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adanie ESPAD jest
B prowadzone w Polsce

od 1995 roku, wzwiaz-
ku z tym umozliwia nam
to §ledzenie wieloletnich
trendéw w tym zakresie.
Badanie przeprowadzone
w 2024 roku potwierdza
trend spadkowy dotyczacy
rozpowszechnienia kon-
sumpcji napojéow alkoho-
lowych wsrod mlodziezy
wgrupach wiekowych 15-16-
117-18-latkow — mowi dr n.
med. Boguslawa Bukowska,
wykonujaca zadania dyrek-
tora Krajowego Centrum
Przeciwdzialania Uzalez-
nieniom. — Analizujac wiele
innych wskaznikoéw ujetych
w badaniu ESPAD, §ledzac
wieloletnie trendy, wiemy,
Ze nastepuja wwielu aspek-
tach tendencje spadkowe,
alkohol staje sie coraz mniej
popularny, w szczegblnosci
w grupie wiekowej 16-17
lat, cho¢ pozytywne zmiany
takze obserwujemy wgrupie
17- i18-latkow.

To juz nie niezbedny

element

Najpopularniejszym al-
koholem wsréd mlodziezy
jest piwo, choé jego spozy-
cie systematycznie spada.
W ciagu 30 dni przed ba-
daniem kupilo je 19 proc.
15-16-latkow, podezas gdy

SIEGAJA
PUALKOROL
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ALKOHOL STAJE SIE CORAZ MN|EJ
POPULARNY WSROD MtODZIEZY,
PRZEDE WSZYSTKIM W GRUPIE
WIEKOWEJ 15-16 LAT, ALE POZYTYWNE
ZMIANY WIDOCZNE SA ROWNIEZ
W GRUPIE 17-118-LATKOW - WYNIKA
Z BADANIA ESPAD 72024 ROKU
PRZEDSTAWIONEGO NIEDAWNO
PODCZAS KONFERENCJI'W SEJMIE.

w 2003 roku - 54 proc.
Woédke w ciagu ostatniego
miesiaca kupilo 16 proc.
mlodziezy. Tu tez obser-
wowana jest tendencja
spadkowa, ale nie tak sil-
na jak w przypadku piwa
-w 2003 roku do zakupu
wodki przyznawalo sie 21
proc. respondentoéw z tej

grupy wiekowej. Podobnie
jest wprzypadku wina - 8
proc. w2024 roku przy 13
proc. w2003 roku.

Jest jednak przyzwolenie

Upicie sie kiedykolwiek
w zyciu deklaruje 32 proc.
mlodszych i59 proc. star-
szych nastolatkow. Spo-
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zycie alkoholu, ktore do-
prowadzilo do belkotania,
zataczania sie¢ czy utraty
przytomnoSci w ciagu 30
dni, zadeklarowalo 13 proc.
mlodszych i 24 proc. star-
szych nastolatkéw. Jedno-
cze$nie 40 proc. 15- 116-lat-
kéw nie napotyka ze strony
rodzicow bezwarunkowego
zakazu picia alkoholu.
Specjalista zdrowia pub-
licznego Wojciech Stefan
Zgliczynhski wopracowaniu
opublikowanym w biule-
tynie Biura Analiz Sejmo-
wych wskazuje, ze w Polsce
dostepnoé¢ alkoholu wyni-
ka zjego relatywnie niskiej
ceny, ale rowniez zrozwinie-
tej sieci sprzedazy. W 2022
roku liczba punktow sprze-
dazy alkoholu wynosita nie-
mal 121 tys., z czego czesé
byla otwarta cala dobe. Na

jeden punkt przypadalo
301 oso6b. Dla poréwnania
na jedng apteke przypadalo
2,9 tys. 0sob.

Badanie wskazuje jednak,
ze spada odsetek mlodziezy,
ktoéra uwaza napoje alkoho-
lowe za ,bardzo latwe do
zdobycia”. W 2024 roku 44
proc. 15-16-latkéw odpo-
wiedzialo tak wkontekscie
piwa, podczas gdy w2003
roku bylo 68 proc. takich
odpowiedzi. W przypadku
wina odsetek odpowiedzi
wyniost 35 proc. (spadek
z 55 proc.), aw przypadku
wodki - 36 proc. (spadek
746 proc. w2003 roku).

Nowe przepisy pomogg?

Ministerstwo Zdrowia
rozpoczelo prace nad zmia-
na przepisow, ktére maja,
doprowadzi¢ do ograni-

czenia konsumpcji alkoholu
w Polsce. Proponuje m.in.
zakaz sprzedazy alkoholu
w godzinach 22-6 na sta-
cjach benzynowych, zakaz
reklamy alkoholu, wydzie-
lenie stoisk alkoholowych
wsklepach, zakaz sprzedazy
alkoholu wformach innych
niz plynne czy wprowadze-
nie obowiazku produkcji
malych opakowan wylacz-
nie ze szkla lub metalu.

- Na konferencji , Tyton
i alkohol - czy one rzadza
nami, czy my zarzadzimy
nimi?” pojawil si¢ watek
dotyczacy pochylenia sie
nad zakazem smakowych
i aromatyzujacych dodat-
kow do alkoholi. Wlaénie
takie dodatki sprawiaja, ze
dzieci i mlodziez czeSciej
siegaja po alkohol, Ze ten
alkohol staje sie dla nich
bardziej atrakeyjny, ale tez
tagodzi smak izapach ostre-
go zazwyczaj trunku. Mam
nadzieje, ze Ministerstwo
Zdrowia rowniez sie nad
tym pochyli. By¢é moze takie
rozwiazanie, ktore juz teraz
wprowadzamy wkontekscie
uzywania wyrobow tytonio-
wych, takze powinno sie
znalez¢ przy produktach
alkoholowych - podkresla
Wioleta Tomczak, organi-
zatorka konferencji.

Zrédto: Newseria, opr. jk

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

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

Pogotowie cieptownicze
-23654 3506

Informacja PKP —23 674-53-33,
https://www.e-podroznik.pl/
Informacja PKS —23 654 35 56
Post6j TAXI-23 654 3576

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

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

Starostwo Powiatowe
Mtawa, ul. W. Reymonta 6,
tel. 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. 23 654 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. 23 654 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 7b
10-364 Olsztyn

Komenda Powiatowa Policji
Mtawa, ul. H. Sienkiewicza 1,
tel. 23 654 43 43, e-mail: pra-
sowy.kppmlawa@mazowie-
cka.policja.gov.pl

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

Straz Miejska

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,
tel. 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.: 23 655 28 64

Zespot Interdyscyplinarny ds.
Przeciwdziatania Przemocy

w Rodzinie przy Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej
w Mtawie, ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23654 36 34

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

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

Pod numerem telefonu 800
676 676 dziata bezptatna
Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich, czynna:
poniedziatek: godz.10:00-18:00
wtorek —pigtek: godz. 8:00-16:00
Potaczenie mozliwe jest zardw-
no z telefondw stacjonarnych,
jak i telefondw komdrkowych
wszystkich sieci. Dzieki Infolinii
mozna uzyskaé podstawo-

we informacje o prawach
cztowieka i kompetencjach
PRO. Drogg ta mozna réwniez
dowiedzie¢ sie wszystkiego

o0 prawie antydyskryminacyj-
nym. Jesli sprawa nie jest zwig-
zana z kompetencjami PRO,
pracownicy starajg sie wskazac
rozmowcy instytucje, w ktdrej
uzyska odpowiednig pomaoc.

Telefony zaufania dla 0séb
w depres;ji:

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

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

Osrodek Interwencji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub
Osrodek Interwencji Kryzysowe;j,
tel. 22837 5559 (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.
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SAMORZAD WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO OFICJALNIE ROZPOCZAL 6. EDYCJE BUDZETU OBYWATELSKIEGO MAZOWSZA

Na Wasze projekty samorzad
wojewodzki czeka od 31 stycz-
niado2 marca 2025r.
Harmonogram na kolejne
etapy przedstawia sie naste-
pujaco:

od 3 marcado 18 czerwca
2025r.—ocena projektow;

do 18 czerwca 2025r.—in-
formacja o wynikach oceny
projektow;
do2lipca2025r.—14dniod
dnia opublikowania informacji
0 wynikach oceny projek-

toéw —odwotania od decyzji

0 niedopuszczeniu projektu do
gtosowania;

do 23 lipca 2025 r.—uchwata
Zarzadu Wojewddztwa Mazo-

wieckiego w sprawie rozpa-
trzenia odwotan od decyzji

o0 niedopuszczeniu projektu do
gtosowania oraz ogtoszenie
listy projektéw poddawanych
pod gtosowanie;

od 25 lipca do 7 wrzes$nia 2025r.
—gtosowanie;

do 19 wrzesnia 2025 r. - ogto-
szenie wynikdw gtosowania.
Masz pomyst na Mazowsze?

Zastanow sie, co chcesz
zmienic i zt6z projekt!

W tym celu:

1. Wypetnij formularz zgtosze-
niowy na bom.mazovia.pl

2. Zbierz 50 podpiséw poparcia
od mieszkancow Mazowsza

w formie listy elektronicznej
lub papierowej

3. Zt6z swoj projekt!
Mozesz to zrobic:

- elektronicznie

- poczta tradycyjna
osohiscie w Urzedzie Mar-
szatkowskim Wojewddztwa
Mazowieckiego w Warszawie
lub jego delegaturze

Pamietaj, Ze mozesz zgtosic
projekt:

- inwestycyjny o maksymalnej
wartosci 1200 000 zt brutto

- nieinwestycyjny o maksy-
malnej wartosci 240 000 zt
brutto

jest to projekt inwestycyjny

Twaj projekt musi byé:
-zgodny z zakresem zadan
wojewddztwa

-mozliwy do zrealizowania Zhipg; &
w ciggu jednego roku budze- f PR 'T_E K E
towego oo B“DZE.{&QQ
- ogdlnodostepny dla miesz- gBEYWAT f.'-‘\ta.usf'
kancow Mazowsza MmaZ

- zrealizowany na nierucho-
mosci, do ktdrej wojewddztwo
posiada tytut prawny, jezeli

zmifnidj z ndmi mdzows2E

DAJ GLOS SWOIM

POMYSLOM-ZGLOS

PROJEKT JUZ DZIS!

WIECEJ INFORMACUL: ceolary
HTTPS;/BOMMAZOVIAPL/ oo woipemyst

do 2 marca 2025 r.
na hom.mazovia.pl
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UWAZAJ WCIAZ AKTYWNI. NIE DAJ SIE OKRASC!

Niemal kazdego dnia
mtawska policja odnotowuje
kolejne oszustwa lub usito-
wania oszustw. Przestepcy
wykorzystujg popularnosé
internetowych serwisow
sprzedazowych, wysytajg
fatszywe linki do pobierania
wptat lub realizacji ustug
kurierskich, podajg sie za pra-
cownikéw banku, informujgc
0 probie wtamania na konto,
namawiajg do inwestycji na
gietdzie kryptowalut. Jak

nie pasc ofiarg ich dziatania?
Wystarczy dac sobie chwile
na zastanowienie i skorzystac
z prostych rad.

Celem dziatania oszustéw

i hakerdw jest uzyskanie
dostepu do naszego konta
bankowego lub naktonienie
nas do przekazania pieniedzy,
czy wykonania przelewu.

Aby to osiggna¢, przestepcy
podajg sie na przyktad za
pracownika banku.
Przekonata sie o tym ostatnio
62-letnia mtawianka. Odebra-
ta telefon od osoby podajacej
sie za konsultanta z banku.
Oszust zaproponowat jej

korzystng inwestycje w kryp-
towalute. Nastepnie przekie-
rowat jg do innego konsul-
tanta. Za namowg oszustéw,
kobieta zainstalowata na
swoim telefonie aplikacje do
zdalnej obstugi urzadzenia.
Zatwierdzata wptaty i wyptaty
ze swojego konta, potem stra-
cita kontrole nad telefonem.
Szybko zorientowata sie, ze
padta ofiarg oszustwa. Dzieki
natychmiastowej reakcji,
udato sie uchronic pienigdze
na koncie.

Kilka dni temu, mieszkaniec
Mtawy stracit tysigc ztotych.
Byt przekonany, ze zatwierdza
przesytke kurierskg. Wystawit
w serwisie sprzedazowym
towar. Szybko otrzymat
wiadomos¢, ze towar zostat
zakupiony. Oszust wystat
zdjecie wptaty i wyjasnit, ze
zamowit przesytke kurierska.
Wystat link do potwierdzenia
wysytki. Oszukany mtawianin
sqdzit, ze zatwierdza optate
za przesytke, tymczasem
wygenerowat kod do szybkich
ptatnosci elektronicznych

i stracit z konta tysigc ztotych.

Bardzo czesto, po wystawieniu
towaru na sprzedaz w popular-
nym serwisie, w ciggu godziny,
uzytkownicy otrzymuijg infor-
macje w wiadomosci prywatnej,
ze towar zostat zakupiony. Na-
wet jesli sprzedajacy korzysta
z ustug bezpiecznej sprzedazy,
oferowanej przez serwis. To, ze
dostajemy prawie natychmia-
stowg informacje o zakupie
towaru z prosbg o przesytke
optaconym kurierem, powinno
wzbudzi¢ naszg czujnosé. Naj-
czesciej jest to oszustwo.

Jak nie da¢ sie oszustom?
Wystarczy stosowac kilka
prostych zasad:

- Jesli w rozmowie telefo-
nicznej ustyszysz, ze Twoje
pienigdze na koncie sg zagro-
zone lub bank ma dla Ciebie
oferte inwestycji w kryptowa-
lute - mozesz by¢ pewien, ze
DZWONI DO CIEBIE OSZUST.
Powiadom swéj bank o prébie
oszustwa. Uwaga oszust
moze dzwonic¢ z numeru biura
obstugi klienta banku. Hake-
rzy wykorzystujg w tym celu
tzw. phishing.

DUZA ILOSC NARKOTYKOW ZABEZPIECZONA
NA JEDNYM Z MLAWSKICH OSIEDLI

Na podstawie prowadzonych
ustalen, kryminalni przeszu-
kali mieszkanie na jednym

z mtawskich osiedli. Policjan-
ci ujawnili blisko kilogram
amfetaminy oraz mefedronu,
zabezpieczyli takze kilka wag
elektronicznych stuzacych do
porcjowania narkotykéw oraz
kilka telefondw komarkowych.
t.gczna wartosci rynkowa tego
towaru przekracza33 tysigce

fot. KPP w Mtawie
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ztotych.Zatrzymano trzy
osohy, w tym dwéch mezczyzn
i kobiete. Zarzuty w sprawie
ustyszat 54-letni mieszkaniec

Mtawy. Grozi mu karado 10
lat pozbawienia wolnosci.
Na wniosek prokuratury,
Sad Rejonowy w Mtawie, 31
stycznia zdecydowat o jego
tymczasowym aresztowaniu
na trzy miesigce.
Sprawa ma charakter
rozwojowy. Dalsze czynnosci
prowadzi mtawska policja pod
nadzorem prokuratury.

asp. szt. Anna P

- NIGDY nie otwieraj niezna-
nych linkéw do wptat lub po-
brania wptaty, przesytanych
mailem lub smsem.

-NIGDY nie udostepniaj koddw
szybkich ptatnosci elektronicznej
nieznanej osobie lub znajomemu,
ktdry prosi o pozyczke, wysytajac
wiadomos¢ przez komunikator.

- Zabezpiecz swdj profil na
portalu spotecznosciowym
dwuetapowym uwierzytelnia-
niem.

- Robigc zakupy na portalu
sprzedazowym korzystaj

z bezpiecznych przesytek,
ofertowanych przez portal
lub kupuj za pobraniem.

NIGDY nie wptacaj pieniedzy
z g0ry, za zakupiony towar.

- NIGDY nie podawaj przez
telefon swoich danych
osobowych i danych konta
bankowego. Nie informuj
osohy dzwonigcej o Srodkach,
zgromadzonych na koncie.

REKLAMA

asp.szt. Anna Pawtowska

OGLOSZENIE
Burmistrza Miasta Mfawa

0 wydfuzeniu terminu sktadania wnioskéw do planu ogdinego miasta Mtawa
i prognozy oddziatywania na Srodowisko

Na podstawie art. 13i ust. 3 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. 0 planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym
(Dz.U. 22024 r. poz. 1130 z p6zn. zm.) oraz art. 39 ust. 1 pkt 1, 3, 4, 5, art. 46 ust. 1 pkt 1, art. 54 ust. 2, 3 ustawy
z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostgpnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczeristwa w ochro-
nie $rodowiska oraz o ocenach oddziatywania na $rodowisko (Dz.U. z 2024 r. poz. 1112 z pdzn. zm.) zawiadamiam
o0 podjeciu przez Rade Miasta Mtawa uchwaty nr VI/40/2024 z dnia 27 sierpnia 2024 r. w sprawie przystapienia do
sporzadzenia planu 0golnego miasta Mtawa.

Granicami obszaru objetego planem ogolnym sg granice miasta Mitawa z wytaczeniem terenéw zamknigtych innych
niz ustalone przez ministra wiasciwego do spraw transportu.

Termin skfadania wnioskow do projektu planu ogolnego i prognozy oddziatywania na srodowisko, okre$lony w ogto-
szeniu Burmistrza Miasta Mtawa o przystapieniu do sporzadzenia planu 0gdinego z dnia 31 grudnia 2024 ., zostaje
wydtuzony do dnia 21 lutego 2025 .

Whioski nalezy skiada¢ wytacznie za pomoca formularza pisma dotyczacego aktu planowania przestrzennego.
Formularz jest dostepny w siedzibie Urzedu Miasta Mtawa, ul. Stary Rynek 19, 06-500 Mtawa — kancelaria Urzedu
Miasta Mtawa oraz w Biuletynie Informacji Publicznej na stronie internetowej www.bip.mlawa.pl (w zaktadce Poradnik
interesanta — nieruchomosci i planowanie przestrzenne).

Whioski mozna sktada¢ w formie:

— papierowej — osobiscie w kancelarii Urzedu Miasta Mtawa lub listownie na adres Urzedu Miasta Mtawa, ul. Stary
Rynek 19, 06-500 Mtawa

— elektronicznej — za pomocg poczty elekironicznej na adres: info@mlawa.pl lub elektronicznej skrzynki podawczej
na platformie ePUAP Urzedu Miasta Mtawa.

Sktadajacy wniosek do projektu planu ogdinego:

1) podaje swoje imig i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo siedziby,

2) podaje adres poczty elektronicznej, o ile taki posiada,

3) wskazuije, czy jest wtascicielem lub uzytkownikiem wieczystym nieruchomosci objgtej wnioskiem,
4) moze poda¢ dodatkowe dane kontaktowe, takie jak adres do korespondencji lub numer telefonu.
Whioski ztozone po uplywie wyznaczonego terminu pozostawi sig bez rozpoznania.

Organem wtasciwym do rozpatrzenia wnioskow jest Burmistrz Miasta Mtawa.
Informacja nt. przetwarzania danych osobowych znajduje sie na stronie internetowej hitp://bip.mlawa.pl, w zaktadce

Klauzura informacyjna RODO, oraz w Urzedzie Miasta Mtawa, ul. Stary Rynek 19, Wydziat Gospodarki Nieruchomo-
$ciami i Planowania Przestrzennego, pokoj nr 13.

3250tm1-a-G
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ani Malgorzata ma

57 lat, meza 12 piek-

ne corki. To jej caly

$wiat... Pracuje jako
listonoszka. Uwielbia swoja
prace, bo lubi ludzi i kon-
takt z nimi. Jej ogromna
pasja jest ogrdd, ktory od
wiosny do pdznej jesieni
rozkwita ré6znymi gatun-
kami kwiatow. Kazda wol-
na chwile kobieta poswie-
ca na upiekszanie swojego
miejsca na ziemi.

Nie zawsze jednak w zy-
ciu mozna mieé¢ wszystko.
Wazne jest to, by mieé
oparcie w najblizszych
nam osobach — rodzicach.
Niestety nie kazdy rodzi
sie w cudownej rodzinie,
w ktorej dziecko stawia sie
na pierwszym miejscu. Tak
wlaénie byto w rodzinnym
domu pani Malgorzaty.

— Wmoim domu najwaz-
niejszy byt alkohol. Rodzice
bardzo sie kochali i bardzo
lubili pi¢ razem — wspo-
mina 57-latka. — Nie bylo
dnia, zeby wnaszym domu
nie goécil alkohol. Nie bylo
awantur, krzykow, sprze-
czek. Niestety, jak rodzice
wracali z pracy, siadali na
kanapie i pili. Kiedy wra-
calam ze swoim rodzen-
stwem ze szkoly do domu,
nikt na nas nie czekal,
nie bylo cieplego obiadu.
Wstydzilam sie zapraszaé
kolezanki, bo w domu byl
balagan, wszedzie walaly
si¢ puste butelki po wodce
ipiwie. Lubilam chodzié¢ do
kolezanek, bo unich, mimo
biedy, zawsze mama czekala
na dzieci z goraca zupa, czy
smacznymi plackami. Unas
nigdy tego nie bylo. Mama
najczesciej kupowala jakis
kawalek kielbasy i chleb.
Siostra Kasia jest starsza
o 6 lat, wiec dosc szybko
nauczyla sie gotowac ipiec.
Chot¢ czasem byly to tylko
placki zmaki, wody icukru...

Pani Malgorzata czesto
zrodzinnego domu uciekala
zsiostra do babci. Tu czuly
sie bezpiecznie, otoczone
miltosciag. Babcia zawsze
czekala na nie z cieplym
obiadem oraz wypranymi
iwyprasowanymi ubrania-
mi. Dziewczynki przy wyj-
Sciu dostawala tez kanapki
icos$ slodkiego.

— W domu babci bylo
biednie i ciasno, ale tam
czulySmy sie dobrze
—wspomina. — To byl nasz
azyl. Niestety babcia miala

W ZYCIU
WSZYSTKO
DZIEJE SIE

PO COS

PANI MALGORZATA NIE MIALA
NIGDY LATWEGO ZYCIA, A O SWOIM
DZIECINSTWIE WOLALABY ZAPOMNIEC.
W RODZINNYM DOMU KROLOWALY
ALKOHOL | BIEDA. NIE BY£O W NIM
MILOSCI | CZASU NA ROZMOWY. W JEJ
ZYCIU JEDNAK BYL PROMYK NADZIE!
— STARSZA SIOSTRA, NA KTORA
DZIEWCZYNA MOGEA ZAWSZE LICZYC.
TO ONA POKAZALA JEJ, ZE MOZNA
ZYC INACZEJ. DZIS PANI MALGORZATA
JEST SZCZESLIWA ZONA, MAMA
| BABCIA,

tylko jeden pokéj imieszka-
la wnim ze swoim synem
kawalerem. Nie mogla nas
wziag, ale te chwile spedzo-
ne u niej pozwalaly nam
uwierzy¢, ze kiedys bedzie
lepiej. To babcia byla na-
szym powiernikiem, przy-
jacielem i ostoja. To ona
thumaczyla nam, co jest
dobre, a co zle, pocieszala
wtrudnych chwilach. Prze-
zywala znami kazde radoéci
ismutki.

Dziewczyna skonezyla
szkole podstawowa, a po-
tem szkole gastronomicz-
na. Rodzice nadal tkwili
w nalogu. Starsza siostra
wyprowadzila sie¢ wczes-
nie zdomu iwyszla za maz.
Pani Malgorzata zostala
z rodzicami. Bardzo tesk-
nila za siostra, ale dzielilo
je ponad 100 kilometréw
iwidywaly sie rzadko. Kie-
dy miala 19 lat, zmart jej
ojciec. Mial problemy ze
zdrowiem, ale przez lata
nie przyjmowal lekow.
Chorobe zapijal alkoholem.
Matka po Smierci ojca za-
lamala sie... Coraz wiecej
pila, przestala chodzié
do pracy. Do domu coraz
czeSciej przychodzili obey
mezczyzni.

— Nie wiem, jak to sie
stalo, ale przestalo jej zale-
ze€ na zyciu, nic jej juz nie
obchodzilo — opowiada.
— Patrzytam na to wszyst-
ko z przerazeniem, ale ani
rozmowy, ani awantury nic
nie daly. Doszlo do tego, ze
pijana matka potrafila mnie
uderzy¢, wyzwad, ai bywalo,
ze wyganiala mnie zdomu.
Czulam sie taka samotna...
Coraz czeéciej wychodzitam
zdomu inie wracalam na
noc. Zakochalam sie w Ta-
deuszu, ktory miat podobng
sytuacje wdomu. Tylko oni
mieli duzy dom imogliSmy
siedzie¢ uniego, bo nikt na
nas nie zwracal uwagi. Cze-
sto tam nocowalam.

Kiedy pani Malgorzata
miala 20 lat, okazalo sie,
ze jest w ciazy. Nie plano-
wala tego dziecka inie ocze-
kiwala go, tym bardziej, ze
Je_] partner, gdy dowiedzial
SIQ o) c1qzy, pow1edz1al jejs
»Z€ to jej problem i nie za-
mierza byé¢ ojcem”. Kiedy
mloda kobieta powiedziala
ociazy swojej matce, ta tyl-
ko stwierdzila, ze powinna
pozby¢ sie problemu.

— Ciaza byla dla mnie
duzym zaskoczeniem.
Wspbélzylam z Tadkiem,

14

A

-

Fot. archiwum prywatne

ale nie mys$lalam, ze moge
zaj$¢ w cigze — tlumaczy.
— Przez kilka dni przyzwy-
czajalam sie do mysli, ze
zostane matka. Balam sie,
my$lalam nawet o samo-
bojstwie... Zadzwonilam
jednak do siostry, jedynej
osoby, na ktéra w kazdej
sytuacji moglam liczyé.
Nie odtracila mnie... Nie
opuscila mnie. Kazala mi
sie cieszy¢, bo dziecko jest
cudem. Okazalo sie, ze
ona réwniez spodziewa
sie dziecka. Zabrala mnie
do swojego domu, razem
oczekiwalySmy na porod.
Siostra urodzila zdrowa
corke, adwa miesigce poz-
niej ja. To wlasnie siostra
nauczyla mnie milosci do
tej malej istoty, ktora nosi-
tam pod sercem iktora kaz-
dego dnia kochalam coraz
bardziej. A kiedy pojawila
sie na Swiecie, wiedzialam,
ze musze by¢ dla niej sil-
na i stworzy¢ jej prawdzi-
wy dom.

Pani Malgorzata pozna-
la swojego meza w pracy.
Znalazla zatrudnienie jako
listonoszka na poczcie.
Pan Marek jest starszy od
niej 011 lat, jednak milosé
nie patrzy na wiek. — Od
razu powiedzialam mu,
ze mam dziecko — wspo-
mina. — Nie przestraszyl

sie, tylko poprosil, zebym
na kolejna randke przy-
szla z corka. Wzruszyl
mnie, bo dla mnie mial
kwiaty, a dla malej lalke.
Kasia miala wtedy 6 lat,
po 2 latach pobralisSmy
sie. Zamieszkali$my w go-
spodarstwie Marka; ja
nadal pracowalam. Bylo
nam cudownie, a Marek
okazal sie cudownym oj-
cem. W skryto$ci ducha
chcialam urodzi¢é mu
dziecko. Niestety, na ten
cud czekaliSmy 8 dlugich
lat. Marek mnie pocieszal,
moéwil, ze przeciez mamy
Kasie... Kiedy okazalo sie,
ze jestem w ciazy, oszale-
liSmy wszyscy ze szczes-
cia. Kasia miala juz 14 lat,
gdy na Swiecie pojawila sie
Ania. Pojechali$my poka-
zaé naszg coreczke mojej
mamie... Wciaz pila inie-
wiele ja obchodzilo, ze zo-
stala babcia.

ROZMOWY Z MATKA

| PROBY NAKLONIENIA
JEJ DO LECZENIA NIC NIE
DALY. MATKA CALY CZAS
SIEGALA PO ALKOHOL.
ZACHOROWALA NA
NOWOTWOR PIERSI,
JEDNAK NIE CHCIALA
SIE LECZYC. ZMARLA

W WIEKU 47 LAT.

— Wiem, jak trudno
jest wyjéé z nalogu, ale
nie rozumiem, jak moz-
na skazaé swoje dziecko
na takie zycie — mowi
pani Malgorzata. — Do-
brze, ze ja mialam sio-
stre, ktora byla przy
mnie. Gdyby jej nie bylo,
nie wiem, kim dzi$§ bym
byla. Zaluje wielu rzeczy
w swoim zyciu, ale wiem,
ze moim dzieciom dalam
wszystko, stworzylam im
cudowna i bezpieczng
rodzine. Dziekuje ci, sio-
strzyczko, ze nie zostawi-
1a§ mnie w potrzebie i ze
dala$ mi szanse na nor-
malne zycie. Twoje rady
sa moimi drogowskaza-
mi, jak zy¢. Kiedy patrze
na swoje doroste corki,
jestem z nich taka dum-
na. To wspaniale osoby,
owrazliwym sercu. Kasia
rok temu zostala mama,
a ja najszczeSliwsza bab-
cia. Kubus$ skrad} od razu
nasze serca, a moj maz
oszalal na punkcie wnu-
ka i wcigz kupuje mu
zabawki. Cudownie jest
patrzec na szczeScie swo-
ich bliskich. Po burzy wy-
chodzi slonce. Wszystko
wnaszym zyciu dzieje sie
po co$ — dodaje ze lzami
woczach.

Joanna Karzyriska
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rzypomnijmy - nie

lada atrakcja bedzie

klatka OCR ztorem

przeszkod do ¢wi-
czen sitowych przy jednym
znich. Inwestycja powinna
zostac zrealizowana do lip-
ca2025r.

Na opublikowane przez
Miasto Mlawa ogloszenie
0 zamoOwieniu na przebu-
dowe komplekséw odpo-
wiedzialy trzy firmy. Naj-
korzystniejsza okazala sie
oferta zlozona przez Pa-
norame Obiekty Sportowe
Sp. zo.o. zPiaseczna ita zo-
stala wybrana do realizacji.
Spolka wykona inwestycje
za 2 265 310,68 zl. Przypo-
mnijmy - na jej realizacje
Miasto Mlawa pozyska-
lo z Ministerstwa Sportu
iTurystyki dofinansowanie
wkwocie 1 088 200 zl.

Oba kompleksy boisk, na
skutek intensywnej idlugo-
letniej eksploatacji, wyma-
gaja modernizacji. W tym
przy Szkole Podstawowej
nr 6 na obu boiskach - do
pitki noznej i wielofunk-
cyjnym - zostana wymie-
nione nawierzchnie wraz
z podbudowa oraz wypo-
sazeniem ipilkochwytami.
Oswietlenie bedzie wymie-
nione na nowoczesniejsze
i energooszczedne, z za-
stosowaniem technologii
LED. Wymiany wyma-
ga réwniez wyposazenie
boisk: bramek do pilki
noznej wraz z siatkami,
stojakow do koszykowki
wraz z tablicami, obre-
czami i siatkami, stupkéow
stalowych montowanych

CORAZ BLIZEJ
PRZEBUDOWY
MEAWSKICH
ORLIKOW

ZNAMY JUZ WYKONAWCE,
PLANOWANEJ NA TEN ROK,

A WYCZEKIWANEJ ZWtASZCZA PRZEZ
MtODYCH MILOSNIKOW SPORTU,
PRZEBUDOWY KOMPLEKSOW
SPORTOWYCH ,MOJE BOISKO - ORLIK
2012" PRZY SZKOLE PODSTAWOWEJ NR
6 | NA TERENIE MIEJSKIEGO OSRODKA
SPORTU | REKREACJI W MEAWIE.

w tulejach z regulacja wy-
sokosci mocowania siatki
i mechanizmem naciago-
wym.

Z kolej na orliku na te-
renie Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji zostanie
wymieniona nawierzchnia
- wraz z uzupelnieniem
i wyréwnaniem podsypki
z mialu kamiennego oraz
wyposazeniem 1 pitko-
chwytami - boiska do pil-
ki noznej. Na boisku wie-
lofunkeyjnym niezbedne
sa odtworzenie linii oraz
wymiana i uzupelnienie
brakujacego wyposazenia
- montaz slupa do koszy-

kowki, wymiana tablic do
koszykowki, obreczy i sia-
tek. Planowana jest row-
niez przebudowa jednego
przesta w ogrodzeniu boi-
ska w celu montazu furtki.
Na calym kompleksie po-
jawi sie nowocze$niejsze
ienergooszczedne o$wiet-
lenie z zastosowaniem
technologii LED. Moder-
nizacji podlegaé¢ bedzie
roOwniez istniejace zaple-
cze szatniowo-sanitarne.
Budynek wymaga wymiany
pokrycia dachowego wraz
z naprawa wewnetrznej
instalacji elektrycznej
i o$wietlenia, ktore w wy-

fot. MOSIR w Miawie

niku nieszczelnosci dachu
uleglo zniszczeniu. Wymie-
nione bedg takze podloga
wlaczniku pomiedzy kon-
tenerami oraz armatura
W pomieszczeniach sani-
tarnych. Elewacja budynku
zostanie odmalowana.

W zwiazku z tym, ze
z bazy sportowo-rekrea-
cyjnej Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji w Mla-
wie korzystajg osoby ordz-
nych zainteresowaniach,
a coraz powszechniejszym
sposobem aktywnego
spedzania czasu stajg sie
biegi przeszkodowe typu
Runmageddon, Barba-
rian Race, Spartan Race
czy Biegun, Miasto Mla-
wa postanowilo wyj$¢ na-
przeciw zglaszanym przez
mieszkancéw potrzebom
iuzupekié istniejacy kom-
pleks poprzez budowe no-

CWICZENIA Z RATOWNICTWA LODOWEGO

Na zbiorniku wodnym , Krajewo" odbyty sie cwiczenia z ratownictwa lodowego zorganizowane przez KP PSP w Mtawie.

¢wiczeniach udzial
wzieli strazacy
wspomnianej je-

dnostki. Podczas ¢wiczen
strazacy doskonalili umie-
jetnoéci z ratownictwa
wodno-lodowego, ewaku-
acji roznymi technikami
0s6b poszkodowanych,
pod ktérymi zalamal sie
16d oraz samoratowania.
Cwiczenia z zakresu ra-
townictwa lodowego sa
niezwykle istotne w prak-
tyce, gdyz czesto dochodzi
do sytuacji koniecznoSci
ratowania osob, pod ktory-

mi zalamal sie 16d. Kruchy :

16d na akwenie ,,Krajewo”
doskonale odzwiercied-
lal warunki, jakie moga
wystapi¢ podczas akcji
ratowniczych. Dodatnie
temperatury powietrza
wplynely na znaczne osla-
bienie pokrywy lodowe;.
Przez to przebywanie na
lodzie stalo si¢ jeszcze bar-
dziej niebezpieczne.
Pamietaj - przebywa-
nie na lodzie zawsze jest
zagrozeniem, w zwiazku
z tym apelujemy, aby nie
wchodzié na zamarznie-
te akweny!
st. kpt. Mariusz Gajewski - KP PSP Mtawa

wego obiektu sportowego
- klatki OCR przeznaczo-
nej do rozbudowanego,
kompleksowego treningu
zawodnika. To kombinacja
sprzetu, ktory umozliwia
wielowariantowy trening
techniki isily zwykorzysta-
niem wiekszoSci przeszkod
spotykanych w zawodach
OCR i na torach Ninja.
Urzadzenie daje nieogra-
niczone pole do wielowa-
riantowego treningu i za-

bawy. Nowy obiekt bedzie
przylegal do istniejacego
kompleksu istworzy znim
spojna calosé.

Prace modernizacyjne
zostang wykonane z za-
stosowaniem technologii
zapewniajacych bezpie-
czenstwo uzytkownikow,
a przyjete rozwiazania
techniczno-funkcjonalne
beda odpowiadacd istnieja-
cym standardom ipolskim
normom. KN, MJ

DWA ZWYCIESTWA MLODZICZEK

KS ZAWKRZE

Zawodniczki z druzyny U12
prowadzone przez trenera
Mariusza Chmielewskiego

w Warszawie rozegraty
kolejne spotkania w ramach
swoich turniejow ligowych.
Dziewczeta wygraty swoje
dwa spotkania.

Pierwszy swoj mecz rozegraty
z gospodyniami, druzyng UKS
Kontry Warszawa U12, ktorg
pokonaty 13 do 7 (do przerwy
9:5).

W drugim spotkaniu z druzy-
ng MKS Pogoni Siedlce U12

rywalizowaty jak réwny z row-
nym, a po ostatnim gwizdku
sedziego cieszyty sie ze
zwyciestwa z dwubramkowg
przewaga - 14:12 (do przerwy
8:7).http://m.wm.pl/2025/02/
orig/17292-1253564.jpg

Sktad: L. Kowalska, O. Trzcin-
ska, M. Lasocka, G. Wisniew-
ska, Z. Ktos, N. Oleksiak, W.
Kotakowska, K. Wojtczak, A.
Chmielewska, M. Tomczy-
kowska, K. Dobrzeniecka, Z.
Jakubiak




o zdarzenia doszlo
6 lutego na terenie
powiatu mlawskie-
go. Natychmiast
po otrzymaniu zgloszenia
policjanci rozpoczeli in-
tensywne poszukiwania.
Po niespelna godzinie od-
nalezli lezaca w przydroz-
nym rowie kobiete. Wnocy
temperatura spadla do
zera, a dluzsze przebywa-
nie na zimnie grozilo jej
powaznym wychlodze-
niem. Policjanci wezwali
na miejsce kartke pogo-
towia, ktora przewiozla ja
do szpitala w Ciechanowie.
Dzieki szybkiej reakcji ro-
dziny istuzb ratunkowych
uniknieto tragedii.
Pamietajmy, ze kryzys
emocjonalny moze do-
tkna¢ kazdego. Jedli po-
trzebujemy pomocy, nie
wstydZmy sie onia popro-

POLICJANCI
ODNALEZLI ZAGINIONA
KOBIETE. LICZYLASIE
KAZDA CHWILA

MEAWSCY POLICJANCI, W NIESPELNA
GODZINE OD ZGLOSZENIA ODNALEZLI
KOBIETE, KTOREJ ZAGINIECIE
ZGLOSILA NOCA JEJ RODZINA.
KOBIETA OPUSCILA DOM W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM. JEJ BLISCY NIE |
WIEDZIELI, GDZIE MOZE PRZEBYWAC.
LICZYLA SIE KAZDA CHWILA.

si¢, kazdy znas moze mieé
slabsze chwile. Czasem
mys$limy, ze nic gorsze-
go nie moze nas spotkaé

inie wiemy jak poradzic¢
sobie z przytlaczajacymi
nas problemami, jednak
zawsze mozemy zwrocié

sie do osob, ktére pomo-
ga nam przej$c przez ten
trudny czas. Sa osoby,
ktére nam pomoga, cal-

owicie bezplatnie i ano-
nimowo.

Nie lekcewazmy zad-
nych sygnalow swiadcza-
cych o tym, ze kto§ nie
radzi sobie ztrudng sytu-
acja zyciowa, okazujmy
wsparcie i pomoc w kry-
zysie. Twoj telefon moze
uratowaé czyje$S zycie!
Jesli dzieje sie co$ zlego
iwiesz, ze zycie izdrowie
innej osoby jest zagrozo-
ne, zadzwon pod numer
alarmowy 112 i postaraj
sie przekazaé¢ sluzbom
lokalizacje, wktorej znaj-
duje sie kto$ potrzebujacy
pomocy. W takich sytua-
cjach ogromne znaczenie
ma czas! Nie zwlekajmy
zpomoca!

SLEDZTWO WS. SMIERCI MEZCZYZNY PO GAZOWANIU DROBIU

Prokuratura w Mtawie
wszczeta Sledztwo w sprawie
Smierci 41-latka, ktérego
nieprzytomnego znaleziono
w jednym z pomieszczen
gospodarstwa rolnego na
terenie powiatu zurominskie-
go po przeprowadzonym tam
gazowaniu drobiu w ramach
przeciwdziatania ptasiej
grypie. Mezczyzna zmart

w szpitalu.

Nieprzytomnego 41-latka zna-
leziono 29 stycznia w jednym
z pomieszczen gospodar-
skich na fermie w powiecie

zurominskim, gdzie w zwigz-
ku wirusem ptasiej grypy
wczesniej gazowanie drobiu

z uzyciem dwutlenku wegla
prowadzita wyspecjalizowana
firma. Po przewiezieniu do
szpitala w Sierpcu mezczyzna
zmart nastepnego dnia.

W sprawie zdarzenia Proku-
ratura Rejonowa w Mtawie
wszczeta Sledztwo. Przestu-
chano wtasciciela fermy.

— Postepowanie toczy sie

w kierunku nieumyslnego
spowodowania Smierci oraz
spowodowania bezposrednie-

go niebezpieczenstwa utraty
zycia — powiedziat we zastep-
ca mtawskiego prokuratora
rejonowego Kamil Rytelewski.
Jak wyjasnit, z dotychcza-
sowych, wstepnych ustalen
postepowania wynika, ze
41-latek pracujacy na fermie
na podstawie umowy zlecenia
nie byt przydzielony do pro-
wadzonego tam gazowania
drobiu w zwigzku z przeciw-
dziataniem ptasiej grypie.

— Wszystko wskazuje na to,
Ze mezczyzna ,na wtasng
reke" udat sie do pomieszcze-

nia, gdzie obecny byt jeszcze
dwutlenek wegla, w wyniku
czego doszto najprawdopo-
dobniej do jego zatrucia — do-
dat prokurator Rytelewski.
Podkreslit, ze w ramach
wszczetego Sledztwa istotne
beda m.in. wyniki sekcji zwtok
41-latka, ktéra ma odby¢ sie

4 lutego, w tym wyniki badan
toksykologicznych.

— Planujemy tez szereg
innych czynnosci, w tym prze-
stuchania kolejnych swiadkéw
— zaznaczyt zastepca proku-
ratora rejonowego w Mtawie.

Jesli przedywasz trudnosci i myslisz o odebraniu sobie fycia lub
cheesz pomoc osobie zagrozonej samobojstwem pamigtaj, ze mozesz
skorzystac z bezptatnych numeraw pomocowych:

800 70 2222

CAEODDBOWY
Centrum Wsparcia dla o50b doroskych w kryzysie psychicznym

800121212

CAEDODOBOWY

Dziecigoy Telefon Zaufania Rzecs

znika Praw Dziecka

116 111

CAEODOBOWY
Telefan Zaufania dla Dxieci | Mlodziezy

116 123

CAEODOBOWY
Telefon wsparcia emocjonalnego dla doraslych

nz2

er alarmowy w sytuacjach zagrozenis zdrowia | zycia

lane numery telafontw pomocowych tnajdriess ma stronach:

www.zapobiegajmysamobojstwom.pl
www.zwjr.pl/bezplatne-numery-pomocowe
www.pokonackryzys.pl

= Ministerstwo
- Zdrowia

fot. PAP/Wojciech Pacewicz

Ze wstepnych ustalen postepowania wynika, ze 41-latek
pracujgcy na fermie nie byt przydzielony do prowadzone-
go tam gazowania drobiu w zwigzku z przeciwdziataniem

ptasiej grypie

BEZPIECZNE FERIE Z MLAWSKA POLICJA. KONKURS DLA NAJMLODSZYCH

Trwajq dziatania prewencyj-
no- kontrolne, ktérych celem
jest zapewnienie bezpieczen-
stwa na drodze oraz w miej-
scach zimowego wypoczynku
dzieci. Policyjni profilaktycy
oraz dzielnicowi, prowadzg
spotkania z najmtodszymi
mieszkancami, rozmawiajgc
0 bezpiecznym, zimowym
wypoczynku, zasadach
bezpieczenstwa w sieci oraz

przestrzeganiu przepisow

w ruchu drogowym. Policjanci
przygotowali takze dla dzieci
konkurs z odblaskowymi
nagrodami.

Zajecia profilaktyczne dla
dzieci, dotyczgce zasad
bezpieczenstwa podczas
zimowego wypoczynku,
zaczety sie juz przed feriami
i kontynuowane sg w miej-
scach, organizowanych dla

dzieci form wypoczynku.
Dzieci przypominajg sobie jak
byé bezpiecznym na drodze,
w miejscu zamieszkania,
podczas zimowych zabaw

i wyjazdow. Policjanci ostrze-
gajg takze przed zagrozeniami
w sieci. Zajecia prowadzone
sg w formie rozmowy i zabawy
z dzie¢mi.

Akcje profilaktyczng wspiera
zimowy bohater- batwanek

Sniegusek. To rysunkowa
postac, bohater kolorowan-
ki, przygotowanej przez
policyjnego profilaktyka.
Kazde dziecko, ktére wezmie
udziat w konkursie, wygry-
wa odblaskowy upominek.
Szczegoty odblaskowej akcji
na stronie Facebook Policja
Mtawa. Dzieci mogg takze
wzig¢ udziat w konkursie
,Sniezny dekalog”, ktérego

FIE |

e |
P FLEOELNA

organizatorem jest Biuro
Prewencji Komendy Gtéwnej
Policji. Konkurs odbywa sie

w ramach ogdlnopolskiej akcji
.Kreci mnie bezpieczenstwo
na stoku".

Mtawscy policjanci odwiedzili
juz dzieci w Miejskiej Biblio-
tece Publicznej. Dzielnicowi
wpadli na spotkanie z dzie¢mi
w Wieczfni Koscielnej, Unisz-
kach Zawadzkich, Radzano-

wie oraz Gminnym Osrodku
Kultury w Strzegowie.
Spotkania z najmtodszymi
mieszkancami potrwajg przez
cate ferie. Policjanci majg
dla dzieci kolorowe odblaski
oraz kolorowanki z zasadami
bezpieczenstwa.
Zyczymy dzieciom wspa-
niatych ferii i bezpiecznego
wypoczynku.

asp.szt. Anna Pawtowska
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raca na etacie czy

wlasna dzialalnoéc

gospodarcza? Oba

rozwigzania maja
plusy i minusy. Wielu wy-
biera samozatrudnienie,
czyh prace we wlasnym
imieniu i na wlasny ra-
chunek. Jedni robig to
z wlasnej woli, bo wiecej
mozna zarobi¢, a drudzy
z konieczno$ci, czesto nie
majac szans na tradycyj-
ne zatrudnienie. Dlatego
w ostatnich latach znacz-
nie wzrést odsetek tzw.
0s6b samozatrudnionych,
czyli 0s6b fizycznych pro-
wadzacych dzialalno$¢ go-
spodarczag.

Armia samozatrudnionych

Jak wynika z raportu
Polskiej Sieci Ekonomii
dla Zaktadu Ubezpieczen
Spolecznych, ktory zostal
przedstawiony pod koniec
stycznia tego roku iwywo-
lal goraca dyskusje, wPol-
sce w2023 r. ubezpieczeniu
zdrowotnemu podlegalo
miesiecznie Srednio 2 mi-
liony 250 tysiecy samoza-
trudnionych. To 12,7 proc.
ogobtlu zatrudnionych, co
dawalo nam trzecie miej-
sce wUnii Europejskiej (po
Grecji iWlochach).

Pytame tylko czy jest zcze-
go sie c1eszyc ajuz szczegol-
nie czy majg do tego powo-
dy sami samozatrudnieni.
Zraportu, ktoérego autorami
sa Janina Petelczyc ze Szko-
ly Gléwnej Handlowej iTo-
masz Lasocki z Politechniki
Warszawskiej, niestety plyna
zle informacje dla tej grupy
przedsiebiorcow. Chodzi
oich emerytury. Wielu nie
odlozy nawet na minimalna,
emeryture, ktora dzi§ wynosi
1780,96 zl brutto. Tu ratun-
kiem dla nich moze by¢ po-
siadanie minimalnego stazu
pracy (20 lat dla kobiet i 25
lat dla mezczyzn), ktory
uprawnia do otrzymania mi-
nimalnego Swiadczenia. Co
nie zmienia faktu, ze wielu
obecnych przedsiebiorcow
czeka bieda, jesli nie odloza
sobie dodatkowego grosza na
staro$¢ wIKE, IKZE czy do
skarpety. Bo ztego, co uzbie-
raja sobie i potem dostang
z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych, a wiec pan-
stwowego systemu, trudno
im bedzie przezy¢ od pierw-
szego do pierwszego. CzeS¢
0s0b, jak sie okazuje, zdaje
sobie ztego sprawe.

CHNIE CZEKA

7t OTA JESIEN 1%

/YCIA

WIELU WYDAJE SIE, ZE
SAMOZATRUDNIENIE TO DOBRE
ROZWIAZANIE. NA PEWNO NA
DZIS, BO MA SIE WIECEJ PIENIEDZY
W PORTFELU. ALE CZY NA STAROSC?
OSTATNIRAPORT PRZYGOTOWANY
DLA ZUS POKAZUJE, ZE TA FORMA
ZATRUDNIENIA MOZE WYJSC BOKIEM
TYSIACOM POLAKOW.

—MAMTYLKO
NADZIEJE, ZE
EMERYTURY Z ZUS
STARCZY MI CHOCIAZ
NA LEKI — STWIERDZIL
NIEDAWNO W ROZMOWIE
MEZCZYZNA, KTORY
PROWADZI WLASNA
DZIALALNOSC
GOSPODARCZA.
NAJWYRAZNIEJ
WIEDZIAL, JAKA CZEKA
GO PRZYSZLOSC NA
EMERYTURZE. JEDNAK
WIELU NIE ZDAJE SOBIE
SPRAWY Z KLOPOTOW
FINANSOWYCH, KTORE
MOGA MIEC, JAK JUZ NIE
BEDA PRACOWAC.

Raport ,Dobrowolne
uboéstwo. O konsekwen-
cjach dobrowolnego ZUS
dla samozatrudnionych”,
przygotowany dla ZUS, to
unaocznil i dlatego odbil
sie takim echem. Pokazuje
jak na dloni, co czeka sa-
mozatrudnionych. Auto-
rzy oparli sie tu na danych
ZUS, NFZ iGUS, ale takze
na badaniach wérod 2400
przedsiebiorcow, ktorzy
prowadzili dzialalnos¢ go-
spodarcza miedzy 2005
a2022r.

Zarabiajq wiecej,

ale ptacg mniej

Niskie emerytury samo-
zatrudnionych to konse-
kwencja niskich skladek
odprowadzanych przez
nich na ubezpieczenie

spoleczne, do tego ko-
rzystania ze zwolnieh od
obowigzkowych ubezpie-
czen spolecznych oraz zulg
sktadkowych typu maly
ZUS czy ulgi na start. To
w sytuacji, gdy statystycz-
ny samozatrudniony osiaga
przecietnie dwa razy wiek-
szy dochdd, niz wynosi za-
robek pracownika. W2022
r. przecietny dochdod samo-
zatrudnionego stanowiacy
podstawe obliczenia sklad-
ki zdrowotnej byl wiekszy
ook. 50 proc. od kwoty, od
ktorej obliczano skladki
pracownika. W analizo-
wanej probie Sredni do-
ch6d miesieczny wynosit
12 942,42 zl.

Tu przypomnijmy, ze kaz-
dy przedsiebiorca podlega
obowigzkowemu ubezpie-
czeniu spolecznemu. Musi
co miesigc oplacac sklad-
ki ZUS. Tyle ze te sklad-
ki nie sg uzaleznione od
zarobk6éw przedsiebiorcy.
Minimalna podstawa ich
wymiaru nie moze byé
tylko nizsza niz 60 proc.
prognozowanego przeciet-
nego wynagrodzenia mie-
siecznego. Zatem tyle samo
moze zaplaci¢ ktos, kto
zarobil 4 tysiace zl, jak tez
kto$, kto zarobil dziesieé
razy wiecej. OczywiScie
mozna placi¢ wiecej, ale
niewielu to robi. Zraportu
wynika, Ze ten odsetek na
2400 badanych w 2022 r.
nie przekroczyl nawet 1
proc. Wlatach 2006-2019
podstawa wymiaru sklad-
ki samozatrudnionego sta-

Fot. ZUS

.fﬂ \... ;‘\
u.ﬁ{ﬂ“’

Emerytury oséb samozatrudnionych z FUS moga byc nawet nizsze od minimalnych

nowila $rednio 54,3 proc.
podstawy pracownika, za$
dla okresu 2020-2022
$rednia wynosila 46,7 proc.
W przypadku platnosci
sktadek ZUS za pracow-
nikéw podstawa wymiaru
jest przychéd ztytulu umo-
Wy o prace.

Skoro wiec, jak czyta-
my w raporcie, przecietny
samozatrudniony placil
skladke emerytalng od
kwoty stanowiacej nieco
ponad 1/3 podstawy wy-
miaru pracownika, to jego
emerytura bedzie odpo-
wiednio nizsza niz pracow-
nika na etacie.

Bieda zajrzy w oczy

Dlatego, jak pisza autorzy
raportu, samozatrudnieni
sa szczegollnie zagrozeni
ubdstwem emerytalnym.

Osoby, ktore prowadzily
dzialalno§é przez 30-35
lat, lecz zaczely aktywnosc¢
zawodowa po 1998 r., nie-
zaleznie od korzystania
z ulg i zwolnien nie beda
mialy w wieku emerytal-
nym $rodkow wystarczaja-
cych do obliczenia emery-
tury minimalnej. Ponadto
korzystanie ze zwolnien,
anawet zulg skltadkowych

moze prowadzi¢ do nie-
osiagniecia stazu pracy wy-
starczajacego do obliczenia
najnizszej emerytury.

Jakie beda ich emerytu-
ry? Autorzy raportu przed-
stawili kilka scenariuszy
dla os6b, ktére prowadzi-
ly dzialalno$é gospodar-
cza od 1999 r. Oczywiscie
w przypadku posiadania
wymaganego stazu pracy
(wspomnianych juz 20
lat dla kobiet i 25 lat dla
mezezyzn) ich Swiadeze-
nia z urzedu zostana pod-
wyzszone do minimalnego.
Panstwo, a wiec my wszy-
scy, doplaci do ich $wiad-
czen.

Bez tego mezczyzni pla-
cacy minimalne skladki
mogliby obecnie liczyé
w zaleznoSci od tego, czy
korzystali zulg przy opla-
caniu skladek, na 1,3-1,6
tys. zl emerytury mie-
siecznie, a kobiety w gra-
nicach 800-900 zl. To sa
oczywiScie symulacje, ale
wyraznie widac¢ z nich, ze
polski system emerytalny
oparty o metode zdefinio-
wanej skladki przyczynia
sie do obnizania stopy
zastapienia w kolejnych
latach.

Jakie jest wyjscie?

Tu kluczowe wydaje sie
powiazanie oskladkowa-
nia z rzeczywista sytuacja
finansowa samozatrud-
nionego. Wedlug autoréw
raportu w przypadku po-
wiazania wysokoSci skla-
dek z dochodem kwota
Swiadczenia bylaby wyzsza,
co oznaczaloby, ze popra-
wilaby sie sytuacja zarow-
no samych ubezpieczonych
na staros¢, jak ibudzetowa.
Podkreslenia wymaga tak-
ze sytuacja kobiet, w przy-
padku ktorych nizszy wiek
emerytalny zdecydowanie
obniza poziom przyszlych
Swiadczen. Z symulacji
wynika, ze zaledwie pie-
cioletnia réznica w wieku
emerytalnym w polacze-
niu z dysproporcjami za-
robkowymi przelozy si¢ na
ponad 50-procentowe roz-
nice w$wiadczeniach. Dla-
tego, jak mozna przeczy-
ta¢ w raporcie, nie mniej
istotne i niezwykle wazne
w systemie zdefiniowanej
skladki jest podwyzszenie
wieku emerytalnego kobiet
i docelowe wyréwnanie
go z wiekiem emerytal-
nym mezezyzn.

Andrzej Mielnicki
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iestety nie zachowa-
ly sie zdjecia ani do-
kumenty po ppor. J.
Krepskim, ur. 2 XI
1894 r. w Wieczfni o godz.
14:00. Rodzicami jego
byli: dziedzice Wieczfni
Stanislaw Krepski i Maria
zOssowskich. Chrzestnymi
natomiast, dziadek Teofil
Krepski i Jozefa Ossow-
ska. Nie wiadomo réwniez
nic ojego dziecinstwie, ani
mlodoSci. By¢ moze uczesz-
czal do Szkoly Handlowej
w Mlawie w pierwszych la-
tach jej istnienia. Ta hipo-
teza jest bardzo prawdo-
podobna, gdyz jego ojciec
St. Krepski, sedzia poko-
ju w pow. mlawskim, by}l
jednym z zalozycieli tejze
szkoly. Widniej on w akcie
zalozycielskim szkoly, spi-
sanym u mlawskiego nota-
riusza 18 X 1903 r. Wjego
imieniu przy podpisaniu
tegoz aktu wystepuje Ju-
lian, syn Stanislawa Rzy-
mowskiego, ,(...) dzialaja-
cy we wlasnym imieniu iw
imieniu Stanislawa, syna
Teofila Krepskiego na pod-
stawie jego upowaznienia,
sporzadzonego wkancelarii
mlawskiego notariusza Os-
sowskiego 4 X br. pod Nr
851; zalaczonego do kopii
niniejszego aktu (...)". Nie
jest mozliwe przesledzenie
dokumentoéw tejze szkoly
zuwagi na fakt, iz nie za-
chowaly sie one do dzisiaj
wArchiwum Panst. wMla-
wie. Nie ma tez prawdopo-
dobnie innych rodzinnych
dokumentéw Krepskich.
Nie zachowaly sie akta per-
sonalne ppor. Krepskiego
w Wojskowym Biurze Hi-
storycznym w Remberto-
wie, ktore pomoglyby to
zweryfikowacé.

Jednakze ukoniczenie
przez Krepskiego szkoly
z maturg jest pewne, bo-
wiem w latach 1917-1918
przez dwa semestry byl
sluchaczem nadzwyczaj-
nym kursu przemystowo-
-rolniczego przy Muzeum
Przemyshu i Rolnictwa. Byla
to tzw. Wyzsza Szkola Rol-
nicza w Warszawie, od 1 X
1918 r. przemianowana na
Szkole Gléwna Gospodar-
stwa Wiejskiego.

J. Krepski jako syn zie-
mianina i niedawny stu-
dent tejze uczelni zostal
powolany lub zglosil sie
do Wojska Polskiego 13
XI 1918 r. Po ukohczeniu

WKROCZENIE
NA POMORZE
1 ZASLUBINY
POLSKI
Z MORZEM
W PUCKU
10111920R.

DZIEDZIC Z MAJATKU WIECZFNIA - PPOR. MAR. JERZY
KREPSKI, OFICER | BATALIONU MORSKIEGO 1919-1920 (CZ.1)

Zbiory Muzeum MW w Gdyni

| Batalion Morski w Aleksandrowie Kujawskim, jesienn 1919 .

szkoly podchorazych pie-
choty wV 1919 r., wciggu
6 miesiecy 117 dni zostal
skierowany do I Batalionu
Morskiego, pomimo iz byl
zapewne przeznaczony,
jako najstarszy z rodzen-
stwa, do objecia zarzadu
nad majatkiem ojca. Oj-
ciec Stanistaw w 1919 r.
mial juz 61 lat, byl wiec
starszym czlowiekiem,
ktory szykowal sobie na-
stepce. Kiedy jednak ppor.
Krepski zgingl na froncie

w1920 r., (...) aojciec jego
(...) zmarlt w1927 r., to on,
jako mtody chlopak z tzw.
<<zlotej mlodziezy>>,
odziedziczyl majatek ojca
majac ok. 18 lat . Bezpo-
srednio po jego S$mierci,
Michal , zostal dziedzicem
w Wieczfni KoScielnej. Ma-
jatek pomagal mu prowa-
dzié¢ zarzadca (...)". Zanim
jednak mialy miejsce ww.
wydarzenia, wmaju 1919 r.,
po ukonczeniu tejze szkoly,
mlody podchor. J. Krepski

zostal skierowany do I Bao-
nu (Batalionu) Morskiego,
p6zniejszego Pultku Mor-
skiego.

Batalion Morskiw 1919r.

»...) Dowddca Bataljonu
Morskiego dn. 4 IV zostal
mianowany kpt. mar. Kon-
stanty Jacynicz. Bataljon
skladal sie na razie zdwoch
kompanij. Trzeba bylo
jeszcze zorganizowaé dwie
oraz kompanie karabinow

maszynowych. W tym cza-

BOHATERSKO
NASTEPUJALCY
SIKOLY

Balinsk: Wladyslaw
Crajkowski Juljan
Garbinsk: Aleksander
Grzywinshki Henryk
Hrynkiewicz Adoll
Jozefkowicz Antom
Kosinski Jan
Krepski Jerzy
Krosmck: Jozef
Krystynak Wikior
Lada-Polok Eugenjusz
Makomask: Jozef

Zbiory Muzeum ZZ w Mtawie
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Zembrzush

KU UCZCZENIU ICH WIELKIEJ OFIARY
NA OLTARZU MItOSCI 0JCZYZNY ZLOZOM
,TABLICE TE UFUNDOWALI KOLEDZ

Tablica pamigtkowa dot. polegtych uczniéw w latach
1914 - 1920 mtawskiego gimnazjum. W $réd nich jest takze
- ppor. mar Jerzy Krepski. Mtawa, I RP.
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Blick aif dle Stadt

Zatoka Pucka za czaséw niemieckiej eksperymentalnej bazy

lotnictwa, przed | w. $w.

sie otrzymali przydzial do
Modlina nastepujacy ofice-
rowie (...). Wmaju za$ przy-
byli porucznicy marynarki
(...) oraz podchorazowie:
Jerzy Krepski (...)". Dekre-
tem Naczelnego Wodza
Wojsk Polskich z 15 VIII
1919r. podchor. Krepski zo-
stal mianowany 1 VII 1919
r. podporucznikiem w pie-
chocie i zostal ostatecznie
przydzielony do I Baonu
Morskiego. W zeszycie po-
droézy stuzbowych iurlopow
I Baonu Morskiego, kto-
ry zaczyna si¢ dopiero ok.
nr 1148 (jest to fragment
wigkszego dokumentu, kt6-
ry nie zachowal sie w calo-

Sci), mozemy pod nr 1158
przeczytaé, ze ,(...) podchor.
Krepskii3 m 27 ? Alek-
sandr w podro6z stuzbowsa
(...)”. Wystawione zostaly na
ten cel 4 bilety. Za$ pod nr
1180 znajduje si¢ informa-
cja, ze ,(...) podchor. Krep-
ski 2 IX Wloclawka (...)".
Wystawione zostaly wtedy
2 bilety na podréz stuzbo-
wa. Natomiast pod nr 1494
juz jako ,(...) ppor. Krepski
Jerzy, 23-27X Warszawy
urlop(...)”. Bilet jest wy-
stawiony dla 2 oséb. Pod
pozycja nr 1630 ,,(...) ppor.
Krepski i 23 mar 11-26 XI
Nieszawa, stuzbowo (...)".
Dalej pod pozycja nr 1833
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»(...) ppor. Krepski Jerzy
21-29 XII Mlawy urlop
(...)". Tloé¢ biletow to 2 sztu-
ki. Zapewne byta to wtedy
jedna zostatnich jego wizyt
wdomu rodzinnym - dwo-
rze Krepskich wWieczfni.

| Batalion Morski

w Modlinie, Nieszawie

i Aleksandrowie

Kujawskim

I Batalion Morski stacjo-
nowal najpierw w Porcie
Wojennym w Modlinie do
9 VI 1919 r. Juz wtym sa-
mym miesigcu dwie pierw-
sze kompanie, znalazly sie
przejsciowo wnowej bazie
wojskowej w porcie nad
Wisla, wNieszawie. Reszta
batalionu pozostala wMod-
linie w celu uzupelnienia,
nastepnie wyruszyla do
Nieszawy w lipcu 1919 r.
Tam batalion stacjono-
wal dosé krotko, gdyz juz
W sierpniu 1919 r. przesu-
nieto go do Aleksandrowa
Kujawskiego przy granicy
z Niemcami (Pomorze).
W Aleksandrowie batalion
przebywal dhuzej, bo az do
poczatku stycznia 1920 .
W miedzyczasie dochodzi-
lo do utarczek granicznych
Baonu z Grenzschutzem.
Aleksandréow byl miejscem
koncentracji wojsk gen.
Jozefa Hallera na granicy
zPomorzem. Byl to réwniez
okres intensywnych przy-
gotowan do operacji przej-
mowania Pomorza. Wojska £
wielkopolskie i hallerowskie
mialy i$¢ m.in. wzdluz rzeki
Wisly, zajmujac poszczeg6l-
ne miejscowosci.

Dokument Dowddztwa
I Batalionu Morskiego
adresowany do Dowoddz-
twa Frontu Pomorskiego,
wystawiony jeszcze w Alek-
sandrowie Kujawskim 10
XII 1919 r., zawiera wy-
kaz nazwisk, stopni, daty
ostatniej nominacji, daty
urodzenia oraz przyjeciu
do Wojska Polskiego kadry
oficerskiej tegoz batalionu.
Na 6wcezesnej liscie bylto 27
oficeréw batalionu. Wérod
nich ppor. Jerzy Krepski.
Dopiero w grudniu 1919 r.
do batalionu przydzielono
ks. kapelana Wladystawa
Miegonia (od 1999 r. blogo-
stawiony, beatyfikacji doko-
nal Jan Pawel II). Stad nie
zostal on uwzgledniony na
powyzszej liscie.

W dowodztwie m.in. wojsk
hallerowskich zostal rozpi-

Domena publiczna

mena publiczna

£ Widok Bazy Morskiego Dywizjonu Lotniczego 2 lotu praka. Fotografia wykonana w latach 20. XX w.

Baza Lotnictwa Morskiego w Pucku, wczesne lata 20. XX w.

sany bardzo szczegolowy
plan, okreslajacy dzien po
dniu, anawet co do godziny,
przejecie Pomorza. Wladze
polskie obawialy sie ruchow
niemieckich wojsk w czasie
przejmowania Pomorza,
dlatego operacja ta zostala
bardzo staranie zaplanowa-
na. Generalnie obejmowa-
nie Pomorza odbylo si¢ bez
walk (w przeciwienstwie do
Wielkopolski) oraz bez ple-
biscytow, tak jak na Gornym
Sl@sku (dopiero III Powsta-
nie Slaskie spowodowalo
przylaczenie do Polski) oraz
na Warmii iMazurach.

Rolal Batalionu

Morskiego w trakcie

obejmowania

i po zajeciu Pomorza

Traktat wersalski z 28 VI
1919 r. przyznawal Polsce
Pomorze zok. 144 km brze-

Domena publiczna

Odznaka dot. - Zajmowania
Pomorza oraz Zaslubin
Polski zMorzemw I-111920 .

gu morskiego. I Batalion
Morski stal sie waznym ele-
mentem calej operacji obej-
mowania Pomorza. Pomi-
mo, ze byl jedynie jednym
zwielu oddzialéw wramach
Armii Hallera i pultkéw po-

morskich (stworzonych
m.in. na bazie wojsk wiel-
kopolskich). To w dalszej
perspektywie jego kluczo-
wym zadaniem bylo obsa-
dzenie swoimi plutonami
wiekszosci pasa wybrzeza
morskiego, atakze stworze-
nie pierwszych przyczotkow
dla strazy granicznej oraz
zrebow pierwszych portow
morskich. Dosé skromne
porty istnialy w Pucku,
Wiadystawowie, Helu oraz
w Dabkach. Zajeta infra-
struktura wybrzeza byla
bardzo uboga z uwagi na
fakt, iz byly to przewaznie
porty rybackie. Stanowi-
ly one skromne porty bez
wigkszego zaplecza dla
tworzacej sie Polskiej Ma-
rynarki Wojennej. Jedynie
port w Pucku mial lepsze
zaplecze, bowiem od 1911
do 1918 r. funkcjonowa-

Zbiory SGGW

Zbiory WBH

-~ Rok 191711
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la tam, obok portu, nie-
miecka eksperymentalna
Baza Lotnictwa Morskie-
go (BLM). Pozostawiony
tam port oraz baza lotni-
cza staly sie od 1 VII 1920
r. formalnie polska Baza
Lotnictwa Morskiego,
p6zniejszego Morskiego
Dywizjonu Lotniczego
(MDL), ktory stacjonowal

tu do IX 1939 r. Budowa
portu w Gdyni to byla do-
piero przyszloé¢ (budowe
rozpoczeto w1922/1923 r.
ikontynuowano do konca II
RP), podobnie jak budowa
zasadniczego portu wojen-
nego MW na Oksywiu.

C.d.n.

Piotr Rafalski, cztonek Tow. Przyjaciét

Ziemi Mtawskiej




10

'ROZMOWA

NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK [111.02.2025

— Po lekturze , Totalnej
deburdelizacji” mamy so-
bie uswiadomic, ze kazde
Zmiany w naszym zyciu
maja by¢ ewolucja nie
rewolucja. To wazne, by

z powodzeniem udato nam

sie je wprowadzi¢?

— Oczywiscie, ale moze
by¢ tak, ze do czego inne-
go zmusi nas zycie, tak jak
byto w moim przypadku.
Moja pierwsza deburdeli-
zacja wymagala radykal-
nych zmian, bo w jednej
chwili stalam sie chudsza
omeza, dom ifirme. Jesli
jednak na biezaco bedzie-
my przeprowadzac¢ debur-
delizacje, pewnie nie be-
dziemy musieli decydowaé
sie na tak ekstremalne po-
rzadki.

— Zawsze to musi by¢ te

21 krokéw?

— Oczywiscie, ze nie.
Dlaczego te 21? Bo dwa-
dzieScia jeden to oczko
— fajna liczba. Tyle dni tez
potrzeba, by jakas nowa
czynnoé¢ stala sie nawy-
kiem. Ja moja coroczna
deburdelizacje przeprowa-
dzam zwykle wtedy, kiedy
moje dzieci wyjezdzaja na
trzy tygodnie ze swoim
tata, a moim bylym me-
zem. Wtedy robie porzad-
ki zar6wno wmoim domu,
jak igrafiku, czy wwyzna-
czonych celach i réznych
innych obszarach zycia.
Kto$ moze wybra¢ 21 dni,
inny 21 tygodni, akto$ inny
moze zrobi¢ 50 krokow.
Najwazniejsze to zaczad,
a potem nie przestawac.
Nie mozemy zakladac so-
bie nierealistycznych ter-
minow, bo szybko sie znie-
checimy. Latwiej osiaga sie
wyznaczone cele malymi
kroczkami.

—0d czego zaczaé wspo-

mniang deburdelizacje?

— Sugeruje, by czytajac
moja ksigzke zatrzymadé
sig, rozejrze¢ dokola ispoj-
rzeé¢, co jest blisko nas.
W ksiazce jest to kobieca
torebka. To maly krok, ale
on sprawi, ze zobaczymy
szybko efekty. To doda nam
mocy. Wtedy zauwazymy:
,Ojejku, jesli udalo sie wy-
sprzatac torebke, to moze
i walizke? A potem moze
szuflady, szafy itd.”

—Imozemy zaczaé te

porzadkowanie stosujgc

sie do wtasnych zasad.

Jajuz wiem, ze w mojej

kuchni nigdy nie bedzie

Fot. Iwona Karolak

ZYCIE BEZ ZBEDNYCH

GRATOW I TOKSYCZNYCH

PRZEKONAN

NIE UPCHNIESZ NOWYCH ZNAJOMOSCI | AKTYWNOSCI

W GRAFIK WYPELNIONY STARYMI ZOBOWIAZANIAMLI.

NIE ZMIENISZ JAKOSCI RELACJI Z BLISKIMI, JESLINIE
POZBEDZIESZ SIE DAWNYCH PRZEKONAN, ROZMAWIAMY
Z AGATA KOMOROWSKA, AUTORKA KSIAZKI ,TOTALNA
DEBURDELIZACJA, CZYLI SZTUKA ODGRACANIA ZYCIA,

DOMU | SIEBIE W 21 KROKACH", KTORA BEDZIE MIALA

PREMIERE 12 LUTEGO.

2 -

szuflad z utozonymi réwno

stoiczkami, bo najzwyczaj-

niej w $wiecie nie mam na
nie miejsca.

— Powiem wiecej, to jest
po prostu nierealne. Na
poczatku mialam taki za-
mysl, by porzadkowanie
mojego domu relacjono-
waé na profilu na Instagra-
mie. Szybko przekonalam
sie, ze posiadanie takiego
wnetrza, ktore ogladamy
na zdjeciach w mediach
spoleczno$ciowych, zaj-
muje mnoéstwo czasu.
Chociazby taka solniczka.

Zaloze sie, ze takze upani
zwykle pokrywa ja warstwa
krysztalkow, ktore zostaly,
bo wczeéniej dodalySmy
s6l do zupy ipod wplywem
wilgoci sol sie poskleja-
la. Na idealnym zdjeciu
solniczka 1$ni czystoScig
i zawsze jest wypelniona
do trzech czwartych wyso-
kosci, bo tak lepiej prezen-
tuje sie na zdjeciach. Na-
sze zycie nigdy nie bedzie
tak wygladacd.

— Przed oczami staje mi

porzadkowanie domoéw

z programéw Marie Kondo,

bardzo rygorystycz-
ne. W pani ksigzce ta
deburdelizacja, moz-
na tak powiedziec,
zaktada tagodne
podejscie do tematu.
— Jest po prostu do-
stosowana do naszych
realiow. Rygorystycz-
ne poradniki wzbu-
dzaja ogromne emo-
cje, ale zasady, ktore
proponuja, sa zbyt
malo realistyczne.
Szczegblnie w przy-
padku kobiety, ktora
ma dwojke, trojke

dzieci, pracuje zawodo-
wo, kazdego dnia rozwozi
pociechy na zajecia dodat-
kowe, a moze jeszcze jest
samotna matka? Wido-
wiskowa deburdelizacja
wstylu: ,Wyrzu¢ wszystko
z mieszkania i uporzad-
kuj wszystko na nowo”,
jest niewykonalna. Moja
ksiazka jest lagodniejsza,
ale dzieki temu tez bar-
dziej skuteczna. Znalazto
sie wniej duzo miejsca na
wlasne zapiski, co ma po-
moc wprzejéciu kolejnych
etapow. Zawsze mi tego
brakowalo wporadnikach,
ktore czytalam.

— W ksigzce poleca pani

zamieni¢ stwierdzenie:

»Bede mogta rozpoczaé

deburdelizacje, kiedy bede

miata wiece;j sity, czasu

i Srodkow, kiedy bede sie

lepiej czuta oraz kiedy

Zmieni sie co$ w moich

relacjach osobistych i za-

wodowych” na te stowa:
~Bede miata wiecej sity,
czasu, zdrowia i pieniedzy
oraz lepsze relacje 0so-
biste i zawodowe, kiedy
przeprowadze deburdeli-
zacje —usune to, co mnie
uwiera, odbiera mi sity

i czas, kiedy przemodeluje

moja codzienno$é tak, by

byta bardziej zgodna ze
mng i tatwiejsza w obstu-
dze."

— Tak naprawde, kiedy
sobie wysprzatamy, po-
zbywajac sie na przyklad
zapomnianych subskryp-
cji, ktore Sciagaja nam
srodki zkonta, to bedzie-
my mie¢ wiecej pieniedzy.
Kiedy uporzadkujemy so-
bie wartoSci, to nagle zo-
baczymy, jak niekorzystne
sg dla nas niektore sche-
maty, ktérymi sie¢ kieru-
jemy. Przyklady mozna
by mnozy¢. Dlatego tez

TOTALNA
DEBURDELIZACJA

cayli sztuka edgracal
tycia
damy
| shobia

W 21 KROKACH

sTotalna deburdelizacja”
obejmuje nie tylko po-
rzadki w szafie, ale row-
niez w przekonaniach.

—Jak czesto batagan

W naszym zyciu wynika

wtasnie z tych nieaktual-

nych przekonan?

— Warto tez zadaé so-
bie pytanie: ,Po co nam
porzadek w zyciu”? ,Co
ma nam daé¢”? ,Co chce
przez to osiagnac”? Kiedy
zaczniemy zadawac sobie
takie pytania, pewnie znéow
w naszej glowie pojawi
sie pustka. Bo my zwykle
wiemy, czego nie chcemy,
a rzadko precyzujemy to,
czego tak naprawde chce-
my.

— Pospiech bedzie tutaj

ztym doradca?

— Nie jest wazne, czy
masz na to sprzatanie je-
den dzien, miesiac czy zde-
cydujesz sie na jeden ob-
szar co weekend. Wksigzce
ucze jak wyznaczy¢ sobie
jedng nadrzedng intencje,
ktéra pomoze zweryfiko-
waé cele i pokazuje jak
okresli¢ wartosci wedlug
ktoérych bedziemy odgracac
sobie przestrzen wokol nas
iw nas. Kiedy mamy juz
to wszystko mozemy robié
deburdelizacje we wlas-
nym tempie. Dokladnie 1
marca rozpoczynam kurs
on-line w grupie na Fa-
cebooku, ktoéry potrwa 21
tygodni. Bedziemy robié
jeden krok tygodniowo.
To taki porzadek, wktérym
kazdy poczuje sie dobrze
i moze praktykowaé to,
czego do$wiadczy i czego
si¢ nauczy w swoim tem-
pie i wlasciwym dla siebie
czasie.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

Agata Komorowska - tera-
peutka, coach, autorka ksia-
zek i szkolen, samodzielna
mama czworki dzieci, kobieta,
ktdra przeszta dalekg droge
od depresji do zycia petnego
pasji. Jej dorosty syn stawia jg
za wz0r zdrowego feminizmu.
Autorka poradnikéw: Depre-
sjologia, Optymizm mimo
wszystko, Czy moge ci mowic
MAMQ, Badz niezniszczalna,
Przez ciebie synu, 52 sekrety
skutecznej przemiany. Jej
najnowsza ksigzka to ,Totalna
deburdelizacja, czyli sztuka
odgracania zycia, domuii sie-
bie w 21 krokach” (Wydawni-
ctwo Purple Book).
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POZIOMO: 1) sze$ciu muzykdéw; 2) miasto nad Wista, z Domem
Dtugosza; 3) zbiornik energii w samochodzie; 4) miasto w USA z
Disneyland Resort; 5) okrywa kwiatowa; 6) w parze z pasywami; 7) na
choince; 8) irlandzki likier ze $mietanki i whiskey; 9) "pitka" do hokeja;
10) w mitologii greckiej bogini pokoju; 11) klasztor i jego posiadtosci
ziemskie; 12) btona otaczajgca kosci; 13) slang, jezyk srodowiskowy;
14) ozdoba generalskich spodni; 15) najszybszy drapieznik lagdowy;
16) tanie wino owocowe, jabol; 17) zona krola Artura; 18) prysznic
inaczej; 19) krwi lub matzenskie; 20) moneta z kasyna, zeton; 21)
mieszkanka stolicy Turcji; 22) imie Zenskie; 23) chorobliwie sig
odchudza; 24) inna nazwa deseru Zabaglione; 25) dawny orszak
podréznych na pustyni; 26) Zararaka, jadowity waz; 27) dawna miara

gruntu; 28) opactwo, tawra lub monaster; 29)choroba zakazna

atakujgca ptuca; 30) dieta; 31) wyzyna w srodkowej czesci Sahary,

w Czadzie; 32) stolica Udmurcji; 33) stan w USA; 34) wiktawiec,
chwytacz

PIONOWO: 1) roslina zwana amarantem; 13) regatowiec, wodniak;
15) jeden z rycerzy Okragtego Stotu; 25) rzeka w Rwandzie, Burundi,
Tanzanii i Ugandzie; 27) flamaster do grubych kresek; 35) opera
Richarda Wagnera; 36) posta¢ mezczyzny podtrzymujgca np. balkon;
37) gtéwny plac w miescie; 38) ocieplenie w zimie; 39) przeptywa
przez Amsterdam; 40) po wiertle; 41) buzia z kresek, kropek i
nawiaséw; 42) chmielograb europejski; 43) uroczyste otwarcia

wystaw; 44) czwarty najwiekszy ksiezyc Jowisza; 45) czes$c¢ stopy; 46)
aptekarska jednostka; 47) napisat "Chtopéw"; 48) prototyp fortepianu;
49) przywidzenie, urojenie; 50) "czarny sport"; 51) kakaowiec dla
naukowca; 52) wczesniej Basuto; 53) miasto rodzinne Alicji Bachledy-
Curus; 54) niczyj samuraj; 55) kultura starozytna; 56) Niemiecki Sejm
Federalny; 57) w starozytnosci Hippona; 58) gumowy korek w
laboratoriach chemicznych; 59) archipelag Nansei inaczej; 60)
hiszpanskie ksiestwo z Oviedo; 61) ojciec Czyngis-Chana; 62)
barwny, wzorzysty plusz meblowy; 63) chodnikowa lub gramofonowa;
64) zupa z burakdéw; 65) presja, przymus; 66) najwiekszy polski
wodospad
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F¥PRACA

FIRMA Classic Sofa Sp. z0.0.z
siedzibg w Lidzbarku poszuku-
je TAPICEROW. Wynagrodze-
nie zasadnicze 5500 zt - 6300
zt brutto + premia akordowa.
Mozliwos¢ pracy od zaraz.
Tel.23-696-90-24

OSPOSIE z mozliwoscig za-
mieszkania. Konstancin kolo
Warszawy, 600-015-254

PRACOWNIKA w gospodar-
stwie rolnym (mafzenstwo) z
mozliwoscig zamieszkania.
Okolice Etku, 600-015-254

ZATRUDNIE do pracy w gospo-
darstwie. tel. 668-397-005

ZATRUDNIE kierowce katego-
rii C+E, kraj i zagranica, dobre
warunki, tel.601-266-890.

ZATRUDNIE w gospodarstwie,
501-172-462

ZIEMIA 53ha w jednym kawat-
ku przy drodze asfaltowej Roga-
le koto Etku, 600-015-254

ZOOTECHNIKA do hodowli
bydta migsnego, mozliwos¢ za-
mieszkania. Okolice Etku, 600-
015-254

<% SPRZEDAM

MORAG-DREWNO  opatowe
suche, lisciaste brzoza, olcha,
600140366

SPRZEDAM: rozdrabniacz bak,
Srutownik i gniotownik do zbo-
za, 517-032-054

WYPRZEDAZ w obnizonych
cenach- budy dla pséw, ha-
maki, stoty, tawki, hustawki,
piaskownice, studnie ozdob-
ne, donice, wszystko z drew-
na debowego, trzy bryczki,
tel.56-474-71-52.

i

KUPIE

KUPIE garaz na terenie Moraga
Tel: 782-227-344

4\ NIERUCHOMOSCI

MIESZKANIE M2, 606-168-466
NI/SPRZEDAM stoneczne, bar-

KURIER o
osz<eéent

éf@@

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

dzo ciepte 3-pokojowe miesz-
kanie, o pow.56,43, ul.1-goMa-
ja, 602-749-014

NML Domek w Osrodku Wypo-
czynkowym Parteczyny kupie,
tel.512-879-701.

NML Mieszkanie do wynajecia
w Kurzetniku o pow.38m2, czes-
ciowo umeblowane z oddziel-
nym wejsciem, pokdj, kuchnia,
fazienka, tel.513-592-175.

SAMOCHODY uzywane-skup,
sprzedaz, komis, zamiana,
przejecie leasingu, al.1 Maja 17,
Gizycko, 08:00-16:00,698-672-
856, 694-176-237, czarek@pin-
dur.pl; pindur.otomoto.pl

SKUP AUT, STAN OBOJET-
NY+ 100km Nowe Miasto Lu-
bawskie, tel.605-070-911.

SPRZEDAM Ford-Mondeo 2,0
diesel, 140KM, 2011r, automat,
cena-11500zt, 601-943-691

< ustuel
! | Kompleksowe remonty
mieszkan, domow, lokali, ta-

zienki. 605-892-429

MELAWA/USLUGI hydrauliczne,
508-491-711

SZYCIE kotder, kotdry pucho-
we, 665-434-450

USLUGI BUDOWLANE- bu-
dowa domodw, budynkdéw
inwentarskich,  docieplenia,
ogrodzenia, pokrycia dacho-
we, uktadanie kostki brukowej
tel.725-217-093.

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

USLUGI remontowo- budow-
lane, solidnie, tel.600-095-
717.

‘&' ZWIERZETA

SKUP bydta rzezne i eksporto-
we, wysokie ceny szybka pfat-
nosc, 451-521-555

B ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

SPRZEDAM jatéwke wysoko-
cielna, fv vat, 505-817-011

maszyny rolnicze

GRUBER 3,2m, talerzéow-
ka  poizawieszana  2,8m,
wat posiewny hydraulicznie
skltadany 6,2m Vaderstad,
wat posiewny ciggany 4,6m,
opryskiwacz zawieszany
600L- 12m, przewracarko
zgrabiarka- sprzedam tel.698-
703-449.

PLUG Overum trzy i czteroski-
bowy zagonowy, opryskiwacz
zawieszany 1000L- 16m, po-
dajnik zbozowy 12m, suszar-
nia do zboza, gruber 3,5m,
gniotownik do zboza, rozrzut-
nik obornika Tandem- sprze-
dam tel.698-703-449.

SKUP CIAGNIKOW i MASZYN
ROLNICZYCH, tel.605-070-

911.

Oytoszenia drohne

SPRZEDAM C-360 -1978r.
sprawny, plug dwuskibowy,
rozrzutnik jednoosiowy, 797-
795-672

SPRZEDAM-C360, przycze-
pa, brony, sadzarka, siewnik,
kosiarka, talerzowka, opryski-
wacz, owijarka, 698-220-636

CIAGNIK rolniczy 100-140 koni
mechanicznych, najchetniej od
pierwszego wiasciciela kupie
tel.606-713-778.

produkty rolne

SIANO i slome bele- suche,
sprzedam, tel.519-356-781.

SIANOKISZONKE w balotach
sprzedam, Rywaldzik gmina
Biskupiec, powiat nowomiejski,
tel.507-233-782.

SPRZEDAM pszenzyto zeszio-
roczne, Wierzbowo k./Koztowa,
785-541-026

SPRZEDAM siano w kostkach,
wysoka jakos$¢, takze dla koni,
664-867-321

SPRZEDAM siano w kostkach,
wysoka jako$c¢,takze dla koni, ,
664-867-321
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ilos¢. Coz by bez
niej znaczyl $wiat.
Wedle mojej opi-
nii — niewiele.
A juz na pewno ludzkosé
nie mialaby potrzeby two-
rzenia sporej czeSci poezji
oraz calego narecza rzew-
nych piesni i piosenek, czy
to wyslawiajacych walory
oblubienca/oblubienicy,
czy to utyskujacych nad zla-
manym sercem. Jak sie tak
nad tym glebiej zastanowié¢
— nie mam nawet pewno-
$ci, czy ludzkos¢ jeszcze by
w ogoéle istniala. Chodzi
bowiem otzw. przedluzanie
gatunku, ktora to czynnosé
zwlaszeza wprzypadku ko-
biet nader czesto wiaze sie
zmilosciag wobec podmiotu
dysponujacego stosownym
plynem ustrojowym.

Nic zatem dziwnego, ze od
wiekow — praktycznie od
poczatku istnienia rodza-
ju homo sapiens na Ziemi
milo$¢ postrzegana jest
jako zjawisko tajemnicze,
ktérego nie mozna spro-
wadzi¢ do jednej definicji.
Za sam wynalazek milo$ci
wine ponosza lub laury

powinni zbieraé¢ — ajakze!

— Francuzi. To francuscy
poeci z XII w. wprowadzili
na $wiat ,J’amour courtois”
— milo$¢ dworska. Truba-
durzy iartyci przeksztalcili
idee romansu i namietno-
Sci w istotny temat, ktory
wkroétce mial zdominowaé
ich tworczos¢ ipodbié serca
na calym $wiecie. Historia
chemii milosci jest dluga
i fascynujaca, ale czy mi-
tos¢ to obiektywna prawda
— czy tylko koncepcja?

Chemia i troche biologii

Czym jest milo§é? Z na-
ukowego punktu widzenia
doswiadczenie milosci ma
swoje korzenie w chemii
ibiologii. Kiedy czujemy do
kogo$ pociag, bynajmniej
nie wkontekscie lokomoty-
Wy — oznacza to tyle, ze fe-
romony obiektu westchnien
wyzwalaja wnaszym mozgu
wydzielanie dopaminy iin-
nych neuroprzekaznikow.

Dopamina nagradza nas
za odczuwanie przyjemno-
$ci; doswiadczajac silnych
uczué¢ miloéci, doswiad-
czamy rowniez intensyw-
nej przyjemnoéci, ktora
mozna przypisaé¢ wysokie-
mu poziomowi dopaminy.
Oksytocyna to kolejny hor-
mon uwalniany wchwilach

intymno&ci lub bliskosci
zkims§, na kim nam zalezy.
Pomaga nam tworzy¢ wiezi
iufac sobie nawzajem bar-
dziej.

Wazng role odgrywa
rOwniez serotonina: ni-
ski jej poziom wiaze sie
z obsesyjnoScig i lekiem
w zwiazkach, podczas gdy
Wyzszy poziom przynosi
bezpieczenstwo i zadowo-
lenie. Wszystkie te hor-
mony dzialaja razem, aby
stworzy¢ zlozona emocje,
znang jako milosc¢.

Przywiagzanie

— psychologia mitosci

Zwiazki miedzyludzkie sg
bardzo zlozone, ato, co po-
wszechnie nazywa sie ,mi-
loscia”, mozna rozlozyé na
wiele skladnikow. Podstawa
kazdego zwiazku opartego
na miloSci jest wiez miedzy
dwojgiem ludzi, znana jako
przywiazanie. Psycholodzy
badaja to zjawisko od 1940
roku, kiedy John Bowlby po
raz pierwszy zaproponowal
SWoja teorie przywigzania.
To wedlug niego gleboka
i trwala wiez emocjonal-
na, ktoéra laczy jedna oso-
be zdruga w czasie iprze-
strzeni. Jest to wrodzona
potrzeba bliskoéci ibezpie-

czenstwa, ktora rozwija sie
we wezesnym dziecinstwie
uglownego opiekuna, zwy-
Kle rodzica lub opiekuna,
ale moze rowniez powstac
miedzy dorostymi wzwigz-
kach romantycznych.
Teoria przywigzania za-
klada, ze nasze najwcze$-
niejsze doéwiadczenia
ksztaltuja sposob, w jaki
wchodzimy w interakcje
z innymi przez cale zycie,
szczegdlnie w intymnych
zwiazkach. Zgodnie z tymi
badaniami bezpieczne
przywiazania prowadza do
zdrowszych relacji z lep-
sza komunikacja i umie-
jetnoscia rozwiazywania
probleméw niz osoby
z niepewnymi przywiaza-
niami z powodu traumy
lub zaniedbania ze strony
opiekunow zdziecinstwa.

Mitos¢ w mézgu

—metafora

czy rzeczywistos$¢é?

Z naukowego punktu wi-
dzenia w ostatnich latach
wylonily sie dwa glowne ob-
szary badan: te skupiajace
sie na fizycznych ichemicz-
nych zmianach w mébzgu
zwigzanych z romantyczna
miloScia oraz te badajace,
czy te biochemiczne prze-

MILOSC,
CZYLI
SAMA

CHEMIA

OSTATNIMOJ FELIETON
O PRZYDATNOSCIMEZA W ZYCIU
KOBIETY ODBIt SIE SZEROKIM
ECHEM — DZIEKUJE, ZA WSZYSTKIE
DWA MAILE. A PONIEWAZ
WIELKIMI KROKAMI ZBLIZAJASIE,
ZNIENAWIDZONE PRZEZ WIELU,

A JUZ ZWLASZCZA PRZEZE MNIE
WALENTYNKI— WARTO PRZYJRZEC
SIE CZYM MILOSC JEST KONKRETNIE.
| CZY ABY POSIADANIE MEZA
KOMPLETNIE JEJ NIE WYKLUCZA.

miany mozna dokladnie
opisac jako ,mito$¢”, czy po
prostu metaforycznie.

Fizyczne zmiany wmobzgu
zwigzane z romantyczna
miltoécig obejmuja wzrost
dopaminy, oksytocyny,
adrenaliny i innych ,hor-
monow szczescia”. To one
powoduja uczucie dobrego
samopoczucia i przyjem-
nosci, czesto prowadzac do
pozytywnych zachowan:
przytulania, dotyku, kon-
taktu wzrokowego iinnych
intymnoS$ci. Na bardziej
podswiadomym poziomie
niektorzy badacze sugeru-
ja, ze hormony te powoduja
przywiazanie do innej oso-
by — niemal uzaleznienie
— wzmacniajac z czasem
nasza wiez znia.

Badania wykazaly, ze uza-
kochanych pewne obszary
mozgu staja sie bardziej ak-
tywne. Oznacza to, ze gdy
ludzie sa zakochani i do-
Swiadczaja silnej chemii,
moga odczuwac przyjemne
uczucie, podobne do ,haju”.

Wyglada wiec na to, ze
chociaz zwrot ,milo§é
w moézgu” moze by¢ uzy-
wany metaforycznie, jest
réwniez naukowo po-
prawny. Oczywiste jest,
ze gdy sie zakochujemy,
wmoézgu zachodza zmiany,

ktoére moga prowadzi¢ do
silnych polaczen emocjo-
nalnych i uczucia euforii,
czesto identyfikowanych
jako chemia milo$ci. Na-
lezy jednak pamietac, ze
to uczucie niekoniecznie
jest trwale. Badania wy-
kazaly, ze gdy zwiazek sie
konczy, struktura i chemia
moézgu wracaja do stanu
sprzed miloSci. Oznacza
to, ze chociaz milo$¢é moze
pozostawi¢ niezatarty §lad
wnaszych umyslach, nieko-
niecznie jest wieczna.

Feromony:

zapachichemia

Feromony to sygna-
ly chemiczne uwalniane
przez jednostke do otocze-
nia i shuzgce komunikacji
miedzy réznymi czlonka-
mi tego samego gatunku.
Odgrywaja role w komu-
nikacji, zachowaniach go-
dowych iinnych funkcjach
fizjologicznych. Zapach
feromonow jest czesto opi-
sywany jako pizmowy lub
zwierzecy, ale ze wzgledu
na swoja zlozono$§¢é moze
sie znacznie rézni¢ u roz-
nych oséb. Kiedy dwie
osoby wchodza ze soba
w interakcje, uwalniajg
r6zne kombinacje feromo-
néw, ktore u drugiej osoby

powoduja zaré6wno reakcje
fizyczne, jak iemocjonalne.

Chemia feromondéw jest
zlozona i nadal badana.
Obejmuje hormony: testo-
steron i estrogen, a takze
neurochemikalia, dopamine
iserotonine. Te chemikalia
oddziatuja ze soba, tworzac
unikalny zapach dla kazdej
osoby, ktory nastepnie dzia-
la na oérodki przyjemnoéci
wmozgu, wyzwalajac fizycz-
ne przyciaganie, aw niekto-
rych przypadkach nawet
pozadanie seksualne.

Feromony maja rowniez
zdolno§¢ komunikowa-
nia statusu spolecznego,
nastrojow, emocji, hierar-
chii dominacji w grupach
zwierzat lub ludzi, a na-
wet informacji zwiaza-
nych z wiekiem potencjal-
nych partnerow.

Badania sugeruja, ze fe-
romony moga tez pomoc
w pielegnowaniu uczué
intymno$ci i wiezi, a takze
zwigkszy¢ szanse na udany
zwiazek. Uwaza sie, ze efek-
ty feromonow mitosnych sa
bardziej prawdopodobne na
wezesnych etapach zwiazku,
gdy uczucia pociagu imito-
Sci wciaz sie rozwijaja,.

Tajemnica mitosci

Ostatecznie tajemnica
miloéci i pociggu moze by¢
trudna do rozwiklania. Mi-
loé¢ i romantyczna namiet-
nos$¢ to zlozona mieszanka
interakeji biochemicznych,
hormonoéw, reakeji poznaw-
czych iemocjonalnych oraz
wplywow spolecznych, ktore
oddzialuja na siebie wdyna-
miczny sposdb wczasie.

Nasze zrozumienie chemii
tej uniwersalnej emocji nie-
ustannie ewoluuje wmiare
poprawy naszej wiedzy na
temat neurochemii. Moze-
my jednak $mialo zalozy¢,
ze nasze do$wiadczenie
miloSci ma zar6wno kom-
ponenty fizjologiczne, jak
i psychologiczne, ktore la-
cza sig, by tworzy¢ potez-
ne do$wiadczenia.

Chociaz badania wcigz
trwaja, wiemy juz, ze che-
mia odgrywa zasadnicza
role wprzycigganiu nas do
innej osoby isprawianiu, ze
sie wniej zakochujemy.

Ot, io to caly ten halas...

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystatam z Encyclopedia
Britannicai ze strony
juliaschwabtherapy.com.
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A szczepic sie nie lubimy...

Tymczasem szczepionka
przeciwko grypie jest bez-
pieczna, skuteczna idostep-
na za niewielka kwote, aw
niektorych przypadkach
nawet darmowa. W sezo-
nie 2024/2025 szczepionki
przeciw grypie (podawane
we wstrzyknieciu) sa bez-
platne dla dzieci imlodzie-
zy do 1. r.z., dla doroslych
wwieku 65+ lat idla kobiet
wciazy ipologu. Zkolei dla
doroslych w wieku 18-64
lata szczepionki przeciw
grypie dostepne sa w ra-
mach 50% refundacji.

Szczepienie przeciw gry-
pie jest szczegoblnie pomoc-
ne dla 0s6b zprzewleklymi
schorzeniami. Na przyklad
powigzano je z nizszym
wskaznikiem problemoéw
z sercem (zdarzen serco-
wych) u os6b z choroba-
mi serca i mniejsza licz-
ba hospitalizacji u oséb
z przewleklg choroba pluc
lub cukrzyca.

Dlaczego taka grozna?

Wiekszo$§¢é oséb, ktore
zachoruja na grype, czuje
sie lepiej po kilku dniach
do dwoch tygodni. Jednak
osoby wwieku 65 lat istar-
sze sg bardziej narazone na
powazne powiklania grypy
w poréwnaniu z mlodymi,
zdrowymi doroslymi. To
zwiekszone ryzyko wy-
nika cze$ciowo ze zmian
w obronie immunologicz-
nej, ktéra wraz z wiekiem
po prostu slabnie. A powi-
klania mogg by¢ lagodne,
takie jak zapalenie zatok
lub ucha, lub powazniejsze
— bo grypa moze przejsc
wzapalenie pluc.

Dla os6b starszych grypa
jest bardziej niebezpiecz-
na dla z kilku powodéw.
Przede wszystkim uklad
odpornosciowy — ktory
normalnie pomaga orga-
nizmowi zwalczaé infekcje
— slabnie wraz z wiekiem.
I to dlatego starszy pa-
cjent, ktorego organizm
akurat walczy z grypa,
moze zarazi¢ sie wtorna
infekcja, taka jak zapa-
lenie ptuc. Drugi powdod
jest taki, ze osoby starsze
cierpia najczeSciej na inne
schorzenia, w wiekszoSci
przewlekle: na cukrzyce,
nadcis$nienie, osteoporo-
ze, astme — a wszystkie
one zwiekszaja ryzyko po-
wiklan po grypie.

DLACZE
GRYPA J
GROZNA

SENIO

G0
ST
DLA

ROW?

KAZDEGO ROKU MILIONY LUDZI
CIERPIA Z POWODU GRYPY
— CHOROBY UKt ADU ODDECHOWEGO
WYWOLYWANEJ PRZEZ WIRUSY,
KTORE INFEKUJA NOS, GARDLO,

A CZASAMI PLUCA. W WIEKSZOSCI
PRZYPADKOW GRYPA MA £ AGODNY
PRZEBIEG. JEDNAK DLA NIEKTORYCH
PACJENTOW, ZWt ASZCZA 0SOB
STARSZYCH | 0SOB ZE SCHORZENIAMI
PRZEWLEKLYMI, GRYPA MOZE MIEC

CIEZKI PRZEBIEG

Z ZAGROZENIEM

ZYCIA WEACZNIE.

Ryzyko zachorowania na
grype ijej powiklania jest
wiegksze, jesli pacjent ma
65 lat lub wiecej, cierpi na
schorzenia, takie jak astma,
cukrzyca lub przewlekla
choroba nerek, ma choro-
be serca lub przebyl udar.
Grypa jest tez bardzo groz-
na dla mieszkancoéw domow

opieki lub osrodkow opieki
dlugoterminowe;j. Bardziej
narazone na powazne za-
chorowanie na grype sa
tez ciezarne kobiety idzieci
ponizej 5. roku zycia. Stad
szczepienie przeciwko gry-
pie jest szczegblnie wazne
wlasnie dla 0sob ztych grup
podwyzszonego ryzyka.

Zapalenie ptuc, udar,

niewydolnos¢ oddechowa

Infekcje grypowe wply-
Waja na organizmy pacjen-
tow wpodeszlym wieku na
wiecej sposobow niz win-
nych grupach, powodujac
powazne potencjalne po-
wiklania.

Chocby ryzyko udaru, kt6-
re jest 8 razy wieksze niz
wpopulacji ogélnej iryzyko
rozwoju choroby wienco-
wej, ktore jest 10 razy wiek-
sze niz w populacji ogélnej
zpowodu stanu zapalnego
spowodowanego wplywem

grypy na serce i czynnosé .

wieficows. Ten stan zapalny
jest wynikiem walki miedzy
bialymi krwinkami a wiru-
sem, co jest przyczyna bolu
gardla, bolow glowy, bolow
i dolegliwosci, zatkanego
nosa izmeczenia, na przy-
klad. Ponadto zwiekszona
produkcja bialych krwinek
wynikajaca zwalki organi-
zmu z wirusami lub bak-
teriami moze prowadzic¢
do zakrzepicy, ktéra moze
podnie$¢ ci$nienie krwi
izahamowa¢ krazenie, co
moze ograniczy¢ przeplyw
krwi do moézgu iserca.

75% diabetykow wwieku
65+, ktorzy zapadaja na
grype, do§wiadcza proble-
mow zregulacja poziomu
glukozy we krwi. Hipergli-
kemia utrudnia funkcjono-
wanie bialych krwinek, co
rowniez hamuje zdolno$é
organizmu do zwalczania
infekeji. Diabetycy sg za-
tem bardziej narazeni na
zarazenie si¢ wirusem iwy-
stapienie powiklan, takich
jak zapalenie ptuc, infekcje
ucha iinne potencjalnie za-
grazajace zyciu objawy, niz
ogo6l populacji.

Z kolei pacjenci w pode-
szlym wieku z oslabionym
ukladem odporno$ciowym
maja zwiekszone ryzyko
powiklan wynikajacych zza-
palenia pluc. Obejmuje to
zakazenia krwiobiegu inie-
wydolnoé¢ oddechowa, ktore
odpowiadajg za 50% wszyst-
kich zgonow osdb starszych
przypisywanych grypie, idla-
tego zapalenie pluc jest tak
grozna, choroba upacjentow
wpodeszlym wieku.

Poza tym 23% pacjentow
wpodeszlym wieku, ktorzy
zachorowali na grype, nie
jest juz w stanie samo-
dzielnie wykonywac zadan,
nawet po wyzdrowieniu
zchoroby.

i
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Grypa, przeziebienie

czy covid-19?

Przezigbienie, grypa
i covid-19 — to choro-
by ukladu oddechowego
wywolywane przez rozne
wirusy. Wszystkie moga
powodowa¢ podobne ob-
jawy. Przeziebienie jest
czesto tagodniejsze niz gry-
pa. Zkolei grypa icovid-19
maja podobne objawy, ale
covid-19 rozprzestrzenia
sie latwiej, a jego objawy
od razu wygladaja bardzo
powaznie. W przypadku
covid-19 czeéciej wystepu-
je rowniez zmiana wechu
lub smaku.

Osoby chore na gry-
pe moga mie¢ goraczke,
dreszcze, suchy kaszel,
ogolne bdle i bole glowy.
Czujg sie bardzo zmeczo-
ne. B6l gardla, kichanie,
zatkany nos lub problemy
zoladkowe wystepuja rza-
dziej. To, co niektorzy na-
zywaja ,grypa zoltadkowa”
— tak naprawde nie jest
grypa.

Pamietajmy tez o rozpo-
znawaniu goraczki u osob
starszych. Bo $rednia nor-
malna temperatura ciala
utakich pacjentow jest nie-
co nizsza niz uos6b mlod-
szych. Dlatego gdy osoba
starsza jest chora, jej tem-
peratura goraczkowa moze
by¢ rowniez nizsza. Zasada
jest zatem taka, ze senior
ma goraczke, jesli pojedyn-
czy odezyt temperatury jest
wyzszy niz 37,8°C, akazdy
kolejny —powyzej 37,2°C.

Kiedy sie zaszczepié¢?

Bynajmniej nie w czasie
akurat przechorowywa-
nej grypy! Ani zaraz po
szczesliwym powrocie do
zdrowia...

Dla wiekszoéci o0séb,
ktore potrzebuja tylko
jednej dawki szczepionki
przec1w gryple w sezonie,
wrzesien ipazdziernik to
zazwyczaj dobre pory na
szczepienie sie przeciw-
ko grypie. W idealnym
Swiecie wszyscy powinni
zosta¢ zaszczepieni do
konca pazdziernika.

Wiegkszos$¢ dorostych,
zwlaszcza tych w wieku
65+, generalnie nie po-
winna szczepié sie zbyt
wczeénie, tj. wlipcu lub
sierpniu, poniewaz ochro-
na z czasem moze male¢.
Jednak nawet wczesne
zaszczepienie lepsze jest
niz generalny brak szcze-
pienia.

Pamietajmy tez, ze szcze-
pienie przeciw grypie na-
lezy odnawiaé¢ kazdego
roku — z przynajmniej
dwoch powoddéw. Po
pierwsze, wirusy grypy
zmieniaja sie. Stad szcze-
pionka przeciw grypie jest
kazdego roku aktualizo-
wana, by ukierunkowaé
sie na wirusy grypy, ktore
prawdopodobnie rozprze-
strzenig sie wdanym roku.
Po drugie, ochrona, jaka
otrzymujemy dzieki szcze-
pionce przeciw grypie,
zmniejsza sie z czasem,
szczeg6lnie u osob star-
szych. Dlatego szczepie-
nie przeciw grypie kazdej
jesieni zapewnia najlepsza
ochrone przed wirusami
grypy wdanym roku.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystatam z materiatéw
ministerstwa zdrowia Polski
i Wik. Brytanii.

0 sytuacji w naszych
szpitalach na str.10
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