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ZUS: CZTERNASTKI ZOSTANA WYPLACONE WE WRZESNIU

Dobra wiadomos¢ dla emery-
téw i rencistow. W tym roku
tzw. czternastka zostanie
wyptacona we wrzesniu.
Niektdrzy seniorzy dostang jg
wczesniej, bo pod koniec sierp-
nia - poinformowat rzecznik
ZUS Pawet Zebrowski.
Kolejne dodatkowe roczne
Swiadczenie pieniezne dla
emerytow i rencistéw od ubie-
gtego roku zostato wpisane
na state w kalendarz wyptat
Swiadczeniobiorcéw. Miesigc
wyptaty okresla kazdorazowo
Rada Ministréw w rozpo-

rzgdzeniu wydawanym nie
pozniej niz do 31 pazdziernika
danego roku. ,W tym roku tzw.
czternastka zostanie wypta-
cona we wrzesniu. Niektdrzy
seniorzy dostang jg wczesniej”
- przekazat rzecznik ZUS Pawet
Zebrowski.

Jak przypomniat, czternasta
emerytura bedzie wyptacana

z urzedu. Nie trzeba bedzie
sktadac zadnych wnioskdw.
,0soby uprawnione otrzymaja
jg wrazzemeryturg, rentg czy
innym $wiadczeniem dtugoter-
minowym. Zostanie przeka-

zana wraz ze $wiadczeniem
przystugujgcym za wrzesien.
Poniewaz 1 wrzesnia w tym
roku wypada w niedziele,
osoby, ktdre powinny dostac
Swiadczenie tego dnia, dostang
je wezesniej — ZUS wyptaci
pieniacze w pigtek, 30 sierpnia”
- dodat.

W tym roku czternastka w pet-
nej wysokosci wyniesie 1780,96
zt brutto, czyli tyle, ile wynosi
obecnie minimalna emerytura.
Na petng kwote mogg liczy¢
osoby, ktorych swiadczenie
podstawowe np. emerytura,

renta nie przekracza 2 900 zt
brutto.

W przypadku osdb ze Swiadcze-
niem gtéwnym miedzy 2900 zt
a4630,96 zt brutto, czter-
nastka zostanie zmniejszona
zgodnie z zasadg ztotowka

za ztotéwke. Na przyktad do
emerytury 3500 zt brutto,
czternastka bedzie przystugi-
wac w kwocie mniejszej o 600
zt, czyli1180,96 zt brutto.
Swiadczenie nie bedzie jednak
przyznawane, jesli kwota
czternastej emerytury bedzie
nizsza niz 50 zt. To oznacza,

ze czternastki nie otrzymaja
osoby, ktérych emerytura czy
renta jest wyzsza od kwoty 4
630,96 zt brutto.

,Czternastki nie otrzymajg
takze osoby ze Swiadczeniem,
ktérego wyptata bedzie zawie-
szona na dzien badania prawa
do czternastki (31 sierpnia 2024
r.), np. z powodu przekroczenia
limitéw dorabiania” - wyjas-
niono.

Jak przypomniat ZUS,
czternastka bedzie wolna od
potrgcen, np. zaje¢ komorni-
czych. Nie bedzie wliczac sie

BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Mieszkancy Mtawy moga
skorzystac z bezptatnego do-

radztwa prawnego w nastepu-

jacych miejscach i godzinach:
—ul. Graniczna 39 (Szkota
Podstawowa nr 4) w kazdy po-
niedziatek w godz. 15:30-16:30
—w lokalu przy ul. Z. Padlew-
skiego 13, w kazdg $rode od
godz. 15.00 do godz. 17.00.
Przypominamy jednoczesnie,

ze ze wsparcia psychologa
mozemy skorzystac:

—w lokalu przy ul. Mariackiej
20 - w kazdy wtorek od godz.
16.00 do godz. 18.00

—w lokalu przy ul. Padlew-
skiego 13 - w kazdy czwartek
od godz.16.00 do godz. 18.00
Aby umdwi¢ sie z psycholo-
giem na spotkanie prosimy

o0 kontakt telefoniczny pod

numerem 23 654 56 38 w.
410/411 przy ul. 18 Stycznia
4. lok 25, badz bezposrednio
u terapeuty.

Specjalisci przyjmuja w ra-
mach Miejskiego Programu
Profilaktyki i Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych.
Przypominamy réwniez, ze
Miejska Komisja Rozwigzywa-
nia Probleméw Alkoholowych

powotana przez Burmistrza
Miasta Mtawa do dziatan
zwigzanych z profilaktyka

i rozwigzywaniem problemdw
alkoholowych oraz integracja
spoteczng 0s6b uzaleznionych
od alkoholu petni swoje dyzury.
Whniosek o skierowanie na
obowigzkowe leczenie odwy-
kowe moze ztozy¢ do komisji
cztonek rodziny lub jakakol-

wiek inna osoba, organizacja
lub instytucja.

Dyzury cztonkdw Miejskiej
Komisji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych
odbywajg sie co dwa tygodnie
w drugi i czwarty poniedziatek
miesigca od godziny 16.15 do
godz. 18.00 w Mtawie przy ul.
Z. Padlewskiego 13. Kontakt

z Komisjg przez pracownika

do dochodu przy ubieganiu sie
0 pomoc spoteczng, alimenty
czy 500 plus dla niesamodziel-
nych. Ze $wiadczenia zostanie
pobrana jedynie sktadka zdro-
wotna oraz zaliczka na podatek
dochodowy. Emeryt, ktdry
pobiera $wiadczenie w kwocie
minimalnej (1780,96 zt brutto)
otrzymatgcznie dwie wyptaty
w kwocie 3114,35 zt netto. (pap)

Wydziatu Oswiaty i Polityki
Spotecznej, w siedzibie wy-
dziatu przy ul. 18 Stycznia

4 1ok. 25, badz tel. 23 654 56
38 wew. 412.

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

Numer alarmowy z telefonu
komdrkowego - 112
Pogotowie elektryczne — 991
Pogotowie gazowe — 992
Pogotowie wodociggowe
—-236542321

Pogotowie cieptownicze
-23654 3506

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

—-23654 3556

Postdj TAXI-23 654 3576

Urzad Miasta Mtawa

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,

tel. 23 654 33 82, e-mail:
info@mlawa.pl, sekretariat@
mlawa.pl

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

NOWY KURIER

miawski

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. 23654 36 19, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z 0.0.
ul. Tracka 5
10-364 Olsztyn

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

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

Straz Miejska

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

Zaktad Wodociggdw, Kanalizacji
i Oczyszczalnia Sciekéw sp. z 0.0.
Mtawa, ul. Ptocka 106,

tel. 23654 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.: 23 65528 64

Zespot Interdyscyplinarny ds.
Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie przy Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej
w Mtawie

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. (89) 53974 21

ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23654 36 34

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
zaréwno z telefondw sta-
cjonarnych, jak i telefonow
komorkowych wszystkich
sieci. Dzieki Infolinii mozna
uzyska¢ podstawowe infor-
macje o prawach cztowieka

i kompetencjach PRO. Droga
ta mozna réwniez dowiedzie¢
sie wszystkiego o prawie
antydyskryminacyjnym. Jesli
sprawa nie jest zwigzana

z kompetencjami PRO, pra-
cownicy starajq sie wskazaé
rozméwecy instytucje, w ktdrej
uzyska odpowiednig pomoc.

;:-‘§ 4% .
NAKEAD KONTROLOWANY
LWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

Telefony zaufania dla oséb

w depresji:

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 Interwenciji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub
Osrodek Interwencji Kryzysowej,
tel. 22837 55 59 (poniedziatek
—pigtek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Osdb
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, co-
dziennie od 12:00 do
02:00.

+Nowy Kurier
Mtawski"

12 000

polubien na FB




NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK 1120.08.2024

WIADOMOSCI |

3

zesztym miesia-

cu codzienne za-

kupy ponownie

zdrozaly ito $red-
nio 03,9% rdr. Tak wynika
zcyklicznie publikowanego
raportu pt. ,INDEKS CEN
WSKLEPACH DETALICZ-
NYCH”. Przeanalizowano
69,1 tys. cen z31,8 tys. skle-
pow nalezacych do 52 sieci
handlowych. Dla por6éwna-
nia wczerweu wzrost (obli-
czony przy uzyciu tej samej
metodologii) wyniost 3,1%,
wmaju -2,9%, awkwietniu
-2,4% rdr.

- Dynamika wzrostu cen
w sklepach przestala ha-
mowac ijest to obserwacja
zgodna z ogélnym wzro-
stem inflacji odnotowanym
w ostatnich miesiacach.
Zmiany te nie sa szcze-
gblnym zaskoczeniem dla
ekonomistow. Ewidentnie
mozemy juz méwié o po-
wolnym, ale wyraznym od-
wroceniu trendu wkwietniu
2024 roku, czego gléwna
przyczyna bylo odmroze-
nie stawek VAT na zywno$é
- zauwaza dr Tomasz Ko-
pyScianski z Uniwersytetu
‘WSB Merito.

Z zebranych danych row-
niez wynika, ze wlipcu na
17 monitorowanych katego-
rii 13 wykazalo wzrost rdr.
Tak samo bylo w czerwcu
iwmaju. Ostatnio na pierw-
szej pozycji wrankingu dro-
zyzny uplasowaly sie napoje
bezalkoholowe ze $srednim
wzrostem rdr. na poziomie
15,6%. W czerwcu kategoria
ta zdrozala 04,9%, awmaju
-06,3% rdr.

- Zdecydowanie kluczowy
jest czynnik sezonowy, wy-
nikajacy ze zwiekszonego
popytu na napoje bezalko-
holowe w okresie wakacyj-
nych wysokich temperatur.
Ale na wzrost cen w tej
kategorii wplywa rowniez
zwiekszenie kosztow opako-
wan ztworzyw sztucznych.
Do tego dochodza wyzsze
niz przed rokiem ceny nie-
ktérych owocow, np. poma-
ranczy. To wszystko sprawia,
ze produkcja sokow staje sie
bardziej kosztowna - wyjas-
nia dr Kopyscianski.

Dla Piotra Bielskiego,
Dyrektora Departamen-
tu Analiz Ekonomicznych
z Santander Bank Polska,
tak duza skala przyspiesze-
nia wzrostu cen napojow od
lipca to spore zaskoczenie.
- Wakacje mamy co roku
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NIE ODPUSZCZA

W LIPCU BR. NAJCZESCIEJ KUPOWANE PRODUKTY PODROZALY
SREDNIO 0 3,9% RDR. TAK WYKAZALA ANALIZA 69,1 TYS. CEN
Z 31,8 TYS. SKLEPOW. W CZERWCU PODWYZKA W RELACJI ROCZNEJ
WYNIOSLA 3,1%, AW MAJU - 2,9%. PONADTO WIDAC, ZE NA
17 MONITOROWANYCH KATEGORII 13 WYKAZALO WZROST RDR.
TYM RAZEM NAUMOCNIEJ ZDROZALY NAPOJE BEZALKOHOLOWE,
BO 015,6% RDR. NA DRUGIM MIEJSCU W RANKINGU ZNALAZLY SIE
DODATKI SPOZYWCZE ZE ZWYZKA 011,2% RDR. TRZECIE MIEJSCE
ZAJELY StODYCZE | DESERY Z DODATNIM WYNIKIEM 9,3% RDR.
W TOP5 DROZYZNY WIDAC TEZ CHEMIE GOSPODARCZA ORAZ
PIECZYWO ZE WZROSTAMI ODPOWIEDNIO 0 8,7% | 6,4% RDR.

otej samej porze, wiec sezo-
nowy czynnik nie powinien
wplywa¢ na zmiane cen
wujeciu rdr. Natomiast ten
rok jest rekordowo goracy.
Od wielu miesiecy panuje
susza i pogarsza si¢ bilans
wodny na duzym obszarze
kraju. To mogto zwigkszy¢
koszt zuzycia potrzebnej
wody do produkcji napo-
jow, choc nie sadze, zeby to
bylo wstanie wpelni wyjas-
ni¢ tak znaczacy skok dy-
namiki wzrostu cen z mie-
sigca na miesiac — dodaje
Piotr Bielski.

Na drugim miejscu naj-
mocniej drozejacych grup
produktéw znalazly sie
dodatki spozywcze (tj. ket-
chupy, majonezy, musztar-
dy, przyprawy). Ich ceny
wzrosly 011,2% rdr. Warto
doda¢, ze w czerwcu po-
drozaly o 6,2%, a w maju
-05,9% rdr. Widaé zatem,
ze w tym przypadku row-
niez dynamika wzrostu cen
zaczyna i§¢ wgore.

- Dodatki spozywcze sa
produktami rolniczymi
ijako takie drozeja. Ros-
na koszty pracy na roli,
a do tego - w transporcie
i w przemysle przetwor-
czym. Mamy tez teraz se-
zon na grillowanie, a mala
gastronomia iturystyka do-
datkowo napedzaja popyt
iceny — méwi dr Andrzej
Maria Falinski ze Stowarzy-
szenia Forum Dialogu Go-
spodarczego.

Na trzeciej pozycji wzesta-
wieniu znalazly sie stodycze
i desery. Ich ceny wzrosly
0 9,3% rdr. W poprzedniej
edycji zdrozaly 011,2% rdr.
Z kolei w maju szeroko ro-
zumiane stodkosci w ujeciu
rocznym wykazaly podwyzke
cen 012,9% rdr.

- Wzrost cen, w tym, jak
i w poprzednim miesiacu,
wynika z tego, ile kosztuja
surowce. Pogarszajace sie
warunki przyrodnicze nega-
tywnie wplywaja na surowce
wykorzystywane wtej bran-

zy. Podwyzki cen noénikow
energii i plac oraz rosnacy
popyt na cukier ikakao, przy
stabilizacji podazy, dodatko-
wo utrzymuja, drozyzne wtej
kategorii. Analizujac zmiany
klimatyczne, raczej nie na-
lezy spodziewa¢ sie polep-
szenia sytuacji — wskazuje
prof. Stawomir Jankiewicz
zUniwersytetu WSB Merito.

Na czwartym miejscu
wrankingu znalazla sie che-
mia gospodarcza ze $rednim
wzrostem rok do roku na
poziomie 8,7%. W czerwcu
wzrost rdr. wyniost 9,2%,
awmaju - 9,7%. Widac za-
tem, ze dynamika podwyzek
cen wtej kategorii zaczyna
lekko spada¢, jednak nadal
sa to spore wartoSci.

- Ceny w ostatnich mie-
sigcach bardzo sie ustabili-
zowaly, tym niemniej wciaz
pozostaja wysokie. Niestety,
ta kategoria raczej utrzyma
sie w czolowce wzrostow
cenowych. Wyniki sa bo-
wiem wduzej mierze zalez-

ne od poziomu cen energii
i gazu, ktore na przelomie
roku mogga jeszcze istotnie
wzrosnaé - zauwaza dr To-
masz KopyScianski.

Z kolei na piatej pozycji
znalazlo sie pieczywo ze
Srednim wzrostem o 6,4%
rdr. W czerwcu podroza-
lo rdr. 0 5,3%, a w maju
-04,9% rdr. Jak thumaczy
dr Falinski, podstawowe
czynniki wzrostu cen pie-
czywa to drozejaca ener-
gia i coraz kosztowniejsze
materialy do produkeji su-
rowcOw, np. nawozy, Srod-
ki ochrony, paliwo i inne.
Do tego przesadnie dlugie
lancuchy dostaw skutkuja
narastaniem marz.

- Moim zdaniem, nalezy
sie liczy¢ z dalszym przy-
spieszeniem wzrostow cen
pieczywa wdrugiej potowie
tego roku. Sprzyja¢ temu
moga podwyzki cen zbo6z
imaki, wynikajace ze stab-
szych zbior6w w kraju iza
granica. Nalezy tez bra¢ pod
uwage wzrost kosztow gazu
dla piekarni po wygasnie-
ciu z kohcem czerwca rza-
dowych tarcz ostonowych
—przypomina ekspert zSan-
tander Bank Polska.

Poza TOP5 drozejacych
kategorii znalazly sie Srodki
higieny osobistej z podwyz-
ka 0 6,2% rdr. W czerwcu
iwmaju ich ceny zwiekszyly
sie odpowiednio 05,1% 13,1%
rdr. Na plusie sa tez owoce
z wynikiem 3,8% rdr. We
wezesniejszych dwoch mie-
siacach zdrozaly 01,8% 12,2%
rdr. Wgoére poszly tez ceny na-
bialu -03,6% rdr. Poprzednie
wzrosty wyniosly 1,1% 11% rdr.

- Przyspieszajacy wzrost
cen owocow to efekt m.in. te-

REKLAMA

gorocznych niesprzyjajacych
zjawisk pogodowych. Wg
wstepnych szacunkow GUS,
tegoroczne zbiory owocow
moga by¢ o ok. 17% nizsze
niz rok temu inajslabsze od
2019 r. W efekceie nalezy sie
liczy¢ z dalszym nasileniem
presji na wzrost cen owo-
coOw w drugim poélroczu br.
—ostrzega Piotr Bielski.

Podrozaly rowniez art. dla
dzieci - 0 3,5% rdr. W po-
przednich miesiacach wzro-
sty rdr. w tej kategorii wy-
niosty 1,5% 14,2%. Ostatnio
ceny ryb urosly rdr. 02,8%,
awczesniej — 04,8% 10,5%.
Wedliny w lipcu zaliczyly
skok 02,3% rdr. Poprzednie
podwyzki byly na poziomie
4,6% 11,2% rdr. Natomiast
mieso podskoczylo o0 2,2%
rdr. Dwa wezeSniejsze wzro-
sty byly wielko$ci 0,9% 11,9%
rdr. Zestawienie drozejacych
kategorii zamykaja uzyw-
ki (. herbata, kawa, piwo,
wodka) z wynikiem 1% rdr.
W czerwcu podrozaly rdr.
04,7%, awmaju —-02,6% rdr.

- Podwyzki cen w wigk-
szo$ci kategorii wynikaja, ze
wzrostu kosztow produk-
c¢ji. I tak np. w przypadku
wedlin sa one wyzsze niz
w kategorii miesa, wiec ich
ceny rosna szybciej. Ponad-
to idg wgore ceny logistyki.
Ryby drozeja ze wzgledu
na koszty paliw i energii,
transportu oraz wzrost plac.
Trzeba tez bra¢ pod uwage
wahania pogodowe, zanie-
czyszczenie Srodowiska oraz
zmiany przepisow, zwiazane
zochrona i hodowla - pod-
sumowuje prof. Stawomir
Jankiewicz z Uniwersytetu
WSB Merito.

zrédto: Monday Nnews

OGLOSZENIE

Zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. 0 gospodarce nieruchomo-
$ciami (Dz. U. z 2024 r. poz. 1145) Burmistrz Miasta Mtawa informuije, Ze w dniach
0d 20.08.2024 r. do 18.09.2024 r. na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta Mtawa,
ul. Stary Rynek 19 oraz w Biuletynie Informaciji Publicznej na stronie internetowej
www.mlawa.pl zostanie podany do publicznej wiadomosci wykaz nieruchomo$ci
przeznaczonej do sprzedazy. Wykaz obejmuje nieruchomo$¢ nr 4175/35, obreb
10 0 pow. 0,0012 ha, pot. w Miawie przy ul. Bolestawa Chrobrego.
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OGLOSZENIE

Zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. 0 gospodarce nieruchomo-
$ciami (Dz. U. z 2024 r. poz. 1145) Burmistrz Miasta Mtawa informuje, Ze w dniach
0d 20.08.2024 r. do 18.09.2024 r. na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta Mtawa, ul. Stary
Rynek 19 oraz w Biuletynie Informacji Publicznej na stronie internetowej www.mlawa.pl
zostanie podany do publicznej wiadomos$ci wykaz nieruchomo$ci przeznaczonej
do sprzedazy. Wykaz obejmuije nieruchomo$¢ nr 130/34, 130/92, obreb 10 o facznej
pow. 0,0020 ha, pot. w Mtawie przy ul. Sportowej.
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MLAWSKIE SWIETO BUGAJA - SWIETO TRADYCJI | SMAKOW MAZOWSZA

Stowarzyszenie Aktywny Senior serdecznie zaprasza wszystkich mieszkancéw Mtawy oraz okolicznych miejscowosci do udziatu w wyjgtkowym wydarzeniu kulinarnym,
ktérym jest ,Mtawskie Swieto Bugaja”. Wydarzenie odbedzie sie 7 wrzesnia 2024 roku w Parku Miejskim w Mtawie, przy restauracji ,Gary Babci Krysi".

aby celebrowac regional-
na tradycje kulinarna
Mazowsza, atakze wspolnie
bawi¢ sie iintegrowac w at-
mosferze radosci ismaku.
,Mlawskie Swieto Buga-
ja to nie tylko $wieto sma-
kéw, ale rowniez doskonala
platforma do prezentacji ta-
lentéw kulinarnych miesz-
kahcow naszego regionu.
Zachecamy wszystkich do
zglaszania swoich bugajow
iwziecia udzialu wkonkur-
sie na najlepsze danie tego
typu. Jestem przekonany,
ze to wydarzenie przyniesie
nam wiele niezapomnia-
nych chwil i wspomnieh”
- moéwi Michal Jaros, v-ce
Prezes Zarzadu Stowarzy-
szenia Aktywny Senior.

To niepowtarzalna okazja,

Program Imprezy Mtawskie
Swieto Bugaja:

Godzina 12:00 -14:00:
Prezentacja potraw regional-
nych przygotowanych przez

ciechanowskiego, przasnyskie-
go, ptockiego i makowskiego.
Kazde koto gospodyn bedzie
oferowac bezptatnie swoje
lokalne specjaty do degustac;ji
dla wszystkich uczestnikdw,
kultywuijgc tradycje kulinarng
Mazowsza.

Godzina 14:00-16:00:
Konkurs na najlepszego Buga-
ja. Zaproszeni goscie oraz pub-
licznos¢ bedg mogli sprébowac
roznych wersji tego tradycyj-
nego dania i oddac¢ swoje gtosy
na najlepszy przepis. Komisja
konkursowa oceni potrawy pod
wzgledem smaku, prezentacji

i kreatywnosci.

Godzina 16:00 -17:00:
Ogtoszenie wynikdw konkursu
oraz wreczenie nagrdd pieniez-
nych dla zwyciezcow: 1000 zt
dla pierwszego miejsca, 500

zt dla drugiego miejsca i 250 zt
dla trzeciego miejsca.
Godzina 17:00 - 21:00:
Wieczorna potancowka dla
wszystkich uczestnikéw i go-
sci z okolicznych miejscowo-

gracja w otoczeniu przyjaznej
atmosfery.

Dodatkowe atrakcje:

- Prezentacje tradycyjnych
rzemiost i rekodzieta przez
lokalnych rzemieslnikéw.

- Stoiska z lokalnymi produk-
tami spozywczymi, ktdre bedg
rozdawane bezptatnie przez
kota gospodyn wiejskich.

- Mozliwosc uczestnictwa

w warsztatach kulinarnych,
gdzie seniorzy bedg mogli
uczy¢ sie przygotowywania tra-
dycyjnych potraw Mazowsza.

- Profesjonalna obstuga cate-
ringowa zapewniajgca positki
i napoje przez caty dzien.

Zgtoszenia do Konkursu
Wszystkich mieszkancow Mtawy
i okolic serdecznie zapraszamy
do zgtaszania swoich bugajow
do konkursu. Zgtoszenia mozna
sktadac osobhiscie w siedzibie
Centrum Aktywnego Seniora

w Mtawie przy ul. Chrobrego7,
do 30 sierpnia 2024 roku. Caty

sobota 7 wrzesnia 2024 l‘"
12:00-21:00

gotowe informacje dostepne sg
w siedzibie Centrum oraz pod
numerem telefonu 791187300.
.Dla zwyciezcow konkursu
przewidzieliSmy wartoSciowe

sce i 250 zt za trzecie miejsce.
To doskonata motywacja, aby
pokazaé swoje umiejetnosci
kulinarne i rywalizowa¢ o mia-
no najlepszego Bugaja. Cze-

Park mlejsf(l

o aw'Mtawie

ski, Prezes Zarzgdu Stowarzy-
szenia Aktywny Senior.
Zapraszamy do uczestnictwa
w Mtawskim Swiecie Bugaja
—Swiecie tradycji, smaku

kota gospodyn wiejskich $ci. Muzyka na zywo, zabawy regulamin konkursu, formularz nagrody: 1000 zt za pierwsze kamy na wasze zgtoszenia!” i wspolnej radosci!
z powiatéw mtawskiego, taneczne oraz radosna inte- zgtoszenia oraz wszystkie szcze-  miejsce, 500 zt za drugie miej- - podkresla Rafat Chmielew- Zespot prasowy AS
REKLAMA

ODKRYJ SWIAT

NAJGORETSZYCH PLOTEK

| NawigkszveH SENSACII £

NA NOWYM PORTALU
KRASNAL.INFO
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WYDARZENIA |

0

l6wnym inicjatorem

miedzynarodowego

projektu pn. ,,Olim-

pic Towntwinning
Youth Camp” bylo niemie-
ckie miasto Viernheim, kto-
re do udzialu wnim oprocz
Mlawy zaprosilo inne swoje
miasta partnerskie — Fran-
conville (Francja) i Rovigo
(Wlochy) - oraz zaprzy-
jaznione Haldensleben
(Saksonia-Anhalt). Lacznie
wprojekcie uczestniczylo az
piecdziesiecioro mlodych
ludzi zopiekunami.

W sklad mlawskiej dele-
gacji, ktora reprezentowala
nasze miasto, weszly naste-
pujace osoby:

Oliwia Agaszewska —SP6

Martyna Dworznicka
-SP3

Szymon Krystkiewicz
-SP6

Eucja Ratyniska - SP3

Ksawery Beniuk - SP4

Kaja Sadlos -SP3

Maja Zochowska - SP6

Oskar Wodzinski - SP7

Kacper Koziatek - SP7

Aleksandra Feli$ - SP4

Opiekunami grupy
byli: Piotr Piwowarski
- Dyrektor Szkoly Pod-
stawowej nr 6 z Oddzia-
lami Integracyjnymi im.
Kornela Makuszynskie-
go w Mlawie i Krzysztof
Koziatek - nauczyciel
wychowania fizycznego
w tejze szkole.

MEAWIANIE
NA IGRZYSKACH
W PARYZU

IGRZYSKA OLIMPIJSKIE 2024

W PARYZU DOBIEGLY KONCA. BYL TO

NIESAMOWITY CZAS | ATMOSFERA,

KTORYMI DANE BYLO SIE CIESZYC

ROWNIEZ MEAWSKIEJ MEODZIEZY

| ICH OPIEKUNOM. TAKA SZANSA

MOZLIWA BYtA DZIEKI DOSKONALEJ
WSPOLPRACY MIASTA MLAWA Z JEGO

MIASTAMI PARTNERSKIMI

—VIERNHEIM

| FRANCONVILLE.

Pobyt mlodziezy zostat za-
planowany na okres od 27
lipca do 2 sierpnia 2024 r.
Grupa swoja, podroz rozpo-
czela juz 26 lipca, aby wter-
minie dotrze¢ na miejsce.

Jako pierwsze mlawianie
odwiedzili miasto Viern-
heim, w ktéorym spedzili
noc i blizej zapoznali sie
z przygotowanym dla nich
harmonogramem poby-

tu. Znalazl sie tez czas na
odwiedzenie Vogelparku,
w ktorym mogli podziwiaé
piekne ptaki zréznych stron
Swiata. Nastepnego dnia
udali sie w okolice Paryza
do miasta Franconville,
gdzie pozostali do 2 sierp-
nia. Specjalnie na okolicz-
noé¢ projektu jedna z hal
sportowych zostala od-
powiednio przygotowana
przez gospodarzy dla calej
miedzynarodowej grupy,
aby jak najefektywniej wy-
korzystaé¢ wspoélny czas.
Mtodziez uczestniczyla
w turniejach i zabawach
sportowych, brala udzial
w warsztatach i zajeciach
ukierunkowanych na wy-
pracowanie jeszcze lepszej
wspolpracy partnerskiej
zar6wno dla bezposrednich
uczestnikow projektu, jak
i dla szerszego otoczenia
- mieszkancow miast part-
nerskich. Niezapomnianym
przezyciem dla wszystkich
niewatpliwie byla obecnosé
na Paris Stade De France na
pierwszym evencie — Rugby
7 Woman - a w kolejnych
dniach na meczach hokeja
na Stade Yves-du-Manoir
oraz pitki wodnej wAquatics
Centre. Korzystajac zpobytu
we Francji, grupa zwiedzila
Paryz, z bliska mogla po-
dziwia¢ wieze Eiftla, zapo-
znag sie ze sztuka w Louvre
Museum Paris, a na koniec
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odwiedzi¢ Niemiecka, Strefe
Kibica. Podrézowanie komu-
nikacja miejska ipiesze spa-
cery niewatpliwie przyczyni-
ly sie rowniez do poznania
tego niezwyklego miasta od
innej, mniej znane;j strony.

Wdroge powrotna zFran-
cp grupa wyruszyla 2 51erp—
nia iponownie udala si¢ do
Viernheim w ktorym spe-
dzita noc. Do Mlawy dotar-
la 4 sierpnia 2024 r. okolo
godz. 1:00 wnocy.

- Udzial w projekcie
,Olimpic Towntwinning
Youth Camp” by} niesamo-
witym przezyciem, ktorego
wspomnienia na pewno
pozostang nam na dlugo
w pamieci. Projekt umoz-
liwil mlodziezy doskonale-
nie umiejetno$ci wzakresie
postugiwania sie jezykiem
angielskim, nawigzanie no-
wych znajomoSci i wziecie
udziatu w niezwyktym wy-
darzeniu, jakim byly Igrzy-

ska Olimpijskie w 2024
roku - wspominajg opie-
kunowie mlawskiej grupy.

Dzialania podjete wtrak-
cie pobytu z pewnoscia
zaowocuja w przyszlosci
jeszcze lepsza wspOlpraca
z naszymi miastami part-
nerskimi. Zdobyte wiedza
ido$wiadczenia oraz nowe
znajomos$ci na robznych
plaszczyznach przyczynia
sie do realizacji kolejnych,
wspaniatych projektow.

- Dziekuje wszystkim
osobom zaangazowa-
nym w realizacje projektu,
a w szczegodlnosdci naszym
gospodarzom: Viernheim
z burmistrzem Matthia-
sem Baaflem i Franconville
zmerem Xavierem Melkim,
za doskonala organizacje
istworzenie wspanialej at-
mosfery w trakcie calego
wydarzenia — mowi Bur-
mistrz Miasta Mlawa Piotr
Jankowski.wioletta Mikuciriska/ WP

MLAWIANIE UCZCILI SWIETO WOJSKA POLSKIEGO

Modlitwa na mszy $w. i spotkaniem przy tablicy pamiatkowej mtawianie uczcili Swieto Wojska Polskiego i 104. rocznice Cudu nad Wista.

fot. UM Mtawa

sze $§w. w intencji
| V | Ojczyzny celebrowal

wkosciele pw. Swie-
tej Trojcy w Mlawie ks.
pral. dr Ryszard Kamin-
ski. Nastepnie uczestnicy
obchodéw udali sie pod
tablice upamietniajaca zol-
nierzy 144. pulku piecho-

ty Strzelcow Kresowych
- oswobodzicieli Mlawy
-walczacych zbolszewika-
mi w1920 roku w Mlawie
i okolicach, gdzie wzieli
udzial wpatriotycznej uro-
czystosci.

Spotkanle poprowadzi-
la igeneze Swieta Wojska

Polskiego przypomniala
obecnym Anna Welenc-
-Nawrocka z Muzeum

Ziemi Zawkrzenskiej
w Mlawie. Przedstawiciele
samorzadu Miasta Mlawa
oraz przybyle delegacje
zlozyli kwiaty pod pa-
miatkowa tablica. Piekny

minikoncert piosenek zol-
nierskich dal Zespol Arty-
styczny Cantare.

Calos¢ obchodow uswiet-
nily swoja obecnoécia
poczty sztandarowe Miasta
Mlawa i NSZZ Solidarnosé¢
oraz reprezentacja mlaw-
skich harcerzy. KN/ WP

REKLAMA

)
ICENT;

GARAZE blaszane | BRAMY garazowe
KOJCE dla psow | WIATY | KONTENERY

Najnizsze CENY Rozne wymiary Dogodne RATY Transport caly KRAJ

29-642-34- 6] 22-100-45-96 89- 650 30 4324 368 32 17
25-740-57-38 509-574-644 23-683-10-85 86-225-23-11
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SENIORKA PRZEKAZALA 0SZUSTOM SWOJE 0SZCZEDNOSCI

Pomimo wielu ostrzezen i apeli 0 ostroznos$é, kolejna mtawska seniorka stracita swoje oszczednosci. 86-latka, chcgc pomdc wnuczce, ktdra rzekomo spowodowata

wypadek drogowy. Kobieta przekazata 25 tysiecy ztotych nieznanemu mezczyznie.

o zdarzenia do-
D szlo w poniedziatek
(12.08.) wieczorem.

Na telefon stacjonarny,
do 86-letniej mlawian-
ki zadzwonil mezczyzna,
ktory przedstawil sie jako
s~adwokat”. Oszust poin-
formowal seniorke, ze jej
wnuczka spowodowala
wypadek drogowy. Miala
potraci¢ ciezarna kobiete
i potrzebne sa pieniadze
aby nie trafila do wiezienia.
Podczas telefonicznej
rozmowy oszust uzyskal
informacje, ze kobieta ma
25 tysiecy zlotych wmiesz-
kaniu, polecit seniorce aby
przygotowala pieniadze je-
zeli chece pomoéc wnuczcee.
Poinformowal ja, ze zgto-
si sie do niej mezczyzna,
ktory odbierze gotdowke.
Kazal seniorce z nikim
nie rozmawia¢, bo telefon
jest na podstuchu. Ko-

bieta zastosowala sie do
wszystkich przekazanych
polecen. Wkroétce do drzwi
zadzwonil nieznany mez-
czyzna, ktory odebral przy-
gotowang sume pieniedzy.
Dopiero nastepnego dnia
oszukana seniorka skon-
taktowala sie z bliskimi,
by potwierdzi¢ zdarzenie
i dowiedzieli sig, ze padla
ofiarag oszustow.

Po raz kolejny ostrzega-
my iprzypominamy jak nie
stac sie ofiara oszustwa:

- nalezy zachowa¢ zdrowy
rozsadek iostroznos¢ —jesli
dzwoni do nas osoba, kto-
ra podaje si¢ za czlonka
rodziny iprosi o pieniadze
nie nalezy podejmowa¢é
zadnych pochopnych de-
cyzji;

- jesli chodzi o czlonka
rodziny, zadzwon do nie-
go idowiedz sieg, czy fak-
tycznie potrzebuje twojej

pomocy. Opowiedz osobie
bliskiej o zaistnialym zda-
rzeniu;

- nigdy nie udzielaj przez
telefon informacji, jaka
iloé¢ pieniedzy posiadasz
wdomu czy na koncie ban-
kowym;

- nigdy na czyje$ zlecenie
nie przekazuj pieniedzy,
nie podpisuj dokumentow,
nie zakladaj kont wbanku,
nie zaciagaj kredytow inie
ujawniaj swoich danych
osobowych, numeréw PIN,
hasel;

- nie ulegaj pres;ji, jaka
wywiera telefoniczny roz-
moweca;

- poinformuj Policje!
Kazda probe wyludzenia
pieniedzy mozna zglaszaé
w dowolnej jednostce lub
dzwoniac pod numer alar-
mowy 112.

Jesli mamy w rodzinie
starsze isamotnie mieszka-

fot. KPP w Mtawie

Metod oszustwa moze by¢ wiele, ale wszystkie majg wspélny mianownik, czyli wytudzenie
pieniedzy. Dlatego musimy by¢ zawsze czujni. Kiedy ustyszymy prosbe o przekazanie pienie-
dzy, to mozemy byé niemal pewni, ze mamy do czynienia z prébg oszustwa

jace osoby - rozmawiajmy
z nimi na temat bezpie-
czenstwa - ostrzegajmy, ze
nigdy nie powinny wpusz-
czac obcych do domu iNI-
GDY nie powinny przeka-
zywac pieniedzy osobom

nieznanym. opr. jk

Pamietajmy o zachowaniu
ostroznoscii duzej dozy
nieufnosci, kiedy otrzymamy
telefon z proshg o przeka-
zanie pieniedzy, danych do
naszego konta, badz kodéw do
szybkiej ptatnosci. W takich

przypadkach mozemy hy¢

niemal pewni, ze mamy do
czynienia z prébg oszustwa.
Rozmawiajmy takze na
powyzsze tematy z naszymi
bliskimi, aby doktadnie wie-
dzieli w jaki spos6b majg sie
zachowac, kiedy zadzwoni do
nich ,telefon".

MIAL PRAWIE 4 PROMILE, UDERZYt W BARIERY NA S7

Liczne kontrole oraz czeste reakcje swiadkow, nadal jednak nie przemawiajg do Swiadomosci kierowcdw, ktdrzy wsiadajq za kierownice po alkoholu. Do policyjnego aresztu
trafito ostatnio kolejnych dwéch nietrzezwych kierowcéw, jeden z nich miat prawie 4 promile, uderzyt w bariery na S7.

ezczyzna zostal
M zatrzymany przez

przypadkowych
swiadkow. Do zdarzenia
doszlo w $rode (14.08),
w poludnie, na trasie S7
wrejonie ul. Warszawskiej
w Mlawie. Jak wynika

z ustalen interweniuja- -

cych policjantéw, kieru-
jacy hyundaiem, 52-letni
mieszkaniec Skierniewic,
jadac droga S7 od strony
Gdanska, wjechal na wezel
wrejonie ul. Warszawskiej,
wdroge jednokierunkowa,
pod prad iuderzyt w ba-

riery ochronne. Prébowal
uciec, zostal jednak zatrzy-
many przez kierujacych
pojazdami ciezarowymi,
ktorzy natychmiast powia-
domili policje.

52-latek byl w stanie
upojenia alkoholowego,
mial ponad 3,8 promila
alkoholu. Zostal osadzo-
ny w policyjnym areszcie,
a jego samochod zabez-

pieczony. Mezczyzna stra-
cil prawo jazdy w dwoch
kategoriach. Po wytrzez-
wieniu uslyszal zarzut kie-
rowania pojazdem wstanie
nietrzezwosci. Grozi mu
wysoka grzywna, utrata
samochodu oraz kara do 3
lat pozbawienia wolnosci.
Postepowanie prowadzi
mlawska komenda policji.

Tego samego dnia, kilka
godzin podzniej, takze na
trasie S7, tym razem wre-
jonie Peplowa, patrol ruchu
drogowego zatrzymal do
kontroli kierujacego peu-

USZKODZIL ZAPARKOWANY SAMOCHOD, WYBIL SZYBE W SKLEPIE

Dwa zarzuty przestepstwa
uszkodzenia mienia ustyszat
19-letni mtawianin, ktory

w nocy (15.08) uszkodzit sto-
jacy na parkingu samochdd
osobowy, a nastepnie wyhit
szybe w pobliskim sklepie. Do
zdarzenia doszto na terenie

Mtawy. Dyzurny mtawskiej
policji odebrat zgtoszenie
po pétnocy (15.08). Chwile
pozniej, interweniujacy pa-
trol prewencji zatrzymat na
jednym z mtawskich osiedli,
w poblizu miejsca zdarzenia,
podejrzanego 19-letniego

mtawianina. Mtody mezczy-
zna miat ponad 1,2 promila
alkoholu. Podczas uszkadza-
nia pojazdu i witryny w skle-
pie, zranit sie w reke. Zostat
zbadany w szpitalu a nastep-
nie osadzony w policyjnym
areszcie.

Po wytrzezwieniu ustyszat za-
rzuty przestepstwa uszkodze-
nia mienia. Grozi mu kara od 3
miesiecy do 5 lat pozbawienia
wolnosci. Postepowanie
prowadzi mtawska komenda
policji.

asp.szt. Anna Pawtowska

geotem, 46-letniego miesz-
kanca Wolomina. Mezczy-
zna mial ponad 1,2 promila
alkoholu, jechal do Gdan-
ska. Swoja podroéz zakon-
czyl wpolicyjnym areszcie.
Po wytrzezwieniu uslyszal
zarzut kierowania samo-
chodem w stanie nietrzez-
wosci. Stracil prawo jazdy
wtrzech kategoriach. Grozi
mu wysoka grzywna oraz
kara do 3 lat pozbawienia
wolnoéci. Trwajg czynno-
sci mlawskiej policji.
Policjanci apeluja o za-
chowanie szczegdlnej
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ostroznoS$ci, przestrze-
ganie przepiséw ruchu
drogowego, ograniczen
predkosci oraz zacho-
wanie trzezwosci za kie-
rownica.

Jesli jestes Swiadkiem
agresji drogowej lub wi-
dzisz kierujacego pojaz-
dem, ktory moze by¢ pod
wplywem alkoholu lub
narkotykéw, niezwlocznie
powiadom policje, dzwo-
nigc pod numer alarmo-
wy 112. Twoja rekcja ma
ogromne znaczenie.

asp.szt. Anna Pawtowska
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ZAJECIA DLA SENIOROW JUZ OD WRZESNIA

Stowarzyszenie Aktywny
Senior serdecznie zaprasza
wszystkich senioréw z Ptocka,
Ptonska i Mtawy do udziatu
w nowej, bogatej ofercie
zaje¢, ktdre ruszajq juz od
wrzesnia.

Nasze Centra Aktywnego
Seniora przygotowaty pro-
gram, ktéry zapewni kazdemu
mozliwo$¢é rozwijania swoich
pasji, zdobywania nowych
umiejetnosci oraz spedzania
czasu w mitym towarzystwie.
Wsradd zajed, ktére oferujemy
w wybranych Centrach, znaj-
dujg sie: taniec, chdr, nauka
obstugi komputera, kursy
jezyka angielskiego, zajecia
wzmacniajgce kregostup,
joga, pilates oraz rekodzieto,
takie jak malowanie. Se-
niorzy bedg mogli réwniez
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uczestniczy¢ w tworzeniu
swiec w ramach naszej sekcji
Swieczkarni. Dla mitosnikow
aktywnosci na Swiezym
powietrzu proponujemy
nording walking, a dla tych,
ktérzy wolg relaks w wodzie,
bedziemy mieé zajecia na ba-
senie. W naszych programach

znajdg sie takze spotkania,
podczas ktdrych seniorzy
bedg czytac bajki najmtod-
szym oraz gietda ,oddam
zamienie”, ktéra umozliwi
wymiane przedmiotow.
Ponadto, planujemy wpro-
wadzenie nowych propozycji
zajecé, takich jak nauka

tanca towarzyskiego, zajecia
dietetyczne, fotograficzne,
korepetycje dla dzieci prowa-
dzone przez senioréw oraz
zajecia z ekspertami, takimi
jak psychologowie, prawnicy
i przedstawiciele ZUS-u.
—Naszym celem jest ak-
tywizacja os6b starszych

i stworzenie im mozliwosci do
spedzania czasu wsrad ludzi.
Nie chcemy, aby zaden senior
siedziat w domu, dlatego
oferujemy szeroki wachlarz

zajeé, ktore sg dostosowane
doich potrzeb i zaintereso-
wan. Zachecamy wszystkich
senioréw do aktywnego
uczestnictwa i korzystania

z przygotowanych przez nas
atrakcji — podkresla Prezes
Stowarzyszenia Aktywny
Senior Rafat Chmielewski.
Dodatkowo, cztonkowie na-
szego Stowarzyszenia mogq
korzystac z obiadéw raba-
towanych w restauracjach
Gary Babci Krysi. Dzieki temu,
ze Stowarzyszenie dofinan-
sowuje te positki, seniorzy
moga3 cieszyé sie petnowar-
tosciowymi obiadami kazdego
dnia w cenie tylko 15 zt, bo
kolejne 10 zt doptacane jest
z wypracowanych Srodkéw
w dziatalnosci komercyjnej
naszych restauracji. — Dzieki

wsparciu naszych restauraciji,
mozemy zaoferowac senio-
rom smaczne i $wieze positki
w przystepnych cenach, a od
kilku miesiecy takze obiady
dietetyczne dla Senioréw,
zgodnie z wytycznymi dietety-
kéw. To wazny element naszej
dziatalnosci, ktéry pomaga

w codziennym zyciu wielu
0s0b starszych — podkresla
Michat Jaros, v-ce Prezes AS'a
Nasze Centra Aktywnego Senio-
raw Ptocku, Ptonsku i Mtawie
sg doskonale przygotowane do
przyjecia nowych uczestnikow.
Zachecamy do zapisywania sie
na zajecia i dotgczenia do naszej
spotecznosci seniorow. Szcze-
g6towy harmonogram oraz
informacje na temat zapisow
mozna uzyska¢ pod numerem
telefonu: 791187300.

Zapraszamy do zapisow

i uczestnictwa w zajeciach! To
doskonata okazja, aby pozostac
aktywnym, zdobywac nowe
umiejetnoscii spedzac czas

Stowarzyszenie Aktywny Senior

ZAWIADOMIENIE STAROSTY MEAWSKIEGO
z dnia 12.08.2024 r.

Na podstawie art. 11f ust. 3 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. o szczeg6lnych zasa-
dach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie dr6g publicznych (t.j. Dz.U.
z 2023 poz. 162) oraz na podstawie art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r.

- Kodeks postgpowania administracyjnego (Dz. U. z 2024 r. poz. 725)

zawiadamiam

ze w dniu 12.08.2024 r. zostala wydana decyzja Nr 5/2024 zatwierdzaja-
ca projekt budowlany i zezwalajaca na realizacje inwestycji pn. ,Budowa
drogi gminnej relacji Chadzyny Kuski - Chadzyny Krusze” - kat. obiektu
XXV - wg projektu budowlanego opracowania indywidualnego na dziatkach
o nr ewid.:

Jednostka ewidencyjna: 141305_2 Strzegowo

Obreb 0019 Chadzyny Krusze

Dziatka nr ewid 163, 183, 184, 189/3, 190, 191, 192/1, 193, 194, 195, 196,
197/2, 198/1, 203/1, 228/1, 229, 230/3, 231/2, 231/1, 232, 233, 124, 140, 154,
155, 156, 157/1, 160/1, 161/1, 162/3,

Obreb 0020 Chadzyny Kuski

Dziatka nr ewid 207, 208/1, 210, 211/1, 212/1, 213, 214, 215/1, 215/2, 203,
189, 185, 170/2, 169, 166, 162, 160, 158, 156, 147, 223, 145/1.

Zainteresowani mogg w terminie 14 dni od daty ogloszenia obwieszczenia zapo-
znaé sie z trescig w/w decyzji w Wydziale Infrastruktury, Rolnictwa i Srodowi-
ska Starostwa Powiatowego w Miawie, ul. Wyspianskiego 8A II pietro, pok. 16,
w godz. 8°-16% (tel. 23 655 29 13) i w tym terminie ztozy¢ ewentualne wnioski
i zastrzezenia.
Od w/w decyzji stuzy stronom postepowania odwotanie do Wojewody Mazowie-
ckiego w terminie 14 dni od dnia publicznego ogtoszenia.
Zgodnie z art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 roku Kodeks Postgpowania
Administracyjnego zawiadomienie stron postepowania uwaza si¢ za dokonane
po uplywie 14 dni od dnia publicznego ogloszenia.
Zgodnie z art. 40 KPA, pisma dorecza si¢ stronie, a gdy strona dziata przez
przedstawiciela — temu przedstawicielowi. Jezeli strona ustanowita petnomoc-
nika, pisma dorecza sie¢ pelnomocnikowi. Jezeli ustanowiono kilku pelnomocni-
kéw, dorecza sie pisma tylko jednemu pelnomocnikowi. Strona moze wskazac
takiego pelnomocnika. W sprawie wszczetej na skutek podania ztozonego przez
dwie lub wiecej stron pisma dorecza sie wszystkim stronom, chyba ze w poda-
niu wskazaly jedng jako upowazniong do odbioru pism. Strona zamieszkata za
granicg lub majaca siedzibe za granica, jezeli nie ustanowita petnomocnika do
prowadzenia sprawy zamieszkalego w kraju, jest obowigzana wskaza¢ w kraju
pelnomocnika do doreczen. W razie nie wskazania pelnomocnika do doreczen
przeznaczone dla tej strony pisma pozostawia si¢ w aktach sprawy ze skutkiem
doreczenia.
Starosta Mlawski
(-) Witold Okumski

ZAWIADOMIENIE
0 wszczeciu postepowania

Zgodnie z art. 61 § 4 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. — Kodeks postgpowania administracyjnego (Dz. U.
22024 r. poz. 572 1.j.), w zwigzku z art. 11d ust. 5 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. 0 szczegdlnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drog publicznych (Dz. U. z 2024 r. poz. 311 t.j.)
zawiadamia sig, ze w dniu 17.07.2024 r. zostato wszczete na zadanie wnioskodawcy:

Wojta Gminy Dzierzgowo
ul. Tadeusza Kosciuszki 1, 06-520 Dzierzgowo

postepowanie w sprawie wydania decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej pod nazwa;
,Rozbudowa drogi gminnej na odcinku od drogi powiatowej Nr 2313W — Wydrzywilk — Dobrogosty Tana
do drogi powiatowej Nr 2311W” na dziatkach o numerach ewidencyjnych:

Nazwa jednostki ewidencyjnej: Dzierzgowo

Nazwa i numer obrebu ewidencyjnego: Dobrogosty nr 0007
Numery dziatek ewidencyjnych: 74/1, 73/1, 19/1, 21/1, 22/1, 23/1, 27/1, 28/1

Nazwa i numer obrgbu ewidencyjnego: Tansk Grzymki nr 0028
Numery dziatek ewidencyjnych: 58, 68, 61, 59, 44, 46, 48, 50, 52, 54

Nazwa i numer obrebu ewidencyjnego: Tarisk Wasity nr 0033

Numery dziatek ewidencyjnych: 34, 72, 8/1, 3/1, 5, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 19, 20, 21, 22, 23, 24,
28,30, 31, 32, 33, 35, 39, 43, 47/1, 51, 55, 59, 63, 67, 71, 79, 83, 88, 93, 94, 97, 100, 102, 104, 107,
109, 111, 113/1, 115, 117, 124, 126, 128, 130, 132, 134, 136, 138

Nazwa i numer obrgbhu ewidencyjnego: Tansk Wydrzywilk nr 0034
Numery dziatek ewidencyjnych: 9/4, 7, 9/5

Uwagi i wnioski dotyczace przedmiotowej sprawy, w terminie 7 dni od daty podania niniejszej informaciji
do publicznej wiadomosci, nalezy zgtaszaé w Wydziale Infrastruktury Rolnictwa i Srodowiska Starostwa
Powiatowego w Mtawie przy ul. Wyspianskiego 8A (Il pietro, pokoj nr 11) od poniedziatku do pigtku w go-
dzinach od 9.00 do 15.00 po wczesniejszym umadwieniu sig telefonicznym pod nr 23 654 33 11 wew. 353.

Stosownie do przepisu art. 41 ustawy z dn. 14 czerwca 1960 r. - Kodeks postepowania administracyjnego
w toku postepowania strony oraz ich przedstawiciele i pefnomocnicy maja obowigzek zawiadomic organ
0 kazdej zmianie swego adresu. W razie zaniedbania tego obowigzku dorgczenie pisma pod dotychczaso-
wym adresem ma skutek prawny.

Ponadto zgodnie z art. 33 i art. 40 Kpa:

~Jezeli strona ustanowita petnomocnika, pisma dorgcza sie petnomocnikowi. Jezeli ustanowiono kilku
pefnomocnikdw, dorecza sig pisma tylko jednemu petnomocnikowi. Strona moze wskazac takiego petnomoc-
nika.” Strona zamieszkata za granicg lub majaca siedzibg za granica, jezeli nie ustanowita petnomocnika do
prowadzenia sprawy zamieszkatego w kraju, jest obowigzana wskazac w kraju petnomocnika do dorgczen.

Petnomocnikiem strony moze by¢ osoba fizyczna posiadajgca zdolno$¢ do czynnosci prawnych.

W razie nie wskazania petnomocnika do dorgczen przeznaczone dla tej strony pisma pozostawia sig
w aktach sprawy ze skutkiem doreczenia.

Starosta Mtawski
(-) Witold Okumski
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Janina

To dobry czlowiek, matka
dwajki dzieci, babcia trojki
wnuczat. Przyjaciotka, do-
bra kolezanka iuczynna sa-
siadka. Pewnie mozna by sie
dalej rozpisywac, bo kazdy,
kto ja zna, wie, ze to kobieta
peha pasji, pracowita, od-
dana, sumienna i zyczliwa.
Zawsze gotowa do pomocy,
uémiechnieta, pelna zapatu
ipasji. Energiczna, pelna de-
terminacji iwoli zycia, ktore
niejednokrotnie pomagaly
jej wwalce zprzeciwnoScia-
mi losu.

Krystyna

Ma 71 lat i od trzech lat
zmaga sie z choroba nowo-
tworowa. Cale swoje zycie
pracowala zawodowo imia-
la przydomowy ogrodek,
ktory byt jej oaza. Wycho-
wywala dwojke dzieci, jest
babcig pieciorga wnuczat.
Nie miala w zyciu latwo:
do $émierci opiekowala sie
rodzicami, apotem mezem,
kt6éry mial powazny wypa-
dek. W wieku 59 lat zosta-
la wdowa. Zawsze chetna
do rozmowy, empatyczna
imila.

Choroba zaatakowata

nagle

Niestety, w 2021 roku zy-
cie pani Krystyny zmieni-
lo si¢ na zawsze. To wtedy
rozpoczela sie walka z no-
wotworem, ktorej niestety
do dzi$ nie udalo jej sie wy-
gra¢. Kobieta nie zamierza
sie jednak poddaé Na szali
bowiem jest co$ najcenniej-
szego —jej zycie.

— Wszystko zaczelo sie
od badania - kolonoskopii
To wtedy padly pierwsze
podejrzenia — opowiada.
— Przerazona czekalam na
rozpoznanie histopatolo-
giczne. Wyniki potwierdzi-
ly nowotwor zloliwy jelita
grubego. Tego dnia nie za-
pomne nigdy. Czulam, jak
ziemia osuwa mi sie spod
nog. Rozpoczelam leczenie.
Radioterapia i chemiote-
rapia byly wycienczajace,
jednak wyniki daly mi na-
dzieje, ze uda sie pokonac
chorobe. Wydawalo mi sie,
ze wszystko idzie wdobrym
kierunku. Niestety, niedaw-
no choroba powrdcila ze
zdwojona sila. Nie moglam
w to uwierzy¢... Musialam
pogodzi¢ sie z mySsla, ze
znéw czeka mnie chemio-
terapia.

ZAWSZE
MOZEMY

NA SIEBIE
LICZYC

PANI JANINA MA JUZ 76 LAT
| OPIEKUJE SIE MLODSZA 0 5 LAT
SIOSTRA KRYSTYNA, L ACZA ICH NIE
TYLKQ WIEZY KRWI, ALE | WIELKA
PRZYJAZN. — NIE WYOBRAZAM SOBIE,
ZE KTOS MOGLBY NAS ROZDZIELIC.
DOPOKI SIt MI STARCZY, BEDE SIE.
SWOJA SIOSTRZYCZKA OPIEKOWAC
— ZAPEWNIA.

Dotychczas pelna zycia
i optymizmu kobieta nie
miala sily wstaé z 16zka,
apokonanie nawet najkrot-
szego dystansu bylo odle-
glym marzeniem. Leczenie
zabieralo jej sily, jednak
pani Krystyna i jej bliscy
wierzyli, Ze jest szansa iko-
bieta poradzi sobie z prze-
ciwnoS$ciami losu.

— Bylam wykoniczona.
Rak kazdego dnia zjadla
moje cialo. Wazytam juz
tylko 43 kg — wspomina
pani Krystyna. — Mialam
nawr6t choroby. Nie bylam
wstanie podnies¢ sie zlozka,
pokonanie kilku krokéw to
byl dla mnie ogromny wysi-
lek. Oslabienie mojego or-
ganizmu bylo tak duze, ze
lekarze zdecydowali o prze-
rwaniu chemii. Oddali mnie
wzamian pod opieke hospi-
cjum domowego izasugero-
wali pobyt stacjonarny wta-
kiej placowce. Czulam sie,
jakby odebrano mi prawo
do zycia. Aja ponad wszyst-
ko chcialam zy¢.

Moga na siebie liczy¢

Pani Janina ipani Krysty-
na sa bardzo ze soba zwia-
zane. Juz od mlodych lat
wspieraly sie i byly powier-
nicami swoich tajemnic. Za-
wsze mogly na siebie liczy¢.

— Kiedy dowiedzialam
sie o chorobie siostry, od
razu wiedzialam, ze musze
by¢ przy niej — tlumaczy.

— Nie mogtam jej zostawié¢
wtak trudnej sytuacji. Ona
tez w zyciu wiele razy mi
pomogla. Kiedy umart na
zawal mdj maz, byla zawsze
przy mnie. Tulila i ocierala
Izy nie tylko w dzien po-
grzebu... Zalatwiala ze mna
wszystkie formalnosci, opie-
kowala sie dzie¢mi, bo byly
jeszcze male, ,wyciagata”
z domu i dawala wiare, ze
wszystko sie jako$ ulozy. To
dzieki niej stanetam na nogi
izrozumialam, ze musze zy¢
dalej. Miatam 37 lat izosta-
lam zdwdjka malych dzieci.
Przez te wszystkie lata moje
dzieci $mialy sie, ze maja
dwie mamy. Kazde $wieta,
weekendy spedzaliSmy ra-
zem. Latem jezdzilySmy na
rowerach po okolicy, zbie-

fot. Arch. prywatne

Siostry od mtodych lat byty ze sobg bardzo zwigzane

ralySmy owoce i warzywa
zogrodu siostry irobily$my
tysiace przetwor6ow.
Siostry walczyly razem.
Wspieraly je ich dzieci.
Pani Janina zdecydowala,
ze siostra musi mieé naj-
lepsza opieke, a nikt lepiej
nia sie nie zaopiekuje niz
ona sama. I'tak od trzech lat
mieszkajq razem i$mieja sie,
Ze to byla najlepsza decyZJa
wich ,senioralnym” zyciu.
— Moze poczatkowo de-
cyzja o zamieszkaniu ra-
zem byla podyktowana
moja choroba, ale okazala
sie dobra, bo teraz zadna
z nas nie wyobraza sobie
oddzielnego mieszkania
— zapewnia pani Krystyna.
— Wspaniale si¢ dogadu-
jemy, pomagamy sobie, ra-
zem gotujemy, spacerujemy,
chodzimy do kina. BylySmy
juz dwa razy na wycieczce.

A
o M’)

Wspdélne mieszkanie i walka o zdrowie zbllzytyjeszcze bardziej siostrzang wiez

Anajwazniejsze, ze nie czu-
jemy sie samotne. Dzieci nas
odwiedzaja, ale maja swoje
zycie, rodziny. Tez mowia,
Ze sie onas nie martwia, bo
we dwie jesteSmy silniejsze.
Kiedy spotykamy sie razem
na uroczystoSciach rodzin-
nych, to jest tak pieknie! Je-
stem dumna zcalej rodziny,
ale najbardziej z siostry. To
dzigki niej jestem wciaz na
tym $wiecie. Jej upor iwiara
wwyzdrowienie sprawila, ze
ija postanowilam walczy¢.
Bylo ciezko, ale wwalce nie
bylam sama -iwygratlam!

Rodzina daje site

— Pozytywne nastawie-
nie, chociaz nie moze wy-
leczyé z raka, moze jednak
da¢ imponujace rezultaty
— przyznaje pani Krysty-
na. — Jestem szczeSliwa.
Zachorowalam i wyzdro-

wialam. Chorowa¢ juz nie
zamierzam, cho¢ caly czas
jestem pod kontrolg leka-
rzy. Zyje terazniejszoscia,
niczego nie planuje, bo
zycie szykuje nam rézne
niespodzianki. Zyje i ciesze
sie kazda, chwila. Nigdy nie
mozna si¢ poddawac, trzeba
walezy¢, bo jest o co. Kazdy
dzien to dar, wiec wykorzy-
stajmy go dobrze...

Na swojej drodze do wy-
zdrowienia pani Krystyna
spotkala wielu dobrych le-
karzy, ktorzy okazali jej ser-
ce iwsparcie. Miala pomoc
siostry, dzieci iwnukéw. Po-
znala tez wiele osob, ktore
podobnie jak ona stoczyly
walke ze $émiertelna choro-
ba. Nie wszystkim udalo sie
znia wygraé

Dla pani Krystyny 1 pani
Janiny najwaznlejsza jest
rodzina. Wiedza, ze zawsze
moga liczy¢ na siebie, dzieci,
wnuki. Staraja sie tez dawac
im wiele ciepla imilosci.

— Rodzina jest silg na-
pedowa, naszego zycia. Od
swoich rodzicow doswiad-
czylySmy ogromu miloSci
i same tez przekazujemy
te milo$¢ swoim dzieciom
— tlumacza. — Nie jest
lekko by¢ mama, kazde
dziecko jest inne i wymaga
uwagi. Ale kazdy uSmiech,
przytulenie ibuziak wyna-
gradza nam wszystkie trudy.
Czasem jesteSmy zmeczone,
ale wiemy, ze nasza rodzina
- my dwie to najwieksze
szczescie, jakie mamy!

Joanna Karzyriska
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— Okazuje sie, ze coraz
czesciej szukamy sposo-
béw, ktére pozwolg nam
na zatrzymanie sie i po-
znanie samych siebie?

— RzeczywiScie mozna
zauwazy¢, ze mamy bardzo
duzy popyt na wszelkiego
rodzaju kursy czy warszta-
ty, ktore poglebiaja nasza
Swiadomo$¢, ucza m.in.
kontaktu ze swoim cia-
lem. Ostatnie lata poka-
zaly, ze szukamy mozliwo-
§ci rozwoju, a propozycja
warsztatow stacjonarnych
i on-line stale ro$nie. To
nie przypadek, bo coraz
wiecej osob chce zy¢ bar-
dziej swiadomie.

—Jak to zrobi¢?

— W moim przypad-
ku pomocne okazalo sie
mindfulness (to wdoslow-
nym tlumaczeniu z jezyka
angielskiego — uwaznos$¢
- red.) i praktyki uwaz-
noéciowe. Mindfulness to
polaczenie umystu, odde-
chu i ciala. Oddech i cialo
sa tu iteraz. Nic nie moze
by¢ bardziej obecnego niz
oddech, ktory sie wydarza
w tym momencie i cialo,
ktoére oddycha, ktére spo-
czywa na ziemi. A umys}?
Umyst czesto bladzi, gubi
sig, rozprasza. Znamy to
wszyscy. Dzigki treningo-
wi mindfulness kierujemy
nasza uwage do ciala iod-
dechu, czyli do chwili obec-
nej. Ta §wiadomosc¢ doznan
z ciala, pojawiajacych sie
my$li, emocji, umyshu jest
doswiadczaniem obecnoéci
wdanej chwili.

—Uwazno$¢ nie polega na

tym, ze pozostajemy bier-

ni wobec tego, co dzieje
sie wokot.

— Tak, nie pozostajemy
bierni, bo nie chodzi o to,
by odciac sie od $wiata.
Wrecz zalezy nam na by-
ciu bardziej obecnymi.
Jednakze praktykowanie
uwaznoS$ci wymaga pewne;j
regularnosci. Uwaznosé
to zdolno$¢, ktora mamy,
ktdéra mozna poréwnac do
mieéni. Brak regularnego
uprawiania sportu sprawia,
ze nasze mie$nie bardzo
szybko traca na sile. Tre-
ning uwaznoS$ci sprawia, ze
ro$nie nasza Swiadomo§¢é
ipomaga zrozumie¢, jakie
procesy zachodzg w na-
szym umysle, co przynosi
nam szczescie, aco nie.

—Jakie sg jeszcze efekty

tej systematycznos$ci?
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Magdalena Kubicka, certyfikowana nauczycielka mindfulness

— Korzysci z praktyki
mindfulness jest wiele.
Uwazno$¢ redukuje stres,
pomaga w obnizeniu po-
ziomu kortyzolu w ciele.
Wiele badan pokazuje,
ze dzieki niej w mozgu
tworza sie nowe polgcze-
nia neuronalne. Dzieki
wprowadzeniu do naszej
codziennos$ci uwaznosci
mozemy jeszcze bardziej
zadba¢ o zdrowie psy-
chiczne, pozna¢é siebie,
regulowaé¢ emocje. Mo-
zemy tez czerpaé wiecej
radosci zzycia. Uwazno$¢
poprawia relacje ze soba,
ale rowniez zinnymi. Po-
zwala spojrzec¢ z dystan-
sem na nasza przesztosc,
ale rowniez i przyszlosé.
Dziala wspomagajaco
w czasie terapii czy walki
z choroba. W przypadku
mindfulness wcale jed-
nak nie chodzi o osiaga-
nie celéw. To zauwazanie
tego, co dzieje sie wokol
nas, z pelna akceptacja
i spokojem. Dzigki nie-
mu uczymy sie, Ze nie
mozemy zatrzymywac sie
w przeszloSci. Nie moze-
my traci¢ energii na my-
§li otym, co sie wydarzy-
lo, albo co jeszcze przed
nami. Tak naprawde real-
ny wplyw mamy na to, co
dzieje si¢ tu iteraz.

— To troche rodzaj le-

karstwa na wieczny ped,

w ktérym zyjemy.

— Tak, bo dzi$§ wiekszo$¢
ludzi funkcjonuje na auto-
pilocie. Zyjemy, nie zauwa-
zajac wielu rzeczy, ktore
dzieja sie wokol nas. Nie-
ktorzy, rozwijajac kariere
czy bedac wwiecznym stre-
sie, potrafia nie dostrzec
zmieniajacych sie por roku.

—Laczy sie to z praktyko-

waniem wdziecznosci?

— Tak, jak najbardzie;j.
Czasem moéwimy: jakie
to moje zycie jest bezna-
dziejne. Wszystkim co$ sie
udaje, amnie nie”. Optyka
zmienia sie w momencie,
kiedy dostrzegamy, ze
przeciez mamy dach nad
glowa, z naszych kranow
leci ciepla woda lub tego
dnia uSmiechnela sie do
nas osoba, ktéra mijaliSmy
na ulicy. To, ze mogliSmy
spedzié¢ fajne chwile z na-
szym dzieckiem. To sa te
rzeczy, ktére powinnismy
zapisywac¢, by docenic
i by¢ wdziecznym za to,
co jest wokol nas. Skupié
swoja energie na dobrych
rzeczach, ktore dzieja sie...
codziennie.

—Jak w tym momencie

nie ulec pokusie, by zbyt

szybko sie nie poddac. To
wymaga dyscypliny.

— To, ze zyjemy szybko
lub zatrzymujemy sie, jest
nasza decyzja. To my do-
konujemy wyboru. Kto$
moze mysle¢, ze medyta-
cja wymaga specjalnego
pomieszczenia, siedzenia
ze skrzyzowanymi nogami
izamknietymi oczami. Tak
nie jest. Mindfulness moz-
na wzmacnia¢ poprzez co-
dzienne aktywnosci, takie
jak jedzenie, sprzatanie,
mycie sie i wiele innych.
Czasem tez wystarczy
wzia¢ w ciagu dnia cztery
glebokie oddechy i skupié
sie tylko na nich. To moze
by¢ poczatkiem. Potem
moze okazac sie, ze mamy
wsobie gotowosé, by p6jsé
na uwazny spacer, majac
kontakt z natura, zauwa-
zajac ja. Moim zdaniem
wwalce ze stresem znako-
micie sprawdzaja sie tech-
niki oddechowe. Praktyk
mindfulness jest duzo.
Jesli kto$ z rezerwa pod-
chodzi do medytacji, moze
zaczat od czynnosci, ktore
wykonuje codziennie. Moze
to by¢ nawet mycie zebow
czy obieranie ziemniakow.
Brzmi prosto, ale chodzi
przede wszystkim o to, by-
$my byli bardziej $wiado-
mi w naszej codziennoSci.
Kiedy ja sama dostrzeglam,
jak pozytywnie wplywa na
mnie praktykowanie uwaz-
noéci, postanowitam szko-
li¢ sie wtym kierunku, zdo-
by¢ gotowos¢ do nauczania
i prowadzenia zajeé, ktore

/YC BARDZ
SWIADO

U

V]

NIE WARTO ROZPAMIETYWAC
PRZESZ+0SCI, ANI BAC SIE
PRZYSZt0SCI. JEDYNE NA CZYM
MOZEMY SIE SKUPIC, TO BYCIE TU
| TERAZ - MOWI MAGDALENA KUBICKA,
CERTYFIKOWANA NAUCZYCIELKA
MINDFULNESS.

ucza zycia skoncentrowa-
nego na uwaznosci. Coraz
wiecej firm dostrzega, jak
wazne jest to dla pracowni-
kéw, wydzielajac pomiesz-
czenia, w ktorych mozna
przez chwile pobyé¢ same-
mu ze soba, pooddychag,
odlaczyé sie od bodzcow
zewnetrznych. To napraw-
de pomaga.

—Jak wtagczyé te dziata-

nia do naszego zycia?

— Uwazam, ze najlepiej,
jesli to sobie zaplanujemy.
Mozemy przyklei¢ sobie
karteczke z opisem: ,dzi$
przez trzy minuty skupiam
sie na oddechu” lub ,jutro
ide na uwazny spacer”. Je-
zeli tego nie zaplanujemy,
nic si¢ wnaszym zyciu nie
wydarzy. To my musimy
zrobi¢ pierwszy krok.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

—KORZYSCI

Z PRAKTYKI
MINDFULNESS
JEST WIELE.
UWAZNOSC
REDUKUJE
STRES, POMAGA
W OBNIZENIU
POZIOMU
KORTYZOLU
WCIELE.
WIELE BADAN
POKAZUJE,

/E DZIEKI NIEJ
W MOZGU
TWORZA

SIE, NOWE
POLACZENIA
NEURONALNE.
DZIEK
WPROWADZENIU
DONASZEJ
CODZIENNOSC!
UWAZNOSCI
MOZEMY JESZCZE
BARDZIEJ ZADBAG
0 ZDROWIE
PSYCHICZNE,
POZNAC SIEBIE,
REGULOWAC
EMOCJE —MOWI
MAGDALENA
KUBICKA.
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on energetyczny,
ktory ma zastapié
dodatek oslono-
wy, wprowadzono
ustawg z 23 maja 2024
r. 0 bonie energetycznym
oraz o zmianie niektorych
ustaw w celu ograniczenia
cen energii elektrycznej,
gazu ziemnego i ciepla
systemowego. Ta nowa
forma wsparcia ma zlago-
dzi¢ podwyzki cen ener-
gii w tym roku. Zdaniem
rzadu $wiadczenie moze
objac¢ ok. 3,5 mln gospo-
darstw domowych, o naj-
nizszych dochodach.

Bon energetyczny

- stawka podstawowa

i podwyzszona

Na mocy ustawy wpro-
wadzony zostanie bon
energetyczny, czyli do-
datkowe $wiadczenie dla
gospodarstw domowych,
ktorych dochody nie prze-
kraczaja 2500 zl na osobe
w gospodarstwie jedno-
osobowym albo 1700 zi
na osobe w gospodarstwie
wieloosobowym. Wysokoé¢
przecietnego miesieczne-
go dochodu jest ustalana
na podstawie dochodow
osiagnietych w2023 roku.
Ustawodawca sprecyzowal,
ze chodzi o dochéd netto,
np. wprzypadku dochodéw
z pracy opodatkowanych
wg skali podatkowej PIT,
pomniejszony np. o kosz-
ty uzyskania przychodu,
podatek, skladki oraz po
odliczeniu kwot alimen-
tow Swiadczonych na rzecz
innych osob (art. 3 ustawy)

Stawki majg by¢ zalezne
od dochodéw iliczby oséb
w gospodarstwie domo-

DO 30 WRZESNIA
MOZNA ZLOZYC
WNIOSEK
O WYPLATE BONU
ENERGETYCZNEGO

BON ENERGETYCZNY TO SWIADCZENIE
PIENIEZNE PRZYSLUGUJACE
JEDNORAZOWO PO SPELNIENIU
KRYTERIUM DOCHODOWEGO. WNIOSKI
O WYPLATE BONU ENERGETYCZNEGO
MOZNA SKEADAC 0D 1 SIERPNIA DO
30 WRZESNIA W CENTRUM USLUG
SPOLECZNYCH W MLAWIE.

wym. Wysoko$¢ ma przed-
stawiaé sie nastepujaco:

300 zl dla gospodarstwa
domowego jednoosobowe-
£0;

400 z} gospodarstwa do-
mowego skladajacego sie
z2 do 3 0s6b;

500 zl, jesli sklada sie z4
do 5 0s6b;

600 zl, jesli sktada sie zco
najmniej 6 0s6b.

Z kolei gdy glowne Zrodlo
ogrzewania danego gospo-
darstwa domowego jest za-
silane energia elektryczna
ijest wpisane lub zgloszo-
ne do centralnej ewidencji
emisyjnosci budynkow,
kwoty beda wyzsze. Stawki
wygladaja wtym przypad-
ku nastepujaco:

600 zl - gospodarstwo
domowe jednoosobowe;

800 z1 - jedli sklada sie z2
do 3 0sob;

1000 1zl - jesli sktada sie
74 do 5 0sOb;

1200 1zl - jesli sklada sie
zco najmniej 6 0sob.

Aby gospodarstwu domo-
wemu zostala przyznana
zwigkszona wysoko$¢ bonu
energetycznego, to glbwne
zrodlo ogrzewania gospo-
darstwa domowego zasilane
energia elektryczna musialo
zosta¢ wpisane lub zgloszo-
ne do Centralnej Ewidencji
Emisyjno$ci Budynkow
(CEEB) do 1 kwietnia
2024. Nie dotyczy to nowo
uruchamianych gléwnych
zrodel ogrzewania gospo-
darstw domowych zasila-
nych energia elektryczna,
poniewaz te moga by¢ wpi-
sane lub zgloszone do Cen-
tralnej Ewidencji Emisyj-
noéci Budynkéw (CEEB) po
1 kwietnia br. (w terminie 14
dni od dnia pierwszego uru-

chomienia gléwnego zrodla
ogrzewania gospodarstwa
domowego zasilanego ener-
gia elektryczng).

Obowigzuje zasada

ztotoéwka za ztotowke

Jednocze$nie, podobnie
jak przy dodatku ostono-
wym, obowigzywaé bedzie
zasada tzw. zlotowki za
zlotowke. Oznacza to, ze
bon energetyczny bedzie
przyznawany nawet po
przekroczeniu kryterium
dochodowego, a kwota
bonu bedzie pomniejsza-
na o kwote tego przekro-
czenia. Minimalna kwota
wyplacanych bonéw ener-
getycznych bedzie wynosita
20 z}. Ponizej 20 zl kwota
bonu energetycznego nie
bedzie wyplacana. Swiad-
czenie jest jednorazowe.

Gdzie sktadaé wnioski

Whioski o wyplate bedzie
mozna skladaé¢ odpowied-
nio wojtowi, burmistrzowi
lub prezydentowi miasta,
wlasciwemu ze wzgledu na
miejsce zamieszkania wter-
minie od 1 sierpnia do 30
wrze$nia 2024 r. W prakty-
ce obsluga wnioskow zajma
sie osrodki pomocy spolecz-
nej, lub inne instytucje, kto-
re do tej pory obslugiwaly
takie formy wsparcia miesz-
kancow.

Whniosek przez ePUAP

i mObywatela

Istnieje roéwniez moz-
liwo$¢ zlozenia wniosku
za pomoca S$rodkow ko-
munikacji elektronicznej
ePUAP. Jezeli wniosko-
dawca bedzie chcial zlo-
zy¢ wniosek o wyplate

fot. Joanna Karzynska

Whioski o wyptate bonu energetycznego mozna sktadac
od 1 sierpnia do 30 wrzesnia 2024 r.

bonu energetycznego za
posrednictwem Elektro-
nicznej Platformy Uslug
Administracji Publicznej
(ePUAP) jako zalacznik do
formularza pisma ogblnego
do podmiotu publicznego,
to zaréwno formularz pis-
ma ogoblnego do podmiotu
publicznego, jak i zalacz-
nik, musza by¢ podpisa-
ne podpisem zaufanym,
podpisem osobistym albo
kwalifikowanym podpi-
sem elektronicznym.

Kiedy wyptata

Swiadczenia?

Na pracownikéw pomocy
spolecznej nalozono obo-
wiazek weryfikacji wnio-
sku owyplate bonu energe-

tycznego, w szczegdblnosci
w zakresie wpisania lub
zgloszenia glownego zrodla
ogrzewania danego gospo-
darstwa domowego zasila-
nego energia elektryczna do
Centralnej Ewidencji Emi-
syjnosci Budynkow (CEEB).
Urzad bedzie mial na to 60
dni od prawidlowego zlo-
zenia wniosku. Przyznanie
bonu energetycznego nie
wymaga wydania decy-
zji administracyjne;j.
Whnioskodawca moze
jednorazowo wystapié do
wojta, burmistrza lub pre-
zydenta miasta o korekte
wysokoéci przyznanego
bonu energetycznego wter-
minie 14 dni od dnia otrzy-

mania tego bonu. opr. jk

TERAZ NA EMERYTA PRACUJA JUZ TYLKO TRZY OSOBY

Osobhiscie jestem za réwnoscig ptci, obowigzkdéw domowych czy ptac, ale réwnosé nie moze hy¢ jednostronna. To tez réwnosé dostepu mezczyzn do opieki nad dzieémi po
rozwodzie, czy osktadkowania emerytalnego - powiedziata Katarzyna Petczynska-Natecz, ministra funduszy i polityki regionalnej i wiceprzewodniczgca Polski 2050.

inistra funduszy
M i polityki regional-

nej Pelczynska-
-Nalecz pytana o zasad-
no$é¢ zrownania wieku
emerytalnego dla kobiet
i mezczyzn podkreslila,
ze musi jasno ilojalnie po-
wiedzie¢, ze nie ma tego
wprogramie rzadu. Doda-
la, Zze moze si¢ wypowia-
dac¢ jedynie jako kobieta
iosoba prywatna.

~ROWNOSC jest obustron-
na. Jestem bardzo za row-
noscig kobiet, rownoScia,
obowigzkow domowych,
rownoscia plac, absolut-
nie. I widze drugg strone.
Jak rowno$¢ to rownosé.
Absolutnie rowno$¢ doste-
pu mezezyzn do opieki nad
dzieémi, jezeli juz dochodzi
do rozwodow. Rownosé -
takze jesli chodzi o pra-
cowanie i oskladkowanie

emerytalne. Nawet, moje
osobiste przekonanie pod
rozwage, to kwestia stuzby
wojskowej, bo to tez jest
obszar jakich$ nier6wnos-
ci. Ja uwazam, ze jak row-
nos¢ to r6wnos¢” - powie-
dziala Pelczynska-Nalecz.

Odnoszac sie do pra-
cy i1 wieku emerytalnego
podkreélita, ze Polska ma
powazny kryzys demogra-
ficzny inie nalezy ,chowaé

glowy wpiasek” znadzieja,
Ze problem sam sie rozwia-
ze. Jak dodala, jeszcze 15
lat temu na emeryta pra-
cowaly cztery osoby, teraz
pracuja trzy aza jaki$ czas
beda to tylko dwie osoby.
sIrzeba systemowo, wlas-
nie w takim duchu, nie
tylko z my$la o kadencji
iwyborach, ale na pokole-
nia co$ ztym naprawde od-
powiedzialnie zrobi¢. (...)

Dzisiaj jest jasne, ze ten
rzad nie podwyzszy wieku
emerytalnego, natomiast
jest cala seria mozliwych
dobrych, systemowych
rozwigzan, ktore spowodu-
ja ze ludzie beda sie czuli
bezpiecznie, komfortowo
i oplacalnie z dtuzsza pra-
ca” - ocenila.
Pelczynska-Nalecz za-
znaczyla, ze jedna ztakich
mozliwosci jest zmiana

w funkcjonowaniu sklad-
ki rentowej, ktora obec-
nie osoba po wypracowa-
niu wieku emerytalnego,
ktora chce dalej pracowac,
nadal musi placi¢. ,To jest
prawde powiedziawszy
bez sensu” - ocenila. Jej
zdaniem, kwota skladki
powinna i§¢ na poczet
wyzszej emerytury, co
bardziej mobilizowaloby
do dalszej pracy.
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Krzyzowka klasyczna z hastem
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 31, utworza rozwigzanie - przystowie:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12. 13
;. 21 22 23] 24 25 26 27| 28] 29| 30 31

18 19

14. 15 16. 17

POZIOMO: 1) rzymski bédg mitosci, Kupido; 2) poktad miedzy rufg a
bakiem na zaglowcu; 3) Shaw, autor powiesci "Mtode Iwy"; 4) robocze
ubranie; 5) szkolenie rekruta przed przysiega; 6) $liwka na czole; 7)
powazanie, poszanowanie, szacunek; 8) niewielkie wzniesienie; 9)
wys$wietlacz smartfona; 10) towar za towar; 11) korupcyjna danina; 12)
"... i duch Hopkirka", serial kryminalny; 13) zona Justyniana |
Wielkiego; 14) nie postuchat Dedala; 15) tygodnik lub codzienna; 16)
btekitny jest najwiekszym zwierzeciem $wiata; 17) uczelnia medyczna;
18) sypie sie z choinki; 19) czynny wulkan na Sycylii; 20) portowa
knajpa; 21) TI, metal; 22) rzadzi w powiecie; 23) wynik stresow; 24)
zginnat z reki Kaina; 25) wedréwka dusz, reinkarnacja; 26) prawicowa
partyzantka Nikaragui w latach 80; 27) poczekalnia statkow; 28)

ktamca, naciggacz; 29) przeptywa przez Waszyngton; 30) mysili tylko o
sobie; 31) ogrodowy tunel z pngczami; 32) rowek w desce na pi6ro; 33)
zakon zatozony przez Ignacego Loyole; 34) bog nieba i stonca u
Majow; 35) japonska $liwka; 36) nielegalne zrodto dochodow; 37)
Juliusz, wodz rzymski; 38) achillesa; 39) Antar polarny inaczej; 40)
zlodowacenie

PIONOWO: 1) poétwysep miedzy morzami Ochockim i Beringa; 2)
szczupty i wysoki; 15) imie Donizettiego, wioskiego kompozytora; 16)
koczkodan rudy, huzar; 22) psie dziecko; 27) papierowy, przydatny w
kuchni; 41) prosty ma 90 stopni; 42) farbowany kosmyk wioséw; 43)
Swiadek, ktory widziat zdazenie; 44) pisat o Kubusiu Fataliscie; 45) w
oponie; 46) francuska rzeka pierwszej bitwy pancernej; 47) czasowe

ustgpienie choroby; 48) stynny amerykanski wodospad; 49) robotnik z
palnikiem; 50) wzgoérze z patacem wioskiego prezydenta; 51)
kierowanie sie dobrem innych; 52) imie Hubble'a, amerykanskiego
astronoma; 53) rzeka wyptywajaca z jeziora Bajkat; 54) konczy nauke
w liceum; 55) rzeka w Poznaniu; 56) zbiory pod opiekg kustosza; 57)
czes$¢ szpady; 58) pnacze z dzungli; 59) leniwe lub ruskie; 60) jadg w
peletonie; 61) niejedna w patacu; 62) Placido, hiszpanski tenor; 63)
ptaski lub lekko falisty teren; 64) konicowa czes$¢ powiesci; 65) chleb z
szynkg i pomidorem; 66) z warzyw do obiadu; 67) leczy z pomoca zidt;
68) mieszkajg w Finlandii; 69) cieszy rolnika; 70) jedna z funkcji
trygonometrycznych; 71) przypinane sztuczne wiosy, dopinka; 72)
zastepca atamana koszowego u Kozakéw zaporoskich
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ZATRUDNIE murarzy i pra-
cownikow budowlanych,
tel.609-293-996.

ZATRUDNIE pracownika do
pracy w gospodarstwie. tel.
668-397-005

ZATRUDNIE pracownikow
budowlanych oraz murarzy
tel.725-217-093

<% SPRZEDAM

DREWNO opatowew tylko
w powiecie Nowomiejskim i
ltawskim sprzedajg- brzoza,
buk, sosna oraz rozpatka
sosnowa i brykiet olchowo-
bukowy, zapewniam trans-
port tel.697-768-908.

ogl

uhitss

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

KUPIE NIERUCHOMOSC, naj-
lepiej mieszkanie, moze by¢
do remontu lub zadtuzone,
POMOGE w sptacie diugow,
ZAPtACE wysoka NAGRODE
FINANSOWA za informacje
o takiej nieruchomosci (jezeli
dojdzie do zakupu) tel. 661-
435-785

LUBAWA/SPRZEDAM dziatke
budowlang ze stawem, uzbro-
jona, 19ar, 733-575-941

NML Dom wolno stojacy z ga-
razem i podworkiem w Tere-
szewie wynajme, tel.509-347-
713.

NML Sprzedam dziatki bu-
dowlane przy ul.Kamionka w
Nowym Miescie Lubawskim,
tel.604-562-972.

NML Sprzedam dziatki budow-
lane uzbrojone od 8,5-12,5 ara,
ul.Gérna 5, Bratian, tel.504-
836-330.

NML Sprzedam mieszkanie
w miejscowosci Kaczek gmi-
na Nowe Miasto Lubawskie
0 pow.29,63m2 z pomiesz-
czeniem gospodarczym 0
pow.14,32m2, tel.798-063-864.

KOSIARKI i rowery uzywane
z niemiec sprzedam, tel.509-
347-713.

SPRZEDAM drewno opafowe,
tanio. Transport do 50km od
Nidzicy, 798-662-300

4\ NIERUCHOMOSCI

1-KANCELARIA NIERUCHO-
MOSCI-GUTKOWSKI; jeste-
smy dla Panstwa od XXw.,
NIERUCHOMOSCI-SPRZE-
DAZ-KUPNO-WYNAJEM,
ltawa-Niepodlegtosci  8/13,
www.gutkowski-nierucho-
mosci.pl, e-mail: ilawa@gut-
kowski-nieruchomosci.pl, tel.
89/649-31-19, 604-222-552

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL 503-103-703

WYNAJME hale 150m2, Mo-
rag, 602552918

WYNAJME M-3 Nidzica, 47m2,
Al.Wojska Polskiego, 3p., 784-
137-922

WYNAJME mieszkanie, poko-
je, Nidzica, 786-100-989

NOWY KURIER

m1iaws

AUTO-MOTO

KURIER .
os<ént

Ogtoszenia drohne
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! | Kompleksowe remonty
mieszkan, domow, lokali, ta-
zienki. 605-892-429

NML Sprzedam Citroen C4
Picasso, 2.0HDI, 136KM,
2008r. automat, czarny, spro-
wadzony z Belgii w 2013r,,
jestem  wtascicielem od
2014r., bogate wyposaze-
nie, 13.500zt do negocjaciji,
tel.606-399-826

NML Sprzedam DS Crossback
1.6 diesel 2019r., przebieg
34.500km, 52.000zt do nego-
cjacji, stan bdb., tel.502-540-
757.

SKUP AUT stan obojetny+
100km Nowe Miasto Lubaw-
skie, tel.605-070-911.

SPRZEDAM 2  Chryslery-
-Plymouth-Horyzont rok75 i 78
oraz Mercedes-190,zuk, 0049-
1521-48-68-288

SPRZEDAM Citroen C2, 1,4,
diesel, 2007r. , 511-862-367

FE USLUG

FIRMA  ogodlnobudowlana-
budowa doméw, hal, garazy,
kurnikow, tynki, posadzki,
ogrodzenia, docieplenia,
uktadanie kostki brukowej,
kucie betonu tel.609-293-
996.

NAPRAWA RTV, 605-128-115

ROWEROW-
MODELE

NAPRAWY
WSZYSTKIE
tel.781-145-484.

USLUGI BUDOWLANE- bu-
dowa domoéw, budynkow
inwentarskich, docieplenia,
ogrodzenia, pokrycia dacho-
we, uktadanie kostki bruko-
wej tel.725-217-093.

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

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

WESELA od 289zi, Imprezy
nad jeziorem. Elixir Hotelik,
602-715-753, www.elixirhotel.
com

5% ROLNICTWO
zwierzeta hodowlane

NML Sprzedam kaczki do ubo-
ju z przyzagrodowej hodowli,
tel.511-770-001.

SPRZEDAM KROWY MLECZ-
NE, JALOWKI CIELNE,
TEL.606-783-208

SKUP CIAGNIKOW i maszyn
rolniczych, tel.605-070-911.

Ki..
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Kolejny wakacyjny tydzien w Mtawie przed nami. Podpowiadamy naszym Czytelnikom oraz turystom co dzieje

sie w naszym powiecie w najblizszym czasie. Jak i gdzie mozna aktywnie i ciekawie spedzi¢ czas.

Sezon letnich profilaktycz-
nych potancéwek w parku
miejskim w Mlawie trwa.
Zapraszamy na spotkania
zmuzyka na zywo iwyklady
profilaktyczne. Na plakacie
znajda Panstwo wszystkie
terminy tanecznych imprez.
W tym roku jest ich az je-
denascie. Na pieciu z nich
zorganizujemy wyklady
profilaktyczne o tematyce
antyalkoholowej. Zagra iza-
Spiewa zespol DUOQ. Zadanie
,Profilaktyczne potancowki
w parku miejskim pn. DI-
SCO PARKiet” wspoHinan-
sowano ze §srodkow Miasta
Milawa wramach Miejskie-
go Programu Profilaktyki
iRozwiazywania Problemow
Alkoholowych oraz Prze-
ciwdzialania Narkomanii
dla Miasta Mlawa na lata
2024-2025.

REKLAMA

Trwa realizowany przez
Miejski Dom Kultury wMla-
wie projekt ,.Z kultura za pan
brat”, wybrany w 4. edycji
Budzetu Obywatelskiego
Mazowsza. Dzieki wsparciu
Samorzadu Wojewodztwa
Mazowieckiego mieszkancy
Milawy moga wziaé¢ udzial
wjedenastu koncertach, kto-
rych koszt zostanie sfinan-
sowany z udzielonej dotacji.
Projekt zaklada organizacje
niedzielnych koncertéw na
estradzie w parku miejskim
ijednego koncertu na terenie
dzielnicy Wolka. Wydarzenia
Sg organizowane w sezonie
wakacyjnym od 16 czerweca do
1 wrze$nia. Wimprezach moz-
na uczestniczy¢ nieodplatnie.

Do 5 pazdziernika w holu
Miejskiej Biblioteki Publicz-
nej w Mlawie jest dostepna
dla zwiedzajacych wysta-

wa ,Kalendarz Powstania
Warszawskiego”. Mozna ja
podziwia¢ w godzinach pra-
cy biblioteki, czyli w okresie
wakacyjnym: wponiedzialki,
wtorki, Srody ipiatki od 10.00
do 17.00, a po wakacjach:
wponiedziatki, wtorki, srody
ipiatki od 11:00 do 18:00.

Caly czas do wspolnego re-
kreacyjnego biegania (nie na
wyscigi) wramach spotkan
z cyklu ,Biegaj w Mlawie”
zacheca Miejski Osrodek
Sportu iRekreacji wMlawie.
Treningi sa organizowane
wsoboty 09:00 na powietrzu
lub w obiektach zamknie-
tych. Zajecia sa prowadzone
pod okiem wykwalifikowa-
nych trenerow.

Mtawa1.08 - 5.10.2024
Od 1 sierpnia do 5 paz-
dziernika w holu Miejskiej

Biblioteki Publicznej wMla-
wie bedzie dostepna dla
zwiedzajacych wystawa ,.Ka-
lendarz Powstania Warszaw-
skiego”. Mozna ja podziwiac¢
wgodzinach pracy biblioteki,
czyli wokresie wakacyjnym:
w poniedzialki, wtorki, $ro-
dy ipiatki od 10.00 do 17.00,
a po wakacjach: w ponie-
dziakki, wtorki, $rody ipiatki
0d 11:00 do 18:00.

Mtawa 31.08.2024
W sobote 31 sierpnia
w Mlawie w godz. 10.00-
17.00 na wydzielonym
i oznakowanym terenie na
ulicy Wyspianskiego i Ze-
romskiego w Mlawie z oka-
zji 85. rocznicy bitwy pod
Milawa i wybuchu IT wojny
$wiatowej odbedzie sie Pik-
nik Militarny.
opr. jk

| ,,.W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH" | |
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0, i co zrobi¢, kie-
dy wakacje trwaja
pelna para, rodzina
lub przyjaciele na-
mawiaja na wyjazd wpiek-
ne okolicznos$ci przyrody,
wktorych plazowanie ika-
piele — jeziorne, morskie,
oceaniczne...! —sg wpisa-
ne w calo$¢ jako program
obowiazkowy — a nas
zimny pot zalewa na sama,
myS$l oobnazeniu sig...?!

Kult jednostki

I nie chodzi mi bynaj-
mniej o ubdstwianie i wy-
noszenie na Swieckie olta-
rze zadnego wodza narodu.
Nie — mgj problem z kul-
tem jednostki jest bardziej
zlozony. Jednostka bowiem
kultowa wdzisiejszych cza-
sach to jednostka chuda.
Aim bardziej wychudzona
— tym lepiej. Itylko takie
chuchraki moga na plazy
liczy¢ na podziw iuznanie
— czym, a potwierdzam
to na podstawie licznych
doswiadczen w}asnych
wiele z nich cieszy si¢ z az
nadto otwartym, wrecz
podkreS§lanym entuzja-
zmem. Jako osoba, ktorej
raczej blizej do rozmiaru
XL niz XS — nie raz inie
dwa obserwowalam regu-
larne drabinki zeber icalej
reszty 206 kosci ludzkich,
plawiace si¢ wswojej ana-
tomicznej pelni, bo ze za
zywe modele szkieletu
mogly owe jednostki stuzy¢
—to wiecej niz pewne...!

I nawet nie zalowalabym
tym szkieletom plawienia
sie itryskania z dumy po-
wodowanej wlasna chu-
doscia — gdyby nie piet-
nowalo sie przy okazji nas,
amatoré6w mamusinego
serniczka...! Ba! Znad pu-
charka lodéw lub zgrabne-
go kawalka torciku — byta-
bym nawet sklonna jeszcze
tych chudzielcow wdumie
i entuzjazmie dodatkowo
utwierdzaé. Jednak ich
wyniosta duma wpolacze-
niu z szyderstwem wobec
wszystkiego w rozmiarze
wiekszym niz 36 — sku-
tecznie moje zachwyty
chlodza. Co nie zmienia
faktu, ze plazowac uwiel-
biam bez wzgledu na ak-
tualny stan wagowego licz-
nika. A poza tym wychodze
zzalozenia, ze jesli kto$ juz
idzie na plaze ogolnie do-
stepna — musi wkalkulo-
wa¢ ryzyko napotkania je-

KTORA
FIGURA
JEST
PLAZOWA?
KAZDA!

OSOBISCIE UWAZAM, ZE PLAZOWE
JEST KAZDE CIALtO —BEZ WZGLEDU
NA WZROST POSIADACZA CIALA,
ROZMIAR, ODCIEN SKORY | LICZBE,

A MOZE NAWET ILOSC PIEGOW...
JEDNAK WIELE KOBIET WCIAZ MA
OBAWY PRZED KORZYSTANIEM
Z UROKOW PLAZOWANIA. A INTUICJA
PODPOWIADA MI, ZE TAKZE WIELU

MEZCZYZN

dnostki od siebie chudszej,
atakze jednostki od siebie
pelniejszej. Wiem jednak,
ze nie kazda kobieta ma
tak jak ja... Co zrobié, gdy
stres zwigzany ze strojem
kapielowym mimo wszyst-
ko boli?

Inna rzecz, ze w takiej
Maladze czy chwilowo
malo dostepnej Katanii
dojscie do plazy ozdabia-
ja slogany, ktorych nie da
sie nie zauwazy¢. ,Ogni
corpo e un corpo da spiag-
gia” — kazde cialo jest

plazowe! I zdjecia — cial
wiekszych i mniejszych
wygrzewajacych sie obok
siebie wsloncu, zfaldkami
ibez, zoponkami, piegami,
wroznym odcieniu skory iz

owlosieniem w absolutnie
wszystkich widocznych
miejscach. Ale tez z bli-
znami, na wozkach inwa-
lidzkich i po amputacji...
Tak czy siak, dla Hiszpa-
noéw, Grekow i Wiochow
kazde cialo nadaje sie do
plazowania i moze liczyé
na akceptacje. I nie ma co
moéwi¢ — a przypominam,
ze to wszystko do$wiadcze-
nia wlasne! — taka galeria
przed samym wejSciem na
plaze i chwile przed zrzu-
ceniem ubran do poziomu
bikini — z pewno$cia daje
poczucie wiekszego kom-
fortu we wlasnym, osta-
tecznie zdrowym, calym
i niezle juz oliwkowym
wkolorze ciele.

Ciato-pozytywnosé

Presja, by bezwarunkowo
kocha¢ swoje cialo, poprze-
dza obecng fale akceptacji
ciala. Tzw. cialo-pozytyw-
no$¢ rozpoczela sie jako
ruch akceptacji tluszezu
wlatach 60. XX w. imiala
na celu walke z uprzedze-
niami dotyczacymi wagi
idyskryminacja os6b oty-
lych. Ale nawet wtedy lu-
dzie, ktorzy utozsamiali sie
zruchem, zmagali sie zpo-
czuciem, ze nie robia tego
dobrze. Zmagali sie z my-
$la, ze jesli nie beda czué
sie komfortowo wokreslo-
nych ubraniach, nie beda
mogli nazywa¢ siebie gru-
bo- icialo-pozytywnymi.

Jaka na to rada?

Po pierwsze i przede
wszystkim — ktokolwiek
martwi sie o wyglad swo-
jego ciala wbikini — musi
raz na zawsze zakonoto-
wacé: nie jeste$ sama. I nie
jeste$ sam. Druga sprawa
— obowiazujace definicje
idokladne wytyczne co do
plazowego ciala i wygladu
sa tak waskie, ze lapie sie
wich granicach naprawde
garstka spoleczenstwa. No,
to czym sie przejmowac?
Trzeba sobie naby¢ wystrza-
towe bikini lub kapielowki
idziarskim krokiem ruszyé
wkierunku plazy, ana diuz-
sza mete —wniebezpieczna
podréz w kierunku zaak-
ceptowania, amoze wkon-
cu pokochania swojego cia-
ta. Juz dzi$ zycze szerokiej
drogi i pieknych widokow!

Rady od specjalistow

Z kolei specjalisci — akty-
wistki i aktywisci na rzecz
walki zwykluczeniem zpo-
wodu wygladu, ale takze
psycholodzy maja dla nas
5 sposobow na to, by ze
swoim cialem poczu¢ sie
bardziej komfortowo.

1. Poéwie¢ troche czasu,
by naprawde przyjrzec sie
sobie. Kto unika wlasnego
odbicia, czuje si¢ niekom-
fortowo, gdy w poblizu sa
inni ludzie —to jasne. Nie
unikajmy tez robienia so-
bie zdjeé. Spdjrz na siebie,
kiedy siedzisz wbikini, od-
wrdc sie, pochyl, podciag-
nij. Zobacz to wszystko
przed wyjsSciem na plaze.

2. Zakladamy ten ko-
stium kap1elowy, wktorym
czujemy si¢ najwygodniej.
Trzeba znalezé taki, wkto-

Piekna opalenizna to zdrowa opalenizna

rym czujemy si¢ dobrze,
niezaleznie od tego, czy
jest to kostium jednoczes-
ciowy, bikini z wysokim
stanem, tankini czy szorty
i top. Kazdy kostium ka-
pielowy, ktory nosimy, jest
odpowiedni, pod warun-
kiem, Ze daje nam poczucie
komfortu, ale tez nie jest to
ten stréj, wjakim my$limy,
ze inni chca nas widziec.
Im bardziej si¢ bowiem
chowamy, tym czeSciej
wmawiamy sobie, ze na-
sze cialo jest zle iw takich
przestrzeniach nie mozemy
czu¢é sie komfortowo.

3. Zwrd¢ uwage na roézno-
rodno$¢ cial na plazy. Czy
kiedykolwiek naprawde
przygladaliscie sie ludziom
na plazy? JeSli tak, praw-
dopodobnie zauwazyliScie,
Ze nie jest ona pelna ludzi
wygladajacych jak Pamela
Anderson iDavid Hasselhoff
w popularnym niegdy$ se-
rialu. Produkcje takie jak
,Sloneczny patrol” przed-
stawiajg nierealistyczny
obraz tego, jak wyglada po-
byt na plazy. Kto rzeczyw1
Scie pOsz1e na plaze, usia-
dzie i uwaznie sp03rzy na
wszystkich, to z pewnoscig
dos¢ szybko zauwazy, ze jak
Pamela i David nie wyglada
absolutnie nikt...! Zauwazy
za to osoby starsze, zwidocz-
nymi rozstepami, z duzymi
brzuchami, o r6znym kolo-
rze skory iwszystkich innych
cechach. Ale zauwazy tez, ze
sama lub sam do plazy zde-
cydowanie pasuja/!

4. Odl6z wine tam, gdzie
jej miejsce. Pozytywnosc
ciala moze wydawaé sie
problemem osobistym
— wszystko zalezy od tego,

czy kochasz swoje cialo,
czy nie. Jednak specjaliSci
przypominaja, ze pozy-
tywne ruchy na rzecz ciala
zrodzily sie zzadania wobec
spoleczenstwa, by stworzylo
wiecej przestrzeni idostep-
nosci, by wszystkie ciala
mogly czu¢ sie bezpiecznie.
Iswobodnie. Nalezy pamie-
ta¢, ze wymagajac od spo-
leczenstwa tej przestrzeni,
jednocze$nie wmawiamy
nam wszystkim, ze jednost-
ka nie powinna tak ciezko
pracowaé, by moéc choé raz
dobrze sie bawi¢ na sloncu.
Aludzie, ktérzy naprawde
siebie lubig — maja gdzies,
jak wygladam i co robie.
Ajesli widza we mnie faj-
na, radosna imadra kobie-
te — wrecz Igna do mnie,
wogole nie zwracajac uwa-
gi na moj aktualny rozmiar
iwage ciala.

5. Szanuj siebie. Zalo-
zyta$ kostium kapielowy
i poszla$ na plaze, mimo
ze bylo strasznie. Aja mam
nadzieje, ze si¢ Swietnie
bawilas! Tuczcij to uczucie!

Dlatego wszystkim, ktorzy
w mediach spolecznoécio-
wych publikuja takie foto-
graficzne zestawienia: na
gorze lub po lewej lata 60.
ubieglego wieku — na dole
lub po prawej czasy obecne
— iubolewaja, Ze na pierw-
szym zdjeciu wszyscy sa
szczupli, polecam inny punkt
widzenia. Obecnie po prostu
mamy lepiej niz nasi rodzice
idziadkowie. Skutkiem czego
sta¢ nas na wiecej kawalkow
serniczka wprzeliczeniu per
capita narok...!

Zycze cudownego plazo-
wania!

Magdalena Maria Bukowiecka
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ista nawet nie jest

zbyt dluga. Ot, 8-10

elementow, ktore lu-

bia nas kusié, aktore
szkodza nam na zdrowie
tak mocno, ze az skracaja
zywot. Wstrzemiezliwo$¢
od tych zgubnych specyfi-
kéw natomiast moze nam
darowa¢ kilka dodatko-
wych lat wzdrowiu iszczes-
ciu. Czasem chodzi oto, by
spowolnié¢ swoj zegar bio-
logiczny, aczasem orozpo-
czecie zdrowych nawykow
— ito niezaleznie od tego,
czy masz 20, czy 70 lat. Jak
pokazuja bowiem badania,
na zdrowe nawyki nigdy
nie jest za pézno. Czego
zatem unikac?

1. Przestan jes¢

przetworzong zywnosé

A juz na pewno ogranicz
ja w codziennym menu.
Przetworzona zywno$c to
przeciez wigksza zawar-
to$¢ dodanego sodu, wie-
cej thuszezé6w nasyconych,
wiecej cukru, aza to mniej
blonnika. Wynik? Wiecej
choréb ukladu krazenia,
nadci$nienia, nowotwo-
row i cukrzycy. Specjali$ci
zalecajg dlatego spozywa-
nie nie wigcej niz 2300 mg
sodu dziennie, a jeszcze
mniej seniorom i osobom
cierpigcym na nadci$nie-
nie krwi.

Sol jest rowniez zaboj-
cza — kazde jej spozycie
skutecznie pcha nas ku
grobowym deskom. Dla-
tego warto wyswiadczyc
swojemu organizmowi
przysluge i ograniczyc
spozycie soli. Wlaczamy
za to wiecej blonnika ijak
najwiecej potraw przygoto-
wujemy samodzielnie.

2. Alkohol

Alkoholizm zabija —inie
ma w tym sloganie nicze-
go z przesady. W 2023
roku Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia opublikowala
w Lancet Public Health
o$wiadczenie, w ktorym
stwierdzila, ze w przypad-
ku spozycia alkoholu nie
ma bezpiecznej ilosci, kto-
ra nie wplywa na zdrowie.
Kropka.

3. Rzué palenie!

Wiem, ze zadanie do naj-
latwiejszych nie nalezy, ro-
zumiem to. Ale... Palenie
tytoniu pozostaje przyczy-
na przedwezesnych $mierci

~SPOSO
JrUGOW

BYNA
"CZNOSC

NAD ODWIECZNYM PROBLEMEM JAK ZYC DLUZEJ
— GLOWILY SIE NAJTEZSZE UMYSLY | TO JUZ OD ZARANIA
LUDZKOSCI...! WSZYSTKIE TE ELIKSIRY M£ODOSCI,
ALCHEMICZNO-SZARLATANSKIE POMADY | ZIOLA... ANA
CZYM STOI KOSMETYKA? A CHIRURGIA PLASTYCZNA..,?
TYMCZASEM OKAZUJE SIE, ZE BY ZACHOWAC M:ODOSC
— NIESPECJALNIE TRZEBA SIE TRUC TAJEMNYMI
MIKSTURAMI. WYSTARCZY NIEKTORYCH RZECZY PO

PROSTU UNIKAC...

— wedle niektorych sza-
cunkéw papierosy potra-
fia pozbawi¢ palacza az
dekady zycia! Tymczasem
kroétko po odstawieniu tych
zgubnych petow okazuje
sie, ze cialo palaczowi za-
skakujaco wiele wybacza:
do normy wraca ci$nienie
krwi, aryzyko zachorowa-
nia na raka zmniejsza sie
zkazdym rokiem. Zyskuje
tez wyglad, nie wspomina-
jac, ze znikaja te smrod-
liwe wyziewy. A juz na
pewno zyskuje otoczenie,
czasami cale lata zmuszane
do biernego palenia!

4. Ruszaj sie!

Tak, tez wiem, ze o wie-
le latwiej powiedzieé,
niz wykonaé... A jednak
zacheta moze byé¢ ba-
danie przeprowadzone
w 2022 r., ktore wyka-

zalo, ze 15-20 minut in-
tensywnej aktywnosci ty-
godniowo, wykonywane
w kroétkich seriach, wigze
si¢ z nizszym ryzykiem
przedwczesnej $mierci.
Odkrycia te sugeruja, ze
zmniejszenie zagrozen dla
zdrowia moze by¢ mozli-
we dzieki stosunkowo
niewielkiej iloci éwiczen,
o ile éwiczenia te dosta-
tecznie zwiekszaja tetno.
To, co stanowi energicz-
na aktywno$é, rozni sie
w zaleznoS$ci od poziomu
sprawnos$ci. Zwiekszenie
tempa czynnosci, ktore juz
wykonujemy, np. spacery
z psem lub od$niezanie,
moze sie kwalifikowac.
Jesli wich czasie mamy
problemy zprowadzeniem
rozmowy, to dobry wskaz-
nik, ze osiagneliémy odpo-
wiednig intensywno$c.

5. Zakaz oszukiwania

na spaniu

Ilo§¢ snu moze mieé
wplyw na dlugosc zycia ito
nie tylko dlatego, ze $pia-
cy kierowca jest narazony
na ryzyko wypadku samo-
chodowego. Metaanaliza
22023 r. wykazala, ze sen
znacznie dtuzszy lub krot-
szy niz optymalne siedem
godzin zwieksza ryzyko
$mierci. Jako$¢ zycia row-
niez ma znaczenie: dobry
sen moze pomodc w unik-
nieciu stresu, depresji
ichorob serca. A szybkie-
go zasypiania mozna sie
nauczy¢: pomoze zaciem-
nienie sypialni i utrzyma-
nie w niej niskiej tempe-
ratury. Dobry sen moga
tez zapewnic¢ ¢wiczenia
medytacyjne albo niedro-
gie urzadzenie generu-
jace relaksujace dzwieki.

Natomiast w przypadku
jakichkolwiek problemoéw
ze snem zdecydowanie po-
lecam kontakt zlekarzem
— zamiast samodzielnego
lykania pastylek na sen bez
recepty. Takze bez recepty
na zdrowie!

6. Przestan sie stresowac!

Podobnie jak gniew stres
Odlea sie na organlzmle
i moze przyspleszyc sta-
rzenie sie. Probujac zre-
dukowac stres, mozemy
w dluzszej perspektywie
poprawi¢ swoje zdrowie,
aw miedzyczasie jako$¢ zy-
cia. Prowadzenie dziennika
lub pamietnika inauka re-
laksu to wspaniale sposoby
na odstresowanie. Bardzo
cenna jest medytacja — to
praktyka zapewniajaca
wiele korzy$ci w zakresie
dlugowiecznosci. Zale-
dwie kilka minut medyta-
¢ji dziennie — nawet przy
biurku — moze zapewnié
naszemu mozgowi mini-
-wakacje od niepokoju
i napiecia, ktorych w dzi-
siejszym $wiecie tak bar-
dzo potrzebuje...!

7.1 przestan myslec¢, ze

liczg sie tylko duze zmiany

Gruntowne, radykalne
zmlany stylu zycia moga
by¢ inspirujace, ale moga
tez byé¢ bardzo znieche-
cajace — i dlatego krot-
kotrwale — dla zwyklych
Smiertelnikow. Nastepnym
razem, gdy kto$ postanowi
odzywia¢ sie zdrowiej lub
¢wiczy¢ wiecej, warto na
poczatku mierzy¢ nisko.
A przynajmniej niezbyt
wysoko. Wybierajmy tez
tylko jedna malg zmiane
na raz, na przyklad wsta-
wanie 10 minut wezesniej,
by mie¢ czas na przygo-
towanie sobie zdrowego
drugiego $niadania do
pracy — zamiast grun-
townej przemiany zycia.
Nawet krotkie okresy ak-
tywnosci kazdego dnia
moga przynie$é ogromne
korzy$ci w naszym zyciu.
Male zmiany moga nam
sie nie spodobac, ale zcza-
sem, dajac duze korzy-
§ci, 1 odciazajac od stresu
w zabieganym S§wiecie
— zauwazymy je. Konse-
kwencja jest wazniejsza niz
krotkotrwaly, wielki gest.
Poza tym przyjrzenie sie
temu, co juz sprawdza sie
wcodziennej rutynie, moze

pomoéc nam poczué sie
energicznym i zmotywo-
wanym do dalszych zmian
wzdrowym kierunku.
Proste zmiany maja duzy
wplyw. Jak twierdza leka-
rze, ze pomijanie $niadan,
p6zne jedzenie iprzejada-
nie si¢ — maja ogromny
wplyw na zdrowie, cho-
roby i starzenie sie. Takie
postepowanie niekorzyst-
nie wplywa na metabolizm
i zwieksza ryzyko chordéb
ukladu krazenia, miaz-
dzycy, choroby Alzheimera,
choroby Parkinsona i in-
nych schorzen. Proste do-
stosowanie tego, kiedy iile
jemy, okazuje sie obiecuja-
ce jako niefarmakologiczna
strategia poprawy zdrowia
iprzedluzenia zycia.

Acojesc?

Orzechy inasiona — mig-
daly i orzechy wloskie,
sa pelne zdrowych tlusz-
cz6w, blonnika i mikro-
elementéw, zmniejszaja
zapadalnoé¢ na choroby
serca i nowotwory. Oli-
wa z oliwek z pierwszego
tloczenia — zawiera duze
ilosci naturalnie wyste-
pujqcych pohfenoh ktore
zmniejszaja stany zapalne,
zmniejsza takze czesto$é
wystepowania udaru moz-
gu, chordb serca ichoroby
Alzheimera. No, iwydluza
zycie. Warzywa, zwlaszcza
liciaste: brokuly i rukola
— sg dobrym zrédlem roz-
puszczalnego inierozpusz-
czalnego blonnika, ktory
moze obnizy¢ poziom cho-
lesterolu, poprawié¢ poziom
cukru we krwi, poprawié¢
zdrowie jelit ipomoc wza-
pobieganiu niektérym no-
wotworom. Albo owoce:
truskawki ijagody, bogate
wprzeciwutleniacze, bton-
nik, magnez, witamine C
iwiele niezbednych sklad-
nikéw odzywezych — sa
elektrowniami dla naszego
organizmu. Tluste ryby: lo-
so$, makrela i$ledz to zna-
komite produkty biatkowe.
Maja wysoki poziom kwa-
sow tluszezowych ome-
ga-3, maja silne dzialanie
przeciwzapalne i przeciw-
utleniajace. I tez dajg na-
dzieje na dlugowieczno$c!

Magdalena Maria Bukowiecka
Korzystatam z materiatdw na

stronach parade.com i very-
wellhealth.com.
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