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POLECAM: ,NAJCENNIEJSZY DAR"

CZYTAM, BO LUBIE\\\ Ksigzka to debiut literacki autora - Richard Paul Evans. Krdtka, ale jakze wazna historia, z ktdrej powinnismy czerpa¢ nauke
na cate nasze zycie. Pokazuje, ze mitos¢ rodzicielska ma szczegdélng moc!

blizaja sie Boze Naro-
Z dzenie. Richard wraz

z zona, Keri, i cztero-
letnia coéreczka wraca do
swojego rodzinnego mia-
sta, aby otworzy¢ wlasng
firme. Wszystkie oszczed-
nosci zostaly przeznaczone
na rozwdj nowego sklepu,
dlatego rodzina wpro-
wadza sie do rezydencji
nalezacej do Mary Par-
kin. W zamian za opieke
staruszka odstepuje im
cze$¢ swojego domu. Bar-
dzo szybko staje si¢ tez dla
nich kim§ wiecej niz tylko
wiekowa wspollokatorka
- malutka Jenna zyskuje

nowa babcie, a Keri i Ri-
chard oddana przyjacitlke.
Starsza kobieta zmienia ich
sposob patrzenia na wiele
spraw isprawia, ze zaczy-
naja docenia¢ to, co na-
prawde wazne.

Prawdy, ktore zostaly
w ksiagzce zawarte sa oczy-
wiste i ponadczasowe, cho-
ciaz tak czesto zdarza sie
onich zapominaé¢ wnatlo-
ku codziennych obowiaz-
kow.

Richard Paul Evans zde-
cydowal sie¢ opowiedzieé¢
wniej osobie, swojej rodzi-
nie iniesamowitej kobiecie,
ktoéra na ich drodze po-

stawil los. Chodzi o Mary
Anne znang z dwéch na-
stepnych powiesci autora
wydanych wcyklu ,,Christ-

mas Box”. Ta niezwykle cie-
pla imadra starsza kobie-
ta odegrala bardzo wazna
role wzyciu pisarza mimo,
ze pojawila sie¢ w nim na
bardzo krotki czas.
,Najcenniejszy dar” to
zdecydowanie najbardziej
osobista ksigzka autora,
ktora w moim przekona-
niu stanowi kwintesencje
wszystkich jego opowie-
Sci, chociaz powstala jako
pierwsza. Od tej ksiazki
wszystko sie zaczelo, po-
dobnie jak poczatkiem
wszystkiego jest milosé ro-
dzica do dziecka. Nawiaza-
nia do wiary, Biblii i religii

nadaja tematom podje-
tym wpowiesci szczegblnag
range. Kazda kolejna opo-
wie$¢ Evansa sg dojrzal-
sze, bardziej rozbudowane
iwszechstronne, ale sama
ich forma i ponadczasowa
wymowa nie ulegly zmia-
nie.

- Ksiazka o miloSci, ra-
dosci, smutku i najwaz-
niejszych w zyciu war-
toSciach - moéwi pani
Elzbieta Lisiecka. - Po-
uczajaca 1 wzruszajaca
lektura o tym, ze rodzina
i spedzony czas z nig jest
najwazniejsza. Duzg role
wtej ksiazce odgrywa zna-

czenie posiadania dziecka
isprawienie, aby jego dzie-
cinstwo byto jak najlepsze.
Jak wiele czasu w ciagu
dnia ucieka nam na gtupo-
ty, ktére nie maja zadnego
znaczenia. Autor pokazuje
nam, ze rzeczy, ktore wy-
daja nam sie¢ wazne wper-
spektywie czasu przestaja
nimi by¢. Wtedy pojawia
sie poczucie winy, bo tak
wiele okazji zmarnowali-
$my. Uwielbiam tworczoéc¢
Evansa, potrafi w zwyklej
powiesci obyczajowej za-
wrze¢ wszystko. Bol, cier-
pienie, ale i rowniez duzo
magii, milo$ci i dobroci.sk

BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Mieszkancy Mtawy moga
skorzystac z bezptatnego do-
radztwa prawnego w nastepu-
jacych miejscach i godzinach:
—ul. Graniczna 39 (Szkota
Podstawowa nr 4) w kazdy po-
niedziatek w godz. 15:30-16:30
—w lokalu przy ul. Z. Padlew-
skiego 13, w kazda srode od
godz. 15.00 do godz. 17.00.

Przypominamy jednoczesnie,
ze ze wsparcia psychologa
mozemy skorzystac:

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

—w lokalu przy ul. Padlew-
skiego 13 - w kazdy czwartek
od godz.16.00 do godz. 18.00
Aby umdwic sie z psycholo-

giem na spotkanie prosimy
o0 kontakt telefoniczny pod
numerem 23 654 56 38 w.
410/411 przy ul. 18 Stycznia
4. 1ok 25, bgdz bezposrednio
u terapeuty.

Specjalisci przyjmuja w ra-
mach Miejskiego Programu
Profilaktykii Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych.

Przypominamy réwniez, ze
Miejska Komisja Rozwigzywa-
nia Probleméw Alkoholowych
powotana przez Burmistrza
Miasta Mtawa do dziatan
zwigzanych z profilaktykg

i rozwigzywaniem problemdw
alkoholowych oraz integracjg
spoteczng 0s6b uzaleznionych
od alkoholu petni swoje dyzury.

Whiosek o skierowanie na
obowigzkowe leczenie odwy-
kowe moze ztozy¢ do komisji
cztonek rodziny lub jakakol-
wiek inna osoba, organizacja
lub instytucja.

Dyzury cztonkéw Miejskiej
Komisji Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych
odbywajg sie co dwa tygodnie

w drugi i czwarty poniedziatek
miesigca od godziny 16.15 do
godz.18.00 w Mtawie przy ul.
Z.Padlewskiego 13. Kontakt

z Komisjg przez pracownika
Wydziatu Oswiaty i Polityki
Spotecznej, w siedzibie
wydziatu przy ul. 18 Stycznia 4
lok. 25, badz tel. 23 654 56 38
wew. 412,

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

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

Pogotowie cieptownicze
—-23654 3506

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

—-23654 3556

Post6j TAXI-23 654 3576

Urzad Miasta Mtawa

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,

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

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

NOWY KURIER

miawski

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

e-mail:
starostwo@powiatmlawski.pl

Sad Rejonowy

Mtawa, ul. W. Reymonta 3,
tel. 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 3132

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

Prokuratura Rejonowa
Mtawa ul. J. Lelewela 4,
tel. 23 654 36 19, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

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

10-364 Olsztyn

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

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

Straz Miejska

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

Zaktad Wodociggdw, Kanalizacji

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

tel. 23654 60 70, 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. Dobrskiej1,

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

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

tel.: 23 654 56 38, wew. 412

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

tel.: 2365528 64

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

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. 502 499 539

ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23 654 36 34

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

Pod numerem telefonu 800
676 676 dziata bezptatna
Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich, czynna:
poniedziatek: godz.10:00-18:00
wtorek—pigtek: godz. 8:00-16:00
Potaczenie mozliwe jest
zaréwno z telefondw sta-
cjonarnych, jak i telefondw
komorkowych wszystkich
sieci. Dzieki Infolinii mozna
uzyskac podstawowe infor-
macje o prawach cztowieka

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

z kompetencjami PRO, pra-
cownicy starajq sie wskazac
rozmaowcy instytucje, w ktdrej
uzyska odpowiednig pomoc.
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NAKEAD KONTROLOWARY
LZWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

Telefony zaufania dla 0séb

w depresji:

Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depresji, tel.
22594 9100 (w kazdg $rode

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

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

i mtodziezy, tel. 116 111, co-
dziennie od 12:00 do 02:00.

»Nowy Kurier
Mtawski"

12 000

polubien na FB




NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK 1119.12.2023

WIADOMOSCI | 3

ZUS 0 SWIADCZENIU WSPIERAJACYM: NAJPIERW DECYZJA
WOJEWODZKIEGO ZESPOLU, POTEM WYPLATA

Aby osoba z niepetnosprawnoscig mogta otrzymac swiadczenie wspierajgce, powinna najpierw uzyskac od wojewodzkiego zespotu ds. orzekania
o niepetnosprawnosci (WZON) decyzje o ustaleniu poziomu potrzeby wsparcia - wskazuje ZUS, ktéry bedzie wyptacac pienigdze.

W zycie przepisy, ktore

wprowadzajg S$wiad-
czenie wspierajace dla
0s0b z niepelnosprawnos-
cia. Bedzie je przyznawac
iwyplacaé¢ Zaklad Ubezpie-
czeh Spolecznych.

Aby osoba z niepelno-
sprawno$cia mogla otrzy-
ma¢ to $wiadczenie, po-
winna najpierw uzyskac
od wojewddzkiego zespotu
ds. orzekania o niepelno-
sprawno$ci (WZON) de-
cyzje o ustaleniu poziomu
potrzeby wsparcia.

Whioski o wydanie de-
cyzji o ustaleniu poziomu
potrzeby wsparcia bedzie
mozna sklada¢ do WZON
od 1 stycznia 2024 r. Po
otrzymaniu decyzji WZON
osoba zniepelnosprawnos-
cia bedzie mogla zlozy¢
do ZUS wniosek o wypla-
te $wiadczenia.

Swiadczenie wspierajace
beda mogly otrzymadé oso-
by, ktére m.in.: ukonczyly
18 lat, mieszkaja w Polsce,
otrzymaly decyzje WZON,
w ktorej poziom potrzeby
wsparcia zostal ustalony
na uprawniajacym pozio-
mie punktow.

'I stycznia 2024 r. wejda

fot. ZUS

To, kiedy bedzie mozna
zlozy¢ wniosek o $wiad-
czenie wspierajace do
ZUS bedzie zaleze¢ od
liczby punktow w decyzji
WZON oraz od tego czy
opiekunowi osoby zniepel-
nosprawno$cia przystuguje
inne $wiadczenie.
Harmonogram, zgodnie
z ktérym sSwiadczenie
wspierajgce bedzie do-
stepne dla oséb z niepet-
nosprawnoscig, wyglada
nastepujaco:

- 0sohy, ktére majg od 87 do

100 pkt, mogq ubiegac sie

o $wiadczenie od 2024 .,

- 0soby, ktdre majg od 78 do

86 pkt, mogg ubiegac sie

o $wiadczenie od 2025.,

- osohy, ktére majg od 70 do

77 pkt, mogq ubiegad sie

o0 $wiadczenie od 2026 r.

Osoby, ktére maja co
najmniej 70 pkt, beda
mogly uzyskaé¢ $wiadcze-
nie wspierajace od 2024
r., pod warunkiem ze po
31 grudnia 2023 r. opie-
kunom tych oséb bedzie
przyslugiwalo prawo do
$wiadczenia pielegnacyj-
nego, specjalnego zasitku
opiekunczego albo zasitku
dla opiekuna wyplacanego
przez organ gminy.
Swiadczenie wspierajace
bedzie wynosi¢ od 40 do
220 proc. aktualnej wysoko-
$ci renty socjalnej (dzis, tj.
w grudniu 2023r.,

wynosi ona 1588,44 zt).
Oznacza to, ze na poczatku

. beda to kwoty od ok. 635 zt

- do blisko 3495 zt, w zalez-

nosci od poziomu potrzeby
wsparcia:

- 95-100 pkt — 220 proc. renty
socjalnej,

- 90-94 pkt-180 proc. renty
socjalnej,

- 85-89 pkt—120 proc. renty
socjalnej,

- 80-84 pkt - 80 proc. renty
socjalnej,

~ -75-79 pkt - 60 proc. renty

socjalnej,
- 70-T4 pkt - 40 proc. renty
socjalnej.

Osoba z niepelnospraw-
noScia, ktora chce otrzy-
mac¢ Swiadczenie wspiera-
jace, bedzie musiala zlozy¢
do wojewddzkiego zespotu
ds. orzekania o niepelno-
sprawnos$ci wniosek o wy-
danie decyzji ustalajacej
poziom potrzeby wsparcia.
Aby mogta sie ona ubiegaé
o wydanie takiej decyzji,
musi mie¢ status osoby
z niepetnosprawnoscia
potwierdzony w formie:

- orzeczenia o niepetnospraw-
noscii jej stopniu—wydane-
go przez zespoty do spraw

orzekania o niepetnospraw-

nosci,

- orzeczenia o niezdolnosci

do pracy lub orzeczenia

o niezdolno$ci do samodziel-

nej egzystencji—wydanego

przez lekarzy orzekajgcych

w ZUS,

- orzeczenia o inwalidz-

twie wydanego przed wrzes-

niem 1997 r. przez komisje

lekarskie do spraw inwalidz-
twa i zatrudnienia.

WZON wyda decyzje
ustalajaca poziom potrze-
by wsparcia na taki sam
okres, na jaki dana osoba
ma orzeczenie o niepel-
nosprawnosci, nie dluzej
jednak niz na 7 lat.

Whniosek do ZUS o wy-
plate $§wiadczenia bedzie
mozna zlozy¢é wylacznie
droga elektroniczng po-
przez: Platforme Ushlug
Elektronicznych (PUE)
ZUS, portal Emp @tia lub
bankowo§$¢ elektroniczna.

Jezeli osoba z niepel-
nosprawnoscia zlozy
wniosek przez bank albo
portal Emp@tia, ale nie
ma profilu na PUE ZUS,
wowcezas Zaklad zalozy
jej taki profil automatycz-
nie, na podstawie danych

z wniosku. Wniosek do
ZUS moze roOwniez zostac
zlozony przez pelnomoc-
nika.

Do wniosku o $§wiadcze-
nie wspierajace nie trzeba
zalaczaé decyzji wydanej
przez WZON. Wszyst-
kie dane, ktore sie w niej
znajduja, ZUS otrzyma
z Elektronicznego Krajo-
wego Systemu Monitorin-
gu Orzeczen o Niepelno-
sprawnoéci (EKSMOoN).
System ten prowadzi Mi-
nisterstwo Rodziny i Poli-
tyki Spolecznej (MRiPS).

ZUS bedzie wyplacac
Swiadczenie wspierajace
przelewem na numer ra-
chunku bankowego w Pol-
sce, ktory osoba z niepel-
nosprawnos$cig poda we
wniosku. Bedzie je otrzy-
mywac lacznie z innymi
$wiadczeniami, np. ren-
ta socjalna czy 500+ dla
0s6b nlesamodmelnych
Swiadczenie wspierajace
bedzie przyslugiwac bez
wzgledu na dochéd, be-
dzie zwolnione z podatku
dochodowego i nie be-
dzie moglo zostac zajete
przez komornika.

us

SEOWO W WALCE 0 WOLNOSC W MUZEUM ZIEMI ZAWKRZENSKIEJ

W Muzeum Ziemi Zawkrzenskiej w Mtawie jest juz dostepna dla zwiedzajgcych nowa wystawa czasowa — ekspozycja ,Stowo w walce 0 wolno$é” otwarta w zwigzku
z przypadajacg 13 grudnia rocznicg wprowadzenia stanu wojennego w Polsce. Wernisaz spotkat sie ze sporym zainteresowaniem ze strony mtawian.

ystawe otworzyl
ipoprosit o zabranie
glosu zaproszonych

goSci Dyrektor Muzeum
Ziemi Zawkrzenskiej Robert
Zaborowski.

- Cieszymy sie wszyscy,
ze taka wystawa, ktora zor-
ganizowal pan dyrektor
z pracownikami Muzeum
Ziemi Zawkrzenskiej, za-
goscilta w Mlawie i cieszy
sie tak duzym zaintereso-
waniem - zwrocil sie do ze-
branych Burmistrz Miasta
Mlawa Slawomir Kowalew-
ski. - Wspominamy bardzo
trudny czas dla Polski, dla
naszej ojczyzny, dla narodu
polskiego. Bardzo trudny,
bolesny iniebezpieczny. Wie-
my, ze czas stanu wojennego
iPRL-u to bardzo wiele ofiar.
Otym nalezy mowic iwspo-
minaé - podkreslal, przywo-
lujac cierpienia mieszkan-
cow Polski, w tym Mlawy
iokolic. Jak zaznaczal, od-

zyskanie wolnoSci nie bylo
aktem jednorazowym, lecz
procesem, ktory zaowocowal
wielkim sukcesem 4: czerw-
ca 1989 roku, kiedy to Pola-
cy mogli p6j$¢ do wolnych
wybor6éw. — Konsekwencja
budowy Polski demokra-
tycznej to zashuga kilku po-
kolen. Wiemy jako Polacy,
ze 1o jest ogromna wartos¢:
wolno$¢, niepodlegloéé, de-
mokracja - podkreslat bur-
mistrz, dziekujac dyrektoro-
wi i pracownikom muzeum
za zorganizowanie wystawy
oraz wszystkim tym, ktorzy

poswiecali sie wwalce onie-
podleglos¢ Polski.
Prezentowana w Muzeum
Ziemi Zawkrzenskiej wy-
stawa zostala przygotowa-
na ipo raz pierwszy zapre-
zentowana w grudniu 2021
r. w Powiatowej Bibliotece
Publicznej w Ciechanowie.
Jej pomystodawcg i glow-
nym realizatorem byl dy-
rektor tej placowki Lech
Zdunczyk, przed stanem
wojennym czlonek Niezalez-
nego Zrzeszenia Studentow
Uniwersytetu Warszawskie-
20, apo jego wprowadzeniu

dzialacz podziemnych struk-
tur ikolporter wydawnictw
drugiego obiegu. Ciekawa
czeScia ekspozycji sa ry-
sunki satyryczne Romual-
da Stawinskiego, w okresie
stanu wojennego studenta
Wydzialu Architektury Po-
litechniki Warszawskie;.
Rysunki byly rozlepiane na
murach wformie plakatow
lub wydawane jako papie-
rowe broszury. Materialy
zebrane przez L. Zduhczyka
zostaly uzupelnione przez
ksiazki, gazety, ulotki, znacz-
ki i fotografie ze zbioréw
kolporterow wydawnictw
drugiego obiegu idzialaczy
podziemia - Marka Glo-
wackiego i Andrzeja Dusin-
skiego. Na wystawie znalazly
sie takze inne interesujace
eksponaty, jak np. elementy
umundurowania MO idaw-
na maszyna do pisania.
Organizatorem eks-
pozycji ,Slowo w walce

o wolno$¢” jest Muzeum
Ziemi Zawkrzenskiej
w Mlawie, a wspolorga-
nizatorami - Stowarzy-
szenie Mlawa Miasto

Zabytkowe i Powiatowa
Biblioteka Publiczna
w Ciechanowie. Wysta-
we mozna ogladac¢ do 13
lutego 2024 1. KN, M2z

REKLAMA

z pdzn. zm.)

i ul. Grzebskiego.

OGLOSZENIE

Zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r.
o gospodarce nieruchomosciami (Dz.U. z 2023 r. poz. 344

BURMISTRZ MIASTA MEAWA

informuje, ze w dniach od 19.12.2023 r. do 22.01.2024 r. na
tablicy ogloszen Urzedu Miasta Miawa, ul. Stary Rynek 19,
oraz w Biuletynie Informacji Publicznej na stronie interneto-
wej www.mlawa.pl podano do publicznej wiadomosci wykazy
nieruchomosci przeznaczonej do sprzedazy.

Wykazy obejmujg nw. nieruchomosci: nr 9000/4, obregb 11
o pow. 0,0105 ha, polozona w Mlawie, w rejonie ul. prof.
Ryszarda Baginskiego, nr nr 750/6, 751/40, 751/42, obreb 10,
o facznej pow. 0,0846 ha, polozone mig¢dzy ul. Warszawska

180230tm1-a -P




_ Wimieniu samorzqdu Powiatu Mtawskiego
pragniemy ztozy¢ Panstwu najserdeczniejsze zyczenia
z okazji zblizajgcych sie Swigt Bozego Narodzenia.
Niech ten szczegolny czas
uptynie Panistwu w atmosferze spokoju, radosci
i ciepta domowego ogniska,
dzielonego z rodzing i przyjaciétmi.

Niech wiara, nadzieja i mitos¢ towarzyszq Panstwu

w nadchodzgcym Nowym Roku,

a Nowonarodzony Chrystus btogostawi
i obdarza taskami kazdego dnia.

SPOTKANIE PODSUMOWUJACE WIZYTE SZKOL
PARTNERSKICH Z NIEMIEC

Szkole Podsta-
wowej nr 6 z Od-
dzialami Inte-

gracyjnymi im. Kornela
Makuszynskiego w Mla-
wie odbylo sie w spotka-
nie podsumowujace wi-
zyte szkol partnerskich
zNiemiec.

Goéciem honorowym byt
Burmistrz Miasta Mlawa
p. Stawomir Kowalewski -
inicjator wspolpracy.

Zaproszeni uczniowie
klas 7 18, ich rodzice oraz
opiekunowie projektu
obejrzeli przygotowang
przez Dyrektora Szkoly
p- Piotra Piwowarskiego
prezentacje. Dotyczyla ona
dzialan szkoly w zakresie
wspolpracy miedzynaro-
dowej. Wyswietlone zosta-
ly réwniez, przygotowane
przez mlodziez podczas
spotkania, filmiki doku-
mentujace pobyt w Mla-
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wie.
Jan tykasik Jerzy Ryszard Rakoyvski B(ilrfl IZ :tbrrzafl r(l)avggi{erz eg?ﬁ

Prze\fvodmczqcy Rady Starosta Mtawski - istotne znaczenie nawia-

Powiatu Mtawskiego zanej wspolpracy, bowiem uczycielom za zaangazo-  Spotkanie podsumo-
dzieki takim spotkaniom wanie i poSwiecony czas. wujace wizyte szkol part-
mlodziezy realne staje Na zakonczenie wreczone nerskich zNiemiec w SP6
sie partnerstwo miast. zostaly pamigtkowe dyplo- Spotkanie podsumowujace

] Podziekowal roéwniez my oraz stodkie kalenda- wizyte szk6l partnerskich
(‘k e uczniom, rodzicom ina- rze adwentowe. zNiemiec wSP6.

udwinska, 5 lat, Miejskie Przedszkole

orzgdowe nr 3 im. Jana Brzechwy w Mtawie, grupa Gumisie, opiekun — Anna Ludwinska

169230tm1-c-P REKLAMA
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Z okazji swigt Bozego Narodzenia
sktadamy serdeczne zyczenia wszelkiej pomysInosci.
Zyczymy wielu radosnych chwil, przepetnionych cieptag i rodzinng atmosfera.
Niech Nowy Rok bedzie czasem pokoju, ciekawych wyzwan i zrealizowanych planéw.

S%uwau'ewski

Burmistrz Miasta Mtawa

Lech Prejs
Przewodniczgcy Rady Miasta
Mtawa, grudzien 2023

172230tm1-a-M
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WIGILIA ROZPOCZYNA SIE OD PRZEE AMANIA OPr ATKIEM

Wigilia kojarzona jest z wieloma waznymi symbolami, bez ktdrych wiekszo$¢ Polakdw nie wyobraza sobie celebrac;ji

tego dnia. Kazdy z nas chce byc szczesliwym, pieknym i bogatym. Jak tego dokonac?

Wystarczy w Swieta Bozego Narodzenia stosowac sie do wskazéwek naszych przodkow.

Wigilig i Swietami

Bozego Narodzenia

wiaze sie najwiecej

przepowiedni pogo-
dowych. Deszcz 24 grudnia
zwiastowaé¢ ma nadejScie
wyjatkowo mroznej zimy.
Gdyby jednak w ,dzien
Adama i Ewy mroz i piek-
nie, zima wczesnie pek-
nie”. W Wigilie nie wolno
sie tez sprzeczaé, klocic
ani plakaé, bo niezgoda
ismutek beda czesto gos-
cily wnaszym domu przez
caly nastepny rok.Zeby ko-
lejnych 365 dni bylo rados-
nych, trzeba umy¢ si¢ rano
w zimnej wodzie i natrze¢
zeby czosnkiem, dzieki
czemu nie beda nas bolaly
przez caly rok. Potem zjes¢
kromke chleba maczanego
wmiodzie zodrobing wod-
ki, co zapewni¢ ma nam
dostatek jedzenia i picia.
Warto takze uwazac¢ na
swoje zdrowie. Jesli wWi-
gilie zachorujemy lub ska-
leczymy sie, czekajg nas
problemy zdrowotne. Ale
jesli tylko raz kichniemy,

REKLAMA

fot. pixabay.com

Zgodnie ze zwyczajem, kazda polska wigilia rozpoczyna sie od uroczystego przetamania,
podzielenia i spozycia optatkdw, z jednoczesnym sktadaniem sobie zyczen.

bedziemy cieszy¢ si¢ do-
brym zdrowiem.
Wieczerza wigilijna wtra-
dycji polskiej rozpoczyna
sie wraz z pojawieniem
si¢ na niebie pierwszej

gwiazdki. Jest to sym-
boliczne nawiazanie do
Gwiazdy Betlejemskiej,
ktora ukazala sie trzem
Medrcom ze Wschodu
ioznaczala narodziny Jezu-

sa. Wedtug tradycji, dopie-
ro gdy ona zably$nie moze-
my podzieli¢ sie oplatkiem
iusigéc¢ do wigilijnego sto-
hu. Zwyczajowo przyjmuje
sig, ze na wigilijnym stole

powinno znalezé sie 12
roznych potraw. Gléowna
potrawa, wigilijna polskiej
kuchni jest ryba, w szcze-
g6lnosci karp. Ponadto,
tradycyjne polskie wigilie
obfituja w potrawy takie
jak barszcz czerwony zusz-
kami, barszcz z grzybami,
kapuste z grochem, rézne
rodzaje pierogow, czy kom-
poty z suszonych owocow.
W niektorych rejonach,
bardzo popularnym da-
niem wigilijnym jest row-
niez kutia, kluski zmakiem
ikasza zsuszonymi §liwka-
mi. Jedna ztradycji mowi
takze, ze nalezy sprobowaé
wszystkich potrwa znajdu-
jacych sie na stole wigilij-
nym, by zapewnié sobie
szczeScie przez caly rok.

Wielu znas wierzy, ze wy-
starczy przestrzega¢ kilku
wskazowek, by zapewnié
sobie pieniadze, szczeScie
iu$miech wnadchodzacym
roku. Oto kilka znich:

- Nalezy zje$¢ wszystkie
wigilijne potrawy lub przy-
najmniej ich sprobowaé.

W ten sposob wnastepnym
roku niczego nam nie za-
braknie.

- Pod talerz wigilijny na-
lezy wsuna¢ monete. Gwa-
rantuje ona pomys$lnoéé
finansowa. Aby pieniadze
sie nas lepiej trzymaly po-
winni$émy schowac¢ ususzo-
na luske zwigilijnego kar-
pia do portfela itrzymac ja
przez caly rok.

- Jezeli w dzien wigilij-
ny pierwszy przekroczy
proég naszego domostwa
mezczyzna, wszyscy do-
mownicy beda cieszy¢ sie
szcze$ciem przez caly rok.
Przekroczenie progu przez
kobiete wrozy pecha.

- Nie szyjmy, nie napra-
wiajmy nic w ten wyjat-
kowych dzien, poniewaz
kolejny rok uplynie nam
na ciaglych poprawkach
inaprawianiu wszystkiego.

- W miare mozliwo$ci
oddajmy wszystkie pozy-
czone rzeczy 1 pieniadze,
W przeciwnym razie przez
caly rok bedziemy popadaé
wdtugi.

X
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Z okazji zblizajacych sie

duzo zdrowia, wszelkiej pomysinosci
oraz rodzinnej atmosfery
wsrod najbliszych
2yvezq
Zarsad i Pracownicy

b o

Firmy NOVAGO
NOWOCZESNE
N@O

GOSPODAROWANIE
ODPADAMI
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ZROB BEZPIECZNIE SWIATECZNE ZAKUPY

Ostatnie dni przed swietami to ,gorgcy” czas zakupdw w galeriach handlowych, sklepach i na targowiskach. Zaaferowani przygotowaniami do Swietowania,

czesto zapominamy o swoim bezpieczenstwie. Ztodzieje i oszusci jednak nie proznujg. Zachowajmy rozwage i czujnosc.

rudzien to inten-
G sywny czas przed-

Swiatecznych przy-
gotowan. To okres kiedy
czeSciej odwiedzamy skle-
py i bazary kupujac pre-
zenty, choinki, ozdoby
i produkty spozywcze na
wigilijny stol.

Wprawdzie w tym roku
to beda inne, bardziej ka-
meralne $wieta, ale obiekty
handlowe juz tetnia bozo-
narodzeniowymi promo-
cjami iofertami. Ponowne
otwarcie galerii handlo-
wych spowodowalo wzmo-
zony przyplyw klientow.

Wiele tez wskazuje na to,
ze wgrudniu czekaja nas az
trzy handlowe niedziele.
Do tego wiele samorzadow
zacheca do robienia zaku-
poOw u ,swojakow”.

Wszystko po to, aby bran-
za handlowa mogta popra-

fot. Beata Szymariska

Podczas zakup6w zachowajmy czujnos$¢ i rozwage

wié swoja trudna sytuacje,
azwykli ludzie mogli prze-
zywaé w miare normalnie
ten okres.

Aby Swieta Bozego Na-
rodzenia byly dla wszyst-

kich spokojne ibezpieczne
warto skorzysta¢ z kilku
praktycznych porad. Poli-
cjanci radza, aby wszedzie
tam, gdzie sa duze skupi-
ska ludzi, czyli w centrach

handlowych, sklepach, na
bazarach iw $rodkach ko-
munikacji publicznej za-
chowaé szczeg6lna ostroz-
nosc.

W takich miejscach zda-
rza sie najwiecej kradziezy.
Kieszonkowcy najczesciej
wykorzystuja tlok i na-
sze rozkojarzenie.

KIESZONKOWCY
NIE MAJA SWIAT!

W miejscach takich jak
dworce, przystanki, sklepy,
targi jesteSmy narazeni na
kradziez w momencie pla-
cenia wkasie lub wchodze-
nia do autobusu, dlatego
trzymajmy swoja torebke
lub plecak z przodu, za-
mknieciem do siebie.

Jesli mamy przy sobie
wieksza kwote pienie-
dzy, nie trzymajmy jej
w jednym miejscu. Roz-

dzielajac ja i umieszcza-
jac w roznych miejscach,
zmniejszymy ryzyko
ewentualnej utraty ca-
lej posiadanej gotowki.
Placac za zakupy nie po-
kazujmy calej zawartosci
portfela, najbezpieczniej
mie¢ weze$niej odliczona
kwote pieniedzy.

Nie zapisujmy numeru
PIN na karcie platniczej,
nie eksponujmy go réwniez
wwidocznym miejscu.

NIE POZWOLMY SIE,
OKRASC!

Robiac zakupy pamie-
tajmy, aby nie przechowy-
waé rowniez dokumentow,
pieniedzy czy telefonow
komoérkowych w koszy-
kach sklepowych, tylnych
kieszeniach spodni, w ze-
wnetrznych kieszeniach
plaszcza, czy kurtki.

Zwracajmy uwage takze
na torebki, plecaki oraz
podreczne torby zzakupa-
mi, nie pozostawiajac ich
bez opieki inadzoru.

Panie powinny trzymac
torebki z dokumentami
pod pacha, co uniemozli-
wi ich wyrwanie lub odcie-
cie paska.

BADZMY CZUJNI!

Klucze do mieszkania
noSmy w innym miejscu
niz dokumenty zadresem,
poniewaz zlodziej moze
okra$¢ nasze mieszkanie.

Zwracajmy uwage na
»sztuczny tlok” izamiesza-
nie wsklepie, autobusie czy
hali targowe;j.

Podczas podroézy lub
przemieszczania sie ko-
munikacja, starajmy sie
nie pozostawiaé¢ bagazu

bez opieki. opr.jk

KONCERT KOLED I PASTORALEK'W ZPOTW MEAWIE

W Zespole Placéwek oswiatowych nr 1w Mtawie odbyt sie koncert koled i pastoratek ,Zatrzymaj sie na chwile... nikt dzis$ nie ma czasu, kazdy goni szczeScie,
na koniec zostawia to, co najwazniejsze. Stoj cztowieku! Zatrzymaj sie na chwile..."

asto przewodnie
H koncertu koled i pa-

storalek mialo za za-
danie uciszy¢ na moment
rozpedzony bieg zycia co-
dziennego. Spotykajac sie
wspoOlnie na sali wshuchi-
waliSmy sie wslowa, teks-
ty piosenek , melodie...
aby poczu¢ ten moment
spowolnienia.

Obecni na widowni ro-
dzice, dziadkowie, mal-
zonkowie mogli podziwiaé¢
swoich malych iduzych ar-
tystow.

Niech te wspoélnie spe-
dzone chwile niosg nam
radosna nowine ipozostana,

wnaszej pamieci na ten czas

przygotowywania si¢ do
Swiat Bozego Narodzenia.

Dziekujemy goSciom, ab-
solwentom, oprawie mu-
zycznej, organizatorom,

nauczycielom, uczniom
i przedszkolakom oraz
czlonkom Stowarzyszenia

Jedynki za pomoc worga-
nizacji koncertu i kierma-
szu bozonarodzeniowego.

PROSTA ZASADA - PILES, NIE WSIADASZ ZA KIEROWNICE!
45-LATEK MIAL W ORGANIZMIE PONAD 2,4 PROMILA ALKOHOLU

Pomimo apeli o trzezwosc¢ za kierownicg, weigz niestety nie brakuje kierowcow, lekcewazacych tg podstawowg zasade. W Mtawie na ulicy Szpitalnej patrol
ruchu drogowego zatrzymat kierowce opla, ktéry w organizmie miat ponad 2,4 promila alkoholu.

tawskie patrole
| V | ruchu drogowego

prowadza wzmo-
zone dzialania kontrolne
stanu trzezwosci kieru-
jacych, pn. ,Trzezwo$¢”.
W sobote okolo godz.
20.40 policjanci zatrzy-
mali do kontroli kieru-
jacego oplem. 45-letni
mieszkaniec pow. mlaw-
skiego mial worganizmie
ponad 2,4 promila alko-

=
=
=
=
=
o
o
<
2

holu. Patrol zatrzymal
kierujacemu prawo jaz-
dy. Trafili do policyjne-
go aresztu.

PATROL RUCHU
DROGOWEGO
ZATRZYMAL KIEROWCE
OPLA, KTORY

W ORGANIZMIE MIAL
PONAD 2,4 PROMILA
ALKOHOLU.

Za przestepstwo kiero-
wania pojazdem w sta-
nie nietrzezwosci grozi
mu wysoka grzywna, za-
kaz prowadzenia pojaz-
dow oraz kara do 3 lat
pozbawienia wolnos$ci.
Postepowanie prowadzi
mlawska komenda Po-
licji.

Policja ostrzega - nie-
trzezwy kierowca to
Smiertelne zagrozenie

na drodze. Juz niewielka
ilos¢ alkoholu powodu-
je zmiany wzachowaniu
i percepcji, oslabienie
koncentracji. Na dro-
dze ta chwila nieuwagi,
dekoncentracji, moze
kosztowaé czyje$ zdro-
wie lub zycie. Czasu nie
da sie cofnaé¢. Prosta
zasada - pile$, nie wsia-
dasz za kierownice.

podkom. Aneta Prusik
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Wigilia Bozego Narodzenia uznawana jest za najbardziej wyjatkowg noc w roku. Dawniej przypisywano jej nawet znaczenie
magiczne, czego dowodem sg tradycje wigilijne, ktdre kultywujemy do dzisiaj. Wiekszos¢ z nas nie wyobraza sobie
Swigt bez zywej choinki, sianka pod obrusem, 12 potraw, zyczen i optatka.

anuta, 62 lata:

Uwielbiam Swieta

Bozego Narodze-

nia bo to czas ra-
dosci i wspdlnego $wieto-
wania Juz od dziecinstwa
kojarzy mi sie nam z ro-
dzina, choinka, prezenta-
mi ikoledami. Jest to taki
czas, na ktory czeka sie
z niecierpliwoscia. Warto
podczas tych chwil cieszyé
sie wolnym czasem itowa-
rzystwem najblizszych -
glownie rodziny, ale czesto
takze przyjaciol. W okre-
sie Bozego Narodzenia
wszyscy jesteSmy dzieé¢mi.
Kazdy zutesknieniem wy-
patruje tego niezwyklego
dnia wroku, kiedy rzeczy-
wisto$¢ miesza si¢ zmagia.
Icho¢ czasy zmieniajg sie,
przybywa nam lat isiwych
wlosow, to nie zmieniamy
sie w pewnych kwestiach.
Z utesknieniem wypatru-
jemy $niegu, sianka pod
bialym obrusem, miejsca
dla przypadkowego goscia,
wyczuwalnym zapachem
piernikow i oczywiScie
choinka ... Jako dziecko
Wigilie spedzalam u dziad-
kéw wgronie rodziny. bylo
nas ze trzydzie$ci oséb,
skromna wieczerza a na
niej koniecznie 12 potraw.
Z zachwytem czekaliSmy
na pierwsza gwiazdke, bo
wiedzieliSmy, ze Mikolaj
przyniesie nam prezenty.
CieszyliSmy sie z kazde-
go drobiazgu. Ale w tym
wszystkim najwazniejsza
byla atmosfera, ktora pa-
nowala w domu i oczywi-
$cie $nieg. Spiewalismy
wesolo koledy, przytulali-
$my sie, wspoélnie szlismy
na Pasterke, by poklonié
sie malemu Jezusowi.
Wiele ztych tradycji prze-
niostam do swojego domu.
Kazde $wieta sa dla mnie
wyjatkowe.

Krystyna, 75 lat: My,
Polacy jesteSmy w bardzo
szczegblny sposob przy-
wiazani do tradycji. I cho¢
zauwaza sie, ze ludzie
coraz czeSciej maja cheé
wypoczywaé gdzie§ pod
palmami podczas Boze-
go Narodzenia, to jednak

fot. Zbigniew Wozniak

wiele jest osob, ktorzy nie
wyobrazaja sobie tradycyj-
nych $wiat. Dla nas wazna
jest choinka, 12 potraw,
bialy obrus, sianko, paster-
ka, koledy. Okres Bozego
jest ibyl bardzo klimatycz-
nym czasem. Kiedy$ nie
wszystkim ludziom zylo
sie dostatnio, ale mimo to
chetnie wlaczali sie wwie-
towanie, przestrzegajac
tradycji. Bylo nas wdomu
8 0s6b ale na stole zawsze
pojawialo sie dodatkowe
nakrycie, dla zblakanego
wedrowca. Pamietam, ze
pytalam co roku mame,
po co ten talerz, aona moé-
wila, Ze to nasza tradycja,
ze jak taki wieczor ktos
zapuka do drzwi to trze-
ba go ugoscic. Ja w swoim
domu kultywuje wiekszo$é
tradycji Bozonarodzenio-
wych, jedng z nich jest
wlaénie ten talerzyk dla
goScia. Dla mnie jest nie
tylko zwyklym symbolem,
przypomina mi tez o tych,
ktorzy juz nigdy nie zasia-
da znami inie podziela sie
oplatkiem.

Dla wielu osdh narodziny Zbawiciela to nowe nadzieje i postanowienia zyciowe

Jan, 81 lat: Ze wzrusze-
niem zasiadam do $wiag-
tecznego stolu. Ciesze sie,
ze dane mi podzieli¢ sie
oplatkiem z moimi bliski-
mi, widzie¢ rado$¢ dzieci,
wnukoéw i prawnukow.
Kiedy$ nie byly to tak
piekne i kolorowe $wieta,
ajednak czekaliémy na nie
z niecierpliwo$cig. Kiedy
patrze na swoje wnuki to
lzy cisng mi sie do oczu...
Nie dlatego, ze nie mialem
tych wszystkich zabawek
i smakolykéw ale dlatego,
ze moi bracia irodzice juz
nie zyja. Coraz czeSciej
moje mysli wéwieta ulatuja
wla$nie do nich. Pamietam
jak mama piekla ciasto na
$wieta apo domu roznosil
sie zapach. Tata w wigilie
przynosil choinke, deko-
rowaliémy ja szyszkami,
papierowymi ozdobami.
Nie bylo kolorowych lam-
pek, ale podczas wigilijnej
kolacji na Srodku stala
pasyjka i plonela Swieca.
Pod obrusem bylo sianko.
BylisSmy biedni inie mieli-
$my suto zastawionego sto-

tu ale mieli$émy siebie. Ito
bylo piekne. Dzi§ mamy
wszystko ale coraz mniej
czasu dla siebie...

Wiestaw, 67 lat: Bardzo
lubie $wieta Bozego Naro-
dzenia. Swiateczny nastroj
podkreslaja przystrojone
réznokolorowymi lamp-
kami ulice, domy idrzewa,
barwne wystawy sklepowe,
kolorowe choinki. Imy chy-
ba wtym czasie staramy si¢
by¢ lepsi, budzi sie¢ wnas ta
lepsza strona naszego czlo-
wieczenstwa. W tym okre-
sie pamietamy o ubogich,
samotnych, skrzywdzonych
przez los. Swieta to nie tyl-
ko prezenty czy choinka,
ale przede wszystkim by-
cie razem wrodzinie. Przy
naszym wigilijnym stole za-
zwyczaj spotyka sie poroz-
jezdzana po kraju i$wiecie
rodzina. Czasami jest to
jedyna okazja na spotkanie
najblizszych oséb wjednym
gronie. Swieta Bozego Na-
rodzenia to szczegblny czas
nie tylko na spotkania ro-
dzinne. Dla wielu os6b

narodziny Zbawiciela to
nowe nadzieje i postano-
wienia zyciowe. Jest zwy-
czaj zwiazany ze Swietami
Bozego Narodzenia, ktory
ocalil juz wiele malzenstw,
rodzinnych wiezi i przy-
jazni. Tradycja ta istnieje
w naszej kulturze od wie-
kéw, a jednak wiele os6b
nie zwraca w tym sensie
wiekszej uwagi. Zwyczaj
ten jakze prosty, piekny
i potrzebny: dzielenie sie
oplatkiem. Ja zZzona wlas-
nie przy Swiatecznym stole
sie pogodzitem, dali$émy so-
bie druga szanse ijesteSmy
razem ponad 40 lat. Nie
uciekajmy od najblizszych
w ten czas wigilijny, nie
marnujmy szansy na spot-
kanie i pojednanie. Zycie
jest takie krotkie inie wia-
domo, kiedy sie zakonczy.
Przeciez Swieta to czas wy-
baczania... Czas, wktorym
milkng wszelkie spory...

Grazyna, 63 lata: Swia-
teczne zwyczaje w Polsce
sa bardzo wazne, pieleg-
nowane i przekazywane

zpokolenia na pokolenie.
Wigilia wraz z swoimi
obrzadkami z pewnoScig
nalezy do najpopular-
niejszych z nich. Jednak
oprbécz wolnego miejsca
przy stole, choinki czy la-
mania sie oplatkiem ist-
nieje wiele innych, mniej
znanych zwyczajow bo-
zonarodzeniowych, kto-
re sa kultywowane i pie-
legnowane w roéznych
miejscach Polski. Wiele
rodzin w Polsce, w tym
takze moja, wieczerze
rozpoczyna dopiero po
ukazaniu sie na niebie
pierwszej gwiazdy. W na-
szym domu praktykuje
sie zwyczaj wyciagania
stomek spod obrusa. We-
dlug tej tradycji pod obrus
ktadzie sie stomki, ktore
po wieczerzy biesiadnicy
wyciagaja. Osoba, ktora
wyciagnie slomke prosta
bedzie wies¢ zycie proste
i pozbawione niebezpie-
czenstw. Jezeli stomka be-
dzie przekrzywiona, wrozy
to zycie krete inie latwe.

Joanna Karzyrska




. Z okazji
Swiqt Bozego Narodzenia

zyczymy Panstwu pozytywnych wrazen
ze spotkania w rodzinnym gronie, radosci, szczescia, spokoju ducha
oraz szczesliwego nowego, 2024 roku!

Wieczfnia KoScielna, grudzief 2024 roku

Przewodniczqcy Rady Gminy
Wieczfnia Koscielna
Krzysztof Marcin Chmielewski

Wajt Gminy
Wieczfnia Koscielna
Mariusz Gebala

wraz z Radnymi i Pracownikami
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Odwiedz
naszg strone!

BOZE NARODZENIE
W DAWNYCH WIEKACH

Boze Narodzenie jest drugim obok Wielkanocy
najwazniejszym sSwietem w religii chrzeScijanskiej
obchodzonym w dniach 25 - 26 grudnia. Swietowanie
Narodzenia Panskiego rozpoczyna sie dzien wczesniej, po
zmroku 24 grudnia w Wigilie Bozego Narodzenia.

oze Narodze-

nie w tradycji

ludowej nazy-

wano ,Godami”
- od S$wieta godowe-
go lub tzw. szczodrych
godow, zwanych takze
Szczodruszka. Gody
poganscy Slowienie
obchodzili w zwiazku
zprzesileniem zimowym,
rozpoczynajacym nowy
rok sloneczny.

REKLAMA

Powiat
Miawski

Potrzebujesz wsparcia?

Prawnika @ Doradcy @ Mediatora

Jestes w trudnej sytuacji zyciowej?

Skorzystaj z naszego systemu!
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Nieodptatne
Poradnictwo
Obywatelskie

Nieodptatna
Pomoc Prawna

Numer telefonu
do zapisow:

NieodplatnaPomoc

Nieodptatna
Mediacja

Starostwo Powiatowe

w Mtiawie
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ZWYCIESTWO SWIATLA
NAD CIEMNOSCIA

Swietowano zwyciestwo
Swiatla nad ciemno$cia,
czyli przybywanie dnia
a ubywanie nocy. Barba-
ra Ogrodowska w ksiagzce
,,Swieta polskie” pisze, ze
nazwa godoéw pochodzi od
za$lubin starego inowego
roku oraz dnia inocy, po-
niewaz wtym czasie nasta-
pilo przesilenie zimowe.
W czasie szczodrych go-
déw istnial zwyczaj obda-
rzania dzieci upominkami
oraz koledowania. U Slo-
wian przesilenie zimowe
poswiecone bylo row-
niez duchom zamarlych
przodkow. Aby ich dusze
mogly sie ogrzaé, palono
na cmentarzach ogniska
i organizowano rytualne
uczty. Efektem tego zwy-
czaju pozostalo dodat-
kowe nakrycie przy stole
wigilijnym, nie dla duszy
zmarlego, ale niespodzie-
wanego goscia.

Kiedy zostalo ustanowio-
ne $wieto upamietniajace
narodzenie Jezusa Chry-
stusa?

Okreslenie czasu po-
wstania Swieta 1 umiesz-
czenia go w kalendarzu
liturgicznym, jest ciagle
kwestia otwarta i dysku-
towang przez uczonych,
badajacych te problema-
tyke. W oparciu o dostep-
ne zrédla prawdopodobnie
swieto wprowadzono w Ce-
sarstwie Rzymskim w IV
lub jeszcze pod koniec 111
wieku naszej ery. Pierwsza
wzmianka o$wiecie Bozego
Narodzenia, obchodzonym
25 grudnia pochodzi z 354
roku. Przedtem prawdo-
podobnie dzien narodzin
Jezusa obchodzono 6
stycznia, a dzien 25 grud-
nia ustanowiono jako prze-
ciwwage do poganskiego
Swieta slonca.

GLOWNYM SWIETEM
BYLA NIEDZIELA

Przez pierwsze trzy wie-
ki istnienia chrzeScijan-
stwa, wedlug nauczania
Koéciota powszechnego,
pierwszym i gléwnym
Swietem byla niedziela,
jako wspomnienie miste-
rium paschalnego. Od II
wieku obchodzono §wieto
poSwiecone $mierci izmar-
twychwstaniu Chrystusa
- Wielkanoc. Boze Naro-
dzenie jako $wieto zacze-
to obchodzi¢ w polowie
IV wieku . Potwierdza to
wzmianka o publicznej
celebracji, znajdujaca sie
w dziele Chronograf z 354
roku. Nie jest wykluczone,
ze $wieto Bozego Narodze-
nia moglo zosta¢ wprowa-
dzone przez Koéciél po
zwyciestwie cesarza Kon-
stantyna Wielkiego nad
Maksencjuszem w312 roku
lub nad Licyniuszem w 324
roku.

Zapewne liturgiczne ob-
chodzenie Swieta Bozego
Narodzenia ugruntowalo
sie po przyjeciu dogmatu
o bostwie Jezusa Chry-
stusa, ogloszonego przez
sobor nicejski w325 roku.
Stopniowo rozprzestrzeni-
1o sie wcesarstwie zachod-
nim. Réwniez celebracja
tego Swieta zostala zaak-
ceptowana w cesarstwie
wschodnim.

BYLO HUCZNIE | WESOLO
W éredniowieczu Swieta
Bozego Narodzenia obcho-
dzono niezwykle hucznie
iwesolo. Trwaly dwana$cie
dni izaczynaly sie¢ 25 grud-
nia, awiec nie obchodzono
wigilii; ten dzien byl dniem
normalnej pracy. Swieta
Bozego Narodzenia byly
okazja do organizowania
wystawnych uczt, w zalez-
nosci od zamoznoSci danej
rodziny. Oczywiscie prym
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wwystawnym ucztowaniu
wiedli wielcy wladey. Jak
zanotowali kronikarze
krol Henryk VIII angiel-
ski, znany z megaloma-
nii, na $wieta zapraszal
ponad stu rycerzy; zeby
wykarmi¢ goéci zabijano
nawet szeS¢set wolow. Nie
wszyscy mogli sobie na
taki zbytek pozwoli¢. Od
XVII wieku zaczela sie
ksztaltowa¢ tradycja, kto-
ra przetrwala do dzis, jako
$wieta radosnego, ale tez
pelego zadumy nad prze-
mijaniem zycia, $miercig
izbawieniem. Przy okazji
trzeba pamietaé, ze wdaw-
nej Rzeczypospolitej nie
wszyscy obchodzili Swieta
Bozego Narodzenia wtym
samym dniu. W Koéciele
prawoslawnym, w innych
koéciolach wschodnich,
w ktorych czas mierzony
jest wedlug kalendarza
julianskiego, dzieh 25
grudnia przypadal na 7
stycznia.

WIGILIA BOZEGO
NARODZENIA

Wigilia Bozego Naro-
dzenia byla wielka uro-
czystoScia - napisal we
wspomnieniach Julian
Ursyn Niemcewicz. ,, Dnia
tego po calej moze Polsce
byl jednakowy obiad. Trzy

REKLAMA

zupy, migdalowa zrodzyn-
kami, barszcz z uszkami,
grzybami i Sledziem, kau-
cja dla stuzacych, krazki
z chrzanem, karp do pod-
lewy, szczupak zszfranem,
placuszki z makiem i mio-
dem, okonie zposiekanymi
jajami i oliwg itd. Obrus
koniecznie musial by¢ na
sianie, w czterech katach
izby jadalnej staly cztery
snopy jakiego$ nie zmlo-
conego zboza”. Po ukaza-
niu sie pierwszej gwiazdki
zaczynano uroczysta wie-
czerze. Czy to w dworach
szlacheckich czy wiejskich
chalupach, wszyscy uczest-
nicy odmawiali modlitwe
»,0jcze Nasz” i ,Zdrowa$
Maryjo”. Po modlitwie go-
spodarz, jako glowa rodzi-
ny zegnal krzyzem oplatek
iz zong podchodzili znim

skladali sobie zyczenia,
nawet przelamywali sie ze
sluzba, mowiac tradycyj-
na formulke, jak zaklecie
» BodajbySmy na przyszly
rok lamali go zsobg.

POCZATKI CHOINKI

W okresie staropolskim
nie byla znana, powszech-
nie dzisiaj uzywana choin-
ka, przystrojona w rozne
ozdoby. Zwyczaj ustawia-
nia drzewka w pokoju
przyjal sie na poczatku
XIX wieku ito tylko wéro-
dowisku mieszczanskim
iinteligenckim pochodze-
nia niemieckiego, gtéwnie
wérod ewangelikow. Zwy-
czaj ten zostal powszechnie
zaakceptowany pod koniec
wieku XIX iprzetrwal do
dnia dzisiejszego. Dzisiaj
bez choinki $wieta Boze-

go Narodzenia trudno so-
bie wyobrazic.

W XVIII wieku na Po-
morzu, zapewne pod wply-
wem niemieckim, znany
byl zwyczaj zdobienia roz-
nymi $wiecidelkami imalo-
wania rozg, ktére dawano
dzieciom chodzacym po
koledzie. Rozgi nazywane
byly ,Panna Brzozowska”.

Czyzby z przystrajania
drzewek narodzil sie po-
myst ustawiania w do-
mach choinek?

TLUMNIE NA
NABOZENSTWO

Swieta Bozego Naro-
dzenia nie mogly obejsc
sie bez uczestniczenia
w nabozenstwie. W tym
dniu nabozenstwa byly
Jthumne, gwarne i wesole;
pobozni $piewali koledy,

a ksiadz w kazaniu rozta-
czal barokowo-fikeyjna
pomystowos¢, przemawial
wznio$le irubasznie, zaba-
wial iwzruszal. Przez czas
pewien bawiono sie w ka-
zaniach stownym rozdawa-
niem koledy, co w drugiej
polowie XVIII wieku stalo
sie staromodnym” - napisal
Jan Stanistaw Bystron.
Drugi dzieh $wiat po-
Swiecony byl pierwszemu
meczennikowi za wiare
chrzescijanska - $w. Szcze-
panowi. Zwiazany byl ze
zwyczajem obsypywania
sie wzajemnie owsem.
Zazwyczaj praktykowano
przed koSciolem ale tez
w jego wnetrzu. Jak na-
pisal ks. Jedrzej Kitowicz
w ,,Opisie obyczajow za pa-
nowania Augusta III” zwy-
czaj ten na Rusi przybral

Wesobych Swiat

wyjatkowe rozmiary ,ze
sypano na ksiedza owies,
aon go potem zbieral jako
swoja wlasno$¢, zdarza-
lo sie jednak, ze czasem
iczyms$ twardszym dostal,
gdy mial niechetnych lub
nierozsadnych parafian”.
Owies byl w koSciolach
$wiecony, poniewaz mial
te wlasnoéé, ze rosnac na
polu kazde ziarno mogto
by¢ widziane oddzielnie.
Poréwnywano jego ziar-
na do cnoét $w. Szczepana.
Po$wiecone ziarna owsa
uzywano nastepnie do sie-
wu i dodawano do karmy
bydlu. Wierzono, ze beda
sie zdrowo chowaly iplony
beda obfite.
Dr Leszek Arent, wiceprezes

Towarzystwa Przyjaciot Ziemi Mtawskiej

Zyczymy Panistwu, by przezywanie
tego radosnego Swieta
pozwolito na refleksje nad znaczeniem

Narodzenia Bozej Dzieciny.

W tej swiqtecznej atmosferze
zyczymy Cztonkom Naszej Spolecznosci
wszystkiego najlepszego.
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Wajt
Gminy Wisniewo
Grzegorz WozZniak

Przewodniczqca
Rady Gminy
Iwona Zabu:ska
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DOSTALEMOD LOSU SZANSE
|JAWYKORZYSTALEM

m dluzej czlowiek jest

pozbawiony wsparcia

isam szuka rozwigzan,

tym wieksza szansa na
znalezienie rozwigzan ta-
kich na skroty: zamiast
pracy zebranie, zamiast
domu pustostan, zamiast
t6zka karton. Jesli nie roz-
budzimy marzen, nie poja-
wia sie potrzeby, aza nimi
starania, zeby je zaspokoié¢
— moéwi Andrzej.

SAMI TWORZYMY BARIERY

— Ile os6b wokol nas
marzy o locie na ksiezyc?
Aile olocie samolotem na
drugi koniec Swiata? Ile
0s6b chce wyjechac wlas-
nym autem nad morze?
Ile znich chce mieé rower,
aby dojecha¢ do lasu? Sami
tworzymy bariery, ktore
zaczynaja si¢ wmomencie
zaprzestania staran. Jesli
nie pojawi sie pragnienie,
nigdy nie pojawi si¢ moz-
liwe rozwiazanie — uwaza
Andrzej.

I dalej: — Trudno w to
uwierzyc¢, ale jak czlowiek
dlugi czas jest bezdomny,
to nie marzy juz nawet
obiezacej wodzie icieplym
kaloryferze. Ogranicza sie
tylko do zapewnienia sobie
tego, co potrzebne jest na
tu iteraz. Dla bezdomnego
nie ma jutra — podkre$la.

A oczym si¢ marzy?

— O cieplym ubraniu,
kromce chleba i czyms do
wypicia. Od czterech lat
nie pije, mam wynajety po-
koj, pracuje, ajednak weiaz
trudno jest mi marzyc¢.
Boje sie podazaé za swoimi
pragnieniami, marzeniami,
wyznaczac sobie cele jak
kazdy normalny czlowiek.
Kiedy jest sie¢ bezdomnym,
trudno jest zauwazy¢ bez-
nadzieje swojej sytuacji
ichcie¢ zniej uciec. — An-
drzej nie ma co do tego
watpliwosci.

MAMA ZMARLA NAGLE.
Urodzitl sie w malej wsi.
Byl najstarszym dzie-
ckiem wérod pieciorga
dzieci w domu. Odkad
pamiegta, ojciec pil i bil
mame. W domu brakowa-
to wszystkiego, cho¢ mama
Andrzeja starala sie, jak
moglta. Pomagala sasia-
dom wgospodarstwie, zeby
dostac troche ziemniakow
i warzyw. Na pol etatu

fot. pixabay.com

NIE MOGLEM
PATRZEC, JAK
CZESTOOJCIEC
JABIJE, ALE NIE

BYLEM W STANIE

NIC ZROBIC, BO
BYLEM ZBYT
MALY.

—

ANDRZEJ MA 46 LAT, A ZA SOBA ZYCIORYS, KTORY NIEJEDNEGO CZLOWIEKA PRZYPRAWILBY
0 DRESZCZE. NIEJEDNO PRZESZEDE, WIDZIAL | SEYSZAt. PONAD DWADZIESCIA LAT TULAL SIE
PO ROZNYCH PUSTOSTANACH, ALTANKACH OGRODOWYCH, NOCLEGOWNIACH. DOSTAL 0D LOSU
SZANSE | WYKORZYSTAL JA. SPEENIAJA SIE JEGO MARZENIA: MA NORMALNE ZYCIE,

sprzatala tez wmiejscowej
szkole. Ojciec pracowal
w Koétku Rolniczym, ale co
zarobil, to od razu przepil.
Nie interesowalo go, czy
dzieci wdomu maja co jesé
iw co sie ubrac.

— Mama byla bardzo do-
brym czlowiekiem, ale oj-
ciec bardzo Zle ja traktowal
— wspomina ze smutkiem
Andrzej. — Nie mogtem
patrzed, jak czesto ojciec ja
bije, ale nie bylem wstanie
nic zrobié, bo bylem zbyt
maly. Czasami marzy-
lem, ze umiera i w koncu
w domu nastaje spokoj.
Niestety tak sie nie stalo
— opowiada.

I na chwile zawie-
sza glos...

— Mama zmarla nag-
le. Dlugo kaszlala, zle sie
czula, ale nie bylo pienie-
dzy, ze by p6j$c¢ do lekarza
czy kupic leki. Mialem 17
lat, gdy umarta. To byla
tragedia dla nas wszyst-
kich. Ojciec nie przejal sie
zbytnio, dalej pil. Jak do-
tychczas. Rzucilem szkole,
poszedlem do pracy, zeby
kupi¢ jakie$ jedzenie dla

mnie i rodzehstwa. Wku-
rzalem sie, bo ojciec po-
trafil przyjs¢ pijany izjesé¢
wszystko, co bylo w lo-
déwce, a my nie mieliSmy
co geby wlozy¢. Im bylem
starszy tym czeSciej do-
chodzilo do kl6tni miedzy
nami, a czasem do reko-
czyn6w. Po jednej z takich
kl6tni ojciec wyrzucil mnie
z domu, zabronil wracaé,
bo ,mi teb upier...”.

NAJGORSZA JEST TA
MYSL...

Andrzej przez kilka mie-
siecy tulal sie po okoli-
cy, spal w stodolach i al-
tankach. Kiedy nadeszly
chlodniejsze dni postano-
wil wyjechaé¢ do Warsza-
wy. Myslal, Ze duze miasto
pozwoli mu na normalne
zycie. Stolica rozczarowa-
la go jednak, bo wcale nie
bylo tak latwo oprace. Pra-
cowal dorywczo inie stac
go byto nawet na wynajecie
na mieszkania.
Najgorsza jest ta
mys$l: Jestem bezdomny!
Z czasem jednak czlo-
wiek pozbywa sie uczué

i najwazniejsze staje sie
to, zeby co$ wypi¢ i zapo-
mnieé. Najtrudniej oszu-
kac jest gtdd — opowiada.
— Wiele razy bylem glod-
ny. Zebralem, grzebalem
w $mietnikach, kradlem.
Bylem dla ludzi nikim,
Smieciem, $mierdzacym
menelem. Sa ludzie, kt6-
rzy postrzegaja bezdom-
nego tylko jako czlowieka
bez wyksztalcenia, alko-
holika, osobe, ktora nigdy
nie chciala pracowaé. To
strasznie krzywdzacy ste-
reotyp. Czasem, tak jak
w moim przypadku, wy-
starczy splot tragicznych
wydarzen, czlowiek laduje
na bruku i bardzo ciezko
mu si¢ podnie$é. Przez tyle
lat tulaczki poznalem wiele
r6znych historii iwiem, ze
kazdy moze stac sie bez-
domnym — przekonuje.

DOSTALEM DRUGA SZANSE

2016 rok. Andrzej wciaz
jest bezdomny. Z innymi
osobami, takimi jak on,
siedzieli w pustostanie,
a na niebie rozblyskiwaly
kolorowe fajerwerki. Byt

sylwester, warszawiacy
witali nowy rok.

— Pomyéslalem sobie,
ze dluzej nie chce tak zy¢
— wspomina. — Zaczalem
szuka¢ pomocy w schroni-
sku dla mezczyzn. nie bylo
latwo, ale zaparlem sie wso-
bie ipo jakims roku pobytu
pierwszy raz pojechalem
wrodzinne strony. Odnala-
zlem rodzinny dom, miesz-
kala w nim jedna z siostr,
ojciec nie zyt juz kilka lat.
Zapil sie. Siostra mito mnie
przyjela i zaproponowala,
zebym do nich wrocit. Ona
zmezem prowadzi spore go-
spodarstwo, wiec praca sie
znalazla — podkresla.

I dodaje: — Mieszkam
juz ponad dwa lata z nimi
ijestem szczesliwy. Pozna-
lem tu wspanialg kobiete,
planujemy §lub. Moge po-
wiedzie¢, ze w koncu zyje
normalnie. Spotykam sie
zpozostalym rodzehstwem,
razem spedzamy $wieta,
spotykamy sie na gro-
bach. Plaka¢ mi sie chce
ze szczeScia... Nikt, kto
nie przezyl tego, co ja, nie
wie, jak to jest. Dostalem

od zycia druga szanse inie
zamierzam jej zmarnowac.

JEST DLA INNYCH

Andrzej stara sie¢ wspie-
ra¢ osoby bezdomne czy
tez z problemem alkoholo-
wym. Boleje, ze ludzie maja,
bardzo zlg opinie¢ o oso-
bach bezdomnych.

— Uwazam, ze kiedy$
egoizm ludzi zemsSci sie na
nich samych. Nie wolno
nam obojetnie przechodzi¢
obok potrzebujacych, bez
wzgledu na to, gdzie jeste-
Smy: czy wwielkim mieScie,
czy w malej miejscowosci
— przekonuje. — Nie po-
winni$my szuka¢ wymo-
wek, ze nie wypada, ze nie
ma co sie wychylaé ztg po-
moca, ze sami mamy malo.
To nieprawda! Zawsze jest
co$, czym mozemy si¢ po-
dzieli¢, chocby nasze zain-
teresowanie iuwaga. Kazdy
znas jest czlowiekiem, ma
swoje slaboéci ikazdy znas
moze staé sie bezdomnym.
Reagujmy, pomagajmy bez-
domnym. Jest to trudne, ale
mozliwe. Ja jestem tego
najlepszym przykladem. sk
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BASKA z HASLEM

Krzyzéwka klasyczna z hastem

POZIOMO: 1) wynik meczu; 6) najwieksza wyspa Danii;
10) mebel na ksigzki; 11) podanie pitki miedzy zawodni-

kami; 13) btona surowicza jamy brzusznej; 15) zespot
dziewieciu muzykow; 16) weselna zamiana wianka na
czepek; 18) odbywanie kary wiezienia; 20) przeptywa
przez Przemysl; 22) ogréd dendrologiczny inaczej; 25)
majgtkowa umowa przedslubna; 28) rzeka w biatorus-
kim Homlu; 30) kolor ciemnoczerwony, purpura; 33)
inaczej Begonia, roslina; 35) jodta dla naukowca; 36)
posiedzenie partii w petnym sktadzie; 37) trzech $piewa-

kéw na scenie; 38) wizja lokalna, inspekcja; 39) osoba
leworeczna; 40) bohater "Przygéd Paluszka" braci
Grimm.

PIONOWO: 1) konwersacja; 2) stolica Chorwacji; 3) pol-
ska komercyjna stacja telewizyjna; 4) dtugie ogony sukni

$lubnych; 5) jej stolicag jest Kampala; 6) metal na obra-
czki; 7) gibbon biatoreki krocej; 8) na czele oddziatow
wojskowych; 9) stynne dzieto Ksenofonta; 12) jednostka
natezenia pradu elektrycznego; 14) kolekcja monet lub
obrazéw; 17) po niej do kiebka; 19) ofiara, jatmuzna; 20)
tekstowa wiadomos¢ telefoniczna; 21) baryczny niesie

ze sobg opady; 23) Mancewicz, Miss Polonia 2010; 24)
ostona $ciany przed deszczem; 26) srodek kota; 27)

mokre plamy na suficie; 29) stolica hiszpanskiej Asturii;
31) gtosne bicie serca; 32) boisko hokeisty; 33) Bolt,
byly sprinter; 34) allanit, rzadki minerat.
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Litery z p6l od 1 do 10 utworzg hasto:

.4
40

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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8

10

11
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o

Na diagramie ponizej ujawniliSmy samogtoske “U”. Miejsce wpisu haset do odgadniecia. Litery z p6l ponumerowanych od
1 do 12 - utworzg rozwigzanie krzyzowki.

Drobne, miekkie pidra; cywilny lub koscielny; Sancho, giermek Don Kichota; codzienny zarobek sklepu;
panstwo z Gitegg; nieuzytki rolne; auto z Korei Potudniowej; mieszkanka Azerbejdzanu; masa do wyro-
bu sztukaterii; element zamykajacy zaworu; ksztatcenie ucznia; budowali skrzypce; niezwykte, nieco-
dzienne zjawiska; cesarz, syn Agrypiny Mtodszej; sasiad z Niemca i Wtocha; antonim grubego; muzyka
Tomasza Stanko; panstwo ze stolicg w Windhuk; ostronos rudy krécej; konczyny z udami; duza ryba z
wagsami; stary, doswiadczony zotnierz; kwaszona lub kiszona do obiadu; Herman, napisat "Wichry Woj-
ny"; mieszkanie w dawnej fabryce lub magazynie; drugie pod wzgledem wielkosci miasto Nigerii; ina-
czej Gora Mojzesza; dzieci dzieci; pierwiastek U; autor powiesci "Stawa i chwata"; btedy ortograficzne
potocznie; Wiadimir, prezydent Rosji; cze$¢ uprzezy na gtowie konia; malowane szminka; druga naj-
wieksza wyspa Szkocji; duzy zbiornik na zboze; $liwa renkloda; szlamnik, ptak; kino w dobie filmu nie-
mego; dramat Krasinskiego z synem Amfilocha; Sari, gwiazda opery; przeptywa przez Kalkute; agencja
prasowa Iranu; delfin gangesowy inaczej; halucynacje, przywidzenia.

Sprawdz sie w SUDOKU: Wypehij diagram 9x9 w taki sposéb, aby w kazdym
wierszu, w kazdej kolumnie i w kazdym z dziewieciu pogrubionych kwadratéw 3x3 znalazto
sie po jednej cyfrze od 1 do 9. Zyczymy udanej zabawy!
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Ogioszenia drotine

S PrRACA

DAM Prace. OCHRONA SzZCZzU-
CZYN. Pooszukujemy oséb z
orzeczeniem O niepetnospraw-
noéci do pracy. Do$wiadczenie
niewymagane. Tel. 882 825 886

DAM Prace. OCHRONA SzZCzU-
CZYN. Pooszukujemy oséb z
orzeczeniem O niepetnospraw-
nosci do pracy. Do$wiadczenie
niewymagane. Tel. 882 825 886

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

ZATRUDNIE spawacza tel. 608-
409-794

<% SPRZEDAM

DREWNO opatowe Nidzica/
Dziatdowo,, 514-522-120

DREWNO opatowe suche
sprzedam oraz w workach na
rozpatke, cena do uzgodnienia,
504-250-135.

DREWNO opatowew w po-
wiecie Nowomiejskim i Itaw-
skim sprzedam- brzoza, buk,
sosna oraz rozpatka sosnowa
i brykiet olchowo- bukowy,
zapewniam transport tel.697-
768-908.

DREWNO, schody, altany, do-
mki, zestawy ogrodowe, bujacz-

ogl

NIDZICA/ Sprzedam albe dla
dziewczynki+ torebka, reka-
wiczki, wianek, 500-570-747

4\ NIERUCHOMOSCI

I-KANCELARIA NIERUCHO-
MOSCI-GUTKOWSKI;  obstu-
gujemy Panstwa od XXw.,
NIERUCHOMOSCI-SPRZE-
DAZ-KUPNO-WYNAJEM, Ita-
wa-Niepodlegtoéci 8/13, www.
gutkowski-nieruchomosci.pl,
e-mail: ilawa@gutkowski-nie-
ruchomosci.pl, tel. 89/649-31-
19, 604-222-552

KUPIE garaz Gizycko, tel.884-
266-884

NML Sprzedam dziatki budow-
lane w Nowym Miescie Lubaw-
skim ul.Rolna, 604-562-972.

SPRZEDAM ziemig 2 ha, po-
wiat efcki,tel. 667-367-220

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL 503-103-703

WYNAJME mieszkanie 50m2,
Nidzica, ul.Warszawska, 692-
869-000

ABSOLUTNIE kupie auta cate
rozbite na ztom bez oc odbio6r
lawetg, 887-813-007

NML HALA 1700m2 do pro-
dukcji stolarskiej oraz pelletu
wraz z wilasnym transforma-
torem w tgkorzu sprzedam,
tel.574-760-555.

NML Lokal uzytkowy w No-
wym Miescie Lubawskim,
ul.Grunwaldzka do wynajecia,
pow.40m2, dwa pomieszcze-
nia+ fazienka, 693-057-571.

NML Mieszkanie do wynajecia
w centrum Nowego Miasta Lu-
bawskiego, 2 pokoje z aneksem
i wtasne C.0., 501-386-800.

NML Sprzedam dziatke 10,5
ara w Kurzetniku ul.Betoniarska
(nowe osiedle obok DINO), 500-

NML Sprzedam cztery opony
zimowe 165/70 R13 (praktycz-
nie nowe) na felgach stalo-
wych pasuja nie tylko do Opla
Corsa, cena 450zt do negocja-
cji, tel.502-499-541.

SAMOCHODY uzywane-skup,s
przedaz,komis,zamiana,wykup
lub przejecie leasingu po min.
24 miesigcach, al.1-go Maja 17,
Gizycko, Czynne 10:00-18:00,
698-672-856,694-176-237,cza-
rek@pindur.pl;pindur.otomoto.

pl

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

KURIER
os<éent

SPRZEDAM Mazda6 sedan, 2,0
benzyna, 100000km, stan ideal-
ny, 59tys., 502-602-156

SPRZEDAM Opel Corsa 1,2,
2020rok, 509-520-170

SPRZEDAM Volkswagen Pas-
satB6, 1,9TDI, 2006r., , 575-239-
879

MALOWANIE, szpachlowa-
nie, ptytki, panele tanio i solid-
nie, tel.725-544-833.

NAPRAWA RTV. Gizycko, 605-
128-115

REMONTY, 793547242

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

USLUGI MINIKOPARKA- wy-
kopy pod instalacje wod.-
-kan., elektryczne, drenaze,
fundamenty itd. oraz ustugi
transportowe matg wywrotka,
tel.669-024-388.

SPRZEDAM opat, 606-513-447

C E
PRODUCENT,

Oytoszenia drobne

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

Najnizsze CENY Roézne wymiary Dogodne RATY Transport cafy KRAJ

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-c-P

plet maszyn stolarskich z wy-
posazeniem -likwidacja stolarni,
500-077-522

STOLARNIA poszukuje zlecen,
500-077-522

5§ ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

KUPIE byczki, jatowki 100-

500kg. 517-245-435
KUPIE cielaki migsne 600-500-

odchowane, 600-500-

SPRZEDAM jaftéwki, 501-460-
353

maszyny rolnicze

KUPIE ciggniki maszyny rolni-

NML Kupie Baka bez silnika lub
sam ptaszcz z koszem, 666-100-
038.

NML Sprzedam tadowacz Cy-
klop, opony 14,9-28, kofa kom-
pletne 18 do C-360, fancuch na
tylne kota, ziemniaki jadalne,
698-838-949

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

SPRZEDAM-C360, przyczepa,
kosiarka, ptug, talerzowka, waty,
rozrzutnik, cyklop, opryskiwacz,
698-220-636

KUPIE ciagniki i maszyny rolni-
cze, 606-713-778

produkty rolne

SPRZEDAM siano, stome bele,
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ki, sztachety itp., 500-077-522 581-039. SPRZEDAM/ZAMIENIE kom- cze 724-301-417 519-356-781

redakcja@kuriermlawski.pl

Ki.
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/AJECIA SPORTOWE Z ELEMENTAMI PROFILAKTYKIW MEAWSKICH SZKOtACH

Nawet zimg w Mtawie nie brakuje aktywnosci sportowej wsrdd najmtodszych mieszkancow miasta. Przez sport i aktywno$é mtodzi ludzie ksztattujg potrzeby
i umiejetnosci dbania o wtasne ciato, zdrowie i sprawnosc fizyczng. Wyrabiajg czujno$é wobec zagrozen dla zdrowia fizycznego, psychicznego i duchowego.

procz wielu obiektow
0 miejskich dostepnych
dla mlodziezy, wtym
nowo otwartego lodowiska,
dzieci ze szkol podstawo-
wych prowadzonych przez
Miasto Mlawa z wielka
checia korzystaja z zajeé
sportowych polaczonych
zelementami profilaktyki.
Burmistrz Miasta Mla-
wa na spotkaniu organi-
zacyjnym z nauczycielami
wychowania fizycznego
prowadzacymi zajecia idy-
rektorami szkol zapro-
ponowal, by atrakcyjnie
i efektownie aktywizowaé
mlodziez ikontynuowac to
zadanie wkolejnych latach
- jesli tylko chetnych dzie-
ci i mlodziezy do udzialu
wzajeciach nie bedzie bra-
kowa¢, a zadanie bedzie
spelnialo swdj cel, czyli
zapobiegalo wérod dzieci
i mlodziezy zagrozeniom
roznymi uzaleznieniami.
Przez sport i aktywnosé

©
=
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=
=
=]
E

zajecia ksztaltuja potrze-
by i umiejetnosci dbania
o wlasne cialo, zdrowie
i sprawno$¢ fizyczna. Wy-
rabiajg czujno$¢ wobec
zagrozen dla zdrowia fi-
zycznego, psychicznego

i duchowego. Wzmacnia-
ja tez wiare dziecka we
wlasne sily i w zdolnosé
osiggania trudnych ce-
léw. Spedzanie wolnego
czasu aktywnie, promu-
je zdrowy i bezpieczny

We wszystkie zajecia wplecione sg tresci z zakresu
profilaktyki, a kazda ze szkdt prowadzi zadanie w oparciu
0 swoj regulamin, realizujgc nieco inne zajecia.

styl zycia, w tym buduje
pozytywne nastawienie
mlodziezy i jest jednym
z zadan Miejskiego Pro-
gramu Profilaktyki i Roz-
wigzywania Problemow
Alkoholowych oraz Prze-
ciwdzialania Narkomanii
dla Miasta Mlawa.

Uczniowie klas I - VIII
spedzaja wolny czas ak-
tywnie, ksztaltujac zdrowe
nawyki i pozytywne nasta-
wienie do siebie nawza-
jem. Zajecia realizowane
sg w Szkole Podstawowej
Nr 1 im. Hugona KoHa-
taja, Szkole Podstawowej

Nr 2 im. Mikolaja Koper-
nika, Szkole Podstawowej
Nr 3 im. dra Jozefa Osta-
szewskiego, Szkole Pod-
stawowej Nr 4 in. Haliny
Rudnickiej oraz w Szkole
Podstawowej nr 7 im. Zu-
zanny Morawskiej.
Uczniowie w ramach
Miejskiego Programu
Profilaktyki i Rozwiazy-
wania Problemoéw Alko-
holowych oraz Przeciw-
dzialania Narkomanii
dla Miasta Mlawa na rok
2023 biora udziatl wgrach
zespolowych tj. koszykow-
ka, halowa pilka nozna,
siatkdwka wtym rowniez
najmlodsze dzieci z klas
I, ktéore tym sposobem
wprowadza sie w Swiat
sportu igry fair play. Po-
nadto korzystaja z gier
i zabaw rekreacyjnych,
sprawnoéciowych i koor-
dynujacych np. dwa og-
nie, zbijak, gimnastyka
ielementy akrobatyki.

REKLAMA

CZYTA)

NOWY
PORTAL
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WARSZAWA e RADOM e PLOCK e OSTROLEKA e tOMZA e SIEDLCE

warszawa © mazowsze

Wdeinfo

25230tbp-g-K




14 | WIADOMOSC

NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK [119.12.2023

NIE ODBIORA

SENIOROWI

PRAWA

JAZDY

Wiemy juz, w jakim kierunku idg unijne zmiany w sprawie praw jazdy. Tu dobra wiadomos¢ dla seniordw, ale tez mtodych
ludzi, ktorzy chcg prowadzi¢ wielkie ciezardwki. Za kierownicg TIR-a bedzie mogt usigsé juz 17-latek.

zykuja sie duze

zmiany na drogach.

Tak przynajmniej

mozna ocenic
ostatnie ruchy wParlamen-
cie Europejskim wsprawie
praw jazdy. I troche wlos
jezy sie na glowie, chyba
tez niektérym europostom.
Projekt stanowiska wspra-
wie rewizji unijnych prze-
piso6w dotyczacych praw
jazdy przeszedl bowiem
wubiegly czwartek na Ko-
misji Transportu i Tury-
styki PE ro6znicg zaledwie
jednego glosu.

EURODEPUTOWANI
ZGODZILI SIE, ZE
PRAWA JAZDY
POWINNY BYC WAZNE
CO NAJMNIEJ PRZEZ
15 LAT W PRZYPADKU
MOTOCYKLI,
SAMOCHODOW
0SOBOWYCH

| CIAGNIKOW ORAZ 5
LAT W PRZYPADKU
SAMOCHODOW
CIEZAROWYCH

| AUTOBUSOW, CHOC

Z PEWNYMI WYJATKAMI.
TYM SAMYM PRZEPADL
POMYSL ZIELONYCH,
BY KIEROWCY PO 70

ROKU ZYCIA MUSIELI
CZESCIEJ PODDAWAC
SIE BADANIOM, KTORE
PRZEDtUZALYBY
WAZNOSC ICH
UPRAWNIEN DO
KIEROWANIA
POJAZDAMI.

O takim rozwiazaniu
glosno bylo od wielu mie-
siecy, ze KE chce, by wy-
dawaé¢ seniorom prawo
jazdy tylko na 5 lat. Po tym
okresie musieliby przejesé
badania i testy, ktore po-
zwolilyby ocenié ich psy-
chomotoryke, sprawnoéc
iszybkosc reakcji. Zalicze-
nie testow pozwalaloby da-
lej prowadzi¢ pojazdy. Ale
osoby powyzej 75 roku zy-
cia musialyby przechodzié
takie badania co rok.

KTO POWODUJE
NAJWIECEJ WYPADKOW?
Jednak badania beda, bo
europoslowie zapropono-
wali réwniez wprowadze-
nie obowigzkowych kon-
troli stanu zdrowia przy
wydawaniu i odnawianiu
prawa jazdy. Tyle ze senio-
rzy maja podlegaé takim
samym regulom jak inni.
Weczesniejsze propozycje
wielu uznawato za stygma-

tyzacje tej grupy wiekowe;j.
Tym bardziej ze jak poka-
zuja policyjne statystyki,
to nie seniorzy sa dzi$ naj-
wigkszym zagrozeniem na
drodze.

— Na pewno seniorzy nie
sa grupa wieku, ktora sta-
nowi szczegolne zagrozenie
na drodze — moéwil nam
asp. Tomasz Markowski,
rzecznik prasowy komen-
danta wojewodzkiego po-
licji wOlsztynie. — Najwie-
cej wypadkéw powoduja
kierowcy w wieku 25-39,
ale to jest tez najliczniejsza
grupa kierowcow.

A zdaniem policjanta
najwiekszym zagrozeniem
na drodze sg kierowcy,
ktorzy lekcewaza przepisy,
ale ci zdarzaja sie w kaz-
dej grupie wiekowej, oraz
tzw. niedzielni kierowecy.
Jezdza rzadko, brakuje
im doéwiadczenia za kie-
rownica, ktore ro$nie wraz
zliczba przejechanych ki-
lometrow.

W TYM ROKU W NASZYM
REGIONIE KIEROWCY

W WIEKU 60 PLUS
SPOWODOWALI 111
WYPADKOW, W KTORYCH
ZGINELO 9 0SOB.
SPRAWCAMI PODOBNEJ

LICZBY WYPADKOW,
BO 104, BYLI KIEROWCY
W WIEKU 18-24 LATA.
ZICH WINY ZGINELO

14 0SOB. NAJWIECEJ
WYPADKOW, BO AZ
186, SPOWODOWALI
KIEROWCY W WIEKU
25-39 LAT. W TYCH
WYPADKACH ZGINELY 23
0SOBY.

Z drugiej strony trzeba
pamietac, ze nasze spo-
leczenstwo sie starzeje.
Dzi$§ na Warmii i Mazu-
rach 19 os6b na 100 ma
65 lat i wiecej, ale w2030
roku beda to juz 23 oso-
by, w2040 roku — 26, aw
2060 — 35. Tak sa progno-
zy GUS.

Wprawdzie to nie PE-
SEL nas okreéla, to jed-
nak z wiekiem sil nie
przybywa, a odwrotnie.
Zdrowie zaczyna szwan-
kowaé, psychomotoryka
~siada”, nasze reakcje sa
wolniejsze. Ale z drugiej
strony tez starsi kierow-
cy maja do$wiadczenie,
ktorego brakuje, np.
mlodym kierowcom.
A UE chce posadzi¢ za
kierownica TIR-6w juz
nastolatkow.

NAPYTAMY SOBIE BIEDY?

Potwierdzily sie tez
weze$niejsze informacje, ze
Bruksela chce umozliwi¢
kierowanie ciezaréwkami
juz 17-latkom, cho¢ nieco
na innych zasadach, niz to
bylo wezesniej stychaé. Te-
raz, jak czytamy wkomuni-
kacie zposiedzenia Komisji
Transportu, aby zlagodzi¢
niedobory zawodowych
kierowcow, postowie Parla-
mentu Europejskiego zga-
dzaja sie, aby 18-latkowie
mogli uzyska¢ prawo jazdy
uprawniajace do kierowa-
nia samochodem ciezaro-
wym lub autobusem do 16
pasazeréw pod warunkiem
posiadania certyfikatu
kompetencji zawodowych.

Jezeli tego nie zrobia, gra-
nica wieku zostanie pod-
niesiona do 21 lat. Ponadto
prawo jazdy na samochody
ciezarowe moga mie¢ row-
niez osoby, ktore ukonczyty
17 lat, jesli towarzyszy im do-
$wiadczony kierowca. Jak to
mialoby wyglada¢ wszczego-
lach, jak mialaby wyglada¢
ta jazda wtowarzystwie do-
Swiadczonego kierowcy, tego
jeszeze nie wiemy. By¢ moze
to rozwiaze problem braku
rak do pracy, cho¢ zdrugiej
strony czy nie napytamy so-
bie biedy?

Mlodzi ludzie bez wiek-
szego doswiadczenia za kie-
rownicg kolosow mogg by¢
sporym zagrozeniem, szcze-
golnie na naszych drogach,
juz itak zatloczonych przez
TIR-y. Tu przypomnijmy,
ze w2013 roku Polska, wy-
konujac unijna dyrektywe,
podniosla przeciez z 18 na
21 lat granice, ktéra upraw-
nia do ubiegania sie oprawo
jazdy kategorii C, awiec po-
jazdy ciezarowe. Chodzilo
o podniesienie bezpieczen-
stwa na drogach. Teraz mie-
liby$my zrobi¢ nie krok, ale
co najmniej kilka do tyhu.

Zdaniem europostow zKo-
misji Transportu testy kie-
rowcOw powinny rowniez
uwzglednia¢ bezpieczne
korzystanie z telefonu pod-
czas jazdy, jazde po $niegu
i§liskiej nawierzchni, ryzy-
ko martwego pola, systemy
wspomagania kierowcy oraz
uzytkowanie pojazdu pod
katem wplywu na $rodowi-
sko iemisje spalin.

To projekt stanowiska
wsprawie rewizji unijnych
przepiséw ruchu drogowe-
go. Dokument musi jeszcze
zatwierdzié¢ caly Parlament
Europejski, co prawdopo-
dobnie stanie si¢ na sesji
wstyczniu 2024 r.

Andrzej Mielnicki
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SWIETA NA MAKOWO!

Mak budzi dwie gtdwne obawy konsumentdw. Po pierwsze, zawiera ttuszcze i cukry. W zaleznosSci od probleméw zdrowotnych
moze by¢ konieczne doktadne monitorowanie ich spozycia. Po drugie, nasiona maku uzywane do przygotowywania
i aromatyzowania zywnosci zawierajg opiaty — substancje chemiczne, z ktdrych powstajg niektore leki.

asiona maku sa
male, czarne i maja
ksztalt nerki. Od
tysiecy lat stano-
wia czeS¢ tradycyjnej diety
srodziemnomorskiej i bli-
skowschodnie;j.

BOTANICZNIE

Istnieje od siedemdzie-
sieciu do stu réznych od-
mian maku. Mak lekarski
to mala roslina jednorocz-
na, ale inne gatunki maku
moga by¢ jednoroczne,
dwuletnie lub wieloletnie.
Jasne, efektowne kwiaty
zrodzaju Papaver maja ko-
lor od bialego do glebokiej
czerwieni ifioletu. Nasiona
ro$lin r6znig sie kolorem od
jasnokremowego do nie-
biesko-czarnego, sa liczne
idrobno pestkowe. Sok ze
strakow nasiennych moze
by¢ bialy, pomarahczowy
lub czerwony.

HISTORYCZNIE
Najwcezesniejsze wzmian-
ki o stosowaniu przetwo-
row makowych pochodza
od starozytnych Sumerow
w Mezopotamii, ktorzy wy-
korzystywali roline leczni-
czo igdzie byla znana jako
hul gil (roslina radoéci).
Lecznicze zastosowanie
maku opisali tez starozytni
Grecy, aopium jako $rodek
uzalezniajacy zidentyfiko-
wali lekarze arabscy ponad
900 lat temu. Ze wzgledu
na szerokie rozpowszech-
nienie maku lekarskiego,
jego uzycie zostalo uznane
przez wiekszoé¢ gtéwnych
kultur. Opium bylo szeroko
stosowane w Stanach Zjed-
noczonych podczas wojny
secesyjnej w leczeniu ran-
nych zolierzy, u ktorych
czesto, jako skutek uboczny
—rozwijalo sie uzaleznienie.
Alkaloid morfine oczysz-
€ZOno z surowego opium
w1803 r. W1874 r. morfine
poddano reakeji zbezwodni-
kiem octowym, otrzymujac
heroine. Zwiazek ten zostal
opracowany przez firme far-
maceutyczng Bayer wNiem-
czech na kaszel, bol wklatce
piersiowej i zapalenie pluc
— dopiero po6zniej uzna-
no, ze ma wysoki potencjal
uzalezniajacy. Pochodne al-
kaloidéw opium nadal od-
grywaja gléwna role jako
leki przeciwkaszlowe, prze-
ciwbiegunkowe iprzeciwbo-

Fot. Pixabay

lowe. Ich potencjal naduzyc
pozostaje wysoki, a wysiltki
majace na celu ograniczenie
nielegalnej uprawy maku
lekarskiego zakonczyly sie
watpliwym sukcesem. Dzi§
nasiona maku wykorzystuje
sie do przygotowania wyro-
bow cukierniczych ipieczy-
wa. Chociaz uprawa maku
jest legalna, przetwarzanie
tego, co wyhoduje do posta-
ci leku, jest nielegalne.

CHEMICZNIE

Sklad chemiczny rodzaju
Papaver jest dobrze znany.
Po nacieciu niedojrzalej
kapsulki nasiennej wydzie-
la sie mleczny lateks, po
wysuszeniu znany jest jako
opium. Zawiera ponad 30
alkaloidow. Najwazniejsze
to morfina (20 proc.), nos-
kapina ( 5 proc.), kodeina (2
proc.), papaweryna (2 proc.)
itebaina (1 proc.). Kodeina
jest najszerzej stosowanym

alkaloidem opium, otrzymy-
wana jest ze Zrodel natural-
nych lub poprzez metylacje
morfiny lub syntetyczna
transformacje tebainy.

Ze wzgledu na lecznicze
znaczenie pochodnych mor-
finy podjeto wysitki w celu
zidentyfikowania gatunku
Papaver, ktory zawiera wy-
soki poziom odpowiedniego
zwiazku wyjSciowego do ko-
mercyjnej syntezy kodeiny.
Whiektérych odmianach P.
bracteatum tebaina stanowi
98 proc. calkowitej zawar-
toéci alkaloidéw. W handlu
tebaine mozna latwo prze-
ksztalci¢ wkodeing, oksyko-
don, hydrokodon lub dihy-
drokodeine. P. bracteatum
moze staé sie gatunkiem
zwyboru jako legalne zrod-
o prekursorow alkaloidow.
Olej makowy, stosowany
jako noénik substancji far-
makologicznych oraz farb,
lakier6ow, mydel i mazidet

na bazie oleju, zawiera na-
sycone kwasy palmitynowy
istearynowy oraz oleinowy,
linolowy, alfa-linolenowy
i inne nienasycone kwasy
tluszezowe. Nasiona maku
iolej z maku zawieraja je-
dynie sladowe ilosci alkalo-
idow opium.

NANIE

Makowe nadzienie za-
wiera nasycone kwasy
thuszczowe — 2 g na 2 lyzki
stolowe. Tymczasem specja-
liSci ostrzegaja, ze spozycie
thuszez6w nasyconych pod-
nosi poziom cholesterolu
we krwi. Zbyt wysokie pod-
niesienie tych poziomoéw
zwigksza ryzyko chordb ser-
ca iudaru mozgu. Izalecaja,
by z tluszczé6w nasyconych
pochodzilo nie wiecej niz 7
proc. dziennego spozycia ka-
lorii. Nadzienie z maku za-
wiera rowniez 308 mg sodu
— mniej wiecej jedna piata

zalecanego dziennego spo-
zycia, oraz 8 g cukru, ktory
przyczynia sie do przyrostu
masy ciala.

A JEDNAK KORZYSCI!

Pomimo swoich wad ma-
kowe desery maja, tez pozy-
tywny wplyw na nasz orga-
nizm. Mak zawiera bowiem
znaczng ilo$¢ witaminy K,
skladnika odzywczego po-
trzebnego do tworzenia
skrzepow krwi iutrzymania
zdrowej tkanki kostnej. Za-
wiera rowniez ttuszcze nie-
nasycone — 8,4 g na porcje.
Te zdrowe tluszcze popra-
wiaja poziom cholesterolu
we krwi i chronig przed
chorobami serca. Stanowia,
roéwniez bogate zrodlo ener-
gii, ktora napedza aktywny
tryb zycia. Nasiona maku
sa ponadto dobrym Zréd-
lem bialka i blonnika po-
karmowego, atakze niekto-
rych niezbednych witamin
imineralow, wtym wapnia
imagnezu.

Nasiona maku sg bogatym
zréodlem szeregu skladni-
kéw odzywezych.

Biatko

Trzy lyzki maku zawieraja
okolo 6 g bialka. Agencja
ds. Zywnosci iLekow (FDA)
twierdzi, ze ludzie powinni
stara¢ sie dostarcza¢ 50 g
bialka dziennie w oparciu
odiete 2000 kalorii. Orga-
nizm wykorzystuje bialko
do budowy i naprawy ko-
morek itkanek ciala. Bialko
jest rowniez wazne dla kil-
ku proceséw zachodzacych
w organizmie: do bilansu
plyndéw, jako odpowiedz
immunologiczna. Bialko
dobrze dziala tez na wzrok,
krzepniecie krwi, produkeje
hormonoéw, przeciwcial ien-
ZymoOw.

Btonnik

Nasiona maku sa rowniez
dobrym Zrédlem blonni-
ka pokarmowego. Porcja 3
lyzek zawiera 28 proc. zale-
canego dziennego spozycia
dla osoby dorostej. Blonnik
jest wazny z nastepujacych
powodow. Moze pomoc ob-
nizy¢ poziom cholesterolu
lipoprotein o malej gesto-
$ci (LDL) we krwi. Ludzie
czasami nazywajg chole-
sterol LDL ,zlym”, ponie-
waz moze zwiekszaé ryzyko
chorob serca izawalu serca.
Moze pomodce kontrolowaé
poziom glukozy (cukru)

we krwi. Jest to szczeg6lnie
wazne w przypadku osob
chorych na cukrzyce. Po-
maga zywnosci i odpadom
przemieszczac¢ sie przez
uklad trawienny, zapobie-
gajac zaparciom. Pomaga
ludziom czu¢ si¢ pelnymi,
prawdopodobnie pomagajac
im unikna¢ przejadania sie.
Wapn

Nasiona maku sg boga-
te wwapn — mineral nie-
zbedny organizmowi do
utrzymania mocnych kosci
izebow. 3 lyzki maku zawie-
raja 35 proc. dziennej dawki
wapnia dla osoby dorosle;.
Organizm wykorzystuje
réwniez wapn do poruszaé
mie$niami, przenoszenia
wiadomosci miedzy moz-
giem a innymi czeSciami
ciala za posrednictwem
nerwow, pomaga tez krwi
przeplywaé przez naczynia
krwiono$ne oraz uwalniac¢
hormony ienzymy.
Magnez

Aby zachowa¢ zdrowie, or-
ganizm potrzebuje rowniez
magnezu. 3 lyzki maku za-
wieraja 35 proc. dziennej
dawki magnezu dla oso-
by doroslej. Ten skladnik
odzywczy odgrywa wazna,
role wwielu procesach or-
ganizmu: reguluje prace
mieéni, nerwow, rownowa-
zy poziomu cukru we krwi
ici$nienie krwi, utrzymuje
zdrowe kosci, bierze udzial
w wytwarzaniu bialka i w
tworzeniu DNA.
Cynk

Dane sugeruja, ze 28-gra-
mowa porcja maku zawie-
ra 2,25 mg cynku, czyli 15
proc. zalecanego dziennego
spozycia dla osoby doroslej.
Cynk pomaga ukladowi
odpornoéciowemu chronié¢
organizm przed bakteriami
i wirusami. Pomaga w go-
jeniu sie¢ ran i jest wazny
dla utrzymania zmyslu
smaku i wechu. Organizm
potrzebuje go réwniez do
wytwarzania biatek i DNA.
W czasie ciazy idziecinstwa
ten skladnik odzywczy jest
niezbedny, aby mlode ciala
prawidlowo rosly irozwija-
ly sie.

A zatem makowcem w te
Swieta mozemy sie spokoj-
nie objadaé¢ do woli!

Magdalena Maria Bukowiecka
Korzystatam z www.medicalnewstoday.

comiwww.livestrong.com.
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