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CZYTAJ 
NAS: 
• CO TYDZIEŃ 
W GAZECIE
• CODZIENNIE 
W INTERNECIE

FOTOGRAFIA ||  S. 16

WASZE ZDJĘCIA JESIENI

Jesień oczaro-
wuje kolorami. 
Każdego kusi, 
żeby wyciągnąć 
telefon i  pstryk-
nąć zdjęcie. 15 
października po-
prosiliśmy Was 
na naszym profi lu 
FB o  wrzucanie 
w  komentarzu 
Waszych jesien-
nych zdjęć z  po-
wiatu mławskie-
go. Dzisiaj część 
z  nich publikuje-
my.

OSP MŁAWA 
ŚWIĘTOWAŁA 140 LAT
Za nami ofi cjalne obchody 140. rocznicy powstania Ochotniczej Straży Pożarnej w Mławie. 

Uroczystości rozpoczęło odsłonięcie tablicy z nazwą Skweru Druha Zygmunta Wiśniewskiego 

znajdującego się u zbiegu ulic Narutowicza i Padlewskiego. s. 5

INWESTYCJE ||  S. 3

MŁAWA ZMODERNIZUJE BAZĘ MOSIR

Miasto Mława wyłoniło fi rmę, która opracuje 
dokumentację projektowo-kosztorysową rozbudo-
wy bazy sportowej na terenie Miejskiego Ośrodka 
Sportu i Rekreacji w Mławie. Zadanie to wykona 
FSprojekt Pracownia Projektowa Marcin Fabiański 
z Brodnicy.

JUBILEUSZ ||  S. 9

ŚWIĘTO SZKOŁY MUZYCZNEJ

Państwowa Szkoła Muzyczna I i II st. im. An-
drzeja Krzanowskiego w Mławie obchodziła potrój-
ne święto. Sali koncertowej nadano imię inicjatora 
powstania szkoły – Witolda Gębickiego. Celebro-
wano też 45. rocznicę powstania PSM oraz Dzień 
Edukacji Narodowej.
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N
a skrzyżowaniu Al. 
Marszałkowskiej i  ul. 
Studzieniec w  Mławie, 

doszło do niebezpiecznego 
zdarzenia drogowego. Lekko 
ranna została młoda kobieta. 

Sprawcą zdarzenia okazał 
się nietrzeźwy kierowca bez 
uprawnień, który nie ustąpił 
pierwszeństwa przejazdu. 

Uderzył w saaba a następnie 
staranował sygnalizator przy 
przejściu dla pieszych. To nie 
jedyny zatrzymany, w  ciągu 
ostatnich dni, nietrzeźwy 
sprawca zdarzenia drogowego.

Dyżurny mławskiej Policji 
odebrał zgłoszenie w poprzed-
nią niedzielę, tuż przed godz. 
2 w nocy. 

Policjanci, pracujący na 
miejscu zdarzenia drogowe-
go ustalili, że kierujący hondą, 
21-letni obywatel Ukrainy, ja-

dąc ul. Studzieniec w kierunku 
ul. Piekiełko, na skrzyżowaniu 
z Al. Marszałkowską, nie ustą-
pił pierwszeństwa i  uderzył 
w prawidłowo jadącego saaba. 

Saabem kierował 22-let-
ni mieszkaniec powiatu 
mławskiego. Po zderzeniu 
z  saabem, kierowca hondy 
uderzył w  sygnalizator przy 
przejściu dla pieszych, na ul. 
Studzieniec. 

W wyniku zdarzenia, lekko 
ranna została 19-letnia pasa-
żerka saaba. Kobieta zosta-
ła przewieziona do szpitala 
w Mławie.

Jak się okazało, kierujący 
hondą mężczyzna był pod 
wpływem alkoholu. W organi-
zmie miał ponad 0,6 promila. 

Ponadto nie posiadał upraw-
nień do kierowania pojazdem. 
Trafi ł do policyjnego aresztu. 

Trwają czynności mław-
skiej Policji.

To nie jedyny, nietrzeźwy 
sprawca zdarzenia drogowego. 

W poprzedni piątek - 15 paź-
dziernika, tuż przed północą, 
patrol ruchu drogowego za-
trzymał nietrzeźwego kieru-
jącego volvo. 43-letni miesz-
kaniec powiatu mławskiego, 
wpadł do rowu przy krajowej 
siódemce w  Kuklinie, jechał 
sam. Kierował bez uprawnień, 
a w organizmie miał ponad 0,9 
promila alkoholu. Samochód 
nietrzeźwego kierowcy został 
odholowany a on sam trafi ł do 
policyjnego aresztu. W sobotę 
usłyszał zarzuty. 

Za kierowanie pojazdem 
w  stanie nietrzeźwości grozi 
mu kara do 2 lat pozbawienia 
wolności oraz wysoka grzyw-
na. Informacja KPP

WIADOMOŚCI

O
d 1 lipca tego roku 
można składać 
wnioski o  świad-
czenie 300 plus 
z programu „Dobry 

Start”. 
W   roku  szko lnym 

2021/2022 wniosek o  to 
świadczenie można złożyć 
wyłącznie drogą elektronicz-
ną – za pomocą portalu Plat-
formy Usług Elektronicznych 
(PUE) ZUS, bankowości elek-
tronicznej lub portalu Emp@
tia.

Obsługą świadczeń od tego 
roku zajmuje się Zakład Ube-
zpieczeń Społecznych. 

Wnioski można składać do 
30 listopada 2021 roku. 

Świadczenie z  programu 
Dobry Start przysługuje 
w  wysokości 300 zł - raz 
w  roku - na dziecko uczące 
się w szkole, aż do ukończe-
nia przez nie 20. roku życia 
lub 24 lat w przypadku dzieci 
z niepełnosprawnościami.

Do ZUS wpłynęło już 
ponad 3 mln wniosków 
o  świadczenie 300 plus, 
obejmujące 4,3 mln dzieci. 
Zainteresowanie tym pro-
gramem jest bardzo duże. 

Przyjmowanie i  obsługa 
wniosków działa bez zakłó-
ceń. 

Zdecydowana większość 
wniosków została obsłużo-
nych przez automat. Pozwoli-

ło to na odciążenie pracowni-
ków. Większość osób złożyła 
już wniosek.

Każda osoba, która złoży 
wniosek o świadczenie z pro-
gramu Dobry Start (także 

przez bankowość elektro-
niczną lub portal Emp@tia), 
znajdzie wszystkie informacje 
na temat tego wniosku i jego 
obsługi na portalu PUE ZUS 
(status obsługi wniosku, 

szczegółowe informacje 
o świadczeniu). 

Na portalu PUE ZUS znaj-
dzie się też cała koresponden-
cja z ZUS w sprawie wniosku 
o świadczenie (wezwanie do 
uzupełnienia wniosku lub za-
łączników, informacja o przy-
znaniu świadczenia, decyzja 
odmawiająca przyznania 
świadczenia). 

Świadczenie z  programu 
„Dobry Start” jest wypłacane 
wyłącznie na rachunek ban-
kowy.

Zakład Ubezpieczeń Spo-
łecznych obsługuje też spe-
cjalną infolinię. Pod numerem 
telefonu 22 290 22 02 można 
uzyskać informacje w sprawie 
świadczenia 300 plus. 

Infolinia działa od ponie-
działku do piątku w  godz. 
8-15. Koszt połączenia we-
dług stawek operatorów. In-
folinia będzie działać tylko do 
końca października.

Informacja ZUS

ZUS WYPŁACA NA „DOBRY START”
Zakład Ubezpieczeń Społecznych wypłacił już ponad 1,2 mld złotych, co objęło 4,3 mln dzieci, w ramach programu „Dobry Start”. 
Wnioski można składać do 30 listopada tego roku. Zdecydowana większość wniosków została obsłużonych przez automat.

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

 

WYDAWCA
GRUPA WM Sp. z o.o., 
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn

PREZES 
Maciej Matera

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

12 000

„Nowy Kurier 
Mławski”

USZKODZIŁ SYGNALIZACJĘ ŚWIETLNĄ
Nietrzeźwy, bez uprawnień, uderzył w saaba, a następnie staranował sygnalizator przy przejściu dla pieszych na 
skrzyżowaniu Al. Marszałkowskiej i ul. Studzieniec w Mławie.

POTRĄCONA NA PRZEJŚCIU 
DLA PIESZYCH W MŁAWIE 

NA SYGNALE \\\ Na ul. Stary 
Rynek w Mławie doszło do 
potrącenia 64-letniej pieszej na 
przejściu. Policjanci ostrzegają 
i proszą o ostrożność przy 
przekraczaniu jezdni, nawet 
przejściami dla pieszych.
W czwartek 21 października na 
ul. Stary Rynek w Mławie, tuż 
przed godz. 9 rano, doszło do 
potrącenia 64-letniej pieszej na 
przejściu. 

Na szczęście kobieta nie dozna-
ła poważniejszych obrażeń i po 
udzieleniu jej pomocy medycz-
nej została zwolniona do domu. 
Do zdarzenia doszło podczas 
opadów deszczu, kierowca tłu-
maczył, że nie zauważył pieszej. 
Został ukarany mandatem.

Informacja KPP
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ŚWIADCZENIE 
Z PROGRAMU 
„DOBRY START” 
JEST WYPŁACANE 
WYŁĄCZNIE 
NA RACHUNEK 
BANKOWY.
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MŁAWA ZMODERNIZUJE BAZĘ MOSIR
Miasto Mława wyłoniło fi rmę, która opracuje dokumentację projektowo-kosztorysową rozbudowy bazy sportowej na terenie 
Miejskiego Ośrodka Sportu i Rekreacji w Mławie. Zadanie to wykona FSprojekt Pracownia Projektowa Marcin Fabiański z Brodnicy.

U
mowa z wykonawcą 
została podpisana 
w  miniony czwar-
tek - 21 paździer-
nika 2021 r.

To wspaniała informacja 
dla wszystkich, którzy czeka-
ją na modernizację kortów 
tenisowych oraz na skate-
park i pumptrack. W ramach 
zadania zostanie wykonana 
dokumentacja rozbudo-
wy obejmującej:

— budowę rowerowego 
placu zabaw typu pump-
track z  uwzględnieniem: 
nawierzchni asfaltowej na 
torach, pomiędzy torami 
na skarpach nawierzchni 
trawiastej, utwardzonego 

terenu do wypoczynku z ław-
kami, koszami i  stojakami 
na rowery, oświetleniem te-
renu;

— budowę skateparku 
z uwzględnieniem: nawierzch-
ni betonowej, utwardzonego 
terenu do wypoczynku z ław-

kami, koszami i stojakami na 
rowery, oświetleniem terenu;

— przebudowę kortów te-
nisowych z uwzględnieniem 

wzmocnienia istniejącej 
nawierzchni warstwą wy-
równawczą z asfaltobetonu 
siatką, zaprojektowania 
warstwy ścieralnej z  asfal-
tobetonu oraz nowej na-
wierzchni ze sztucznej trawy 
wypełnionej piaskiem kwar-
cowym dedykowanej dla 
gry do tenisa ziemnego, wy-
miany ogrodzenia na nowe 
ocynkowane i  proszkowo 
malowane, z wyposażeniem 
tj. ławkami, koszami i stoja-
kami na rowery.

Na przełom listopada 
i grudnia bieżącego roku za-
planowano spotkanie robocze 
ze środowiskiem użytkowni-
ków skateparku. KN, SZ

WSPANIAŁA 
INFORMACJA DLA 
TYCH, KTÓRZY 
CZEKAJĄ NA 
MODERNIZACJĘ 
KORTÓW 
TENISOWYCH ORAZ 
NA SKATEPARK 
I PUMPTRACK.

-G14321otm1-A
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ZATRZYMANY PRZEZ POLICJĘ TWIERDZIŁ, ŻE MA AFRYKAŃSKIE PRAWO JAZDY
Prowadził pod wpływem alkoholu i narkotyków. Zatrzymany przez patrol mławskiej policji 38-letni poznaniak, stwierdził, że ma afrykańskie prawo jazdy.

D
o zdarzenia doszło w po-
niedziałek 18 paździer-
nika rano na jednej ze 

stacji paliw przy drodze kra-
jowej nr 7. 

Pracownicy stacji powiado-
mili policjantów ruchu dro-

gowego o kierującym oplem, 
który może być pod wpływem 
alkoholu. 

— Podczas policyjnej inter-
wencji okazało się, że 38-letni 
mieszkaniec Poznania posta-
nowił zatankować samochód 

w drodze do Gdańska i znaj-
dował się w stanie po użyciu 
alkoholu —  poinformowała 
asp.szt. Anna Pawłowska, 
ofi cer prasowy Komendy Po-
wiatowej Policji w  Mławie. 
— W rozmowie z policjantami 

twierdził, że ma elektroniczne 
prawo jazdy z Afryki. 

Okazało się, że mężczyźnie 
cofnięto uprawnienia do kie-
rowania. Ponadto samochód, 
który prowadził nie miał ak-
tualnych badań technicznych. 

— Z uwagi na zachowanie 
kierowcy, został on pod-
dany badaniu na obecność 
narkotyków w  organizmie. 
Test okazał się pozytywny— 
kontynuuje asp.szt. Anna 
Pawłowska. —  Od mężczy-

zny pobrano krew do dalszej 
weryfi kacji a jego samochód 
został odholowany na par-
king strzeżony. 

Dalsze czynności w tej spra-
wie prowadzone są przez po-
licjantów z Mławy.
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P
ochmurny, deszczowy 
dzień, to idealna oko-
liczność, by zadbać 
w szczególny sposób 
o  bezpieczeństwo 

pieszych. 
Sprzymierzeńcami mław-

skiej Policji w  działaniach 
„Bezpieczne przejście„ oraz 
akcji „Świeć Przykładem”, 
była młodzież z klas policyj-
nych. 

Pomimo deszczu, nie za-
brakło im zaangażowania. 
19 października, jeszcze 
przed południem, do pieszych 
w centrum Mławy trafi ło po-

nad 100 odblasków, wręcza-
nych z uśmiechem i radą, by 
używać ich na co dzień.

Każdego roku, w  okresie 
jesienno- zimowym, wzrasta 
liczba niebezpiecznych zda-
rzeń drogowych z  udziałem 
pieszych. 

Szybko zapadający zmrok, 
opady deszczu, zamglenia 
powodują, że piesi stają się 
mało widoczni –  nie tylko 
poza terenem zabudowanym 
ale także w mieście.

Odblaskowa akcja adreso-
wana była głównie do osób 
starszych i spotkała się z bar-

dzo pozytywnym odbiorem… 
choć były wyjątki. 

Seniorzy prosili o odblaski 
nie tylko dla siebie ale także 
sąsiadów i rodziny. To wyraz 
troski i odpowiedzialności. 

Co do wyjątków, dwaj star-
si panowie stwierdzili, że 
wiedzą jak być bezpiecznym 
i uważają na drodze, a odbla-
sków nie zamierzają nosić, bo 
nie potrzebują. 

Zapytani, czy będą zatem 
dostatecznie widoczni dla 
kierującego, który może 
okazać się mniej uważny niż 
dwaj starsi panowie… od-

parli zgodnie, że pewności 
nie mają.

Ten mały, odblaskowy ga-
dżet sprawia, że pieszy staje 
się bardziej widoczny na dro-
dze. Bycie widocznym w ru-
chu drogowym to podstawa. 

Pamiętajmy, że nie jesteśmy 
na drodze sami - od naszego za-

chowania, wyobraźni i odpowie-
dzialności zależy bardzo wiele.

Policjanci pozdrawiają mło-
dzież z klasy policyjnej Aka-

demickiego Centrum Kształ-
cenia i  dziękują za wspólne 
działania profi laktyczne.

Asp.szt. Anna Pawłowska

WIADOMOŚCI

ODBLASKI TRAFIŁY DO SENIORÓW
19 października do pieszych w centrum Mławy trafi ło ponad 100 odblasków, wręczanych z uśmiechem i radą, by używać ich 
na co dzień. To była wspólna akcja mławskiej policji i uczniów klas policyjnych z Akademickiego Centrum Kształcenia.

ZANIM WSIADŁ DO SAMOCHODU, WYPIŁ PÓŁ LITRA WÓDKI

CZWÓRKA KOCIĄT CZEKA NA NOWE DOMY

W
e wtorek 19 październi-
ka późnym wieczorem, 
patrol prewencji zatrzy-

mał nietrzeźwego kierującego 
nissanem. Młody mieszkaniec 
Mławy miał w organizmie po-
nad 1,4 promila alkoholu. Jak 
oświadczył, zanim wsiadł do sa-
mochodu, wypił pół litra wódki.

Do zdarzenia doszło na ul. 
Płockiej w Mławie. Patrol za-
uważył podejrzanie zachowu-

jącego się kierowcę nissana, 
który wyraźnie nie panował 
nad pojazdem. 

Został natychmiast zatrzy-
many do kontroli. 20-letni 
mławianin miał w organizmie 
ponad 1,4 promila alkoholu. 

W  rozmowie z  policjantami 
oświadczył, że wypił pół litra 
wódki ale czuł się dobrze pro-
wadząc samochód. 

Jak się ponadto okazało, 

20-latek kierował bez upraw-
nień, a samochód nie był do-
puszczony do ruchu. 

Nissan został odholowany na 
koszt właściciela, na parking 
strzeżony. 

Zatrzymanemu, nietrzeź-
wemu kierowcy grozi wysoka 
grzywna oraz kara do 2 lat 
pozbawienia wolności. Postę-
powanie prowadzi mławska 
komenda Policji. Informacja KPP

W 
Przychodni Wete-
rynaryjnej M-WET 
przy ul. Rynkowej 18 

w  Mławie czeka na adopcję 
czworo kociąt. 

Czwórka czarnych kociaków 
szuka domów. W  tej chwili 
znajdują się w  Przychodni 
Weterynaryjnej M-WET przy 
ul. Rynkowej 18 w Mławie.

Zachęcamy do przygarnięcia 
czworonożnego przyjaciela, 

który z pewnością stanie się 
wspaniałym towarzyszem ży-
cia.

Na nowe domy (lub dom) 
czekają jeden kocurek i  trzy 
kotki –  wszystkie zwierzaki 
w wieku około 2-2,5 miesiąca. 

W sprawie ich adopcji można 
się kontaktować z Przychodnią 
Weterynaryjną M-WET przy 
ul. Rynkowej 18 w  Mławie 
(tel.: 23 655 03 80). KN / KSM
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PAMIĘTAJMY, ŻE 
NIE JESTEŚMY 
NA DRODZE SAMI 
- OD NASZEGO 
ZACHOWANIA, 
WYOBRAŹNI 
I ODPOWIEDZIAL-
NOŚCI ZALEŻY 
BARDZO WIELE.

Fo
t. 

M
at

er
ia

ły
 K

PP

eprasa.pl 8698d9f61b



5WIADOMOŚCI

13921otm1-a-M

������ ����	�
�� ���

������
��
����� ����	�
�� ����� ��� ���


509-038-426 / 696-753-588 / 23 680 32 01

TYLKO U NAS WZMOCNIONY 
TRAPEZ BLACHY! 

����� ������ ��!� " ��#��$KRÓTKIE 
TERMINY

TRANSPORT, 
%&'()*
+,-./0

 REKLAMA 

OSP MŁAWA ŚWIĘTOWAŁA 140 LAT
Za nami ofi cjalne obchody 140. rocznicy powstania Ochotniczej Straży Pożarnej w Mławie. Uroczystości rozpoczęło odsłonięcie 
tablicy z nazwą Skweru Druha Zygmunta Wiśniewskiego znajdującego się u zbiegu ulic Narutowicza i Padlewskiego.

P
atron skweru był 
wieloletnim i  za-
służonym druhem 
Ochotniczej Straży 
Pożarnej w  Mławie 

i  jej naczelnikiem w  latach 
1919-1939 (w obchodach ju-
bileuszowych wzięły udział 
przedstawicielki rodziny 
druha). Następnie uczestni-
cy uroczystości przeszli na 
teren siedziby Ochotniczej 
Straży Pożarnej przy ul. Pad-
lewskiego, gdzie można było 
obejrzeć wyremontowaną 
i  nowocześnie wyposażoną 
strażnicę oraz wpisać się do 
księgi pamiątkowej.

Strażacy i  przybyli na ich 
święto goście przeszli w uro-
czystym pochodzie pod prze-
wodnictwem Mławskiej Or-
kiestry Dętej do kościoła pw. 

Świętej Trójcy, gdzie mszy św. 
w ich intencji – koncelebrowa-
nej przez proboszczów mław-
skich parafi i – przewodniczył 
Biskup Płocki Piotr Libera. 

Następnie wzięli udział 
w uroczystości w kinie Miej-
skiego Domu Kultury, gdzie 
z dziejami świętującej 140-le-
cie jubilatki zapoznał zebra-
nych przewodniczący komite-
tu obchodów jubileuszowych 
druh Jerzy Kwiecień, nato-
miast z  najświeższą historią 
OSP –  jej naczelnik Tomasz 
Maciejewski. 

Gratulacje i  serdeczne ży-
czenia na przyszłość składali 
strażakom Prezes Zarzą-
du Oddziału Powiatowego 
Związku Ochotniczych Stra-
ży Pożarnych RP w  Mławie 
Włodzimierz Wojnarowski 

i  Burmistrz Miasta Mława 
Sławomir Kowalewski. 

O  znaczeniu Ochotniczej 
Straży Pożarnej w Mławie jako 
jednostki Krajowego Systemu 
Ratowniczo-Gaśniczego na 
szczeblu powiatu mławskie-
go mówił Komendant Po-

wiatowy Państwowej Straży 
Pożarnej w Mławie st. bryg. 
Zbigniew Kąpiński.

Miłymi punktami uroczy-
stości były wręczane zasłu-
żonym strażakom oraz oso-
bom i przedstawicielom fi rm 
wspierających mławską OSP 

podziękowania, medale, dy-
plomy i symboliczne upominki. 

Nagrody otrzymali także lau-
reaci konkursów plastycznego 
i literackiego zorganizowanych 
z  okazji 140-lecia jednostki. 
Na koniec głos mogli zabrać, 
dziękując druhom za trud ich 

służby i  składając życzenia, 
zaproszeni goście. Zwieńcze-
niem piątkowych obchodów 
było otwarcie wystawy „Su-
perbohaterowie” w  Muzeum 
Ziemi Zawkrzeńskiej, o  któ-
rym napiszemy w  osobnym 
artykule. Krzysztof Napierski / KSM
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PAŹDZIERNIK ’56 W MŁAWIE
65. rocznica wydarzeń, które miały miejsce w Polsce, w październiku 1956 roku, zachęca do przypomnienia ich przebiegu 
i znaczenia. Tematu tego podjął się dr Leszek Arent wiceprezes Towarzystwa Przyjaciół Ziemi Mławskiej.

S
połeczeństwo zmę-
czone socjalizmem 
w wydaniu stalinow-
skim, domagało się 
zmian w  rządzeniu 

państwem. 
Ważnym wydarzeniem przy-

spieszającym erozję systemu 
stalinowskiego w Polsce, była 
niespodziewana ucieczka na 
Zachód Józefa Światły, któ-
ry od 24 września 1954 roku 
rozpoczął nadawanie cyklu 
audycji przez Radio Wolna 
Europa. 

Ppłk Józef Światło, były 
zastępca dyrektora X Depar-
tamentu Ministerstwa Bez-
pieczeństwa Publicznego, 
bezlitośnie demaskował ukry-
wane przed społeczeństwem 
zbrodnie, popełniane przez 
UB, uzależnienie prominen-
tnych działaczy partyjnych 
od NKWD, całkowite podpo-
rządkowanie władz polskich 
Sowietom. 

W kierownictwie partyjnym 
zaczął narastać ferment. 

Rozpoczynała się odgórna 
reforma, która miała zlikwi-
dować najbardziej skompro-
mitowane instytucje w pań-
stwie. 

Decyzją Rady Państwa z  7 
grudnia 1954 roku zostało 
rozwiązane Ministerstwo 
Bezpieczeństwa Publiczne-
go. Na jego miejsce utworzo-
no Ministerstwo Spraw We-
wnętrznych oraz Komitet do 
Spraw Bezpieczeństwa. 

Praktycznie dokonano tyl-
ko zmiany nazwy, usunięto 
z ministerialnych stanowisk 
skompromitowanych urzęd-
ników, oddzielono milicję od 
służby bezpieczeństwa. Na 
stanowiskach w strukturach 
aparatu bezpieczeństwa po-
zostali ci sami ludzie.

W kierownictwie PZPR za-
częto zdawać sobie sprawę 
z  faktu, że należy dokonać 
zasadniczych, ale kontrolo-
wanych zmian w kierowaniu 
państwem. Nie bardzo wia-
domo było co robić dalej. Jak 
zwykle w  takich sytuacjach 
oczekiwano wyraźnego syg-
nału z Moskwy. Bez pozwo-
lenia z  Kremla triumwirat 
rządzący: Bierut, Berman 
i Minc nie chciał dokonywać 
zasadniczych zmian w rządze-
niu państwem. 

Wydarzeniem przełomo-
wym w procesie destaliniza-
cji życia w  państwach obo-
zu socjalistycznego był XX 
Zjazd Komunistycznej Par-

tii Związku Radzieckiego. 
Obrady zjazdu odbywały się 
w Moskwie w dniach 14 - 25 
lutego 1956 roku. Szokujące 
wrażenie wywarł na obradu-
jących referat „O kulcie jed-
nostki i  jego następstwach” 
wygłoszony 25 lutego przez 
Nikitę Chruszczowa - I Sekre-
tarza KPZR, na tajnym noc-
nym posiedzeniu. Ujawniony 
został w nim ogrom zbrodni 
popełnionych przez Stalina. 
Chruszczow nie wyjaśnił, że 
popełniane zbrodnie i  ludo-
bójstwo możliwe było dzięki 
istnieniu systemu sprzyjają-
cemu sprawowaniu dykta-
torskiej władzy, stosowaniu 

nieograniczonych represji, 
uzasadnianych względami 
ideologicznymi. Referat prze-
znaczony był tylko dla dzia-
łaczy partyjnych, ale wkrótce 
został rozpowszechniony 
w  państwach uzależnionych 
od Sowietów.

Publiczne czytanie i  oma-
wianie referatu rozpoczynało 
moralną rewolucję. Rozmowy 
o treści referatu trwały godzi-
nami, zadawano setki pytań, 
na które nie znajdowano od-
powiedzi. 

W  Mławie referat Chrusz-
czowa czytany był w  Komi-
tecie Powiatowym PZPR. 
Wywołał szok wśród aktywu 

partyjnego. 
Działacze partyjni byli prze-

konani, że Stalin był dyktato-
rem rządzącym twardą ręką, 
ale że była to konieczność wy-
nikająca z obiektywnych przy-
czyn. Zdawano sobie sprawę 
z nadużyć, ale przypuszczano, 
iż zostały one dokonane bez 
wiedzy Stalina. Dla większo-
ści działaczy był on symbolem 
potęgi i  siły, gwarantem na-
szego bezpieczeństwa. Skala 
i rozmiar zbrodni był zupeł-
nym zaskoczeniem. 

XX Zjazd KPZR i tajny re-
ferat Chruszczowa uświado-
mił kierownictwu KP PZPR 
w  Mławie, że rozpoczął się 

proces dokonywania re-
orientacji w sposobie rządze-
nia państwem i  kierowania 
partią. 

W samorządach i organiza-
cjach partyjnych wielu miast 
w Polsce zaczęły się rozlicze-
nia władz z  dotychczasowej 
działalności. 

W Mławie pierwsze oznaki 
niezadowolenia z  dotych-
czasowych działań władz, 
pojawiły się po przywróce-
niu Gomułce legitymacji 
partyjnej i  jego powrocie do 
czynnego życia politycznego. 
„Ludzie zaczęli odczuwać, że 
my Polacy jesteśmy bardziej 
u siebie. Było poczucie, że za 
powiedzenie kawału do wię-
zienia by nie wsadzili”. 

Pierwszym wymiernym 
działaniem, mającym cha-
rakter inicjatywy oddolnej, 
były zmiany dokonane na se-
sji Miejskiej Rady Narodowej, 
która odbyła się 28 września 
1956 roku. 

W czasie dyskusji, w imieniu 
Miejskiego Komitetu Fron-
tu Narodowego przemówił 
Stanisław Morczyński twier-
dząc, że na zebraniu komi-
tetu: „omawiana była praca 
członków prezydium MRN, 
gdyż jak nam jest wiadomo 
to w prezydium MRN dzieją 
się niesamowite rzeczy np. re-
monty 3-ch budynków, gdzie 
dokonano remontów luksuso-
wych u przewod. Prez. P.R. N. 
ob. Kongurskiego i przewod. 
Prez. M.R. N. ob. Podziń-
skiego oraz sekretarza Kom. 
P.Z.P.R. Prażmowskiego”. 

Wyremontowanie mieszkań 
osobom pełniącym ważne 
funkcje w  administracji sa-
morządowej i  partyjnej nie 
byłoby bulwersujące, gdyby 
nie sytuacja w  jakiej zosta-
ły przeprowadzone. Mówił 
o  tym w  swoim wystąpieniu 
Morczyński. Luksusowych 
remontów dokonano wtedy, 
gdy: „ludzie mieszkają w wa-
lących się budynkach, które 
wymagają natychmiastowego 
remontu, to te budynki odło-
żyło się, a  tam gdzie można 
było poczekać to wykonano 
remonty luksusowe”.

Wskazując na nieprawid-
łowości, Morczyński zarzu-
cił przedstawicielom wła-
dzy również złą postawę, 
twierdząc, że: „W roku 1954 
społeczeństwo zaufało tym 
ludziom stawiając ich na sta-
nowiskach, że będą pracować 
dla dobra mas pracujących, 

a oni dbali tylko o siebie i swo-
je rodziny”. 

Atakując przedstawicieli 
władzy, Morczyński zabie-
rał głos z  ramienia Frontu 
Narodowego, występował 
jako przedstawiciel lokal-
nego społeczeństwa. Było to 
nowe spojrzenie na sytuację 
w państwie, w którym partia 
została zepchnięta na plan 
dalszy. Stwierdzenie, że spo-
łeczeństwo a nie PZPR, zaufa-
ło osobom pełniącym ważne 
stanowiska, i zawiodło się na 
nich, było przejawem buntu 
wobec KP PZPR.

Krytyka nie dotyczyła tyl-
ko 3 ważnych osób Mławie, 
ale też innych, zajmujących 
mniej eksponowane stanowi-
ska. Niezwykle bulwersujący 
zarzut postawił Morczyński - 
Stanisławowi Frankiewiczowi 
(...)

Inne zarzuty dotyczyły nie-
gospodarności i braku spraw-
nego działania, a skierowane 
zostały pod adresem człon-
ków prezydium MRN. Mor-
czyński świadomie w swoim 
wystąpieniu występował 
w roli pokrzywdzonego spo-
łeczeństwa, a  nie rządzącej 
partii. Na koniec postawił 
wniosek: „o zdjęcie wszystkich 
3-ch członków urzędujących 
w  Prezydium M.R.N. mimo 
złożenie rezygnacji przez ob. 
Podzińskiego i Frankiewicza”. 

Wniosek Morczyńskiego 
o odwołanie 3 członków pre-

Z KART HISTORII

PPŁK JÓZEF 
ŚWIATŁO 
BEZLITOŚNIE 
DEMASKOWAŁ 
UKRYWANE PRZED 
SPOŁECZEŃSTWEM 
ZBRODNIE, 
POPEŁNIANE 
PRZEZ UB.
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zydium MRN poddano pod 
głosowanie. Przewodniczący 
prezydium MRN jego zastęp-
ca zostali pozbawieni stano-
wisk. Nie wyrażono zgody na 
usunięcie ze stanowiska se-
kretarza prezydium – Sabiny 
Cytowskiej. 

Po usunięciu skorumpowa-
nych urzędników radni przy-
stąpili do powołania nowych. 
W imieniu Frontu Narodowe-
go zgłoszona została kandy-
datura Stanisława Siwow-
skiego na przewodniczącego 
Prezydium MRN i Zygmunta 
Jóźwiaka na zastępcę. W wy-
niku tajnego głosowania za-
proponowane kandydatury 
zostały zaakceptowane zdecy-
dowaną większością głosów.

Sesja MRN z  28 września 
1956 roku zapoczątkowała 
zmiany władz miejskich, bez 
ingerencji czynników ze-
wnętrznych. Również wybo-
ru nowych władz dokonano 
bez uzgodnienia z instytucja-
mi zwierzchnimi i władzami 
partyjnymi. Były to bez wąt-
pienia działania rewolucyjne, 
łamiące dotychczasowe no-
menklaturowe mechanizmy 
rządzenia w państwie. 

Pozbawienie stanowisk 
najważniejszych urzędników 
w  mieście było wcześniej 
przygotowane przez niefor-
malną grupę, skupioną wo-
kół Stanisława Morczyńskie-
go, który zgłaszał propozycje 
zmian, licząc na jej poparcie. 

Wykorzystując sprzyjają-
ce okoliczności, popełnione 
nadużycia, mające raczej cha-
rakter moralny, a nie krymi-
nalny, wykorzystując ogólną 
atmosferę panującą w kraju, 
dokonano bezprecedenso-
wych zmian we władzach 
miejskich. Nie zgłoszono in-
nych kandydatów tylko tych, 
których wybrano. Nie były 
to wybory w pełni demokra-
tyczne. Tym bardziej, że w se-
sji uczestniczyło tylko 29 na 
45 radnych.

Rodząca się w Mławie ini-
cjatywa oddolna musiała być 
kontynuowana, ponieważ jej 
zahamowanie groziło utratą 
dotychczasowych osiągnięć. 

Zapewne wywołała reakcje sił 
partyjnych i osób zagrożonych 
utratą stanowisk w Powiato-
wej Radzie Narodowej, która 
działaniem grupki reforma-
torskiej w MRN była wyraźnie 
zaskoczona. Reformatorom 
sprzyjała ogólna atmosfera 
panująca w Polsce, zachęca-
jąca do tego typu działań.

Kulminacją działań zmie-
rzających do opanowania 
kryzysu politycznego w Polsce 
i potwierdzenia zamierzeń de-
mokratyzacji stosunków spo-
łeczno-politycznych było VIII 
Plenum KC PZPR, zaplano-
wane na 19 października 1956 
roku, na którym Władysław 
Gomułka miał zostać wybra-
ny I sekretarzem KC PZPR. 

Działania te prowadzone 
były bez udziału i  zgody to-
warzyszy sowieckich. Wy-
wołały one zdecydowaną 
reakcję i  przeciwdziałanie 
sowieckiego kierownictwa. 
Bez zaproszenia, delegacja 
KPZR z  Chruszczowem na 
czele przybyła do Warszawy 
w dniu rozpoczynającego się 
plenum. 

Naciski sowieckiego kierow-
nictwa, mające na celu zmu-
szenie do uległości Polaków, 
zostały wzmocnione prze-
mieszczaniem się w kierunku 

Warszawy wojsk sowieckich 
z Pomorza i Śląska. 

W  tej nerwowej i  groźnej 
atmosferze Gomułka, jako 
I sekretarz KC PZPR i stoją-
ce za nim Biuro Polityczne, 
zdołali przekonać Chruszczo-
wa o swoich racjach i uniknąć 
zbrojnej interwencji, która 
miała miejsce niebawem na 
Węgrzech. 

Postacią cieszącą się nie-
notowaną od 1945 roku po-
pularnością był Władysław 
Gomułka, który w trakcie ob-
rad VIII plenum potwierdził 
konieczność kontynuowania 
procesu demokratyzacji, ale 
uznał, że monopol na jego 
przeprowadzenie ma partia 
działająca w  porozumieniu 
ze stronnictwami sojuszni-
czymi w ramach Frontu Na-
rodowego. 

Po ostrej krytyce przeszłości 
stalinowskiej enigmatycznie 
wypowiadał się o  polityce, 
jaką zamierza prowadzić 
w najbliższej przyszłości. Do 
władz partii zostali wybrani 
dawni współpracownicy Go-
mułki. Nie znaleźli się w  jej 
składzie zwolennicy „natoliń-
czyków” m.in. Konstanty Ro-
kossowski.

Wyniki plenum społeczeń-
stwo przyjęło w niekłamanym 
zadowoleniem, licząc na dal-
szą demokratyzację stosun-
ków w państwie. Na wiecach 
i licznych manifestacjach

deklarowano poparcie dla 
Gomułki, widząc w nim czło-
wieka, który zabiegał pod ko-
niec lat czterdziestych o „pol-
ską drogę” do socjalizmu, za 
co został potępiony i  uwię-
ziony. Nie pamiętano, że Go-
mułka wspólnie z tymi, którzy 
go później uwięzili, niszczył 
podziemie niepodległościowe 
i legalną opozycję PSL, że był 
ortodoksyjnym komunistą. 
Niewielu zdawało sobie spra-
wę z  tego, że trudno będzie 
pogodzić apodyktyczny cha-
rakter I sekretarza w rządze-
niu partią i państwem z mają-
cymi pogłębiać się procesami 
demokratycznymi. 

W październiku 1956 roku 
rozpalone nadzieje na po-
lepszenie warunków życia 
i demokratyzację stosunków 

w  Polsce symbolizował Go-
mułka i jego ekipa. Mając ol-
brzymie poparcie społeczne, 
którego symbolem był wiec 
na Placu Defi lad w Warszawie 
24 października, I sekretarz 
KC PZPR musiał zmierzyć 
się z  codzienną rzeczywi-
stością, w  której część ludzi 
o poglądach reformatorskich 
nie zamierzała zadowalać się 
słowami o końcu wiecowania 
i przystąpieniu do pracy, tyl-
ko pragnęła autentycznych 
zmian. Jednym z takich miast 
była Mława. c.d.n.

Dr Leszek Arent, wiceprezes Towarzystwa 

Przyjaciół Ziemi Mławskiej. 

SKALA I ROZMIAR 
ZBRODNI BYŁ 
ZUPEŁNYM 
ZASKOCZENIEM. 
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Gomułka przemawia na wiecu na Placu Defi lad w Warszawie

Chruszczow przemawia na tajnym posiedzeniu XX Zjazdu KPZR
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Na podstawie art. 17 pkt 9 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu prze-
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8 FOTOREPORTAŻ

SUPERBOHATEROWIE
Wystawa czasowa „Superbohaterowie” w Muzeum Ziemi Zawkrzeńskiej w Mławie jest już dostępna dla zwiedzających. 
Jak już pisaliśmy, otwarcia ekspozycji dokonała w 15 października br. dyrektor MZZ Barbara Zaborowska. Dzisiaj więcej zdjęć.

E
kspozycja stanowi 
część obchodów jubi-
leuszu 140-lecia ist-
nienia OSP w Mławie.

P r z y p o m n i j m y. 
W  wernisażu udział wzięli 

m.in. Burmistrz Miasta Mława 
– Sławomir Kowalewski, Poseł 
na Sejm RP – Anna Cicholska, 
Przewodniczący Rady Miasta 
Mława – Lech Prejs, Powiatowy 
Komendant Państwowej Straży 

Pożarnej w Mławie – Zbigniew 
Kąpiński, Prezes Ochotniczej 
Straży Pożarnej w Mławie – To-
masz Maciejewski, Przewod-
niczący Komitetu Obchodów 
Jubileuszu 140-lecia OSP – Je-

rzy Kwiecień, były Komendant 
Powiatowy Państwowej Straży 
Pożarnej w  Mławie –  Miro-
sław Rutecki, przedstawiciele 
KPPSP w  Mławie, druhowie 
Ochotniczej Straży Pożarnej, 

rodziny strażaków, jak również 
inne osoby zaangażowane w or-
ganizację obchodów jubileuszu 
140-lecia OSP.

Goście podziwiali takie eks-
ponaty jak zabytkowy i współ-

czesny sprzęt pożarniczy, 
umundurowanie strażackie, 
dokumenty, odznaczenia oraz 
imponującą kolekcję fotografi i.

Wystawę można oglądać do 
28 lutego 2022 r. KB/KSM
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9WOKÓŁ NAS

POTRÓJNE ŚWIĘTO SZKOŁY MUZYCZNEJ
Państwowa Szkoła Muzyczna I i II st. w Mławie obchodziła potrójne święto. Sali koncertowej nadano imię inicjatora powstania 
szkoły – Witolda Gębickiego. Celebrowano też 45. rocznicę powstania PSM oraz Dzień Edukacji Narodowej.

T
ablicę z  imieniem 
patrona sali kon-
certowej odsłoniły 
obecne na uroczysto-
ści przedstawicielki 

rodziny Witolda Gębickiego 
– inicjatora utworzenia Pań-
stwowej Szkoły Muzycznej 
w Mławie, jej dyrektora w la-
tach 1975-1991 i wicedyrek-
tora w latach 1991-1998, kie-
rownika rozbudowy szkoły 
i  budowy sali koncertowej 
w latach 1990-1993 oraz or-
ganizatora życia muzycznego 
w regionie.

Gratulacje i życzenia z oka-
zji Dnia Edukacji Narodowej 
i  45-lecia szkoły złożyli na 

ręce jej dyrektora Wilhelma 
Taraszkiewicza Poseł na Sejm 
RP Anna Cicholska, Starosta 
Mławski Jerzy Rakowski, Se-
kretarz Miasta Mława Mag-
dalena Cecelska, dyrektorzy 
szkół muzycznych z  regionu 
oraz przedstawiciele samorzą-
du szkolnego mławskiej PSM. 

Następnie dyrektor pla-
cówki wręczył nagrody za-
służonym nauczycielom 
i  pracownikom administra-
cji. Zwieńczeniem piątkowej 
uroczystości był wspaniały 
koncert uczniów, absolwen-
tów i nauczycieli Państwowej 
Szkoły Muzycznej w Mławie.
 KN / KSMFo
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10 DAWNIEJ I DZIŚ

ZAPOMNIANY SKARB POLSKIEJ KUCHNI
Kwas chlebowy to napój kojarzony głównie z Europą Wschodnią. Tymczasem stanowił on nieodłączny element polskich 
stołów, o czym nie wszyscy dziś pamiętają. Czy znowu tam powróci? Nie wykluczone, że tak.

Kwas chlebowy —  niewta-
jemniczonym ta nazwa może 
wydać się dziwna, a  nawet 
groźna. Tymczasem chodzi 
o napój, który otrzymuje się 
w  wyniku fermentacji chle-
ba. Słowianie znali go już 
w  X wieku. Spożywano go 
na terenie Rosji, Ukrainy, 
Litwy, Białorusi, a  także na 
ziemiach Rzeczpospolitej. 
Nasi przodkowie cenili go 
za słodko-kwaśny smak. Był 
tani, łatwy w produkcji i zna-
komicie gasił pragnienie 
podczas upałów. Początkowo 
dominował głównie w kuch-
ni wiejskiej. Z czasem zaczęli 
po niego sięgać mnisi oraz 
szlachta. Za czasów Włady-
sława Jagiełły był już napo-
jem powszechnym.

W okresie II Rzeczpospolitej 
kilku znanych producentów 
wytwarzało własne marki 
kwasu chlebowego. Można 
tutaj wymienić wytwórnię 
Franciszka Karpińskiego, 
czy warszawski browar Ha-
berbusch i Schiele. Co stało 
się potem? W drugiej połowie 
XX wieku produkt ten został 
niemal całkowicie wyparty 
z naszego rynku przez napoje 
gazowane. 

MOCNY OD ŚWIĘTA
Kwas chlebowy powoli po-

woli przeżywa swój renesans. 
Znajdziemy go praktycznie 
w  każdym większym sklepie 
w Polsce. Wciąż jednak nie jest 
tak popularny, jak u naszych 
wschodnich sąsiadów. 

— W  Rosji i  na Ukrainie 
kwas chlebowy stał się napo-
jem narodowym w XVI wieku. 
To jeden z symboli wschodnio-
słowiańskiej kuchni — infor-
muje literaturoznawca prof. 
dr hab. Iryna Betko. — Może 
być spożywany oddzielnie oraz 
jako dodatek do różnych dań. 
Stanowi też ważny składnik 
potraw takich jak zupa okro-
szka, czy turi — wymienia. 

Obecnie kwas chlebowy jest 
napojem bezalkoholowym 
—  standardowo zawiera nie 
więcej, niż 0,5 proc. etanolu. 
Niektóre gatunki mogą mieć 
do 2 proc. etanolu. Tak było 
nie zawsze.

— Na terenie Rusi, do XII 
wieku, kwas był mocniejszy 
i miał gęstszą konsystencję, niż 
współczesne piwo — zauważa 
prof. Betko. —  Zaliczano go 
do napojów alkoholowych. 
Wówczas wyraz „kwaśnik” 
funkcjonował jako synonim 

słowa „pjanica”, oznaczają-
cego tyle, co pijak. Do dzisiaj 
w języku rosyjskim, w mowie 
potocznej, spotykamy słowo 
„kwasić”. Odnosi się ono do 
nieumiarkowanego spożywa-
niu alkoholu. Warto też wspo-
mnieć, że „kwaśnik” oznaczał 
także osobę, trudniącą się 
produkcją kwasu chlebowego 
— dodaje. 

Z czasem „mocny” kwas chle-
bowy zaczęto odróżniać od 
„słabego”. Ten pierwszy pito od 
święta, ten drugi na co dzień. 

NA DWORZE CARÓW
W Rosji kwasem chlebowym 

delektowali przedstawiciele 
chłopstwa, duchowieństwa, 
arystokracji, a nawet carowie.

— Kwas chlebowy spożywa-
ła cesarzowa Anna Iwanowna 
Romanowa oraz Piotr I  — 
mówi prof. Betko. — Słynny 
Giacomo Casanova, który 
gościł na dworze Katarzyny 
II, zachwalał właściwości tego 
napoju. Czasem przypisywa-
no mu niezwykłe właściwości 
zdrowotne. Z  tego względu 
podawano go żołnierzom oraz 
chorym. Wykorzystywano go 
w  obrzędach ludowych, na 
przykład podczas zaślubin. 
Niektórzy wierzyli, że jeśli 
w domostwo uderzy błyskawi-
ca i wybuchnie pożar, to ugasi 
go wyłącznie kwas chlebowy 
lub mleko. 

NA TRAWIENIE 
I ODCHUDZANIE

Niektóre właściwości lecz-
nicze, przypisywane dawniej 
kwasowi chlebowemu, można 
włożyć między bajki. Nie ule-
ga jednak wątpliwości, że na-
pój ten jest naprawdę zdrowy. 

— Właściwości zdrowotne 
kwasu chlebowego wynika-
ją głównie z  tego, że jest on 
probiotykiem, tzn. zawiera 
bakterie kwasu mlekowego, 
dzięki czemu wspomaga i re-
guluje mikrofl orę jelitową, 
wspomaga trawienie oraz 
przemianę materii. W związ-
ku z tym, można go włączyć 
do diety odchudzającej, tym 
bardziej, że ma także właś-
ciwości oczyszczające orga-
nizm — podaje strona porad-
nikzdrowie.pl.

Jako probiotyk kwas chle-
bowy wzmacnia odporność. 
Obniża też poziom choleste-
rolu, jest bogatym źródłem 
witamin z grypy B. Dostarcza 
do organizmu witaminę C 
i liczne składniki mineralne, 
m.in. selen i cynk. 

Warto jednak pamiętać 
o przeciwwskazaniach. Kwa-
su chlebowego, zwłaszcza 
tego wytwarzanego według 
tradycyjnej technologii, po-
winny unikać kobiety w cią-
ży. Wszystko przez zawarty 
w nim etanol — nawet w śla-
dowych ilościach może on 

zaszkodzić dziecku. Na kwas 
chlebowy powinni też uwa-
żać alergicy. 

LEPSZY NIŻ PIWO
Czy kwas chlebowy pomaga 

przy dolegliwościach natury 
psychicznej? Niektórzy twier-
dzą, że tak.

— W  wieku dziewiętnastu 
lat znalazłem pierwszą pracę 
— wspomina Michał. — Wy-
jechałem nad morze sprze-
dawać upominki turystom. 
Pracowało się dość fajnie. Po-
znałem mnóstwo ciekawych 
ludzi zarówno wśród kupują-
cych, jak i  innych sprzedaw-
ców.

Zawód pochłaniał jednak 
mnóstwo sił.

— Staliśmy za ladą po czter-
naście godzin dziennie sie-
dem dni w tygodniu — rela-
cjonuje nasz rozmówca. — Po 
takiej szychcie człowiek chciał 
się jakoś zrelaksować. Co wie-
czór braliśmy z kumplami po 
trzy piwka i szliśmy na plażę. 
I tak przez cztery miesiące. 

Codzienne piwo weszło 
Michałowi w nawyk. Po po-
wrocie z morza kontynuował 
wakacyjny zwyczaj.

— Gdy byłem przymulony, 
sięgałem po browara. Gdy 
chciałem szybko zasnąć, się-
gałem po browara — zdradza. 
— Myślałem, że to taki okres 
przejściowy. Organizm mu-

siał się przestawić po tych 
czterech miesiącach nad mo-
rzem. Mijały jednak tygodnie, 
a ja dalej kontynuowałem co-
dzienne picie. Z czasem zaczę-
ło mnie to martwić.

Chłopak postanowił prze-
łamać szkodliwy nawyk. Nie 
wyszło. Wtedy pomoc zaofe-
rował mu kolega ze studiów. 

— Wadim pochodził z Biało-
rusi —  opowiada Michał. 
— Poczęstował mnie kwasem 
chlebowym własnej produk-
cji. Napój przypominał za-
pachem piwo, miał jednak 
łagodniejszy smak. Szybko 
polubiłem ten wynalazek i się 
na niego przerzuciłem. Wa-
dim zdradził mi receptę, więc 
robiłem go samodzielnie. 

Dziś Michał prowadzi wzo-
rowy tryb życia. Zdrowo się 
odżywia, uprawia jogę.

— Alkohol piję raz na ruski 
rok — przyznaje. — Unikam 
śmieciowego jedzenia i napo-
jów słodzonych. Wyjątek sta-
nowi kwas chlebowy. Czasem 
sięgnę po niego z sentymentu. 
Myślę, że ten napój pomógł 
mi zerwać z niebezpiecznym 
nawykiem. Gdybym dalej 
piwkował co wieczór, nie 
wiadomo, jakby się skończyło.

PROSTY PRZEPIS
Pamiętajmy. Nie każdy kwas 

chlebowy, dostępny w sprze-
daży, jest zdrowy. Wielu pro-

ducentów dodaje do napoju 
barwniki, konserwanty oraz 
inne sztuczne składniki. Nie 
zawsze też znajdziemy kwas 
chlebowy na półkach pobli-
skiego spożywczaka. 

W takich sytuacjach napój 
możemy przygotować sami. 
Przepis jest naprawdę prosty. 
Wystarczy nam:
— 2,5 l wody
—  300 gr razowego chleba przy-

gotowanego na naturalnym 
zakwasie

— pół szklanki cukru
— 10 gr drożdży
— surowy ryż i rodzynki

Chleb kroimy i  opiekamy 
w  piekarniku do momen-
tu, aż się zarumieni. Z kolei 
wodę trzeba zagotować, po 
czym odstawić do ostygnię-
cia. Ostudzony chleb umiesz-
czamy w szklanym słoju (lub 
kamiennym naczyniu) i  za-
lewamy wodą. Po trzech go-
dzinach pobieramy niewielką 
ilość powstałego roztworu. 
Rozpuszczamy w nim cukier 
oraz drożdże, wlewamy z po-
wrotem do słoja i mieszamy. 
Naczynie szczelnie zamyka-
my.

Gdy minie doba, napój 
można przelać do butelek. 
Napełniamy je tylko do 75 
proc. pojemności. Wcześniej 
płyn należy przecedzić, by 
pozbyć się osadu. Do każdej 
butelki dosypujemy parę ro-
dzynek i  kilka ziarenek su-
rowego ryżu. Zostawiamy je 
w  chłodnym pomieszczeniu 
na trzy dni. 

Uzyskany w ten sposób na-
pój najlepiej spożyć przed 
upływem 28 dni. 

PAWEŁ SNOPKOW

Warto wiedzieć:
*  W Polsce kwas chlebowy bywa 

nazywany wiejską oranżadą;
*  „Kwas chlebowy sapieżyń-

ski kodeński”, pochodzący 
z północno-wschodniej 
Lubelszczyzny znalazł się na 
liście tradycyjnych produk-
tów Ministerstwa Rolnictwa 
i Rozwoju Wsi;

*  Przed zakupem kwasu chlebo-
wego warto sprawdzić etykie-
tę. Inaczej mogą nam wcisnąć 
wodę barwioną cukrem. 
Prawdziwy kwas chlebowy 
musi mieć w składzie słód 
jęczmienny, żytni lub pszenny 
z dodatkiem cukru i drożdży. 
Nie powinien zawierać barwni-
ków i konserwantów. 
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Czy zazdrość to złe czucie? 
— To zależy, jak tę zazdrość 

rozumiemy. Może być w kon-
tekście negatywnym, która 
burzy i niszczy — mówi Iwo-
na Pavlović, jurorka i mistrzy-
ni tańca towarzyskiego. — Ale 
może być pozytywna, która 
nas nakręca do działania. Bo 
jeśli komuś czegoś zazdrości-
my w pozytywnym znaczeniu, 
to dzięki temu możemy sami 
zacząć działać. Uważam, że 
jeśli ludzie wokół mnie mają 
lepiej, to świetnie. Bo prze-
cież i ja mogę z tego korzystać! 
Żartuję, że jeśli mój przyjaciel 
kupi sobie helikopter, to kie-
dyś się nim przelecę. Czyli dla 
mnie to supersprawa. 

Czy to znaczy, że nigdy nie 
zdarzało się jej odrobinę 
czegoś pozazdrościć? 
— Kiedyś, w dawnych cza-

sach, kiedy było u nas ciężko, 
zazdrościłam dziewczynom 
z  zagranicy pięknych kreacji 
do tańca. Ale wtedy brałam 
nożyczki do ręki i szyłam so-
bie sukienki na wzór tamtych. 
Czyli ta zazdrość nakręcała 
mnie na to, żeby samemu coś 
zrobić — wspomina Pavlović. 
— Działania innych ludzi na-
kręcają mnie na działania. 
Nie dołują mnie. Nie używam 
nawet takiego słowa jak za-
zdrość. Nie jest mi źle i smut-
no dlatego że ktoś zrobił coś 
fajnego. Wręcz przeciwnie: 
to sprawia, że ja też chcę coś 
fajnego zrobić!

Iwona Pavlovic także jest in-
spiracją dla innych. 

— Często dotyczy to spraw 
kobiecych —  mówi nam. 
—  Często kobiety zauważa-
ją: schudła, zmieniła kolor 
włosów. Ty to zrobiłaś? To ja 
też tak chcę. Czyli jeśli dla 
innych jesteśmy inspiracją, 
a nie źródłem wściekłości, to 
uważam, że nie ma niczego 
piękniejszego. 

Kiedy rozmawiamy z Ewą Ci-
chocką, wokalistką Czerwone-
go Tulipana, wiatr wyrywa jej 
parasolkę. Jest zimno i wietrz-
nie. Ale artystka nie z tych, co 
by innym zazdrościli słońca 
i dobrej pogody. 

— Nie mam zupełnie w so-
bie takich uczuć, jak zazdrość 
— mówi zaskoczona. — To ab-
solutnie obce dla mnie pojęcie. 
Może dlatego że mam duszę 
sportowca, więc jak widzę, że 
ktoś coś osiągnął, to jest to 
dla mnie rodzaj mobilizacji. 
I myślę sobie: ja też bym tak 
chciała! Nie odczuwam czegoś 

takiego, że komuś się udało, 
a mi nie. Wiem, że sukces jest 
okupiony pracą. i  jest wiele 
czynników, które się składają 
na niego. Nie odczuwam cze-
goś takiego, że ktoś ma fajnie, 
a ja nie. Bo uważam, że ja też 
mam super fajnie! Może dla-
tego że sama sama szczęśliwa.

Ewa Cichocka nie chciałaby 
defi niować zazdrości, ale jak 
mówi, wydaje jej się, że jak je-
steśmy zgorzkniali, to może-
my zazdrościć. — Ale to też się 
powoli zmienia. Uczymy się 
tego, że sukces innych na nas 
działa fajnie. Bo jeśli otacza-
my się osobami szczęśliwymi, 
spełnionymi, zadowolonymi 
to korzystamy z  tego. A  jeśli 
mamy wokół siebie frustratów 
i ludzi niezadowolonych, to źle 
to na nas wpływa. 

Czasem, mimo jak najlep-
szych chęci, pojawia się jednak 
to ukłucie w sercu. 

— Całe życie byłam za-
zdrosna o  moich partnerów 
—  przyznaje z  rozbrajającą 
szczerością Irena Telesz-Bur-
czyk, aktorka, która mogliśmy 
podziwiać między innymi 
w serialu „Dom nad rozlewi-
skiem”. — Zawsze uważałam, 
że wszystkie kobiety dookoła 
są bardziej atrakcyjne niż ja. 
Ach, jaka byłam zazdrosna! 
Teraz zazdroszczę ludziom 
znajomości języków i możliwo-
ści podróżowania. Ja jestem 
z innego pokolenia. Uczyłam 
się angielskiego cztery lata, ale 
nie miałam żadnego kontaktu 
z językiem, bo to były lata 50- 
60-te. A więc zniknęło to z pa-
mięci. Cieszę się, że moje dzie-

ci i  wnuki uczą się języków. 
Mój syn Paweł, który jest ak-
torem, zna rosyjski, angielki, 
francuski, niemiecki i włoski. 
Nie tylko się porozumiewa, ale 
gra w fi rmach zagranicznych. 
Byłam szalenie dumna, kiedy 
byłam z  wnukami w  Paryżu 
i  one potrafiły ludziom coś 
tłumaczyć w danym języku. 

A czego ludzie zazdroszczą 
Irenie Telesz-Burczyk? 
— Ludzie mi zazdroszczą, 

że ja jestem aktywna. Ale to 
przecież bez sensu, bo trzeba 
się wziąć za siebie i samemu 
być aktywnym. 

Literat Wojciech Hierony-
mus Borkowski przyznaje, że 
zazdrości ludziom zdrowia. 
Od jakiegoś czasu boryka się 
z poważnymi problemami. 

— Patrzę na zdjęcia na Fa-
cebooku i myślę sobie: też bym 
tak chciał. Na przykład przejść 
się wokół jeziora Długiego. Na 
pewno nie jestem zazdrosny 
o kobiety. To jest próba znie-
wolenia. Jaka więc jest miłość, 
jeśli próbujesz kogoś niewolić? 
— zastanawia się. 

I dzieli się zabawną historią 
z dzieciństwa. 

— Moja mama hodowała 
świnie, więc mięsa nie ku-
powano. Bo u  nas było świ-
niobicie. Na strychu wisiały 
szynki, balerony, kiełbasy. Do 
szkoły dostawałem kanapkę 
z bardzo grubym kawałkiem 
szynki, grubszym od kromki 
chleba. A  inni mieli koledzy 
z cieniutkim plasterkiem. I ja 
też tak chciałem. 

Później Wojciech Hierony-
mus Borkowski zazdrościł ory-
ginalnych jeansów. I książek. 

— Lubiłem bywać w  do-
mach, gdzie jest ich wiele. 
Chciałem czytać. Ale tak sobie 
dziś myślę, że jestem spełnio-
ny. Życie mam ciekawe. I dużo 
dostałem od życia: przede 
wszystkim talent i  pasję, 
w której mogę się realizować. 
Mogłem sporo podróżować 
i  żyć w  tych samych czasach 
co Charles Bukowski.

ALEKSANDRA TCHÓRZEWSKA

44 proc. Polaków przyznaje, że 
przynajmniej czasami odczuwa 
zazdrość, 41 proc. wskazuje, że 
tej emocji doświadcza rzadko 
i tyle samo uważa się za trochę 
zazdrosnych. Co ciekawe 15 
proc. badanych deklaruje, że 
nigdy nie odczuwa zazdrości, 
tym samym jest im obca.

Źródło: „Polacy o zazdrości”

ŚWIAT UCZUĆ

Iwona Pavlovic

Wojciech Hieronymus Borkowski

Ewa Cichocka z zespołu Czerwony Tulipan

Irena Telesz-Burczyk

BĄDŹMY BUDUJĄCĄ INSPIRACJĄ
Czasem jest zła i niszcząca. Ale bywa też konstruktywna, mobilizująca do działania. O czym mowa? O zazdrości. Czy potrafi my 
się cieszyć z sukcesów innych ludzi? I czego zazdrościmy innym? O to zapytaliśmy m.in. Iwonę Pavlović i Irenę Telesz-Burczyk.

Au
to

r: 
ar

ch
iw

um
 G

O

Au
to

r: 
Zb

ig
ni

ew
 W

oź
ni

ak

Au
to

r: 
Zb

ig
ni

ew
 M

al
in

ow
sk

i

Au
to

r: 
Ew

a 
M

az
ga

l

Au
to

r: 
m

at
er

ia
ły

 te
at

ru

eprasa.pl 8698d9f61b



12
O

G
Ł

O
S

Z
E

N
IA

 D
R

O
B

N
E

6521otbr-A-P

PRACA

FIRMA Polamp Sp. z o.o. poszukuje 

pracownika do produkcji dekoracji 

��������	
��� 
���� ����	��� �
����������� ����� !�"!��# $� %�!-

&'(&)*+ ,-./010/.2 304...4-.4--5
e-mail: praca@polamp.com

FIRMA 6789:;<=:>< 7?69@A@=B ?6?CD
EF FEGHIJKLHILM HLNOJPIJN Q RLSFTUF-

VWXY Z[\]^_`VaW\bW c_`dba[e\Wf `V
ghijklmnm nk ompqmr sktjmujv wxyz
{{|}|~�

KIEROWCA ��� |��}���}{��

KIEROWCA ��� |��}���}{��

KIEROWCA ��� |��}���}{��

LEGALNA praca w Opiece w 

��������� ������� ������� ����
|��}��~}���

NML ������� ¡ ¢£¤£¥� ¦� ¤����§�
¨©ª«¬­®¬ ¯ª°±²«³ ´ª°ªµ±¶·¸¹±¶ºª»�
¼½¾¿À ÁÂÃÂÄÅ ÃÆÇÂÈ½ÉÊ¾Ë ÌÍÎÏÌÌÐÏ
�Ñ�

ÒÓÔÕÖ×Ø ÙÚ ÛÚÜÝÚÙÞßÜàáÞ ßÚâãÚä
��å��æ�	�ç�è é��ê�� ë�é�ì
�ë��
í��}íÑ�}Ñ��î

ïðñòóôõö÷ øùúûüýþ��ú ���üý�ú-

	�ç� � å�����å���	��� ���� ��-

���	�ë�è �
��ç�	� ����� ê��å

¹²«î�î í��}�~|}���

�	
��
��� ����������� �����-

�� !"# $ %&'�'(! )'�( *) +'�" ,!-

¹ª-­®¶´±ª°¬­. «¶/î |�í}��~}�Ñ�î

012345678 9 :;<=;>?@<A9BCD EFGH
�{�}�í�

SPRZEDAM

DREWNO IJKLIMNO PQRSQTKO UVWX
í��}���

YZ[Z\ ]^_`abcde fgchce ijk ldmjnoe
í��}���}||�

pqrqst uvwxywz{è z|}|-

~y{xz{ }�w��è �����������è
í~Ñ}���}��|î

NML �ª°¬ �ª°¶� «��·¹ª�ª°¬ ¸¯�®¶-

©²µ� í�í}í|�}~í�

NML x����å�� ç���ê	�ë 
���|
���������� � ���å�� å���
�
������ � ������� � �¡¢£������¤ ¥¦¦§�¤
|�|}í��}íÑÑ

SPRZEDAM drewno kominkowe 

¨©ª«¨¬­® ¯¨°±¯ª °¨°²¨¬ª® ±³ª²°©¨³±®
|�� ~Ñ~ {||

SPRZEDAM ���æ� �
���æ	��	�è
´µ¶·¸¹ º»¼½´½· ¾¿ÀÁ º¿ÂÃ½ÄÄÁ ÅÆÇ-
©®±­²»� í��}�~�}�íÑ

SPRZEDAM ÈÉÊË ÌÍÎÈÎÊÏ ÈÐÑÒÊ Ó
µ¶«�²­. /³Ô ¹/ª­¹²­.î Õ�²´¸¯ª�« ´²
�²® µ²Ö ÑµÔî |�Ñ}�{í}||�

SPRZEDAM ×ØÙÚÛÚÜÝÞ ß ààáâãäàâ
�íÑ

SPRZEDAM åæçèé êëìíîå ëêíïíðñæì-
¸¹±� íí�}|�Ñ}í{�

KUPIĘ

òóôõö ÷øùøúûü ÷ ýþ���� ø��ûø �ø
¹²Ô¶/} �²«� ¯ª/ª´¶®� |��}í��}í�í

SKUP ���	
� �
����	
������
��
������������ !"� #$�%& �'$( � )&*+
{�� {|� �íí

NIERUCHOMOŚCI

!-KANCELARIA z�{��~,|-

�|-~� é��.|}x.�/ �å 00��
|��12ç2ê��
 �
	�ë .��ê��

3456789:;<=4>?;@A>9B7CD
�1����z����åæ�ç1���� �è ����
EFGHIJKHLMNLOPFQRISIKQLTUVW GOVTX
Y²Öî Ñ~Zí�~}��}�~� í��}���}||�

BIURO z���2�������� z|}�
[\]^ _`abcdef ghi^gjk^hlhf mmmn
´±¶�³­.µªo­±}´ª°¬©ªµî¯/

DOM ����� p �2å
	�ë ç����-

qrstuv wxyw z {|}s~qu��� |u��rs��r
����� ���� �� �������� �����������
¹ª´«²¹« ° ºª©®î �Ñî��}�~î��

DOM ������� �������  �� �������-

´±¶ �±©®±­¬� ©ª |�µ�� íí{}{í{}|Ñ�

¡q¢q£tr¡¤ å� �
	�ê¥���è ���è
�±©®±­² � í~�}���}�í�

¦§¨©ª «¬­®¯° ±¬®² ³­´ µ°¶·¸²¬¹º-

»¼½¾ ¿À¼ÁÂÃÁ ÄÅÆÇÈ ÉÊË ÌÅÍÅÎÇ¼½ÏÁ
©�®¶°²µ±� {��}���}�Ñí °±¶­®ª�¶µ

ÐÑÒÓÔ ÕÖ×ØÙÚÛÜÝÜÞßà ÝÜá× âãß
å� ����	�2 æ2� ��å12ì�	�è ��-

��ç¥ � ��1���� å12ç2è ���1��¥
äåååæç æè éêëìíîèïðñ ì òèóéôð êéô-

�³­.ªµªo­±î íí�}��|}{Ñ|

õö÷øù úûüýûþ ������ �����	�
 �	�-

/±­¶î í~|}|í|}í�í

��
�� ®±¶µ±� �ª/´�î |{�}~Ñ�}Ñ��

¡���¤ �����¥ 2����	� �������
�������� ����� !�"#�$��%� &'()(*+)

�í�

LOKAL å� �
	�ê¥��� ,�è���è
-./012A3? 4GD 5B6783;/ 9:;HGFFH9FE

NAPIWODA <=>?@AB@C DEFGHI<@JKF

L LMLNOPMQRMS QT UVWONX YSMWRTZ

{Ñ{}���}{{{

NML [\]^_`ab\] cd efbaghi\a jk_f
lmnopqrstuvw x ypxz{ |ur}~ur �l-

������� ������� �������� ����������

í��}|í�}~{�

NML �� ��������� �  �¡��¢£ ¡¤�¥-

	��è 1����	ë�è ~�|� �2�����è ���1
	� ��ëè �����ë�	�� �
����ì�	�
¦§¨ ©ª«¬ ¬­ ¦®¯°±¯² ³´µ®¶·¸¯¹² º»¼½

~��}|�~

NML ¾¯�®¶©²µ ©®±²�¹� Ô³©ª°/²´�
° ¿�ª­®´±¶ ���{ ²��°� |�Ñ}�|~}���

NML ÀÁÂÃÄÅÆÇ ÅÃÈÆÉÊÈ ËÌÅÍÎÏÆÐÄ
���
 2æ���æ	�ê � z��
� �������
Ñ³Ô²°¸¹±µ� í��}|í�}~{�

NML ÒÓÔÕÖ×ØÙ ÙÚÖÛÕÜØÝÚÖ Þ ßàáÜâã

äåæçèæé êëìíé îïæðñçòóôõ ö÷ìåò÷ø÷é
ííí}���}{��

NML ùúûüýþ �ý�ý�û �� ���ý��	
ý
� .2��¥�	�ë2 æ2� �ë�æ�����è ����
í|�}~í�

POKOJE ��
�������� ��� ����
��������� � !��"������ #$$�%&'(&
°¶·o­±¶î íí�}���}|í|î

SPRZEDAM )*+,-./ 01)234,56 2
¯ª°î���� 7®©ª°ª� {Ñ|}|��}��í

SPRZEDAM 89:;<=: > ?@ABCDE F9:;<-

GHIJK LMNOPJ QHIRSTUVRWSR XYGPJ
®²Ô³©ª°²´²� ÑÑí}||�}~í|

SPRZEDAM Z[\]^_\` abccde _]fZ]`

ghi jklmihno pqirhshijtrruv ntqwh-

xyz{|}}~� ���yx{��y� �����������

SPRZEDAM �����ë�	�� ���� �
������� �������� ������� ���� ����

Ñ�|}{~�

SPRZEDAM �����ë�	�� � ��-

��ç2è 2æ�wæ� }�ê�ë� 
�æ�ë��ç�è ,�
��è � ��ë�ê�è ë2��	��è 1����	ë�è
«¶/îí��||�~�Ñ

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL, 

|��}���}{��

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL;  ¡¢

|��}���}{��

¢£¤q¥¦¤ ë���æ��ë¥ � ��	��2�
�±©®±­¬� í��}í~�}���

WYNAJMIJ §¨©ª¨« ¬­® ¯°±ª« ¯­²­-

°ª/«²±­®´�� {�~}~��}�~�

³´µ¶·¸¶¹ º»¼»½¾¿ºÀ ÁÂÃÄ Å Æ»½ºÇ-

ÈÉÊ ÈË ÌÍÎÏÐÑÉ ÒÓÔ ÕÖÊ ÕÖ ×ÉÊÖÈØÓ
° �±©®±­¬� |�~}~�Ñ}�{�

AUTO-MOTO

! Ù Ù Ù w2�� ���� ��¥��� Ú���ë Û2-

ÜÝÞßÜàáâ ãäå æçèéáãÜÝàá êëâ ìíîíïðñ

��}��� {Ñ�}��í}íí|

! òóôóõ ö÷óøóùú ûüýþ ��û���û����

! xë2� �2�� ��1�è 2��ë�å��	��
���	�
�� 
����
���� ��������
�ÑÑ

AUTOKASACJA, �ë2� �2�� ����
�{�}|��

AUTO-MOTO-IDEA: ��¥���è ��-

������� !�"�#��$%&'(%) *(&+%,�
2æ�|æ���
-�ë� �w� ��.,�������,è
°°°î²³«ªµª«ª±©¶²îª«ªµª«ªî¯/

¡���¤ Ú2	�ë�è }/�è |xwè x,vè
0123 4565789:; 57;< =<>?=@3 ABCD
í��}í�í

EFGHI JKLKMNOP QRSTUR VWXY JKLK-

�ª°¶� ¾±µ¸ª´ í~Ñ}�Ñ�}~|~

LAWETA, °¬´²·µ�} «�²´¸¯ª�«î í��}
|~�}{~�

NML Z[\]^ _`abcd efghg ijklm
nª/ª´¶®²� o¿²/³­.²p� í~Ñ}�Ñ�}~|~

NML qrstuvwx yv z{w|w }~� �u��{
� ������� ���� ��������� � �������
�������� � ������  ¡¢£¤ �¥¦��§���¦�§
¨©ª«¬ ­ ®¯¨°±² ³´µ¶ °·©¸´«¬¹ º¶¯º°®¯-

»¼½¾ ¿ÀÁÂÃ»Ä Ã¼Á»¼½ ¼ ÅÆÅ½ÇÁÈÉÂÊ»ÅËÌ
ÍÎÏÐÑ]Ò Ï ÓÐÍÎÔ ÕÔÖÖ×iØÔÖÖm ÕÕi×
�~�}Ñ�~

OPONY 	���è 2ì
��	�è ���ì	�-
ÙÚÛÜÝÞß àÞáâãä åæçè Ûèéêëì íæáÙÜ-

îïðñòóñô õö÷øùø÷ñ ú ûöüýü þõ��ô
Ñ{Z��Ñ}{{}�{� í��}|~�}{~�

POMOC ������� ��	
 ���
���
���

SAMOCHODY 2ì
��	�� �ë2�è
�����å�ìè ë����è �����	�è �æ�
��ç� ��ê� ��è é�ì
�ë�è ~�
		�
������ ������ ������������ ���-

rek@¯±´©³�î¯/ ¯±´©³�îª«ªµª«ªî¯/

SKUP �2�� ����ë�
ê	� ��	
Ù ����
�íÑ}�|�

SPRZEDAM ë���æ�� ���	 ����-

�
�� ���.����� � !�æç���è ����
��í}��Ñ

"#$%&#'()*+,) -./01/2-3 456278
9:;<=<;> ?@ ABCDEFBGCCGEC@ HIFG
|~�}{~�

USŁUGI

! J KKJLPMONKOM PMJKQLN JRMNSOTUY
/ª¹²/±� �²®±¶´¹±î í�|}Ñ~�}��~

! V WXYZ[\] Y^_`a a_bcddc] _aebd_a-

fgh ijkilm jnopqrjomgs tunokvwixyz
{|}~�~}� ��� �������������� ����
{|Ñ}���î

INSTALACJE ����������� �� ����-

��� ¡¢ £¤�¤¥¦§¨ �¤©¢�¤ª¢©«¨ �¬�ª� 
­´°±«¶­.� |�~}�ÑÑ}í{Ñ

LUSTRA, ®¯°±² ²°³´µµ´¶ °²·³µ°²-

°¶} ³¸�³º± ¸®¹/²�¸¹±¶� ª¯�²°² ªÔ�²-

¸¹º» ¼½¾¿ÀÁÂÃ ÄÅ¸ÁÆÂÇÈÉÊÃ ËÇºÂÉÂ-

ÌÍ ÎÏÐ ÑÒÓÔÕÖ×ØÒÙØÚÛÜ ÎÙÕØÓÚÒØÛÛÖÐ

OCZYSZCZALNIE, ÝÞßàáßâ ãäåæ
í�{}��~

PRZEPROWADZKA- ç����æ2�	��
«²´±ªp� ´ª¸®¶´±¶î |��}���}���

PRZEPROWADZKA- ç����æ2�	��
«²´±ª� ´ª¸®¶´±¶î |��}��~}{~Ñ

REMONTY, èéêëìíîïðñòó ôëõèéêë-

ö÷øùúøûü ýþ�������þ�ü ����þ�ý�����

��	
��
��� ��������� �������� � -

!"#$% &'()'*% ($(+, )'-&./!,-0)$*1
�®¶­®¬î |��}��~}{~Ñ

SZYCIE ¹ª�©¶�� íí|}���}�|�

TRANSPORT- 23456789:;< 93:;6=>
���������å�ë�è 	����	��� ��,�
���}���

TRANSPORT- ç����æ2�	�� ��	��?�
|��}���}���

TRANSPORT- ç����æ2�	�� ��-

	��è ���������å�ë�è 	����	���
o@¾ÕA@p� |��}��~}{~Ñ

TRANSPORT- ç����æ2�	�� ��	���

|��}��~}{~Ñ

TRANSPORT BCDEFCDGH IEJBKFE LMNO
¨Ñ{»��Ñ}{{}�{� í��}|~�}{~�

TRANSPORT, PQRSPQTUVWRXYZ [\]^
���}�|{

TYNKI ����
	���è ç������è ��-

_`abcd`e dfgh`aa`i jklcmf nfmcopi
�q q²Ô�ª-¸­¬ í��}íÑ�}���

rstruv wxyz{|y}~ ��z��z{-

x.�{ 
���� y����ë� ��æ���������
�Ñ�î

������ ������������� �����������

��� ¡¢£¤ ¥¦§¨© ¦©ª«¬­«®«¯ °±-

²³´µ¶·¸¹ º»¸¼¸µ·½¸¾ ¿³µ½²·½¸À ÁÂÃ¸¿»
ÄÅ ÆÇÈÉÅÊ ËÈÄÌÍÎÏ ÐÑÒÓÔÏ ÕÕÕÏÖ×ØÏ
���

ÙÚÛÜÝÚÞÛß àáâãäåæç èéåáê ëìâãíæîï
¸ª�«ª°²´¶î í��}�|�}��{

s¢�rð¢¤�qñòtóð¤�qr¤�q 

~����	��� ë.{1ë2 �!��2ê�ô
õö÷øùúûüýþ üýû�ú�þ �÷������� ù�û
	
��

�� ������� ����� ��������
����� �!"#$ % &%'()*$ +", �$ -./
í�~}��}íí

RÓŻNE

FOTELE 01 23456 758 89:17;6 <=>?<@
©ª ­A��B� í�í}|��}��{

SPRZEDAM CDEFG HIJFKL CMDNOPQK
± ¸®²µª«ª°�� í�í}|��}��{

SPRZEDAM RSTUSV WXYZ[\ ]^_`a \̂
bcdefgdh ijkdlj d mnopqr r stsuvwxuyyz

WSZYSTKO � å���	�è �
ë�	��
{|}~��� �������� �~��� �����{�~���
±«¯î� |��}�{{}|��

NAUKA

����� ¯ª/¸¹±} ¹ª�¶¯¶«¬­·¶� µ²«³�²î
|�~}���}Ñ�Ñ

ZWIERZĘTA

����� ������� ������� �  ¡¢  �£¤

|�{}��|}��|

NML ¾®­®¶´±�«² �¶²º/¶ ¸¯�®¶©²µ�
|��}Ñ|�}|��

SKUP ¥¦§¨©ª «©¬­®¯°±® ²®³¦´ µ¶-

·¸¹º º» ¼»½¾»º¸¿½ÀÁ¸Â ÃÄÅÆÃÇÅÆÄÈÉ

ROLNICTWO

zwierzęta hodowlane

! Ù .2��¥ �
��ë�è ê�1Ê�ë� � ë�ìå�ê

ËÌÍÎÏÐÑÒÓ ÔÕËÖ× ØÕÕËÖ ÎÌ ÎÙÚÛÜÝÖÌ
­.ª°³î í�{}|�}��}íí

Þßàá âãäåæçè çæéêëæìçíèî çæ åäì-

	
� �
���ç2è ë�����	� �����
¸¯�®¶©²µî {Ñí}~ÑÑ}���

ïðñòó ôõ��ö ö� ��� �ö ����÷� ����
���}�í�

¡���¤ ë�	�� ���ø	� � ��å��æ�	��

ÑÑ�}í�í}~Ñ�� í�{}|��}�íí

KURY ùúûüý þ�û���� �ü �ûüû����
�	
	��
���� ����	� ������ ����
���}�~Ñ

KURY ��� ! "#�$%#& ' (� �)*+&
x�������	�è Û��Ê�è �wz�|è ����
���}�~Ñ

NML ~��æ¥�� �����å�� �ë�æ���
,-./0- 123453 6783.492/0-: ;<=>
�Ñ�}||�

NML ?@ABCDEF @AGHIJKEL MNOPQRSP
{í�

maszyny rolnicze

NML TUVWXYZ[ U\]^ _W`XVabcdea-

fg hijklmnklom pqoomr st isliljuvmow
x yz{|}~x� �{|�z���~x��� {�|{|��~xz��
|��}~�|}���

NML �������� ��������� ��������
��|Õ� |��}���}Ñ�{

SPRZEDAM ������ �¡ ��¢�£¤� �
¥¦ §¨©ª¦«¬§ ¨ §­§­®¯¥ª °̄ ±®ª¬-

²A@�@A³­´ µ¶·¸³¹º¹¸» ¼ ¼½½¶
¾¿À¸»½»́ ÁÂÃÄÅÆÇÄÈÈÂ

ÉÊËÌÍÎÏ ÐÑÒÓÐÔ ÕÖ×Õ×ØÑÙÚÛÖ
ÜÝÞßÝàÝá ÜàâãäßÝå æÝåçèéá êäÞßå ëì-

íîïð ñòóôõö÷øð ùóúõóûõöüöð ùýñøúõöø
þ����� �����	� 
���	
� 	 	þþ�� ���-

������ ������� ���� �� �  !� " �#
$ÇÃÄÇÃ%

ciągniki

&'()*'+ ,--./ 012345678 99./
%ÇÆÄ$Å:

produkty rolne

GRYKA Ä ;<=>?´ =@ABCDEF =GHIJ DJ-

K>DGIL´ $ÂÅÄÅÈÆÄÁÁ:

SIANO M NOPQRST UVWXOYQZ[ \\]T
%ÇÆÄ$Å:

SPRZEDAM ^4_4 0`6a6 ` 0`6abc`-
defghi jf jkldim jldfnmop qmgl rsetu
vHB<;Aw $ÂÂÄÆÂÄÈÂÄÁÈ

SPRZEDAM xyz{|y}~y ���}� �z�� ����
Á:ÂÄ:ÅÁ

�������������� paszowe. 

�I�wÁÂÁÄ$Â$Ä$ÈÈ

LEKARZE
SPECJALIŚCI

PRYWATNY ������� �� ¡ ¢�£¤�¥¦
§¨©ª «¬­¨© ®¬­¯°¨±²©³´ ²µ¨¯¶¬§³²·¬
<GD�D¸´ =GH¹º»DJC>A ¶�Ä¾IJ´ <�w º>-
¼½¾¿ ÀÁ ÂÃÄÅÆÇ½È ÉÊËÊ¾¼Ì¿ÆË¿ ¼ÊÍÊÎ½-

C>ºHCAÏ ÃÆÐ:ÅÂÄÆ%ÄÂÂw

eprasa.pl 8698d9f61b

mailto:praca@polamp.com
http://www.domkiangielskie.pl/
http://www.domkiangielskie.pl/


13

JESIEŃ TEŻ CZYHA NA ALERGIKÓW
Choć utarło się, że alergicy najbardziej cierpią wiosną i latem — niestety, jesienią na odpoczynek od nieprzyjemnych dolegliwości 
też nie mają co liczyć… Pyłki wprawdzie chwilowo odpuściły, ale o tej porze roku górę biorą inne alergeny. I tak w kółko!

Z
e statystyk wynika, 
że z  powodu alergii 
cierpi nawet aż 40 
proc. Polaków. Rze-
czywiście, dolegliwo-

ści z alergii wynikające: katar, 
zapalenie spojówek, kaszel 
i ogólne gorsze samopoczucie 
—  dają się nam, alergikom, 
najbardziej we znaki wiosną 
i latem. A to za sprawą wiru-
jących w powietrzu licznych 
pyłków, bo przecież wszyst-
ko, co tylko może — zaczyna 
bujnie kwitnąć kwieciem na 
wszelkie możliwe strony! 

Ale jesienią alergicy też o ta-
ryfi e ulgowej nie mają co ma-
rzyć. Choć drzewa już nie pylą 
i  raczej sypią liśćmi, zboża 
znikają z pól, a trawy przestają 
uczulać wraz z utratą zieleni, 
alergie wciąż nękają nas bez 
wnikania w kalendarz, a bywa, 
że wręcz nasilają się, bo we 
wrześniu, październiku i listo-
padzie niektóre alergeny są 
dalej aktywne. Uczulenie wy-
wołują też alergeny domowe: 
choćby pleśnie i roztocza. Do-
datkowo, akurat teraz objawy 
alergii nader łatwo pomylić ze 
zwyczajnym o tej porze roku 
sezonowym przeziębieniem. 
Co zatem konkretnie uczula 
nas jesienią i  jak odróżnić 
alergię od początków grypy?

PYŁKI JESIENNE
Niby wszyscy wiedzą, że 

objawy alergii na pyłki pod 
koniec sierpnia ustępują 
i spokój z nimi aż do lutego. 
Faktycznie —  jesienią w po-
wietrzu alergenów krąży dużo 
mniej, ale alergicy i tak muszą 
uważać. Jesienny kalendarz 
ostrzega głównie przed ak-
tywnością pylną chwastów, 
wśród których króluje — żeby 
ją raz na zawsze diabli wzię-

li! —  wszechobecna bylica! 
Po trawach i brzozie to trze-
cia najbardziej uczulająca 
roślina, zmora wszystkich 
alergików, jedna z  najczęst-
szych przyczyn alergicznego 
zapalenia błony śluzowej nosa 
i  spojówek w  naszym kraju. 
Choć nieco niższe niż latem 
— jesienią, nawet późną, ryzy-
ko ich wystąpienia jest wciąż 
możliwe. 

CZARNA LISTA ALERGENÓW
Wczesnojesienne powietrze 

często pełne jest też pyłków 
komosy, łubinu, babki lance-
towatej, pokrzywy czy perzu. 
A czarną listę alergenów po-
wietrznopochodnych zamyka 
ambrozja, której pyłki mogą 
nas nękać aż do późnej jesie-
ni. To roślina z  rodziny as-
trowatych, która występuje 
na terenach suchych i  mało 
żyznych, głównie na łąkach. 
Zasadniczo kwitnie w sierp-
niu, ale pyłki mogą utrzy-
mywać się w  powietrzu do 
listopada. U osób uczulonych 
na pyłki ta niepozorna amb-
rozja wywołuje katar sienny, 
kaszel, ból głowy i  napady 
kichania, a  dodatkowo bar-
dzo często jest też przyczyną 
alergicznego zapalenia zatok. 
Chwast jest szczególnie eks-
pansywny w  Ameryce Pół-
nocnej i odpowiada za alergię 
u nawet 50 proc. amerykań-
skich pacjentów, ale w Polsce 
obecność pyłku ambrozji też 
odnotowano m.in. w  Szcze-
cinie, Lublinie, Krakowie, 

Rzeszowie, Sosnowcu, Opolu 
i Wrocławiu.

Jakby tego było mało, uczu-
lonym na ambrozję i  tym, 
u  których wystąpiła alergia 
na pyłki chwastów, szczegól-
nie bylicy — może grozić aler-
gia krzyżowa: nadwrażliwość, 
która najczęściej objawia się 
zespołem alergii jamy ustnej. 
A  wszystko z  powodu obec-
nych w pyłkach roślin białek, 
składem chemicznym zbli-
żonych do alergenów pokar-
mowych w  niektórych owo-
cach i warzywach, w których 
budowie nasze przeciwciała 
nie rozpoznają różnic i „przez 
pomyłkę” atakują wszystkie 
podobne białka!

GRZYBY I PLEŚNIE DOMOWE
Wiadomo, że jesień to spo-

ra wilgotność w  powietrzu 

i znacznie niższe temperatury, 
a te rozwojowi pleśni i grzy-
bów sprzyjają nadzwyczaj-
nie! Właśnie dlatego mokre, 
ciemne i słabo wentylowane 
pomieszczenia —  łazienka, 
kuchnia, piwnica —  to śro-
dowisko do rozwoju wprost 
idealne. Pamiętajmy jednak, 
że te wrogie organizmy chęt-
nie bytują też w doniczkach 
z  kwiatami na naszych pa-
rapetach. A ponieważ jesień 
to czas, gdy w domu przeby-
wamy znacznie częściej — na 
działanie tych konkretnie 
alergenów narażeni jesteśmy 
o wiele bardziej.

Co świadczy o uczuleniu na 
pleśń? Najbardziej typowe 
symptomy to katar, kaszel, 
kichanie i niedrożność nosa. 
Zaniepokoić powinien nas 
także ból zatok, swędzenie 

i  łzawienie oczu oraz obrzęk 
błon śluzowych w  gardle. 
A ponieważ — tak jak wspo-
mniałam — te objawy 99,99 
proc. ludzkości zinterpretu-
je jako początek jesiennego 
przeziębienia, alergicy jesie-
nią szczególnie powinni dbać 
i wzmacniać swoją odporność. 
No i na każdym kroku tępić 
pleśń! Trzeba więc regularnie 
wietrzyć mieszkanie, dokład-
nie sprzątać i sprawdzić, czy 
wentylacja w mieszkaniu jest 
sprawna. No i nie wolno nam 
podlewać naszych kwiatków 
zbyt obfi cie.

GRZYBY I PLEŚNIE 
NA ZEWNĄTRZ

Nie możemy zapominać, że 
na działanie grzybów pleśnio-
wych narażeni jesteśmy także 
na zewnątrz. I  choć faktem 
jest, że nic tak nie podnosi 
odporności jak jesienny spa-
cer, nic tak dobrze nie działa 
na zachowanie dobrej kondy-
cji naszego organizmu jak po-
południowa lekka przebieżka 
— alergicy te jesienne marsze 
powinni traktować z rezerwą 
i  sceptycyzmem. Bywa bo-
wiem, że zamiast odporno-
ści i  kondycji tyle zyskamy, 
że objawy naszych alergii po 
spacerze znacznie się nasilą!

Stosy różnokolorowych 
liści to symbol jesieni, któ-
ry prezentuje się malowni-
czo, ale może być przyczyną 
problemów ze zdrowiem. Sęk 
bowiem w tym, że podobnie 
jak we wnętrzach — w takim 
parku czy lesie znów wilgoć 
i niskie temperatury sprawia-
ją, że w zalegających na ścież-
kach i  chodnikach liściach 
dziarsko rozwijają się pleśnie. 
Dlatego spędzając dużo czasu 
na zewnątrz, możemy zacząć 
odczuwać podrażnienie dróg 
oddechowych, katar i wzmo-
żone kichanie. 

Na domiar złego, w kalen-
darzu pylenia roślin wid-
nieją dwie dość tajemniczo 
się prezentujące nazwy ła-
cińskie: Alternaria oraz Cla-
dosporium. To dwa niezbyt 
przyjazne alergikom grzyby 
pleśniowe, które jesienią są 
wyjątkowo aktywne. Co wię-
cej, jeśli ktokolwiek tak jak 
ja w wykazie swoich alerge-
nów posiada grzyby i pleśnie 
— w praktyce oznacza to właś-
nie nadwrażliwość na te dwa 
grzyby, które szczególnie in-
tensywnie namnażają się, gdy 
wilgotność powietrza wynosi 

ponad 70 proc., a jednocześ-
nie temperatura powietrza 
oscyluje na poziomie 16-35 
st. C.

ROZTOCZA, CZYLI WRÓG 
NIEWIDZIALNY

Początek każdego sezonu 
grzewczego to znów seria pu-
łapek na alergików. Wszyst-
kiemu winne wszechobecne 
w naszych domach, z lubością 
bytujące w  kurzu roztocza! 
A podczas gdy wilgoć i niskie 
temperatury — to wymarzone 
środowisko grzybów i pleśni 
— ciepłe i suche powietrze jak 
nic innego stwarza wyśmie-
nite warunki do szybkiego 
namnażania się tych niewi-
dzialnych, a szkodliwych pa-
jęczaków.

Roztocza najczęściej za-
mieszkują w  materacach, 
dywanach, meblach tapice-
rowanych, maskotkach, po-
ścieli —  czyli wszędzie tam, 
gdzie kurz. Atakują głównie 
błony śluzowe nosa oraz spo-
jówki, co kończy się katarem 
siennym, kichaniem, kaszlem 
i łzawieniem oczu.

Dlatego, zanim na zewnątrz 
zrobi się autentycznie zim-
no, a  my nasze kaloryfery 
puścimy na pełne obroty 
—  powinniśmy dokładnie 
posprzątać całe nasze miesz-
kanie. Nie zapominajmy też 
o dokładnym wyczyszczeniu 
miejsc często pomijanych 
i niełatwo dostępnych, choć-
by rzeczonych kaloryferów 
i przestrzeni za nimi lub tej za 
meblościankami. Trzeba też 
regularnie wietrzyć wszystkie 
pomieszczenia i dbać o to, by 
temperatura wewnątrz nie 
była zbyt wysoka (maksymal-
nie ok. 22 st. C).

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

ZDROWIE
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D
latego warto poznać 
tę chorobę i nauczyć 
się skutecznie jej 
zapobiegać. Choćby 
z  pomocą aktyw-

ności ruchowej i  prawidło-
wej diety. Mało kto się nad 
tym zastanawia, ale mięśnie 
to jeden z  najważniejszych 
elementów ludzkiego ciała. 
Zależnie od płci mamy ich 
na sobie od 450 do 500. To 
dzięki nim przemieszczamy 
się, ruszamy się, utrzymuje-
my pionową postawę ciała. 
Ale to nie wszystko. Mięśnie 
odpowiadają przecież także 
za pracę naszych narządów 
wewnętrznych —  choćby za 
metabolizm czy utrzymywa-
nie prawidłowej temperatury 
ciała. Dlatego dbając general-
nie o zdrowie — powinniśmy 
w równym stopniu co o pra-
widłową wagę, zdrową skó-
rę czy zęby —  troszczyć się 
o masę mięśniową.

Niestety, z wiekiem niektó-
re osoby dopada sarkopenia, 
czyli inaczej zespół geriatrycz-
ny —niezamierzona utrata 
masy mięśni szkieletowych 
związana ze starzeniem się. 
W  przebiegu tej choroby 
dochodzi do zmniejszenia 
masy mięśniowej, czego 
konsekwencją jest osłabienie 
mięśni i  postępująca utrata 
sprawności fi zycznej, mobil-
ności i siły. Główny objaw tej 
choroby to zaburzenia chodu 
i upadki spowodowane zani-
kiem mięśni. By zahamować 
jej rozwój, konieczne jest wy-
konywanie ćwiczeń dla senio-
rów, stosowanie odpowiedniej 
diety i zdrowy styl życia.

PRZYCZYNY
Spadek masy mięśniowej to 

zjawisko dość powszechne. 
Podstawowym powodem jest 
wiek: badania dowodzą, że 
następuje to już po 40. roku 
życia. Początkowo tracimy 8 
proc. masy w ciągu 10 lat, ale 
po 70. proces ten przyspiesza 
do 15 proc. na dekadę. Wia-
domo też, że proces utraty 
masy mięśniowej w  wyniku 
starzenia się postępuje szyb-
ciej u mężczyzn, choć w po-
równaniu do kobiet zacho-
wują oni większą siłę mięśni. 

Nie bez znaczenia jest 
ogólny stan zdrowia pacjen-
ta i  choroby współistnieją-
ce. Do stanów, które mogą 
przyspieszyć wystąpienie 
objawów sarkopenii wieku 
podeszłego, należy zaliczyć 
choroby układu pokarmowe-
go prowadzące do zespołów 
złego wchłaniania oraz nie-
dożywienia; choroby prze-
wlekłe o podłożu zapalnym, 
jak reumatoidalne zapalenie 
stawów, toczeń, twardzina; 
ciężkie choroby powodujące 
wyniszczenie organizmu, np. 
nowotwory; niektóre leki, 
przede wszystkim glikokor-
tykosteroidy; uzależnienie 
od alkoholu, narkotyków, 
papierosów.

Czasem spadek masy mięś-
niowej może nastąpić rów-
nież u osób w młodym wieku. 
Przyczyną jest zazwyczaj ra-
dykalna dieta odchudzająca 
lub unieruchomienie, będące 
wynikiem jakiegoś urazu, np. 
złamania nogi. Według wy-
liczeń naukowców już po 10 
dniach spędzonych w  łóżku 
dochodzi do spadku około 
ok. 6 proc. masy mięśniowej 
kończyn dolnych.

Co ciekawe, sarkopenię spo-
tyka się również u astronau-
tów długo przebywających 
w stanie nieważkości. W wy-
niku braku konieczności uży-
wania mięśni szkieletowych 
dochodzi do ich postępują-
cego zaniku. Aby zapobiec 
utracie mięśni, kosmonauci 
przebywający w stacjach po-
zaziemskich muszą wykony-
wać odpowiednie ćwiczenia 
fi zyczne także w  przestrze-
ni kosmicznej.

OBJAWY 
Jak rozpoznać osłabienie 

mięśni? Przede wszystkim 
pacjenci zaczynają mieć 
problemy z  codziennymi 
czynnościami, a w zaawanso-
wanych postaciach choroby 

wymagają pomocy innych 
osób. Stopniowo dochodzi do 
utraty sprawności fi zycznej, 
zaburzeń równowagi i prob-
lemów z  chodem. Sprzyja 
to upadkom i  pojawieniu 
się urazów oraz częstszym 
hospitalizacjom osób star-
szych. Pacjenci szybciej się 
męczą przy wchodzeniu po 
schodach, dźwiganiu cięż-
szych przedmiotów. Sarko-
penia i związana z nią utrata 
masy mięśniowej jest często 
przyczyną chudnięcia osób 
starszych. Chorzy są zwykle 
osłabieni, wątli, szczupli, 
chwiejni, z  ograniczoną ko-
ordynacją ruchową.

Dodatkowo mogą pojawić 
się zaburzenia odporności 
i podatność na infekcje. Po-

nadto często dochodzą prob-
lemy ze stanem psychicznym. 
Dołączają zaburzenia lęko-
we, zobojętnienie, poczucie 
bezsilności, odrętwienie czy 
nawet depresja. Chorzy skar-
żą się również na problemy 
z utrzymaniem prawidłowej 
temperatury ciała.

ZAPOBIEGANIE
Zmian w  masie mięśnio-

wej spowodowanych wie-
kiem nie da się całkowicie 
uniknąć. Można jednak 
zahamować proces spadku 
masy i  zmniejszyć ubytki. 
W  tym celu konieczna jest 
aktywność ruchowa. Bada-
nia dowodzą, że nieregular-
ne skurcze mięśni lub ich 
brak powoduje stopniowy 
zanik mięśni i  zmniejsze-
nie ich siły. Dlatego nawet 
krótki, ale systematyczny 
ruch może pomóc seniorom 
w  zatrzymaniu sarkopenii 
i  w  zminimalizowaniu jej 
skutków. Co innego, jeśli 
spadek masy mięśniowej 
spowodowany jest unieru-
chomieniem wynikającym 
z choroby lub np. złamania 
kończyny, co może przyda-
rzyć się nawet młodym lu-
dziom. Wówczas ratunkiem 
jest odpowiednia dieta, która 
odbudowuje tkankę mięśnio-
wą i wzmacnia ją. 

DIETA A UTRATA MIĘŚNI
Jadłospis osoby starszej 

powinien przede wszystkim 
być bogaty w białko — głów-
ny budulec mięśni. Spoży-
wanie białka pomaga nie 
tylko w budowie mięśni, ale 
i w zachowaniu ich masy, np. 
w  czasie unieruchomienia. 
W procesie leczenia sarkope-
nii menu pacjenta powinno 
zawierać ok. 1,2 g białka na 
każdy kilogram masy ciała. 
Jego najbogatszym źródłem 
jest oczywiście mięso, ale 
również nabiał, produkty 
mleczne, soczewica i  kasze. 
Pomogą też preparaty wyso-
kobiałkowe. Ponadto dieta 
powinna dostarczać chorym 
optymalną dla wieku i  sta-
nu zdrowia liczbę kalorii. 
Warto również, aby pacjenci 
zwiększyli spożycie warzyw 
i owoców. W niektórych przy-
padkach można rozważyć 
suplementację składników 
odżywczych, w  tym białka, 
witaminy D oraz wapnia.

U osób starszych dochodzi 
też do zmniejszenia poziomu 
wielu hormonów (testoste-
ronu, hormonów wzrostu), 
które mają wpływ na masę 
mięśniową, dlatego u  nie-
których pacjentów, po kon-
sultacji z lekarzem, zaleca się 
zastosowanie suplementa-
cji hormonalnej.

ĆWICZENIA 
Ponieważ sarkopenia to 

choroba postępująca, z upły-
wem czasu dochodzi do po-
głębiania objawów i narasta-
nia dyskomfortu pacjenta. 
Niestety obecnie nie ma leku 
na zanik mięśni wraz z wie-
kiem i by zahamować rozwój 
tej choroby — konieczna jest 
zmiana stylu życia pacjen-
tów. Muszą zadbać o odpo-
wiednią dawkę aktywności 
fi zycznej. Pomaga też fi zyko-
terapia oraz ćwiczenia i za-
biegi rehabilitacyjne. Dzięki 
regularnym treningom może 
dojść nawet do zwiększenia 
masy mięśniowej. Tym bar-
dziej, że na ruch i sport nigdy 
nie jest za późno. Aktywność 
fi zyczną mogą zapewnić za-
jęcia grupowe na siłowni 
(fi tness) lub indywidualne. 
W przypadku osób w wieku 
podeszłym warto zapoznać 
się z zalecanymi i odpowied-
nimi ćwiczeniami dla senio-
rów oraz skonsultować się 
z lekarzem.

MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA

DBAJ O SIEBIE

Z WIEKIEM TRACIMY MIĘŚNIE
Sarkopenia, to utrata z wiekiem masy mięśniowej, a mięśnie to od 35 do 40 procent całkowitej masy naszego ciała. Ich utrata 
w ogóle nie wiąże się ze zdrowym chudnięciem. Przeciwnie —  może mieć dla organizmu wiele negatywnych skutków.

POCZĄTKOWO 
TRACIMY 8 PROC. 
MASY W CIĄGU 
10 LAT, ALE PO 
70. PROCES TEN 
PRZYSPIESZA DO 15 
PROC. NA DEKADĘ.

BY ZAHAMOWAĆ 
ROZWOJOWI 
SARKOPENII 
— KONIECZNA 
JEST ZMIANA 
STYLU ŻYCIA: 
NALEŻY ZADBAĆ 
O ODPOWIEDNIĄ 
DAWKĘ 
AKTYWNOŚCI 
FIZYCZNEJ, MOGĄ 
TO BYĆ ĆWICZENIA, 
SPACERY, JAZDA 
NA ROWERZE.
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IEJESIEŃ W POWIECIE MŁAWSKIM
Jesień oczarowuje kolorami. Każdego kusi, żeby wyciągnąć telefon i pstryknąć zdjęcie. 15 października poprosiliśmy Was na 
naszym profi lu FB o wrzucanie w komentarzu Waszych jesiennych zdjęć z powiatu mławskiego. Dzisiaj część z nich publikujemy.

W
stawienie w  ko-
mentarz zdjęcia 
swojego autor-
stwa oznaczało 
zgodę na jego 

publikację na naszych ła-
mach. Poprosiliśmy także 
o  informację w komentarzu, 
czy możemy zdjęcia podpisać 
imieniem i nazwiskiem auto-
ra. Zapytaliśmy też jakim, bo 
można użyć np. pseudonimu.

Ponieważ niewiele osób 
nam na to pytanie odpo-
wiedziało, postanowiliśmy 
zdjęcia tych osób, które nie 

wyraziły zgody na publikacje 
danych osobowych podpisać 
pierwszymi literami imienia 
i nazwiska z profi lu Facebook.

Wstawiliście Państwo 
w  komentarzach ponad 20 
pięknych zdjęć. Dziękujemy. 
Dzisiaj publikujemy kilka 
pierwszych. Kolejne ukażą 
sie na naszych łamach w na-
stępnych wydaniach Nowego 
Kuriera Mławskiego.

Swoje fotografie możecie 
przysyłać także mailem na 
adres redakcja@kuriermlaw-
ski.pl Ewa LubińskaFo
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