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MLAWIANKA
NA ZWYCIESKIM
SZLAKU!

WYPADEK NA S7! UCIERPIALA KRADZIEZ W MLAWSKIEJ SPOTKANIE ZMUZYKA W SPNR 7
KIERUJACA IDWOJKA JEJDZIECI  FIRMIENAPONAD68OTYS.ZL! = -
NA SYGNALE || S.3 NASYGNALE || S.3

B Na trasie S7 doszlo do wypadku, w ktérym ranna m Trwaja intensywne dzialania policji wsprawie kradzie-
zostala kierujaca oraz dwoje dzieci wwieku 13 116 lat.  zy, do ktdrej doszlo na terenie jednej zlokalnych firm. B Motywem przewodnim kolejnego juz koncertu mu-
Ranni przewiezieni zostali do szpitala wCiechanowie. Ich  Skradziono matryce LCD oraz inne urzadzenia owarto$ci  zycznego dla uczniow klas I-I11 Szkoly Podstawowej nr
samocho6d wypadl zdrogi istoczyl sie znasypu do rowu. ponad 680 tysiecy zt. 7 wMlawie byla muzyka rozrywkowa.
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ODKEADA TYLKO CU PIATY POLAK

SPOLECZENSTWO\\\ 79 proc. Polakéw nie odktada na emeryture poza obowigzkowymi sktadkami — wynika z badania
,Polakow Portfel Wtasny: czas oszczedzania”.

becnie wiekszo§¢é

z nas nie odklada

na emeryture poza

obowiazkowymi
skladkami. Potwierdzilo to
az 79 proc. Polakow - wy-
nika z badania Santander
Consumer Banku pos$wie-
conemu oszczedzaniu. Jak
dodano, w2021 r. 76 proc.
ankietowanych przyznalo,
ze nie odklada dodatko-
wych §rodkoéw na jesien
zycia i ogranicza sie¢ do
skladek odprowadzanych
do ZUS-u.

Z badania wynika, ze co
piaty Polak odklada do-
datkowe $rodki na jesien
zycia; wsrod badanych,
ktorzy nie oszczedzaja na
emeryture poza obowigzu-
jacymi sktadkami, znalazlo
sie najwiecej kobiet (82
proc. wporéwnaniu do 75
proc. mezczyzn) i miesz-
kancow srednich miast do
250 tys. os6b (92 proc.).
W tej grupie przewaza-
li rowniez respondenci
z wyksztalceniem podsta-
wowym (96 proc.) oraz
zarabiajacy ponizej 4 tys.
z} (94 proc. ankietowanych
z dochodem miedzy 3 tys.
a3999 zl na reke).

Z kolei wérod 21 proc. Po-
lakow, ktorzy dodatkowo
odkladaja na jesien zycia,
znalazlo sie najwiecej mez-
czyzn (25 proc. wporoéwna-
niu do 18 proc. kobiet) oraz
mieszkancow wsi i malych
miasteczek do 50 tys. osob
(kolejno 26 i 27 proc.).
Wéréd oszezedzajacych na
ten cel przewazali rowniez
badani zdyplomem uczelni
wyzszej (36 proc.) oraz za-
rabiajacy od 7 tys. zt wgore
(51 proc.).

— Patrzac na wiek an-
kietowanych, w grupie
oszczedzajacych na eme-
ryture znalezli sie przede
wszystkim trzydziestolat-
kowie. Az 45 proc. z nich
odpowiedzialo, ze zbiera
dodatkowe pieniadze na
jesien zycia. Jest to zmia-
na w poréwnaniu z bada-
niem z 2021 roku, gdzie
samodzielnie na ten cel
odkladalo 26 proc. Pola-
kéw z tej grupy wiekowej
— tlumaczy Magdalena
Drazkowska z Santander
Consumer Banku.

Jak dodala, 19 proc. an-
kietowanych miedzy 18.
a 29. rokiem zycia odpo-
wiedzialo, ze oszczedza na

Fot. pixabay
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W grupie oszczedzajgcych na emeryture znalezli sie przede wszystkim trzydziestolatkowie.
Az 45 proc. z nich odpowiedziato, ze zbhiera dodatkowe pienigdze na jesien zycia

emeryture poza obowigzu-
jacymi skladkami. To spa-
dek o7 proc. wporéwnaniu
72021 r. — Moze to wyni-
kac ztego, ze wobecnej sy-
tuacji makroekonomicz-
nej cze$¢ mlodych osob,

na poczatku swojej drogi
zyciowej, nie moze sobie
pozwoli¢ na samodzielne
odkladanie na jesien zycia
lub nie jest to dla nich ak-
tualnie priorytetem — pod-
kres$la Drazkowska.

Z badania wynika, ze
dodatkowe pieniadze na
emeryture Polacy naj-
czeéciej zbierajg wramach
Pracowniczych Planéw
Kapitalowych - tak za-
deklarowalo 38 proc.

WOJENNA HISTORIA MLAWY — SPOTKANIE Z UCZNIAMI W BIBLIOTECE

W poniedziatek 6 marca
uczniowie klasy lI Tlai IV
TRW, pod opiekg wycho-
wawczyn: Anny Tupacz

i Jolanty Najsznerskiej z ZS
nr 1w Mtawie, uczestniczyli
w lekcji pt. ,\Wojenna histo-
ria Mtawy". Na zaproszenie
Agaty Mierzwy, kierownik
Biblioteki Pedagogicznej

miawski.

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

w Ciechanowie filii w Mta-
wie, zajecia przeprowadzit
Janusz Debski - fotograf,
mitosnik historii naszej
matej Ojczyzny i tenisa, bo
tym od lat zajmuje sie zawo-
dowo. Mtodziez z ogromnym
zainteresowaniem wystu-
chata wielu ciekawostek

o dawnej Mtawie, miejscach

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo.0.,
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

ktérych czesto juz nie ma
lub bardzo sie zmienity.

— Nasz gos¢ swoje opowiesci
dokumentowat prezentacja
zdjec zatytutowang ,Mtawa
na zdjeciach z lat okupac;ji
1939-42". Wzruszajace,
ajednoczesnie budzace wiele
emocji fotografie: ludnosci,
ruin miasta, ulic zasypanych

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

gruzem stanowig wazny
dokument tej przerazajacej
historii okupacji hitlerowskiej.
Dla mtodziezy zajecia byty
dowodem na bestialstwo, ja-
kie niesie ze sobg jakakolwiek
wojna. Stowa ,Nigdy wiecej
wojny", stanowity wazng
puente spotkania—informuje
mtawska biblioteka.

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

— Na zakonczenie uczniowie
obejrzeli réwniez wystawe
fotograficzng ,Historia Wolki
XIXi XX w. ze zbioréw Janusza
Debskiego i Jarostawa Jani-
szewskiego", ktdrg prezentu-
jemy w czytelniiwypozyczal-
ni naszej biblioteki— dodaje
placdwka.

red, zrédto: nadestane
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NAKEAD KONTROLOWANY
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respondentéw. 26 proc.
Polakéw odpowiedzialo,
ze na ten cel przeznacza
srodki uzyskane zwynajmu
nieruchomosci, takich jak
mieszkanie, dom czy garaz.
Poprzez IKE oszczedza 15
proc., a IKZE - 11 proc.
lub trzyma pieniadze na
emeryture na koncie bie-
zacym w banku (13 proc.).
10 proc. kupuje zloto, aob-
ligacje - 9 proc. Najmniej
respondentoéw przyznalo,
ze inwestuje bezposrednio
w akcje na gieldzie lub je-
dnostki uczestnictwa TFI
(po 4 proc. wskazan). Zko-
lei 12 proc. Polakéw odkla-
da pienigdze wbanku.
Badanie zrealizowano
na zlecenie Santander
Consumer Banku metoda,
telefonicznych, standary-
zowanych wywiadow kwe-
stionariuszowych wspo-
maganych komputerowo
(CATI), przeprowadzo-
nych przez Instytut Badan
Rynkowych i Spolecznych
(IBRiS) w styczniu 2023
r. W badaniu wziela
udzial reprezentatywna
grupa 1000 dorosltych
Polakow.
Aneta Oksiuta/PAP

»Nowy Kurier
Mtawski”

12 000

polubien na FB
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WYPADEK NA S7! UCIERPIALA
KIERUJACA | DWOJKA JEJ DZIECI

POWIAT\\\ W czwartek rano (16 marca) na trasie S7 w poblizu wiaduktu, odcinek relacji Wyszyny Koscielne — Wisniewo,
doszto do wypadku, w ktdrym ranna zostata kierujgca oraz dwoje dzieci w wieku 13 i 16 lat. — Ranni przewiezieni zostali
do szpitala w Ciechanowie. Ich samochdd wypadt z drogi i stoczyt sie z nasypu do rowu. Jak ustalili policjanci, kierujgca
i pasazerowie nie mieli zapietych pasow bezpieczenstwa — relacjonuje asp. szt. Anna Pawtowska z mtawskiej policiji.

ak wynika ze
wstepnych usta-
len policjantow,
interweniujacych
na miejscu wypadku,
kierujaca renault, na
tuku jezdni przy wjez-
dzie na wiadukt, jadac
znadmierna predkoscia,
wjechala na prawe po-
bocze, nastepnie wyko-
nala gwaltowny manewr,
zjechala na lewa strone
drogi, uderzajac w ba-
riery ochronne wiaduktu
— moéwi rzeczniczka pra-
sowa komendy powiato-
wej policji wMlawie.

— SAMOCHOD
DACHOWAL, SPADAJAC
Z NASYPU DO ROWU.
PO WYPADKU DRZWI
POJAZDU BYLY
ZAKLESZCZONE.
KIERUJACA

| PASAZEROWIE
ZOSTALI WYDOBYCI
Z POJAZDU PRZEZ
STRAZ POZARNA.

Fot: KPP Mtawa

Samochdd wypadt z drogi i stoczyt sie z nasypu do rowu

Jak wynika z ustalen,
podrézujacy nie korzy-
stali z pas6w bezpieczen-
stwa. Kierujaca renault,
41-letnia mlawianka, byla
trzezwa. Ona i jej dwoje
dzieci, 13-letni chlopiec
oraz 16-letnia dziewczy-
na, zostali przewiezieni do
szpitala w Ciechanowie.
Trzecia pasazerka, tak-
ze 16-latka, nie doznala
obrazen. Interweniujacy
policjanci zatrzymali kie-
rujacej prawo jazdy. Trwa-
ja szczegblowe ustalenia
przebiegu i przyczyn wy-
padku — dodaje asp. szt.
Anna Pawlowska z mlaw-
skiej policji.

Policja apeluje o ostroz-
no$¢é. — Stosowanie sie
do obowiazujacych ogra-
niczen predkosci to ab-
solutna podstawa. Chwi-
la nieuwagi, nadmierna
predkoé¢, moga doprowa-
dzié¢ do tragedii — przypo-
mina oficer prasowa KPP
Mlawa.

red, zrédto: KPP Mtawa

KRADZIEZ W MEAWSKIEJ FIRMIE NA PONAD 680 TYS. 7t

MEAWA\\\ Trwajg intensywne dziatania policji w sprawie kradziezy, do ktérej doszto na terenie jednej z lokalnych firm. — Skradziono matryce LCD oraz inne urzadzenia o wartosci
ponad 680 tysiecy zt. W toczgcym sie sledztwie zatrzymano do tej pory szesciu podejrzanych, ktdrzy ustyszeli zarzuty kradziezy mienia znacznej wartosci — podaje mtawska policja.

a poczatku marca
N zterenu jednej zfirm

skradziono kilka palet
z zawarto$ciag matryc LCD
oraz innych urzadzen. Po-
krzywdzony okreslit war-
tos¢ strat na kwote ponad
680 tys. zl. Bezposrednio
po otrzymaniu zgloszenia,
w dniu 10 marca 2023,
w dzialania zaangazowali

sie mlawscy funkcjonariu-
sze — moOwi asp. szt. Anna
Pawlowska, rzeczniczka
prasowa mlawskiej policji.

— Juz nastepnego dnia
po zgloszeniu zatrzymano
pierwszego zpodejrzanych.
Na tym mundurowi nie
zakonczyli dziatan, do tej
sprawy zatrzymali kolej-
nych pie¢ os6b. Wszyscy

zatrzymani uslyszeli zarzu-
ty kradziezy mienia znacz-
nej wartosci — dodaje ofi-
cer prasowa KPP Mlawa.

Zgodnie zkodeksem kar-
nym, za kradziez mienia
znacznej wartos$ci grozi
kara od roku do 10 lat po-
zbawienia wolnoSci.

— Wobec dwoch zatrzy-
manych zastosowano srodek
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zapobiegawczy wpostaci po-
licyjnego dozoru, wprzypad-
ku czterech podejrzanych na
wniosek policji i prokura-
tury, sad zastosowal areszt.
Aresztowani to mieszkancy
Mlawy i powiatu mlaw-
skiego w wieku od 20 do
28 lat — informuje asp. szt.
Anna Pawlowska.

red, zrédto: KPP Mtawa
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HAKERZY ,,CZYSZCZA" KONTA
METODA NA ,,ZDALNY PULPIT”

POWIAT\\\—Pan ,Wiestaw" szukat ofert na rynku kryptowalut. Podobnie jak pan ,Darek” z zong (imiona 0s6b pokrzywdzonych
zostaty zmienione). Styszeli, ze mozna duzo zarobic, przy niewielkim wktadzie wtasnym. Weszli na strone firmy brokerskiej.
Zadzwonit do nich konsultant. Zainwestowali swoje oszczednosci a hakerzy wyczyscili im konta —to relacja, ku przestrodze,
opowiedziana przez asp. szt. Anne Pawtowskg z KPP Mtawa.

sp. szt. Anna Paw-
lowska, rzecz-
niczka prasowa
mtawskiej policji,
przybliza te historie:

— W ramach kampanii
Svmadomy Czujny - Bez-
pieczny, przypominamy
ku przestrodze zdarzenia,
dotyczace oszustw na tzw.
szdalny pulpit”, zgloszone
na terenie powiatu mlaw-
skiego. Nie daj sie oszukac,
nie ryzykuj hakerskie-
go ataku.

Pan ,Wieslaw”, po tym jak
stracil wszystkie pieniadze
zkonta, zdecydowal sie po-
wiadomi¢ policje. 53-letni
mlawianin chcial zainwe-
stowa¢ wrynek kryptowa-
lut poprzez aplikacje in-
ternetowa. Skontaktowala
sie znim firma brokerska,
ktora zaoferowala swoje
uslugi. Broker przedsta-
wil oferte inwestorska na
rynku kryptowaluty. Za-
interesowany mlawianin
przez kolejne miesigce
dokonywal przelewow
roznych kwot pieniedzy.
Na utworzonym koncie
inwestorskim obserwowal
zgromadzone i pomnozo-
ne pieniadze. Przy probie
wyplaty pieniedzy, pojawi-
ly sie utrudnienia. Oszust
namoéwil go do zainstalo-
wania oprogramowania do
zdalnej obstugi komputera,

REKLAMA

APN Se_ntlum

Ipieka z szacu
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Wyjed? jake oplekunka
do Niemiec lub Holandil i zardb nawet do

1900€ netto

na miesiac
* odbierz bonus wielkanocny!
+48 500 401 901

374230pb1-a -P

co mialo poméc wodzyska-
niu zainwestowanych pie-
niedzy Mtlawianin zgodzil
sie. Hakerzy pI‘ZQ]Q]l jego
konto bankowe i wyplaci-
li wszystkie, zgromadzo-
ne Srodki.

KOLEJNY PRZYKLAD -
MALZENSTWO Z MEAWY
STRACILO WSZYSTKIE
0SZCZEDNOSCI Z KONTA,
A PONADTO 0SZUSCI
WYKORZYSTUJAC

ICH DANE, WZIELI
EKSPRESOWE POZYCZKI.
POKRZYWDZENI CHCIELI
ZAINWESTOWAC NA
RYNKU KRYPTOWALUT.
INSTALUJAC NIEZNANA
APLIKACJE UDOSTEPNILI
SWOJ KOMPUTER
PRZESTEPCOM.

Pan ,Darek” (33 lata), ra-
zem zzona szukali sposobu
na korzystng inwestycje.
Zainteresowali sie krypto-
walutami. Zarejestrowali
sie na stronie firmy bro-
kerskiej. Po jakims$ czasie
kto$ do nich zadzwonil,
przekazujac instrukcje,
jak korzysta¢ z programu,
umozliwiajacego transak-
cje. Pokrzywdzony zainsta-
lowal na swoim kompute-
rze aplikacje, do ktorej link
otrzymal w wiadomosci
e-mail. Ponadto wyslal
oszustom skan dowodu
osobistego zony. Pobrana
aplikacja dala oszustom
pelen dostep do kompute-
ra ikonta. Po kilku dniach
z konta bankowego mal-
zenstwa zniknely wszystkie
pieniadze. Jak sie ponadto
okazalo, oszu$ci wykorzy-
stujac udostepnione dane
osobowe, wzieli pozycz-
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ki ekspresowe na ich ra-
chunek. Szacowane przez
pokrzywdzonego straty
wyniosly ponad 40 tysie-
cy zlotych.

Oszuéci, cheacy uzyskaé
dostep do naszych danych
oraz konta bankowego,
chetnie wykorzystuja za-
interesowanie rynkiem
kryptowaluty. Zachecaja
sbezproblemowym” po-
mnazaniem $rodkow finan-
sowych, bez ruszania sie
zdomu. Stuza rada ipomo-
cg wpierwszych krokach na
rynku inwestorskim, a na-
stepnie okradaja oszukane
osoby. Przekonala sie otym
takze pani ,Dorota’, 47-let-
nia mieszkanka powiatu
mlawskiego. Kobieta stra-
cila pieniadze przelane na
podane przez oszusta kon-
to, udostepnila tez dane
swojej karty platniczej.

Dwa miesiace wczesniej,
oszust skontaktowal sie
zpania ,Dorota” za pomo-
ca popularnego komuni-
katora. Zaoferowal pomoc

Kampania Spotfeczna
| SWIADOMY - CZUIJNY - BEZPIECZNY

w pomnozeniu $rodkow
finansowych, dzieki bez-
piecznym inwestycjom na
rynku kryptowalut. Za jego
namowg, pani ,Dorota”
przelata kilkaset zlotych,
zainstalowala tez na swo-
ich urzadzeniach oprogra-
mowanie do obstugi zdal-
nego pulpitu. Przy probie
wyplaty pieniedzy okazalo
sie, ze jest to niemozliwe,
akontakt zdoradca klienta
urwal sie. Oszukana, po-
wiadomila policje.

Hakerzy postuguja sie
takze metoda ,na pracow-
nika banku” oraz tzw. phis-
hingiem, dzwoniac znume-
ru widocznego na telefonie
odbiorcy, jako biuro obstu-
gi klienta banku.

Pan ,Tomasz”, 38-letni
mieszkaniec pow. mlaw-
skiego stracil ponad 14
tysiecy zlotych. Kradziezy
dokonano dostownie na
jego oczach. Zadzwonil do
niego mezczyzna, podajacy
sie za pracownika banku,
wktorym pan ,Tomasz” ma

swoje konto. Zaoferowal
pomoc techniczna przy za-
bezpieczeniu konta przed
dzialaniem hakeréw. Za
pomocg oprogramowania
do obstugi zdalnego pul-
pitu, polaczyl sie z kom-
puterem pana ,Tomasza’.
Ponadto wyludzit od niego
szczegOlowe dane konta.
Oszukany mezczyzna ob-
serwowal, jak zjego konta
bankowego wyplacane sa
kolejne kwoty. Zanim za-
blokowal je, stracil ponad
14 tysiecy zlotych.

Aby uniknaé problemow
i utraty pieniedzy, warto
skorzystaé z przykrego
doswiadczenia miesz-
kancow pokrzywdzonych
oszustwami ,na zdalny
pulpit”, by nie popelnié¢
ich bledow. Wiedza wtym
zakresie jest bardzo przy-
datna - dlatego przypomi-
namy zdarzenia, zaistniale
na terenie powiatu mlaw-
skiego w ciagu ostatnich
dwoch lat oraz proste za-
sady bezpieczenstwa.

Policja ostrzega — oszusci
chetnie wykorzystuja meto-
de ,na zdalny pulpit”, insta-
lowany na komputerze lub
w telefonie komérkowym.
Kradziez pieniedzy odby-
wa sie doslownie na oczach
pokrzywdzonego Interneto-
wi przestepcy postuguja sie
roéznymi wariantami, chodzi
jednak oto, by sklonic ofiare
do zainstalowania progra-
mu zdalnej obstugi kom-
putera, apotem do realizacji
kolejnych przelewow. Naj-
czesciej wykorzystywanym
przez oszustow wariantem
jest namawianie ofiary do
skorzystania zustugi, umoz-
liwiajacej szybkie pomnoze-
nie gotowki.

Corobié?

— przede wszystkim kie-
ruj sie zdrowym rozsad-
kiem. Obietnica super-
atrakcyjnej inwestycji, to
najczeSciej metoda dzia-
lania oszustow;

— pamietaj, tylko posia-
dacz konta moze sie do
niego logowaé i wykony-
wac transakcje. NIGDY
NIKOMU nie udostepniaj
swojego konta bankowego
idanych logowania;

— jesli ,konsultant” pro-
ponuje Ci zainstalowanie
oprogramowania do ob-
stugi zdalnego pulpitu,
mozesz by¢ pewien, ze
to oszustwo;

— jesli osoba podajaca sie
za pracownika banku zada
zweryfikowania Twoich
danych idanych konta lub
zainstalowania jakiego-
kolwiek oprogramowania,
rozlacz sie i zadzwon do
biura obslugi klienta Two-
jego banku

zrédto: KPP Mtawa, imiona oséb

pokrzywdzonych zostaty zmienione
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ak wykazaly prowa-

dzone przez dwie
dekady badania
obserwacyjne, sie-

dem zdrowych nawykow
iczynnikow zwigzanych ze
stylem zycia moze odgry-
wa¢ role w zmniejszaniu
ryzyka demencji u kobiet
- poinformowala Ameri-
can Academy of Neurology.
Siedem czynnikéw zdro-
wia ukladu sercowo-naczy-
niowego imozgu, znanych
jako Life’s Simple 7 Ameri-
can Heart Association, to:
bycie aktywnym fizycznie,

DROWE NAWYKIMOGA
MNIEJSZYC RY/ZYKU DEMENC

Dokonywanie wyborow zdrowego stylu zycia w $rednim wieku moze prowadzi¢ do zmniejszenia
ryzyka demencji w pdzniejszym zyciu — informujg amerykanscy badacze.

zdrowe odzywianie sie,
utrzymywanie prawidtowej
wagi, niepalenie, utrzymy-
wanie prawidlowego ci$-
nienia krwi, kontrolowanie
poziomu cholesterolu ini-
ski poziom cukru we krwi.

— Wiemy, ze demen-
cja moze rozpoczal sie
w mozgu dziesiatki lat
przed diagnoza, dlatego
wazne jest, abySmy do-
wiedzieli sie wiecej o tym,
jak nawyki w $rednim
wieku moga wplywaé na
ryzyko demencji w wieku
starszym — powiedziala

dr Pamela Rist z Brigham
and Women’s Hospital
w Bostonie wstanie Massa-
chusetts, czlonkini Ameri-
can Academy of Neurology.
— Dobra wiadomoscia jest
to, ze dokonywanie wybo-
row zdrowego stylu zycia
w $rednim wieku moze
prowadzi¢ do zmniejszenia
ryzyka demencji wpdzniej-
Szym zyciu.

Wstepne badanie, opub-
likowane 27 lutego br.,
zostanie zaprezentowane
na 75. dorocznym spotka-
niu American Academy of

Neurology, ktore odbedzie
sie w Bostonie w dniach
22-27 kwietnia 2023 r.

W badaniu wzielo udzial
13 720 uczestniczek, kto-
rych éredni wiek na po-
czatku badania wynosil
54 lata. Po 20 latach ob-
serwacji naukowcy przyj-
rzeli sie danym Medicare,
aby zidentyfikowa¢ osoby,
u ktorych zdiagnozowano
demencje. Jak sie okaza-
lo, demencja rozwinela
sie u1771 uczestniczek (co
stanowilo 13 proc. obser-
wowanych).

REKLAMA

Dla kazdego z siedmiu
czynnikéw zdrowotnych
uczestniczki otrzymywaly
zero punktéw za zly lub
$redni stan zdrowia i je-
den punkt za idealny stan
zdrowia, co dalo catkowity
mozliwy wynik 7. Sredni
wynik wynosil 4,3 na po-
czatku badania 14,2 w10 lat
p6zniej. Po uwzglednieniu
czynnikow takich jak wiek
i wyksztalcenie naukowcy
odkryli, ze kazdy wzrost
wyniku o jeden punkt
zmniejszal ryzyko demen-
¢ji uuczestniczki o 6 proc.

— Swiadomoéé, ze po-
dejmujac kroki, takie jak
¢wiczenia przez pol go-
dziny dziennie lub kon-
trolowanie ci$nienia krwi,
mozna zmniejszy¢ ryzyko
demencji, jest inspirujaca
— zaznaczyla dr Rist.

Ograniczeniem badania
bylo to, ze naukowcy nie
byli wstanie okresli¢, wjaki
sposob zmiany czynnikow,
takich jak rzucenie pale-
nia, wplynely na ryzyko
demencji w p6zniejszym
okresie zycia.

Zrédto: pmw/agt/PAP

POLKA XXI w. ,,Wspolczesna kobieta - silna kobieta”

Polka XXI wieku — jaka jest, jakie
zajmuje miejsce we wspolczesnym
swiecie? Skad pomyst inicjatywy, pro-
gramu? Odpowiedzig na te pytania sa
wilasnie przeprowadzane konferen-
cje o kobietach i dla kobiet. Pomyst
inicjatywy Polka XXI wieku narodzit
si¢ z potrzeby stworzenia miejsca wy-
miany r6znorodnych pogladéw i idei
dotyczacych miejsca i roli kobiety we
wspolczesnym $wiecie. Dyskutujemy
o waznych sprawach z perspektywy
kobiecej. W trakcie spotkan wyraz-
nie widaé, ze wspotczesna Polka to
kobieta sukcesu. Dzisiaj to kobiety
przedsigbiorcze, rodzinne i przywig-
zane do wolnosci. Ale... No wiasnie
to ,,ale”. Na konferencjach nie tylko
pokazujemy sukcesy, poruszamy spra-
wy czesto przemilczane. Codzienne
problemy i wyzwania, ktore spotykaja
kobiety. Na konferencjach spotykaja
si¢ kobiety reprezentujace r6zne sro-
dowiska i zawody, pochodzace zarow-
no z duzych osrodkéw miejskich, jak
i malych miast oraz wsi.

W miawskiej filii Panstwowej Uczel-
ni Zawodowej z inicjatywy p. Poset
Anny Cicholskiej odbyta sie regional-
na konferencja POLKA XXI w. Haslo
przewodnie ,Wspotczesna kobieta —
silna kobieta” w pelni odzwierciedlato
cel, tematyke i atmosfere konferen-
cji. Sytuacje kobiet na rynku pracy

przedstawila p. Posel Anna Cichol-
ska, a dr. Agnieszka Krzetowska mo-
wita o nierownej pozycji zawodowej
kobiet i mezczyzn, odpowiadajac na
pytanie, czy to prawda, czy falsz.
Posel Dominika Chorosinska poru-
szyla wazna kwestie polgczenia ka-
riery zawodowej z macierzynstwem.
Jadwiga Emilewicz, Posel na Sejm
RP, podkreslila, jak silng pozycje we
wspolczesnym swiecie spolecznym,
zawodowym i politycznym zajmujg
kobiety. Nowoczesne, silne kobiety.

Bardzo waznym aspektem konfe-
rencji byty wyktady na temat profi-
laktyki zdrowia, umiejetnosci auto-
promocji, dgzenia do samorealizacji

i zajmowania znaczgcych miejsc we
wszystkich sferach zycia. Na przygo-
towanych stanowiskach doradczych
uczestniczki konferencji mogly uzy-
ska¢ pomoc i porade z zakresu zdro-
wia, zatrudnienia czy kosmetologii.
Moéwiac krétko — o kobietach dla
kobiet.

Posel Anna Cicholska pragnie po-
dziekowac wszystkim uczestnikom
i osobom, ktére pomogly jej w zorga-
nizowaniu tego waznego wydarzenia.

Biuro poselskie Posla
Anny Ewy Cicholskiej
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MLAWA W CZASIE
+wPOTOPU"” SZWEDZKIEGO.
+RUINA BYLA KOMPLETNA"

.Potop” szwedzki zazwyczaj kojarzy sie przecietnemu Polakowi z filmowg wersjg tamtych wydarzen i losami
Andrzeja Kmicica, ktory z awanturnika i warchota przemienit sie w gorgcego patriote, obronce Czestochowy
i krdla Jana Kazimierza. Owczesna rzeczywistosc - to tragiczne w skutkach lata zmagan ze szwedzkim najezdzca
i dodajmy, réwniez z brandenburskim, ktorych pozostatoscig byty olbrzymie zniszczenia materialne i straty ludzkie.

utorzy Wielkiej

Historii Polski na-

pisali: ,Po najaz-

dach szwedzkim
i brandenburskim z lat
1655-1660 w Wielkopol-
sce odsetek zniszczonych
lub opuszczonych doméw
w miastach wynosil 60%.
Na Mazowszu zaludnienie
miast zmniejszylo sie wtedy
070%. Wyludnione zostaly
miasta wszelkiej kategorii,
ale szczeg6lnie dotkliwie
odczuly to miasta mniejsze,
z ktorych wiele przybralo
wlasciwie charakter osad
rolniczych”. Jednym ztakich
miast byla Mlawa.

Wiek XVII w Rzeczypo-
spolitej byt okresem licznych
wojen. Oile wpierwszej po-
lowie stulecia prowadzone
byly na kresach potudniowo-
-wschodnich, to najtragicz-
niejsza okazala si¢ wojna ze
Szwecja, zwana, ,potopem”.
Toczyla sie na rdzennie pol-
skich terenach Rzeczypospo-
litej. Wywarla swoje pietno
na wielu miastach, nie wy-
laczajac Mlawy. Spowodo-
wala olbrzymie zniszczenia
materialne, jak tez wielkie
straty demograficzne. Do-
dajmy do tego, ze roéwnie
tragicznym co szwedzki, byt
najazd wojsk siedmiogrodz-
kich, pod wodza ksiecia Je-
rzego 11 Rakoczego, glownie
na poludniowo-wschodnie
ziemie Rzeczypospolite;.

W DRUGIM ROKU
WOJNY, W STYCZNIU
1657 ROKU, JAK
NAPISAL PROF. ADAM

KERSTEN, W SWOJEJ
PRACY O STEFANIE
CZARNIECKIM: ,31
STYCZNIA SZWEDZI
OPANOWALI MLAWE,
UPRZEDNIO, JAKOBY
SPALONA PRZEZ
ODDZIALY STEFANA
CZARNIECKIEGO". W TYM
LAKONICZNYM ZDANIU
KRYJE SIE TRAGEDIA
MIASTA, KTORE ZOSTALO
OPANOWANE PRZEZ
WROGA ARMIE. CZY

W TRAKCIE OPANOWANIA
MLAWY SZWEDZI SPALILI
MIASTO? NIE MOZNA
TAKIEGO SCENARIUSZA
WYKLUCZYC.

Przeciez dla nich miesz-
kancy, to byli obcy, ktorzy
mogli pomaga¢ Polakom.
Jezeli mieszczanie sami
stawili opor, zolnierze
zdobywali zywnos¢ gwal-
tem. Nie mozna wyklu-
czy¢ takze, ze spalenia
miasta dokonal jeden
z oddzialow Czarnie-
ckiego, a wiec zrobili to
zolnierze na stuzbie Rze-
czypospolitej. Zjakich po-
wodow?...

Dodajmy, ze Mlawa leza-
la tuz nad granica pruska
izolnierze wshuzbie Rzeczy-
pospolitej mogli jg trakto-
wacé jako miasto branden-
burskie. PrzeSledzmy wiec
sytuacje, jaka wytworzyla
sie wstyczniu 1657 roku na
Mazowszu Pélnocnym.

Jak ustalil prof. Kersten
19 stycznia Stefan Czar-
niecki przyby! do Ciecha-

Fot: zbiory autora

Ksigze siedmiogrodzki Jerzy Il Rakoczy

nowa inastepnie udal sie
do Przasnysza itam zalo-
zyl obodz. Cze$¢ oddzia-
16w zabral ze soba, czesé
srozlala sie szeroka fala,
szczegolnie na péinoc od
glownego szlaku. Jakis
oddzial usilowal zaatako-
wac Golub-Dobrzyn, inna
grupa dotarla do Brodnicy
iDzialdowa, ktore zdoby-
la, inne wreszcie opero-
waly wzdtuz Wisly miedzy
Toruniem a Grudziadzem.
Wyglodnialy zolnierz nie
zastanawial sie nad tym,
ze jest w rodzinnym kra-

ju, grabieze i pozary byly
trwalym $ladem przemar-
szu wojsk”.

Czy jeden z tych od-
dzialow mogl opanowac
Mlawe przed 31 stycznia?
Oczywiscie. Tym bardziej,
ze musieli zmierza¢ do
przasnyskiego obozu,
w ktorym znajdowal sie
kasztelan kijowski Ste-
fan Czarniecki. Jakiego
rodzaju oddzialami dys-
ponowal? Jak sam stwier-
dzil: ,ze ma do czynienia
z oddzialami szczegélnie
niekarnymi; obok grabiezy

mnozyly sie bowiem dezer-
cje” —ustali prof. Kersten.
Nie jest rowniez wykluczo-
ne, ze miasto mogli spalié¢
Szwedzi. W 6wczesnej Eu-
ropie kazda wojne prowa-
dzono kosztem miejscowej
ludnosci inikt nie liczyt sie
ze skutkami takich dzia-
lan. Miejscowa ludnos$é
w takiej sytuacji cierpiala
trudne do wyobrazenia
katusze.

SPALENIE MIASTA
SPOWODOWALO
ZNISZCZENIE OKOLO 275
DOMOW | ZABUDOWAN
GOSPODARCZYCH.
MEAWA LICZACA WEDLE
LUSTRACJI Z 1616 ROKU:
,DOMOW WSZYSTKICH
TAK W ULICACH, JAKO

| NA PRZEDMIESCIU,
JEST TERAZ 316", PO
POZARZE STALA SIE
PRAKTYCZNIE MIASTEM
ZRUJNOWANYM.
WYJATKOWO
TRAGICZNIE
PRZEDSTAWIALA

SIE SYTUACJA
MIESZKANCOW MLAWY.
W SRODKU ZIMY ZOSTALI
POZBAWIENI DACHU
NAD G£OWA, PONADTO
CZESTO TRACILI CALY
SWOJ DOBYTEK.

Trudno sie bylo prze-
mieszcza¢ do sasiednich
miast czy wiosek, poniewaz
ich los mégt byé podobny.
Wszedzie grasowaly ban-
dy maruder6éw i nieopla-

canego wojska, niewazne
— szwedzkiego czy polskie-
go. Wtakiej sytuacji $mier¢
musiala zbieraé straszliwe
LZNiwo”.

Wedlug lustracji woje-
wodztwa plockiego z1664
roku, a wiec przeprowa-
dzonej kilka lat po zakon-
czeniu dzialah wojennych,
w Mlawie ,,po zrujnowaniu
doméw wszystkich iosady
41, miedzy ktoremi ad pra-
esens rzemie$lnika rézne-
go tylko sie znajduje 20,
a wlok osiadlych, ktorych
czynszuja i pobory placa,
jest 177, czyli pomijajac
staropolskie okreslenia
domoéw zamieszkalych zo-
stalo 41, wktorych zylo tyl-
ko 20 rzemie$lnikéw zro-
dzinami oraz 17 rolnikow
oczywiécie z rodzinami,
placacych czynsze. Miesz-
czanie nie mogli pokaza¢
lustratorom przywilejow
ipraw nabytych, poniewaz
~im je nieprzyjaciel pobral,
drugie popalil”. Tylko dwa
domy zamieszkiwala lud-
noé¢ zydowska, oraz dwie
rodziny (mieli mieszkania
komornicze). Czy mieszka-
to wmiescie kilkaset os6b?
Prawdopodobnie okolo
200 mieszkancow. Mlawa
podobna byla bardziej do
wsi niz do miasta. Ruina
byla kompletna.

Miasto bardzo dlugo
podnosilo sie zupadku. Na
domiar zlego po ,potopie”
w mieScie w latach 1661-
1662 ,zbierala krwawe zni-
wo” epidemia dzumy.

DrLeszek Arent, wiceprezes Towarzystwa

Przyjaciét Ziemi Mtawskiej




NOWY KURIER MLAWSKI ‘
WTOREK 11 21.03.2023

KULTURA |

-

SPUTKANIE ZMUZYKA
WSPNR /

fot:arch. SP 7 Mtawa

MEAWA\\\ Motywem przewodnim kolejnego juz koncertu muzycznego dla
uczniéw klas I-lll Szkoty Podstawowej nr 7 w Mtawie byta muzyka rozrywkowa.
Na scenie wybrzmiaty dzwieki utworéw znajdujgcych sie na najnowszych listach

przebojow oraz nieco starsze utwory, ktére pomimo uptywu lat nie tracg na swo-
jej popularnosci. Uczniowie poznali kolejny instrument muzyczny: gitare. Pordw-

nywali dzwieki gitary klasycznej, elektryczneji basowej. Publicznosc bawita sie
doskonale! Wszak stuchanie muzyki odpreza, relaksuje i zacheca do zabawy!

‘ \\\ll_l'lll'l\\”fli:"N"ll"l:"l:":"ff':ll'I:I'Il"l'l'lll"l'l'fll'"I'I'{llm'“r"|||I|Il """unuw\u




' RODZINA

NOWY KURIER MEAWSKI
WTOREK 1121.03.2023

onika Kwiatkow-
ska-Swigon ma
46 lat, wspania-
lego meza Zbi-
gniewa i syna Jaska. To
osoba aktywna, ktoéra od
ponad 20 lat jest straza-
kiem ochotnikiem. Ko-
bieta, ktora ma wiele pasji
i zawsze z optymizmem
patrzy w przyszloéc. Choc
zycie niejednokrotnie ja
zaskakuje, nie zawsze po-
zytywnie, to nie mozna si¢
poddawac - trzeba walczy¢.
Monika od 21 lat jest
strazakiem wOSP, jej maz
to strazak zawodowy. Tata
Moniki tez byl straza-
kiem ijej syn takze wsta-
pil w szeregi Mlodziezo-
wej Druzyny Pozarniczej.
Monika jezdzi do akcji,
ma przeszkolenie z ratow-
nictwa medycznego i po-
zarniczego, ratownictwa
wodnego iukonczony kurs
nurka. Jest wszedzie tam,
gdzie dzieje sie tragedia
i niesie pomoc. Ma wiele
empatii, ktora nie pozwala
przejsc jej obojetnie wobec
ludzkiej krzywdy.

—NASZA MISJA JEST
POMOC LUDZIOM,
RATOWANIE MIENIA

| ZYCIA— TLUMACZY.
—NIE BOJE SIE
JEZDZIC DO AKCJI.
ZEBY BYC DOBRYM
STRAZAKIEM, TRZEBA
MIEC WIELE EMPATII.
ALE SATYSFAKCJA PO
AKCJI, GDY UDA SIE
POMOC, URATOWAC
ZYCIE LUDZKIE, JEST
OGROMNA. DLATEGO
ANI JA, ANI MAZ NIE
MYSLELISMY O TYM, ZE
NIE BEDE MIALA PIERSI
—~TOTYLKO KAWALEK
CIALA, BEZ KTOREGO
MOZNA ZYC. MUSIALAM
RATOWAC ZDROWIE

| ZYCIE.

Diagnoza: rak

Monika regularnie sie
badala od lat. Nigdy jed-
nak nic zlego sie nie dzia-
lo. W poprzednim roku
po raz kolejny wykonala
USG piersi. Radiolog po-

wiedziala, Ze jest jaki$ cien.
Byl marzec. Po kolejnych
badaniach okazalo sie, ze
to rak.

— Pierwsza myS$l: czy
umre i strach, co mnie
czeka — opowiada Moni-
ka. — Kiedy dowiedzialam
sie o chorobie, wiedzia-
lam, ze moje zycie wy-
wroci sie do gory nogami.
Takiej diagnozy nikt nie
chce uslysze¢ i nikt sie
nie spodziewa. A jednak
slyszymy ja coraz czeSciej.
W ciagu tych kilku chwil
mo6j misternie budowany
swiat legl w gruzach. Nie
bylam na to przygotowa-
na, ale kto by byl? Wwie-
ku 46 lat nie spodziewa-
lam sie takiej wiadomoéci,
wrecz wyroku... Byly lzy
i tysigce réznych mysli.
Cale zycie przelecialo mi
przed oczami. Postano-
wilam walczy¢. Wiedzia-
lam, ze ta wojna toczy
sie o najwyzsza wygrana.
Moje zycie.

Rak piersi jest powszech-
ny. Kazda kobieta ma 12
proc. ryzyka, ze zachoruje
na raka piersi. Oznacza
to, ze jedna na osiem ko-
biet w ktorym$ momencie
zZycia zachoruje na ten no-
WOtwOT.

— Pojawia sie pytanie:
dlaczego ja? Ijuz czujesz
sie jak skazaniec w celi
Smierci — wspomina.
— Do tego czekanie ty-
godniami na wyniki,
strach przed tym, co le-
karze juz podejrzewaja,
amy jeszcze tudzimy sie,
ze to pomylka. I w kon-
cu przychodzi ten dzien,
ktoéry wartoSciuje twoje
zycie. Problem w tym, ze
wwiekszo$ci przypadkow
dowiadujemy sie o wszyst-
kim za p6zno! A wiado-
mo, ze im wcze$niej, tym
lepiej. A potem juz wiele
zalezy od naszego podej-
Scia iotrzymanego wspar-
cia oraz leczenia.

Maz isyn oraz bliscy nie
zostawili Moniki w tych
trudnych chwilach same;j.
Byli przy niej, rozmawia-
li, pocieszali, a czasem po
prostu wmilczeniu trzyma-
li za reke. Wszyscy starali
sie zachowywa¢ dzielnie,

; Rodzina jest dla Moniki najwazniejsza.
ol pe 2 Maz i syn bardzo wspierajg jg w walce z chorobg

UTRATA PIERSI
TONIE UTRATA
KOBIECOSCI

MONIKA PRZESZt AMASTEKTOMIE. W SZPITALU POZNALA
WIELE KOBIET, KTORE OPROCZ CHOROBY ZMAGAJA SIE
Z SAMOTNOSCIA, ODRZUCENIEM PARTNEROW,
BRAKIEM ZROZUMIENIA NAJBLIZSZYCH. POSTANOWILA
ZROBIC SOBIE SESJUE ZDJECIOWA | POKAZAC INNYM
KOBIETOM, ZE BRAK PIERSI NIE POWODUJE,

ZE SA GORSZE. UDOWADNIA, ZE NAWET PO MASTEKTOMII
MOZNA BYC PELNOWARTQOSCIOWA KOBIETA,

jednak kazdy bal sie, co
dalej. — Maz isyn bardzo
to przezywali. Uderzylo
mnie w tym wszystkim
najbardziej to, ze rak koja-
rzy sie z choroba, na ktora,
si¢ umiera... — opowiada.
— Ja mimo wszystko pozy-
tywnie nastawilam sie do
tej walki - pdjde na ope-
racje, wytna, co trzeba,
iwréce.

W lipcu Monika prze-
szla pierwsza operacje
- wycieto jej zmiane wraz
z wezlem wartowniczym.
Niestety szybko okazalo
sig, ze rozsiany byl dalej...
Lekarz zasugerowal ma-
stektomie. — Nie wahalam
sie ani chwili... Wsierpniu
przeszlam kolejna operacje
- amputowano mi piers$
— mOwi.

—MAZ 0D POCZATKU
MIAL TAKIE SAMO
PODEJSCIE - MAM SIE
NIE ZASTANAWIAC,
TYLKO RATOWAC
SWOJE ZYCIE. ONO JEST
PRZECIEZ BEZCENNE.

Bez piersi mozna zy¢

Ani Monika, ani jej maz
nie mysleli o tym, jak be-
dzie wygladala bez piersi.
Najwazniejsze bylo wygraé
Z najgorszym przeciwni-
kiem.

— Zeby pozby¢ sie raka
i wyzdrowie¢, musialam
pozby¢ sie piersi. I ani
przez chwile sie nie waha-
lam. Po pierwsze, nie jest
to wygdrowana cena za po-
wrot do zdrowia. Po dru-
gie, zjedng piersia jestem
taka sama $wietng corka,
siostra, mama i zona. Tak
samo dobrym pracowni-
kiem. Tak samo dobrym
strazakiem — tlumaczy
Monika. — Uciecie piersi
nie powoduje zmiany oso-
bowosci. Kobiety leczone
chemia tracg wlosy. Czy
brak wlos6w moze spowo-
dowag, ze nagle stana sie
kim$ gorszym i maja sie
czego wstydzi¢? Rak po-
zbawia nas kobiety piersi,
wlosow, czasem macic ijaj-
nikéw, ale nie pozbawia
nas kobieco$ci, miloéci,
empatii i godnosci.
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Podczas pobytu wszpita-
lu Monika poznala wiele
ludzkich historii, napa-
trzyla sie na chorujacych
ludzi. Wie, jak wazne jest
w tej chorobie wsparcie
najblizszych i pozytyw-
ne nastawienie.

— Dziekuje moim
najblizszym, ze wspiera-
li mnie w tym trudnym
czasie. Moja wygrana
walka jest takze dzieki
nim. Wiem, ze moge na
nich liczy¢ kazdego dnia,
o kazdej porze. To bardzo
wazne, bo daje pewien
komfort psychiczny i sile,
ze trzeba walczy¢ — mowi.
— Godnosci pozbawiaja
nas inni. Czasem ci, kto-
rzy powinni nas wspieracé.
Zapadly mi bardzo w pa-
mieci historie uslyszane
w szpitalu, w poradniach.
Narzeczony, ktory rzuca
dziewczyne po operacji,
bo przeciez nie mozna
by¢ wspanialg zong zjed-
na piersig. Starsza pani
znoszaca ,dowcipy” meza
o pustakach, bo ma wy-
cieta macice i jest pusta
w Srodku. Lysa pala? Ko-
bieta po chemii. Debilne
pytania wypowiadane
zprzekasem ,no ijak ty te-
raz bedziesz zy¢ bez pier-
si?”. Nie da sie, przeciez
cycki i wlosy na glowie to
jedyny symbol atrakcyjno-
$ci, kobiecoSci istabilno$ci
zyciowej... Kiedy czlowiek
nie jest wszpitalu, nie wi-
dzi, ile os6b choruje. Jed-
nak kiedy zaczelam sie
leczyé, zobaczylam, jak
wiele os6b zmaga sie z tg
choroba. Czlowiek w ta-
kich chwilach uswiadamia
sobie, ze dostal od losu
druga szanse, drugie zycie.
Choroba ileczenie nowo-
tworowe sa wyczerpujace.
Operacje przynoszg bol.
Oczekiwanie na wynik
wiaze si¢ zawsze z parali-
zujacym strachem. I ko-
biety to wszystko znosza.
W miedzyczasie sprzataja
mieszkania, gotuja obiady,
pilnuja lekcji swoich dzie-
ci. Niektore sg wtym same
i musza sobie radzi¢ bez
zadnego wsparcia. I z cy-
ckami czy bez, codziennie
ogarniaja rzeczywistos¢.
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Monika jest od 21 lat strazakiem ochotnikiem. Ratuje ludzkie zycie i mienie

Catarodzina nalezy do OSP

BadZmy uwazni. Jesli kto§
z naszych bliskich, znajo-
mych choruje - okazmy
wsparcie. JeSli chorujesz
- pro$ o wsparcie rodzi-
ne, przyjaciol. Nie musisz
wszystkiego sama ogarniac.

Je$li nie ma cie kto
wspiera¢, szukaj pomoc-
nych stowarzyszen amazo-
nek. Kazdy chory czlowiek
potrzebuje wsparcia. Uwa-
gi. Pomocy, jesli potrzeba.

Powrét do zdrowia

Monika wrécila do pracy.
Jest pod kontrolg lekarzy,
ale chce jak najszybciej za-
czat zy¢, jak przed operacja.

— Konczy sie moja re-
konwalescencja. Mineglo
7 miesiecy od chwili, gdy

4
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dowiedzialam sie, ze mam
raka piersi. Bardzo wczes-
na zmiana, maloinwazyj-
na, ale to jednak rak. Ajak
rak, to wiadomo, wszyscy ci
wspolczuja, Swiat sie wali
inagle zdajemy sobie spra-
we, ze jesteSmy Smiertelni.
I nagle mozemy docze-
ka¢é sie szybciej wlasnego
pogrzebu niz emerytury.
OczywiScie mozemy, ale
nie musimy — przekonu-
je. — Wszystkim kobie-
tom zycze odwagi w byciu
pieknymi takimi, jakimi
sa. I akceptacji siebie ta-
kim, jakimi jesteSmy. Nie
ma znaczenia, czy mamy
komplet piersi czy nie, czy
czekamy chwilowo na nowe
wlosy. Ani piersi, ani zadne
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inne atrybuty nie definiuja
nas jako ludzi. Definiuje
nas charakter, to jakie je-
steSmy. A potrafimy by¢ do-
bre, madre iodwazne.

Odwazna sesja z blizng

po piersi

Kobiety po mastektomii
wstydza sie czesto swo-
ich blizn, czuja sie gorsze,
swybrakowane”. Monika
postanowila wiec udo-
wodni¢ innym kobietom,
ze brak piersi nie definiu-
je ich kobiecosci. Zostala
modelka na sesji, ktora
odbyla sie wremizie straza-
ckiej. Chciala pokazac, ze
po amputacji piersi mozna
by¢ iczu¢ sie pelnowarto$-
ciowa kobieta.

— Zdecydowalam sie na
taka sesje wladnie z tego
powodu. Kobiety po ma-
stektomii moga by¢ kim
chca, moga robié co chea/!
Moga nauczy¢ sie czego
tylko zechca — tlumaczy.
— Chociaz na poczatek
proponuje nauczy¢ sie
mie¢ w d... kazdego, kto
uwaza, ze brak cyckow
lub wloséw czyni kobie-
te mniej fajng lub mniej
atrakcyjna! To nieprawda.
Mozemy by¢ szczesliwe,
aktywne, spelniaé sie za-
wodowo i rodzinnie, wy-
znaczaé sobie kolejne cele
ispelnia¢ marzenia! To, ze
zachorowaly$my, nie jest
naszg wina, nie jesteSmy
gorsze, a wiele z nas, cho-
rujac, czuje sie jak tredo-
wate. Nie zaluje swojej de-
cyzji, operacja nie zmienita
mojej osobowosci, a sesja
byla najlepsza decyzja,
jaka podjelam. Po opubli-
kowanej sesji napisalo do
mnie wiele kobiet, ktore
ze swoja choroba zostaly
same, ktore wstydza sie
swojego wygladu, bo maz,
partner je zostawil — wy-
mienil jak mebel na lep-
szy model. M6j maz byl
przy mnie przez caly czas
choroby, trzymatl za reke,
przychodzil do szpitala,
pomagal wykapaé sie. To
moéj najwiekszy przyjaciel
itaki powinien by¢ partner
kazdej znas. Nie tylko wte-
dy, kiedy jest dobrze, ale
wtedy, kiedy jest trudno.

Badajmy sie regularnie!

Monika namawia wszyst-
kie kobiety, aby regularnie
robily badania, bo wczesne
wykrycie raka daje mozli-
wos¢ wyleczenia. Przeko-
nuje isama jest dowodem
na to, ze rak to nie wyrok.

—POZYTYWNE
NASTAWIENIE NIE MOZE
WYLECZYC Z RAKA,
MOZE JEDNAK DAC
IMPONUJACE REZULTATY
— TWIERDZI.

— Chorowac¢ juz nie za-
mierzam, cho¢ caly czas
jestem pod kontrola leka-
rzy. Zyje i ciesze sie kazda

MONIKA
APELUJE
DO KOBIET:
BADAJCIE SIE
REGULARNIE,
ROBCIE
MAMMOGRAFIE]
/YCIE TO CENNY
DAR, O KTORY
TRZEBA DBAC!
NIE HODUJMY
SOBIERAKA,
LEPIEJ HODOWAG
NP. TULIPANY!

chwila. Moim najwiek-
szym marzeniem jest by¢
przy rodzinie jak najdlu-
zej. Myéle, ze wszystko,
co zsyla na nas los, jest po
co$. Moze czasem nie do-
strzegamy tego, co mamy.
Nigdy nie mozna sie pod-
dawac, trzeba walczy¢,
bo jest o co. Kazdy dzien
to dar, wiec wykorzystaj-
my go. Pamietajmy tez
o regularnych badaniach,
szybka reakcja moze ura-
towaé nam zycie. Na ko-
niec dementuje zastyszane
bzdury: mammografia nie
boli, moze nie jest bardzo
przyjemna, ale bez prze-
sady, nie boli; USG piersi
nie powoduje raka, raczej
go wykrywa i ratuje zy-
cie; biopsja cienkoiglowa,
a nawet gruboiglowa tez
niespecjalnie bola, a wiele
wyja$niaja; po mastekto-
mii seks to juz nie to co
kiedy$ - glupszej bzdury
nie slyszalam; lysa kobie-
ta dziwnie wyglada - c6z,
mysle, ze lepiej by¢ lysym
niz glupim, wlosy odrosna,
a glupota niestety niekto-
rym zostanie! Wiec kto sie
jeszcze wtym roku nie zba-
dal, to zachecam! Zdrowie
izycie sa bezcenne. Umow
sie na badanie. JeSli sie
boisz, z checia ci potowa-
rzysze ipotrzymam za reke.

Joanna Karzyriska




10

' /DROWIE

NOWY KURIER MEAWSKI
WTOREK 1121.03.2023

DIETA W NADCISNIENIE

11 marca odbyta sie | Warminsko-Mazurska Konferencja Nadcisnienia Tetniczego. | klika spraw jest pewnych: nadcisnienie nie
boli— nie bez przyczyny mowi sie o nim ,cichy zabdjca". Co gorsza, dotyka coraz mtodsze osoby. A jedng z bardzo skutecznych
metod walki jest zmiana stylu zycia.

adci$nienie to taka

przypadlosc, ktora

powoduje koniecz-

no$¢ wprowadzenia
paru zmian w stylu zycia.
Wiadomo, ze trzeba prze-
strzegaé¢ ustalonych przez
lekarza zasad, bra¢ odpo-
wiednie leki istale kontro-
lowaé swoje ci$nienie. Ale
pomaga tez odpowiednia
dieta — dzieki zmianom
kilku nawykoéw zywienio-
wych mozna latwo kon-
trolowaé ci$nienie krwi
inormalnie funkcjonowac.
Zasadniczo polecam ja nie
tylko osobom, u ktérych
zdiagnozowano nadci$nie-
nie. Szczegolnie, ze co drugi
mezezyzna i co trzecia ko-
bieta w §rednim wieku nie
wiedza, ze nadci$nienie
tetnicze maja, bo choc jest
ono grozne dla zycia, nie-
stety, nie boli — przez co
dtugo pozostaje wukryciu.
Najczestsza przyczyna klo-
potow czesto jest tusza: 6
na 10 doroslych osob znad-
ci$nieniem przekracza swo-
ja idealng wage o 20 proc.
Tymczasem utrata 1 kg po-
woduje spadek ci$nienia
02-3 mmHg, a10 kg — az
020-30 mmHg. Zatem po-
zbycie sie¢ zbednych kilogra-
mow spowoduje ustabilizo-
wanie sie naszego ciSnienia
na poziomie blizszym zdro-
wym normom. Juz chocby
ztego powodu warto nieco
zmodyfikowa¢ diete iwiecej
sie ruszac.

Zasady ogdlne

Ktokolwiek cierpi na
mniejsze lub wigksze prob-
lemy znadci$nieniem — po-
winien zacza¢ od eliminacji
z wlasnego menu wszyst-
kiego, co wzrost ci$nienia
moze powodowac. Czyli
innymi slowy o polowe
tniemy zjadane dotychczas
porcje bialego pieczywa,
makaronu z bialej maki,
bialego ryzu, drobnoziarni-

Fot: pixabay.com

stych kasz iz6tek jaj. Cal-
kowicie rezygnujemy ze slo-
dyczy, pelnego mleka ijego
pehotlustych przetwordw,
thustych mies i wedlin, we-
dzonych ryb, zywnosci kon-
serwowanej, koncentratow,
zup w proszku, gotowych
sosOw, zoOltego sera, chip-
sow, slonych paluszkow,
orzeszkOw ziemnych oraz
fast foodow. Wich miejsce
wprowadzamy warzywa
i owoce obnizajace ci$nie-
nie, czyli przede wszystkim
pomidory, buraki, papryke,
cebulg, czosnek, pietruszke,
rzodkiewke, salate, brokuly,
kalafior, szpinak, kapuste
pekinska, zielony groszek,
seler zar6wno korzeniowy,
jak inaciowy, oraz zurawi-
ne, aronie, jarzebine, cy-
tryny irokitnik, o ktoérego
dobrodziejstwach pisalam
juz nie raz inie dwa.
Wigkszos¢ z tych warzyw
zawiera najwieksze dobro:
sporo potasu, ktory obniza
ci$nienie skurczowe o ok.
5 mmHg, a rozkurczowe
o blisko 4 mmHg. Potas
przys$piesza tez wydalanie
z organizmu soli i wody
— czyli jest skutecznym
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sprzymierzehcem w trace-
niu nadwagi. Poza tym im
wiecej w naszej diecie po-
tasu, tym mniejsze ryzyko
udaru mozgu. Najwiecej
potasu jest w pomidorach
ijego przetworach, wziem-
niakach, warzywach liScia-
stych, cytrusach ipestkach
stonecznika. Musza z tym
pierwiastkiem uwazaé
jedynie chorzy na nerki
—wtedy warto poradzic sie
swojego lekarza rodzinne-
go izapytac, jak wiele ztych
potasowych lakoci wolno
nam do diety wprowadzic.
Przyczyna nadci$nienia
wynikajaca z niewlasciwe;j
diety moze by¢ staly nie-
dobér witaminy C, ktory
wywoluje dlugo utrzymu-
jace sie skurcze naczyn
krwiono$nych. Tu wsukurs
przychodzi przede wszyst-
kim kapusta, cytrusy, po-
rzeczKi, aronia izurawina.

Problem z solg

Chlorku sodu, czyli zwy-
czajnej soli kuchennej na-
sze organizmy potrzebuja
przede wszystkim do utrzy-
mania rownowagi kwaso-
wo-zasadowej wewnatrz

i na zewnatrz komorek.
Tyle ze my, Polacy, zjadamy
tej soli na tony, przynaj-
mniej 2-3 razy wiecej niz
potrzeba. A nadmiar soli
jest szkodliwy. Dlaczego?
Bo powoduje wieksze wy-
dzielanie angiotensyny II:
zwiazku, ktory najsilniej
zweza naczynia krwiono$-
ne. Angiotensyna zmusza
tez nerki do zatrzymywa-
nia soli i wody we krwi,
przez co ci$nienie ros$nie
w zastraszajacym tempie.
Stad wlasnie nadmiar soli
w naszej diecie jest jedna
z glownych przyczyn tzw.
samoistnego, czyli pier-
wotnego nadci$nienia tet-
niczego. Jesli postaramy
sie 1 ograniczymy spozy-
cie soli juz do pot tyzeczki
dziennie, czyli o jakichs$ 5
g — wkilka tygodni damy
rade obnizy¢ ci$nienie 010
mmHg.

Sél zlatwoscia, zastapimy
kminkiem, majerankiem
lub innymi ziolami — te
sa nie tylko zdrowsze, ale
szczegblnie Swieze zdecy-
dowanie podnosza smak
potraw. Kuchnia mojej
mamy juz dawno zakonczy-

la przesadne przywigzanie
do soli i pieprzu, a wedle
oceny specjalistow wystar-
czy przetrwaé 2 tygodnie,
by polubi¢ smak potraw
bez lub zminimalna iloScia
soli. Kiedy zamiast niej na-
uczymy sie stosowa¢ ziola,
nie bedzie nam juz wogoble
potrzebna. Uzaleznionym
od soli polecam natomiast
chlorek potasu: jest rownie
stony, jak chlorek sodu, ale
nie podnosi ci$nienia, bo
zZwyczajnie nie ma w nim
sodu. Ale ostrzegam: to
rada tylko dla tych, u kto-
rych nadci$nienie jeszcze
sie nie utrwalilo. Jesli juz
je leczymy i przyjmujemy
leki (inhibitory ACE), zapy-
tajmy lekarza, czy mozemy
uzywaé soli dietetycznej,
dlatego ze nadmiar potasu
worganizmie niekorzystnie
wplywa na prace serca.

I taka solna ciekawostka:
s6l w jedzeniu znajduje sie
nie tylko wtedy, gdy jej tam
dosypiemy. Pelno jej tez
w konserwach iwszystkich
gotowych daniach. Takie
25 g zupy pomidorowej
z puszki zawiera 100 mg
sodu. Tyle samo jest w5 g
Sledzia typu matias, w25 g
groszku zpuszki, w10 g sera
brie, w10 g salami czy... ke-
sie hamburgera. Wszystko
to jawny dowdd na to, jak
latwo przekroczy¢ dopusz-
czalna norme soli w jad-
lospisie. A nasz organizm
bedzie calkiem sprawnie
funkcjonowal, gdy dostar-
czymy mu 1 g soli dziennie.

Warto tez wiedzieé, ze
im wiecej soli, tym slabiej
dzialaja leki przeciwci$nie-
niowe.

Ttuszcze dodatnie,

ttuszcze ujemne

Jesli nawet nieznacznie
przekraczamy legendar-
ne ci$nienie pilota, czyli
120/80 — jak morowej za-
razy musimy unikaé¢ wszel-

kich tluszczy pochodzenia
zwierzecego: sloniny, masla
ismalcu. Bo niszcza naczy-
nia krwiono$ne i sprzyjaja
miazdzycy, a ta w istotny
sposob podwyzsza ci$nie-
nie. OczywiScie, z latwos-
cig zastapimy je zdrowymi
thuszczami roélinnymi:
przede wszystkim oliwa
i olejem. Warto uzywac
oleju z orzechow wloskich
i sezamu oraz oleju rze-
pakowego, bo zawieraja
duzo kwasu linolenowego
(omega-3) i linolowego
(omega-6). Oba zwiazki
przyczyniaja sie do obni-
Zenia ci$nienia tetniczego
ipoziomu tzw. zlego chole-
sterolu LDL.

A ztym, jak sie okazuje,
bardzo latwo przesadzic.
Watroba zdrowego czlo-
wieka wytwarza okolo 3 g
cholesterolu.

ABY UTRZYMAC

JEGO STEZENIE NA
PRAWIDLOWYM
POZIOMIE (140-200
MG/DL), POWINNISMY
DOSTARCZYC

W JEDZENIU OK. 300 MG
TEGO ZWIAZKU.

Te dawke latwo jednak
przekroczy¢. Wystarczy
zjeS¢ zotko jajka, 100 g
tlustego nabialu czy podro-
bow. Zly cholesterol (LDL)
powstaje tez, gdy jemy
duzo, thusto islodko. Przy-
chodzi w koncu taki mo-
ment, ze organizm z nad-
miarem thuszczu przestaje
sobie radzi¢ i zaczynaja
tworzy¢ sie plytki miaz-
dzycowe. Te systematycznie
przyklejaja sie do $cian na-
czyh krwiono$nych ibloku-
ja przeplyw krwi. Podobny
skutek osiagamy, gdy jemy
za duzo nasyconych kwa-
sow tluszczowych, ktore
znajduja sie wthustym mie-
sie, masle czy $mietanie.

Magdalena Maria Bukowiecka
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Krzyzowka klasyczna z hastem

.

.

od 1 do 29, utworza rozwigzanie

1 12 13 14 15

22 23 24 25 26 27 28

29

POZIOMO: 1) $wit, wschdd; 2) czasami wpada do buta; 3) ciato wszczepione do
organizmu; 4) wyspa w archipelagu Cykladéw; 5) gory w Egipcie i Sudanie,
Czerwonomorskie; 6) Sigmund, twérca psychoanalizy; 7) Eudla chemika; 8) kraj
w Oceanii ze stolica Nuku'alofa; 9) miodowy po $lubie; 10) kruche ciastka,
faworki; 11) ryja w lesie pod dgbami; 12) smakowe na jezyku; 13) Russell, aktor;
14) aktywny wulkan w $rodkowej czesci Honsiu, Japonia; 15) twdrca
wegierskiego hymnu narodowego; 16) kutwa, dusigrosz; 17) austriacka marka
motocykli; 18) mocuje opatrunek; 19) wielkie jezioro w Malawi; 20) jedyna opera
Paderewskiego; 21) mieszkaniec Azji; 22) czterostrunna gitara hawajska; 23)
najdalej na potudnie wysunigty punkt Grenlandii; 24) perkaty u dziecka; 25)
brytyjska sie¢ hipermarketoéw; 26) "Lilla ...", sztuka teatralna Stowackiego; 27)
wioskie danie; 28) hycel inaczej; 29) stolica Jemenu; 30) pod oczami; 31) grecki

potwysep i gora; 32) Andrzej, polski pisarz fantasy, stworzyt Wiedzmina; 33) zbior
zasad wiary; 34) wynalazt dynamit; 35) z niego szyby; 36) nagwintowane
gwozdzie; 37) Jeannie, pisarka austriacka, "Zauberer und Verzauaberte"; 38)
zaprasza na spektakle; 39) Richard, twérca opery "Parsifal”; 40) mocna ni¢
szewska; 41)tuski ziaren zboza; 42) niewiadoma w réwnaniu; 43) miara kata; 44)
biaty, rekin ludojad; 45) buty na niepogode; 46) wyspy na Karaibach; 47)
mieszkankaAten

PIONOWO: 2) potocznie o sukience; 3) rzeka w $rodkowej Holandii, ramie Renu;
16) z niej napar do ptukania gardta; 17) duze, czarne ptaki; 18) zderzaki wagonu;
27) do drukarki lub toaletowy; 30) krélowa polskich rzek; 33) tapie myszy; 36) po
wtorku; 39) uktady baryczne; 42) mata Izabela; 48) resztka z jabtka; 49) ojciec
Indiry Gandhi; 50) wyspa w archipelagu Nowych Hebrydéw, panstwo Vanuatu;

-

16 17 18 19 20 1

51) ortograficzne w zeszycie; 52) nadwyzka; 53) marzenia senne; 54) tropikalny
owoc z pidropuszem; 55) w reku operatora filmowego; 56) model Fiata; 57)
muzeum etnograficzne; 58) Zielona lub Jelenia; 59) przystan dla jachtéw; 60) lew
z Narnii; 61) wydawany przez kota; 62) holenderska stolica sera; 63) afrykanski
krewniak bociana; 64) choleryk, gwattownik, furiat; 65) dmuchawiec; 66) Szkota
Gtéwna Handlowa w Warszawie; 67) obuwie dla domatora; 68) niedorzeczno$c,
nonsens; 69) polski producent roweréw; 70) skrzywiony kwadrat; 71) skoczny
polski taniec ludowy; 72) imie Che Guevary; 73) tluszcz z wieloryba; 74) klub
pitkarski z Czestochowy; 75) piesn operowa; 76) zbiorowe pismo z zadaniem do
wiadz; 77) wykonuje podwodne prace; 78) Van Halen, amerykanski muzyk
rockowy; 79) miejsce walki gladiatoréw; 80) krétka w bermudach; 81) przyrzad
do prasowania; 82) $wiadczenie dla inwalidy




Ogioszenia droline

¥ PRACA

11" ZATRUDNIE PRACOWNIKA
DO TARTAKU W OKOLICACH
GIZYCKA MILE WIDZIANE DO-
SWIADCZENIE. TEL. KONT.
721-303-744

GIZYCKO. Przyjme do sprzata-
nia blokéw. 508509055

GIZYCKO. Przyjme do sprza-
tania Osrodka  Zdrowia.
508509055

NML Podejme prace jako opie-
kunka do osoby starszej lub
opieka nad dzieckiem na tere-
nie Nowego Miasta Lubawskie-
go, 511-483-708

PRACOWNIKA do gospodar-
stwa rolnego do pracy przy
bydle migsnym. Zakwatero-
wanie, wyzywienie, pensja.
510686670

STOLARNIA poszukuje zle-
cen, 500-077-522

ZATRUDNIE dorywczo do
prac obstugi ogrodu, chetnie
mezczyzng, sprawnego zdro-
wotnie, Ostroda i bliskie okoli-
ce, 691 602 278

ZATRUDNIE murarzy i pra-
cownikow budowlanych, wy-
sokie wynagrodzenie tel.725-
217-093.

ZATRUDNIE w Gospodarstwie
Rolnym  traktorzystg-mecha-
nika maszyn rolniczych. Ryn /
Gizycko. 502354360

ZATRUDNIE w gospodarstwie,
501-172-462

<¥ SPRZEDAM

BRYKIET olchowo- bukowy
oraz obladra bukowa i sos-
nowa, Sprzedaje w powiecie
nowomiejskim i itawskim,
tel.697-768-908.

DESKI jesionowe gr. 5cm se-
zonowane, 791-967-275

DREWNO opatowe mokre. Lu-
bawa, 535-237-271

DREWNO opatowe Nidzica/
Dziatdowo, 514-522-120

DREWNO opatowe sprzedam,
ciete z kloca, rézne gatunki
oraz w workach na rozpatke,
504-250-135.

NIDZICA- Sprzedam drewno
opatowe mieszane, 886-845-
209, 798-662-300

PRALKE Whirlpool uzywang,

ogl

Pierze gesie swieze, Tapczanik
jednoosobowy , 514-720-427

4\ NIERUCHOMOSCI

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

GRUNTY rolne w okolicach
Gizycka przyjme w dzierzawe.
Dobrze ptace!, 512 201 327

ILAWA, sprzedam mieszkanie
62m2, parter, cena: 357.000zt ,
513-774-018

JESTES wiascicielem udziatu
w mieszkaniu, dziatce? Chcesz
sie tego pozby¢? Zadzwon,
moge to odkupi¢. 518538615,

KAWALERKA do wynajgcia.
Nidzica, 512-338-437

NML Do wynajecia mieszkanie
39m2 w Nowym Miescie Lu-
bawskim, 515-507-103.

NML Do wynajecia w centrum
Biskupca Pom. lokal uzytkowy
40m2, 502-052-138.

NML Mieszkania trzypokojowe
w centrum Biskupca Pom. wy-
najme, 502-052-138.

NML MIESZKANIE do wyna-
jecia- trzypokojowe, dwupo-
kojowe lub kawalerka, umeb-
lowane, centrum Nowego
Miasta Lubawskiego tel.880-
705-282, tel.698-618-396.

NML Mieszkanie do wynajecia
w Nowym Miescie Lubawskim,
604-562-972

NML Sprzedam dom jednoro-
dzinny z bydenkiem gospodar-
czym oraz ogrodem, pow.11
aréw, spokojna okolica, Nowe

Miasto Lubawskie, 604-657-
061
NML Sprzedam mieszka-

nie 41,7m2 w bloku, parter,
ul.Grunwaldzka 20/3, Nowe
Miasto Lubawskie, blisko cen-
trum, 239.000zt do negocjaciji,
503-586-473, 513-698-208.

NML Wynajme mieszkanie w
centrum Kurzetnika, pokoéj z
kuchnig i tazienkg dla samotne;j
kobiety, do dyspozycji garaz,
694-057-843

SPRZEDAM dwa lokale han-
dlowe w centru Gizycka, 575-
910-505

SPRZEDAM dziatke budow-
lang o pow.0,12a, uzbrojona,
Uzdowo, , 785-541-026

SPRZEDAM dziatke budowla-
ng z dokumentacjg , Tuszewo,
518-477-932

SPRZEDAM  wtasnosciowe,
3 pokojowe mieszkanie ©
pow.53,44m2, ul.Kopernika Ni-
dzica, 602-749-014

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

WYNAJME mieszkanie nie-
umeblowane 2 pokoje z kuch-
nig i balkonem w Gizycku ul.
Okrzei 1, 662-645-907

AUTO-MOTO

NML Sprzedam VW Polo 1.4
diesel, 2008r. salonowy, stan
bdb., 13.200zt, przeglad i opta-
ty wazne, maty przebieg 693-
479-663.

< UstLuel

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

GIZYCKO.REMONTY.
793547242

KOMUNIE, Wesela, Imprezy
nad jeziorem. Elixir Hotelik,
602-715-753, www.elixirhotel.
com

NAPRAWA RTV. Gizycko, 605-
128-115

NAPRAWA sprzetu AGD, 606-
359-662.

SZYCIE kotder, 665-434-450

TRANSPORT MASZYN ROL-
NICZYCH i BUDOWLANYCH
do 10 ton, tel.666-155-995.

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

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

USLUGI Hydrauliczne i Gazo-
we, Gizycko i okolice. 606 395
709

KURIER o
os<eéent

USLUGI
491-711

hydrauliczne, 508-

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

WYCINKA SAMOSIEJEK. Ofe-
ruiemy 10 tysigcy za hektar.
Profesjonalna trzebiez lasow.
Tel. 512-11-11-21

WYKONCZENIA MIESZKAN
i DOMOW POD KLUCZ-
WOLNE TERMINY, szpach-
lowanie, malowanie, ocie-
planie i zabudowy poddaszy,
montaz drzwi i okien, pod-
wieszane sufity i scianki GK,
klejenie ptytek, ktadzenie pa-
neli tel.507-951-949.

WYMIANA instalacji, remont
tazienki, malowanie. Krotkie
terminy. Tel 696-286-572

ZWIROWNIA Kruklin, sprze-
daz piasku, zwiru do betonu,
pospotki do zasypek, ziemi
ogrodowej, kamienia. Trans-
port wywrotka., 692-228-536

|
DREWNO, schody, altany, do-
mki, zestawy ogrodowe, bu-

jaczki, sztachety itp., 500-077-
522

PSZCZOLY do zapylen roslin
miododajnych  potrzebujesz-
przywioze, 503-895-135.

SPRZEDAM komplet maszyn
stolarskich z wyposazeniem,
500-077-522

SPRZEDAM mebloscian-
ke 3m, stan dobry, cena do
uzgodnienia. Nidzica, 606-936-
731

SPRZEDAM nowy wat tgkowy
na kotach na samochod do-
stawczy, 606-513-447

SPRZEDAM stare belki-dtugie,
cegte czerwona, biatg i szamo-
towg. Pow.nidzicki, 606-513-
447

|
CENT,

Nainizsze !:ENY nﬂin wymiary

"NL

Oytoszenia drohne

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

29-642-34-61 22-100-45-96 89-650-30-43 24-368-32-17
25-740-57-38 509-574-644 23-683-10-85 86-225-23-11
29230tbr-a-M

SPRZEDAM suchy opat, pow.
nidzicki, 606-513-447

A% ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

KURY Mtode Nioski, Od Ho-
dowcy, Szczepione, Dowodz,
TANIO, 502-031-298

NML Sprzedam krowy wyso-
kocielne, siewnik punktowy
Gama szes$ciorzedowy, opie-
lacz szesciorzedowy, 798-893-
034

SPRZEDAM jatowke wysoko-
cielng lub zamienie na cieleta,
501-233-906

maszyny rolnicze

NML Sprzedam siewnik Po-
znaniak szer.2,7m, 1999r., Kos
do nawozu, kultywator Gru-
dzigdz 18 zebowy, szer.2,7m,
724-036-607

NML Sprzedam waty ciggane
kruszace 4,5m, waty posiewne
podnoszone rozktadane recz-
nie 4,5m, srednica 45cm, 698-
731-362

SPRZEDAM (C330, przycze-
pa, ptug, kosiarka, rozrzutnik,
talerzowka, siewnik, sadzarka,
698-220-636

UZYWANE CZESCI URSUS-
-ZETOR silniki; skrzynie bie-
gow; tylne mosty; zwolnice;
podnos$niki; przednie napedy
;bloki; gtowice i inne; mozli-
wos¢ wysytki ceny od 100 zt
601-598-983

produkty rolne

KUPIE jaja kurze w ilosci 600
wktadek/tydzien, Lubawa, 782-
180-083

KUPIE tubin. 506874440

KUPIE stomg , duzg ilo$¢, 513-
629-036

NML Kupie stome- zytnia,
pszenna, pszenzytnia, 600-
357-175

NML Sprzedam seradelg, face-
lig, owies, 508-580-030

NML Sprzedam zyto, 698-731-
362

PRZYJMUJE ZAMOWIENIA
NA BURACZKI i POMIDORY
Z ZIEMI WOLNEJ OD CHE-
MIl. Z PRZEZNACZENIEM
DLA O0OSOB PRZYJMUJA-
CYCH CHEMIOTERAPIE
ORAZ Z PRZEROSTEM PRO-
STATY. Osoby zainteresowa-
ne proszg o kontakt tel.666-
100-038

SPRZEDAM tubi- stodki, wa-
skolistny odm.”Dalbor”, Nidzi-
ca, 518-119-711, 500-256-191

SPRZEDAM pszenice i baloty
stomy, Lubawa, 782-180-083

SPRZEDAM siano w kostkach,
ziemniaki Irga jadalne, sadze-
niaki i paszowe, 788-518-639

ZIEMNIAKI Irga, Denar sprze-
dam, (89)645-81-64

DOPLATY; Wypetnianie e-
-wnioskéw; GPS; Plany azoto-
we; Dojazdy, 662-860-456

WEZME ziemig rolng w dzier-
zawe, 503-655-814
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TAKICH WARUNKOW NIE WIDZIALEM, JAK ZYJE

— Byto minus 37 stopni, a wiatr wiat z sitg 144 km/h. W namiocie wszystko wrecz chodzito — opowiada Marcin Gienieczko. Polski
podrdéznik zamierzat zdoby¢ na nartach najwyzszy szczyt archipelagu Svalbard. Znalazt sie w oku arktycznej burzy $nieznej.

—Szczesliwy, ze caty

i zdrowy?

— Mam mieszane uczu-
cia. Jako sportowiec nie
osiagnalem celu. Od sz6-
stego roku zycia uprawiam
sport. Dzi§ mam 44 lata
i po$wiecilem eksplora-
cji cale swoje zycie. Out-
door i wyprawy to moja
tozsamos¢. Burza $niezna
jednak nie pozwolila mi
doj$¢ na najwyzszy szczyt
archipelagu Svalbard, czy-
li na Goére Newtona (1713
m n.p.m. —-red.). Chcialem
stana¢ na szczycie, ale nie
udalo mi sie go zdoby¢.
Zdobylem jednak co§, cze-
go bym sie nie spodziewal.
Okazalo sie, ze w §wiecie,
w ktorym wszyscy wszyst-
kim pomawiaja, rowniez
mnie, liczy sie czlowiek.
Gdy si¢ okazalo, ze prze-
trwalem, nawet wrogowie
sie do mnie odezwali igra-
tulowali. Dostalem zreszta,
duzo wiadomosci. Nie pa-
mietam, kiedy wezeSniej az
tyle do mnie przychodzilo.
I cho¢ przeszedlem prawie
polowe trasy, spedzilem 48
godzin na lodowcu, a p6z-
niej walczylem o zycie, to
dzi$§ wiem, Ze byla to moja
najwazniejsza w zyciu lek-
cja przetrwania.

— 0 twojej historiimozna

rozmawia¢ albo od korica,

kiedy ratownicy uratowali
ci zycie, albo od poczatku...

— Wolalbym od poczatku.
Bo takie projekty jak wy-
prawa na Svalbard to nie
wziecie nart pod pache iot
tak wyj$cie wdroge. To lata
przygotowan, co pdzniej
sie przydaje. Dzi$ jeszcze
jestem na Svalbardzie. Ko-
niec wyprawy skonczyl sie
wszpitalu. Mialem delikat-
ne odmrozenia palca, stop
i nosa. Mam jeszcze caly
czas pozdzierane kolana.
Ale gdy mysle, ze mogloby
juz mnie nie by¢, to jest to
pikus.

— Lubisz zime?

— Lubie wyzwania. Prze-
plynalem Amazonke, prze-
szedlem goéry Mackenzie
na dystansie tysiaca kilo-
metréw, ale jednak bliz-

sza mi jest daleka ponoc.
Mieszkalem nawet troche
na Alasce i w Kanadzie.
Wyprawy zimowe, aprzede
wszystkim wkalendarzowej
zimie, czyli do 20 marca, to
najwyzszy stopien eksplora-
¢ji i najwieksze wyzwanie.
Dla mnie réwniez. Trzeba
wtedy pozna¢ wszystko od
podszewki - warstwy $nie-
gu czy wiatry, jakie moga
sie pojawi¢. A pogoda za-
wsze lubi ,mieé¢ swoje na
wierzchu” itak bylo wtym
przypadku. Wazna jest
tez wola walki i przetrwa-
nia, ale na szcze$cie przez
wszystkie wyprawy budo-
walem wsobie poczucie, ze
nie moge sie poddac. Tak,
psychika jest bardzo waz-
na w trudnych sytuacjach.
Nie mozna dezerterowac.
Jak czlowiek sie podda,
popada w apatie i to juz
poczatek konca. Tym razem
bylem bardzo dobrze przy-
gotowany. Zreszta zawsze
powtarzam swoim synom,
ze nie ma zlego ubrania,
jest tylko zle przygotowa-
nie. Wielokrotnie tez mo-
wilem dzieciom, rowniez
zdomoéw dziecka, ze trzeba
i8¢ do przodu. Nie moglem
odpuscic.

— Nie bytes$ w stanie prze-

widzie¢ pogody?

— Zdarzaja sie anomalie,
ktore zaskakuja. Tak bylo
chociazby w1996 roku, kie-
dy wczasie duzej wyprawy
na Mount Everest zginelo
dziesieciu himalaistow.
Pogoda roéwniez nie zapo-
wiedziala sie w1998 roku
w czasie regat Sydney-
Hobart. Zeglarzy zaskoczyt
wyjatkowo silny sztorm.
SzeSciu z nich zginelo.
Tam najlepsi meteorolo-
dzy zawsze analizuja, sytu-
acje, amimo to nie potra-
fili przewidzie¢ zderzenia
dwoch frontow. Svalbard
ma klimat morski, lezy
na Oceanie Arktycznym.
W zwiazku ztym moze wy-
darzy¢ sie tu wszystko - sil-
ne wiatry, ogromne mrozy,
aprzy tym panuje tu duza
wilgotnosé. To trudny rejon
do eksploracji.
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Marcin Gienieczko w czasie burzy $nieznej

—Dlaczego wiec chciates

akurat tam pojechacé?

— W 2006 roku razem
zkapitanem Remigiuszem
Trzaska plyneliémy z Trom-
so na Ziemie Franciszka
Jozefa. Oplywaliémy tez
Svalbard. Wowczas pomy-
Slalem, ze jeszcze kiedy$
tu wroce. Ta mysl zaczela
kielkowac i pewnego dnia
zdecydowalem, ze zmierze
sie zta wyspa na Oceanie
Arktycznym, gdzie - co tez
ciekawe - wystepuje naj-
wigksza populacja niedz-
wiedzia polarnego. To re-
gion niebezpieczny jeszcze
pod tym wzgledem.

—Jednak nie niedzwiedz,

apogoda cie zaatakowata.

— Gdy pogoda zacze-
la sie psu¢, myslalem, ze
zle przejdzie. Ale zaczelo
sie nasila¢, a bylem tam
sam, 1 w dodatku na lo-
dowcu. Zaczelo sie robié
naprawde niebezpiecznie.
W zyciu mialem wiele suk-
cesO6w 1wiele porazek. To
wszystko budowalo moja
psychike i poczucie, ze
mimo wszystko dam rade.
Przetrwanie to przeciez
tez zwyciestwo. W dodatku
w czasie tej burzy $nieznej
mys$lalem tez, ze jestem
w Norwegii, a Norwego-
wie to elita $wiatowego ra-
townictwa. Tutaj co drugi
Norweg rodzi sie znartami

na nogach. Dla nich zdo-
bycie bieguna p6nocnego
ipotudniowego to norma.
Maja w genach takie pre-
dyspozycje psychiczne
ifizyczne. Ale gdy ci Nor-
wegowie powiedzieli, ze
nie dadza rady mnie rato-
wadé, ze musza sie wycofac
przez pogode... zbladlem.
Nie mogli dotrze¢ skute-
rami i dwukrotnie $mi-
glowcem. Prébowali tez
podej$¢ na nartach, ale
nie byli wstanie, choé byli
oddaleni o ok. 7 km. Po-
wiedzieli mi to ogodz. 23.
Musialem wiec przetrwaé
noc sam. Wtedy juz $nieg
bardzo mocno zasypywal
mi namiot. Wialo jak cho-
lera. Te siedem godzin to
byly najdluzsze godziny
w moim zyciu! Akcja ra-
tunkowa miala by¢ wzno-
wiona o szostej rano. Ale
poki co - bylem w srodku
nocy polarnej! Co jaki$
czas musialem odkopy-
waé namiot, zeby nie da¢
sie zasypac. Pamietam,
ze raz ukleknalem, bo tak
wialo, ze nie bylem w sta-
nie usta¢. Bylem odciety
od wszystkiego. Jesli Nor-
wegowie nie byli w stanie
mnie ratowac, to warun-
ki musialy by¢ naprawde
koszmarne. Gdy jest sie
na miejscu, gdy adrenalina
plynie wzylach, trudno az

tak dokladnie oceni¢ swo-
ja sytuacje. Ale przychodzi
moment, ze do czlowieka
dochodzi, co si¢ dzieje.

— Spates$ choé troche?

— Lezalem, mys$latem...
Cale zycie mialem przed
oczami. W miedzyczasie
ratowalem namiot. Wie-
dzialem, ze gdy zasne,
moze mnie zlapaé hipo-
termia. Ze mnie przysypie
itak skoncze... Albo ze go
zerwie. Musialem czuwaé
i pilnowa¢ namiotu. Bez
niego nie mialbym szans.
Namiot mial uszkodzony
stelaz, wiec nie byto wesoto.

— Ale przeciez przygoto-

wywates sie tez na takie

ekstrema.

— Przed wyprawa po-
jechalem do Olsztyna na
spotkanie z Januszem
Pawlakiem, instruktorem
sztuki przetrwania ibardzo
dobrym mysliwym. Tylko
ze site dalo mi co innego.
MJgj syn Igor przed wyjaz-
dem namalowal mi laurke.
Napisal na niej: ,tato, nie
poddawaj sie”. Mogl napi-
sa¢ cokolwiek, ale pomyslal,
ze to bedzie dla mnie naj-
lepsze. Laurke, nawet przy
dobrej pogodzie, mialem
caly czas przy sobie - tak
jak medalik Matki Boskiej.
Gdy Norwegowie powie-
dzieli mi, ze musza sie wy-
cofa¢, wyjalem te laurke,

spojrzatem i powiedzialem
sobie, Ze nie mogge sie pod-
dac. Zaczatem szukaé po-
myshu na przetrwanie.

— Tylko jak mysle¢ logicz-

nie w takich warunkach?

— Takich warunkow nie
widzialem, jak zyje. Bylo
minus 37 stopni, a wiatr
wial zsilg 144 km/h. Wna-
miocie wszystko wrecz
chodzilo. O drugiej wnocy
wpadlem na pomysl, zeby
zrobi¢ murek woko6l namio-
tu. Ito byt strzal wdziesiat-
ke, bo wiatr uderzal wlasnie
w niego. Snieg z kolei, gdy
sypal na namiot, nie ukle-
pywal sie na nim. Wiatr go
zdmuchiwal. Ten murek byt
moim sukcesem! Ale gdy
kopalem, zeby go usypac,
nie moglem zlapa¢ tchu,
dusilem sie wrecz. Tak wia-
lo, ze odcinalo mi doplyw
tlenu. Zmieniatem pozycje,
stawalem tytem do wiatru.
Caly czas walczylem.

— Wrdcisz zdoby¢ Sval-

bard?

— Mysle, ze tak. Nie lubie
zostawia¢ niedokonczonych
zadan. Chcialbym skonczyé
to, co zaczalem. Wypra-
wa, na Svalbard chcialem
ukoronowaé¢ pewien etap
swojego zycia. Bede dalej
walczyl mocniejszy o nowe
do$wiadczenia. Chce po
prostu postawi¢ kropke.

ADA ROMANOWSKA

Svalbard to ostatni zupetnie
dziki obszar Europy. To naj-
bardziej wysuniety na pétnoc
archipelag nalezacy do Nor-
wegii. Zyje tam zaledwie okoto
2500 os6h. Od 25 pazdziernika
az do 8 marca mieszkancy
pozbawieni sg dziennego
Swiatta. Noc polarna jest
chyba najtrudniejsza do znie-
sienia w tych i tak trudnych
warunkach. Najwyzszy szczyt
Svalbardu — Géra Newtona

— jest tylko niewiele wyzsza
od Sniezki, a jednak panuja

na niej jedne z najbardziej
ekstremalnych warunkdw
atmosferycznych na $wiecie,
szczegolnie o tej porze roku,
gdy nad Oceanem Arktycznym
wedrujg potezne cyklony.




PRZED PARYZEM PLUSLIGA SIE ZMIENI

SIATKOWKA\\\ Polacy olimpijski medal zdobyli tylko w 1976 roku w Montrealu. Niestety, od tego czasu na podium juz nie staneli.
Z myslg o udanym starcie na olimpiadzie w Paryzu przygotowanao trzy projekty zmian w PlusLidze w sezonie 2023/24.

iedy$ w siatkarskiej

elicie rywalizowalo

tylko dziesie¢ klu-

boéw, wiec trenerzy
reprezentacji mieli sporo
czasu na przygotowania,
jednak stopniowo PlusLiga
byla powigkszana, wefekcie
w tym roku gra w niej az
16 klubow. O ile telewizja,
ktora posiada prawa do
tych rozgrywek, jest z tego
zadowolona, o tyle siat-
karze zaczeli narzeka¢ na
przemeczenie. Zwlaszcza
dotyczy to kadrowiczow,
ktorzy zgodnie przyznaja,
ze wspomnimy chociazby
Mateusza Porebe i1 Karola
Butryna z Indykpolu AZS
Olsztyn, iz powolanie do
kadry oznaczalo dla nich
praktycznie brak wakacji.
Przeciez po zakonczonym
poprzednim sezonie od razu
wyjechali na zgrupowanie
kadry, ktora przygotowy-
wala sie do Ligi Narodow
i mistrzostw $wiata. A po
zakonczeniu tych imprez
musieli wroci¢ do Olsztyna,
bo ligowy sezon sie zaczy-
nal. W takim cyklu mozna
grac¢ i trenowac¢ moze rok,
ale potem organizm, na-

sie¢ zbuntuje. Dlatego roz-
poczela sie dyskusja o skro-
ceniu najblizszego sezonu
PlusLigi, jesli nie chcemy,
by w Paryzu nasi siatkarze
ze zmeczenia na boisku no-
sami sie podpierali. Zmiany
goraco popiera Nikola Gr-
bi¢, selekcjoner bialo-czer-
wonej reprezentacji.
Wiadomo, ze przygotowa-
no trzy propozycje. Oto one:

1. Liga zostanie podzielona
na dwie grupy - podstawa,
podzialu beda miejsca, na
ktorych zespoly skoncza
obecny sezon.

* Grupa A: 1. miejsce (Jast-
rzebski Wegiel), 4. (Projekt
Warszawa), 5. (ZAKSA), 8.
(Stal), 9. (Slepsk), 12. (Katowi-
ce), 13. (Cuprum), 16. (beniami-
nek z I ligi)

* Grupa B: 2. miejsce (Warta),
3. (Resovia), 6. (Trefl), 7. (Indy-
kpol AZS), 10. (Skra), 11. (LUK),
14. (Barkom), 15. (Czarni)

Najpierw obie grupy za-
graja miedzy soba mecz
irewanz, pozniej tylko jeden
raz zmierzg si¢ z druzynami
zprzeciwnej grupy. Na koniec

praktycznie nie mieli wakac;ji

zkazdej grupy awansuja do
¢wiercfinalu, gdzie rywali-
zacja bedzie do trzech zwy-
ciestw. Podobnie jak wpoHi-
nale imeczach omedale.

* Play-off, éwieréfinaty:
1A-4B, 2B-3A, 2A-3B, 1B-4A,;
potfinaty: 1A-4B vs. 2B-3A
oraz 2A-3Bvs. 1B-4A

Nie ustalono jedynie, co
stanie sie znajstabszymi ze-
spolami obu grup: zagraja
ze soba, po czym przegrany
spadnie z PlusLigi, czy tez
po prostu pod uwage wez-
mie sie liczbe zdobytych

Dzieki temu systemowi
wfazie zasadniczej PlusLigi
zespoly rozegraja tyle samo
spotkan, co we wloskiej Se-
rie A- wtym roku musza za-
gra osiem meczow wiecej.

2. Drugi projekt tez zakla-
da podzial na dwie grupy
(na tych samych zasadach,
co powyzej), jednak po
rozegraniu 14 kolejek po
cztery najlepsze druzyny
awansowalyby do grupy
mistrzowskiej, a po cztery
najstabsze do grupy spad-
kowej. Tam rozegralyby ko-
lejne osiem meczé6w (mecz

lami z drugiej grupy. Szesc
najlepszych ekip zgrupy mi-
strzowskiej awansowatoby
od razu do éwieréfinalu,
adwie najstabsze walczyly-
by wbarazach zdwoma naj-
lepszymi ekipami z grupy
spadkowej. - Dzigki temu
pomyslowi co najmniej
dziesie¢, amoze nawet dwa-
nascie zespolow do konca
bedzie mialo oco walczy¢ -
uwaza Tomasz Jankowski,
prezes spolki akeyjnej Pitka
Siatkowa AZS UWM wOl-
sztynie.

W ¢éwiercfinale pierwszy
zagralby z 6smym, drugi
zsiodmym, trzeci zszostym

iczwarty zpiatym.

3. Trzecia propozycja za-
klada rozegranie fazy zasad-
niczej 230 kolejkami. Dwie
najlepsze druzyny od razu
awansowalyby do po6Hina-
hu, natomiast kluby zmiejsc
3-6 w jakim$ neutralnym
mieécie (np. Krakow czy
Gliwice) rozegralyby tur-
niej, ktory wyloniltby pozo-
stalych dwoch polinalistow.
W tym samym miejscu od
razu by rozegrano poHinaly
oraz oba mecze decydujace

- Nie wiem, ktory wariant
bylby dla nas najkorzyst-
niejszy - przyznaje prezes
Jankowski. - Pod wzgledem
finansowym najlepszy na
pewno bylby trzeci wariant,
bo wtedy w nowej Uranii
goscilibyémy wszystkich ry-
wali, wtym czolowa piatke,
na ktorej sie najlepiej zara-
bia na sprzedazy biletow. Ale
moze sie tez zdarzy¢, ze pod
koniec grudnia sze$¢ najlep-
szych zespoléw zdecydowa-
nie odskoczy reszcie stawki,
wtym nam, awtedy thamow
w Uranii tez raczej nie be-
dzie. Jezeli jednak zostanie
wprowadzony podzial na
grupy, to moze si¢ zdarzy¢,
ze w pierwszej fazie rozgry-
wek trzy silne zespoly wOl-
sztynie nie zagraja. Ajesli nie
udaloby sie nam awansowa¢
do czolowej 6semki, wtedy
nasi kibice nie zobacza ich
przez caly sezon, wzamian
dostajac mecze z Lwowem,
Czarnymi czy Cuprum -
koniczy Tomasz Jankowski.

Jak wida¢, kazdy z tych
projektow ma swoje plusy
iminusy, teraz trzeba tylko
wybra¢ taki, ktory tych ,plu-
so6w dodatnich” bedzie mial

wet najsilniejszy, w koncu po cztery najlepsze zespoly wsezonie punktow. irewanz) zczterema zespo-  orozdziale medali. wiecej. dryh
PILKA NOZNA\\\ W najblizszych mistrzostwach $wiata z udziatem 48 zespotéw zostang rozegrane 104 mecze. W poprzednim tygodniu w Kigali Rada FIFA zatwierdzita
nowy format Mundialu, ktéry w 2026 roku zorganizujg wspdlnie Stany Zjednoczone, Kanada i Meksyk.

ierwotne zalozeniabyly =~ dwie czolowe iosiem znaj- telewizyjnych. System zczte- 16 krajow. Wyjatek stanowily

takie, aby 48 uczestni- lepszym bilansem ztrzecich rema grupami zachwalal szef  mistrzostwa w1938, kiedy to

kow zostalo podzie- miejsc zakwalifikowaloby sie FIFA Gianni Infantino, ktéry  zakwalifikowana do turnieju
lonych na 16 grup po trzy do 1/16 finalu. Taki system podczas kongresu w stolicy  Austria zostala przylaczona
druzyny, z ktérych dwie rozgrywek oznaczalby, ze do Rwandy zostal wybrany - do Niemiec, wzwigzku zczym
awansowalyby do 1/16 fina-  wylonienia mistrza $wiata zaden kontrkandydat sie nie  ostatecznie zagralo 15 zespo-
huiod tego etapu rywalizacja  konieczne byloby rozegra- zglosil - na kolejng cztero- 16w Drugi wyjatek byl w1950

toczylaby sie systemem pu-
charowym. To lacznie prze-
lozyloby sie na 80 spotkan
w turnieju, o 16 wiecej niz
w dotychczasowej formule,
ktora po raz ostatni obo-
wiazywala wubieglym roku.

Jednak jeszcze w trakcie
turnieju w Katarze pojawi-
ly sie informacje, ze FIFA
zastanawia sie nad podzia-
lem 48 reprezentacji na 12

grup po cztery, zktorych po

nie az 104 meczow, czyli 040
wiecej niz do tej pory, choé
triumfator miatby do roze-
grania tylko osiem spotkan
zamiast siedmiu.
Pretekstem do ponownego
przedyskutowania formuly
MS byly glosy, ze wgrupach
trzyzespolowych druzyny
rozgrywajace trzecie, ostat-
nie spotkanie moglyby doga-
dac¢ sie co do wyniku, ktory
premiowalby je obie.
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W 2026 roku mistrzostwa $wiata zorganizujg wspélnie Stany

Zjednoczone, Kanada i Meksyk

Za jeszcze wiekszym roz-
szerzeniem systemu rozgry-
wania turnieju przemawiac

ma tez odpowiednie zwiek-
szenie wplywow, m.in. ze
sprzedazy praw do transmisji

letnig kadencje. - W cztero-
zespolowych grupach czesto
do ostatniej minuty ostat-
niego meczu nie wiadomo,
kto awansuje. Wydaje sie, ze
to optymalne rozwigzanie -
podkreslil Infantino.

Warto przypomnieé, ze
w 1930 roku w pierwszych
mistrzostwach $wiata zagralo
tylko 13 reprezentacji. Wkaz-
dym zkolejnych turniejow od
1934 do 1978 roku startowalo

roku, kiedy to wycofaly sie re-
prezentacje Indii, Szkocji oraz
Turcji, wefekcie wMundialu
wzielo udziat tylko 13 repre-
zentacji.

W 1982 roku liczbe uczest-
nikéw MS zwiekszono do
24, a'w 1998 roku do 32.
Dzigki tym zmianom na
Mundialu moglo wystapic
wiecej druzyn z Afryki, Azji
iAmeryki Pélnocne;j.

PAP, dryh
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PRZEWODNIK PO BIEGANIU\\\ Najnowsze badania wskazujg, ze rozcigganie, rolowanie, zimna i ciepta woda nie sg
panaceum na powrot do petnej dyspozycji nastepnego dnia. Pojawiajgce sie informacje bez zagtebiania sie w specjalistyczny
przekaz, mogg zniecheci¢ do stosowania tych metod po zakonczeniu treningu.

gadzam sie z tym,

ze wplyw rozcia-

gania, rolowania

i innych zabiegow
nie dokona cudéw w na-
szym ukladzie ruchu na
cito. Jezeli jednak chce-
my doznaé poza psychicz-
nym placebo wymiernej
poprawy, nie wystarczy
stosowanie sporadycznie
tych dzialan na sobie, aby
poczu¢ sie nowo narodzo-
nym. Korzy$ci wynikajace
zniej odczujemy w calosci,
jezeli w planie treningo-
wym znajdzie si¢ czas na
szerokie regeneracyjne
dzialania. Nie od $wieta,
ale w sztywnym, powta-
rzalnym grafiku wplywow.

ABY OSIAGNAC

POSTEP W BIEGANIU
—~WYSTARCZY BIEGAC.
TO MYSLENIE DOMINUJE.
JEDNAK REGENERACJA
ZAWIERA W SOBIE

NIE TYLKO NALEZNY
ODPOCZYNEK, ABY

BYC GOTOWYM

DO NASTEPNEGO
OBCIAZENIA. SKUPIA

W ODPOWIEDZI ROWNIEZ
NIEZBEDNE BODZCE
POWODUJACE, ZE
CZUJEMY NIE TYLKO
PSYCHICZNY RESET
WYSILKU. ODKRYWAMY
TAKZE INNA SFERE
AKTYWNEJ MOBILNOSCI.

Trening jest procesem
oddzialywania na wszyst-
kie uklady wewnetrzne
izmierza do wprowadze-
nia ich w nowy wymiar
dzialania. Regeneracja
jest potrzeba, aby one
zaistnialy. Organizm ma
w sobie wiele mozliwo-
Sci, aby stal sie silniejszy,

sprawniejszy i bardziej
wytrzymaly. Nie oczekuj-
my od niego natychmia-
stowej reakcji przywroce-
nia do aktywnej gotowosci
po ciezkiej pracy. Nawet
jezeli porozciggamy sie
z nawiazka po treningu,
zrolujemy bolesne odczy-
ny, zanurzymy sie wlodo-
wej kapieli i wskoezymy
do sauny, nic nie stanie sie
od razu we wnetrzu.
Glowa zanotuje zmiany,
przestaliémy biec. Cialo
potrzebuje czasu. Nawy-
ki rolowania, rozciagania
powinniSmy mieé¢ wzesta-
wie po kazdym biegowym
seansie. Te przyzwyczaje-
nia po powrocie powinny
by¢ czescig treningowego
obciazenia. Jezeli mamy
po nich doznanie ulgi
w styranym kilometrami
wnetrzu, nie sugerujmy
sie wynikami $wiatowych
medycznych podsumowan.
To tylko informacja wyni-
kajaca z procesu badaw-
czego odnoszaca sie do
wplywu bezpoéredniej in-
terwencji potreningowych
zachowan iodpowiedzi or-
ganizmu na nie, anie zale-
cenie dostosowania sie do
nich. KorzysSci zdrowotne
w nastepnych tygodniach,
miesigcach ilatach biega-
nia sa suma pierwiastkow
réznorakiej regeneracji.
Uchronig przed cieSnig sta-
wowa, bolami kregostupa
iwieloma innymi przykry-
mi niespodziankami.
Podobnie jest z cieplym
izimnym. W dalszym, nie
tylko sportowym zyciu
docenimy terapie tem-
peratura. Nie musimy
natychmiast do§wiadczaé
wszystkich pozytywnych
skutkow jej dzialania.
Termoregulacja w mi-

Rower czy ptywanie potrafig wiele dodac sprawnosci biegacza

nimalnym zakresie, do
ktorej jest przyzwycza-
jony wewnetrzny mecha-
nizm, zostaje rozchwia-
na. Powtarzalno$é¢ jest
jedynym sposobem do
odkrywania korzy$ci wy-
nikajacej z przebywania
w skrajnoéci.
Regeneracja, to umiejet-
ne wprowadzenie w po-
wysitkowy mechanizm
potrzeb skutkujacych neu-
tralizacja strat bedacych
jego skutkiem. Mozemy
to osiagnac tylko przez
powielanie jej schematow.
Przyniesie nie tylko po-
zytywne efekty, stanie sie
rowniez $wiadomie skla-
dowa czeScia treningu.
Jest to latwiejszy kawalek
sportowego dnia. Czesto
po prostu gubi sie wnatlo-
ku rzeczy, nad ktérymi ko-
niecznie trzeba sie skupié.
Regeneracja to nie tylko
oddzialywanie poprzez
bodzZce zewnetrzne na
odbudowe powysitkowa,
to réwniez konieczno$é
uzupelnienia weglowo-
danéw, bialka, enzymow,

ktore przywroca spraw-
no$¢ ukladu odpornos-
ciowego, hormonalnego.
Budowanie formy musi
by¢ poprzedzone minuso-
waniem zmeczenia i nie-
doboréw organizmu na
skutek pracy. Bez tego nie
odczujemy postepu. A on
zaczyna sie juz pod koniec
treningowej sesji. Ostatnie
kilkana$cie minut powinno
by¢ bardzo spokojne, na-
wet leniwe wmarszu. To od
tego momentu zaczynamy
odtwarzaé gotowos¢ do na-
stepnego treningu.

Rozgrzanego silnika nie
wolno zatrzymac¢ gwaltow-
nie. Mozemy go bardzo po-
szarpac¢ wdzialaniu. Serce
rozbudzone w potrzebie
pracy nie lubi statycz-
nych pozycji.

Rozciaganie po treningu
pozwala na lepsze ukrwie-
nie zatupanych tkanek.
Nawet jak nie wplynie na
bolesne mikrourazy wdniu
nastepnym, na pewno po-
prawi nasz komfort po tre-
ningowym mozole. I wraz
z rolowaniem wytworzy

dodatkowa mie$niowa
aktywno$é pozwalajaca
wskoczy¢ na wyzsza potke
biegowego wtajemnicze-
nia. Zadbajmy owykonanie
po treningu swobodnego
zwisu. 2-3 powtdrzenia po
kilka-kilkanascie sekund,
to idealny spos6b na stu-
pane wnetrze iudreczony
po kilometrach kregostup.

Dobrym zwyczajem
jest uzupelniajacy bial-
kowo-weglowodanowy
koktajl. Dostarczenie na
cito potrzebnych sklad-
nikéw, szczegblnie po
intensywnym i dlugim
treningu jest wskazane
i powinno by¢ nawykiem.
Nawadnianie, uzupelnie-
nia glikogenowych strat
i biatkowa odbudowa po-
zwalaja sprawniej doj$¢ do
wewnetrznej rownowagi.

Regeneracja stanowi sta-
ly element treningu, a nie
jednostkowo dodany su-
wenir. Nie moze by¢ chao-
tyczna wwartoSci. Wymaga
dyscypliny i jest waznym
elementem takze amator-
skiego biegania.

Do tej czeéci nalezy row-
niez trening kompensa-
cyjny. Luzny, swobodny
w odbiorze wysilek bie-
gowy na stale powinien
znalez¢é swoje miejsce
wplanie po mocniejszych
akcentach jako nastep-
na jednostka konieczna
w dzialaniu usuwajacym
skutki uboczne przemia-
ny materii.

Im jesteSmy starsi, tym
w trening powinniSmy
wples¢ wiecej dni wol-
nych. Po pélwieczu zycia
3 dni bez biegania w ty-
godniu stanowia warstwe
ochronna. Kazde nastep-
ne dziesie¢ lat statystycz-
nie sugeruje jeszcze je-
den dzieh wiecej. Dobrze
w te dni jest wprowadzié
inng forme treningu, bez
tak mocnej podporowe;j
aktywnosci. Rower czy
basen potrafig wiele do-
daé sprawnosci biegacza.
Zaden rocznik nie moze
jednak pomijaé pierwszej
zasady regeneracji: snu
nigdy nie jest za duzo.

Pawet Hofman, trener lekkiej atletyki
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MLAWIANKA NA ZWYCIESKIM SZLAKU!

PILKA NOZNA\\\ Mtawianka nie zwalnia tempa w rozgrywkach Il ligi. Po zwyciestwie w meczu z Pelikanem Lowicz na
inauguracje rundy wiosennej przyszta wygrana — i to bardzo okazata — w pojedynku z Lechig Tomaszéw Mazowiecki,
a kontynuacja serii meczow na plus nastgpita w sobote w Ostrddzie.

» Mtawianka Mtawa

— Lechia Tomaszow
Mazowiecki 6:0 (2:0)
Bramki: Michat Stryjewski
(14,90), Mateusz Stryjewski
(68, 85), Maciej Rogalski (34,
karny), Joao Odillon (73),

MLAWIANKA: Piotrowski -
Skudynowski, M. Rogalski, Ko-
morowski, Markowicz, Kostyk
(85 Jelinski), Wybranczyk (77
Kopacz), Sobotka (85 Tworek),
Mat. Stryjewski, Mich. Stry-
jewski, Odillon (73 Karol),

— Zpowodu ztych warun-
kéw atmosferyeznych oraz
niemozliwo$ci przygotowa-
nia plyty gtéwnej mecz 19.
kolejki III ligi Mlawianka
rozegrala na sztucznej mu-
rawie przy Kopernika 38.
Mimo zlej pogody kibice
nie zawiedli i stworzyli su-
per atmosfere caly czas do-
pingujac ,Dume Zawkrza”
— czytamy w pomeczowej
relacji w klubowych so-
cial mediach.

— Wiekszo§¢ kibicow
spodziewala sie wyrow-
nanego spotkania, jednak
zawodnicy naszej druzy-
ny mieli na ten mecz inny
plan. Od poczatku poje-
dynku w druzynie Mla-
wianki bylo wida¢ ogrom-
ne zaangazowanie oraz
che¢ atakowania. Pierwsza
grozna akcja zakonczyla sie
bramka dla zielono-bialych
— w14 minucie po podaniu
Patryka Kostyka, Michal
Stryjewski najpierw minal
trzech rywali, a nastepnie
huknal prawa noga nie do
obrony. Mecz caly czas byl
pod kontrola gospodarzy.
W kolejnej dogodne;j sytu-
acji w33 min. sam na sam
z bramkarzem znalazl sie
Joao Odillon. Golkiper
Lechii musial ratowac sie
faulem w polu karnym.
Rzut karny na bramke
pewnie zamienil nasz ka-
pitan Maciej Rogalski. Do
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Rados¢ pitkarzy Mtawianki w trakcie meczu z Lechig Tomaszéw Maz.

konca pierwszej polowy
nic juz si¢ nie zmienilo ita
czes¢ zakonczyla sie wyni-
kiem 2:0 — podaje redak-
tor zMlawianki.

— Drugg polowe z wiek-
SzZym animuszem rozpo-
czeli goscie z Tomaszowa.
Stworzyli sobie kilka oka-
zji, szczegdlnie po dosérod-
kowaniach zprawej strony
boiska. Na szczescie zaden
z pilkarzy Lechii nie zdo-
lal zamknaé¢ tych akcji.
Kolejne minuty to znowu
dominacja Mlawianki,
jednak na kolejng bram-
ke trzeba bylo czekaé az
do 68 minuty. Po podaniu
Odillona prawa noga przy
stupku pitke zmiescil Ma-
teusz Stryjewski. Czwarta
bramke po asyscie Michala
Stryjewskiego zdobyl Joao
Odillon. Na 5:0 w 85 mi-
nucie pieknym strzalem
z rzutu wolnego podwyz-
szyl Mateusz Stryjewski,
a kropke nad ,i” postawil
Michatl Stryjewski wyko-
rzystujac podanie Mateu-
sza Karola.

PO TEJ BRAMCE SEDZIA
0D RAZU ZAKONCZYL
SPOTKANIE, TAK WIEC
NASI ZAWODNICY
WYKONALI PLAN NA
PRZYSLOWIOWA ,6"

— SLUSZNIE ZAUWAZA
AUTOR WPISU.

Nastepnie przed Mlawian-
ka byl wyjazd do Ostrody
na mecz z Sokolem, ktory
poczatku rundy wiosen-
nej nie moze zaliczy¢ do
udanych. Druzyna trenera
Janusza Bucholca, przed
pojedynkiem zekipg trene-
ra Piotra Rzepki, przegrala
dwa pierwsze mecze drugiej
czeSci sezonu 2022/23: 3:4
u siebie z Bronia Radom
10:5 ze Switem Nowy Dwor
Mazowiecki na wyjezdzie.

* Sokot Ostroda

- Mtawianka Mtawa 1:4 (1:1)
0:1— Mateusz Stryjewski
(24), 1:1 - Swiety (39 k), 1:2

— Mateusz Stryjewski (74), 1:3
— Michat Stryjewski (76), 1:4
— Mateusz Stryjewski (89),

SOKOL: Leszczynski— Do-
wgiatto, Porebski, Morawski,
Kwiencer, Musinski, Furman
(69 Szatkowski), Swiety, Ste-
fanski (77 Banul), Mysiorski,
Lubak (67 Lehostajew),
MLAWIANKA: Piotrowski

— Skudynowski, M. Rogalski,
Komorowski, Markowicz (65
Rutkowski), Kostyk, Wybran-
czyk, Sobotka (60 Karol), Mat.
Stryjewski, Mich. Stryjewski,
Odillon (60 Tworek),

Trener Janusz Bucholc
nie mogl skorzystac¢ w so-
bote z kontuzjowanych
Lukasza Moscickiego,
Michala Kieltyki i Blazeja
Klimka, wiec kibice m.in.
zobaczyli Michala Lesz-
czyhskiego - doswiadczo-
ny bramkarz mial pomoc
druzynie w uszczelnieniu
obrony, co - jak wida¢ po
wyniku - nie udalo sie.

Pierwsza polowa nie
wskazywala jednak na wy-
soka porazke gospodarzy.
Obie bramki w tej czesci
meczu padly ze stalych
fragmentow. Najpierw

z rzutu wolnego do siatki
trafil Michal Stryjewski,
a do wyréwnania z rzutu
karnego doprowadzil Lu-
kasz Swiety.

Gra Sokola posypala sie
wostatnim kwadransie, kie-
dy to trzy gole zdobyli bracia
Stryjewscy (ten z pierwszej
polowy tez byt ich autor-
stwa). Inna sprawa, ze przy
stanie 1:1 prowadzenie mogli,
anawet powinni, objaé¢ go-
spodarze, bo w sytuacji sam
na sam zbramkarzem Mla-
wianki Piotrem Piotrowskim
znalazl sie Artem Lehosta-
jew. Sytuacja ta jednak go
przerosta, wiec potem mogt
tylko ogladac trzy gole rywali.

— Wydawalo sig, ze to my
strzelimy gola na 2:1 — oce-
nil trener Janusz Buchole.
— Jednak bracia Stryjew-
scy pokazali, ze przerastaja
te lige, amy nie byliémy na
tyle skoncentrowani, zeby
ich wylaczyé zgry.

>> W meczu 21. kolej-
ki Mlawianka zagra na
swoim terenie, przy ul.
Kopernika 38, z Ursusem
Warszawa. Spotkanie zo-
stanie rozegrane w sobote
25 marca o godz. 16.00.

« Inne wyniki 20. kolejki: Bto-
nianka Btonie - Bron Radom
1:1(1:0), Ursus Warszawa - Swit
Nowy Dwdr Maz. 2:2 (0:1),
Lechia Tomaszéw Maz. - Legia
Il Warszawa 1:1 (1:1), Pelikan Lo-
wicz - Warta Sieradz 2:0 (0:0),
Pogon Grodzisk Maz. - Pilica
Biatobrzegi 1:0 (0:0), Jagiello-
nia Il Biatystok - Olimpia Zamb-
réw 2:1(2:0), Unia Skierniewice
-£KS11£6dz 1.0 (0:0),

PO 20 KOLEJKACH

1. Pogon 40 37:24
2. Legionovia 37 42:25
3. Mtawianka 37 51:36
4. Unia* 35 2312
5.tKSII 34 4425
6. Swit 34 37:25
7. Lechia 34 33:24
8.Jagielloniall 32 41:28
9. Legia ll 31 38:32
10. Sokét 27 37:45
11. Pelikan 26 32:31
12. Bron* 26 36:36
13. Olimpia 23 24:39
14. Pilica 21 24:35
15. Btonianka* 15 21:39
16. Warta 13 17:40
17. Ursus* 11 24:43
18. Concordia 8 19:41
*mecz mniej




