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B Szczeécie jest umie-
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ksztaltowac. A pierwszym
krokiem jest $wiadome
kierowanie uwagi na to,
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zi$, w niedziele 31

sierpnia, przypada

niedziela handlo-

wa. To oznacza, ze
sklepy sa otwarte, aklienci
mogga bez przeszkdd zro-
bi¢ zakupy.

Przypomnijmy, ze usta-
wa ograniczajaca handel
w niedziele weszla w zycie
1 marca 2018 roku i byla
wprowadzana stopniowo.
0Od 2020 roku zakupy moz-
na robi¢ jedynie w siedem
niedziel wroku: wostatnia
niedziele stycznia, kwietnia,
czerwca i sierpnia, w nie-
dziele poprzedzajaca Wiel-
kanoc oraz wtrzy niedziele
poprzedzajace Boze Naro-
dzenie.

Przepisy przewiduja tak-
ze katalog 32 wyjatkow.
Zakaz handlu nie obowia-
zuje m.in. w placowkach
pocztowych, jesli przycho-
dy z dzialalnosci pocztowej
stanowia co najmniej 40
proc. obrotow sklepu, atak-
ze w cukierniach, lodziar-
niach, kwiaciarniach, na
stacjach paliw, w kioskach
ikawiarniach. Za zlamanie
zakazu groza kary finanso-
we od 1000 do nawet 100
tys. zl, a przy uporczywym
naruszaniu — kara ograni-
czenia wolnoSci.
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W SEJMIE POJAWILA SIE PROPOZYCJA
USTAWY, KTORA ZAKLADA
WPROWADZENIE DWOCH NIEDZIEL
HANDLOWYCH W KAZDYM MIESIACU.

Od 1 lutego 2024 roku
obowiazuje nowelizacja
ustawy, zgodnie zktora 24
grudnia stal sie¢ dniem wol-
nym od pracy dla wszyst-
kich, takze dla zatrud-
nionych w handlu. Dotad
Wigilia byla dniem robo-
czym do godz. 14. Zgodnie
Znowymi przepisami trzy
niedziele poprzedzajace
Wigilie beda handlowe,
przy czym pracownik han-
dlu nie bedzie mog} pra-

cowaé wwiecej niz dwoch
znich.

Pod koniec ubieglego
roku prezydent Andrzej
Duda skierowal ustawe
o wolnej Wigilii do Try-
bunalu Konstytucyjnego
w trybie kontroli nastep-
czej. Zastrzezenia glowy
panstwa dotycza wpro-
wadzenia trzeciej, dodat-
kowej niedzieli pracujacej
w grudniu dla pracowni-

koéw handlu.

Oznacza to, ze kolejne
niedziele handlowe wtym
roku przypadaja 7, 14 i 21
grudnia. Chyba, Ze zmienia
si¢ przepisy.

W Sejmie pojawila sie
propozycja ustawy au-
torstwa Polski 2050, kto-
ra zaklada wprowadzenie
dwoch niedziel handlo-
wych wkazdym miesiacu.

Zgodnie z projektem han-
dlowe mialyby by¢ pierwsza
itrzecia niedziela miesiaca,
co umozliwiloby klientom
robienie zakupow, apracow-
nicy otrzymywaliby podwoj-
ne wynagrodzenie za prace
wtaka niedziele oraz mieliby
zagwarantowany dzien wol-
ny w ciggu szeSciu dni ka-
lendarzowych przed lub po

niedzieli pracujacej. Projekt
budzi jednak duze kontro-
wersje. Krytycznie oceniaja,
go zwiazki zawodowe, atakze
czeS¢ przedstawicieli branzy
handlowej, ktorzy obawiaja
sie, ze zmiany faworyzowa-
lyby dyskonty i duze sieci
kosztem mniejszych sklepow.
Rzad nie zajal jeszcze stano-
wiska wtej sprawie.

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

Numer alarmowy z telefonu
komodrkowego - 112
Pogotowie elektryczne
-991

Pogotowie gazowe — 992
Pogotowie wodociggowe
-236542321

Pogotowie cieptownicze
—-23654 3506

Informacja PKP
—-23674-53-33,
https://www.e-podroznik.pl/
Informacja PKS -23 654 35 56
Post6j TAXI-23 654 3576
Urzad Miasta Mtawa

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

e-mail: info@mlawa.pl,
sekretariat@mlawa.pl
Starostwo Powiatowe
Mtawa, ul. W. Reymonta 6,
tel. 23 654 34 09,

m*NOWY KURIER kl

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

e-mail:
starostwo@powiatmlawski.pl
Sad Rejonowy

Mtawa, ul. W. Reymonta 3,

tel. 23654 89 00,

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. 2365500 31 32

Powiatowy Urzad Pracy
Mtawa, ul. Wyspianskiego 7,
tel. 23654 3918, e-mail:
waml@praca.gov.pl

Prokuratura Rejonowa
Mtawa ul. J. Lelewela 4,
tel. 23 654 3619, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl
Komenda Powiatowa Policji

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z 0.0.
ul. Tracka 7b
10-364 Olsztyn

Mtawa, ul. H. Sienkiewicza ,
tel. 23 654 43 43, e-mail: pra-
sowy.kppmlawa@mazowie-
cka.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. 23654 64 34, e-mail:
strazmiejska@mlawa.pl

Zaktad Wodociggow, Kanali-
zacji i Oczyszczalnia Sciekow
sp.zo.0.

Mtawa, ul. Ptocka 106,

tel. 23654 6070, e-mail: sekre-
tariat@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. 23654 32 35, e-mail:
sekretariat@szpitalmlawa.pl

Miejska Komisja Rozwigzywa-
nia Problemdw Alkoholowych
ul. Padlewskiego 13,

tel.: 23 654 56 38, wew. 412

NZ0Z Osrodek Terapii Uza-
leznien i Wspotuzaleznienia
w Dziatdowie, filia w Mtawie
ul. Lelewela 9,

tel.. 2365528 64

Zespot Interdyscyplinarny ds.
Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie przy Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej
w Mtawie, ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23654 36 34

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

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 zardw-
no z telefondw stacjonarnych,
jak i telefonéw komdrkowych
wszystkich sieci. Dzieki Infolinii
mozna uzyska¢ podstawowe
informacje o prawach cztowie-
ka i kompetencjach PRO. Drogg
ta mozna réwniez dowiedzie¢
sie wszystkiego o prawie
antydyskryminacyjnym. Jesli
sprawa nie jest zwigzana z kom-
petencjami PRO, pracownicy
starajg sie wskaza¢ rozméwcy
instytucje, w ktdrej uzyska
odpowiednig pomoc.

Telefony zaufania dla oséb
w depresiji:

Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depres;ji, tel.
22594 9100 (w kazdg Srode

i czwartek od 17.00 do 19.00).
ITAKA — antydepresyjny tele-
fon zaufania tel. 22 484 88 01
(w poniedziatki i czwartki od
17.00 do 20.00).

Osrodek Interwencji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub
Osrodek Interwencji Kryzysowej,
tel. 22837 5559 (poniedziatek
—pigtek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Os6h
Dorostych w Kryzysie Emo-
cjonalnym, tel.: 116 123 (od
poniedziatku do pigtku od
godz. 14.00-22.00).
Mtodziezowy Telefon Zaufa-
nia, tel. 192 88 lub Bezptatny
telefon zaufania dla dzieci

i mtodziezy, tel. 116 111,
codziennie od 12:00 do 02:00.
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Dla kogo 300+

Swiadczenie z programu
Dobry Start, czyli dofi-
nansowanie do wypraw-
ki szkolnej dla dzieci, to
dodatek w wysokosci 300
zl. Przysluguje na kazde
uczace sie w szkole dzie-
cko wwieku od 7 do 20 lat,
ajesli ma orzeczona niepel-
nosprawnos¢ —do ukoncze-
nia 24 lat. Nie mozna go
dosta¢ na dzieci, ktore ucza
sie w tzw. zerowkach, ani
na studentéw. Wiek liczy
sie rocznikowo, co oznacza,
ze uczniowie ostatnich klas
technikow i licebw oraz
szkol policealnych tez sa
uprawnieni do $wiadcze-
nia, jesli 20. albo 24. rok
zycia ukonczyli przed roz-
poczeciem roku szkolnego.

Rodzice i opiekunowie
mogg otrzymacé to coroczne
wsparcie —bez wzgledu na
dochody i sytuacje zawo-
dowa - na zakup podrecz-
nikow, zeszytow, sprzetow
iwyposazenia niezbednego
do nauki w szkolach pod-
stawowych, liceach, szko-
lach policealnych oraz
innych placowkach edu-
kacyjnych.

ZUS: ZL0Z

WNIOSEK

0 300+

OD1LIPCA DO ZUS WPLYNELO 2,8 MLN
WNIOSKOW O SWIADCZENIE 300+

ZPROGRAMU DOBRY START NAPONAD & —

4 MLN UCZNIOW. ZAKtAD DO TEJ PORY
WYPLACIL t ACZNIE PONAD 1 MLD Zt.
PRZEStANIE WNIOSKU DO 31 SIERPNIA
GWARANTUJE WYPLATE DO KONCA
WRZESNIA.

- Program Dobry Start
cieszy sie duzym zain-
teresowaniem. Do ZUS
trafilo juz 2,8 mln wnio-
skow na ponad 4 mln
uczniow. Wyplaty w ca-
lym kraju przekroczyly
1 mld zt - informuje Ka-
rol Poznanhski, rzecznik
ZUS.

Jak i kiedy ztozy¢ wniosek

ZUS przyjmuje wylacz-
nie wniosek elektroniczny.
Mozna przeslaé go przez
aplikacje mZUS, PUE/
eZUS, bankowos¢ elektro-
niczng lub portal Emp@
tia. Warto sprawdzié, czy
poprawnie podaliSmy PE-
SEL dziecka, nazwe iadres

freepik

szkoly oraz aktualny nu-
mer konta.
Zawiadomienia réwniez
beda przekazywane elektro-
nicznie. Informacja o przy-
znaniu $wiadczenia trafi do
skrzynki odbiorczej na pro-
filu na PUE/eZUS -r6wniez
wtedy, gdy wniosek byt ztozo-
ny przez bankowos¢ elektro-
niczna lub portal Emp@tia.
Na PUE/eZUS znajdzie sie
tez korespondencja (wezwa-
nie do uzupelnienia wniosku

lub zalacznik6w, informacja
o przyznaniu $wiadczenia,
decyzja odmowna).
Ostateczny termin na zlo-
zenie wniosku mija 30 listo-
pada. Po tym czasie bedzie
mozna ubiegaé si¢ 0300+ je-
dynie wtedy, gdy dziecko po-
wyzej 20. roku zycia otrzyma
orzeczenie oniepelnospraw-
noéci po 30 listopada. Wpo-
zostalych przypadkach pra-
wo do $wiadczenia wygasnie.
Swiadczenie wyplacane jest

wylacznie na wskazany ra-
chunek bankowy.

Nowe zasady

dla uchodzcow

Od nowego roku szkol-
nego (2025/2026) obo-
wiazuje zmiana, ktéra do-
tyczy uchodzeow z Ukrainy.
Otrzymaja oni Swiadczenie
dobry start pod warun-
kiem, ze dziecko uczy sie
w szkole, ktéra nalezy do
polskiego systemu o$wiaty.

5MBOT UCZCILA PAMIEC BOHATEROW Il WOJNY SWIATOWEJ

Terytorialsi z potnocnego
Mazowsza uczcili pamiec
zotnierzy walczacych o wol-

ng Polske. W ramach akciji
Zotnierska Pamie¢" odwiedzili
miejsca pamieci, porzgdkowali
groby i zapalali znicze przed

86. rocznicg wybuchu Il wojny
Swiatowej.

Tuz przed 86. rocznicg wybuchu
Il wojny swiatowej, zotnierze 5
Mazowieckiej Brygady Obrony
Terytorialnej wzieli udziat

w ogélnopolskiej akeji ,Zotnier-
ska Pamiec".

Zotnierze 5SMBOT odwiedszili
groby, miejsca stracen, pomniki
i inne symbole pamieci na
terenie pétnocnego Mazowsza
—w swoich Statych Rejonach
Odpowiedzialnosci (SRO).
Porzadkowali mogity, zapalali
znicze i oddawali hotd tym,
ktdrzy poswiecili sie walce

o niepodlegtoscé.

Dziatania zotnierzy SMBOT
objety powiaty: ciechanowski,
mtawski, puttuski, ostrotecki,
ostrowski, wotominski, weg-
rowski i sokotowski—obszary,
w ktdrych slady historii sg
wcigz zywe, a pamiec o boha-
terach stanowi wazny element
lokalnej tozsamosci. To wtasnie
tam, w przestrzeni codziennego
zycia, terytorialsi realizujg
swojg misje - taczac stuzbe woj-
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skowa z troskg o kultywowanie
Swiadectwa patriotyzmu.
Akcja ,Zotnierska Pamied” jest
forma hotdu oddanego bohate-
rom, ktdrzy uczestniczyli w wal-
kach o wolng Polske —zaréwno
tym, ktérzy polegli, jaki tym,
ktdrzy przezyli—w jednym

z najkrwawszych i najtragicz-
niejszych okreséw w historii
naszego kraju. Il wojna $wia-
towa oraz lata powojennych
represji, to czas ogromnych

strat, alei nieztomnego ducha

narodu, ktérego $wiadectwem
$g miejsca pamieci rozsiane po
catym kraju.

W PONIEDZIALEK,

1 WRZESNIA ZOENIERZE
5MBOT WEZMA UDZIAL
W OFICJALNYCH
UROCZYSTOSCIACH
UPAMIETNIAJACYCH
86.ROCZNICE WYBUCHU
Il WOJNY SWIATOWE,
WYSTAWIAJAC

ASYSTY HONOROWE

W CIECHANOWIE

| WYSZKOWIE.

st.kpr. Elzbieta Obrebska
Rzecznik Prasowy 5SMBOT

ZMARL ASP. SZT.
TOMASZ NOWACKI

Asp. szt. Tomasz Nowacki
zmart 28 sierpnia. Mial 47
lat. Pracowal w Komendzie
Powiatowej Policji w Mla-
wie. W Policji stuzyt od 21
lat, ostatnio na stanowi-
sku specjalisty Zespolu
dw. z Przestepczoscia Go-
spodarcza i Korupcja Wy-
dzialu Kryminalnego KPP
w Mlawie.

Komendant Wojewodzki
Policji zs. wRadomiu nad-
insp. Waldemar Wolowiec,
w imieniu kierownictwa
mazowieckiego garnizo-
nu Policji oraz policjan-
tow i pracownikow KWP
zs. w Radomiu oraz Ko-
mendy Powiatowej Policji
w Mlawie, Rodzinie i Bli-
skim zmarlego skladaja
najszczersze kondolencje
oraz wyrazy glebokie-
go wspoélczucia.

REKLAMA

woJT
GMINY RADZANOW

informuje, ze w dniach od 02.09.2025 r. do 29.09.2025 .
na tablicy ogloszen w siedzibie Urzedu Gminy
w Radzanowie wywieszony jest wykaz nieruchomosci,
wchodzacych w skilad zasob6w Gminy Radzandw,
przeznaczonych do sprzedazy.

przetarg
WYCIAG Z 0GLOSZENIA

Wajt Gminy Stupsk

ogtasza Il przetarg ustny nieograniczony
na sprzedaz nieruchomosci pofozonej w Stupsku,
gmina Stupsk, powiat mtawski, woj. mazowieckie.

100250tm1-a-M

Dziatka w MPZP przeznaczona jest na tereny sportu i rekreacii
- 1US.

Dziatka ozn. w ewidencji geodezyjnej nr. 355/26, ob-
rgb Stupsk, o powierzchni 0,1027 ha, zapisana w KW
nr PL1M/00070795/2. Cena wywotawcza wynosi 60 000,00 zt
netto, wadium wynosi 6000,00 zt.

Do osiagnietej w przetargu ceny dolicza sie podatek VAT
w wysokosci 23%.

Przetarg odbedzie sie w dniu 8 pazdziernika 2025 r. o godz.
11.00 w siedzibie Urzedu Gminy Stupsk, w sali konferencyj-
nej (pokéj nr 11). Wadium winno winny zostaé wptacone do
3 pazdziernika 2025 r.

Petng informacje dotyczacq nieruchomosci oraz przetargu
zawiera ogloszenie zamieszczone na tablicy ogtoszen Urzedu
Gminy Stupsk, ul. Sienkiewicza 10, 06-561 Stupsk, stronie
internetowej https://stupsk.pl/ oraz w BIP https://stupsk.bipg-
mina.pl/.

Szczegotowe informacje mozna uzyska¢ w Urzedzie Gminy
Stupsk, ul. Sienkiewicza 10 — pokoj nr 4, tel. (23) 653 12 54
wew. 203, w godzinach pracy Urzedu.

101250tm1-a-M
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KOBIETY PO
PIECDZIESIATCE
NIE CHCA
BYLEJAKOSCI

SA KOBIETY, KTORE PO PIECDZIESIATCE BUDZA SIE
Z POCZUCIEM, ZE COS IM SIE WYMKNELO. ZAMIENILY
CZULOSC NA CISZE, ROZMOWE NA LOGISTYKE, BLISKOSC
—NA FUNKCJONOWANIE. O TYM, DLACZEGO KOBIETY
ROZWODZA SIE PO PIECDZIESIATCE, ROZMAWIAMY Z MAGDA
CZUBAN, PSYCHOTERAPEUTKA, KTORA NA INSTAGRAMIE
PROWADZI PROFIL DLA KOBIET ,SZTUKA.STARZENIA”.

— ,Dlaczego kobiety po
piecdziesigtce odchodzg
od mezdéw, ktoérzy nic zte-
go im nie zrohili?" — takie
pytanie zadatas na swoim
profilu na Instagramie
i posypaty sie komentarze.
— Ten post tuz po pub-
likacji osiagnal milion
wysSwietlen, a komentarzy
pojawilo sie niemal tysiac.
Nie udalo mi sie odpowie-
dzie¢ na wszystkie. Rozgo-
rzala naprawde goraca dys-
kusja, bo ludzie wymieniali
si¢ swoimi opiniami na ten
temat. M9j post zapisalo
ponad 6,2 tys. osdb. Trzeba
tez uwzglednié tych, ktorzy
zapisali post, ale udostep-
nili go dalej - na swoich
profilach. To pokazalo, jak
bardzo jest to wazny temat.
Mam tego pelna $wiado-
moS¢.
— Ten post byt adresowa-
ny do kobiet, wiec odezwa-
to sie mndéstwo mezczyzn,
ktérzy poczuli sie urazeni?
— To byl post skierowany
do kobiet. Jako psycholoz-
ka rowniez pracuje z mez-
czyznami, wiec wiem, ze to
problem, ktéry mozna po-
kazac takze zich perspek-
tywy. W tym przypadku
chcialam jednak opisa¢, co
czuja kobiety - bez ocenia-
nia, czy to dobrze, czy Zle.
Po prostu przedstawilam
pewne zjawisko.
— Napisatas tez takie
zdanie: , Tyle odston, tyle
komentarzy, ale wcigz
milczymy”. S kobiety,

ktoére po piecdziesigtce

budzg sie z poczuciem,

ze co$ im umkneto, ze sg

w zwigzkach, w ktérych

nie ma przemocy, krzyku.

Uswiadamiajg sobie, ze

przez cate lata byty dziel-

ne, ogarniajgce, wspiera-
jace. A teraz siedzg przy
kuchennym stole i nie
wiedza, jak doszto do tego,

Ze sa w zwiazku, a czujg

sie kompletnie same.

Wokaét nich jest pustka.

— Zeby bylo jasne: mez-
czyzni tez tak sie czuja. Ale
ja nie skupilam sie tutaj na
nich, poniewaz moj profil
kieruje do kobiet - glow-
nie tych, ktére maja okolo
50 lat. To byt m6j wybor.
Nie twierdze, ze po piec-
dziesiatce takie sytuacje
zdarzaja sie czeSciej niz
po czterdziestce. Opisa-
lam historie kobiety piec-
dziesiecioletniej rowniez
dlatego, ze sama jestem
w tym wieku. Na moim
profilu nie opieram sie na
statystykach. Chce raczej
zwrécié uwage na to, ze
spoleczenstwo, w ktérym
zyjemy, zaczelo pewne
rzeczy oswajac. Przed laty
panowalo przekonanie, ze
po piecdziesiatce zycie sie
konczy. Kobiety mowily:
~Wszystko, co najlepsze,
juz przezytam”. Ich rola
sprowadzala si¢ do opieki
nad wnukami, a wszyscy
czekali tylko na ich przej-
Scie na emeryture. Chce
odczarowac ten wiek.

— Zmienito sie tez nasze

podejscie do zwigzkéw?

— Tak. Kiedy$ stereo
typ brzmial: ,Nie bije,
nie pije - po co co$ zmie-
niaé¢?”. Wazniejsze byly
pozory udanego zwiazku:
niedzielne obiady, wsp6l-
ne imieniny u cioci Kry-
si. Kiedy jednak kobieta
po piecdziesiatce chce
sie rozwie$é¢, mimo ze
wjej malzenstwie nie ma
przemocy, ale jest pustka,
nadal nie spotyka sie to
ze spoleczng akceptacja.
Kobieta po trzydziestce
uslyszy: ,Cale zycie przed
toba”. A pietdziesieciolet-
nia? ,Zwariowala”, ,prze-
chodzi kryzys wieku $red-
niego”.

— Ajesli nie ma odwagi, by

odejsé?

— Moze dlatego wiele
os6b tkwi w zwigzkach,
ktore nie sa satysfakcjo-
nujace, bo czuja presje
spoleczna. Dzieci sa juz
dorosle, amimo to trudno
jest sie zdecydowac na roz-
stanie. Wyobraz sobie, ze
piecdziesieciolatkowie mo-
wig swojemu doroslemu
dziecku, ze sie rozchodza.
Co moga uslysze¢? ,,Osza-
leliScie na staro$é? W tym
wieku?!” Kobiety, ktore do
mnie przychodza, opowia-
daja otakich wla$nie reak-
cjach. One sie powtarzaja.

— Zdarza sie, ze nawet

w bliskim otoczeniu taka

decyzja budzi zdziwienie.

Przeciez sie nie ktdciliscie,

wygladaliscie naidealne

matzenstwo.

— To prawdziwa histo-
ria kobiety, z ktora praco-
walam. Nie zadna fikcja.
Kobiety siedza w domu,
na kanapie, izastanawiaja
sie, co maja zrobié, bo sa
nieszczeSliwe. Wiedza, ze
spoleczenstwo nie zaak-
ceptuje ich wyboru. Nikt
im nie przyzna racji, nikt
nie bedzie wspieral.

—Cojeszcze jest charak-

terystyczne dla takich

zwigzkow?

— Najczesciej sa to rela-
cje, w ktorych partnerzy
przestaja by¢ dla siebie
ciekawi. Znika zachwyt
nad druga osoba. Znamy
wszystkie nawyki partne-
ra: ze lubi herbate zdwie-
ma lyzeczkami cukru, ze
preferuje ten czy inny ko-
lor. Kobiety zauwazaja, ze
wiele rzeczy robia ,na ze-
wnatrz”, dla innych - wy-
gladaja, uSmiechaja sie,
pokazuja wspolnote. Ale
w domu, przy partnerze,
nie chce im sie juz starac,
nie chce sie ubra¢. Tracimy
zainteresowanie wspolna
codzienno$cia, pasjami.
Coraz czeSciej dopada nas
poczucie, ze jesteSmy ra-
zem, ale osobno. Mijamy

sie¢ - w drzwiach, w pla-
nach, w emocjach. Oczy-
wiscie nie zawsze tak jest
inie dotyczy to wylacznie
kobiet. Na moim Insta-
gramie mowie o kobietach,
ale w gabinecie slysze po-
dobne historie réwniez
od mezczyzn.

— Moze to efekt wielu

przemilczanych stow,

zaniechan, zamiatania
probleméw pod dywan?

— Nie potrafimy ze soba
rozmawiac. Zamiast mo-
wi¢ o emocjach, oskarza-
my sie: ,bo ty jeste$ taki/
taka”, ,bo ty zawsze, bo ty
nigdy”. Wezmy przyklad:
mezczyzna chee uprawiaé
seks, apartnerka mowi, ze
nie dzi$, bo boli ja glowa.
Aboli ja, bo rano byl dla
niej niemily. On juz o tym
nie pamieta, ona - tak.
Mowi sie, ze gra wstepna
zaczyna sie¢ rano, po prze-
budzeniu. To prawda. Bli-
skos¢ to skomplikowany
temat, ale zaczyna sie od
pozornie malych rzeczy.

— Zdarza sie, ze kobiety

jeszcze prébuja ratowac

relacje, idg na terapie.

Mezczyzna nie péjdzie, bo

»t0 nie on ma problem”.

— Dokladnie. Padaja tez
stowa: ,Jesli jeste$ nienor-

=

Magda Czuban, psychoterapeutka, ktéra na Instagramie prowadzi profil dla kobiet , Sztuka.starzenia”

malna, to idZ sama”. Wciaz
pokutuje stereotyp - szcze-
goblnie wpokoleniu dzisiej-
szych piectdziesieciolatkow
-ze pomoc psychologiczna
to co$ wstydliwego, ze psy-
cholog to kto$ od ,z6ttych
papieréw”. Jak wiec taki
piec¢dziesieciolatek ma
poj$¢ na terapie, skoro
uwaza, ze nie jest chory
psychicznie? Wtym wieku
wiele 0s6b weigz nie oswo-
ilo tematu psychoterapii.
Widze to w gabinecie. Na
szczeScie w mlodszych
pokoleniach to sie zmie-
nia - 20- i 30-latkowie
traktuja terapie jako na-
rzedzie, co$ naturalnego,
anie wstydliwego.

— Znalaztam takie zdanie

na jednym z profili:

»Zamiast bylejakosci wole

samotnosc”.

— To wazne rozroznie-
nie: bycie samotnym a by-
cie samg. Ta kobieta byla
samotna w zwigzku. A to
najgorszy rodzaj samotnosci
-kiedy zyjesz zkims, ale nie
mozesz dzieli¢ znim emocji,
codziennoéci. Tymczasem
bycie sama, ale nie samot-
na - to $wiadomy wybor,
ktory moze dawaé spokdj,
wolnos¢ isatysfakcje.

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz
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Zrealizowane inwestycje

i remonty

Podczas wizyt, podczas
ktorych przedstawicielom
wladz miasta towarzyszy-
li dyrektorzy poszczegol-
nych jednostek, mozna
bylo zapozna¢ sie z efek-
tami wielu przedsiewziec,
ktore znaczaco poprawily
infrastrukture o$wiatowa
Mlawy. W ostatnim czasie
w poszezegodlnych placow-
kach zrealizowano naste-
pujace prace:

Szkota Podstawowa nr 1

(ZPOnr1)

W ,Jedynce” w czasie
wakacji miedzy innymi
od$wiezono wnetrza oraz
poprawiono infrastruk-
ture sportows i sanitarna.
Wykonano malowanie
szatni, sali gimnastycznej
oraz przyleglego korytarza.
Poddano réwniez cyklino-
waniu parkiet w sali gim-
nastycznej, a na terenie
zewnetrznym naprawiono
ogrodzenie. Dodatkowo,
we wszystkich lazienkach,
zamontowano lacznie 12
suszarek do rak dla wszyst-
kich dzieci iuczniow. Koszt
prac wyniost 145 000 zl.

Szkota Podstawowa nr 4

(ZPOnr2)

Placowka zostala grun-
townie zmodernizowana
pod wzgledem bezpie-
czehstwa i estetyki. Na
pierwszym pietrze skuto
stara, posadzke i polozono
nowa homogeniczng wy-
kladzine PCV. Wymienio-
no roéwniez okna w malej
sali gimnastycznej, atakze
zamontowano nowe drzwi
wwejsciu glownym, wkla-
sopracowniach, WC chlop-
cow, gabinecie psychologa
oraz w portierni. Sale zy-
skaly nowe os$wietlenie,
a uczniowie otrzymali
lacznie 10 nowych suszarek
do rak wlazienkach zloka-
lizowanych na poszczeg6l-
nych pietrach. Koszt prac
wyniost 137 866 zl.

Szkota Podstawowa nr 7

(ZPOnr 3)

W kolejnej placowcee
przeprowadzono przede
wszystkim prace moder-
nizacyjne instalacji i sal
dydaktycznych. Wymienio-
no instalacje wodociagowa,
dokonano gruntownego
remontu klasopracow-
ni, a takze zamontowano
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nowe aluminiowe drzwi
do lazienek uczniowskich.
W tych ostatnich pojawily
sie rowniez suszarki do rak
dla dzieci. Koszt prac wy-
ni6st 163 000 zt.

Szkota Podstawowa nr 2

~sDwdjka”, zostala wzbo-
gacona o nowe elementy
infrastruktury zewnetrz-
nej. Wyremontowano
ogrodzenie przy nowo
wybudowanym boisku,
atakze wykonano chodniki
prowadzace od malej sali
gimnastycznej do biezni
oraz przy skoczni w dal.
Zmodernizowano takze
schody wejsciowe, dzieki
czemu zyskaly one nowszy

o

ibardziej reprezentacyjny
wyglad. Podobnie jak po-
zostale placowki, Szkola
Podstawowa nr 2 rowniez
zostala doposazona w su-
szarki do rak w lazien-
kach. Koszt prac wyniosl
116 500 zl.

Szkota Podstawowa nr 3

W placowcee przeprowa-
dzono prace remontowe,
ktore mialy na celu popra-
we warunkow nauki i co-
dziennego funkcjonowania.
Najwigksze zmiany objely
przede wszystkim trzy klasy
dydaktyczne, czyli miejsca,
gdzie dzieci spedzaja znacz-
na cze$S¢ dnia. Podniesiono
tym samym ich standard

estetyczny i techniczny,
zapewniajac uczniom ina-
uczycielom bardziej kom-
fortowe 1 sprzyjajace wa-
runki pracy. Dodatkowo,
wtrosce ohigiene iwygode,
w budynku zamontowano
cztery nowe suszarki do
rak. Laczny koszt prac wy-
ni6st 20 000 zL

Szkota Podstawowa nr 6

W ,Szbstece” roéwniez
zrealizowano szereg prac
modernizacyjnych, dzie-
ki ktorym szkola stala sie
jeszcze bardziej nowoczes-
na iprzyjazna dla uczniow.
Zadbano miedzy innymi
o wyglad budynku, jak
i o komfort codziennego
korzystania z réznych po-
mieszczen. Wymieniono
stolarke okienna, wyre-
montowano ogrodzenie
od strony ul. Zolnierzy 80
P.P., a takze wymieniono
rynny. Od$wiezono row-
niez lazienki na pierw-
szym i drugim pietrach
- nowe kolory sprawiaja,
ze wygladaja schludnie
i przyjemne. Codzienne
zycie szkolne ulatwia teraz
uczniom nowe urzadzenia
—az 7 nowoczesnych susza-
rek do rak, dzieki ktorym
korzystanie z lazienek be-
dzie szybsze i wygodniej-
sze. Laczny koszt prac na
terenie ,Szo6stki” wyniost
103 900 zk.

W gotowosci na nowy rok

szkolny 2025/2026

Laczny koszt zrealizowa-
nych w okresie wakacyj-
nym prac remontowych
i modernizacyjnych wy-
nioést 686 266 zl. Opisa-
ne w artykule dzialania
$wiadcza o konsekwentne;j
polityce wladz miasta,
nastawionej na tworze-
nie jak najlepszych wa-
runkow edukacyjnych
i wychowawczych. Kazda
ze szkol zyskala istotne
udogodnienia - od od-
$wiezonych sal lekcyjnych
inowej stolarki okiennej,
przez wyremontowane la-
zienki iklasopracownie, az
po zmodernizowane ogro-
dzenia i chodniki zwiek-
szajace bezpieczenstwo na
terenie szkol. OczywiScie
nie zapomniano réwniez
o najmltodszych milusin-
skich - we wszystkich
miejskich przedszkolach
i oddzialach przedszkol-
nych réwniez wykonano

D| A
OSW
GOT
NC

MEAWSK
COW
AT
OWE
WY ROK

-
<
UWE

NA

S/KOLNY

W UBIEGLYM TYGODNIU BURMISTRZ
PIOTR JANKOWSKIWRAZ Z ZASTEPCA
MARIUSZEM SZCZECHOWICZEM ORAZ

PRZEDSTAWICIELAMI RADY MIASTA

MEAWA WYBRALI SIE DO PLACOWEK
OSWIATOWYCH, KTORYCH ORGANEM

PROWADZACYM JEST MIASTO
MEAWA, BY SPRAWDZIC STAN ICH

PRZYGOTOWANIA DO NOWEGO ROKU

SZKOLNEGO ORAZ ZWERYFIKOWAC

REALIZACJE PRAC REMONTOWYCH
| MODERNIZACYJNYCH WYKONANYCH

W OKRESIE WAKACYJNYM. JAK
ZGODNIE OCENILI, SZKOLY SA GOTOWE
DO ROZPOCZECIA PRACY W NOWYM
SEZONIE NAUKI.

niezbedne prace remon-
towe oraz odSwiezono
ich wyglad dla wiekszego
bezpieczenstwa i komfor-
tu dzieci.

Takie inwestycje maja
ogromne znaczenie nie tyl-
ko zpunktu widzenia este-
tyki. Nowoczesne, czyste
iodpowiednio wyposazone
sale sprzyjaja koncentracji
iogolnemu dobremu samo-
poczuciu dzieci. Posadzki
z plytek i wykladziny PCV,
czy tez wyremontowane
sale gimnastyczne wspie-
raja aktywno$¢ fizyczna
oraz zdrowy rozwdj dzieci
i mlodziezy. Z kolei insta-
lacja nowoczesnych su-
szarek do rak w szkolach
to krok w strone poprawy
higieny i bezpieczenstwa
sanitarnego. Nie mozna
zapomina¢, ze najmlodsi

uczniowie — ktorzy dopiero
r0ZpOCZynaja Swoja, przygo-
de zedukacja — wnajwiek-
szym stopniu odczuwaja
jako$¢ warunkow, wjakich
spedzaja wiekszo$§¢ dnia.
Estetyczne i bezpieczne
przestrzenie pomoga wbu-
dowaniu pozytywnych re-
lacji ze szkola iz pewnos-
cig zacheca do aktywnego
uczestniczenia wzajeciach.
Dzigki przeprowadzonym
inwestycjom mlawskie
szkoly sa dzi$ lepiej przygo-
towane na wyzwania nowe-
go roku szkolnego. Wladze
miasta, podejmujac tego
rodzaju dzialania, poka-
zuja, ze edukacja i dobro
najmlodszych pozostaja
priorytetem wplanowaniu
irealizacji lokalnej polity-
ki edukacyjne;j.

Zuzanna Debinska / WP
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DZIALANIA RATOWNICZE NA WKRZE ZAKONCZONE.
STAROSTA DZIEKUJE

Zakonczyty sie intensywne
dziatania ratownicze majace
na celu ustabilizowanie sytu-
acji narzece Wkra. Po ponad
tygodniu intensywnej akgji
ratunkowej i skoordynowa-
nych wysitkach wielu stuzb,
sytuacja ulegta znaczacej
poprawie. Dzieki zastoso-
waniu aeratoréw udato sie
skutecznie napowietrzy¢
wode. W rezultacie, nie tylko
ocalono zycie ryb, ale réwniez
udato sie zazegnaé powazne
zagrozenie ekologiczne.
Starosta Mtawski Witold
Okumski bardzo dziekuje za
owocng wspotprace, liczne
spotkania i posiedzenia szta-
bow kryzysowych, na ktérych
podejmowane byty kluczowe
decyzje. W szczegdlnosci
dziekuje za wielogodzinne,
wyczerpujgce dziatania stuzb
mundurowych i 0séb, ktdrych
zaangazowanie miato bezpo-
Sredni wptyw na ostateczny
sukces akcji.

W sposdh szczegolny Sta-
rosta sktada podziekowania
wszystkim druhnom i dru-
hom Ochotniczych Strazy
Pozarnych z terenu powiatu
mtawskiego, ktére byty zaan-
gazowane w akcje ratownicza:
OSP Dabrowa, OSP Kowa-
lewko, OSP Niedzhorz, OSP
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w Czarnocinie, OSP w Mdze-
wie, OSP w Strzegowie, OSP
w Unierzyzu, OSP Radzandw,
OSP Gradzanowo - Wtoscian-
skie, OSP Zgliczyn Glinki, OSP
Wrablewo, OSP Szrensk oraz
strazakom z Komendy Po-
wiatowej Panstwowej Strazy
Pozarnej w Mtawie.
Codziennie dziatania ratow-
nicze stuzb mundurowych
byty kluczowe w procesie
ratowania Srodowiska. Dzieki
determinacji i gotowosci do
dziatania naszych strazakow
mozliwe byto skuteczne
rozwigzanie kryzysu.
Rowniez szczegdlne podzie-
kowania Starosta Mtawski
kieruje do:

- Wéjtéw gmin Strzegowo

i Radzandw — Pana Damia-
na Sobieckiego oraz Pana
Przemystawa Pakuszewskie-
go wraz z pracownikami. To
oni przyjeli na siebie gtéwny
ciezar odpowiedzialnosci

i poswiecili wiele trudu, by
zorganizowac sprawne, szyb-
kie i jak sie okazato skuteczne
dziatania.
- Wojewody Mazowieckiego
Pana Mariusza Rafata Fran-
kowskiego oraz Pana Janusza
Szymanczyka - Kierownika
Delegatury w Ciechanowie
Mazowieckiego Urzedu Woje-
wadzkiego w Warszawie
- Przedstawicieli Wod
Polskich i Polskiego Zwigzku
Wedkarskiego,
- Przedstawicieli Wojewddz-
kiego Inspektoratu Ochrony
Srodowiska oraz Pafistwowej
Inspekcji Sanitarnej
Starosta Mtawski serdecznie
dziekuje swoim pracownikom
z Powiatowego Centrum
Zarzadzania Kryzysowego,
ktérych zaangazowanie
i profesjonalizm byty funda-
mentem skutecznej realizacji
dziatan ratowniczych.

Mateusz Przybyszewski

BEZPIECZNE GRZYBOBRANIE

Rozpoczat sie sezon grzybowy,
awraz z nim wielu mitosnikéw
tej tradycji wybiera sie do lasow.
Grzybobranie to nie tylko okazja
do zbierania daréw natury, ale
takze forma relaksu i kontak-
tuz przyroda. Warto jednak
pamietag, ze las, choc piekny

i peten uroku, moze by¢ rowniez
niebezpieczny. Zagubienie sie

w gestwinie drzew to sytuacja,
ktdra moze przydarzyc¢ sie kazde-
mu, szczegolnie w nieznanym
terenie. Apelujemy o rozwage

i przypominamy o zasadach,
ktére mogg uchroni¢ nas przed
nieprzyjemnymi konsekwen-
cjami.

uchroni¢ nas przed nieprzyjem-
nymi konsekwencjami.
Planujac wyjscie do lasu,
zawsze poinformujmy bliskich
o kierunku, w ktérym sie
udajemy oraz o przewidywanej
godzinie powrotu. Wspétczesne
technologie dajg nam wiele
narzedzi, ktére mogg znaczaco
zwiekszyc¢ bezpieczenstwo.
Warto korzystac z aplikacji na
telefonie komdrkowym, ktére
pozwalajg 0znaczy¢ na mapie
tzw. ,pinezke" w miejscu, gdzie
zaparkowalismy samochdd lub
skad rozpoczelismy wedréwke.
Dzieki temu, gdy zgubimy orien-
tacje w terenie, tatwo odnajdzie-
my droge powrotng. Rdwniez

réznego rodzaju aplikacje nawi-
gacyjne oraz proste krokomierze
z funkcjq zapisu trasy moga
okazac sie nieoceniong pomoca.
Pamietajmy jednak, by przed
wyjsciem do lasu natadowac
telefoni, jesli to mozliwe, zabrac¢
ze sobg powerbank.

Nie wybierajmy sie na grzybobra-
nie samotnie —wspolne wyjscie
nie tylko zwieksza bezpieczen-
stwo, ale takze sprawia, ze
wyprawa staje sie przyjemniej-
sza. Podczas spaceru zwracajmy
uwage na charakterystyczne
elementy krajobrazu, np. drogi
lesne, linie energetyczne, ambo-
ny mysliwskie czy wieze wido-
kowe. Mogg one postuzyc jako
punkty orientacyjne, utatwiajgce
odnalezienie wtasciwego kierun-
ku. Stréj dostosujmy do pogody,
anajlepiej wybierajmy odziez

w intensywnych, widocznych
zdaleka kolorach.

Jesli mimo wszystko dojdzie

do sytuacji, w ktdrej stracimy

orientacje w terenie, najwazniej-
sze jest zachowanie spokoju. Nie
nalezy btgkac sie bez celu, lecz
starac sie poruszaé w jednym
kierunku. W pierwszej kolej-
nosci warto skontaktowac sie
zrodzing lub wezwac pomoac,
dzwonigc pod numer alarmowy
112. W nowoczesnych telefo-
nach istnieje takze mozliwo$¢
szybkiego udostepniania swojej
lokalizacji, co znaczaco utatwia
dziatania ratownicze.
Przypominamy, ze bezpieczen-
stwo powinno by¢ priorytetem
kazdego, kto wyhiera sie do

lasu. Grzybobranie to wspaniata
tradycjaidoskonata forma
odpoczynku, jednak tylko wtedy,
gdy towarzyszy jej rozsadek i od-
powiedzialne zachowanie. Dzieki
prostym $rodkom ostroznosci
oraz wykorzystaniu nowoczes-
nych narzedzi technicznych mo-
zemy sprawic, ze kazda wyprawa
nagrzyby zakonczy sie szczesli-
wym powrotem do domu.

»PEDZIL" ULICAMI MLAWY Z PREDKOSCIA 120 KM/H

Patrol grupy SPEED, petnigcy
stuzbe na terenie Mtawy,
zatrzymat kierujgcego audi,
ktéry jechat ul. Kopernika

z predkoscig 120 km/h. Za
kierownicg siedziat 19-latek,
mieszkaniec pow. mtawskiego.
Jazda z takg predkoscig w te-
renie zabudowanym, to nie
tylko powazne wykroczenie
drogowe ale przede wszystkim
brak wyobrazni, odpowiedzial-
nosciirozsadku za kierownica.
19-letni kierowca audi zostat

ukarany mandatem w wysoko-
$ci 2000 zt oraz 14 punktami
karnymi. Policjanci odebrali
kierujgcemu prawo jazdy

w 4 kategoriach.

Tego samego dnia prawo jaz-
dy stracit takze inny pirat dro-
gowy. Kierujgcy audi 68-letni
obywatel Niemiec, jechat

ul. Sienkiewicza w Stupsku

z predkoscig 104 km/h. Zostat
ukarany mandatem w wyso-
kos$ci 1500 zt oraz 13 punktami
karnymi.

Dzien wczesniej (23.08),
patrol SPEED, petnigcy
stuzbe na terenie Rzegnowa,
zatrzymat kierujgcego isuzu,
ktory w terenie zabudowanym
jechat z predkoscig 101 km/h.
47-letni mieszkaniec pow.
sierpeckiego zostat ukarany
mandatem w wysokosci 1500
zt oraz 13 punktami karnymi.
Stracit prawo jazdy na okres 3
miesiecy.

Policjanci apelujg o przestrze-
ganie ograniczen predkosci.

Nadmierna predkosé to jedna
z gtéwnych przyczyn tragicz-
nych wypadkdw drogowych.
Kazde przekroczenie dozwolo-
nej predkosci to $wiadome
zwiekszanie ryzyka. Miejsca
kontroli predkosci nie sg
wybierane przypadkowo.
Funkcjonariusze analizujg
lokalne zagrozenia oraz korzy-
stajg ze zgtoszen uzytkowni-
kéw Krajowej Mapy Zagrozen
Bezpieczenstwa.

asp.szt. Anna Pawtowska

KPP w Mtawie

UKRADLI PALIWO,

DO OPLA ZAMONTOWALI SKRADZIONE TABLICE REJESTRACYJNE

Wydziat Kryminalny mtaw-
skiej komendy Policji prowa-
dzi postepowanie, dotyczace
przestepstwa kradziezy tablic
rejestracyjnych z volkswage-
na, zaparkowanego na terenie
Mtawy. Sprawcy, postugujac
sie tymi tablicami, ukradli

paliwo. Do zdarzenia doszto 5
sierpnia. Jak wynika z usta-
len, sprawcy zamontowali
skradzione tablice do Opla
Signum combi koloru srebrne-
go. Nastepnie, na jednej ze
stacji paliw w poblizu Mtawy,
ukradli paliwo. Jednego ze

=
=
=
=
=
a
a
3

sprawcOw zarejestrowaty
kamery. To pasazer opla,
krepy mezczyzna widoczny na
nagraniu.

Jakosé nagrania jest niestety
staba. Pomimo tego, kto$
moze rozpozna mezczyzne
lub mainformacje, ktdre

mogtyhy sie okaza¢ pomocne
w ustaleniu jego tozsamosci.
Prosimy o kontakt w tej spra-
wie z mtawska Policjg, tel. 47
7036200 lub 47703 62 08.
Informacje mozna przekazaé
anonimowo.

asp.szt. Anna Pawtowska
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ako powdd tej de-
cyzji rzad wskazu-
je ogromne koszty
i ryzyko naduzyé.
Icho¢ Ministerstwo Rodzi-
ny, Pracy iPolityki Spolecz-
nej przygotowalo projekt
ustawy, to zmiany zostaly
wstrzymane juz na etapie
Komitetu Ekonomiczne-
go Rady Ministrow, awiec
jeszcze przed przekaza-
niem projektu na posie-
dzenie rzadu. Niestety —to
takze rezygnacja zrealizacji
obietnicy wyborczej Do-
nalda Tuska. Bo przeciez
propozycja, aby to ZUS
od razu finansowal choro-
bowe, byla jednym z tzw.
,100 konkretow na pierw-
sze 100 dni rzadu” przed-
stawionych przez Koalicje
Obywatelska.

Koszty, koszty...

Wedlug wyliczeh prze-
jecie wyplaty zasilku od
pierwszego dnia L4 przez
ZUS oznaczaloby dla bu-
dzetu dodatkowe wydatki
rzedu 13-14 mld z} rocznie.
Jak podkreslil Sebastian
Gajewski, wiceminister
rodziny, pracy i polityki
spolecznej, takie obciaze-
nie musialoby by¢ pokryte
z funduszu chorobowego,
ktory itak jest deficytowy.
Wskazal takze, ze kwo-
ta ta jest poréwnywalna
zkosztami wdrozenia renty
wdowiej w docelowej wy-
sokosci 25 proc. Tymcza-
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OD PRACODAWCY

JESZCZE W UBIEGLYM ROKU RADA MINISTROW
DEBATOWALA O ZMIANACH, ANAWET OBSZERNEJ
REFORMIE W KWESTII NASZYCH ZWOLNIEN LEKARSKICH,
DO DZIS POPULARNIE NAZYWANYCH L4. ZASILEK JUZ 0D
PIERWSZEGO DNIA NIEOBECNOSCI MIAL PO ZMIANACH
PLACIC ZUS, A NIE PRACODAWCA — TO BY£O GLOWNE
ZALOZENIE. TYMCZASEM W OSTATNICH DNIACH RZAD
WYDAJE SIE WYCOFYWAC Z PLANOWANEJ REFORMY.

sem w przeciwienstwie do
nadwyzkowych funduszy
rentowego iwypadkowego
w funduszu chorobowym
jest deficyt.

I naduzycia

Jako drugi powdd rezyg-
nacji z reformy rzadzacy
wskazuja obawy przed
naduzyciami. Gdyby re-
forma weszla w zycie, za-
istnialoby bowiem ryzyko,
ze niektorzy pracodawcy
mogliby namawia¢ pra-
cownikow do korzystania
ze zwolnien w sytuacjach
trudnej kondycji firmy
czy mniejszej liczby zamoé-

wien, przerzucajac koszty
na ZUS. Minister Gajew-
ski uwaza, ze wprawdzie
takie zachowania nie by-
lyby masowe, ale naleza-
loby je wzia¢ pod uwage.
A to z kolei wymagaloby
znacznie wiekszej kontro-
1li zwolnien lekarskich, co
przy obecnie 40 proc. nie-
obsadzonych etatéw wZUS
stanowi spory problem.

Jak to robig inni?

Generalnie w Unii Eu-
ropejskiej wynagrodzenie
chorobowe wyplacane
jest przez pracodawce lub
zkrajowego funduszu ube-

zpieczen spolecznych, a za
$wiadczenia odpowiada
kraj, w ktorym pracownik
jest ubezpieczony, anie kraj
zamieszkania lub pobytu.
Systemy roznia, sie znacz-
nie wzaleznoS$ci od danego
panstwa iobejmuja kryte-
ria kwalifikowalnosci, czas
trwania oraz procent zaste-
powanego wynagrodzenia,
ktéry moze wynosié od 25
proc. do 100 proc. W nie-
ktorych krajach, na przy-
klad w Wielkiej Brytanii
i Holandii, pracodawcy sa
zobowigzani do zapewnie-
nia zasitku chorobowego
przez krotki okres na pod-

Freepik

stawie polityki firmy lub
ukladéw zbiorowych pracy.
Wigkszosé krajow UE opie-
ra si¢ na autonomicznych
systemach zabezpieczenia
spolecznego w zakresie
wyplacania zasitku choro-
bowego, asrodki te zastepu-
ja utracone wynagrodzenie
z powodu choroby. Sa tez
jednak systemy hybrydowe:
polaczenie ubezpieczenia
pracodawcy iubezpieczenia
spolecznego, gdzie praco-
dawca moze pokry¢ koszty
przez poczatkowy okres,
anastepnie fundusz socjal-
ny przejmuje kontrole.

Z rzadowych analiz wy-
nika, ze sposrod innych
panstw Unii Europejskiej
jedynie Cypr finansuje
chorobowe od pierwszego
dnia wylacznie z systemu
ubezpieczen spolecznych.
W pozostalych krajach
pracodawcy wciaz ponosza,
cze$¢ kosztow, choé, ow-
szem, wroznym zakresie.

Ale niektorzy politycy
Koalicji Obywatelskiej
przyznaja tez, ze obawiaja
sie negatywnych konse-
kwencji wizerunkowych
zwigzanych z niewdroze-
niem tej obietnicy. Nato-
miast przedstawiciele in-
nych ugrupowan koalicji
rzadzacej odcinaja sie od
tej obietnicy, twierdzac, ze
»,100 konkretow” bylo zo-
bowigzaniem jednej partii,
anie calego gabinetu.

Jednak minister Seba-
stian Gajewski nie odbie-
ra nadziei: temat platno$ci
za L4 moze wrocic¢ wprzy-
szlo$ci. Wymaga — tylko
iaz — analizy finansowej
i stabilniejszej sytuacji
w funduszu chorobowym.
Minister zapewnia tez, ze
rzad nie planuje podniesie-
nia skladki chorobowej, by
pokry¢ koszty reformy. Na
razie priorytetem resortu
pozostaje reforma orzecz-

nictwa lekarskiego.  mmb

BON CIEPLOWNICZY 2025: KTO GO DOSTANIE?

Rzad zapowiedziat nowe doptaty do ogrzewania dla gospodarstw domowych korzystajgcych z ciepta systemowego. Wsparcie ma siegng¢ nawet 3,5 tys. zt rocznie i bedzie
zalezec od dochodu oraz realnej ceny ciepta w danej sieci. Wnioski planowano przyjmowac w gminach i online. Oto najwazniejsze zasady programu.
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Dla kogo bon cieptowniczy

Bon trafi do gospo-
darstw domowych
ogrzewanych cieplem
sieciowym, jesli cena za
gigadzul (GJ) przekro-
czy 170 zi. Obowigzuja
kryteria dochodowe: do
3 272,69 zI miesiecznie
dla gospodarstwa jed-
noosobowego oraz do 2
454,52 z} na osobe w go-
spodarstwie wieloosobo-
wym. Przewidziano zasa-
de ,zlotowka za zlotowke”
-po przekroczeniu progu
doplata jest pomniejsza-
na o kwote nadwyzki (wy-
platy ponizej 20 zl nie
beda realizowane).

Ile wyniesie doptata

Wysokos$¢ bonu ma by¢
powiazana z lokalna cena
ciepla po 1lipca 2025 r.:

-1 000 zl rocznie przy
cenie 170-200 zl/GJ,

- 2 000 z} rocznie przy
200-230 z}/GJ,

- 3 500 zl rocznie powy-
zej 230 zt/GJ.

Koszt programu rzad
szacuje na ok. 900 mln z}
whoryzoncie 18 miesiecy.

Gdzie i jak ztozy¢ wniosek

Whnioski przewidziano
do zlozenia w urzedzie
gminy/miasta lub elektro-
nicznie przez ePUAP. Do

dokumentéw maja nalezeé
m.in. potwierdzenie ceny
ciepla (np. faktura) oraz
dane o dochodach; dla
rolnikow zapowiedziano
prostsze rozliczenie. Wzo-
ry formularzy i szczegoly
majg zosta¢ opublikowane
przez resort po uchwale-
niu ustawy.

Kiedy ruszy wyptata

Swiadczenie ma objaé
druga polowe 2025 r. oraz
caly 2026 r. - to wsparcie
po wygasnieciu tarczy”
mrozacej ceny ciepla. Har-
monogram zaklada przyje-
cie ustawy przed sezonem
grzewczym 2025/2026.

Podstawa prawnaii projekt

Zalozenia programu opisa-
no wrzadowym komunikacie
do projektu ustawy: okreslo-
no kryteria dochodowe, prog
170 z}/GJ oraz powiazanie
wysokoéci bonu zceng ciepla
po 1 lipca 2025 1. Po wejéciu
w Zycie ustawy szczegbdlowe
wzory wnioskow opublikuje
administracja rzadowa.

Uwaga: to rozwiazanie
jest na etapie procesu legis-
lacyjnego - ostateczne za-
sady zaczng obowigzywaé
po uchwaleniu i ogloszeniu
ustawy. Najbardziej aktual-
ne informacje warto spraw-
dza¢ wkomunikatach rzado-
wych ina stronach gmin. red
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sobote 16 VIII
2025 r. udali-
$my sie zp. Pio-
trem Plewka
w ponowna podroz senty-
mentalna w kierunku Su-
ska Starego k. Ostroleki.
Kolejny raz odwiedziliémy
sZielony Zakatek” u p. Ja-
nusza Pinkowskiego, ktéry
jest obecnym wlascicielem
dworu po rodzie Glinkéw.
Wieczorem byly rozmowy
iogladanie nastepnych pa-
miatek rodzinnych p. Pio-
tra Plewki po przodkach
zdworu w Susku Starym.

Nastepnego dnia w nie-
dziele, 17 VIII 2025 r.
udaliémy sie do Rzeku-
nia. Odbyly sie tam uro-
czystoSci upamietniajace
marynarzy i ulanow, kto-
rzy polegli podczas woj-
ny polsko-bolszewickie;j.
Przypomniano oheroizmie
i poswieceniu bohaterow
w bronie Ojczyzny, a tak-
ze podkre$lono znaczenie
lokalnego miejsca pamieci
zZwigzanego zwojna 1920 r.
Obchody Bitwy Warszaw-
skiej w Rzekuniu rozpo-
czely sie wsamo potudnie.
Uroczysto$¢ miala podnio-
sty ipatriotyczny charakter.
To wazne wydarzenie wlo-
kalnej spolecznosci.

W rozmowie z p. Stawo-
mirem Krolakiem podin-
spektorem ds. obronnych,
obrony cywilnej i zarza-
dzania kryzysowego Urzad
Gminy w Rzekuniu dowie-
dzialem sie, ze: ,, corocznie
w Rzekuniu odbywaja sie
uroczystoSci upamietniaja-
ce bohaterstwo Marynarzy
z1. Batalionu Pulku Mor-
skiego i Ulandéw z 2. Pultku
Ulanéw Grochowskich,
ktorzy walczyli i polegli na
ziemi rzekunskiej wdniach
3-7 VIII 1920 r. podczas

ROD GLINKOW
Z DWORU
W SZCZAWINIE
ISUSKU
STARYM
(CZ.1X)

KOLEJNA PODROZ SENTYMENTALNA
DO SUSKA STAREGO

oL ) OSTROLEKA

Upamietnienie i oddanie hotdu marynarzom i utanom
walczgcym w 1920 r. na ziemi rzekunskiej. Drugi od lewej:
J. Pinkowski, P. Plewka, P. Rafalski. Rzekun, 17 VIl 2025 r.

(www. Moja Ostroteka)

walk opdzniajacych marsz
bolszewikow w kierun-
ku Warszawy. W 2025 .
program uroczystoéci pt.
<<Wholdzie Marynarzom
i Ulanom polegltym na zie-
mi rzekunskiej w1920 r.>>
zawieral uroczysta Msze
Swieta wkoéciele pw. Naj-
Swietszego Serca Pana Je-
zusa w Rzekuniu, koncele-

browang przez proboszcza
parafii rzekunskiej wraz
z kapelanem z 3. Flotylli
Okretow w Gdyni, zgod-
nie z ceremonialem woj-
skowym. Po mszy odbylo
sie uroczyste podniesie-
nie flagi pahstwowej oraz
odegrany zostal Hymn RP,
anastepnie przemarsz na
cmentarz, gdzie znajduja

Apel polegtych i ceremonia ztozenia wieAicéw na mogitach zotnierzy. Rzekun, 17 VIII 2025 r.
(Zbiory autora)

5

Uroczystosci upamietniajgce marynarzy i utandw, ktérzy polegli w obronie Ojczyzny podczas wojny
polsko-bolszewickiej w 1920 r. na ziemi rzekunskiej. Rzekun, 17 VIIl 2025 r. (www. Moja Ostroteka)

sie groby marynarzy iula-
néw. Po odczytaniu Apelu
Pamieci i salwie honoro-
wej, delegacje i zaprosze-
ni goScie zlozyli kwiaty na
mogilach zolnierzy. Przed
grobami zostaly wystawio-
ne posterunki honorowe
przez 3. Flotylle Okretow
i22. Pulk Kartograficzny
z Komorowa. (Dowddca
pulku pelni jednoczes$nie
funkcje Dowodcy Garni-
zonu Ostrow Mazowiecka,
pod ktory podlega powiat
ostrolecki). W uroczysto-
Sci brali udzial zolnierze
w/wjednostek oraz 5. Ma-
zowieckiej Brygady Obro-
ny Terytorialnej i Wojsko-
wego Centrum Rekrutacji
w Ostrolece. Pododdzial
honorowy wystawil 22.
Pulk Kartograficzny. Do-
wodcg uroczystosci byt ofi-
cer zWojskowego Centrum
Rekrutacji w Ostrolece.
Gospodarzem iorganizato-
rem uroczystosci byl Wojt
Gminy Rzekun p. Bartosz
Podolak. Wér6d zaproszo-

Przemarsz pocztéw sztandarowych na cmentarz.
Rzekun, 17 VII1 2025 . (Zbiory autora)

nych goéci byli m.in. Do-
wodca Garnizonu Ostrow
Mazowiecka plk Robert
Grodzinski, Szef WCR Os-
troleka pptk Marcin Mar-
kiewicz, przedstawiciele
wladz samorzadowych
powiatu ostroleckiego,
miasta Ostroleka, przed-
stawiciele stuzb iinstytu-
¢ji powiatu ostroleckiego,
poczty sztandarowe ma-

Dwdr w Susku Starym, 31V 2025. (Zbiory autora)

rynarzy, zolnierzy, strazy
pozarnej zaré6wno zawo-
dowej jak i OSP. Oprawe
muzyczng zapewnila Or-
kiestra deta OSP Ostrole-
ka. Corocznie uroczystosci
uSwietniaja réwniez ulani
ze Stowarzyszenia Sym-
patykow 5. Pulku Ulanéw
Zaslawskich w Ostrolece,
wumundurowaniu z okre-
su IT RP”.
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W rozmowie zp. Piotrem
Plewka poruszylismy kil-
ka tematow:

— Mam kilka pytan, ale
pierwsze dotyczy wiedzy,
jaka dysponujecie (pan
oraz siostra) na temat
swoich przodkéw. Skad
tyle determinacji w poszu-
kiwaniach?

— Siostra moja, Barbara
Cywinska, od lat pasjonuje
sie genealogia. Aktywnie
dziala w Wielkopolskim
Towarzystwie Genealogicz-
nym ,,Gniazdo”. Juz dawno
temu stworzyla drzewa
rodziny Plewkow, Steinho-
fow, Stypow iinnych. Ja by-
lem ,,0od malego” zwiazany
emocjonalnie zJanem Glin-
ka (1890-1963), history-
kiem iarchiwista, ktory byl
moim ojcem chrzestnym
ipo Smierci ktorego trafil
do nas duzy zbior ksiazek,
w tym wiele o historii Pol-
ski. Zar6wno nasza Mama
Teresa z Glinkéw Plewka
bedaca w posiadaniu za-
sobnej biblioteki, tak sio-
stra ija byliémy od dziecka
milo$nikami literatury. Po
maturze chcialem studio-
wa¢ historie, ale ... skon-
czylem mechanizacje rolni-
ctwa. Potem wiele lat pracy
w kornickim samorzadzie,
a teraz na emeryturze, po
Smierci Mamy wystartowa-
lem do rodzinnych badan.
Mnostwo starych fotografii
idrzewo genealogiczne ro-
dziny Glinkéw zpolnocnego
Mazowsza zmobilizowaly
mnie do poszukiwan.

— Poznali$my sie dzieki

panu Januszowi Pinnkow-

skiemu, wtascicielowi
majatku Glinkéw w Susku

Starym ponad dwa mie-

sigce temui odniostem

wrazenie, ze mam do
czynienia z historykiem.

Wiem, ze odnalazt pan

maszynopis wspomnien

o Janie Glince, ktdry cze-

sto pan przywotuje.

— Tak, czekam na odpo-
wiedz z Ossolineum, ktore
posiada prawo pierwszen-
stwa publikacji od 1970 r.
Znalazlem spadkobiercow
ichce doprowadzi¢ do wy-
dania wspomnien pod
tytulem ,Z nauka sam na
sam” autorstwa Janiny La-
sockiej lub cho¢by umiesz-
czenia ich na stronie inter-
netowej rodziny Glinkow.

—Ktéra tojuz w tymroku

sentymentalna podré6z?

Warta honorowa przy pomniku polegtych 53. marynarzy z 1. Batalionu Putku Morskiego
w VIII'1920 r. To wazne wydarzenie wpisuje sie w obchody rocznicy Bitwy Warszawskiej
i przypomina o lokalnych bohaterach, ktdrzy oddali zycie za wolnosc¢ Polski. Rzekun,
17 VI 2025 . (Zbiory autora)

Dwor rodu Glinkéw z lotu ptaka w ,Zielonym Zakatku". Widaé m.in. park dworski, stawy.
Susk Stary, czasy wspoétczesne. (Domena publiczna)

Pierwsze spotkanie z p. Januszem Pinkowskim. Od lewej: Teresa Plewka, syn Piotr Plewka,
J. Pinkowski z synem w parku dworskim. Susk Stary, 2009 r. (Zbiory P. Plewki i B. Cywinskiej)

Od lewej: Barbara Cywinska i P. Plewka na konferencji
w Ostrotece, 18 X 2022 r. (Zbiory P. Plewki i B. Cywinskiej)

AL

Kaplica rodu Glinkéw z 1856 r. (W przysztym roku bedzie juz
170. lat od czasu budowy). Rzekun, 2021 r. (Domena publiczna)

— Rzeczywiécie mozna
moéwié o podrozy - dla ko-
g0s$ po 70-tce tysiac kilome-
trow to wyprawa, zwlaszcza,
kiedy chce sie zalatwia¢ po
kilka spraw kazdego dnia.
Pierwszy wyjazd w tym
roku byt w marcu, potem
czerwiec i teraz sierpien,
ale to nie koniec. W planie
jest wrzeSniowy wernisaz
wystawy w Muzeum Podla-
skim w Bialymstoku, gdzie
bede mogl obejrze¢ jeden
z obrazow nalezacy kiedys
do Jana Glinki, potem jade
na pazdziernikowe spotka-
nie wMuzeum wDrozdowie
z miloénikami historii - to
bedzie intensywny rok.

— A wczesniej ? Czesto

trafiat pan w strony ro-

dzinne swoich przodkéw?

— Nie tak intensywnie.
Pierwsza podré6z do Ostrole-
ki iSuska Starego to 1998 r.
Muzeum Kultury Kurpiow-
skiej wOstrolece (wtedy Mu-
zeum Okregowe) zorganizo-
walo wystawe pt. ,Szlachta
i jej siedziby w okolicach
Ostroleki”. Wtedy z Mama
odwiedzilismy Susk Stary.
Wiascicielem zasiedlonego

jeszcze dworu bylta Gmina
Rzekun, ktora pozyskala
przy pomocy Powiatu Ostro-
leckiego mieszkania zastep-
cze dla okolo 30 lokatorow
- budynek byl juz wtedy
wzlym stanie technicznym.
Potem byla kolejna wyprawa
w2009 r., kiedy wlasciciela-
mi byli juz pp. Ewa iJanusz
Pinkowscy. Ostroleckie mu-
zeum 18 X 2022 r. zorgani-
zowalo konferencje pt. ,,Byt
dwor. Wokot problematyki
ziemianstwa zokolic Ostro-
leki” Witedy, juz bez Mamy,
pojechali$my zsiostra. Tam
spotkali$my pana Piotra Lo-
sia, ktorego audycje ,Rody
irodziny Mazowsza” wwar-
szawskim ,Radiu dla Ciebie”
to dla mnie juz ponad tysiac
godzin odstuchiwania, nie-
ktorych kilkukrotnie. ,Ra-
dio warto kocha¢” - powie-
dzial wtedy.

Wtedy tez byliSmy
w dawnych rodzinnych
majatkach w Susku Sta-
rym iw Szczawinie oraz na
cmentarzach w Rzekuniu
iGoworowie.

>>cigg dalszy str. 10
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— Mowit pan duzo

o miejscach pochéwku

przodkéw. Czy s dla pana

wazne?

— Czesto odpowiadam
na podobne pytania, mo-
wiac, ze ,wszystko zaczelo
sie od drzewa” sporzadzo-
nego przez Jana Glinke.
Najpierw wykonywalem
biogramy dla umieszczo-
nych tam postaci. W bio-
gramie podaé¢ wypada
miejsce pochowku. Dwa
lata temu zaplanowali-
Smy z siostra podréz do
Wroclawia (grob Jadwigi
z Glinkéw Ciechomskiej
i do Bystrej Slaskiej grob
jej brata Stanislawa Glin-
ki). Zatelefonowalem wte-
dy do zarzadcy cmentarza
ipytalem o oplacenie pro-
longaty za grob. Zapyta-
lem tez, czy w grobie jest
moze pochowany ostatni
z potomkow Antoniego
Glinki, jego wnuk Antoni
Ciechomski, sadzilem, ze
juz dawno niezyjacy. Za-
rzadca odpowiedzial, ze
nie lezy i ma sie dobrze,
ize to on oplacal niedaw-
no kolejna prolongate. Po-
tem byla krotka wymiana
opinii na temat RODO
iza 5 minut rozmawialem
zniedoszlym ,nieboszczy-
kiem”. Potem bylo wspo6l-
ne spotkanie w Kielcach,
opowiesci, serdecznoSci.
Rodzina. Wcze$niej nieod-
kryta. Wszystko to wyda-
rzylo sie dzieki telefonowi
do pani Olgi Brudzynskie;.
Znalazlem jej nazwisko na
stronie Wielkiej Genealogii
Minakowskiej, gdzie poda-
wane sa zrodla informacji

J. Pinkowski wraz z P. Plewka nad fotografiami. Susk Stary, 16 VIII 2025 r. (Zbiory autora)

imoznakogo$ odszukac. Jej
informacje o Natalii Glince
byly dla nas nieocenione.

— Czy dotarliscie panstwo

do wielu grobdéw swoich

przodkow?

— Te najwazniejsze dla
mnie ciagle sa niezbada-
ne, jak chocby piekna, ro-
dzinna kaplica Glinkéw
na cmentarzu w Rzekuniu
wybudowana w 1856 r.
W miejscu wezesSniejszego
grobowca rodzinnego. Szu-
kam informacji kto jest tam
pochowany. Wiem, ze Wla-
dystaw i jego przyrodnia
siostra Natalia oraz Jozef
Fiszer, ojciec popularnego
wlatach miedzywojennych
w Warszawie filozofa Fran-
ciszka. Zmarla niespodzie-
wanie w Moskwie w 1917
r. Magdalene, jej ojciec
Wiadystaw planowat spro-
wadzi¢ do Polski i pocho-
waé w Rzekuniu, nieste-
ty nie trafilem na zadna
o takim fakcie informacje.
Szukam... Rozmawialem
miedzy 18-19 VIII 2025 .
o kaplicy w Rzekuniu zks.
Proboszczem, w Ostrolece
z p. Konserwator Zabyt-
koéw izp. Wojtem Rzekunia.
Wszyscy byliSmy zgodni, ze
brakuje o kaplicy Glinkow
informacji. Sprawdzalem
juz po powrocie do Pozna-
nia (w Archiwum Diece-
zjalnym w Plocku) kto byt
tam pochowany. Brak nie-
stety ksiagg cmentarnych
ito bedzie kolejne wyzwa-
nie. Trzeba przeszukaé akty
zgonow inekrologi wprasie
XIX ipoczatku XX w. La-
two nie bedzie, ale moze
kto$ zregionalnych badaczy

przesztoSci co$§ podpowie
idroga bedzie krotsza?

— Sa tez potomkowie ze

Szczawina, pochowani

w Goworowie. MieliSmy

okazje tam pojechaé

w potowie sierpnia.

Miedzy dworem w Susku,

a patacem w Szczawinie

jest 25 km.

— Tak. Szczawin poznali-
$my zsiostra trzy lata temu,
gdzie serdecznie przyje-
la nas p. Anna Sawczuk,
wlascicielka odrestauro-
wanego Palacu Glinkow.
Byly emocje. Tam wycho-
wywal si¢ nasz pradziadek.
Pilnie ogladalem wszystkie
odcinki serialu ,,Dewajtis”
(ekranizacja powieéci
M.Rodziewiczéwny w rez.
F.Zylbera, 2023 r.), dla
ktorego palac byt planem
filmowym. Wielka rado$é
sprawilo mi tegoroczne
spotkanie ze znawcami
historii Goworowa iSzcza-
wina, panem Tomaszem
Bochenkiem i jego zZona
Katarzyna. Po opracowa-
niu szkicow o przodkach
rodziny z Suska Starego
planuje te same dzialania
w Szczawinie. Licze na
wskazowki pp. Bochen-
koéw oraz na Antoniego
Ciechomskiego, wnuka
Antoniego Glinki - wlas-
ciciela dobr w Szczawinie.
Jego brat Wladystaw, mdj
pradziadek, odziedziczyl po
ojcu opisywany weze$niej
Susk Stary. A wszystko to
w okolicach coraz blizszej
mi Ostroleki.

C.d.n.

Piotr Rafalski, cztonek Towarzystwa

Przyjaciot Ziemi Mtawskiej

Spotkanie w Urzedzie Gminy z panem wdjtem Bartoszem Podolakiem. Od lewej: Piotr Plewka,
pan wajt, P. Rafalski. Rzekun, 19 VIII 2025 r. (Zbiory autora)
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Krzyzowka klasyczna Z hastem
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POZIOMO: 5) najwyzszy szczyt w Niemczech; 11) sidta na zwie-
rzyne; 12) frontman zespotu muzycznego inaczej; 13) papieski
Pierscien Rybaka; 15) waluta Izraela; 16) Natalie Portman w
"Gwiezdnych Wojnach"; 17) 12 miesiecy; 18) zygokaktus inaczej;
19) z gwintem i nakretkg; 21) rzeka na granicy stowacko-wegier-
skiej; 24) jest nim monastyr; 26) przystowiowy lek na wszystko;
29) orkiestrowe to czynele; 30) Andre, autor "Lochow Watykanu";
31) ostry na pogotowiu; 32) zupa z kury; 34) imie Armstronga,
astronauty; 35) Samuel, opatentowat rewolwer; 36) jeden to 8 bi-
tow; 39) krewny w linii zenskiej; 41) Eugeniusz, stynny przedwo-
jenny aktor; 42) scalony lub wspoétrzednych; 43) najwieksze Scie-
gno w ciele czlowieka; 44) dawny wtasciciel ziemski; 45) Vito z

"Meskiego Grania"; 48) spadto z pieca u Tuwima; 51) Okil, rezyse-
ruje "Trudne sprawy"; 54) wieprzowe w galarecie; 56) rekin $le-
dziowy inaczej; 58) méwi w sgdzie co widziat; 60) gtowna postac
filmu "Matrix"; 61) 10 przykazan; 63) odrabia je uczen; 64) gdy
$nieg sie topi; 65) szczyt na wulkanie Kibo; 66) socjeta, wybrani,
najlepsi; 67) Ernest, autor "Komu bije dzwon". PIONOWO: 1) mio-
dato jagnie; 2) rzeka w Poznaniu; 3) kierunkowskaz potocznie; 4)
jej jednostka to kilogram; 5) stoneczny lub z kukutkg; 6) Ferenc,
kompozytor hymnu Wegier; 7) i Flamand, i WaloAczyk; 8) sztil, ci-
sza morska; 9) ztozone lub rozkazujgce; 10) Titanic po katastro-
fie; 14) zwiastun, zapowiedz filmu; 15) diablik z "Balladyny"; 19)
nazywany lodem pradowym; 20) feudalizm lub demokracja; 22)

krél wrozek ze "Snu nocy letniej"; 23) $wiety byk z Memfis; 24)
afrykanska to drzewo kietbasiane; 25) statek powietrzny jak cy-
garo; 27) duszone nerki, potrawa; 28) na gtowie Charliego Chapli-
na; 31) nie hurt; 33) urwis, psotnik; 36) Luc, rezyser "Pigtego ele-
mentu"; 37) roslina iglasta, zywotnik; 38) koryto w stajni lub w obo-
rze; 39) biblijny raj; 40) tyton do nosa; 46) stan USA z Augusta; 47)
dom z blokéw $niegu; 49) grecki filozof z Samos; 50) stodki, cienki
wafel inaczej; 52) posrednik na gietdzie; 53) styl motylkowy poto-
cznie; 55) od narodzin do $mierci; 57) orator, retor; 58) cywilny i
koscielny; 59) urwisko brzegowe, faleza; 61) truskawkowy na ka-
napke; 62) lodowy opad.
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e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

¥ PRACA

ZATRUDNIE POMOCNIKA,z
akwaterowanie,wyzywienie.
Tel:505114392

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

<% SPRZEDAM

MORAG, drewno opatowe
suche, dowozimy, 600-140-
366

4\ NIERUCHOMOSCI

SPRZEDAM budynki han-
dlowe 420m2 i 52m2 w Ni-
dzicy, 602-537-242

I-KANCELARIA NIE-
RUCHOMOSCI-GUT-
KOWSKI, jestesmy dla
Panstwa od XXw. NIERU-
CHOMOSCI-SPRZEDAZ-
-KUPNO-WYNAJEM, ltawa,
ul.Niepodlegtosci 8/13,
www.gutkowski-nierucho-
mosci.pl, e-mail:ilawa@
gutkowski-nieruchomo-
$ci.pl, tel.89-649-31-19,
tel.604-222-552

oszeéent

MIESZKANIE do wynaje-
cia- kawalerka oraz dwu-
pokojowe, umeblowane,
centrum Nowego Miasta
Lubawskiego tel.880-705-
282, tel.698-618-396.

SPRZEDAM Iub wynajme
kawalerke 53m2, Nidzica,
ul.Kolejowa 15a, 502-341-
366

AUTO-MOTO

ALUFELGI oryginalne do
Toyoty Avensis T25, 16 cali,
5x114,3, proste, nieznisz-
czone+ komplet nakretek-
sprzedam, odbiér w No-
wym Miescie Lubawskim,
650zt, tel.502-499-541.

NML Sprzedam Ford Fu-
sion 1.4 benzyna, 2004r.,
w ciggfej eksploataciji, stan
dobry, hak, klima, alufelgi,
idealny na dojazdy do pra-
cy, tel.600-568-306.

NML Sprzedam Opel Corsa
1.2 benzyna, 2003r., kolor
szafir, stan ogdlny jak i tech-
niczny bdb., cena 5000z,
tel.603-836-470.
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NML Sprzedam Kia Soren-
to XL, 1.6 hybryda, 2021r.,
przebieg 35.125km, auto-
mat, full opcja, czarny me-
tal lak, 7 osobowy, pierw-
szy wtasciciel, 151.900zf,
tel.518-677-989.

NYSE, TARPANA, ZUKA,
MALUCHA, FIATA 125P,
POLONEZA na czesci lub
w catosci kupie, tel.698-
082-959.

I
KUPIE STARE PRZEDMIO-

TY PRL- np. szkto, szklane
kury, talerze, wazony, cu-

kiernice, fotele, monety,
tel.607-852-453.
CENTRUM Ttumaczen
-wszystkie jezyki. szybkie

Oytoszenia drohne

terminy. Bezptatna wycena.,
516-464-884

SPRZEDAM wyposazenie
sklepu: regaty, wagi, urza-
dzenia chfodnicze, art.spo-
zywcze, Nidzica, 602-537-
242

‘&' ZWIERZETA

GOLEBIE- Wywrotki, Kapu-
cyny, Staropolskie sprze-
dam, Nowe Miasto Lubaw-
skie, tel.510-604-295.

B ROLNICTWO

maszyny rolnicze

SPRZEDAM-C360,
czepa, kopaczka,
talerzowka, ptug,
opryskiwacz,

przy-
siewnik,
beczka,
698-
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Na badanie zapraszamy
kobiety w wieku od 45 do
74 lat:

- co 24 miesigce, jesli
nie mialy zdiagnozowanej
wezesniej zloSliwej zmiany
nowotworowej wpiersi

- co 12 miesiecy, jesli
zakonezyly leczenie raka
piersi i5-letni proces mo-
nitorowania po zakonczo-
nym leczeniu

- co 12 miesiecy, jesli po 5
latach od leczenia chirur-
gicznego raka piersi pozo-
staja w trakcie uzupelnia-
jacej hormonoterapii (HT)

Wylaczone z programu
sg kobiety objete ,Opieka
nad rodzinami wysokiego,
dziedzicznie uwarunkowa-
nego ryzyka zachorowania
na raka piersi lub raka jaj-
nika” lub ,Kompleksowa
opieka onkologiczna nad
$wiadczeniobiorca znowo-
tworem piersi”. Przy okre-
§leniu wieku nalezy wziaé
pod uwage rok urodzenia.

Mobilna pracownia mam-
mograficzna LUX MED
bedzie dostepna w miej-
scowosci:

Mlawa - 30 wrzes$nia
w godzinach od 10.00
do 16.00 przy markecie

REKLAMA

fot. Arch. GO

BEZPt ATNA CYFROWA
MAMMOGRAFIA WE
WRZESNIU W Mt AWIE

LUX MED DIAGNOSTYKA ZAPRASZA
NA BEZPLATNE BADANIA
MAMMOGRAFICZNE W TECHNOLOGII
CYFROWEJ W RAMACH PROGRAMU
PROFILAKTYKI RAKA PIERSI
FINANSOWANEGO PRZEZ NFZ.

Mammografia wykrywa raka piersi we wczesnym stadium
rozwoju —gdy nie ma zadnych niepokojgcych objawdw.
Weczesnie rozpoczete leczenie zwieksza szanse na

stuprocentowe wyleczenie

Kaufland, Aleja Marszal-
ka Jozefa Pilsudskiego
39A

Dlaczego warto:
- Mammografia jest naj-
bardziej czulym ispecyficz-

nym badaniem wprofilak-
tyce raka piersi.

- Systematycznie wyko-
nywana pozwala wykry¢
zmiany wnajwcze$niejszym
stadium rozwoju, ktére nie
sg wyczuwalne podczas sa-
mokontroli piersi.

- Wczeénie wykryty no-
wotwor jest niemal calko-
wicie wyleczalny.

- W przypadku wykrycia
jakichkolwiek nieprawidto-
wosci udzial w programie
zapewnia krotka Sciezke
badafn uzupelniajacych
ipostawienie diagnozy.

- Badania mozna wyko-
na¢ w dowolnej lokaliza-
¢ji, niezaleznie od miejsca
zamieszkania ibez skiero-
wania lekarskiego.

Rejestracja:

pod nr tel. 22 880 90 80
(*3), 58 666 24 44, 663
324 560

przez formularz elek-
troniczny: https://www.
luxmed.pl/dla-pacjenta/
uslugi/diagnostyka/for-
mularz-nfz-mammografia

poprzez Internetowe
Konto Pacjenta

W  celu weryfikacji
uprawnien do badania
przed polaczeniem telefo-

WIECEJ INFORMACJI NA
TEMAT MAMMOGRAFII,
PROGRAMU
PROFILAKTYKI RAKA
PIERSITINNYCH
BADANIACH Z ZAKRESU
DIAGNOSTYKI
OBRAZOWEJ
ZNAJDZIECIE PANSTWO
NA STRONIE HTTPS://
WWW.LUXMED.PL/
DLA-PACJENTA/
USLUGI/BADANIA/
MAMMOGRAFIA

nicznym prosimy przygo-
towaé¢ dowdd osobisty. Na
badanie prosimy zabraé
ze sobg zdjecia lub plyty
CD zpoprzednich mam-
mografii, o ile nie byly
one wykonane w pracow-
ni LUX MED. Prosimy
ostawienie sie na badanie
W czasie wyznaczonym
podczas rejestracji. Go-
dziny badah moga zostaé
zmienione wraz ze zwiek-
szong rejestracja.

Zbadaj sie izyskaj spokoj!

WEBINARIUM
+BEZPIECZNE
PLATNOSCI

W INTERNECIE
DLA SENIOROW”

Urzad Komisji Nadzoru
Finansowego zaprasza
senioréw i ich opiekundw
na Webinarium ,Bezpieczne
ptatnosci w Internecie dla
senioréw — Il termin”. Celem
wehinarium jest zwieksze-
nie Swiadomosci senioréw

i ich opiekunéw w zakresie
aktualnych zagrozen spo-
wodowanych dziatalnoscia
cyberprzestepcow.

Termin Webinarium 17 wrzes-
nia 2025 r. Organizator: Urzad
Komisji Nadzoru Finansowego
Wehinarium organizowane
w ramach projektu eduka-
cyjnego Centrum Edukacji
dla Uczestnikdw Rynku

— CEDUR we wspdtpracy

z Minister do spraw Polityki
Senioralnej oraz Komenda
Gtéwna Policji.

Zgtoszenia przyjmowane sg
wytgcznie za posrednictwem
internetowego formularza
zgtoszeniowego dostepnego
pod adresem
https://www.knf.gov.pl/
dla/_rynku/edukacja/_cedur/
seminaria?articleld
=93603&p/_id=18
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Magazyn mozna zakupic w salonikach prasowych, Salonikach Empik, Salonikach Inmedio,
Salonikach Prasowych Kolportera, Swiecie Prasy, ha dworcach i lotniskach, a takze online
przez strony internetowe kupgazete.pli e-kiosk.pl. Reklama i prenumerata-509 712 242
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SZCZESLIWE

DZIECI

WYCHOWUJA
SZCZESLIWI
RODZICE

SZCZESCIE JEST UMIEJETNOSCIA, KTORA MOZNA
KSZTALTOWAC. A PIERWSZYM KROKIEM JEST SWIADOME
KIEROWANIE UWAGI NA TO, CO DOBRE W NASZYM ZYCIU.

ROZMAWIAMY Z DR EWA WOYDYLLO, PSYCHOTERAPEUTKA.

—Jak by¢ szczesliwym,
kiedy od dziecinstwa
styszymy: ,zycie jest ciez-
kie"? Wolimy ponarzekad,
niz mysleé¢ pozytywnie?

— Myslenie pozytywne
nie oznacza ignorowania
zla. To skupienie si¢ na
pozytywnych aspektach
zycia i wykorzystywaniu
ich do radzenia sobie
z trudnoé$ciami. Chodzi
o $wiadome kierowanie
uwagi na to, co dobre, co
daje sile i motywacje do
dzialania. Myslenie pozy-
tywne nie jest naiwnoScia,
ale strategia radzenia so-
bie z wyzwaniami. Moz-
na zaczaé od rozejrzenia
sie dookola izauwazenia:
sMam mame, dziecko,
meza”. Mezczyzna moze
powiedzie¢: ,Mam zong,
rodzine”. Przypomnij so-
bie wszystkie zalety two-
jego dziecka, co jest lad-
nego wtwoim miescie, co
kochasz w swoim kraju,
ktore zakatki, krajobrazy.
Powiedz, co lubisz je$¢, co
tobie najbardziej smaku-
je. Przypomnij sobie, ktére
krajobrazy lubisz. Zacznij
tylko o tym mysleé.

— W ksigzce ,,Wszystkiego

najlepszego! Jak dbaé

o wtasne szczescie” mowi

pani o tym, co blokuje nas

w osigganiu szczescia:

narzekanie, krytykanctwo,

obrazalstwo, obwinia-

nie, wscibstwo, sekrety.

Szczescia mozna sie

nauczy¢?

— Wilasnie dlatego w tej
ksiazce pokazuje, ze szczes-
cia mozna sie nauczy¢. M6-
wie, co moze wtym pomoc.
Jesli na przyklad nie mam
w sobie umiejetnosci ra-
dosnego witania dnia,
zmuszam sie do tego.

PRZYPOMNIJ SOBIE
DOBRE RZECZY, KTORE
0D KOGOS USLYSZALAS.
WROC PAMIECIA DO
CHWILI, W KTOREJ
ZAKOCHALAS SIE

W SWOIM MEZU CZY
ZAKOCHALES SIE

W SWOJEJ ZONIE. TO
MYSLI KIERUJA NASZYMI
EMOCJAMI. MOMENTY
UNIESIENIA, RADOSCI,
NARODZINY DZIECKA
—~0TYM MOZNA MYSLEC.

Jednak my czesto kon-
centrujemy sie na tym, co
bylo zle wnaszym dziecin-
stwie, i wtedy sami siebie
skazujemy na cierpienie.
Jesli ja sama przywoluje
tylko to, co zle, patrze na
Swiat, ktory jest piekny,
ale koncentruje sie na tym,
ktory taki nie jest, to jest
to nasza decyzja. To nasz
wybor, ktéry staje sie na-
wykiem. I niestety wtedy to
dyktuje postawy zyciowe.
Zacytuje tutaj wspaniala
ukrainska pisarke Oksane
Zabuzko: ,Posiejesz nawy-
ki, zbierzesz charakter. Po-
siejesz charakter, zbierzesz

los”. Wszystko zaczyna sie
od nawyku. Jesli przyzwy-
czaila$ sie do narzekania,
bedziesz widzie¢ wszyst-
ko w ponurych barwach.
Jesli przyzwyczaila$ sie
do krytykowania, twoje
dziecko nie dowie sie, ze
je kochasz. Widzisz wtedy
wylacznie zle rzeczy: ,A
czemu masz balagan?”, ,A
czemu sie nie uczesale$?”,
LA czemu masz brudne
rece?”, ,A czemu dostala$
tylko tréjke?”. W ten spo-
sob tym dzieciom, ktére
przynosza na $wiat rado$é
zycia, bardzo szybko zabra-
nia sie czu¢ te radosc. Tej
radoéci nie przynosza je-
dynie ciezko chore dzieci.
Natomiast wiekszo$¢ dzieci
ja wnosi. Co my robimy?
Moéwimy: A dlaczego tak
sie Smiejesz?”, ,A po co tak
skaczesz?”, ,A siedz cicho,
nie odzywaj sie”. Trzeba
popatrze¢ tez na skutki
wlasnego my$lenia i za-
chowania.

— Trudno wyrzucié te

schematy, w ktérych funk-

cjonowali$my od lat.

— Trudno. Moja pierw-
V£ speqahzaqq jest te-
rapla uzaleznien, wiec
wiem, ze tak jak alkoho-
likowi trudno jest rzucié
alkohol, narkomanowi
—trudno jest zy¢ bez nar-
kotykow, tak trudno zre-
zygnowaé z narzekania,
uzalania sie nad soba czy
rozpamietywania zlych
rzeczy. Patrzac jednak na

Fot. Weronika Kosiriska

Ewa Woydytto — dr psychologii, terapeutka uzaleznien, publicystka i autorka wielu ksigzek
petnych porad oraz wiary w to, Ze nasze szczescie zalezy od nas samych. Propagator-

ka ruchu, mito$niczka tenisa na korcie i na trybunach. Autorka m.in. ,Szczes$cia mozna

sie nauczyé” (Wydawnictwo Zwierciadto) oraz ,Wszystkiego najlepszego! Jak dbaé o wtasne
szczescie" (Wydawnictwo Literackie).
Olsztyn odwiedzita 12 sierpnia na zaproszenie Wojewddzkiej Biblioteki Publiczne;j.

to, jak radza sobie z tym
miliony ludzi, nic nie
stoi na przeszkodzie, by
to zmienic.

— Pani tez radzi, by

zdefiniowaé szczescie

jako umiejetnosé, a nie

cel, co pozwala bardziej

$wiadomie do niego dazy¢.

Jak jg ksztattowaé? Tutaj

potrzeba silnej woli?

— Na pewno potrzeb-
na jest silna wola. Musze
postanowié. Powiedzieé,
ze juz nie bede narzekac.
Dobrym sposobem jest
otaczac sie wylacznie po-
zytywnymi ludzmi. Jesli
obok ciebie znajdzie sig

osoba, ktora jest marude-
rem, narzekaczem, mal-
kontentem - unikaj jej.
Powiedz jej: ,Przy tobie
robi mi sie bardzo nieprzy-
jemnie”, ,Przy tobie czuje
sie zle, dlatego bedziemy
widywac sie rzadziej”. Na-
wet Pismo Swugte mowi:

,Miluj blizniego swego jak
siebie samego”. Czyli kogo
najpierw? Okogo masz za-
dba¢ idlaczego osiebie? Bo
drugiemu czlowiekowi nie
dasz tego, czego nie masz.
Kiedy nie masz pogody
ducha, przekazesz ponu-
ractwo. Jak nie masz po-
czucia radosci, dasz smu-

tek. Rodzice powinni dba¢
przede wszystkim o to, by
to oni byli szczeséliwi. Wte-
dy dzieci beda szczesliwe.
To Nietzsche powiedzial:
»Szczesliwe dzieci wycho-
wuja szczesliwi rodzice”.

— Szczedliwi ludzie nie

wywotujg wojen.

— OczywiScie. Szczes-
liwi ludzie nie bija, nie
krzywdza, nie podstawia-
ja innym nogi. Ajesli zda-
rzy sie, ze kogo$ potraca,
moéwig: ,Co moge zrobié,
zeby mniej ciebie bolalo?”.
Szczesliwy czlowiek dzieli
sie szcze$ciem.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz
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itamina B12,
znana rowniez
jako kobalami-
na, nalezy do
rodziny witamin z gru-
py B. Jest niezbedna dla
kazdej komorki worgani-
zmie, ajej niedobor moze
prowadzi¢ do probleméw
neurologicznych. Jest tez
wyjatkowa, bo wystepu-
je zazwyczaj tylko wpro-
duktach pochodzenia
zwierzecego. Kto wiec
stosuje diete calkowicie
roslinna, prawdopodob-
nie bedzie potrzebowaé
suplementacji lub spo-
zywac produkty wzbo-
gacone witaming B12,
by utrzymac jej poziom
wzdrowym zakresie. Jaka
jest rola witaminy B12
worganizmie?

Na DNA i nie tylko

Witamina B12 jest nie-
zbedna dla kazdej komoér-
ki w organizmie. Wszyst-
ko przez to, ze odgrywa
role w tworzeniu i napra-
wie DNA. Jest rowniez
niezbedna do produkeji
zdrowych czerwonych
krwinek, ktore transpor-
tuja tlen po organizmie.
Do tego zapewnia pra-
widlowe funkcjonowanie
ukladu nerwowego.

NIEDOBOR WITAMINY
B12 Z CZASEM MOZE
PROWADZIC DO ANEMI,
W KTOREJ CZERWONE
KRWINKI STAJA SIE
NIENATURALNIE DUZE
I NIE SA W STANIE
TRANSPORTOWAC
WYSTARCZAJACEJ
ILOSCI TLENU.
NIEDOBOR MOZE
ROWNIEZ PROWADZIC
DO PROBLEMOW
NEUROLOGICZNYCH,
TAKICH JAK

UTRATA PAMIECI
KROTKOTRWALEJ
ORAZ TRUDNOSCI

Z ROWNOWAGA

| MOWA.

Inne objawy niedoboru
witaminy B12 to dusz-
noé$¢, zapalenie jezyka,
uczucie mrowienia, za-
mglone widzenie, nie-
wyjadnione zmeczenie,
ktoére nie ustepuje po od-
powiedniej dawce snu,
oslabienie mie$ni

Fot. Freepik

Owoce morzairyby to jedne z najcenniejszych zrédet witaminy B12

Jak wchtania sie

witamina B12?

Wechlanianie witaminy
B12 zpozywienia to zlozo-
ny proces. W pozywieniu
witamina B12 jest zwia-
zana zbialkami i najpierw
musi zostaé uwolniona
z tej macierzy. Zaczyna
sie to w jamie ustnej, gdy
witamina B12 miesza sie
zbiatkiem zawartym w§li-
nie, zwanym haptokoryna.
W zoladku kwas uwalnia
witamine B12 i wiaze ja
zhaptokoryna. Jednocze$-
nie uwalniane jest inne
bialko, zwane czynnikiem
wewnetrznym, niezbed-
nym do wchlaniania.

Gdy witamina B12 opusz-
cza zoladek, uwalnia hap-
tokoryne iwiaze sie zczyn-
nikiem wewnetrznym.
Razem wedruja do dalsze-
go konca jelita cienkiego,
gdzie witamina B12 jest
wchlaniana. Jesli ktory-
kolwiek etap tego procesu
zawiedzie, wchlanianie
witaminy B12 zostanie za-
burzone.

Co powoduje niedobor

witaminy B12?

Niedokrwisto$é zlosli-
wa to choroba autoim-
munologiczna — ito ona
jest najczestsza przyczyna
niedoboru witaminy B12.
Choroby autoimmuno-
logiczne wystepuja, gdy
uklad odpornoSciowy
omylkowo atakuje wlasne

tkanki. W przypadku ane-
mii zlosliwej uklad odpor-
nosciowy niszczy komorki
zoladka, ktore wytwarzaja
kwas zoladkowy iczynnik
wewnetrzny, niezbedne
do wchlaniania. Anemia
zlo$liwa dotyka 0,1% po-
pulacji, ale odsetek ten
wzrasta do 1,9% u os6b
starszych w wieku 60 lat
istarszych.

wsrod mezezyzn w Wiel-
kiej Brytanii wykazalo, ze
poziom witaminy B12 byl
najwyzszy uosob wszystko-
zernych, a najnizszy u we-
gan. W innym badaniu
przeprowadzonym wsrod
kobiet w Wielkiej Bryta-
nii stwierdzono, ze ponad
jedna trzecia wegetarianek
iweganek miala niedobor
witaminy B12.

WAZNE BI12

BYNAJMNIEJ NIE CHODZI O JAKIS
TAJEMNY KRYPTONIM SZPIEGOWSKI
—JUZ JEDEN J23 W POLSKIEJ
HISTORII WYSTARCZYt. NIE. CHODZI
0 COS NA POZOR PROZAICZNEGO:

O WITAMINE B12, ZNANEJ TEZ JAKO
KOBALAMINA. CZYM JEST WITAMINA
B12 | DLACZEGO JEJ POTRZEBUJEMY?

Inng czesta przyczyna
jest dieta uboga w wita-
mine B12. Osoby stosu-
jace diety roslinne, ktore
zawieraja malo lub wcale
produktow zwierzecych,
sg bardziej narazone na
jej wystepowanie, ponie-
waz witamina B12 nie wy-
stepuje naturalnie wtakich
produktach jak owoce, wa-
rzywa izboza. Jedno zba-
dan przeprowadzonych

Innymi przyczynami
sa operacje lub choroby
wplywajace na trawienie
i wchlanianie witaminy
B12 —na przyklad opera-
cja pomostowania zolad-
kowego (rodzaj operacji
odchudzajacej), celiakia
ichoroba Le$niowskiego-
-Crohna (zapalna choro-
ba jelita o niewyjasSnionej
etiologii). Dlugotrwale
stosowanie niektorych

lekow réwniez moze sta-
nowi¢ czynnik ryzyka.
Przykladami sa metformi-
na (stosowana w leczeniu
cukrzycy typu 2) iinhibi-
tory pompy protonowej
(zmniejszajace kwaso-
wos$¢ zoladka).

Kto jest najbardziej

narazony na niedobor

witaminy B12?

Najbardziej na niedobor
witaminy B12 narazeni sg
dorosli powyzej 60. roku
zycia, osoby, ktore przez
dlugi czas unikaja jaj, mie-
sa i nabialu, osoby, ktore
przeszly operacje zotadka
lub jelita cienkiego oraz
osoby przyjmujace przez
dlugi czas metformine lub
leki zmniejszajace kwaso-
wos¢ zoladka.

Jakie produkty spozywcze

zawierajg witamine B12?

Witamina B12 wystepu-
je prawie wylacznie wpro-
duktach pochodzenia zwie-
rzecego, takich jak mieso,
ryby, owoce morza, jaja
i nabial. Zwierzeta same
nie produkujg witaminy
B12. Jest ona wytwarzana
przez okreslone bakterie,
ktore trafiaja do lancucha
pokarmowego wraz ze spo-
zyciem ich przez zwierzeta
ro§linozerne. Bakterie te
produkuja witamine B12
w jelitach zwierzat, ktora
nastepnie jest wchlaniana
do ich tkanek.

Jak uzyskacé
wystarczajgcq ilosé
witaminy B12?

W krajach europejskich
zalecane dzienne spozycie
wynosi okolo 4 mikrogra-
mow (ug). Jesli regularnie
spozywasz jaja, nabial i/
lub mieso, zalecenia do-
tyczace spozycia mozna
latwo spelni¢ dzigki zdro-
wej, zbilansowanej diecie.
Dwa $rednie jajka zawiera-
ja 2,8 mikrograma, akawa-
lek miesa wielkoSci dloni
dostarcza okolo 3 mikro-
gramoéw. Jedli jednak sto-
sujesz diete roslinna, mu-
sisz wlaczy¢ do swojej diety
produkty wzbogacone,
takie jak platki zbozowe
inapoje ro§linne, a takze
ekstrakt drozdzowy i/lub
platki drozdzowe odzywcze
dwa lub trzy razy dziennie.

Jakies$ wskazowki

dotyczace

suplementaciji...?

Witamina B12 wystepu-
je w réznych postaciach
w suplementach. Cyjano-
kobalamina jest uwazana
za najskuteczniejsza, po-
niewaz latwo przeksztalca
sie¢ waktywna forme wita-
miny B12. Ze wzgledu na
ograniczone wchlanianie
witaminy B12, male i cze-
ste dawki sa uwazane za
bardziej korzystne niz
duze, rzadsze dawki. Su-
plementacja witaminy B12
nadal wymaga pomocy
czynnika wewnetrznego,
by sie wchlonaé, dlatego
osobom z anemiga zloSli-
wa zazwyczaj podaje sie
zastrzyki z witaming B12.
Specjalisci zalecaja tez,
by osoby stosujace diete
ro$linna przyjmowaly su-
plementy wdawce co naj-
mniej 10 mikrogramoéw
dziennie.

Poza tym nie ma gornego
limitu spozycia witaminy
B12, poniewaz nie zaob-
serwowano zadnych tok-
sycznych skutkéw nawet
przy duzych dawkach, ale
lekarze zalecaja nie wiecej
niz 2 miligramy (2000 mi-
krogramow) dziennie.

Jesli wystepuja objawy
niedoboru lub wystepu-
je zwiekszone ryzyko (na
przyklad z powodu cho-
roby), mozna poprosic¢
lekarza rodzinnego o wy-
konanie badah diagno-
stycznych.

Magdalena Maria Bukowiecka
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