ciach —obec-
ne sg bowiem garbniki: to one
nadaja jej gorzkawy smak.
Jednoczeénie jednak zabija-
ja witamine B1, ktorej ciasto
drozdzowe jest wyjatkowo
bogatym Zrodlem, aktéra de-
cyduje o sprawnym dzialaniu
naszego ukladu nerwowego.
Dodatkowo, garbniki oddzia-
lywaja na blone §luzows prze-
wodu pokarmowego iograni-
czajg wchlanianie bialek oraz
wiaza wapn, magnez, zelazo,
cynk, miedz i inne wazne
biopierwiastki. Dlatego cia-
sto drozdzowe lepiej zapijaé
bardzo slaba herbatg lub in-
nym napojem, choc¢by sokiem
zmalin.

HERBATA Z CYTRYNA

Précz wspomnianych nie
najzdrowszych garbnikow,
herbata to tez zrédlo wielu
cennych skladnikéw, kto-
re maja moc chronienia nas
przed rakiem czy udarem
mozgu. Cytryna — co wiedza
wszyscy — to zkolei bogactwo
witaminy C. Zdawaloby sie, ze
wpolaczeniu stworza, prawdzi-
wy eliksir mtodo$ci ipanaceum
na wszystkie dolegliwos$ci. Atu
przykra niespodzianka: jest
dokladnie odwrotnie! W list-
kach herbacianych sporo jest
glinu, ktory specjali$ci mocno

fot. pixabay.com

podejrzewaja o wywolywanie
zmian w mozgu, prowadza-
cych choc¢by do choroby Alz-
heimera, a ktéry w naparze
wystepuje w nieprzyswajalnej
dla organizmu formie. Sama
herbata zatem nie szkodzi.
Ale juz dodatek najcienszego
plasterka cytryny powoduje, ze
nieprzyswajalny glin zmienia
sie wlatwo wchlaniany cytry-
nian glinu: zwiazek toksycz-
ny dla organizmu czlowieka,
zwlaszcza dla mozgu. Zatem
mocnej herbaty z duza ilos-
cig soku z cytryny stanowczo
nie polecam!

MASELKO NA ZIEMNIAKI — NIE!

Same zsiebie oba te skladniki
sa raczej niskokaloryczne: dwa
spore ugotowane ziemniaki to
ledwie 100 keal, alyzeczka ma-
sta — 60 kcal. Daleko im wiec
do miana bomb kalorycznych
iosobno warto je jeSc. Ale nie
razem! Glownie dlatego, ze
mocno tucza!

Sek bowiem wtym, ze ziem-
niaki to przede wszystkim
zrodlo tatwo przyswajalnych
weglowodanéw. Dodatkowo
maja bardzo wysoki indeks
glikemiczny. Z tych dwoch
powodéw zaraz po ich zjedze-

niu poziom glukozy we krwi
podnosi nam si¢ bardzo gwal-
townie. Wtedy do dzialania
musi wkroczy¢ trzustka, kto-
ra by obnizy¢ poziom glukozy
— musi wyprodukowac sporo
insuliny, ata odpowiada tez za
prace komorek thuszczowych.
Mobilizuje je do zaopatrywa-
nia sie¢ w zapasowa energie,
dzieki czemu tluszeze zpokar-
mu magazynowane sg wow-
czas nieomal w caloci. A stad
juz prosta droga do proble-
moéw znadwaga. Ito dlatego
unikajmy jak morowej zarazy
dodatku masla, oleju, oliwy
iinnych thuszezy do owocow,
cukru, bialej maki i niekt6-
rych warzyw, przede wszyst-
kim marchwi, ziemniakoéw
iburaczkow.

RYBA NA OLEJU
STONECZNIKOWYM
0j, nie polecam!

Ze ryby morskie to jest
samo zdrowie i ze za malo
ich wnaszym jadlospisie —to
tez prawda powszechna. Sa
przede wszystkim bogatym
zrodlem kwasow tluszezo-
wych omega-3, ato skladnik
niezwykly. Neutralizuje pro-
staglandyny, ktore powoduja
zmiany zapalne w stawach,

choroby nowotworowe oraz
zaburzenia w funkcjonowa-
niu ukladu nerwowego. Ca-
lym ich przeciwienstwem sa
kwasy omega-6, ktorych duzo
woleju slonecznikowym iku-
kurydzianym. A prawdziwy
problem dopada nas wtedy,
gdy kwas6w omega-6 wiecej
jest wnaszym organizmie niz
tych omega-3 — bo te ,6” thu-
mig korzystne dzialanie tych
»3" A zly stosunek kwasow
tluszczowych w naszej diecie
jest jednym z wazniejszych
czynnikoéw przyspieszajacych
starzenie si¢ organizmu!
Doroéli i dzieci powinni ja-
da¢ ryby przynajmniej dwa
razy wtygodniu. Jesli tak sie
dzieje —to prawidlowo. Tylko
jak przygotowujemy te ryby?
Bo smazenie ich na oleju sto-
necznikowym lub kukurydzia-
nym, czyli bogatym w kwasy
tluszczowe omega-6 — jest

morderstwem popelnianym
na wszystkich warto$ciowych
rybich skladnikach. Najlepiej
ryby piec, gotowac na parze
lub grillowaé. Nie warto la-
czy¢ ich tez zmajonezem lub
sosem winegret. Nawet kupu-
jac puszke sardynek lub szpro-
tek — wybierajmy tez w sosie
wlasnym lub woliwie.

CZERWONE MIESO | WINO

Tlez to razy wprzedwojennej
ksiazce kucharskiej po mojej
babci czytalam, ze z wotowi-
na, wieprzowing i dziczyzna
najlepiej idzie czerwone wino
wytrawne. Bo 6wczes$ni znaw-
cy sztuki kulinarnej uwazali,
ze smaki trunku i miesa ide-
alnie ze soba graly. Niestety,
dzisiejsi dietetycy maja w tej
sprawie zgola odmienne zda-
nie. Zndéw winne sa zawarte
w winie garbniki, ktére tym
razem ograniczaja wchlania-
nie zelaza z przewodu pokar-
mowego, a przeciez czerwone
miegso jest bogatym zrodlem
tego pierwiastka zycia. Sma-
kowo zatem (i kolorystycznie)
czerwone wino z ciemnym
miesem moze iidzie, ale zdro-
wotnie —juz nie.

GRZYBY | ALKOHOL

ROWNA SIE SMIERC

Jak wiadomo, wszystkie
grzyby sa jadalne, z tym ze
niektore tylko raz. Faktycznie,
taki muchomor sromotni-
kowy czy borowik szatanski
— wnawet najlepszej potraw-
ce to jest danie wylacznie na
raz. Ale i borowik szlachetny,
takiz podgrzybek czy swoj-
ska kurka — tez moga niesé
Smier¢, zwlaszcza, gdy zapi-
jamy je winem, piwem lub
wodka. Alkohol Scina bowiem
specyficzng odmiane bialka
grzybow isprawia, ze te staja
sie¢ niestrawne. Mamy wiec
klopoty trawienne, ale jeszcze
nie mamy ciezkich powiklan.
Te jednak zdarzy¢ sie moga po
zjedzeniu czernidlaka pospo-
litego — zasadniczo jadalnego
ibardzo smacznego grzybka,
ktory zawiera jednak kopryne:
toksyne blokujaca rozklad al-
koholu wludzkim organizmie.
Ktokolwiek zjadl danie ztego
grzyba, musi przez przynaj-
mniej dwa dni unikaé¢ nawet
aptekarskich iloéci alkoholu,
chocby zawartego w kroplach
zoladkowych lub w Amolu.
W innym przypadku dojdzie
do gwaltownych reakgji, ktore,
zaleznie od okolicznoéci, moga
doprowadzi¢ nawet do $mierci.

) I Maria iecka
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rozrywka

Krzyzowka klasyczna z hastem

POZIOMO: 1) rozbiérka maszyny na czesci; 6) ina-
czej gebacz, ryba; 10) jest nim satyna; 11) Pawlak,
byty polski wicepremier ; 13) amerykanski stan z
Chicago; 15) czeska ciezaréwka; 16) stynna powiesé
Wiktora Hugo; 18) starozytny rydwan z czwérkg koni;
20) waluta Lotwy; 22) podziwiany z tarasu widokowe-
go; 25) Holland, i Osiecka; 28) mocne karty; 30) wal-
czg z Ormianami o Karabach; 33) sklep z kosmety-
kami; 35) lego dla matych; 36) Emmanuel, prezydent
Francji; 37) Klein, dyktator mody; 38) nie sprzedaje
hurtowo; 39) niewiernos¢; 40) centurion inaczej.
PIONOWO: 1) do drzwi lub na lekcje; 2) skoczna,
wpada w ucho; 3) niejeden w bibliotece; 4) dowcipy,
kawalty; 5) ster dla ryby; 6) szczeniak; 7) kuchenna
przyprawa; 8) tup; 9) wodospad ze stopniami; 12)
Morricone, wioski kompozytor; 14) graniczg z China-
mi; 17) jedynaczki; 19) najwieksze jezioro w Szweciji;
20) bywa, ze kreci sie w oku; 21) najdtuzsza rzeka w
Szkociji; 23) miejsce, w ktérym rozchodza sie drogi;
24) sedzina konkursu; 26) czeczuga, ryba stodko-
wodna; 27) szpitale szkolgce lekarzy; 29) inaczej
aboudikro, drzewo z Afryki; 31) Chotomska i Witko-
mirska; 32) Piaf, stynna francuska piosenkarka; 33)

drapiezna ryba morska; 34) bywa wysoki przy bucie.

Litery z pol od 1 do 10 utworzg hasto:
40
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

JOLKA HASLEM Na diagramie ponizej ujawniliSmy spoétgtoske “K”. Miejsce wpisu haset do odgadniecia. Hasto utworzone z szarych pdél z
Z ujawnionymi literami “E” oraz “O” - utworza rozwigzanie krzyzéwki.
Kozi zarost; rzgdzi nig sottys; mieszkajg w muszlach; lisi ogon; i Velazquez, i Maradona; cen-
trum starego miasta; papuga szara inaczej; 'Eli ...", powie$¢ Orzeszkowej; pien drzewa bez ga-
tezi; wyspa Odyseusza; inaczej lilia afrykanska; siarczyste zima; imie Bohuna z "Ogniem i mie-
czem" Sienkiewicza; Ellington, stawny jazzman; kobieta w czerni; auto na ztomowisku; statek
K Noego; rzeka w Osace; najemca mieszkania; Borys, przewodniczgcy Platformy Obywatelskiej;
japonska wodka; Elechi, napisat "Piekna lhuoma"; stolica Moraw; mieszkanki stolicy Japonii; Y;
. K . pierwiastek Ga; topata do $niegu; znosi je kura; w oponie; czerwienig sie w zbozu; niemieckie
wojewodztwo; Urho, byty prezydent Finlandii; wyjgtkowy egzemplarz; rzeka na granicy Parag-
K K . waju i Brazylii; pierwszy mezczyzna w mitologii nordyckiej; kolce na butach taternika; niemiecka
waluta przed Euro; drugie najwieksze jezioro Europy; inaczej manila, wtokno; patacyk wiejski;
K K angielska odmiana palanta; bawét indyjski krocej; Odra i Wista; oman, afrykarska bylina.

Sprawdz sie w SUDOKU: Wypetnij diagram 9x9 w taki sposéb, aby w kazdym
E wierszu, w kazdej kolumnie i w kazdym z dziewigciu pogrubionych kwadratow 3x3 znalazto
K K . sie po jednej cyfrze od 1 do 9. Zyczymy udanej zabawy!
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dbaj o siebie

Warto odchudzac sie zimg?

DtUGIE WIECZORY
POD KOCYKIEM,
SWIEZO UPIECZONE
CIASTO, DO TEGO
GORACA CZEKOLADA.
ZIMA WIELU Z NAM
KOJARZY SIE Z BtOGIM
LENISTWEM. JEST
TYLKO JEDEN HACZYK
— NASZE CIAtO MOZE
ZMIENIC SIE NIE DO
POZNANIA PO WYJSCIU
WIOSNA SPOD KOCA.
JAK NIE PRZYTYC ZIMA?
RAD UDZIELItA NAM
NATALIA CWIKLINSKA,
DIETETYK.

— Zima, to czas, kiedy wiele

0sob zapomina o diecie

i zdrowym stylu 2ycia. Mniej

sie ruszamy, a dtugie wie-

czory sprzyjaja podjadaniu.

Zaczyna gromadzi¢ nam si¢

tu i owdzie ttuszczyk.

— Powiedzenie, ze zima
gromadzimy tluszez traktuje
z przymruzeniem oka. Jest
w tym ziarenko prawdy, na-
tomiast tak naprawde od nas
samych zalezy, jak traktujemy
swoje cialo na co dzien.

Jesli nasze nawyki sg
trwate i swojg motywacje
opieramy na zachowaniu
dobrego zdrowia i samo-
poczucia, Zzadna zima nie
bedzie nam straszna.

Faktycznie, dzien staje sie
krotszy, aktywno$¢ moze wiec
ulec zmniejszeniu. Natomiast
od kilku lat obserwujemy ra-
czej przedluzajacy sie jesien
niz dtuga mrozna zime.

- Jak wiec mozemy spedzic

czas nie siedzac w domu

przed telewizorem?

— Jesli doszukiwac sie plu-
sow, to taka pogoda nie wy-
klucza nas z aktywnoSci na
zewnatrz. Zwroc¢my uwage,
ze sporty typu bieganie czy
jazda na rowerze odbywaja
sie nawet wgrudniu czy stycz-
niu. Kwestia odpowiedniego
ubioru. Obnizenie temperatu-
ry powietrza sprawia, ze fak-
tycznie mniej aktywne osoby,
maja jeszcze wieksza ochote
schowa¢ sie¢ pod kocem.
Podéwiadomie dazymy tez

)
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do zwigkszenia intensywno-
Sci termogenezy, wybierajac
bardziej kaloryczne posilki.
Swietnie, jesli zdajemy sobie
ztego sprawe i panujemy nad
iloscig dostarczanej energii.
Kiedy w okresie jesienno-
-zimowym nie jesteSmy
w stanie przetamac sie

do dtuzszych spacerow,
biegania na zewnatrz,
juz wezesniej zaplanuj-
my zmiane tego ruchu

na komfortowy w tym
chtodnym czasie. Mogq
byc to zajecia fitness,
¢wiczenia w wodzie,
ptywanie, sitownia, joga,
bieganie na biezni.

To cudowna alternatywa dla
podjadania pod kocem przed
telewizorem. Zgodze sie, ze
ogblna aktywno$¢ pozatre-
ningowa moze w tym czasie
ulec lekkiemu zmniejszeniu.
Jednak postarajmy sie, aby
ilos¢ pokonanych krokow
nie spadla drastycznie w po-

roéwnaniu z latem — 6000
uwazam za absolutne mini-
mum u kazdego, niezaleznie
od pogody.
- Poza jakakolwiek aktyw-
noscia fizyczng, musimy
takze uwazac na przekaski.
— Samemu podjadaniu
niezdrowych smakolykéw
zdecydowanie sprzyja fakt,
ze znajduja sie one wzasiegu
naszego wzroku. Wystarczy
impuls, gorszy nastréj, aby
tabliczka czekolady zniknela
wmgnieniu oka. Namawiam
do solidnych porzadkéow
wkuchni oraz zlikwidowaniu
szafki ze stodyczami.
- Zima moze by¢ odpowied-
nim czasem do schudnigcia?
— Okres jesienno-zimowy
moze okaza¢ sie¢ Swietnym
czasem na odchudzanie. Pa-
radoksalnie, latem obserwuje
uwielu osob niezdrowe rozle-
niwienie. Jest to czas urlopow,
jedzenia na mieScie, korzysta-
nia z urokow wakacji, ktore
czesto lacza sie z goframi, lo-
dami, fast foodem 1ilezeniem
na plazy. Koniec sierpnia ina-
dejscie chlodniejszych dni jest
dla duzej czeSci spoleczenstwa
mobilizacja do powrotu na si-
lownig, zajecia sportowe czy
wizyte udietetyka.

Dietetyk Natalia
Cwiklinska:
podczas godzinnej
jazdy na tyzwach
mozna spali¢ nawet
800 kcal!

— Jakie aktywnosci s naj-

lepsze zima?

— Absolutnie kazda aktyw-
no$¢ fizyczna, ktora sprawia
nam przyjemnoSc inie wyko-
nujemy jej jakby ,za kare” jest
dobra. Wigkszo$¢é sportow
mozna uprawia¢ zaréwno la-
tem, jak 1zima. Nie stawiajmy
temperatury za oknem jako
wymowki do lenistwa. Ponadto,
wmroznym okresie spalamy tak
naprawde wiecej kalorii, gdyz
kazdy ruch wiaze si¢ dodatko-
WO z ogrzaniem naszego ciala.
Zima tym bardziej korzystajmy
ze spacer6w na Swiezym powie-
trzu. Jedli na co dzien biegamy,
roéwniez nie ma powodow, zeby
zima, przestawaé. W zdecydo-
wanie nieprzyjemna dla nas
pogode — alternatywa bedzie
bieznia na silowni. Dla oséb,
ktore potrzebuja wiekszej mo-
bilizacji, polecam zajecia gru-
powe. Wybor jest tak duzy, ze
kazdy znajdzie co§ optymalne-
2o dla swoich oczekiwan. Kiedy
dopiero zaczynamy przygode
zodchudzaniem, nie wybieraj-
my najbardziej intensywnych
trening6w. Unikniemy kontuzji
iszybkiego zniechecenia.

Zima warto polubi¢ sie¢ zba-
senem, niezaleznie od umie-
jetnosci pltywackich. Zarow-

no intensywne plywanie, jak
ispokojne ¢éwiczenia wwodzie
przyniosa zdecydowane ko-
rzy$ci dla sylwetki i zredu-
kuja stres. Treningi w domu
rowniez dajg Swietne efekty.

Wazne, aby aktywnosc¢ byta
dla nas codziennym nawy-
kiem. Oczywiscie w takim
mroznym czasie az grzech nie
skorzystaé z typowych zimo-
wych aktywnoS$ci. Warto prze-
lamac sie ichociaz raz wtygo-
dniu poszale¢ na lodowisku.
To niewiarygodne, ze podczas
godzinnej jazdy mozna spali¢
nawet 800 kcal! Absolutnie
popieram aktywna forme zi-
mowych urlopéw. Zaréwno
narty czy zabawa na sankach
to 500 kecal mniej wgodzine.
Prawda, ze warto?

- A co zrobic, gdy okaze

sie, ze troszke sie zapedzi-

lismy i kilogramow jednak

przybyto?

— W takim wypadku im
szybciej zauwazymy problem
izaczniemy dzialaé¢, tym le-
piej. Oile sa to 2-3 dodatkowe
,zimowe” kilogramy, to tutaj
wystarczy lekko zmniejszyc
dzienna kaloryczno$é posit-
kow lub delikatnie zwiekszyé
aktywnosc. Jesli jednak okres
jesienno-zimowy okazuje sie
wyjatkowo zgubny dla naszej
sylwetki, praca nad szczupla
figura bedzie wymagala od
nas wiecej wysitku. Kiedy
y,odchudzanie” odbywa sie
zima, warto postawi¢ na syca-
ce, rozgrzewajace, a zarazem
niskokaloryczne potrawy.
Zachowamy jednocze$nie
ujemny bilans energetyczny
i dobre samopoczucie w ten
chlodny czas. Moze dobrym
pomyslem bedzie zastapienie
~=Zimowego” cigzkiego obiadu
pyszna, goraca i pelng wa-
rzyw zupa? Przyjrzyjmy sie
przypadkowym przekaskom.
Moze to one sg winne nad-
miarowi kalorii? Optymalny
efekt osiagniemy wlacza-
jac jednoczes$nie codzienna
aktywnoé¢. Kiedy nadmiar
kilograméw siega otylosci,
zacznijmy od szybszych spa-
ceréw, marszobiegu, plywa-
nia. Powiem wigcej — mozna
nawet polaczy¢ pozyteczne
z przyjemnymi jesiennymi
rozrywkami. Co powiesz na
ulubiony serial podczas ¢wi-
czen na stepperze czy orbitre-
ku? Recepta na pigkna figure
to dbanie o nig z uémiechem
na twarzy, a wiec pyszne je-
dzenie iaktywnos¢, ktora nas
pozytywnie nakreca.

Karolina Krol
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Kolarskie swieto w Miawie

KOLARSTWO || Za nami mistrzostwa regionu w kryterium ulicznym w ramach Mistrzostw Mazowsza Tour Bitwa Warszawska 1920 UCI 2.2.
Kolarze Scigali sie na ulicach Mtawy, w dwa kolejne dni — w Ciechanowie i Dtugosiodle. Ponizej wyniki i klasyfikacja wyscigow.

szystkim
uczestnikom
- a zwlaszcza
tym na podium
- gratulujemy!

W Mtawie najlepsi
w poszczegdlnych
kategoriach byli:

Mtodzik, juniorka mtodsza
1. Artur Kuczyriski — KKS Ciechanéw

2. Zuzanna Wasik — KKS Ciechan6w
3. Jakub Ptaszkiewicz - KKS
Ciechanéw

Zak, zaczka, miodziczka

1. Jacek Zytowiecki — Swit Mazowsze
Serce Polski

2. Mikotaj Mroczkowski - Stajnia
Rowerowa Intercars Team

3. Zofia Jakubowska — UKS Kolarz
Nadarzyn

Junior mtodszy, juniorka

1. Antoni Kida - KS Spotem tddz

2. Marek Kapela - Swit Mazowsze
Serce Polski

3. Bartosz Skwarek - Stajnia Rowe-
rowa Intercars Team

Junior, amator open,
masters open, elita panie

1. Maksymilian Radosz — Warszaw-
ski Klub Kolarski

2. Sylwester Matusiak — Niezrzeszo-
ny / Michelin Bloom

3. Mateusz Rochowiak — Kross Staff
Team

Elita panowie, U-23 panowie
1. Michat Podlaski — Mazowsze Serce
Polski Cycling Team

2. Jakub Kaczmarek - Mazowsze
Serce Polski Cycling Team

3. Adam Zuber — Mazowsze Serce
Polski Cycling Team

e -

Ze szczegblowa klasyfikacja
wyscigbw w Mlawie, Ciecha-
nowie i Dhugosiodle mozna sie
zapoznac na stronie interneto-
wej Urzedu Miasta Mlawa.

Organizatorami mlawskich
zawodow byly Urzad Marszal-
kowski Wojewodztwa Mazowie-
ckiego, Klub Kolarski Panorama
Warszawa i Urzad Miasta Mlawa.

W przeprowadzonych zgod-
nie z przepisami Polskiego

Zwiazku Kolarskiego zmaga-
niach w czwartkowe popolu-
dnie i wieczor kolarze Scigali
sie po poltorakilometrowej
trasie ulicami Reymonta,
Zeromskiego, Dluga, Bagno,
Wyspianskiego i Sienkiewicza.

W zaleznosci od kategorii
wiekowej i stopnia zaawan-
sowania, uczestnicy mieli do
pokonania od 5 do 20 okra-
zen. KN 1 UMM




