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Postrzelony na polowaniu

Do groznego w skutkach zdarzenia doszto podczas polo-
wania w miejscowosci Mieszki Kuligi, w gminie Winnica. Po-
licja wstepnie ustalita, ze prawdopodobnie przypadkowo
zostat postrzelony 56 - letni mysliwy, mieszkaniec powiatu
puttuskiego. Jak wynika z naszych informacji, jest to czto-
nek KOLA LtOWIECKIEGO DZIK. Mezczyzne przewieziono do
szpitala, jego zyciu nie zagraza niebezpieczenstwo.  ED

Dofinansowanie na droge w Gnojnie

18 listopada, w delegaturze Urzedu Marszatkowskiego
Wojewodztwa Mazowieckiego w Ptocku, burmistrz
Wojciech Gregorczyk wraz ze skarbniczka Teresa Turek
podpisali z marszatkiem wojewédztwa mazowieckiego
Adamem Struzikiem umowe o dofinansowaniu zadania
inwestycyjnego pod nazwa ,Przebudowa drogi

w miejscowosci Gnojno”

27 maja br. Gmina Puttusk ztozyta do Urzedu Marszatkow-
skiego wniosek o przyznanie pomocy na realizacje tego za-
dania inwestycyjnego.

Planowane koszty inwestycji ogétem - 1.768.235,40 zt.

Koszty kwalifikowalne - 1.768.235,40 zi.

Poziom dofinansowania (63,63% kosztow kwalifikowal-
nych) - 1.125.128,00 z}.

Zakres rzeczowy zadania:

1) Roboty rozbiérkowe, ziemne i przygotowawcze;

2) Podbudowy;

3) Nawierzchnie;

4) Stata organizacja ruchu.

Przewidywane zakoniczenie realizacji projektu - grudzien
2023 r. zrédto: pultusk.pl
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Kolezance

Beacie Mlynarskiej

wyrazy glebokiego wspoélczucia i stowa wsparcia
w tych trudnych chwilach po stracie

MAMY
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Hospicjum stacjonarne w pultusklm szpitalu

Jak informuje Gajda
med, od 1 grudnia

w puttuskim szpitalu
bedzie dziatata
specjalistyczna opieka
paliatywna (hospicjum
stacjonarne)

Oddziat bedzie liczyt 25
16zek, pacjent bedzie miat ca-
todobowa opieke, skierowanie
na oddziatl bedzie mogt wy-
stawi¢ pacjentowi np. kazdy
lekarz pierwszego kontaktu.
Z opieki lekarzy i pielegnia-
rek na oddziale bedg mogli
skorzysta¢ cierpigcy na: no-
wotwory, rdzeniowy zanik
mig$ni, AIDS, reumatoidalne
zapalenie stawow, przewlekle

zapalenie  trzustki, choro-
be niedokrwienng konczyn,
niewydolno$¢ krazenia, nie-
wydolno$¢ nerek czy niewy-
dolno$¢ oddychania, chorobe
Alzheimera, stan po udarze,
czy trudne do wyleczenia
odlezyny.

Hospicjum stacjonarne, na-
zywane rowniez oddziatami
opieki paliatywnej jest prze-
znaczone dla 0sob z aktywna,
postepujaca, zaawansowana
chorobg. Gtownym celem pra-
cownikéw oddziatu bedzie
optymalizacja jakosci zycia
0s0b przebywajacych na od-
dziale przy jednoczesnym wy-
dhuzeniu zycia, mimo ci¢zkiej
choroby.

zrodto: gajda med

Ruszajg z zagospodarowaniem kanatkéw

Jak informuje Urzad Miej-
ski, Gmina Pultusk podpisata
z Powiatem Pultuskim list in-
tencyjny w sprawie wspotpra-
cy w zakresie realizacji inwe-
stycji dotyczacych zagospoda-
rowania kanalow na odcinku
»Wyspy” na terenie miasta
Puttusk. Podpisana zostata
rébwniez umowa pomigdzy
Skarbem Panstwa, w imieniu
ktorego dziatal starosta pul-
tuski Jan Zalewski a Gming
Puttusk reprezentowang przez
burmistrza Wojciecha Gregor-
czyka, na uzyczenie na okres
25 lat (do 31 pazdziernika
2047 r.) nieruchomosci — dzia-
fek obejmujacych puttuskie

kanaty w celu podjecia dzia-
fan polegajacych na zago-
spodarowaniu terenu umoz-
liwiajacego rozwoj turystyki
wodnej, ochrony srodowiska
i przyrody, w tym zadbanie
o czystos¢ wody, pielegnacje
1 nasadzenia drzew, krzewow
oraz na remont, przebudowe,
rozbudowg lub budowe obiek-
tow infrastruktury, takich jak
mosty, ktadki itp.

W lidcie intencyjnym, sy-
gnowanym przez staroste Jana
Zalewskiego, wicestaroste Be-
ate Jozwiak i burmistrza Woj-
ciecha Gregorczyka, czytamy
m.in. : ,Majac na uwadze
znaczenie 1 walory dla miasta

Puttuska kanatow, strony de-
klaruja zamiar wspotpracy
w zakresie realizacji inwesty-
cji dotyczacych kanatow na

LEWICA W POGONI ZA PODPISAMI

Nowa Lewica w pogoni
za podpisami pod
obywatelskim projektem
ustawy w sprawie

renty wdowiej. Andrzej
Gurgielewicz, szef
powiatowych struktur
Lewicy: - Aby rozpocza¢
proces legislacyjny
potrzeba ponad sto
tysiecy podpisow!

Stad rozjazdy 18 postanek
i postéw po wojewddztwie ma-
zowieckim, ktorzy docieralido
mieszkancow z roznych miej-
scowosci. Spotkania miaty si¢
bowiem odby¢ we wszystkich
miastach wojewodzkich i stu
powiatowych. Itak w ubiegly
piatek Puttusk miat odwiedzi¢
wicemarszatek SEJMU Wto-
dzimierz Czarzasty, ale zjawit

sie w Grojcu. Do nas — do sie-
dziby SLD — dotarli: Beata
Maciejewska 1 Andrzej Szej-
na. Nastepnie - poza siedzibg
LEWICY - do Maciejewskiej
1 Szejny dotaczyla jeszcze An-
na Maria Zukowska.

Jak powiedzial Andrzej
Szejna, projekt dotyczy za-
réwno kobiet jak i mezczyzn,
jednak bedzie trafiat do pan,
dlatego ze okoto 40% kobiet
ma rent¢ czy emeryture nizsza
od me¢zezyzn.

RENTA WDOWIA. Przy-
pomnijmy. Lewica zaklada,
aby po $mierci wspotmatzonka
osoba mogta zachowa¢ swoja
rente lub emeryture i powiek-
szy¢ ja o 50 procent renty ro-
dzinnej po zmartym matzon-
ku Iub pobiera¢ rent¢ rodzinng
po zmartym matzonku i 50

procent swego $wiadczenia.

Obecnie, kiedy umiera
wspotmatzonek, to osoba po-
zostajacg przy zyciu zacho-
wuje swoja emeryturg albo
z niej rezygnuje i bierze ren-
te rodzinng - 85% emerytury
zmarlego.

- Kiedy zbierzemy podpi-
Sy, rozpoczniemy proces le-
gislacyjny, miejmy nadziejg,
ze skuteczny. I jesli proces
zakonczy si¢ sukcesem, to
chociaz w czgSci poprawi su;
egzystencja naszych seniorow
i emerytow — powiedzial A.
Gurgielewicz.

Puttuszczanie, ktorzy chcie-
liby ztozy¢ podpis pod projek-
tem, proszeni sa o przybycie
do biura Nowej Lewicy przy
ulicy Kolejowej.

GMD

terenie miasta, polegajacych
m.in. na zagospodarowanlu
terenu umozliwiajacego roz-
woj turystyki wodnej, ochrong
srodowiska i przyrody, w tym
zadbanie o czystos¢ wody, pie-
lggnacje¢ 1 nasadzenia drzew,
krzewdw, remont, przebudowe
lub rozbudowe nabrzezy.”
zrodto: pultusk.pl

DOM
POGRZEBOWY

rassenski

Pultusk ul. Ko$ciuszki 78
www.kraszewski.info

501634440 236922000

29.09.2022 roku,

w wieku 88 lat zmarta
ukochana Mama, Babcia
1 Prababcia
S.P. HONORATA
JOZEFA POCHMARA

01.10.2022 roku,
w wieku 67 lat zmart
ukochany Maz, Tata

i Dziadek
S.P. MIROSEAW
WIESLAW BAK

01.10.2022 roku,
w wieku 78 lat zmart
S.P. EUGENIUSZ
KACZYNSKI

03.10.2022 roku,

w wieku 59 lat zmarta
ukochana Zona, Mama,
Babcia i Tesciowa
S.P. JOLANTA
GROCHULSKA

DOM POGRZEBOWY

() KESY

Rok zaloiena 1952 www.kesy.pl

23 692 2001 604 470 616

Pultusk, ul. Traugutta 2a

28.10.2022 roku,

w wieku 67 lat zmart
ukochany Brat i Wujek
S.P. WALDEMAR
OSTROWSKI

|dyez>zsnynd@ehyepal ‘826 SOt ZLS ANFADNIMYILNI NO4313L
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Urzednicy zamknigcei w szklanej wiezy B

Od pewnego czasu
docierajq do naszej
redakgji pytania i uwagi
mieszkancéw, dotyczace
mozliwosci swobodnego
dostepu do wszystkich
wydziatéw w puttuskim
Ratuszu. Okazuje sie, ze
zamykanie sie urzednikéw
w ,szklanej wiezy” trwa
w najlepsze!

W ostatnim tygodniu podjeli-
$my probe dostania si¢ na pietro
Urzedu Miejskiego w Puttusku
— skonczyto si¢ na przystowio-
wym ,,pocatowaniu klamki”
cho¢ trzeba przyzna¢, ze nowo-
czesnie iz fasonem, bo to wyjat-
kowa klamka z elektronicznym
zamkiem.

Zasada najwyrazniej jest ta-
ka: chcesz wejs¢ po schodach na
pigtro (a jest tam wiele réznych
wydziatow, zespotow i ,,samo-
dzielnych stanowisk” rozloko-
wanych w wielu pokojach), ale
niestety drzwi sa zamknicte.
Jest dzwonek — wigc dzwonisz,
ale okazuje si¢ czesto, ze to
dzwonienie pozostaje zupetnie
bezreakeji. W ostateczno$cimo-
zesz probowac si¢ przemkngé
razem z ktoryms pracownikiem
urzedu, wyposazonym w karte
dostepu otwierajaca te drzwi.
Jesli kto$ z urzednikow jednak
zareaguje na twoje dzwonienie,
to bywa, Ze juz przy drzwiach
sie, gdzie, po co, do kogo, w ja-
kiej sprawie.... Przypominamy
dla porzadku: na niedostepnym
pigtrze znajduje si¢ sekretariat
i gabinety burmistrzow, sala
rady w ktorej odbywajg sie, teo-
retycznie ogolnodostgpne dla
wszystkich  zainteresowanych
posiedzenia komisji 1 sesji Ra-
dy Miejskiej, tam tez pracuja
urzednicy, ktoérych zadaniem
jest obstuga Rady i zapewnienie
sprawnego kontaktu mieszkan-
cOw z radnymi.

Jakie sa powody takiego
ograniczenia dostepnosci dla
zwyktego Kowalskiego? Czyz-
by trwajaca pandemia i surowe
obostrzenia, majace na celu
ograniczenie do minimum prze-
noszenia wirusa SARS-CoV2?
Moze w Pultusku nie udato
si¢ zwalczy¢ pandemii? Posta-
nowilismy sprawdzi¢ u zrodta:
oficjalny serwis Rzeczypospo-
litej Polskiej w zaktadce https:/
www.gov.pl/web/koronawirus/
aktualne-zasady-i-ograniczenia
podaje informacje:

Aktualne zasady: od 28 mar-
ca znieslismy obowigzek izolacji
i kwarantanny, a takze noszenia
maseczek.

Nie znalezli$my zadnych ak-
tualnych nakazéow zachowania
dystansu spotecznego. Dla pew-
nosci sprawdzilismy w oficjal-
nym serwisie samorzadowym
samorzad.pap.pl: w aktualno-
$ciach z 23 lutego 2022 r. czy-
tamy: wraca normalna praca
urzedow, rzqd znosi wigkszos¢
obostrzen.

Aby nie zgadywa¢ 1 nie mu-
sie¢ si¢ domysla¢, postanowili-
smy ta drogg poprosi¢ o wy-
jasnienia przewodniczacego
Rady Miejskiej Ireneusza
Purgacza.

Prosimy potraktowaé tre$¢
tego artykutu jako oficjalny
whniosek oudzielenie wyjasnien,
skierowany do Rady Miasta
przez mieszkancow — czytelni-
kow Tygodnika Puttuskiego.

Prosimy o pelna informacje
wyjasniajaca, dlaczego ogra-
niczony jest dostgp do czgsci
urzegdu. Na czyje polecenie i na
jakiej podstawie prawnej utrzy-
mywany jest taki limit dostepu?
Czy Radauznaje ten stan rzeczy
za konieczny 1 wlasciwy?

Szanowni Pafstwo Radni:
budynek miejskiego Ratusza,

1SCIE WYLACTNIE
A PRACOWNIIW
IEDU MITISKIEGD
W PULTUSKY

jak 1 inne budynki mieszczace
urzedy administracji samorza-
dowej, jak by na to nie patrzec,
stanowig wlasno$¢ mieszkan-
cOW miasta 1 gminy Pultusk.
Zaroéwno radni, jak i powotani
na swoje stanowiska urzednicy,
przychodza do tych budynkéw,
aby wykonywa¢ swoje obo-
wiazki, polegajace na stuzeniu
mieszkancom. Wszelkie koszty
funkcjonowania tej struktury
pokrywane sg ze srodkow pu-
blicznych. Oczywiscie, ze nie
chodzi nam o to, zeby miesz-
kancy mieli nickontrolowany
dostep do wszystkiego, co sta-
nowi istot¢ dziatania urzedu.
Konieczne jest przestrzeganie
procedur, prawnych formut
1 zasad — jednym z wielu przy-
kladow w tej kwestii jest cho-
ciazby ochrona danych osobo-
wych. Jednak aktualna sytuacja
wydaje si¢ rownie niezrozumia-
fa, co niegodna — bo w budyn-
ku urzedu to mieszkaniec jest
podmiotem. Mieszkaniec ma
sie w urzedzie czué ,,u siebie”
przede wszystkim dlatego, Ze...
jest u siebie. Jesli jakis urzednik
tego nie rozumie, zdecydowanie
powinien znalez¢ sobie jakie$
inne zajgcie.

7CZ

OD REDAKCJI: Z informacji przekazanych nam przez
mieszkancow blokéw administrowanych przez TBS wyni-
ka, ze w siedzibie gminnej spotki réwniez zapanowat zwy-
czaj zamykania sie za drzwiami na elektroniczny zamek z
dzwonkiem. Ludzie ptaca stone czynsze, ale kiedy maja pro-
blem, wazna i pilng sprawe do zatatwienia, np. u prezesa, to
niestety swobodnie na pietro wejs¢ nie moga. To jest nie do
pomyslenia i z tym zdecydowanie trzeba skonczy¢!

A na zdjeciu sprzed lat, przy
garze smakowitej grochowki,
pani Agnieszka Niesiobg¢dz-
ka. Fajna babeczka. Agniesz-
ka czgstowata puttuszczan
ta grochowka, nalewajac ja

jaka$ zabytkowa chochlg. Pa-
migtam, ze to bylo spotkanie
z udzialem pana Edzia Mali-
nowskiego. I to on wspominat
przed garnkiem z grochowka
o tejze chochli. Kto$ pamigta
to spotkanie??? Bo ja zapa-
migtatam je jako odbywajace

si¢ na Swiezym powietrzu,
a tu klops, na zdjeciu wyraz-
nie wida¢ palace si¢ kinkiety
na $cianach (Ja rozpoznaj¢! To
sala Rady Miejskiej w puttu-
skim Ratuszu, ale co to bylo
za spotkanie??? - dop. ED).
GMD

yia wiceburmistrz
< j urzedniczka

Z Ratusza niewinne?

Ciag dalszy sprawy Krzysztofa N. i innych oskarzonych

Wracamy do sprawy oskar-
zenia bylego burmistrza i in-
nych o0s6b. Informowalismy
juz, ze 4 lutego 2022 Proku-
ratura Regionalna w Biatym-
stoku skierowata do Sadu
Okregowego w Ostrofgce akt
oskarzenia przeciwko bylemu
burmistrzowi oraz 12 innym
osobom.

Krzysztof N. ustyszat w su-
mie 18 zarzutéw, w tym zarzu-
ty zadania i przyjecia korzysci
majatkowej 0 znacznej wartosci
w zwigzku z projektowaniem
i budowg zlobka w Puttusku,
niedopetnienia  obowigzkow
1 przekroczenia uprawnien
w celu osiagnigcia korzysci
majatkowych przez inne oso-
by, a takze podania nieprawdy
w o$wiadczeniach majatko-
wych poprzez zatajenie nieru-
chomosci 1 mienia ruchomego
o warto$ci powyzej 10 000 zt.
Grozi mu kara pozbawienia
wolnosci do lat 10.

Pozostatych 12 osob (Rafat
S., Michal N, Izabela N., Ewa
B., Marta G., Piotr M., Stawo-
mir B., Elzbieta C., Ewa C.,
Ro6za K., Marianna B., Joanna
K.) miato odpowiada¢ przed
sadem za przestepstwa urzed-
nicze, korupcyjne i przeciwko
mieniu, w tym popelnione
wspdlnie z Krzysztofem N.
Na poczet obowiazku napra-
wienia szkody, mozliwych do
orzeczenia grzywien i kosz-
tow postgpowania, prokurator
zabezpieczyl nieruchomosci,
pojazdy oraz udziaty w spot-
kach o tacznej wartosci ponad
2, 6 miliona ztotych.

Od momentu wptyniecia ak-
tu oskarzenia w lutym, kolejne
nowe fakty w sprawie pojawi-
ty si¢ 29 czerwca tego roku.
Jak nas informowat Marcin
Korajczyk, rzecznik prasowy
Sadu Okregowego w Ostrote-
ce, sad ten rozpoznat wnioski
prokuratora o wydanie wyro-
ku skazujacego bez rozprawy
oraz o dobrowolne poddanie
si¢ karze i co do trzech oskar-
zonych: Rafata S. oraz Micha-
fa N. i Marty G. wydat wyroki
skazujace.

Rafat S. =zostal oskar-
zony o popelnienie trzech
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przestepstw, polegajacych na
doprowadzeniu ~ Mazowiec-
kiej Jednostki Wdrazania Pro-
gramow Unijnych z siedzibg
w Warszawie oraz Skarbu
Panstwa do niekorzystne-
go rozporzadzenia mieniem
w zwiazku z organizacja
szkolen oraz przestgpstwa
zZwigzanego z zamowieniem
publicznym od Gminy Pul-
tusk dotyczacym inwestycji
,,Zaprojektowanie 1 Budowa
Ztobka Miejskiego w Puttu-
sku przy ul. Krajewskiego.
Oskarzonego Rafata S.
uznat za winnego dokonania
zarzucanych mu przestepstw
i wymierzyt mu kare taczng 4
lat pozbawienia wolnosci i ka-
r¢ taczng 50.000 zt grzywny
oraz orzekt wobec oskarzo-
nego obowigzek czeSciowego
naprawienia szkody poprzez
wplate na rzecz pokrzywdzo-
nych: Mazowieckiej Jednostki
Wdrazania Programéw Unij-
nych z siedzibg w Warszawie
i Skarbu Panstwa Minister-
stwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi
kwot po 300.000 zt oraz orzekt
wobec niego zakaz prowadze-
nia dziatalno$ci gospodarczej
i zajmowania stanowisk kie-
rowniczych w spotkach prawa
handlowego na okres 4 lat.
Michat N. zostat oskar-
zony o popetnienie dwoch
przestepstw polegajacych na
doprowadzeniu ~ Mazowiec-
kiej Jednostki Wdrazania Pro-
gramow Unijnych z siedzibg
w Warszawie oraz Skarbu
Panstwa do niekorzystne-
go rozporzadzenia mieniem
znacznej warto$ci w zwiazku
z organizacja szkolen. Sad
uznat go za winnego dokona-
nia zarzucanych mu czyndéw
i wymierzyl mu karg roku i 6
miesi¢gcy pozbawienia wolno-
$ci oraz 30.000 zt grzywny.
Nadto, orzekt zakaz prowa-
dzenia dziatalnosci gospodar-
czej i zajmowania stanowisk
kierowniczych w spolkach
prawa handlowego na okres 2
lat i obowigzek czgéciowego
naprawienia szkody poprzez
wplate na rzecz pokrzyw-
dzonych: Mazowieckiej Jed-
nostki Wdrazania Programow

5

NARY

¢

Unijnych z siedziba w Warsza-
wie 1 Skarbu Pafistwa Mini-
sterstwa Rolnictwa i Rozwoju
Wsi kwot po 300.000 ztotych.

Marta G. zostata oskarzona
0 popelnienie przestgpstwa
zZwigzanego z organizacja
szkolen 1 w konsekwencji
dziataniem na szkod¢ Mazo-
wieckiej Jednostki Wdrazania
Programow Unijnych z siedzi-
ba w Warszawie oraz Skarbu
Panstwa.Oskarzong sad uznat
za winng dokonania zarzuca-
nego jej przestepstwa i wymie-
rzyt jej kare roku pozbawienia
wolno$ci warunkowo zawie-
szajac jej wykonanie na okres
2 lat proby oraz kar¢ grzywny
w wysoko$ci 5.000 zt. Nadto,
wobec tej oskarzonej, tytutem
obowigzku naprawienia szko-
dy na rzecz pokrzywdzonego
Skarbu Panstwa Ministra Rol-
nictwa i Rozwoju wsi zasadzit
150.000 ztotych oraz na rzecz
pokrzywdzonej Mazowieckiej
Jednostki Wdrazania Pro-
gramow Unijnych z siedzibg
w  Warszawie 50.000 zto-
tych. Nadto, Sad Okregowy
w Ostrofece obciazyt oskarzo-
nych optatami na rzecz Skarbu
Panstwa.

Sa kolejne wazne informa-
cje w tej sprawie, ktore otrzy-
mali$my od Marcina Koraj-
czyka, rzecznika prasowego
Sadu Okrggowego w Ostro-
fece. Ot6z, odnosnie trzech
wspotoskarzonych - Rozy K.,
Marianny B. i Joanny K. - zo-
stalo wyznaczone na 8 grud-
nia tego roku posiedzenie sadu
w przedmiocie umorzenia po-
stepowania, z powodu oczy-
wistego braku podstaw oskar-
zenia. Jak wskazujg imiona
i pierwsze litery nazwisk,
dotyczy to bylej zastgpczy-
ni burmistrza Krzysztofa N.
i urzedniczki z pultuskiego
Ratusza. Trzecia z tych osob
jest prawdopodobnie zwigza-
na z jednym z oskarzonych
przedsiebiorcow, ale sa to nie-
potwierdzone informacje.

Nadal nie zostal wyzna-
czony termin procesu innych
oskarzonych, w tym bylego
burmistrza Puttuska.

ED
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LEGIONOWO.
Po kradziezy pobit
ochroniarza

W jednej z drogerii na terenie Legiono-
wa doszlo do kradziezy rozbdjniczej. Pra-
cownik ochrony sklepu zauwazyl, ze jeden
z klientéw przy stoisku z perfumami, cho-
wa flakon perfum pod kurtke. Po ,,wybra-
niu odpowiedniego zapachu perfum” mez-
czyzna skierowal si¢ do wyjscia. Zaraz po
mini¢ciu linii kas do me¢zczyzny podszed}
pracownik ochrony prébujac powstrzy-
macé go przed opuszczeniem sklepu. Przy
probuje ujecia wywiazala si¢ szarpanina,
podczas ktorej mezczyzna checace utrzymaé
w posiadaniu skradzione perfumy ode-
pchnal ochroniarza i uciekl ze sklepu. Za-
alarmowani funkcjonariusze legionowskiej
policji niezwlocznie pojechali na miejsce.

Mundurowi szybko ustalili szczegoty zda-
rzenia oraz rysopis sprawcy. Informacje te
zostaly przekazane pozostalym policjantom
petnigcym stuzbe na ulicach miasta. Spraw-
ne dzialanie funkcjonariuszy juz po kilku
minutach od zdarzenia przyniosto pozadany
efekt. Na jeden z ulic stroze prawa rozpo-
znali i zatrzymali podejrzanego mezczyzne.
Okazat si¢ nim 23-letni mieszkaniec powiatu
minskiego.

Megzczyzna zostat doprowadzony do ko-
mendy, a nastgpnie osadzony w policyjnym
areszcie. Kolejnego dnia, po zebraniu mate-
riatu dowodowego przez $ledczych, 23-latek
w prokuraturze ustyszal zarzut kradziezy
rozbojniczej oraz uszkodzenia mienia w po-
staci okularé6w nalezacych do pracownika
ochrony. Decyzja prokuratora Prokuratury
Rejonowej w Legionowie mieszkaniec po-
wiatu minskiego trafit pod policyjny dozor.
Za popelnione przest¢gpstwa mezczyznie gro-
zi kara do 10 lat pozbawienia wolno$ci.

LEGIONOWSKI. Kupit
hulajnoge i jej nie dostat

Ofiarg nieuczciwego sprzedawcy padtl
mieszkaniec powiatu legionowskiego. Mez-
czyzna na popularnym portalu sprzedazo-
wym znalazl interesujacy go towar

Po nawigzaniu kontaktu ze sprzedajacym
zdecydowat si¢ na zakup i na wskazane konto
bankowe przelat kwote 1100 ztotych. Niestety

do chwili obecnej nie otrzymat zaméwionej
hulajnogi elektrycznej. Kontakt ze sprzedaja-
cym si¢ urwatl.

JABLONNA. Znecat sie
nad zong i corkami

Obowiazek stawiennictwa si¢ w jablo-
nowskim komisariacie raz w tygodniu oraz
zakaz zblizania si¢ do Zony oraz cérek na-
lozyl prokurator na 54-letniego mieszkan-
ca gminy. Mezczyzna zostal zatrzymany
przez policjantéw po niepokojacym zglo-
szeniu od jego zony. Kobieta wyznala, ze
mezczyzna zneca sie nad nig psychicznie
i fizycznie nad rodzing i zdecydowala si¢
zlozy¢ zawiadomienie o przestepstwie. Te-
raz jej mezowi grozi kara do 5 lat pozba-
wienia wolnoSci

Policjanci z Jabtonny zatrzymali 54-latka
po tym, jak jego zona zglosita, ze mezezy-
zna od kilku lat zneca si¢ nad nig i corkami.
Kobieta wyznata, ze z obawy przed mg¢zem
wyprowadzita si¢ z domu. Z przeprowadzo-
nych przez policjantéw ustalen wynika, ze
mezezyzna od dluzszego czasu wszczynat
awantury domowe w trakcie ktorych szarpat
i popychat kobiete, wyzywat i ponizat za-
rowno ja, jak i corki. Probowat kontrolowaé
kobiety i ograniczal w zyciu codziennym.
Mundurowi podjeli decyzj¢ o jego zatrzyma-
niu 54-latka. M¢zczyzna zostat przestuchany
i ustyszat zarzuty za zngcanie si¢ nad oso-
bami najblizszymi. Na podstawie zebranego
materiatu dowodowego prokurator podjat
decyzje o zastosowaniu wobec podejrzanego
dozoru policji i zobowiazat go do zgtaszania
si¢ w miejscowym komisariacie raz w tygo-
dniu. Dodatkowo mezczyzna ma zakaz zbli-
zania si¢ do pokrzywdzonych. Za popetnione
przestepstwo mezczyznie grozi kara do 5 lat
wiezienia. Czynno$ci w tej sprawie prowa-
dzone jest pod nadzorem Prokuratury Rejo-
nowej w Legionowie.

WIELISZEW.
4 zakazy i narkotyki

Policjanci w Wieliszewie patrolujac
miejscowos¢ Skrzeszew zwrdcili uwage
na volkswagena z niepelnym os$wietleniem
i zatrzymali go do kontroli. Okazalo sie¢, ze
za kierownica samochodu siedzial 25-letni
mezczyzna

KRONIKA

Po sprawdzeniu w policyjnej bazie okaza-
to si¢, ze mezczyzna posiada cztery aktyw-
ne zakazy sadowe prowadzenia pojazdow
. W trakcie dalszych czynno$ci wyszlo na
jaw, ze posiada réwniez przy sobie narkotyki.
Badanie narkotesterem substancji wskazato
na marihuan¢ oraz metamfetamine. 25-letni
mieszkaniec powiatu brzezifnskiego zostat
zatrzymany 1 trafit do aresztu. Nastepnego
dnia ustyszal zarzuty kierowania pojazdem
pomimo zakazoéw prowadzenia oraz posiada-
nia §rodkow odurzajacych.

SEROCK. Jezdzit po
pijaku i sie ukrywat

Policjanci z Serocka zatrzymali kolejng
poszukiwana osobe. Podstawa do zatrzy-
mania 53-latka byl nakaz doprowadzenia
wydany przez sad. Me¢zZczyzna juz trafil do
zakladu karnego

Policjanci stale zbierajg informacje o oso-
bach poszukiwanych i ukrywajacych si¢
przed wymiarem sprawiedliwo$ci. Wczoraj
funkcjonariusze z serockiego komisariatu
zatrzymali kolejnego poszukiwanego, ktory
probowat uniknac¢ odpowiedzialnosci za po-
pelnione przestepstwa. 53-letni mieszkaniec
gminy poszukiwany byt na podstawie nakazu
doprowadzenia wydanego przez Sad Rejono-
wy w Legionowie.

Teraz zgodnie z dyspozycja sadu mezezy-
zna najblizsze 5 miesiecy spedzi w jednostce
penitencjarnej, gdzie odbywaé bedzie kare
pozbawienia wolno$ci za kierowanie pojaz-
dem w stanie nietrzezwosci.

LEGIONOWO. Prébowat
wynies¢ dmuchawy

Mundurowi zatrzymali mezczyzne po-
dejrzanego o kradziez. 69-latek zostal uje-
ty przez kierownika sklepu, po tym jak
»zapomnial” zaplaci¢ za zakup dmuchaw
do lisci. Grozi mu do 5 lat wiezienia

Policjanci z Legionowa udali si¢ do jedne-
g0 z marketdw, gdzie doszto do kradziezy. Po
przybyciu na miejsce ustalit szczegoty zda-
rzenia. Okazalo si¢, ze podejrzanym o popet-
nienie przestgpstwa jest 69-letni mezczyzna.
Jego tupem padty cztery dmuchawy do lisci.
Megzczyzna zostal zauwazony przez pracow-
nika i natychmiast ujety. Na miejsce wezwano

KRYMINALNA

policyjny patrol.

Megzczyzna zostat zatrzymany i przewie-
ziony do komendy. Sledczy przedstawili mu
zarzut kradziezy dmuchaw do lisci o warto-
$ci prawie 1200 ztotych.

POKRZYWNICA.
Wyprzedzat ciezaréwka

Mandat w wysokosci 1500 zl i 15 punk-
téw karnych otrzymal Kkierowca, ktory
wyprzedzil inny samochéd na przejsciu
dla pieszych.

Do zdarzenia doszto w Dzierzeninie, na
DK-61. Policjanci zatrzymali do kontroli kie-
rujgcego pojazdem dostawczym 71- letniego
mieszkanca wojewodztwa todzkiego, ktory
na oczach mundurowych, na oznakowanym
przejsciu dla pieszych wyprzedzat osobowke.
Zapopetnione wykroczenie na 71-latka zostat
natozony mandat w wysokosci 1500 zt, a na
jego konto wptyneto 15 punktow karnych.

NOWY DWOR MAZ.
Znecat sie nad byta

iobec_nq |

Na 3 miesiace do aresztu trafil mezezy-
zna policjantow. Podejrzany znecal si¢ nad
swoja byla konkubing, grozil pozbawie-
niem zycia i naruszyl jej nietykalnos¢ cie-
lesna. Nad obecng partnerka takze znecal
sie psychicznie i fizycznie. Byl réwniez po-
szukiwany. Grozi mu teraz do 5 lat pozba-
wienia wolnoSci

Jak ustalili policjanci, 47-latek w okresie
od 2013 roku wszczynal awantury domowe,
ublizat bylej konkubinie stowami uznanymi
za wulgarne i obrazliwe, szarpal, popychal
i kopat kobiete, grozit jej pozbawieniem zy-
cia 1 zdrowia oraz naruszyt jej nietykalnos¢
cielesna.

Nad obecng partnerkag réwniez zngcat
si¢ psychicznie i fizycznie, podczas jednej
z awantur trzymajac w reku néz. Prokurator
przedstawit zarzuty. Dwa z nich dotyczyty
znecania si¢ psychicznego i fizycznego nad
kobietami, a kolejne stosowania grozb karal-
nych oraz naruszenia nietykalnosci cielesnej.

Prokurator wystapit do Sadu Rejonowego
w Nowym Dworze Maz., z wnioskiem o tym-
czasowe aresztowanie. Sad przychylit si¢ do
tego wniosku i zastosowat wobec 47- latka
trzymiesi¢czny areszt.

CZOSNOW. Pedzit
z urwanym ttumikiem

Policjanci zatrzymali do kontroli Kkie-
rowce audi. Samochéd mial urwany thu-
mik, a 35- latek byl pijany i posiadal sado-
wy zakaz prowadzenia pojazdow

Jak podaje policja jeden z patroli zauwazyl,
ze w ich kierunku zbliza si¢ osobowe audi.
Spod pojazdu sypaty si¢ iskry, a thumik cia-
gnat po ziemi. Za kierownica siedzial miesz-
kaniec Pomiechowka. Przeprowadzone bada-
nie stanu trzezwosci wykazalo, ze 35- latek
w wydychanym powietrzu ma 1,4 promila
alkoholu. Po sprawdzeniu w policyjnym reje-
strze okazato si¢ rowniez, ze pijany kierowca
ma wydany przez Sad Rejonowy w Puttusku
zakaz prowadzenia pojazdow, obowiazujacy
przez okres 24 miesigcy. Policjanci zakazali
mu dalszej jazdy, a pojazd, ktérym si¢ poru-
szat odholowali.

KPP Legionowo/
Nowy Dwér Maz./ Pultusk
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Chwile zadumy i wzruszen dzieki ] - . - .
uczestnikom Xll Konkursu Piesni

Patriotycznej. Odbyt sie 18 listopada,
w Liceum Ogolnoksztatcacym im. Piotra

Skargi w Puttusku

Dyrektor SKARGI
Anna Majewska

., Czlowiek, ktory nie ma
pamigci o swojej przesziosci,
nie ma na czym budowac swo-
jej przysziosci”. Dzis zyjemy
w wolnej Polsce, zjednoczonej
Europie, mamy mozliwos¢ de-
cydowania o sobie, ale pamig-
tajmy o tym, ze latwo wolnos¢
straci¢. Trzeba wigc o nig dbaé
— wspolnie, solidarnie, pamig-
tajgc o stabszych i potrze-
bujgcych pomocy. Budujmy
wolnos¢ razem, nie zapomina-
Jjac tych, ktorym to wszystko
zawdzigczamy.  Korzystajmy
z doswiadczen poprzednich
pokolen i pamietajmy, ze to
my wszyscy mamy wplyw na
to, jak wyglgda rzeczywistos¢
i w jakiej atmosferze Zyjemy.
Niech dobro niepodlegtej Rze-
czypospolitej Polskiej i naszej
Malej Ojczyzny bedzie dla nas
waznym celem.

Pigkng piesniqg skladamy
hotd wszystkim, ktorzy przy-
czynili si¢ do odrodzenia pan-
stwa polskiego. Dbajmy o to,
zeby wartosci przekazywane
miodemu pokoleniu, staly na
strazy godnosci naszego Na-
rodu, naszej historii, kultury
i dziedzictwa naszych ojcow.

Stowa,  ktorymi  panstwa
przywitatam sq dla Liceum
szczegolnie wyjgtkowe w tym
roku, poniewaz przyswiecaly
one rowniez pigédziesigtemu
zjazdowi stowarzyszenia naj-
starszych szkot w Polsce.Nie-
spetna cztery tygodnie temu
Liceum Ogolnoksztalcgce im.
Piotra Skargi w Pultusku ofi-
cjalnie dotgczyto do zaszczyt-
nego grona najstarszych szkot
w Polsce, a uroczyste wrecze-
nie certyfikatu nastgpito 21
pazdziernika 2022 r. w Liceum
Ogolnoksztalcqgcym im. Mar-
szatka Stanistawa Matachow-
skiego w Plocku - najstarszej
szkole w Polsce.

Uczestnicy konkursu ,,Piesn
ujdzie cato” $piewali dla Ojczy-
zny, w znanych i mniej znanych
utworach, przywolujac karty
naszej historii i pamie¢ o bo-
haterach. Kazdy z uczestni-
kow konkursu wktadat w swoj
wystep cale serce, wida¢ bylo,
ze tym miodym ludziom to-
warzysza ogromne emocje, ze
rozumieja i przezywaja to co
przekazuja publicznosei. Jest
to warto$¢ najwyzsza, niezalez-
na od wynikow, tego czy kto$
znalazl si¢ wérod zwycigzcow
1 wyréznionych. A w konkursie
zaprezentowano az 23 utwory,
w trzech kategoriach - szkot
podstawowych, ponadpodsta-
wowych i piesni kresowe;.

Mtodych wykonawcow oce-
niato jury w sktadzie: Wanda

Koniecka - Pienkos wicepre-
zes Zwiazku Pilsudczykow
RP, wieloletni nauczyciel Li-
ceum Ogolnoksztatcacego im.
Piotra Skargi i pomystodaw-
czyni Konkursu Pieéni Patrio-
tycznej ,,Piesn ujdzie cato..”,
Aldona Laszczyk nauczyciel
jezyka polskiego, sybiracz-
ka, przyjaciotka szkoty, Jozef
Frakstein $piewak bas-bary-
ton, wykonawca muzyki ora-
toryjnej i kantatowej, Michat
Kisiel dyrektor Domu Polonii,
Szymon Fabisiak absolwent li-
ceum, muzyk, wokalista, lider
zespotu Carol Markovsky.

Wanda Koniecka-Pienkos
dla Tygodnika Pultuskiego

Zasiadanie w jury Powia-
towego Konkursu Piesni Pa-
triotycznej ,, Piesn ujdzie cato
..” jest dla mnie przyjemnosciq
i zaszczytem. Uczestnicy XII
edycji zaprezentowali bardzo
wysoki, a niektorzy wrecz pro-
fesjonalny poziom. Zachwy-
cali publicznos¢ i jurorow
muzykalnoscig, barwq glosu,
interpretacjq, co sktadato sie
na ogolny wyraz artystyczny.
W ocenie wazny byl dla nas
takze dobor repertuaru, a byt
to repertuar niezwykle bogaty
i roznorodny. Niektore piosen-
ki niosly szczegolnie wazne
tresci i przestania patriotycz-
ne, co takze miato wplyw na
przyznawane punkty. Kazdy
z pieciorga jurorow za po-
szczegolne elementy, ktore
ostatecznie ztozyly sig¢ na ,,sile
patriotycznego wyrazu’”, przy-
znawal punkty wedtug skali
ocen szkolnych, czyli od 1-6
punktow. OcenialiSmy bardzo
roznie poszczegolne elementy,
bo dla kazdego z nas inny ele-
ment bywatl szczegolnie waz-
ny. Osiggniecie konsensusu
przy wyrownanym poziomie
wydawalo si¢ wrecz niemoz-
liwe, dlatego zdecydowalismy
sie na twardg arytmetyke.

W kategorii szkot podsta-
wowych trudnos¢ stanowito
porownywanie dzieci z klas
miodszych z najstarszymi,
dlatego wydaje si¢ konieczne
wydzielenie jeszcze jednej ka-
tegorii, np. poziomu klas I-5.
Przypominam, zZe do niedaw-
na byt to konkurs dla uczniow
gimnazjow i szkol ponadgim-
nazjalnych. Mam nadzieje,
ze kolejna edycja konkursu
., Piesn ujdzie cato” pozwoli
wtasciwie doceni¢ najmiod-
szych uczestnikow, bo moje
,patriotyczne serce” rozdarte
byto na pot, gdy o zwyciestwie
decydowaly dziesigtne punk-
tu. Dla mnie wszyscy, ktorzy
18 listopada w uroczystej
atmosferze odswigtnie przy-
gotowanej sali LO im. Piotra

Skargi w Pultusku wyspiewali
swojg mitos¢ do Ojczyzny, sq
ZWYCIEZCAMI!
Michal Kisiel
dla Tygodnika Pultuskiego
Konkurs Piesni Patriotycz-
nej ,, Piesn ujdzie calo... ,, za-
pisal sie na state w kalendarzu
imprez naszego Miasta i jest
bardzo cenng i potrzebng ini-
cjatywq, kazdy z uczestnikow
tego konkursu poprzez swoj
wystep okazuje postawe pa-
triotyczng wobec wydarzenia
Jjakim bylo odzyskanie niepod-
legtosci ponad 100 lat temu.
Poziom uczestnikow konkursu
Jjest jak co roku rozny, sq wy-
stepy, ktore przynoszq wzru-
szenie, zachwyt wsrod widow-
ni, sq tez wystepy z mniejszym
potencjatem artystycznym,
ale rownie bardzo potrzeb-
ne w ksztattowaniu postaw
obywatelskich wobec swojej
ojczyzny. Reasumujqc, kazdy
ztychwystepow jest bardzo po-
trzebny i Polsce i tym mlodym
ludziom, a dla stuchajgcych
Jest bardzo pozytywnym prze-
zZyciem, czesto wzruszajgcym
uniesieniem. Nalezy pogratu-
lowa¢ Pani Annie Majewskiej
Dyrektor Liceum im. Piotra
Skargi oraz jej zespolowi pe-
dagogicznemu, Zwigzkowi
Pitsudczykow Rzeczypospoli-
tej Polskiej - Oddzial w Pultu-
sku za perfekcyjng organizacje
tego konkursu a uczestnikom
i ich opiekunom zyczyé wy-
tawiania kolejnych talentow
artystycznych z terenow Ziemi
Pultuskiej.

ED, zdj¢cia laureatow

ze strony powiatu
puttuskiego, a nasza obszerna
fotogaleria na pultuszczak.pl
i fb Tygodnika Puttuskiego
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Wyniki XIl Konkursu Piesni
Patriotycznej:

KATEGORIA | - SZKOLY PODSTAWOWE

I miejsce - Alicja Paradowska, Szkota Pod-
stawowa w Skaszewie Wtosciarskim.

Il miejsce — Natalia taczkowska, Szkota
Podstawowa im. Witolda Machnowskiego
w Nowym Niestepowie.

Ill miejsce - Magdalena Gorska, Gabrie-
la Cwik, Olga Kalinowska, Amelia Trojgo —
zespo6t KLASTER, Szkota Podstawowa Nr 4
z klasami sportowymi im. Ireny Szewinskiej
w Puttusku.

WYROZNIENIE - Brajan Grochowski, Szko-
fa Podstawowa Nr 2 z Oddziatami Integracyj-
nymi im. mjra Henryka Sucharskiego w Put-
tusku.

KATEGORIA Il - SZKOLY
PONADPODSTAWOWE

| miejsce - Karolina Fabisiak, Liccum Ogol-
noksztatcace im. Piotra Skargi w Puttusku.

Il miejsce — Aleksandra Janas, Zespot
Szkoét Zawodowych im. Jana Ruszkowskiego
w Puttusku.

Ill miejsce — Anna Krupinska, Zespot Szkot
im. Bolestawa Prusa w Puttusku.

WYROZNIENIE — Anna Skura, akompania-
ment: Oliwia Diutowska, Zespét Szkét Cen-
trum Ksztatcenia Rolniczego im. Jadwigi
Dziubinskiej w Goladkowie.

KATEGORIA Il - PIESN KRESOWA

| miejsce — Anna Jaworska, Liceum Ogél-
noksztatcace im. Piotra Skargi w Puttusku.

Il miejsce — Zuzanna Czarnecka, Szkofa
Podstawowa Nr 4 z klasami sportowymi im.
Ireny Szewinskiej w Puttusku.

Il miejsce — Kamil Taperek, Szkota Podsta-
wowa im. ks. kan. Jana Sieka w Btedostowie.

NAGRODA SPECJALNA w kategorii piesn
kresowa - trzydniowy pobyt w Wilnie ufun-
dowana przez Krzysztofa tachmanskiego
prezesa Fundacji Dobroczynnosci i Pomo-
cy Domu Kultury Polskiej w Wilnie: Anna Ja-
worska, Liceum Ogdlnoksztatcace im. Piotra
Skargi w Puttusku.

NAGRODA DODATKOWA ufundowana
przez anonimowego mito$nika konkursu
piesni patriotycznej:

Kacper Chodkowski, Szkota Podstawowa
w Swierczach.

A/
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Chcesz zamowic reklame na naszg strone?
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NAUKA

Ksiezyc w przysztosci moze byc zrodiem
cennych pierwiastkow i mineratow

Hel-3 stuzacy do
produkgji czystej
energii; ilmenit,
bedacy zrodtem tytanu
i zelaza, to zaledwie
kilka z zasobow,

ktore w przysztosci
ludzie mogliby
pozyskiwac z Ksiezyca.
Narazie jednym

z najwazniejszych
moze by¢ lod

wodny, kluczowy dla
eksploracji Srebrnego
Globu i budowy baz
ksiezycowych - mowi
PAP dr Natalia Zalewska

NASA planuje ladowanie zatogo-
wej misji na powierzchni Ksiezyca
na 2025 rok. W ramach misji Arte-
mis [T dwoje astronautéw pozostanie
na orbicie, a dwoje wyladuje i spedzi
tam okoto tydzien. Wczesniej plano-
wana jest zalogowa misja Artemis II,
w ramach ktorej czworo astronautéw
obleci Ksigzyc na wysokosci 8900
km nad powierzchnig. Powinno to
nastgpi¢ w 2024 roku. Zanim to si¢
jednak wydarzy wystartowa¢ musia-
ta bezzatogowa misja Artemis I. Jej
start byt przektadany, ale ostatecznie
misja wystartowata w §rode rano pol-
skiego czasu.

KAMPANIA INFORMACYJNA

Program Artemis realizuja NASA,
firmy prywatne, a takze partnerzy
miedzynarodowi, m.in. Europejska
Agencja Kosmiczna (ESA). Ma on
umozliwi¢ realizacje zadan zarow-
no czysto naukowych, jak zbadanie
znajdujacych si¢ na Ksigzycu skat
sprzed 4,5 mld lat, co pomoze zrekon-
struowa¢ wyglad 1 najdalsza histori¢
naszej planety, ale tez zadan bardziej
praktycznych. Prowadzi¢ ma bowiem
do zatozenia na Srebrnym Globie sta-
Iej bazy i da¢ szanse do dalszej eks-
ploracji kosmosu, np. Marsa. Ksigzyc
moze by¢ tez zrodtem rozmaitych
surowcow naturalnych, a jego eks-
ploracja zapoczatkowac rozwoj tzw.
kosmicznego goérnictwa.

— Metale i pierwiastki sq obecne
na Ksiezycu w duzych ilosciach, po-
niewaz - gdy ksztattowal sie on wraz
z Uktadem Slonecznym - dostal ich
pewngq ilos¢, ktorg dostaly tez plane-
ty. Ale Ksigzyc do dzis bombardowa-
ny jest asteroidami, ktore majq rozny
mineralny sktad i zostawiajq na ksie-
zycowej powierzchni duzo rozma-
itych mineratow — moéwi geolog dr
Natalia Zalewska z Centrum Badan
Kosmicznych PAN (CBK PAN).

W kontekscie Ksigzyca powszech-
nie mowi si¢ o izotopie helu-3, ktorego
na naszym naturalnym satelicie jest
o wiele wigcej niz na Ziemi - zazna-
cza dr Zalewska. — To priorytetowy
pierwiastek. Hel-3 pochodzi ze Ston-
ca, czqstki tego pierwiastka uderzajg
o powierzchnie Ksiezyca. Ziemia ma
atmosfere, ktora blokuje te czgstecz-
ki, a Ksiezyc jej nie posiada, dlatego
wszystko wnika w regolit ksigzycowy
— podkresla badaczka.

Juz w lutym br. dwie firmy - So-
lar System Resources Corporation
Sp. z 0.0. z Krakowa i amerykanska
US Nuclear Corp. - podpisaty list in-
tencyjny na bezzalogowa ekspedycje
gornicza na Ksigzyc, ktorej celem
jest wydobycie tego cennego izoto-
pu. Krakowska firma wyrazita wolg
dostarczenia 500 kg izotopu helu-3
do 2028-32 r., a US Nuclear Corp.
odbioru tej dostawy.

Specjalisci z krakowskiej firmy
wyjasniali wowczas, ze na Ksiezycu
helu-3 jest 100 miliondéw razy wiecej
niz w ztozach na Ziemi, a w dodatku
odnawia sig¢, niesiony przez wiejacy
nieustannie wiatr stoneczny.

Do czego moze si¢ przydac hel-3?
Wykorzystuje si¢ go w badaniach na-
ukowych, kriogenice, komputerach
kwantowych, urzgdzeniach do badan
MRI (rezonansu magnetycznego),
a takze w detektorach materiatow
radioaktywnych stosowanych na lot-
niskach 1 przej$ciach granicznych.
Przede wszystkim w przyszlosci
izotop ten mogltby by¢ paliwem do
reaktorow, ktore beda produkowaly
czystg energig, bez wytwarzania ra-
dioaktywnych odpadéw czy gazow
cieplarnianych. Eksperci z polskiej
firmy szacujg, ze 200 ton helu-3
wystarczyloby, aby pokry¢ globalne
roczne zapotrzebowanie energetycz-
ne catej ludzkosci.

— Aby uzyskacé nawet malq ilos¢
helu-3, trzeba bytoby +przerobié+
kilkanascie ton regolitu. Przede
wszystkim mysli si¢ wiec, by ten hel
wytwarzac na Ksiezycu i pozyskiwaé
go tam. Dlatego tez potrzebne jest

zbudowanie infrastruktury, ktora
moglaby to przyspieszyc. Inaczej nie
bedzie si¢ to oplaca¢ — zaznacza dr
Zalewska.

Uwaga naukowcow skupia si¢
takze na powszechnym na Ksigzy-
cu ilmenicie - minerale, zaliczanym
do gromady tlenkow. Mogltby by¢
zrodtem chocby zelaza i tytanu. —
Zwlaszcza tytan jest pierwiastkiem
szeroko wykorzystywanym w prze-
mysle i medycynie — podkresla dr Za-
lewska. Stopy tytanu wykorzystuje
si¢ np. w produkcji silnikow odrzuto-
wych, w motoryzacji, przy produkcji
protez dentystycznych.

Cho¢ na razie eksploatacja Ksig-
zyca w celu pozyskiwania surowcow
jest dosy¢ kosztowna, to - jak podkre-
$la dr Zalewska - powstaja wcigz no-
we technologie, ktore stuzg badaniu
jego zasobow.

Specjalisci z CBK PAN i Instytu-
tu Nauk Geologicznych PAN w pro-
jekcie ESA, the Martian far-IR Ore
Spectrometer (MIRORES), pracuja
nad orbitalnym spektrometrem do
pomiaru siarczkow w dalekiej pod-
czerwieni. Bedzie on wykorzystany
do mapowania zasobow kosmicznych
na Ksiezycu, Marsie i duzych astero-
idach. Instrument ma by¢ przezna-
czony do poszukiwania rud ilmenitu,
troilitu czy pirytu. Moze - jak mowi
dr Zalewska - wykrywacé tez metale
szlachetne np. zloto i srebro, bo ich
wskaznikiem sg wlasnie siarczki.

— Urzqdzenie montuje si¢ na son-
dzie, ktora krqzy po orbicie dane-
go obiektu w kosmosie. Monitoruje

@\ www.jarmark24.pl

dany obiekt poprzez zdjecia robione
w podczerwieni. To detektor skiero-
wany na wykrywanie okreslonych
mineralow — opisuje badaczka, ktora
uczestniczy w pracach nad urzadze-
niem. Na razie jest ono w fazie kon-
strukcji prototypu.

W skatach bazaltowych na Ksigzy-
cu - przypomina - mozna pozyskiwaé
tez inne mineraty, aluminium, wapn,
sod, potas, krzem, ale poki co nie bg-
dzie to optacalne.

Na razie najwazniejszym zasobem
pozyskiwanym na Ksiezycu moze by¢
16d wodny, rozproszony w regolicie na
powierzchni Ksi¢zyca i skupiony na
obszarach okolobiegunowych. Waz-
nym zadaniem astronautéw, ktorzy
beda eksplorowali Srebrny Glob w ra-
mach misji Artemis bedzie wiasnie
badanie potencjalnego dostepu do
wody. Beda oni pobiera¢ probki z roz-
nych glebokosci pod powierzchnig
Ksigzyca, aby zobaczy¢, jak zmienia
sie ilo$¢ wody wraz z glebokoscia, ile
tej wody doktadnie jest, w jakiej jest
formie, jak najlepiej jg odzyskac.

— Lod wodny jest waznym elemen-
tem na drodze do budowy przysztych
baz ksigzycowych — podkresla dr Za-
lewska, z niej mozna bowiem otrzy-
mywaé¢ wodor i tlen czyli paliwo
rakietowe.

— Gdy nauczymy si¢ wydobywaé
mineraly z Ksigzyca, nauczymy sig
na nim przebywac i funkcjonowac,
to potem latwiej bedzie polecie¢ na
Marsa. On z kolei ma jeszcze wigkszy
potencjal, jesli chodzi o zasoby natu-
ralne. Jest wiekszy, ma bardziej uroz-
maicong geologie, jednak - w przeci-
wienstwie do Ksiezyca - nie mamy
Jeszcze stamtqd probek, glebszych
wiercen. Najwiecej mozna powie-
dzie¢ na podstawie uksztaltowania
terenu. Kwestia wigc dobrej detekcji,
narzedzi, ktore odkryjg nam co tam
mamy — podsumowuje dr Zalewska.

PAP - Nauka w Polsce

DBA) O ZDROWIE

Wielu mezczyzn w Srednim i star-
szym wieku lekcewazy badania

profilaktyczne, co czesto koiczy sie
zbyt p6zno wykrytym nowotworem
prostaty lub jadra. Zle pojmowany
wstyd przed sprawdzeniem u specja-
listow, czy wszystkie organy dobrze
funkcjonuja, nie ma nic wspdlnego

z prawdziwa meskoscia. Poczucie

odpowiedzialnosci za siebie powinno

sktaniac mezczyzn do korzystania
z bezptatnych i ogolnodostepnych
badan.

PO MESKU

Prostata inaczej nazywana sterczem lub
gruczotem krokowym to wazny narzad

w uktadzie moczowo-ptciowym mezczyzny.
Odpowiada m.in. za produkcje ptynu bedace-
go nosnikiem plemnikéw. W Polsce na raka
prostaty zapada 16 tys. mezczyzn rocznie. To
drugi — po raku ptuca — nowotwor najczesciej
wystepujacy u mezczyzn. Rak prostaty odpo-
wiada za 10 proc. zgondéw nowotworowych
wsrdd mezczyzn i prawie 20 proc. zachoro-
wan na nowotwory ztosliwe.

Ten rodzaj raka atakuje zwtaszcza panéw

po 60. roku zycia, ale juz wczesniej, po 40.
roku zycia warto systematycznie sprawdzac
stan zdrowia. Im jestes starszy, tym wieksze
prawdopodobiefstwo zachorowania: 60
procent chorych na raka prostaty ma powyzej
65 lat, zas najwiecej chorych ma 70-80 lat.

Rak prostaty przez lata rozwija sie w ukryciu
i w poczatkowym stadium nie daje wyraz-
nych objawow. A kiedy wkracza w zaawan-
sowana faze, trudno go zwalczy¢, zas sama
terapia staje sie dos¢ uciazliwa dla pacjenta.

W Polsce Smiertelnos¢ wskutek raka prostaty
rosnie i wynosi 5,5 tys. rocznie, a w Europie
spada. Przyczyng jest zbyt pdzna diagnoza

i niechec polskich mezczyzn do profilaktycz-
nych badan prostaty.

ZACZYNI) OD WIZYTY U UROLOGA

Kazdy mezczyzna przynajmniej raz w roku
powinien udac sie do urologa na badania
kontrolne. Podczas wizyty lekarz okresla
stan zdrowia pacjenta, ewentualnie zleca
dodatkowe badania. Najlepszym i zupetnie
nieucigzliwym badaniem jest wykonywany
w laboratorium test krwi na obecnosé PSA
(ang. Prostate Specific Antigen), czyli markera
przerostu prostaty.

To badanie jest niezastgpione w diagno-
styce, leczeniu i monitorowaniu przerostu
i raka prostaty, dlatego powinno sie je
wykonywac co roku. Podwyzszony poziom

PSA to pierwszy niepokojacy sygnat, ale nie
musi od razu oznaczac raka. Wynik moze
sygnalizowac np. zapalenie prostaty albo
pecherza moczowego. Dalsze badania dia-
gnostyczne zleca juz urolog, choéby po to, by
wykluczyé podejrzenie raka.

Obecnie jest wiele skutecznych terapii leczenia
raka prostaty, ktére nie wptywajg negatywnie
na aktywnos¢ seksualna mezczyzn. Najwaz-
niejsza jednak pozostaje profilaktyka i wczesna
diagnoza.

SAMOBADANIE JADER

0 ile rak prostaty dotyczy najczesciej starszych
pandw, to mtodych dotyczy rak jadra. Jest
diagnozowany najczesciej miedzy 20. a 39.
rokiem zycia u okoto tysigca Polakéw rocznie.
Jego wykrycie nie powinno wywotywac paniki,
bo ten rak jest niemal catkowicie uleczalny.

Mtodzi mezczyzni musza systematycznie
prowadzic¢ samokontrole jader sprawdzajac pal-
cami, najlepiej w cieptej kapieli, czy w jednym

z nich nie znajduje sie jakis wyczuwalny guz
albo ziarnista struktura. Wykonujac regularnie

MESKIE GRANIE

Waldek zachorowat na raka jqdra, kiedy
miat 35 lat. Diagnoze ustyszat przypad-
kiem, kiedy trafit do urologa z jakgs infek-
¢jg drég moczowych. Catg noc nie mogt
zasngc, bo musiat szybko zdecydowac sie
na zabieg, ktorego zwyczajnie sie bat. Wte-
dy zona mu powiedziata, Ze trzeba mie¢
Jaja, zeby podjgc walke z rakiem i wygrac
zycie. Miata racje. Przy pomocy Swietnych
lekarzy ze szpitala powiatowego Waldek
bardzo szybko uporat sie z chorobg. Wrocit
do pracy i do zaje¢ w klubie sportowym,
gdzie trenuje mtodych pitkarzy. W druzynie
grajqg tez dwaj jego synowie. Warto byto
pokonac raka i 2y¢, by cieszy¢ sie ich
sukcesami,

to badanie, fatwo zapamietag, jak wyglada
struktura zdrowego narzadu i wyczu¢, gdyby
nagle wystapity jakies zmiany. W przypadku
niepokojacej zmiany, trzeba sie koniecznie
zgtosic do urologa i na badanie USG.

Co ROBIC, ZEBY NIE ZACHOROWAC

NA RAKA?

Gwarangji unikniecia raka nie mozna nigdy
uzyskac, ale niebezpieczenstwo jego pojawienia
sie znacznie sie zmniejszy, gdy przestrzegamy
ponizszych zasad:

1/ nie palimy tytoniu w zadnej postaci,

2/ zadnych uzywek, zwtaszcza alkoholu,

3/ lekkostrawna dieta i kontrola masy ciata
(BMI w normie),

4/ regularna aktywno5e¢ fizyczna, zwtaszcza
dla 0os6b wykonujacych siedzaca prace,

5/ pamietac — szczeg6lnie starsi panowie
— o corocznych badaniach profilaktycznych.

Chcesz wiedziec wiecej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

5 L Teelaima
TP R
.1 81l 190500

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

PLANUJE [ otucie zvcie

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze srodkéw Ministra Zdrowia.
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O alternatywach dla papierosa z okazji
Swiatowego Dnia Rzucania Palenia Tytoniu

W roku 2022 Swiatowy Dziefi Rzucania Palenia Tytoniu przypadat na

17 listopada. Dzien ten, przypadajacy w trzeci czwartek listopada, ma
juz kilkudziesiecioletnia tradycje. Pomyst zrodzit sie w USA w Californii,
gdzie w 1974 roku zachecono ponad milion palaczy do odstawienia
papierosow na jeden dzien. Oczywiscie 24 godziny nie wystarcza - maja
jedynie zachecic¢ do catkowitego porzucenia natlogu. Warto tez poznac
potencjalnie mniej szkodliwe alternatywy, ktore moga by¢ pomocne

w trudnej ,fazie przejsciowej”.

Wielka Brytania jest jednym z krajow
uznajacych oficjalnie e-papierosy zamniej
szkodliwe od papierosow tradycyjnych.
W ramach proby, ktora przeprowadzono
tam w zesztym roku, palgcy pacjenci bez
wzgledu na to, z jakiego powodu trafili na
SOR, otrzymywali urzadzenie oraz maja-
cy wystarczy¢ na tydzien zapas ptynu do
e-papierosow. To kolejny brytyjski ekspe-
ryment, ktéry miat bada¢ wptyw wapo-
wania na skuteczne zrywanie z natogiem
palenia. Podzieleni na grupy pacjenci zo-
stali przebadani po jednym, trzech i sze-
$ciu miesigcach. Udziat w eksperymencie
wziely szpitale w Norfolk, Londynie, Le-
icester i Edynburgu. Prof. Caitlin Notley,
zaangazowana w realizacj¢ badania na
University of East Anglia, méwita o wa-
dze ,elementu zaskoczenia™ - Palacym

pacjentom  oddziatow  ratunkowych
przedstawiono ide¢ rzucenia palenia za
pomocg e-papierosow, podczas gdy za-
pewne wickszo$¢ z nich prawdopodobnie
nie brata tego w ogéle pod uwage.

W przeciwienstwie do tradycyjnego
papierosa, w tym elektronicznym nie
zachodzi proces spalania, przez co nie
sa emitowane najbardziej szkodliwe dla
organizmu substancje. Warto pamietac,
Ze uzywajac e-papierosa dziatajacego
w systemie zamknietym, czyli takiego
z fabrycznie napelnionymi kartridzami
(na polskim rynku np. Vuse ePod), albo
w systemie otwartym, kiedy $wiadomie
wybieramy gotowy do uzycia ptyn, inha-
lyjemy preparat poddany kompleksowym
badaniom.

Sa jednak i inne alternatywy. Na opra-
cowanej przez naukowcow tzw. skali ob-
nizania ryzyka, przedstawiajacej poziom
ekspozycji konkretnych produktow na
toksyny, jako mniej szkodliwe od wszyst-
kich zamiennikéw dla tradycyjnych pa-
pierosow, zostaty wskazane tzw. produkty
,modern oral”, czyli np. doustne saszetki
nikotynowe oraz podgrzewacze tytoniu.

Czy 17 listopada odstawimy papierosy
na 24 godziny, czy na zawsze? Z pewno-
$cig warto podja¢ probe uwolnienia si¢ od
natogu.

ZE -- |
Jasny gwint!

Gwint —wiadomo, ale dlaczego jasny? I to jest wltasnie
niejasne. Jak wszystko w naszej ukochanej Ojczyznie,
oprocz rzeczy kompletnie jasnych. Jak na przyktad, ze
prezes korpo zaprzyjaznionego z wladzq kupuje dziatki
na wypizdowku, a zaraz potem wazng fabryke bedg tam
budowacé. Albo ze facet zlapany na przekretach z tajng
policjg, wyjezdza nagle do jedynego kraju w okolicy,
z ktorym nie mamy umowy o ekstradycji i tam nagle rze-
komo umiera, zona go spopiela, a majgtek znika. To nas
oczywiscie nie dziwi, bo juz pare lat Zyjemy i wiemy, kiedy
sie dziwic, a kiedy nie. Ale jak amerykanski prezydent
wie jaka na nas rakieta spadta zanim sig jeszcze komisja
zebrala, to juz Zdziebko zdziwienia mozna okazac. Oczy-
wiscie nie tyle, ile wtedy, kiedy wszystkie kobiety we wsi
wyszly w niedziele w mini {qcznie z Babkq i Michatowq.
To oczywiscie bylo mite zdziwienie, bo od razu rankinga
nog mogli my zrobié¢ i zabawa byla przednia. Podono od
takiej samej sytuacji mordabuki si¢ wziely i ja to rozu-
miem, bo emocje byly wielkie. Az musielismy z rankinga
zony wylgczyé, co sie akurat Solejukowi nie podobalo,
bo jego Kazia nogi ma pierwsza klasa, czego na co dzien
nie wida¢, jak chodzi w spodnicach do ziemi, no ale mu-
sial to wzigé na klate. W finale to my si¢ podzielili na
dwie frakcje: Doktorowej i Franczeski, no i remisem si¢
skonczyto, bo nas czerech w dzury bylo. Takie to byto
ekscytujgce, ze nawet zesmy sie kobit nie zapytali o co im
sig rozchodzi. Bo ze protest to jaki byl, to rzecz pewna.
Kobiety u nas we wsi, bez protestu si¢ nie rozbierajg. No
moze oprocz Wioletki, zanim Staska nie poznata.

Albo zdziwilo nas jak radny z Dopiewa zazgdal natych-
miastowej budowy schronu dla naszego zboza, bo inaczej
ruskie gtod u nas wywolajq. Przeciez u nas w Polsce nie
ma w ogole tradycji budowania schronow, nawet dla lu-
dzi, a ten by chcial dla zboza. Japycz mowi, ze w takiej
Finlandii kazdy wiekszy budynek schron ma z rozdziel-
nika, bo bez schronu wybudowaé nie wolno. Ale u nas to
by sig nie przyjeto. Nasza tradycja to do rakiet czapkq
machaé albo goly tyltek wypigc. Przezyli my bez schro-
now dwie wojny Swiatowe, to i ruskq tez przezyjemy,
zwlaszcza, ze nie z nami. To znaczy za nas, ale jednak
nie koniecznie z nami, bo nas Ukraincy dzielnie bronig
i ruskie coraz dalej, a nie blizej. Solejuk mowit, ze w sku-
pie mowili, ze dil taki mamy, Ze za te czolgi, to oni nam
po wojnie troche schronow odpalg. To tez nas zdziwilo,
bo czolgi si¢ jednak latwiej transportuje niz schrony, ale
w dzisiejszych czasach wszystko mozliwe.

Na przyktad napastnika mamy najlepszego na swiecie,
tylko mu trzeba ze skrzydel podawaé, to oczywiscie re-
prezentacja gra bez skrzydlowych, a drugi nasz, nie li-
czqc bramkarzy, ktory tez zaskakujgco umi grac w pitke,
bo si¢ u Wlochow nauczyl, to tez na srodku gra. Zadnych
Latow i Gadochow, bo ich nawet nie szukamy. Dzis jak sie
Jjakis ttumok wahadlowym nazwie, to od razu jest nowo-
czesny i podawac ma Slicznie, cho¢ nie umi. Hadziuk mo-
wi, ze my glupie sq, bo my tego trenera wzigli, nie dlatego,
ze umi trenowac, tylko ze umi kupowac. Katarczycy caly
Mundial se kupili, to my wzigli trenera, co meczyk albo
dwa kupi. I dlatego na murowaniu bramki si¢ skupia, bo
Jjak tracisz 3 gole z wlasnej glupoty, to 4 strasnie trudno
kupié. A jeden moze sig trafi okazyjnie, z przeceny.

Moze tak by¢, bo czasy takie, ze sobie duzo mozna ku-
pi¢, cho¢ czasem nie wiadomo po co. Rzqd Czerepacha
podobno dziennikarzy se kupuje, ale w gazetach, ktorych
nikt nie czyta, zeby smrodu za duzego nie byto. Raz nam
to po pijaku wyttumaczyl. Placisz duzo za barachio, to sig
od razu inne pismaki zbiegajq, Zeby dorobié. A ty nie pla-
cisz, bo mowisz, ze wredne dla rzqdu sq. No to niektore
z refleksu Pawlowa od razu trochu lepij piszq. To resz-
ta, co tez nic nie dostata, od razu oskarza ich o zdrade
i sprzedajnosé, to sie pismaki miedzy sobg gryzq, zamiast
rzqdirzqd ma lepiej. Ale najpierw trzeba dobrze zapltacié¢
za barachto i to tak, zeby wszyscy wiedzieli. No bo jak za
byle co, ktus mato wazny dostatl duzo, to wyobraznia od
razu lata, ile dostal ten wazniejszy, za to ze ostrze krytyki
stepil. A to za darmo bylo. Efekt Czerepacha sig¢ to facho-
wo nazywa — tak wszystkich sklocié, zeby najdziksze teo-
rie ich zajmowaly, a nie jakies dziatki w okolicy przyszlej
fabryki. Jasne jak gwint!

Pietrek
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Postep technologiczny jest szybki,
biologia I psychika zmienia si¢ powoli

Nigdy nie bylo tak zle, jak dzis, jesli chodzi o ludzki dobrostan i poczucie szczescia. Poczatek spadku widac ok. 2005 r.,
gdy ruszyt boom na techniki cyfrowe. Problem w tym, ze postep technologiczny jest szybki, a nasza biologia i psychika
zmienia sie powoli - mowi dr hab. Aleksandra Szymkow-Sudziarska, profesor Uniwersytetu SWPS

Dr hab. Aleksandra Szymkow-
Sudziarska jest zastepca
dyrektora Instytutu Psychologii
i kierownikiem Centrum Badan
nad Biologicznymi Podstawami
Funkcjonowania Spotecznego
na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu SWPS w Sopocie.
Interesuje ja m.in. zastosowanie
zalozen ewolucji do wyjasniania
zachowan spotecznych.

Technologia nam w Zyciu
pomaga: mamy samochody,
komputery, telefony, nawet
inteligentne pralki. Z drugiej
strony wraz z rozwojem
pojawily sie ,,nowe” negatywy:
na przyklad zdajemy sobie
sprawe, ze sto lat temu nikt nie
stal przez dwie godziny w korku
albo nie zazdroScil koledze

z Facebooka wycieczki na
Seszele. Czy dzigki technologii
zyje nam sie lepiej?

Dr hab. Aleksandra Szymkow-
Sudziarska: Rézne wskazniki dobro-
stanu pokazuja, zZe Zyje nam si¢ gorze;.
Na przyktad niedawne badanie poka-
zato, ze Amerykanom zyje si¢ obecnie
najgorzej w historii. Nigdy nie bylo
tak zle, jesli chodzi o dobrostan, sa-
tysfakeje 1 poczucie szczgscia. Mysle,
ze w Polsce jest podobnie. Psychiatrzy
dzieciecy tapia si¢ za gtowe, widzac,
jak lawinowo ro$nie czgstos¢ wyste-
powania u mtodych 0sob réznych za-
burzen, szczegdlnie Igkow 1 depresji.

Z czym to wigza¢?

ASS: Poczatek drastycznego spad-
ku satysfakcji z zycia mozna zaobser-
wowac ok. 2005 roku, kiedy to rozpo-
czat si¢ boom na techniki cyfrowe.

Nasza cywilizacja jest
zdominowana przez technologie
i nauke. Czy to mozliwe, ze nam
to szkodzi na rézne sposoby?

ASS: Dzieki technice ludzie po-
lecieli na Ksigzyc, a my mozemy
rozmawia¢ przez internet. Czlowiek
osiggngt niesamowicie wiele dzigki
kumulatywnie przekazywanej wie-
dzy. Ale jest tez druga strona tego
medalu. Zdecydowanie nie nadgzamy
z przystosowaniem do §wiata, ktory
sobie sami stworzyliSmy. A owo nie-
dopasowanie jest przyczyng naszych
r6znych problemow.

Ma Pani na mysli to, ze

Swiat staje si¢ coraz bardziej
skomplikowany, a technika
zaczyna nas przerastac i - pod
wzgledem biologicznym -
zaczynamy od niej odstawac?

ASS: Doktadnie tak. Przez zdecy-
dowang wiekszo$¢ naszej ewolucyjnej
historii siggajacej 99 procent czasu,

w jakim funkcjonujemy na $wiecie,
nasze zycie wygladalo zupetnie ina-
czej, niz obecnie. Zylismy w niewiel-
kich zbieracko-towieckich spoteczno-
$ciach na afrykanskiej sawannie i to
w takich warunkach — przebywania
na powietrzu, wysokiej codziennej
porcji aktywnosci fizycznej, otoczeni
przez liczng grupe spokrewnionych
z nami 0s0b — ksztattowata si¢ nasza
psychologia. Dopiero 10 tys. lat temu,
gdy rozpoczat si¢ rozwdj rolnictwa,
ludzie zaczgli si¢ osadza¢ w jednym
miejscu, a spotecznosci stawaty si¢
wigksze 1 wigksze, wraz z rozwojem
cywilizacyjnym. Nledawny W sen-
sie ewolucyjnym — rozwoj przemy-
stu — dodatkowo spotggowat tempo
tych zmian. A Zeby nasz organizm
wyksztatcit nowg adaptacje, potrzeba
mniej wigeej 10 tysiecy lat. Jest wige
bardzo mato prawdopodobne, ze wy-
ksztalcilismy liczne adaptacje do
$wiata rolniczego, a ekstremalnie ma-
to prawdopodobne, ze wyksztatcili-
$my adaptacje do §wiata cyfrowego.

Takich obszarow, w ktorych
technika wyprzedzila nasze
mozliwosci dostosowania sie, jest
wiec zapewne wiele?

ASS: Tak, sa w kazdej dziedzinie
naszego zycia. Spojrzmy na przyktad
na system edukacji. Jest drastycznie
niedopasowany do mechanizméw
uczenia si¢, w jakie wyposazylta nas
ewolucja. Nasi przodkowie nie sie-
dzieli po wiele godzin unierucho-
mieni w fawkach. Uczyli si¢ poprzez
obserwacj¢ i do$wiadczenie z uzy-
ciem wszystkich swoich modalnosci,
a wiec ciata. Dzi$, aby radzi¢ sobie
w $wiecie, musimy przyswoi¢ obfita,
abstrakcyjng wiedz¢. Mamy oczywi-
scie intelektualne mozliwosci, aby
tego dokona¢, jednak sposob uczenia
ma niewiele wspdlnego z tym, jak
robiliSmy to w przesztosci. [ w tym
konteks$cie rozne problemy, na przy-
ktad ADHD, nie powinno by¢ roz-
patrywane jako zaburzenie, ale jako
niedopasowanie naturalnych predys-
pozycji cztowieka do nienaturalnego
systemu, w jakim dzi$ zyje.

Gdzie jeszcze jest szczegolnie
trudno?

ASS: Inna, niezwykle wazna sfera
naszego zycia, w ktorej obserwuje-
my efekty niedopasowania funkcjo-
nujacych mechanizméw do zastanej
rzeczywistosci, to obszar tworzenia

i utrzymywania stalego romantycz-
nego zwigzku. W naszej ewolucyjnej
przesztosci, w zwiagzku z tym, ze lu-
dzie zyli w niewielkich grupach spo-
fecznych, mogli spotkac w ciggu zycia
okoto kilkudziesigciu potencjalnych
kandydatow. Dzis$, dzigki technikom
cyfrowym, np. aplikacjom i portalom
randkowym, potencjalnie mamy do-
step do takiej liczby partneréw, jaka
nigdy weczesniej nie byta osiggal-
na. Problem w tym, Ze nie jeste$my
przystosowani, aby w ten sposob do-
konywaé¢ wyboréw. Znikajg bowiem
kluczowe bodzce, ktore dziataja tylko
wtedy, gdy spotykamy kogo$ twarza
w twarz. Chodzi na przyktad o za-
pach, ktory - wedtug badan - mowi
nam miedzy innymi o zrdznicowa-
niu genetycznym okreslonej osoby
i wplywa na jej atrakcyjnos¢. Inne
osiggniecie cywilizacyjne, jakim jest
antykoncepcja hormonalna, prowadzi
7 kolei do zaburzenia mechanizméw
wyboru partnera opartych na dziata-
niu hormonéw. Wiemy juz, ze moze
si¢ to przetozy¢ na gorsze wybory
1 mniejsza satysfakcje ze zwiazku.

A gdy zwiazek juz trwa - nadal
moga kusi¢ cyfrowe zdjecia
kolejnych oséb, dostepne na
jedno klikniecie...

ASS: To prawda. W jednym z ba-
dan okazato sig, ze kiedy mezczyzni
bedacy w zwiazku obejrzeli dziesig¢
zdje¢ atrakcyjnych kobiecych twarzy
- czuli si¢ nieco stabiej zwigzani ze
swoja stalg partnerka, niz ci, ktorzy
atrakcyjnych twarzy nie ogladali.
Z kolei ogladajace takie fotografie
kobiety czuty si¢ mniej atrakcyjne
dla swoich partnerow. Nie ulega wat-
pliwosci, ze gdy wokot znajdujemy
bardziej atrakcyjnych partnerdw, to
moze pojawi¢ si¢ pokusa zerwania
biezacego zwiazku. JestesSmy zresz-
ta wyposazeni w mechanizmy skta-
niajgce nas do zmiany partneréw
w okreslonych warunkach, jednak nie
w warunkach permanentnej obecno-
$ci takich mozliwosci.

Czy w takim razie zbyt duzy
wybor produktéow podczas
zakupow tez nie wychodzi nam
na dobre?

ASS: Wydaje sig, ze nie. Dostgp
do niezliczonej liczby towaréw - jak
pokazuja badania - paradoksalnie
utrudnia wybor i zmniejsza satysfak-
cje z zakupu. Czesto uzywamy tez

konsumpcji do zaprezentowania swo-
jego statusu spotecznego. W tym za-
kresie najcze$ciej wybierane sa takie
dobra materialne, ktore wida¢, a kto-
rych zakup - jak si¢ okazuje - przynosi
duzo mniej zadowolenia, niz ,,kupo-
wanie” doswiadczen - wycieczek,
koncertow czy wyjscia do teatru.

Wracajac do wszechobecnych
mediow spoleczno$ciowych.
Dlaczego korzystanie

z nich mialoby skutkowaé
negatywnym samopoczuciem?
Czy to takze moze by¢ przejaw
niedopasowania?

ASS: Aby skutecznie funkcjono-
wac w spotecznosci, cztowiek posiada
automatyczne mechanizmy porow-
nywania si¢ z innymi. To wazne, aby
kontrolowa¢ swoja pozycje w grupie
i upewniaé si¢, ze nadal jestesmy
akceptowanymi jej cztonkami. Jed-
nak monitorowanie wiasnej pozycji
w relatywnie niewielkiej grupie spo-
lecznej jest znacznie prostsze, anize-
li w grupie, w jakiej funkcjonujemy
w mediach spotecznosciowych. Dzi-
siaj nagle musimy poréwnywac si¢
z olbrzymig liczbg innych osob - kto-
re, gdy spojrze¢ na ich profile, wydaja
si¢ wyjatkowo atrakcyjne, szczesliwe,
i ktorych zycie jest pelne sukcesow.
Internet pozwala na ksztaltowanie
wlasnego wizerunku w taki sposob,
aby sygnalizowa¢ innym wiasng wy-
sokg warto$¢ — zazwyczaj wyzsza,
niz w rzeczywistosci.

Jak to moze wyglada¢?

ASS: Na przyklad dane ptynace
z analiz ogloszen na portalach rand-
kowych pokazuja, ze mezczyzni za-
wyzaja swoj wzrost $rednio o 5 cm,
a zarobki o 20 proc., podczas gdy
kobiety zanizajg swoja wage $rednio
o 7 kg i pokazujg zdjecia, na kto-
rych majg mniej, niz faktycznie, lat.
I jak tu wypas¢ korzystnie w takim
towarzystwie!

Co wigcej, jako odbiorcy medidw
spotecznosciowych mozemy nawet
rozumie¢, ze prezentowany przez in-
nych obraz nie jest do konca prawdzi-
wy. Jednak trudno kontrolowa¢ auto-
matycznie wzbudzajace si¢ emocje,
gdy na przyktad nikt nie zareaguje na
naszego posta. W efekcie wiele osob
czuje obnizony nastrdj przy korzysta-
niu z tego typu mediow. To szczegol-
nie niebezpieczny obszar dla mtodych
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ludzi, dla ktérych akceptacja grupy
rowiesniczej jest szczegoélnie wazna.

Jak ludzie moga sobie radzi¢
wobec tych zmian? Skoro nasza
ewolucja raczej nie nadgzy za
rewolucja technologiczna - to
moze powinniSmy technologie
dostosowywac lepiej do naszych
biologicznych i psychicznych
mozliwosci?

ASS: To jedna z drog. Rozwija si¢
coraz intensywniej obszar lgczenia
informatyki 1 psychologii w celu jak
najlepszego dopasowywania syste-
mow informatycznych do potrzeb
czlowieka. Przydatoby si¢ jednak
w tym obszarze wigcej etyki, aby te
dziatania nie stuzyty jedynie inten-
syfikacji konsumpcji — na przyktad
wykorzystania wiedzy o podejmowa-
niu decyzji przez cztowieka do two-
rzenia informatycznych systemow
sprzedazowych.

Druga droga to oczywiscie edu-
kacja, chociaz to takze nie jest temat
prosty. Sprobujmy naktoni¢ nastolat-
kow do porzucenia mediow spotecz-
nosciowych, przedstawiajgc im na-
wet naukowe fakty szkodliwego ich
wpltywu. Wydaje sie, ze z pewnych
obranych $ciezek nie ma juz powrotu.
Jednak zrozumienie naszych uwarun-
kowan i méwienie o nich glosno moze
pomdc nam w zmianie. Przyktadem
moze by¢ nasz uksztaltowany ewo-
lucyjnie mechanizm preferencji pro-
duktow obfitujacych w cukry i thusz-
cze. Mamy takie preferencje, gdyz
pozwolily nam one przetrwac w trud-
nych warunkach niedoboru pozywie-
nia. W czasach dostgpnosci stodyczy
mechanizm ten jest przyczyna chorob
cywilizacyjnych, takich jak otytos¢
czy cukrzyca. Kliniczne programy
edukacyjne us$wiadamiajace pacjen-
tom dziatanie tego mechanizmu i wy-
jasniajace, ze nie zawsze, gdy mamy
na co$ ochotg to znak, ze nasz orga-
nizm tego potrzebuje, przynosza po-
zytywne efekty. Podobnie jest z r6z-
nymi technologiami. Musimy stawac
si¢ coraz bardziej §wiadomi dziatania
ich - i naszej wlasnej natury.

A o sadzi Pani o odwrotnym
podej$ciu - takim, jak
zupelne polaczenie czlowieka
z technologia za pomocy
réznych implantow? Powoli
pojawiaja si¢ tego pierwsze
zwiastuny, powstaja nawet
chipy, ktére maja laczy¢ mozg
z komputerami.

ASS: Trudno przewidzie¢ skutki
takich pomystow i powiedzie¢, czy
beda korzystne, czy raczej szkodli-
we. Implant, ktory umozliwi natych-
miastowy dostep do wiedzy, moze
si¢ wydawacé uzyteczny, z pewnoscia
zaoszczedzi nam czasu, by¢ moze
pomoze nam dziata¢ bardziej inteli-
gentnie, czy tez blyszcze¢ w towa-
rzystwie. Jednak brzmi to jak kolejny
falszywy sygnal, ktory bedziemy mo-
gli wysyta¢ do innych. Mozna sobie
wyobrazi¢ liczne negatywne strony
réznych ,,ulepszen”. Wiele technicz-
nych udogodnien juz dzisiaj oddala
od nas rézne potrzeby, na przyktad
ruchu - co, jak wiadomo, wyniszcza
nasze zdrowie.

Rozmawial Marek Matacz
PAP - Nauka w Polsce
Fot. LinkedIn
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Service

Zdobadz nowy zawod w branzy kolejowej n a p rzySZ’f O

- brak ograniczen wiekowych

iKolej

PIKP Cargo Service to sp6tka nr1na rynku obstugi bocznic kolejowych.
Dotacz do naszego zespotu wybierajgc Sciezke kariery w jednym z wielu
zawodow kolejowych:

- maszynisty - rewidenta taboru - Manewrowego
- dyzurnego ruchu - ustawiacza ..l wielu innych.

Nasza spotka  prowadzi dzia’ralnoéf: operacyjna
w 8 wojewodztwach. Przede wszystkim na Slasku, ale takze

na Mazowszu i w innych czesciach kraju. U 1as mozesz
Oferujemy prace w dynamicznym zespole, pewne i atrakcyjne ZdOb}/C nowy zZaw od.
wynagrodzenia (pensja, dodatki i premie miesieczne), Jestesmy certyfikowanym
_rnozllwosc awansu | szkolenia. DoflnanSO\_NUJemy _studla oérodkiem szkoleviow ym

i kursy, prywatna opieke zdrowotna oraz pakiety Multisport. . ) ]

Fundujemy 2znizki na zakup biletow kolejowych dla leqzammacyjnym
pracownikow i cztonkéw 'ich rodzin, dofinansowujemy A autoryzacja
wypoczynek, a z okazji Swieta Kolejarza pracownikom .
przystuguje dodatkowy dzien wolny od pracy. Urzedv Tra vispor tv Ko lej()Weqo.

Aktualne ogtoszenia o naborach publikujemy
na stronie www.pkpcargoservice.com

PALACOWY KIERMASZ
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WARSZTATY, WYSTAWCY,
DEGUSTACIA PALACOWEJ OFERTY
SWIATECZNEJ

Sobota 26.11 10.00-18.00

Niedziela 27.11 10.00-18.00
Patac w Jabtonnie, Modlinska 105
s N R e TSN AN
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Jesien to czas zbiorow
tego, co posadzono
wiosna w rozgrzanej

i wilgotnej ziemi. To
okres regeneracji
organizmu po upalnym
lecie oraz zbierania sit
przed mrozna zima.
Dlatego warto w tym
czasie szczegolnie
zadbac o rozgrzewajaca
diete petng warzyw
korzeniowych. Ich
charakterystyczny
aromat, ktory wydobywa
sie podczas pieczenia,
dodatkowo koi nasze
zmysty. Nic dziwnego, ze
zapiekanki warzywno-
serowe sa tak lubianym
daniem w sezonie
jesiennym

Warzywa korzeniowe od lat sa ce-
nione w kuchni polskiej. Zbierane
sa jesienia, dlatego zwlaszcza teraz
warto przyjrze¢ im si¢ troche blizej.
24 listopada obchodzimy Dzien Bu-
raka. To warzywo jest niekwestiono-
wanym liderem, jezeli chodzi o za-
warto$¢ witamin i mikroelementow.
Buraki przeciwdzialajg rozwojowi
choréb cywilizacyjnych oraz nowo-
tworow. Wplywaja takze pozytywnie
na wyglad skory i op6zniajg procesy
starzenia.

Warto wiaczy¢ do diety takze in-
ne warzywa korzeniowe i bulwiaste,
ktore sg skarbnica substancji od-
zywezych, a takze weglowodandéw
ztozonych i blonnika. Jak je poda-
wac? Pieczone warzywa korzeniowe
uwalniajg zupetnie inne nuty smako-
we 1 aromatyczne, niz ich gotowane
i surowe odpowiedniki. Nic wigc
dziwnego, ze powszechnie dostepne
buraki, marchewki, ziemniaki czy
cebule od wielu lat stanowia niezwy-
kle wdzigczny sktadnik rozgrzewaja-
cych zapiekanek. O tym, jak wspania-
le smakuje w takim wydaniu burak,
mozna si¢ przekonaé przygotowujac
kolorowa zapiekanke z dodatkiem
tego warzywa (przepis znajdziesz na
koncu artykutu).

Jesienna rozgrzewka

czyh orygmane pomysty na zaplekank1 WarzZywno-serowe

Rozgrzej zotadekii ...
Coraz chtodniejsze dni i coraz

dusze

dluzsze wieczory sprawiaja, ze
znacznie chetniej spedzamy czas
w zaciszu wlasnych mieszkan i do-
mow. Jesienig na stotach coraz czg-
$ciej pojawiaja si¢ geste, gorace i sy-
cgce positki, pachngce aromatyczny-
mi przyprawami. Pieczone warzywa
z dodatkiem przypraw, ziot 1 olejow
ros$linnych, same w sobie stanowig
bardzo odzywcze danie. A w towa-
rzystwie dobrej jakosci sera — petno-
warto$ciowy positek.

Czym si¢ kierowaé, szukajac naj-
lepszego sera zottego do zapiekania?
— Powinnismy wybierac sery twarde
i dojrzate. Bardzo dobrze rozpuszcza
si¢ zarowno Gouda, Aldamer, jak
i ser Edamski, jednak prawdziwe bo-
gactwo smakow i aromatow uzyska-
my mieszajgc rozne gatunki serow
— podpowiada Ewa Polinska z MSM
Monki.

Jednym z najprostszych, ale i naj-
bardziej spektakularnych dan, facza-
cych w sobie bogactwo substancji
odzywczych warzyw korzeniowych
i aromatow najwyzej jakoSci serow,
sg patisony faszerowane pomidorami
i serem morskim. Przepis zamiesz-
czamy na konfcu artykutu.

Polska korzeniami stoi

O ile wybor warzyw do zapieka-
nia wydaje si¢ stosunkowo prosty,
sen z powiek poczatkujacym kucha-
rzom spedza wybor odpowiedniego
sera, ktory tatwo rozpusci si¢ pod
wplywem temperatury, ale pozosta-
nie migkki i ciagnacy si¢ po wyjeciu
z piekarnika.

—  Najwazniejszym  czynnikiem
wplywajgcym na tatwosé topienia sig
sera jest jego wilgotnosc. Sery o wigk-
szej wilgotnosci topig si¢ znacznie
lepiej ze wzgledu na luzniejsze rozto-
zenie biatek mleka, uwalniajgcych sig
podczas produkcji sera. — wyjasnia
Ewa Polinska z MSM Monki. — Se-
ry suche po roztopieniu sg znacznie
bardziej oleiste i wyraznie oddzielajg
si¢ od reszty skladnikéw. Réwniez
okres dojrzewania sera ma znacza-
cy wptyw na jego zdolno$¢ topienia.
Im dluzej ser dojrzewa, tym bardziej
ziarnisty 1 thusty bedzie po poddaniu
obrobce termicznej.

Jezeli chcesz zaskoczy¢ swoich
gosci wyjatkowym potaczeniem wa-
rzyw korzeniowych i sera, sprobuj
przepisu na dyniowy strudel z Alda-
merem, zamieszczony pod tekstem.
Dodatkiem do niego moze by¢ mix
pieczonych warzyw korzeniowych
z dodatkiem zi61 i oleju roslinnego.

Zadbaj
o swéj wewnetrzny ogien

Jesien to czas, kiedy cata przyro-
da zwalnia tempo, co wida¢ takze
na przyktadzie metabolizmu. — 4by
utrzymac ciato w najlepszej formie,
warto postawic¢ na diet¢ wzmacniajq-
cq proces spalania. Positki powinny
by¢ cieple, rozgrzewajqce, spozywa-
ne bez pospiechu i w regularnych
odstepach czasu. Miedzy positka-
mi warto popijac¢ herbaty ziolowe,
a zimne satatki zastgpic¢ np. aroma-
tycznymi zapiekankami warzywno-
serowymi. — radzi dietetyk kliniczna
Roksana Sroda z MajAcademy.

Bez wzgledu na por¢ roku warto
zadbaé, by niepotrzebnie nie mar-
nowac jedzenia. Kuchnia zero waste
jest nie tylko bardziej ekologiczna
i ekonomiczna, ale takze wzmacnia
nasze samopoczucie, budujac jesz-
cze silniejsze wiezy z otaczajacg nas
przyroda. Zapiekanki to dania, ktore
idealnie wpisuje si¢ w t¢ ideg. Zapie-
kanki warzywno-serowe sa bowiem
nie tylko smakowitym pomystem
na rozgrzewajacy obiad lub kolacje,
ale takze doskonalym pomyslem
na wykorzystanie wszystkiego, co
znajdziemy w naszych lodoéwkach
i spizarniach.

Kolorowa zapiekanka
z burakiem

Sktadniki:

- 2 $rednie ziemniaki

- 4 mate buraki czerwone

-1 cebula

- 1 z6ta papryka

- 1 zielona papryka

- 1 pomaraniczowa papryka

- 40 dag z6ttego sera Gouda

- oliwa

Wykonanie:

Ziemniaki i buraki obra¢. Gotowaé
osobno tak dtugo, by pozostaty lek-
ko chrupiace. Odcedzi¢ i pokroi¢ na
cienkie plasterki. Cebulg zeszkli¢ na
odrobinie oliwy. Papryke umy¢, usu-
na¢ gniazda nasienne, pokroi¢ w gru-
ba kostke i lekko podsmazy¢. Ser ze-
trze¢ na tarce o grubych oczkach.

Wysmarowac¢ oliwa forme do tarty
o $rednicy 25 cm. Na dnie utozy¢ pla-
sterkiziemniakow, posypac zeszklong
cebulg i potowg porcji sera. Nastepnie
uktadac plasterki ugotowanych bura-
kéw, a na wierzch — papryke. Calo§é
posypac pozostatym serem. Piec 25
minut w temperaturze 175°C.

Patisony faszerowane
pomidoramii serem morskim

Sktadniki:

- 4 $rednie sztuki patisonow (ok.
12-14 cm srednicy)

- 300 g pomidorow Lima (lub in-
nych migsistych)

- 300 g sera zottego — Morski

- 2 zabki czosnku

- Yatyzeczki chilli

- 2 galazki $wiezego rozmarynu

- 2 tyzki oliwy z oliwek

- 56l do smaku

Wykonanie:

Patisonom odcigé¢ tak zwane
»czapki”, wydrazy¢ miazsz ze §rod-
kow 1 pokroi¢ w kostke. Pomidory
sparzy¢ wrzatkiem, $ciggnaé skorke
i pokroi¢ w plasterki. Czosnek posie-
ka¢ i wymiesza¢ z migzszem patiso-
now, ptatkami chili i oliwg. Patisony
posoli¢ w §rodku i na przemian, war-
stwami, uktada¢ pomidory, migzsz,
starty ser zotty i igietki rozmarynu
(ostatnig warstwg powinien by¢ ser).
Tak przygotowane patisony przykry¢
»czapkami” 1 upiec w piekarniku
w temperaturze 180°C przez ok. 40
minut.

Dyniowy strudel z Aldamerem

Sktadniki:

- 1 opakowanie ciasta francuskie-
go

-2 cebule

- 2 tyzki masta

- 200 g migzszu dyni

- 3 zabki czosnku

- 200 g sera Aldamer w plastrach

- 100 g szynki wedzonej parzonej

- 1 jajko

- sOli pieprz do smaku

- sezam i kminek do posypania

Wykonanie:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddu-
si¢ na wolnym ogniu, na masle, az
do lekkiego zrumienienia. Nastepnie
doda¢ utartg na grubym oczku dynie,
posiekany czosnek, doprawi¢ do sma-
ku sola i pieprzem. Wymiesza¢, a na-
stepnie odstawi¢ do przestygniecia.

Ciasto francuskie roztozy¢ na pa-
pierze do pieczenia i utozy¢ na blasz-
ce. Na ciasto wylozy¢ warstwe dyni
z cebula, nastgpnie plasterki sera,
szynki oraz ponownie dyni¢ i ser.
Brzeg ciasta posmarowa¢ rozmaco-
nym jajkiem i zwina¢ tak, zeby ca-
e nadzienie znalazto si¢ w $rodku.
Brzegi ciasta podwina¢ pod spdd,
az gory posmarowac strudel pozosta-
tym jajkiem oraz posypac sezamem
oraz kminkiem. Wierzch ponaktu-
wa¢ widelcem i piec w piekarniku
rozgrzanym do 180°C przez ok. 40
minut (do tadnego zarumienienia).
Podawa¢ na ciepto lub w temperatu-
rze pokojowe;j.
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. .Eko Zegrze — program budowania kompetencji kadr
MlnlSterStWO oraz Swiadomosci ekologicznej spotecznosci lokalnej
. . dla potrzeb rozwoju turystyki zréwnowazonej
SpOI’tU | TUryStykl w regionie Jeziora Zegrzynskiego”.

Zadanie realizowane z dofinansowaniem ze srodkéw Ministra Sportu i Turystyki na realizacje zadan z zakresu turystyki w 2022 r. w ramach Priorytetu 3.
Rozwdj kwalifikacji kadr zawodowych i spotecznych dla potrzeb turystyki w zakresie poprawy jakosci $wiadczonych ustug. Umowa nr 2022/0007/1870/UDOT/DT/BP.
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Lokalna Organizacja Turystyczna ,Przystah w sercu Mazowsza”
05-119 Legionowo, ul. gen. W. Sikorskiego 11, tel. 606 509 548, e-mail: lot@zegrze.org
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05:20 Jak dwie krople : 04 55 Nasygnale - serial $05:50 Uwaga! - magazyn 06:00 Nowy dzien z Polsat :07 :00 Muzyczne poranki 06:00 Kobra - oddziat $04:50 Szkota : 06 00 Top 10 - Lista Przebojow

1
- serial kryminalny - serial obyczajowy 16:45 Kuchenne rewolucje +15:50 Wydarzenia Dejmek 15:00 Lombard. Zycie - program rozrywkowy 2016, rez. Thurber Rawson

H wody fabularyzowany £06:10 Ukryta prawda H News :20 Informacje kulturalne specjalny 06:45 40 kontra 20 07:00 Straznik Teksasu
- film obyczajowy 5:30 M jak mitos¢ - serial - program obyczajowy $08:40 Malanowski :50 Co dalej? - program 08:00 Lombard. Zycie :07:45 Ukryta prawda 09:00 Pierwsza mitos¢
+07:00 Transmisja Mszy 6:20 Anna Dymna +07:05 Kuchenne rewolucje : iPartnerzy publicystyczny pod zastaw - serial - program obyczajowy 09:50 Kocham. Przepraszam.
: Swietej z Sanktuarium  : - spotkajmy sie : - program kulinarno-roz- ¢ - serial kryminalny :08:25 Kronos - Inteligencja obyczajowy 10:50 Opowiesci matzenskie Dzigkuje 10:50 Anatomia
Matki BozejnaJasnej  :06:55 Rodzinka.pl - serial rywkowy prod. Polska - magazyn kulturalno- 10:00 Prawdziwe motywy 11:50 Zagadki losu gtupoty
: Gorze : komediowy :08:00 Dzieri Dobry TVN :09:40 Sekrety rodziny : -spoteczny - serial kryminalny 12:50 Ten moment 11:55 Galileo 13:55 STOP
:07:30 Agape :07:30 Pytanie nasniadanie  : -magazyn +10:40 Dlaczego ja? +09:10 Akcja pod Arsenatem 11:00 Rodzinny interes 13:55 Rozwdd. Walka Drogéwka 16:00 Policjantki
: - magazyn :10:30 Gra na Maksa - serial :11:40 Doradca smaku $11:40 Gliniarze : - dramat, rez. Jan tomnicki, - serial obyczajowy o wszystko i Policjanci
+08:00 Wiadomosci £10:40 Mundial 2022 - grupa +11:50 Ukryta prawda +12:50 Wydarzenia : wyk. Cezary Morawski, 12:00 Zaklinaczka duchéw 4:55 Tajemnice mitosci 17:00 Lowcy Skarbow. Kto da
:08:10 Pogoda poranna B: Walia - Iran, prod. : - program obyczajowy :13:20 Interwencja : Mirostaw Konarowski, 13:00 Lombard. Zycie 15:55 Ukryta prawda wiecej 19:00 Policjantki
+08:15 Kwadrans polityczny Szwajcaria, 2022 +12:55 Tajemnice mitosci : - magazyn : Magdalena Wottejko, Jan pod zastaw - serial - program obyczajowy i Policjanci 20:00 Gwiazdy
:08:35 Ranczo - serial 13:15 Gra na Maksa - serial $14:00 Ukryta prawda : prod. Polska : Englert, Lidia Korsakéwna, obyczajowy 16:55 Zagadkilosu Kabaretu 22:00 Sprawiedliwi
: obyczajowy 3:25 Dla niestyszacych - program obyczajowy +13:40 Trudne sprawy Ibigniew Zapasiewicz, 14:00 Rodzinny interes 17:55 Mtodosé - Wydziat Kryminalny
$09:35 Komisarz Alex - Barwy szczescia :16:10 Ten moment £14:40 Dlaczego ja? Tadeusz tomnicki, Piotr - serial obyczajowy nazaméwienie 00:00 Agentipét-USA,

............................................................
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£10:35 Ojciec Mateusz 14:05 Va Banque - teleturniej - program kulinarno-roz-  :16:10 Pogoda 11:00 Arsene Lupin - serial pod zastaw - serial 18:25 Jestem z Polski Marshall, wyk. Dwayne
: - serial kryminalny 14:35 Nasygnale - serial rywkowy :16:15 Interwencja 12:05 Penderecki. Droga obyczajowy 19:30 Perfect Picture Johnson, Hart Kevin,
+11:25 Kasta - serial fabularyzowany 17:55 Ukryta prawda ©16:30 Naratunek 112 przezlabirynt - film 16:00 Prawdziwe motywy 20:30 40 kontra 20 - program Nicolet Danielle Gwiazda
paradokumentalny 15:10 Wydziat kryminalny - program obyczajowy $17:00 Gliniarze 3:15 Komediantka - serial - serial kryminalny 21:35 Idealny facet - film komedii Kevin Hart w roli
£12:00 Wiadomosci Kitzbiihel - serial 9:00 Fakty £18:00 Pierwsza mitos¢ 4:20 W pustynii w puszczy 18:00 Lombard. Zycie komedia, USA, 2005, rez. Calvina, fagodnego ksiggo-
$12:10 Agrobiznes 6:00 Koto fortuny - teleturniej :19:30 Sport - serial obyczajowy - film przygodowy pod zastaw - serial Mark Rosman, wyk. Hilary wego, ktdry czasy licealnej
:12 35 Agropogoda H ili iej +19:40 Pogoda 18:50 Wydarzenia 7:55 Res Poloniae obyczajowy Duff, Heather Locklear, Swietnosci ma juz dawno za
-magazyn :19:50 Uwaga! :19:25 Gos¢ wydarzen - 0 Polsce z oddali $20:00 Cudzoziemiec Chris Noth, Mike 0'Malley, soba. 02:25 Top 10 - Lista
112:45 Magazyn Rolniczy £20:00 Shazam! - film przygodo- :19 45 Sport 8:30 Informacje kulturalne :10 Twierdza Ben Feldman, Vanessa Przebojow 05:30 Telezakupy
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: wy, USA, 2019,
FILMPRZYGODOWY

£01:00 Showgirls
SERIAL OBYCZAJOWY

- program informacyjny
SERIAL OBYCZAJOWY
s/ e

:19:55 Pogoda
FILM OBYCZAJOWY
i g

18:55 Rezyserzy
FILMS-F

Lengies, Aria Wallace
FILM SENSACYJNY

TV Okazje

1:25 Gtos Polski 11:35 Ostatni
rzezbiarz w szkle 12:00 Aniot
Paniski 12:03 Informacje

12:20 Ziemia Obiecana
] ) 13:05 Danuta Siedzikdwna
| L —— - - . - ,Inka” 13:30 Msza $wigta
(EH\[)|Gra na Maksa ranione ptaki vy4{ 1l Dracula: Historia vIH[NGierek ieczorkinomana EEET Lombard. Zycie Uprowadzona 7 Jasnej Gory 14:20 100
- serial obyczajowy - serial obyczajowy nieznana Gierek to nazwisko, - Cztowiek, ktory spadt < pod zastaw - film sensacyjny, USA, cudownych miejsc na $wiecie
£19:30 Wiadomosci 9:30 Barwy szczescia : -film przygodowy, USA, ¢ o ktérym styszatw Polsce naZiemie - filmscience - serial obyczajowy : Wielka Brytania, Frangja, & 14:30 Zrozumie¢ Antycywi-
+19:40 Mundial 2022 : - serial obyczajowy Japonia, 2014, rez. Gary ¢ kazdy, ale nikt nieznajego 3 fiction, prod. Wielka Prowadzenie lombardu 3 2008, rez. Pierre Morel, P lizagje 14:55 Stowo zycia
$22:40 Grana Maksa - serial 0:50 Tak to leciato! : Shore, wyk. Luke Evans, : prawdziwej historii. Kim ¢ Brytania, 1976, rez. Nicolas & to zajecie ciekawe, : wyk. Liam Neeson, Maggie ¢ 15:00 Modlitwa w Godzinie
+22:50 Diego - film dokumental- - teleturniej muzyczny : Sarah Gadon, Dominic : byt naprawde? 0 czym : Roeg, wyk. David Bowie, ~ * momentami ekscytujace, : Grace, Leland Orser, Jon * Mitosierdzia 15:20 Mocni
ny, prod. Wielka Brytania, 1:50 Kabaret. Super Show Cooper, Charles Dance marzyt? Z kim sie przy- Rip Torn, Candy Clark, aleczestoiniebezpiecz- 3 Gries, Holly Valance, ¢ wWierze 15:50 Ma sie rozu-
: 2019, rez. Asif Kapadia Dwajki - program +00:40 Kuba Wojewddzki : jaznif? Komu ufal? Kogo : Buck Henry : ne. Bohaterami serialu : Famke Janssen : miec¢ 16:00 Informacje dnia
+01:15 Obo6z integracyjny kabaretowy +01:45 Na granicy kochat? Kto go zdradzit? ~ $22:40 Zaginione - odnalezione : sq: whasciciel Kazimierz -~ 3 Bryan, byty agent stuzb ¢ 16:10 Siodmy Sakrament
: - komedia, +23:00 Hity wszech czasow : Swiatow - serial : Historia cztowieka, ktory 3 - magazyn : Barski, jego rodzina, : specjalnych, rusza do : 16:35 Swiety na kazdy dziert
: prod. Wielka Brytania, : - magazyn muzyczny +02:45 Szpital - program : dzi$ weiaz budzi skrajne  :23:05 Prawie cztowiek : pracownicy oraz klienci, 3 Paryza, by ratowac swoja 2 16:40 Prosto o gospodarce
: USA, Meksyk, 2013, +00:05 Kino relaks - Pan : obyczajowy : opinie porusza dogfebnie. 3 - film dokumentalny : ktdrzy pojawiaja sie : 17-letnig cérke porwang ¢ 17:00 Mtodzi z Pasjg 17:15
rez. Rob Meltzer, Madraliniski - komedia ~ :03:45 Uwaga! - magazyn Polityka bywa brudna, +00:10 Gomorra - serial w lombardzie zpowodu ¢ przez gang handlujacy ¢ Trzejgeneratowie 17:30
: wyk. Jean - Claude Van : obyczajowa, prod. Francja, :04:05 Zamieszkaé : ale gdy dotykaona catej ~ :01:15 Teraz animacje! : réznych zyciowych : kobietami. :  Geopolityka 17:55 Poczet
Damme, Adam Brody, 2018, rez. Francois Prevot 3 na plazy rodziny, cena okazujesie 3 - Wychodze po papierosy 3 zawirowan. S to +01:30 Trzy noce zduchami + Wielkich Polakéw 18:00
: Dennis Haysbert : - Leygonie :04:35 Recepta : zbytduza dozapfacenia. ~ :01:45 Glina - film sensacyjny : zaréwno osoby starsze, 2 - Wielka Brytania :  AniotPanski 18:05 Informa-
:02:55 S.W.A.T.-Jednostka  :01:55 Slady zbrodni : nastary dom +23:15 World WarZ +03:35 Informacje kulturalne ¢ potrzebujace srodkdw do  $02:30 Tam, gdzie czaja ¢ cjednia18:15 Westerplatte
: specjalna - serial : - thriller $05:05 Jak to jest :01:50 Indiana Jonesiostatnia :04:05 Kino nocne - Paul : zycia, jakimtode, ktére 2 sie duchy : Miodych 19:00 Warto
+03:50 Ratownicy - serial +03:35 Corka mojego : zrobione - serial : krucjata : Verhoeven, filmowiec : zastawiaja na kilka dni +04:30 Druga strona + zauwazyC....19:30 Brat Fran-
:04:45 Notacje : kumpla : dokument £ 04:40 Disco Gramy : prowokator - film : laptop czy telefon. : medalu :  ciszek 20:00 Informacje dnia
: - cykl dokumentalny - film obyczajowy £05:30 Kto was tak - program rozrywkowy +05:30 Afiszkulturalny ekstra  :04:35 Zobacz to! Blok powtor- : - talk show ¢ 20:20 Rozaniec 20:50 Myslac
: +04:55 Zakonczenie +05:05 Zakonczenie urzadzit 105:25 Telezakupy TV Okazje 105:45 Jeszcze wiecej kultury kowy: Menu na miare prod. Polska Ojczyzna 21:00 Apel

dodatek TELEWIZYINY DO TWOJEJ GAZETY
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CZWARTEK od godz. 8:00

Termin obowigzywania w dniach 24-26 LISTOPADA 2022 r.
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Ze wzgledu na ograniczong liczbe produktow objetych akcja kazdemu klientowi sprzedajemy po jednej sztuce
do wczesniejszego wyczerpania zapasow, w sklepie CH MAXIM zlokalizowanym w Legionowie przy ul. Siwinsk




OTWARCIE

MAXIM, UL SIWINSKIEGO 2

DO 14 DNI PRACY NA BATERII

POMIAR SATURACIJI

4_99. ot 1 49 ot 30 TRYBOW CWICZEN

== 50 Zi OPASKA MI BAND 6
NFC XIAOMI

uce kazdego z produktow promocyjnych z gazetki Wielka Otwarcie. Ceny produktow z gazetki obowiazuja w dniach 24-26.11 2022 lub
nskiego 2. Promocja nie taczy sie z innymi promocjami cenowymi. Akcja objety jest wybrany asortyment. Szczegéty u Doradcy Klienta.
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$05:05 Mister Twister
- serial fabularyzowany
06:00 Magazyn Ekspresu
Reporteréw
07:00 Transmisja Mszy
Swietej z Sanktuarium
Matki Bozej na Jasnej
: Gorze
:07:40 Rok w ogrodzie
: 08 05 Rok w ogrodzie Extra
- magazyn
-08 20 Wojsko - polskie.pl
$08:45 Petnosprawni- magazyn
: dla niepetnosprawnych
109:15 Fascynujacy Swiat
- W jaskini nietoperzy
0:40 Noce i dnie - serial
1:55 Rolnik szuka zony
- reality show
2:50 Z pamieci - felieton
3:00 Gra na Maksa - serial
3:10 Mundial 2022 - grupa C
16:30 Mundial 2022 - grupa D
:19:30 Wiadomosci
+19:40 Mundial 2022 - grupa C
$22:40 Gra na Maksa - serial

FILM S-F
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p251 BHit na sobote - Casino

Royale - film sensacyjny,

prod. USA, 2006, rez.
Martin Campbell, wyk.
Daniel Craig, Eva Green,
Mads Mikkelsen, Judi
Dench, Jeffrey Wright

01:25 Posréd wrogow - dra-
mat, prod. USA, 2013, rez.
Mark Schmidt, wyk. Jonas
Armstrong, Ben Kingsley,
Simon Kunz

03:25 Ztote runo - komedia,
rez. Janusz Kondratiuk,
wyk. Zbigniew Buczkow-
ski, Zbigniew Mazurek,
Sylwia Ross, Monika Bolly,
Wiestaw Rudzki, Roman
Kondratiuk, Stanistawa
Celiniska, Eugeniusz
Priwieziencew

04:50 Z pamieci - felieton
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$05:20 Dla niestyszacych
-Barwy szczescia
- serial obyczajowy
7:00 Dla niestyszacych
- M jak mitosc - serial
7:55 Pytanie na $niadanie
0:30 Gra na Maksa - serial
0:40 Mundial 2022 - grupa D:
Tunezja - Australia, prod.
Szwajcaria, 2022
13:15 Gra na Maksa - serial
13:20 Rodzinny ekspres
- magazyn
14:00 Familiada - teleturniej
14:35 Koto fortuny - teleturniej
15:15 Szansa na sukces.
Opole 2023 - widowisko
6:20 Na dobre i na zte - serial
7:20 Smaki swiata - magazyn
7:50 Stowo na niedziele
8:00 Panorama
0 VaBanque - teleturniej
5 Postaw na milion
9:35 Lajk!
+20:00 Roztariczony PGE Naro-
: dowy 2022 - koncert

DRAMAT
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yABFR7ostan, jesli kochasz

: - dramat, prod. USA, 2014,

rez.R.). Cutler

23:55 Cérka mojego kumpla
- film obyczajowy, prod.
USA, 2011, rez. Julian
Farino, wyk. Hugh Laurie,
Oliver Platt, Catherine
Keener, Adam Brody,
Leighton Meester

01:40 Btekitna gtebia 2: Rafa
- thriller, prod. USA

03:15 Mata wielka mitos¢
- film obyczajowy, rez.
tukasz Karwowski, wyk.
Agnieszka Grochowska,
Joshua Leonard, Agnieszka
Pilaszewska, Mikotaj
Grabowski, Marcin Bosak,
tukasz Simlat

05:15 Rodzinka.pl - serial
komediowy

$06:20 Uwaga! - magazyn

:35 Ukryta prawda

:07:30 Kuchenne rewolucje
- program kulinarno-roz-
rywkowy

08:30 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- studio sport

09:00 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- konkurs indywidualny

10:05 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- studio sport

10:15 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka
- konkurs indywidualny

11:00 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata,
Ruka - studio sport

11:30 Na Wspélnej

- serial obyczajowy

.
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.
.
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.
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.
.
.
.
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.

16:50 Slub od pierwszego
wejrzenia

V& Kuchenne rewolucje

- program rozrywkowy

prod. Polska

19:00 Fakty

19:30 Kroniki Pucharu Swiata

w skokach narciarskich

:19:35 Pogoda

+19:45 Uwaga!

: -magazyn

-20 00 Mam talent

.22 25 Zte Mamuski I1: Jak
przetrwacswieta
- film komedia, USA, Chiny,
2017, rez. Jon Lucas, Scott
Moore

00:40 Lucy - film sensacyjny,
Francja, 2014, rez. Luc

.
.
.
R
.
.
.

sessesecsecscsscse

Besson
+02:30 Szpital - program
: obyczajowy

+03:30 Uwagal! - magazyn
:03:50 Zamieszkac na plazy

.

$06:00 Nowy dzier z Polsat

: News

+08:25 Film o pszczotach

.10 10 Ewa gotuje

$10:35 Nasz Nowy Dom

111:40 Bogaty Dom - Biedny
Dom

12:55 Gorale

13:30 Drwale i inne opowiesci
Bieszczadu

:14:35 Rolnicy. Podlasie

+15:45 Wiezienie

:17:45 Chtopaki do wzigcia

:18:50 Wydarzenia

:19:15 Prezydenci i Premierzy

:19:45 Sport

$19:55 Pogoda

$20:00 Smerfy 2

Gargamel po raz kolejny

zagraza ich spokojnemu

zyciu. Tym razem okrutny

czarownik tworzy podob-

ne do smerfow stworki. By

je ozywic, niezbedne jest

wypowiedzenie zaklecia,

ktére zna tylko Smerfetka.

FILM AKCJI
.
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v7H FiNiezniszczalny

Elijah Price przychodzi na
Swiatw 1961 r. w Filadelfii
zkoriczynami potamanymi
w trakcie porodu. Okazuje
sie, ze ma wyjatkowo
kruche kosci, ktore ska-
ZUja go na ciagte urazy,
pobyty w szpitalu, docinki
kolegéw i zycie w izolacji.
Udreczonego wtasng
delikatnoscia chtopaka fa-
scynuja silne, niepokonane
postaci z komiksow. Dzie-
cieca fascynacje przenosi
w doroste zycie, prowadzac
sklep z ekskluzywnymi
seriami komikséw dla
kolekcjonerow.

+00:50 World War Z

£03:20 Swiat wedtug Kiepskich
+04:40 Disco Gramy

.

eeeseccessesscsesscsscsscsesscssssesscsscsnsne

.

+07:00 Piwnica Wandy War-
skiej - program muzyczny

7:50 Informacje kulturalne -
informator kulturalny

8:20 Wydarzenie aktualne

8:55 Tamte lata, tamte dni -
Halina Kunicka - magazyn

9:35 Analogowy wizjoner -
film dokumentalny, prod.
Niemcy, 2020, rez. Jens
Meurer

11:25 Serialowa nostalgia

- Kapitan Sowa
na tropie - serial

12:05 Kapitan Sowa
natropie - serial

2:45 Giuseppe w Warszawie
- komedia, rez. Stanistaw
Lenartowicz, wyk. Elzbieta
Czyzewska, Antonio Cifa-
riello, Zbigniew Cybulski,
Jarema Stepowski

4:35 Dzika muzyka - Muzyka
Zpuszczy - magazyn

+15:15 Festiwal Eufonie 2021

: - koncert

FILM FAMILUNY

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

cese

Retro kino - Tomcio
Paluszek - film familijny,
prod. Francja, 2001, rez.
Olivier Dahan, wyk. Nils
Hugon, Catherine Deneuve
8:10 Do dzieta - magazyn
8:35 Legendy Rocka - British
Rhythm & Blues
+19:00 Legendy Rocka
$19:30 Informacje kulturalne
0:00 Bilet do kina - Zabicie
Swietego jelenia
22:10 Kabaret Jeszcze Star-
szych Panéw - Wieczor
czwarty wspomnie.
Smuteczek - widowisko
23:20 Seans kultowy - Kult
- film fabularny
01:05 Wieczor kinomana
- Cztowiek, ktory spadt
na Ziemie - film science
fiction

cees

$06:00 Nastepny prosze!
7:00 Taki jest Swiat
- program informacyjny

08:00 Lombard. Zycie
pod zastaw
- serial obyczajowy
Prowadzenie lombardu
to zajecie ciekawe,
momentami ekscytujace,
ale czesto i niebezpieczne.
Bohaterami serialu sa:
wiasciciel Kazimierz
Barski, jego rodzina,
pracownicy oraz klienci,
ktdrzy pojawiaja sie
w lombardzie z powodu
réznych zyciowych
zawirowan. S to
zaréwno osoby starsze,
potrzebujace srodkow do
2ycia, jak i mtode, ktére
zastawiaja na kilka dni
laptop czy telefon

20:00 Mocne sobotnie kino:
60 sekund
-film sensacyjny

_FILM SENSACYJNY
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72 H ERWilk z Wall Street
- film sensacyjny
H Historia Jordana Belforta,
brokera, ktorego btyska-
H wiczna droga na szczyt
irozrzutny styl zycia

H wzbudzity zainteresowa-
nie FBI.

£02:00 Kobiety mafii 2

Po objeciu whadzy nad

: stolica ,Niania” wraz

: Zgangiem postanawia

wprowadzi¢ do kraju
narkotyki.

04:55 Zobacz to! Blok
powtdrkowy: Taki
jest wiat - program
informacyjny
prod. Polska

05:50 Dyzur - serial
dokumentalny
prod. Polska

$05:05 Szkota

£06:05 Przystanek Bieszczady

'07 00 TomiJerry Show

- animagja animowany

'07 30 Maska - film komedia,
USA, 1994, rez. Charles
Russell, wyk. Jim Carrey,
Cameron Diaz, Peter
Riegert, Peter Greene,
Amy Yasbeck, Richard Jeni

09:35 Ukryta prawda
- program obyczajowy

13:35 Zagadkilosu

14:30 Papiery na szczescie
- serial, Polska

15:30 Na pewno, by¢ moze
- film komedia, USA,
Francja, Niemcy, Wielka
Brytania, 2008, rez. Adam
Brooks, wyk. Ryan Rey-
nolds, Isla Fisher, Abigail
Breslin, Elizabeth Banks,
Rachel Weisz, Kevin Kline

17:50 Grinch: Swiat nie be-
dzie - film rodzinny, USA,
2000, rez. Ron Howard

_FILM PRZYGODOWY
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y{H'[EBMumia: Grobowiec
Cesarza Smoka
- film przygodowy,

Kanada, Niemcy, USA,

Brendan Fraser, Jet Li,
Maria Bello, John Hannah

22:25 Zanim odejda wody
- film komedia, USA, 2010,
rez. Todd Phillips, wyk.
Robert Downey Jr., Zach
Galifianakis, Michelle
Monaghan, Jamie Foxx,
Juliette Lewis

00:25 Wygracze Smiercia
-film sensacyjny, USA,
1989, rez. Bruce Malmuth,
wyk. Steven Seagal,
Kelly Le Brock, Bill Sadler,
Frederick Coffin

02:30 Tam, gdzie czaja sie
duchy

s eceesecsesscsesscsecsesscssssesscsesscesscsccsesscs e

2008, rez. Rob Cohen, wyk.

7:00 Gwiazdy Kabaretu 07:25
Galileo 10:35 Powrét do
przysztosci 13:00 Agenci.
Biuro Detektywistyczne

15:00 STOP Drogéwka 17:00
Policjantkii Policjanci 22:00
Sprawiedliwi - Wydziat
Kryminalny

00:00 Jason Bourne - USA, Chiny,
2016, rez. Greengrass Paul,
wyk. Cassel Vincent, Damon
Matt, Jones Tommy Lee
Byta amerykariska agentka
Nicky Parsons dokonuje
wtamania do serweréw
CIA kradnac tajne dane
dotyczace nielegalnych
programéw agencji. Kobieta
odnajduje bytego zabéjce,
Jasona Bourne’a w Atenach
proszac o pomoc w roz-
wiktaniu zagadki nowego
programu szpiegowskiego
o kryptonimie Iron Hand.
02:35 SuperLudzie 03:05

Ucho Prezesa
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.
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0:40 Polski Punkt Widzenia
11:00 Kropelka radosci
12:00 Aniot Pariski 12:03
Informacje dnia 12:20 Warto
zauwazyc... 12:50 Siodmy
Sakrament 13:15 Swiety na
kazdy dzier 13:20 Ocali¢ od
zapomnienia 13:30 Msza
SwietazJasnej Gory 14:20
100 cudownych miejsc

14:35 Natura Obiektywnie

15:00 Regat 15:30 Wierze
w Boga 16:00 Informacje
dnia 16:10 Historia PL 17:00
Z Parlamentu Europejskiego
17:25 Swiety na kazdy dziert

17:30 Nowa Ewangelizacja

17:55 Poczet Wielkich

Polakdw 18:00 Aniot Pariski

18:05 Informacje dnia 18:15

Rozmowy niedokoriczone

19:25 Swiety na kazdy dzier

19:30 Manna z Nieba 19:45

Modlitwa z telefonicznym

udziatem dzieci 20:00 Infor-

macje dnia 20:20 Rézaniec

20:50 Myslac Ojczyzna 21:00

Apel Jasnogorski

s ececsecsesecsessesscsessesscsesscsscsesscsscsesssnns

dodatek TELEWIZY. TWOJEJ GAZETY

niedziela

topada

-05 05 Sprawa dla reportera
£06:00 Stownik polsko@polski
$06:25 Wojsko - polskie.pl
+06:55 Stowo na niedziele
£07:00 Transmisja Mszy
Swietej z Sanktuarium
: Bozego Mitosierdzia
+08:00 Tydzien
$08:30 Zakochaj sie w Polsce
+09:05 Czas w las - magazyn
:09:35 Okrasa tamie przepisy
+10:10 Klasztorne smaki we-
dtug Remigiusza Raczki
- magazyn kulinarny
10:45 Zmiennicy - serial
11:55 Miedzy ziemia
aniebem
2:00 Aniot Panski
2:15 Miedzy ziemia
aniebem
2:55 Z pamieci - felieton
3:00 Gra na Maksa - serial
3:10 Mundial 2022
9:25 Gra na Maksa - serial
9:30 Wiadomosci
9:40 Mundial 2022

REALITY SHOW
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v2E [ ARolnik szuka zony

- reality show

23:05 Zakochana Jedynka

- Petnia zycia - film

obyczajowy, prod. Wielka

Brytania, 2017, rez. Andy

Serkis, wyk. Andrew

Garfield, Claire Foy, Tom

Hollander

01:10 Casino Royale - film sen-
sacyjny, prod. USA, 2006,
rez. Martin Campbell, wyk.
Daniel Craig, Eva Green,
Mads Mikkelsen, Judi
Dench, Jeffrey Wright

03:40 Bhutan, dyktatura
szczescia - film dokumen-
talny, prod. Franja,
2020, rez. Alexandre
Spalaikovitch

+04:40 Z pamieci - felieton

504:45 Zakonczenie

.
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: 05 50 Dla meslyszqcych
-Barwy szczescia
- serial obyczajowy
7:00 Dla niestyszacych
- M jak mitos¢ - serial
7:55 Pytanie na $niadanie
10:30 Gra na Maksa - serial
10:40 Mundial 2022 - grupa E:
Japonia - Kostaryka,
prod. Szwajcaria, 2022
3:10 Gra na Maksa - serial
3:20 Program rozrywkowy
4:00 Familiada - teleturniej
4:35 Koto fortuny - teleturniej
5:15 Szansa na sukces.
Opole 2023 - widowisko
muzyczne
16:15 Tak to leciato!
- teleturniej muzyczny
7:05 Lajk!
7:30 Zacznij od zdrowia

—_———
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8;50 Na sygnale - serial
fabularyzowany

y{{\[[BPostaw na milion
- teleturniej
1:00 Gdzie jestes,
Bernadette? - komedia,
prod. USA, 2018, rez.
Richard Linklater, wyk.
Cate Blanchett, Kristen
Wiig, Judy Greer
3:00 Kino bez granic
- Dziewczyna we mgle
- film fabularny, prod.
Wtochy, 2017, rez. Donato
Carrisi, wyk. Toni Servillo,
Alessio Boni, Galatea
Ranzi, Jean Reno
01:20 Moj Nikifor
- dramat, rez. Krzysztof
Krauze, wyk. Krystyna
Feldman
03:15 Zostan, jesli kochasz
- dramat, prod. USA
05:05 Zakonczenie

ceesee
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-05 50 Uwaga! - magazyn

£06:05 Ukryta prawda

:06:55 Kuchenne rewolucje

- program kulinarno-roz-

rywkowy

07:55 Madagwiazdka

- film komedia, USA, 2009,

rez. David Soren, wyk.

Ben Stiller, Chris Rock,

David Schwimmer, Jada

Pinkett Smith, Cedric the

Entertainer, Andy Richter,

Carl Reiner

08:30 Skoki narciarskie:
Puchar Swiata, Ruka

11:40 Co za tydzien - magazyn

12:30 Mam talent - program

15:05 Shazam! - film przygodo-

wy, USA, 2019

17:55 Totalne remonty

Szelagowskiej

19:00 Fakty .

19:30 Kroniki Pucharu Swiata

: w skokach narciarskich

+19:45 Uwaga! - magazyn

£20:00 MasterChef
FILM SENSACYJNY
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&5 Scigani - film sensacyjny,
USA, Niemcy, 2008, rez. Ti-
mur Bekmambetow, wyk.
James McAvoy, Angelina
Jolie, Morgan Freeman,
Terence Stamp, Thomas
Kretschmann, Chris Pratt
23:45 Ultimatum Bourne’a
-film sensacyjny, USA,
Niemcy, 2007, rez. Paul
Greengrass, wyk. Matt
Damon, Julia Stiles, David
Strathairn, Scott Glenn,
Albert Finney, Joan Allen
+02:15 Zabdjcza bron - serial
$03:15 Kwatery Hitlera
- program dokumentalny
:04:15 Uwaga! - magazyn
+04:35 Zamieszkac na plazy
:05:05 Recepta na stary dom
+05:30 Jak to jest zrobione
- serial dokument

sessesecsesscsscscsscsecscsscsncne

seee

$06:00 Nowy dzieni z Polsat

H News

:08:40 Potwory

: kontra Obcy

:10:35 Brzdacw opatach

< -USA, 1994, rez. Read Johnson

B Patrick, wyk. Joe Mante-
gna, Lara Flynn Boyle, Joe
H Pantoliano, Haley Brian,
: Nixon Cynthia Komedia

: familijna. Trzej kidnaperzy
: postanawiaja porwac
dziecko zamoznego prze-

mystowca. Pod pretekstem
sfotografowania chtopca
pojawiaja sie w domu jego
rodzicow. Akgja koriczy
sie powodzeniem, jednak
sprytny brzdac korzystajac
zpierwszej nadarzajacej
sie okazji wymyka sie
porywaczom i odkrywa
niedostepne dla niego do
tej pory tajemnice i pokusy
wielkiego miasta...

12:45 Smerfy 2

KOMEDIA

{ X[ BKochaj albo rzu¢

- komedia

$17:40 Nasz Nowy Dom

+18:50 Wydarzenia

$19:30 Paristwo w Panstwie

£20:00 RYJEK - XXVI Rybnicka
Jesien Kabaretowa
- Gala Finatowa

22:10 Indiana Jones
ikrdlestwo krysztalo-
wej czaszki
Indiana i jego towarzysz
Mac wtasnie wymkneli sie
zrak sowieckich agentow
i wracaja do domu. Wkrét-
ce potem Indiana Jones
dowiaduje sie od Marshall
College, ze jego ostatnie
wyczyny nie spodobaty sie
przedstawicielom rzadu.

£00:55 Nienawis¢, ktora dajesz

: 03 :45 Swiat wedtug Kiepskich

.
.
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.
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.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

: 07 00 Blues minus. Jonasz Ko-
fta - najwigksze przehoje
8:00 Nabozeristwo ewange-
lickie w Koszalinie
9:05 0d ucha do ucha - Adam
Sztaba o muzyce - Polonez
Wojciecha Kilara - koncert
09:45 Maty Kominiarczyk
Benjamina Brittena
10:40 Angielskie $niadanie
- Robin z Sherwood
- serial, prod. Wielka
Brytania, 1983
11:45 Trzeci punkt widzenia
- program publicystyczny
12:25 Zezowate szczescie
- komediodramat
4:30 Wedrowiec Polski
5:05 Barbara Hannigan.
Crazy Girl Crazy
6:45 Zaginione
-odnalezione
7:15 Niedzielaz... Joanng
16tkowska
9:30 Informacje kulturalne
- informator kulturalny

FILM FABULARNY

yIH['ANa karuzeli zycia
- film fabularny, prod.
USA, 2017, rez. Woody
Allen, wyk. Kate Winslet,
Juno Temple, Justin
Timberlake
:50 Scena muzyczna - Orkie-
stra Ludwika Sarskiego
<22:45 Trzeci punkt widzenia
+23:25 Traffic- film sensacyjny,
: prod. USA, Niemcy, 2000,
. rez. Steven Soderbergh,
wyk. Michael Douglas,
: Benicio del Toro, Catherine
Zeta-Jones, Dennis Quaid
:02:05 Teraz animacje! - Wy-

sessesecsesscsscscsscsscsesscsnsne

ceesee

chodze po papierosy - film
animowany, prod. Franja,
2018, rez. Osman Cerfon
02:35 Kino nocne - Zabicie
Swietego jelenia
04:50 Legendy Rocka

06:30 Prawdziwe motywy
- serial kryminalny
Serial opowiada o skom-
plikowanych relacjach
miedzyludzkich - rodzin-
nych, przyjacielskich
i partnerskich, w ktorych
targani emocjami
bohaterowie dopuszczaja
sie réznych przestepstw.
W kazdym odcinku
serii policjanci zmierza
sie zjedna sprawa krymi-
nalna, w ktérej motywem
sprawcy byty uczucia
- mito$¢, nienawisc,
zazdrosc czy pozadanie.
10:30 Wyscig marzen
12:35 Zaczarowana
-film obyczajowy
< 14:35 Smokiem i mieczem
$16:35 Kariera frajera
+18:25 Taxi3
+20:00 Niedziela
z gwiazdami: Anna
22:20 Koliber

FILM KRYMINALNY

A R A AL

.
.

([ EFN0czy smoka
- film kryminalny
Ryan Hong przeciwstawia
sie skorumpowanemu gli-
nie. W tym celu skorzysta
zpomocy swoich wrogéw
- dwdch konkurujacych
gangow.
02:20 Zobacz to! Blok
powtdrkowy: Dyzur
- serial dokumentalny
03:00 Taki jest Swiat
- program informacyjny
04:00 Nastepny prosze!
05:00 Rodzinny interes
- serial obyczajowy
Serial opowiadajacy
0 dwéjce przyjaciot Wojtku
i Ryszardzie ktérzy wycho-
wali sie w domu dziecka,
apo latach postanowili
otworzy¢ warsztat.

seessesessecscssccesscsscsesscssssecsessccessesscsnns e

-05 05 Szkota

£06:05 Przystanek Bieszczady

$07:00 Tom |Jerry Show

: - animacja animowany

-07 35 EIf - film komedia, USA,
2003, rez. Jon Favreau,
wyk. Will Ferrell, James
(Caan, Bob Newhart,
Edward Asner, Mary
Steenburgen

09:30 Ukryta prawda - pro-
gram obyczajowy

14:35 Perfect Picture

15:40 Idealny facet - film
komedia, USA, 2005, rez.
Mark Rosman, wyk. Hilary
Duff, Heather Locklear,
Chris Noth, Mike 0'Malley,
Ben Feldman, Vanessa
Lengies, Aria Wallace

17:45 Mumia: Grobowiec
Cesarza Smoka - film

przygodowy, Kanada,

Niemcy, USA, 2008, rez.

Rob Cohen, wyk. Brendan

Fraser, Jet Li, Maria Bello

FILM SENSACYJNY
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p{{\[iTaken 2 - film sensacyjny,
Francja, Wielka Brytania,
USA, Turcja, 2012, rez. Oli-
vier Megaton, wyk. Liam
Neeson, Famke Janssen,
Maggie Grace, Leland
Orser, Jon Gries, D.B.
Sweeney, Rade Serbedzija

22:05 Kuloodporni - film

Ernest R. Dickerson, wyk.
Damon Wayans, Adam
Sandler, James Caan, Jeep

Bill Nunn

23:50 Na pokuszenie - film
obyczajowy, USA, 2017,
rez. Sofia Coppola, wyk.
Colin Farrell, Nicole
Kidman, Kirsten Dunst

01:45 Tam, gdzie czaja sie
duchy

seessesecsecscsscsesscsscsesscsscsecscsscccssesscsnns e

sensacyjny, USA, 1996, rez.

Swenson, James Farentino,

6:00 Interwencja 06:15 Jas
Fasola radzi 06:25 W zaka-
markach mézgu

07:25 Galileo 09:30 Hobbit:
Niezwykta podréz 13:10
Agent XXL: Rodzinny interes
- USA, 2011, rez. Whitesell
John, wyk. Lawrence Martin,
Jackson Brandon T., Lucas
Jessica Niezréwnana Ma-
muska znowu w akcji! Martin
Lawrence powraca w kolejnej
znakomitej komedii sensa-
cyjnej o wyczynach agenta
FBI, Malcolma Turneraijego
drugiego wcielenia
- Mamuski.

15:35 Hobbit: Bitwa Pigciu Armii
19:00 Lowcy Skarbéw. Kto
da wiecej 20:00 Wrég u bram
22:45 Agentipot- USA,
2016, rez. Thurber Rawson

Marshall 01:00 W zakamar-

kach mézgu 01:55 Smier¢

na 1000 sposobdw 02:55

SuperLudzie

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

rwam

+ 10:40 Proba wiary 11:30 Czas
Rorat 11:55 Swiety na kazdy
dzien 12:00 Aniot Pariski
z0jcem Swietym Francisz-
kiem 12:15 Papiez Polak do
Rodakéw 12:55 Muzyczne
chwile 13:00 Spotkania
w zatobie 13:40 Fatimskie
oredzie nadziei 14:35 Stowo
zycia 14:40 Drzwi do lasu

15:00 Wies - to tez Polska
16:00 Informacje dnia
16:10 Koncert zyczeri 16:45
Prawda a historia 17:00
Zostar Zotnierzem RP 17:15
Muzyczne chwile 17:30 Sl
Ziemi 17:55 Poczet Wielkich
Polakdw 18:00 Aniot Pariski
18:05 Informacje dnia 18:15
Rozmowy niedokoriczone

19:25 Swiety na kazdy dzier
19:30 Moja katolicka rodzina
20:00 Informacje dnia 20:20
Rozaniec 20:50 Myslac
0Ojczyzna 21:00 Apel Jasno-
g6rski 21:20 Informacje dnia
21:40 Retrospekcja 21:45
Stan Bezpieczenistwa

.
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.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

dodatek TELEWIZYINY DO TWOJEJ GAZETY
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ROZRYWKOWE TO i1 OWO nr 293 Wl;zii/(;?ngﬁ;ﬂik

1. SPOD PARAGRAFU 2. KRZYZOWKA OD A DO 2

ok, | STouCA IW W e M wrozie- [V | ezeie- [TRANNA A) sitaczka (7), Kazdy odgadywany wyraz (w nawiasach liczby liter) zaczyna
NIK WG PROTER| "DIA | mawa GOEY | LANIE TADLA | “kowa B) gatunek zajgca sie literg poprzedzajaca jego okreslenie. Litery z pdl zazna-
WALESY | LANCA AKTORA Mmoczu SWOICH § 7 WEENY N . .
SRR v — v 11 1 (6), czonych (rzedami) utworzg rozwiazanie.
g C) znak graficzny (9),
s 10, 1 1 D) razemzbaba (5). |||} (I H HA R
SALA E) ma wiedze (7),
: dul Freereee | B M H :
-~ 1/1000 L. .
ﬁﬁ;ﬁ_ CZK%C G) bogini wdzieku . R . . . .
SYNISKA 4 OLTARZA 18 1 T (©6), otudni . . .
gy ok
r 16 RZECZKI I) metal ziem rzad- . . . .
=8 [ b I ) C
i 6l 19 . J) miody eler (7), H B .
- LT Wi W W (m m |
| ),
MAMUS 5 17|zaronea 5/ 17| L) polewa z cukru
SKACZ ORGAN WSTRZY- (6)
MRU- MONETA URECKIE] IMYWANIE] ' .
CZEK ] PLA CHAJ 20 oy upEnU L) obszarpaniec (9),
- M) wiatr we Frandji
ol N N/ _I_R_
ol SUCHY W '
PORCIE 24 N) ptaski obszar na
L CHRONIO poziomie morza
NY PTAK
SENTEN- 7] 19 (6),
— Lo 2 0) wyrastajg w pniu . . .
Dz :'Q’Z"f po Scieciu drze-
TOW_ 150 21 8 23 wa (7),
= 8] 20 P)rozlegta przes- . .
trzen (9),
r TSI — R) na miejskim ryn-
SMIE?ZWAUJD:CHT [y o 9 2 ku (6), :
NOC | TEIGI | Wioow Do S) (z;l;lana w kopalni
v ’
L T) wystepuje w ba-
100 22 lecie (7),
szron b U) czesc¢ catosci (6),
9 22 W) gtupek (6),
RORONA Z) przedmiot, ktére-
PAPIEZA f]l 8] goszukamy (5),
HAUST Z) do podnoszenia
L KiE kotwicy (7).
3 12] S 7 13 14 | 12| u
Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 24 utworzg pytanie wieznia. Poczatkowe litery: R. I. B.

4. ANAGRAM 5. LOGOGRYF 6. KRASNALE

Pani z cmentarza 1
wrécita szybciutko, o o o
znowu szedt za nig 2
/ . [ J [ [ J [ J
3 [ ] [ ] [ J [ J [ J [ ]
4 [ J [J [ J -
5 Tylko dwarysunki sg do siebie blizniaczo podobne. Podajich numery.
L] o o o o L]
6| of o o o 8. KTO TO Mowi ?
7 Cztery osoby widoczne na ry-
QL _OL_OL_Oll_QO sunku mowig prawie jedno-

czesnie, ale nie po kolei, nas-
tepujace zdania: 1) ze wzgle-
du na takie jedzenie, nie wro-
cimy tu nigdy wiecej, 2) to nie
jest méj wilos, 3) oto wasze
wino rocznik 1960, 4) niech
pan tu patrzy - to obrzydliwe.
Twoim zadaniem jest dopaso-
wac litery do odpowiednich
cyfr (wypowiedzi).

L
10. HOMONIM

Nic tak na humor
mtodej dziewczynie
lepiejnie _ ,

niz owoc _/

Litery z pdl zaznaczonych, czytane rze-
dami poziomymi utworza rozwigzanie.

1) krétkie zdania zawierajgce gtebszg mysl,
aforyzm, 2) jedna z funkcji trygonometrycz-
nych (w postaci spolszczonej), 3) ogrodze-
nie z zaostrzonych belek, palisada, 4) wycia-
ganie po cos reki, 5) poruszanie w koto, 6)
stynny Piast, 7) osrodek Kurpiowszczyzny.

]

ey

Edouard Heinrich Giuseppe
1832-1883 1857-1894 1&;;]3-1%%1

o

11. KRZYZOWKA 1 7 3

POZIOMO: 4) kos¢ pasa barkowego, 7) stan nasy-

cenia, 8) ojciec Melanipposa, obrofcy starozytnych |4 5 6
3 Teb, 9) 0og6t pojazdow, 10) ma juz meza.
oot AN PIONOWO: 1) fortel, 2) pseudonim literacki Geo 7
1804-1878 1852?1?:00 1875-1937 Milewa, 3) Krystyna Janda, 5) weglan potasowy, 6)
mowa zegara. 8

Wopisz do diagramu prawoskretnie wszys-
tkie nazwy rysunkow tak, aby bezbtednie
powstato rozwigzanie tego zadania.

ROZRYWKOWE TO i OWO

o % :
12. ANAGRAM

z Grekiem od switu toczg pojedynek,
______ dzwoni o klinge, I$nig ostrza ze stali.
Pierwszy z nich bowiem spojrzat na dziewczyne,
Poczatkowe litery: L. G. P. G. do ktérej od roku kto$ cholewki smalit.

10

KUPON - 293
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nadaj DROBNE na stronie
www.nadajdrobne.pl

PRACA

B Do pomocy przy produkgji. Dobre
zarobki 609 577 362
PUL 52755

B Energiczne osoby do zaktadu
miesnego z doSwiadczeniem lub bez
609 577 362
PUL 52754

W ZATRUDNIE DORYW(CZO KIEROWCE Z
KAT B. WARUNKI DO UZGODNIENIA.
TEL. 501226 520

LEG 52760

O SABIX
DORADZTWO i SZKOLENIA

- Szkolenia BHP

- Szkolenia z pierwszej pomocy

- Kursy obstugi wozkéw widtowych

- kursy obstugi suwnic, nozycéwek, wciagnikow

tel. 604-984-167 biuro@sabix.pl

B Sprzatanie mieszkan, doméw, mycie
okien, mam wieloletnie doSwiadcze-
nie, rozwaze réwniez inne propozycje
506757853

LEG 52746

AUTI] NAPRA

B Szukam pracy przy wykanczaniu bu-
dynkéw, Nieporet, J6zeféw, Michatéw,
Wieliszew 698543034

LEG 52764

=605 94 91 91
022 782 49 10

Adam Szczypkowski

A ul. WYGONOWA 1

F/7 [ ENaNERRENVY /)
S| OSeoszEnA
—
mgr inz. Zbigniew Ksigzek dDbROB N E
MECHANIKA | ELEKTRYKA SAMOCHODOWA 0 ;i;::‘gu‘::nl:ymem
WSZYSTKICH MAREK DO PONIEDZIAI'.KU
o iany Saseonass®  www.motoklinika.auto.pl do godziny 12:00.

Wéjt Gminy Winnica
informuje, ze na tablicy ogtoszen w siedzibie Urzgdu Gminy w Winnicy, ul. Pultuska 25,
06-120 Winnica, w okresie 21 dni, liczac od dnia 15.11.2022r. bedzie wywieszony wykaz
nieruchomosci przeznaczonej do oddania w najem oznaczonej nr ewid. 174/13 potozonej
w miejscowosci Winnica gmina Winnica.
Woéjt Gminy Winnica
mgr Robert Wroblewski

ZGLASZANIE AWARII | USZKODZEN

ORAZ BIEZACE INFORMACJE
O AWARIACH | PRACACH PLANOWYCH
~GE re. 991

PGE Dystrybucja S.A Oddziat Warszawa RE Legionowo
zawiadamia, ze planowana jest przerwa w dostawie energii
elektrycznej dla odbiorcow zamieszkatych:

POWIAT LEGIONOWSKI
Data gmina, miejscowos¢ Numery i nazwy stacji Wytaczenia
nazwy i zakres numerowy ulic w godzinach
23.11.2022 Marynino 04A0127 (SEROCK AUTO GAZ), 08:00-14:00
04-1064 (DEBINKI 1),
2,3,4,5,6,7,7A, 8,10, 11A, 12, 13, 14, 15A, 16, 17, 18, | 04-0615 (KEPIASTE DZIALKI),
18A, 19, 19A, 20, 21, 21A, 22, 22A, 23, 24, 25, 25B, 25C, | 04-1423 (MARYNINO 2),
26, 26C, 27, 28, 29, 29A, 30, 301, 31, 32, 33, 33D, 34, 35, g:gfg; E'\Dﬂé\;\"w‘& Qﬁopomm)
33‘/\3-{1.‘53%633‘6?‘ 40A, 40G, 40H, 401, 41, 42, 42A, 43, 04-1455 (KAROLINO DZIALKI), g
s T T ’ 04-0581 (MARYNINO 3),
Prosta, Sosnowa 04-1719 (SEROCK PAJAK),
ul. Cedrowa 04-0395 (KAROLINO),
ul. Dgbowa 04-1019 (KEPIASTE),
ul. Leszczynowa 04-1003 (KEPIASTE 2),
ul. Lesny Zakatek 04-0664 (DEBINKA K/MARYNINA),
; 04-1063 (MOCZYDLO),
“:' gny’azk"a 04-1909 (MARYNINO DEBOWA),
ul. Sezamkowa 04-0583 (MARYNINO DZIALKI
ul. Stoneczna REKREACYJNE),
46B, 47, 47TA, 48, 49A, 50, 54, 54D, 55, 64, 81, 81/3, 04-0042 (MARYNINO)
81/34, 83/2, 89
ul. Zaglowa
Serock
ul. Moczydto
ul. Chabrowa
ul. Pod Lasem
ul. Zytnia
Kepiaste
Pobytkowo Mate nr 45, 62, 63, 65, 66, 66A
Wolka Zalewska nr 9, 10, 11A, 12
Debinki
24.11.2022 | Wola Kielpiniska 23, 30, 32 04-0828 (WOLA KIELPINSKA MPM), 08:00-14:00
04A6026 (SEROCK OBWODNICA),
Karolino 04-0852 (KAROLINO 2),
04-0288 (LUDWINOWO
37, 37A-D, 39, 40, 41, 42, 43, 44 ZEGRZYNSKIE 3),
Migetowa 04-0400 (LUDWINOWO
ul. Babie Lato ZEGRZYNSKIE 1),
Prosta od 44 do 55, 80 g‘é-ga%%g’z‘g'z")OWO
ul. Promyka 1,2, 3, 4, 5, 35, 36 04-0592 (KAROLINO STASILAS 2),
Ludwinowo Zegrzynskie 04-0346 (BOROWA GORA 4)
Stasi Las
ul. Prosta
ul. Gtéwna 36, 36A, 38, 40, od 41 do 68
Borowa Géra
ul. Krétka
ul. Nasielska 59
Prosta 44A, 44D, 45, 45A, 45D, 46, 47, 48, 50, 51, 52, 53,
53A, 53B, 55, 56A
Karolinska 29, 31
Rolna, Babie Lato, Migtowa
24.11.2022 | Chotoméw 04-0983 (CHOTOMOW BAGIENNA 3) 08:00-12:00
ul. Ksigzycowa 30, 32, 32A
ul. Obroncéw Modlina 36-58
25.11.2022 | Jabfonna 04-1004 (JABLONNA UL.PRZYLESIE) 09:00-13:00
ul. Przylesie 34, 42, 46, 46A, 48A

Przerwy w dostawie energii elektrycznej spowodowane sa koniecznoscia przeprowadzenia prac
konserwacyjnych na urzadzeniach energetycznych, za niedogodnosci przepraszamy

AUTO-MOTO

B Kupie KazdeAutoOsobowe Busy
SkuteryMotory Najlepsze Ceny-
NaRynku Mozliwo$¢ZwrotuOc
MaszCosDzwon Natychmiasto-
wyO0dbiori Btyskawiczna Wycena
Kupuje Calei rozbite BezOcIPrze-

& www.jarmark24.pl

| Piasek podsypkowy, ziemia, rozbiérki,
wywoz gruzu, wykopy 606212141

LEG 52753

finanse i prawo

H BIURO RACHUNKOWE Anna
Swiecka
Prowadzenie Ksiag Rachun-

B HYDRAULIKA c.0. wod.-kan.
kottowniamontaz wymiana
601377517
LEG 52759

B Malowanie-tapetowanie-remonty
osobiscie-solidnie 694065757

LEG 52381

Ust. ogdlnobdowlane 507567910

PUL 52673

B Doswiadczony nauczyciel ma-

m CENTRUM ZDROWIA KOBIETY

kowych, Ksiag Podatkowych,
VAT, ZUS, Reprezentacjaw USi
ZUS, Wyprowadzenie zalegtosci
podatkowych. tel:227743594,
kom:605859559, e-mail:a.

swiecka@wp.pl
LEG 52365

gladuiDo Drobnych Naprawl
ZadbaneAuta Zaswiadczenia
DoKascji 502964469

LEG 52584

korepetycje

Wycinka drzew, wynajem
podnosnika kosz., ust. rebakiem
507567910

PUL 52674

UBEZPIECZENIA

Wiestawa Nawrot

) @-

B Kompleksowe ubezpieczenia:
komunikacyjne, majatkowe, na zycie,
turystyczne. Ubezpieczenia Wiestawa
Nawrot, NDMaz., ul. Przejazd 5, tel.
664416376, 227754333, ubez-
piecznia@vip-nawrot.pl, www.
vip-nawrot.pl

tematyki - szkota podstawowa,
ponadpodstawowa- skutecznie
506710424

LEG 52707

przychodnie

ZLOTA RACZKA - ustugi budow-
lane, hydrauliczne, elektryka,
mniejsze i wigksze remonty.
Szybko, tanio

i solidnie. Referencje. 735953829

LEG 52638

ultramedica| IR
s Wy linne____|

GINEKOLOGICZND - POLOINICZA

B Anteny, ustugi RTV, domofony,
wideofony, alarmy. 608630582

LEG 52403

B Elektryk - ztota raczka 515010373
LEG 52739

B HURTOWA SPRZEDAZ OLEJU NAPE-
DOWEGO | OPALOWEGO 728-008-002

NDM 52712

Legionowo, ul. Stenkiewlcza 10 | p. nad HEBE = BERCYINA WYCINKA PREEW

tei. 22 732 24 86, 518 447 748

- PREVOINANTE PRIESWTETLANIE KORONY

- ginekologia kompleksowo,
prowadzenie cigzy USG 3D/4D

- ortopeda dzieciecy i dla dorostych
- proktolog, réwniez zabiegi

- dietetyk klliniczny,
ul.Sienkiewicza 10, tel. 518 447 748

www.umedica.pl
LEG 52366

B Wycinka drzew metoda alpinistyczna,
sekcyjna wycinka drzew, przycinanie,
prze$wietlanie koron drzew, usuwa-
nie martwych drzew, gatezi, konaréw,
ustugi rebakiem, zrebkowanie gatezi
oraz wywoz urobku
2 PODNOSNIKA, MIEJSCATRUDNO
DOSTEPNE, PROFESJONALNIE

WYMAIEM | USLUDH
POONOSMINIEM
ROBXOWYM

698-991-470 - 6032 86 57 86
B (yklina bezpytowa, uktadanie 602 o s ‘ - e
%&;3522306 OGI;_I§>OS§:\EIII\EI 1A Wynajem i ustugi podnosnikiem
L koszowym. Tel. 602 86 57 86,
B GLAZURNIK. Adaptadje, remonty. e www.rzbert.media.pl
600949651 DO PONIEDZIALKU LEG 5259
NOM 52732 do godziny 12:00.

o
Zaktad Wodociggow

T —
| Kanalizacji Sp. z 0.0.
Nowy Dwor Mazowiecki

OGLOSZENIE

Zaklad Wodociagow i Kanalizacji Sp. z o. o.
w Nowym Dworze Mazowieckim ul. Rtm. Witolda Pileckiego 100,
informuje o wszczeciu przetargu nieograniczonego
na podstawie art. 701 - 705 ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 r.

Kodeks cywilny (Dz.U. nr 16, poz. 93, z p6zn. zm) oraz Regulaminu

Udzielania Zamoéwien Sektorowych Zaktadu Wodociagéw

i Kanalizacji Sp. z 0. o. w Nowym Dworze Mazowieckim”
na wybor wykonawcy robét budowlanych dla zadania pt.

»~Budowa sieci wodociagowej i kanalizacji sanitarnej
w ul. Le$nej i ul. Pogodnej w Nowym Dworze Mazowieckim”

1. Przedmiotem zaméwienia sg roboty budowlane opisane szczegétowo w SIWZ rozdziat Ill.

2. Oferty nalezy sktada¢ wraz z zatacznikami w formie elektronicznej na platformie za-
kupowej Open Nexus, dostepnej miedzy innymi na stronie internetowej Zamawiajacego
http://www.zwikndm.pl/ w zaktadce ,przetargi — platforma zakupowa’, do dnia 05.12.2022 r.
do godz. 12:°°

3. Wadium w wysokosci 60 000,00 zt nalezy wnie$¢ do dnia 05.12.2022 r. do godz. 12:%°
4. Termin realizacji Zamoéwienia: 360 dni od podpisania umowy.
5. Opis warunkoéw udziatu w postepowaniu opisuje szczegétowo SIWZ rozdziat I.

6. Otwarcie ofert (elektronicznie na platformie zakupowej Open Nexus) nastapi w dniu
05.12.2022 r. o godz. 12:* w siedzibie Zaktadu Wodociggéw i Kanalizacji Sp. z o.o. ul. Rtm.
Witolda Pileckiego 100 Nowy Dwér Mazowiecki, sala konferencyjna | pietro

7. Kryteria oceny ofert i ich znaczenie - cena 90 %, okres rekojmi i gwarancji — 10 %- cena 90
%, okres rekojmi i gwarancji — 10 %

8. Termin zwigzania ofertg — 30 dni. Bieg tego terminu rozpoczyna sie wraz z uptywem terminu
sktadania ofert.

9. Warunki zamdwienia do sporzadzenia oferty, tj. SIWZ oraz Regulamin Udziela-
nia Zamowien Sektorowych Zaktadu Wodociggéw i Kanalizacji Sp. z o. o. w No-
wym Dworze Mazowieckim” mozna uzyska¢ w siedzibie ZWiK Sp. z o.0. lub
pobra¢ ze strony internetowej: www.zwikndm.pl. Sp. z 0. o. w Nowym Dworze Mazo-
wieckim” mozna uzyska¢ w siedzibie ZWiK Sp. z o0.0. lub pobrac¢ ze strony internetowej:
www.zwikndm.pl.
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OGLOSZENIA PRZYCHODNIA KUPON NA DROBNE ZA 0 crosik. ER A
dRile‘iqggﬁmeEl D I_A ZW I E RZAT WYPELNIJ DRUKOWANYMI LITERAMI WPISUJAC W KRATKE JEDNA LITERE ROBIAC ODSTEP MIEDZY WYRAZAMI
przyjmujemy |Ek. Wet. MIROSLAW KAI]O L L L L L L L L L L L L L L L G
DO PONIEDZIALKU specjalista mE 0 N A
do godziny 12:00. chordb pséw i kotow A A O O |

v N D O A O |~

S AEEEEEEEEEEEEER
EEEEEEEEEEEEEEN

W Ksenia to 2-]atka ko—(i_ej ras: brytyjska LAJSKI ul. Nowodworska 93

krotkowtosa, znaleziona w Markach tel.(caly czas) 22 782 22 82

= na ul. Lisa Kuli. Dziewczyna jest po
NIERUCH 0 MOS(I wypadku i po operacji ratujcej zycie. 602 237 021
Poszukujemy whasciciela. Tel: 795 RENTGEN CYFROWY, USG, EKG
845 242 fundacjapsom.pl LASER, ANALIZY KRWI,
NDM 52761 CHIRURGIA, KRIOTERAPIA,
. . _ ) ULTRADZWIEKOWE USUWANIE KAMIENIA
W G3socin, 50m2, dziatka 600m2, cena P WYDAWANIE PASZPORTOW, CHIPY
200 tys. do negocjacji 602222431

LEG 52743

1. Wypetniony kupon prosimy przynies¢ do biur ogtoszen tygodnikéw:
Mazowieckie To i Owo, Lokaina, Tygodnik Nowodworski, Tygodnik Puttuski.

2. Kupon bez petnych, czyteinych danych zlecajacego jest niewazny.
3. Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogloszen. podpis |

m L wo, 220m2, dziatka 850m2, dom L 4 1L 0 -~ -
dwudziestoletni, murowany, wszyst- OGLOSZENIA ' 'YPOZYCZALNIA SPRZETU.
Kie media 602222431 DROBNE BUDOWLANEGO I ELEKTRONARZEDZI
LEG 52724 —— do biezacego numeru - ey i | a—
ul. Zegrgyhska 4 prZijujemy
tel 22 76753 80 DO PONIEDZIALKU

| Jabtonna - 1200m2, 1500m2,
Chotomdw - 1300m2; pod blizniaki
602222431
LEG 52725

B Janopol k. Nowego Miasta, pod domki
rekreacyjne, 13 500m2, prad, cena

tel.: 22 767 53 89

BT ESEm|  dogodziny 12:00.

B Mila to 2-letnia $redniej wielkosci
biszkoptowa sunia, znaleziona na
terenie gminy Branszczyk. Psina jest

it Rolety,Verticale,Moskitiery T 2AGESZCZRRKI
30z4/m3, tel. 602222431 potrzebuje czasu na aklimatyzacje. @T‘Y WYBURZENIOWE
—

Mifa czeka. Tel: 795 845 242 funda- tel 608 682 772 _ = YKLINIARKINMIN |' E
apsom.p A | L\
Pomiar i wycena Gratis! ‘

'VZT(?WAN A

NDM 52763

B Kupie za gotéwke mieszkanie do re- -
tuw N D Mazowiec-
Rl UROCZYSTOSCI

NDM 52741

—r
do wynajecia

B Do wynajecia w Puftusku mieszkanie
dla kobiety b. tanio 509661909
PUL 52734

B Wynajme miejsce handlowe
515321234

LEG 52752

B RESTAURACJA LEGIONOWSKA; ; | SPRZE DAi

chrzciny, komunie, stypy,
urodziny, uroczyste obiady,

romantyczne kolagje, catering. 7

Tel. 505-360-809,

www.legionowska.pl beton towarowy
LEG 52607

wszystkich klas

NIERUCHOMOSC]

B Sprzedajesz lub kupujesz mieszka-
nie? Zgtos sie do nas. Zapewniamy
kompleksowa obstuge. Pomagamy w
uzyskaniu kredytu.

beton mrozoodporny
beton wodoszczelny

784-611-270, 605-325-056

NDM 52475

ZWIERZETA

na 4 tapy

B Kupie szklarnie do rozbidrki
mnozarki, gotowka 515924866

LEG 52390

i asfaltobetonu

Kacice 76, 06-100 Puftusk
drogiimosty@drogiimosty.com.pl

drogiimosty.com.pl

B (zekoladka to cigzarna, niewielka
3-latka, znaleziona na terenie
wodociaggéw w gminie Wieliszew. Jest

strachliwa, ale nie agresywna. Kto Lol : X
szuka swojej Czekoladki? Tel: 795845 W Sprzedam duze drewniane rzezby,
242 fundacjapsom.pl kapliczki 601913597
NDM 52762 LEG 52606
OGLOSZENIA
DROBNE
do biezacego numeru -TANIO-
W=l VIDEO
DO PONIEDZIALKU
do godziny 12:00. www.foto-legionowo.pl

METODA ALPINIS

SEKCYJNA WYCINKA DRZEW

- PRZYCINANIE PRZESWIETLANIE KORONY DRZEW -~ . BUDOWNICTWO PREFABRYKOWANE Szeroki wybor prefabrykatow betonowych w tym:

bloczki betonowe
elementy ogrodzeniowe
kostka brukowa

- USUWANIE DRZEW GALEZI KONAROW elementy scienne i stropowe,
budownictwo jednorodzinne, wielorodzinne,
obiekty uzytecznosci publiczne;j i biurowe,
szybki czas realizacji inwestyciji,
wysoka jakosé i trwatoscé elementow
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Kombucha to jedno z najpowazniejszych zrodet
fluoru w diecie, ale trzeba uwazac ze spozyciem

Kombucha - zyskujacy coraz wieksza popularnos¢ sfermentowany napoj na bazie herbaty - jest jednym z gtéwnych zrédet fluoru
w diecie. Z tego wzgledu trzeba bardzo uwazac na to, ile sie jej wypija. Zbyt wysokie spozycie moze mie¢ powazne konsekwencje

Dr hab. Karolina Jakubczyk z Zaktadu Zy-
wienia Cztowieka i Metabolomiki Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie, au-
torka bloga popularnonaukowego Fitoscience
(https:/fitoscience.pl/) od lat zajmuje si¢ bada-
niem zawartosci zwigzkow fluoru w réznych
rodzajach zywnosci. ,,Nie tylko sprawdzamy na
hodowlach komorkowych, czy fluor faktycznie
jest toksyczny dla organizmu, ale takze jak to
wyglada w kwestii pokarmow, ktore go zawie-
rajg, poniewaz takich badan w nauce, nie tylko
polskiej, brakuje” - méwi ekspertka.

W swoich najnowszych badaniach, ktérych
wyniki ukazaly si¢ w czasopismie ,,Biolo-
gical Trace Element Research” (https:/doi.
org/10.1007/s12011-020-02445-9), dr Jakub-
czyk wraz z zespolem zajeta si¢ tematem
kombuchy.

Prozdrowotne dziatanie tego napoju potwier-
dzaja liczne badania. Udowodniono, ze ma wia-
sciwosci  przeciwdrobnoustrojowe, przeciwu-
tleniajgce i przeciwcukrzycowe, obniza poziom
cholesterolu i wzmacnia uktad odpornosciowy,
a takze stymuluje pracg watroby. Jest roOwniez
dobrym zrédlem waznych mineratow, niekto-
rych witamin (E, K, B) i aminokwasow. Poza
tym w czasie fermentacji powstaja w niej rézne
zwigzki o dziataniu prozdrowym, takie jak po-
lifonole, katechiny i flawonoidy.

Badan skupiajacych si¢ na zawarto$ci zwigz-
kéow fluoru w kombuchy jest jednak bardzo
mato. Tymczasem, co wykazaly ekspery-
menty zespotu z PUM, napdj ten jest jednym
z glownych zrodet tego pierwiastka w diecie
1 jego nadmierne spozycie moze mie¢ powazne
konsekwencje.

Z FLUOREM TRZEBA UWAZAC

Jak wyjasnia dr Jakubczyk, kombucha to
sfermentowany napdj herbaciany wytwarzany
przy uzyciu kultur bakterii i drozdzy (w po-
staci grzybka SCOBY). To wtasnie drozdze
inicjuja procesy fermentacyjne odpowiedzial-
ne za powstanie warto§ciowych sktadnikéw
bioaktywnych.

Kombuche wytwarza si¢ najczesciej na bazie
czarnej herbaty oraz cukru, cho¢ da si¢ ja uzy-
ska¢ takze z innych rodzajow herbat: zielone;j,
czerwonej czy biatej. W zaleznosci od typu her-
baty, a nawet miejsca jej pochodzenia, gotowy
produkt moze mie¢ rézne wlasciwosci

»Naszym celem bylto calo$ciowe przebada-
nie sktadu kombuchy: jej pH, potencjatu anty-
oksydacyjnego, zawartosci alkoholu, kwasoéw
organicznych i mikroelementow - wymienia
autorka badania. - Wcze$niej zajmowaliSmy si¢
analizg herbaty pod katem zawartosci fluoru,
wigc spodziewali$my sig, jakie rodzaje herba-
cianych lici i jakie warunki parzenia sprzyjaja
wyzszej zawartosci fluorkow, a jakie nizsze;.
Teraz ciekawito nas, jak na wszystkie te para-
metry bedzie wptywaé fermentacja”.

Okazalo si¢, ze kombucha jest powaznym
zrodtem fluorkéw w naszej diecie. ,,Juz sama
woda 1 wszelkie produkty przyrzadzane na
jej bazie zawieraja fluor - ttumaczy dr Jakub-
czyk. - Dlatego musimy uwaza¢ na to, z ilu

dodatkowych zrédet tego pierwiastka korzy-
stamy. Zaréwno ilos¢ wypijanej herbaty, jak
1 kombuchy trzeba kontrolowac, bo ich nadmiar
moze by¢ szkodliwy”.

O jakich ilosciach mowa? ,,Jesli kto$ codzien-
nie wypija buteleczke kombuchy o pojemnosci
330 ml, to stgzenie fluoru w jego organizmie
bedzie juz nieprawidlowo wysokie. Mysle,
ze powinnisSmy si¢ ogranicza¢ do ok. 100 ml
dziennie - méwi dr Jakubczyk. - Ja polecam pic¢
ja z kieliszka, troche jak wino, i wprowadzaé
do diety stopniowo, powoli. Tym bardziej, ze
Polacy spozywaja bardzo duze iloéci herbaty,
nawet ponad 1,5 litra kazdego dnia, co jest juz
znacznym zastrzykiem fluoru”.

,»A to sam surowiec, czyli liScie herbaty, de-
terminujq ilo$¢ fluorkow. Kombucha i herbata
majg zblizong ich zawartos$¢, wigc skoro mamy
w diecie duzo jednej z nich, uwazajmy z druga”
- dodaje.

Badaczka zdradza, ze istnieje kilka sposo-
bow, ktore moga spowodowac obnizenie stgze-
nia fluorkéw w herbacianym naparze. ,,Liscie
lepszej jakosci maja nieco mniej fluorkow,
tak samo jak liScie mlodsze, zebrane wcze-
$niej. Wynika to z tego, ze im dtuzszy kontakt
z gruntem, tym wigksza, nawet kilkukrotnie,
zawarto$¢ fluoru w roslinie. Takze herbaty
z regiondw niewulkanicznych sa nieco ubozsze
w ten pierwiastek, co udowodniliSmy w na-
szych wezesniejszych badania nad yerba mate.
Zreszta podobnie jest w lis¢mi uprawianymi
w krajach uprzemystowionych, a wigc silniej
zanieczyszczonych” - wskazuje.

Jesli chodzi o rodzaj herbaty - czarna, czer-
wong, biatg i zielong - to omawiane badanie
pokazato, ze najbezpieczniejsze dla zdrowia
jest przygotowywanie kombuchy na bazie bia-
fej i czerwonej herbaty. Najwigcej fluoru jest
w naparze z czarnej herbaty, a zielona plasuje
si¢ posrodku.

DAWKA CZYNI TRUCIZNE

W Polsce maksymalna dopuszczalna dawka
fluoru wynosi 4 mg dziennie dla me¢zczyzn i 3
mg na kobiet. ,,Jest to niestety poziom niebez-
piecznie tatwy do osiggnigcia - zaznacza dr
Jakubezyk. - Juz 1 litr herbaty dostarcza 1/4
zalecanego poziomu. Kiedy dodamy do tego
wode, ktora wypijamy bezposrednio, i calg
zywno$¢, ktora na niej przygotowujemy, czyli
np. ryze, makarony, zupy, mamy juz petne za-
potrzebowanie. A pamietajmy, ze pewne ilosci
fluoru przenikaja do organizmu takze przez
skore po kontakcie z woda oraz z preparatow
dentystycznych”.

Badaczka wyjasnia, ze z tego powodu trudno
jest okreéli¢ prawdziwa dawke, ktorg przyjmu-
jemy kazdego dnia. Istnieje za to wiele dowo-
doéw naukowych, ze nawet niskie, ale chronicz-
nie przyjmowane dawki fluoru powoduja nega-
tywne skutki dla organizmu. ,,Fluor wywotuje
stres oksydacyjny, zmienia przebieg réoznych
reakcji biochemicznych, blokuje dziatanie wie-
lu enzymoéw, konkuruje z innymi pierwiastka-
mi - wylicza specjalistka z PUM. - Zmiany na
poziomie komérkowym, dla nas niestety nie-
zauwazalnym, zaczynaja si¢ powoli zachodzic.

Warto wiec sprawdza¢ dawki przyjmowane
z poszczegolnymi produktami i mie¢ $wiado-
mo$¢, ze ryzyko istnieje”.

»W tym przypadku niezwykle trafne staje
si¢ stwierdzenie, ze wszystko jest trucizng i nic
nie jest trucizng, bo to dawka czyni trucizng”
- dodaje.

STARCIE DIETETYKOW ZE
STOMATOLOGAMI

Nie ulega watpliwosci, ze fluor bardzo ko-
rzystnie dziata na zeby i inne tkanki twarde,
dlatego jest polecany przez stomatologow. Jed-
nocze$nie wiadomo, ze jest pierwiastkiem ne-
gatywnie dziatajacym na wiele procesow w na-
szym organizmie.

»Nalezy wiec znalez¢ zloty $rodek: dostar-
czaé sobie takie ilosci fluoru, ktore beda chro-
ni¢ nasze szkliwo, ale nie beda toksyczne” -
uwaza dr Jakubczyk.

I dodaje: ,,Dawki w preparatach stomato-
logicznych sa okolo tysigc razy wigksze niz
w przytoczonej tu kombuchy. Jednak pamigtaj-
my, ze w przypadku tych pierwszych moéwimy
jedynie o dzialaniu kontaktowym. Jesli wigc
nie potykamy pasty czy ptynéw do ptukania
jamy ustnej, skutecznie je wypluwamy lub
wyptukujemy, nie zaszkodzimy sobie; zmian
ogolnoustrojowych bedzie niewiele. Nie mozna
bowiem porownywacé preparatow stomatolo-
gicznych, cho¢ dawki fluoru sa w nich napraw-
de ogromne, do zywnosci, bo to zupelnie inny
sposob podawania i wchianiania”.

KOMBUCHA TO ZYWNOS(C
FUNKCJONALNA
Jednak, co podkresla dr Jakubczyk, nie war-
to zupetnie rezygnowac z kombuchy. ,,Jest ona
bowiem bardzo dobrym zrédtem antyoksydan-
tow. Zawiera witaming C i to w do$¢ znaczacej

ilosci: 1 szklanka kombuchy pokrywa 50-100
proc. dziennego zapotrzebowania na ten sktad-
nik. Jest tez bogata w polifenole, ktore dziataja
pozytywnie na osoby z wieloma chorobami,
np. cywilizacyjnymi. Ma w sobie kwasy or-
ganiczne, w tym kwas glukuronowy, ktory
dziata detoksykujaco na organizm” - opowiada
naukowczyni.

Ostatnie badania na myszach wykazaty, ze
kombucha ma réwniez pozytywne dziatanie na
glikemig, przez co jest korzystna dla pacjentow
z cukrzyca typu 2. Dodatkowo udowodniono,
ze po jej wypiciu w jelitach dochodzi do nad-
produkeji krotkotancuchowych kwaséw ttusz-
czowych (SCFA), ktore modyfikuja mikrobiotg
jelitowa w korzystny dla cztowieka sposob.

,»Moim zdaniem kombuch¢ mozna zaliczy¢
do zywnosci funkcjonalne;j, czyli takiej, ktora
daje efekt prozdrowotny - méwi dr Jakubczyk.
- Ale, jak to zawsze jest z lekami, substancjami
aktywnymi i takze Zywnoscig funkcjonalna, sa
pewne ograniczenia i pewne grupy wykluczo-
ne. Dobrze by¢ tego §wiadomym”.

Badaczka ttumaczy takze réznicg pomigdzy
kombucha, ktora znalez¢ mozna w sklepowych
lodéwkach, a ta, ktora stoi na potkach w tem-
peraturze pokojowe;j. ,,Kombucha jest zywym
organizmem, w ktorym caty czas mikroorga-
nizmy prowadzg proces fermentacji. Wymaga
wigc specjalnych warunkéw przechowywania
- mowi. - Inaczej sytuacja wyglada, jezeli pro-
ducent poddat napoj pasteryzacji. Wtedy traci
ona wigkszo§¢ swoich whasciwosci 1 staje sig
zwyklym napojem a nie zywnos$cig funkcjo-
nalng. Mozna j3 wowczas przechowywac poza
lodowka, ale jest to juz produkt zdecydowanie
gorszej jakosci”.

PAP - Nauka w Polsce,
Katarzyna Czechowicz

CENTRUM MEDYCZNE

ul. Krasinskiego 64, 05-120 Legionowo

GODZINY OTWARCIA:

Sobota 10-15
Gabinter.pl

GABINTER

Poniedziatek - Pigtek 9-20

LEKARZE SPECJALISCI

e Interna i Medycyna Pracy

¢ Ortopedia i Traumatologia

e Ortopedia Dziecieca
(badania preluksacyjne)

e Kardiologia

e Chirurgia

e Dermatologia

REJESTRACJA
tel: 22 774 09 66 tel: 737 144 L4k

e Chirurgia Plastyczna

e Neurochirurgia

¢ Radiologia

¢ Rehabilitacja

¢ Pobrania Krwi

e Szczepienia na COVID-19

(4 dawka juz dla oséb 60 plus)

KLINIKA GINEKOLOGICZNO - POEOZNICZA
- Prowadzenie ciazy, Diagnostyka USG 3D/4D

- Leczenie nieplodnosci kobiet i mezczyzn

- Badania prenatalne

- Ginekologia estetyczna

- USG piersi, jamy brzusznej i tarczycy

www.umedica.pl

@

ultramedica

CENTRUM ZDROWIA KOBIETY

Legionowo, ul. Sienkiewicza 10 I p. nad HEBE
tel. 22 732 24 86, 518 447 748

f ultramedicalegionowo
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Powiatowy konkurs dla pracodawcow

ODPOWIEDZIALNI
SPOLECZNIE 2022

Zgtoszenia: do 30 listopada 2022

Kategorie: Przedsiebiorca Odpowiedzialny Spotecznie
Instytucja Odpowiedzialna Spotecznie
Pracownik Odpowiedzialny Spotecznie

Wspieramy lokalny rynek pracy ¥
DOLACZDONAS - ¢

Powiat
Legionowski

szczegoly: cis.legionowski.pl | powiat-legionowski.pl

WOIT GMINY NIEPORET, SZEF WCR WARSZAWA-SRODMIESCIE,
DYREKTOR SZKOtY PODSTAWOWEJ W NIEPORECIE

ZAPRASZAJA NA KONCERT

» i

=\ . 2 i
=R bozonarodzeniowy »\

2 GRUDNIA 2022 r. godz. 18.00

SZKOtA PODSTAWOWA IM. BRONISLAWA TOKAJA L ?/ﬂf/‘/‘ 'lla |
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X
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Plac Wolnos$ci w Nieporecie
10.00-17.00

- stoiska ze §wigtecznym 11.30-16.00
rekodzietem - fotobudka, elfy i Mikotlaj

- kalendarze gminne na

- koledowanie -

2027Z rok 2 o B
2023 rok chor Tobie Spiewam
- zbidrka karmy dla

O O, - iluminacja choinki
bezdomnych zwierzat :

16.10 - teatr uliczny - Jaselka na wysokosci

D raslell

NIEPORECKI
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KOBIETY NA TAPETY - IZABELA SOSNOWIGE-PTAK

KOBIETY NA TAPETY TO NASZ TYGODNIKOWY POMYSt NA
PROMOWANIE WYBITNYCH KOBIET WSZELKICH ZAWODOW.
Prezentowalismy juz dwie panie - nauczycielki ZSZ im. Jana
Ruszkowskiego - Dorote A. Sobocirniska i Anne Swierczewska.
Dzi$ czas na dyrektor MCKiS Izabele Sosnowicz-Ptak, a za tydzien
pokazemy lzabele Trzcinska, nauczycielke PSP 3, od ktorej
zaczeliSmy akcje KOBIETY NA TAPETY (sylwetki I. Trzcinskiej

i . Sosnowicz-Ptak ukazane juz byty na FB nizej podpisanej)

Oto ona, Izabela Sosnowicz
-Ptak - powszechnie znana
w Puttusku, wieloletnia dy-
rektorka MCKiS, plastyczka,
animatorka i menedzerka kul-
tury. Zastuzona dla puttuskiej
kultury szeroko rozumiane;.
Kobieta z bogatym dorobkiem
w dziedzinie upowszechnia-
nia tejze kultury oraz edukacji
dzieci i mlodziezy, aktywi-
zujaca lokalne spoteczenstwo
poprzez najrozniejsze formy
artystyczne. Kobieta pelna po-
mystow i1 tworczej inwencji.

GdymysleIZA, natychmiast
mam przed oczami Galerig
Sztuki 4 STRONY SWIATA
(rok zatozenie 2004). Ciekawe
estetycznie miejsce, w kto-
rym, jak mowita jej zalozyciel-
ka, pokazywane sg ,,okruszki
$wiata”, miejsce upowszech-
niania sztuki i kultury Pol-
ski, §wiata oraz pultuszczan,

prezentujacych w GALERII
swoja tworczos¢ - malarstwo,
grafike, ceramike, fotografie,
witraz, papieroplastyke, haf-
ciarstwo, bizuterie...

Gdy mysle [ZA, zaraz mam
w glowie ZBIOROWE WY-
STAWY ARTYSTOW PUL-
TUSKICH i zwigzane z nimi,
co wazne, publikacje. WY-
STAWY, cykliczne, TERAZ
PULTUSK to niebywata oka-
zja do prezentacji prac lokal-
nych tworcow, do obcowanie
z ich artystycznym postrzega-
niem $wiata.

Gdy mysle IZA, zaraz
przychodzi mi na mys$l MA-
LE MUZEUM KINA. Tak
o nim mowita Izabela przed
laty: ,,Postanowilam stworzy¢
Mate Muzeum Kina po to, by
pokaza¢ mlodszemu pokole-
niu, jak kiedy$ - na poczatku
XX wieku - funkcjonowata

kinematografia, chciatam
takze pobudzi¢ wyobrazni¢
mtodych ludzi. Sktonito mnie
do tego pytanie synow, czy
w moich czasach istniaty tele-
wizory. Na pewno nie byto fa-
two, ale udato si¢”. Udato si¢ !
Znacie miasta majagce TAKIE
KINA??? A nasze powstato
z okazji jubileuszu 90-lecia
KINA, jednego z najstarszych
w Polsce.

Gdy mySsle IZA, zaraz my-
sle: PROJEKTY, bardzo licz-
ne. A projekt nad projektami
to PTA-K!!! Projekt autorski
Izabeli. SOSNOWICZ-PTAK
to matka teatru odrodzonego,
rodzimego, taczacego akto-
réw - amatorow i teatroma-
noéw. MAESTRA, nie boj-
my si¢ tego stowa, maestra
w dziedzinie sztuki teatralnej.
Dzigki PTA-K-owi ptawimy
si¢ w teatralnej atmosferze,

przezywamy przygode te-
atralng, doznajemy krolew-
skiej uczty duchowej, cieszy-
my zmysty. Kocham puttuski
TEATR - PTA-K-a. Daje temu
wyraz co roku, bo PTA-K to
przeciez impreza cykliczna
(jakze wazna jest cyklicz-
nos¢!). W jednym z numerow
TYGODNIKA PULTUSKIE-
GO, w tekécie JEDEN WIEL-
KI TEATR, pisatam: ,Kie-
dy przylatuje PTA-K, zycie

OBRYCKIEMU DPS-owi STUKNELO STO LAT

Réwny wiek ma obrycki Dom Pomocy Spotecznej. | nic dziwnego, ze ma za soba najrézniejsze koleje losu

Zostal wzniesiony na ba-
zie budynkow folwarcznych
dziedzica Jaworowskiego. Do
wybuchu Il wojny $wiatowej
byt to PRZYTULEK dla SIE-
ROT i INWALIDOW i wojny
$w. Po 1939 roku Niemcy wy-
wiezli w nieznane wszystkich
mieszkancéw PRZYTULKU,

SRR T AR

budynek za$ przejat komisarz
niemiecki, a gmina Obryte
zostala wilaczona do Rzeszy
Niemieckiej. Z chwilg zakon-
czenia wojny obiekt dawnego
PRZYTULKU stat si¢ szpi-
talem dla rannych Zotnierzy,
ktorymi opiekowaty sig¢ siostry
zakonne. Potem miescita si¢

w nim 5-oddzialowa szkola,
nastepnie budynek znéw stat
si¢ miejscem pobytu miesz-
kancow. Jak podaje kronika,
pierwsza powojenng miesz-
kanka byla POPLAWIAN-
KA Marianna Wisniewska.
W roku 1948 PRZYTULEK
zmienit nazwe¢ na Panstwowy

Zaktad Opieki.

Nowsza historia obecnego
DPS-u zwigzana jest z dyrek-
torem Stanistawem Korze-
niewskim, ktory funkcj¢ szefa
ZAKLADU objatw 1983 roku.
Tozajegodyrektury oddanodo
uzytku nowy dom, w nim od-
dzial A i B (w B zyto 135 0sob
—75 mezezyzn i 60 kobiet), po-
tem oddzial D z 35 miejscami.
W 1994 roku podjeto decyzj¢
o budowie kolejnego bloku —
F, sportowo-rehabilitacyjnego
z salg gimnastyczng, sitownig,
nawet z basenem.

(Na podstawie informacji
zawartych w tekscie ,,DPS
w Obrytem. Historia” — Inter-
net. Zdjecie archiwalne pocho-
dzi z w/w zrddta).

Feded

OBRYCKI DPS Z MEDALEM
PRO MASOVIA

17 listopada fetowano nie-
bagatelny jubileusz DPS-u
w Obrytem; 100 lat DOMU.
Bogaty to jubileusz i uroczy-
ste wydarzenie, rozpoczete
mszg $Sw. celebrowana przez
ks. kan. Cezarego Siemin-
skiego w DOM-owej kaplicy

« W

puttuskich teatromanow sta-
je si¢ JEDNYM WIELKIM
TEATREM. Co wieczér,
przez kilka dni, podagzam do
naszego TEATRU, aby w ob-
jeciach Melpomeny oddawac
si¢ premierowym emocjom
i aby uczestniczy¢ w kolej-
nym sukcesie teatru amator-
skiego. Sukces.. W nim to
udziat dyrektor MCKiS Iza-
beli Sosnowicz-Ptak, twor-
czyni autorskiego projektu

W wydarzeniu udziat wzigli
liczni gos$cie z przedstawicie-
lami wojewody mazowieckie-
go na czele, ponadto wladze
powiatu i miasta, wojtowie,
byli dyrektorzy DPS-u. Towa-
rzyszyli im pracownicy DO-
MU wraz z dyr. Bogdanem
Lachem i mieszkancy.

Placowka, =za catoksztalt
dziatalnosci,zostataodznaczo-
na medalem PRO MASOVIA,
a wieloletni (1983-2003r.), za-
stuzony dyrektor DPS-u, ini-
cjator budowy nowego obiek-
tu Stanistaw Korzeniewski,
zostal uhonorowany tablica
pamigtkowa w murach DO-
MU. ,,W podziece za inicjaty-
we budowy Domu, wieloletnie

TRADYCJE TEATRALNE
PULTUSKA, poszczeg6lnych
grup teatralnych oraz pracow-
nikow MCKiS. Klaniam si¢
nisko wszystkim z widowni”.
Z pierwszego rzg¢du. Z ktorego
wszystko widac jak na dtoni.
IZABELA SOSNOWICZ -
PTAK, kobieta, ktora si¢ kta-
nia SZTUCE i KULTURZE.
Grazyna M.
Dzierzanowska,
fot. z FB MCKiS

zaangazowanie,  wdrazanie
innowacyjnych rozwigzan
oraz prac¢ na rzecz drugiego
cztowieka”.

Pracownicy DPS-u oraz

zastuzeni dla JUBILATA
otrzymali  okoliczno$ciowe
statuetki.

Stulecie DPS-u $wigtowano
w towarzystwie WARSZAW-
SKIEJ KAPELI z TARGOW-
KA, $wietnie korespondujacej
z jubileuszem, bo w atmosferze
lat 20. 1 30. XX wieku. Swoimi
umiejetnosciami  wokalnymi
popisali si¢ rowniez mieszkan-
cy Domu. Tekst GMD,

zdjecia z uroczystosci
— STAROSTWO
POWIATOWE

v

y Domu,
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Wiecej kursow SKM dia
mieszkancow gminy Nleporet

Pociagi Szybkiej Kolei Miejskiej to doskonata
alternatywa dla zakorkowanego transportu
drogowego. Codziennie rano korzystaja

z niej tysigce pasazerow catej aglomeracji
warszawskiej, takze z gminy Nieporet.

To, jak bardzo polgczenie
to jest potrzebne mozna byto
odczu¢ w ostatnich miesig-
cach, kiedy z uwagi na remont
wiaduktow kolejowych ruch
pociagébw zostat wstrzyma-
ny na kilknascie tygodni. Nic
wigc dziwnego, ze powrot

pociggébw SKM linii S3 na
tory z poczatkiem listopada
byt dla naszych mieszkancow
waznym wydarzeniem.

Biorac pod uwage rosnace
potrzeby mieszkancow, wojt
Gminy Nieporgt Stawomir

Maciej Mazur wraz z burmi-
strzem Radzymina Krzyszto-
fem Chacinskim spotkali si¢

z dyrektorem Zarzad Trans-
portuMiejskiego w Warszawie
panig Katarzyng Strzegowska
w sprawie zwigkszenia liczby
kursow linii SKM dla miesz-
kancow gminy Nieporet oraz
Radzymina. Podczas spotka-
nia udato si¢ wynegocjowaé
dwa dodatkowe kursy pocig-
gow w ciggu dnia, jeden po
godzinie 8.00 i drugi w okoli-
cy potudnia. Oba kursy beda
realizowane w kierunku War-
szawy i Radzymina. Obecnie
trwaja ustalenia z PKP PLK
dotyczace nowego rozktadu
jazdy SKM linii S3. Wigcej
szczegotow juz niebawem.

Przetarg na rozbudowe
Centrum Medycznego Nieporet

15 listopada 2022 .
Gmina Nieporet
ogtosita postepowanie
przetargowe na
rozbudowe Centrum
Medycznego w Nieporecie
o nowe skrzydio
rehabilitacji. Zbieranie
ofert trwa do

1 grudnia 2022r.
Realizacja inwestycji
nastapi w ciagu 12
miesiecy od dnia
podpisania umowy.

Nowy budynek lecznicy re-
habilitacyjnej bedzie obiektem
parterowym. Rozbudowe za-
projektowano na planie zblizo-
nymdo litery L. Bedzie on two-
rzy¢ zistniejaca czgscia spojna,
rytmiczng kompozycje z dzie-
dzincem od strony zachod-
niej. W projektowanej czesci
budynku rehabilitacji beda si¢
miescity 2 gabinety lekarskie,

4 gabinety fizjoterapii, gabinet
masazu z zapleczem sanitar-
nym, stanowiska fizykotera-
pii (10 boksow) i stanowisko
diatermii (1 boks), a takze sala
kinezyterapii. Ponadto znajda
si¢ tu rowniez pomieszczenia
biurowe i socjalne dla pracow-
nikéw, magazyny, rejestracja,

poczekalnia, garaz dla karetki
pogotowia oraz pomieszczenia
techniczne i porzadkowe.

Jak na przychodnig rehabili-
tacyjna przystato nowy budy-
nek bedzie przystosowany do
potrzeb 0sob niepetnospraw-
nych. Przed budynkiem, po
wschodniej stronie, powstanie

parking na ktorym znajdzie
si¢ 38 miejsc postojowych
— w tym 10 dla oséb niepet-
nosprawnych oraz droga ma-
newrowa do tych miejsc o sze-
roko$ci 5 m przed miejscami
postojowymi. Przed wejscia-
mi zaprojektowano rowniez
rzedy stojakow na rowery.

Nowe drogi dla mleszkancow

Ulica Koscielna

W ostatnim czasie w Gminie
Nieporet ukonczono trzy nowe
inwestycje drogowe. Chodzi
o rozbudowe ulicy Koscielnej
w Katach Wegierskich, ulicy
Wirazowej w miejscowosci
Wolka Radzyminska oraz bu-
dowe kolejnego odcinka drogi
rowerowej biegnacej wzdtuz
Jeziora Zegrzynskiego w Bia-
tobrzegach. We wspomnia-
nych lokalizacjach pojawit si¢
gladki asfalt. Lacznie powsta-
fo 2 905 mb nowych drég. Na
rozbudowe ulicy Wirazowej
oraz budowe Sciezki rowe-
rowej na opasce Jeziora Ze-
grzynskiego Gmina Nieporgt
otrzymata dofinansowanie ze
srodkow Samorzadu Woje-
wodztwa Mazowieckiego.

Zatdz opaske
| bgdZ bezpieczny

Swiecace opaski dla wszystkich uczniéw w Gminie
Nieporet. Bezpieczenstwo najmtodszych
mieszkancoéw przede wszystkim.

Okres jesienno-zimowy to czas kiedy szybko zapada
zmrok. Wptywa to na znaczne pogorszenie bezpieczen-
stwa pieszych, zwlaszcza wracajacych ze szkoty dzie-
ci. Gmina Nieporet postanowita temu zaradzi¢ i kupita
dla wszystkich uczniéw szkot podstawowych specjalne,
swiecgce opaski, dzigki ktérym poruszajacy si¢ po zmro-
ku pieszy jest widoczny ze znacznej odlegtosci. Opaske
mozna zatozy¢ na nogg, rami¢, zamocowac na bucie lub
przymocowaé np. do plecaka. Ma ona dwa tryby $wie-
cenia: ciagly oraz migajacy w kolorze czerwonym lub
niebieskim. Na opasce znajduje si¢ rowniez odblaskowa
naszywka z nazwa Gmina Nieporet.

- Jestem przekonany, ze dzigki temu praktycznemu ga-
dzetowi nasi najmtodsi mieszkancy bedg znacznie bez-
pieczniejsi. — mowi wojt Gminy Nieporet Maciej Mazur.
- Jednoczesnie apelujg¢ do wszystkich dzieci, by nosity
opaski i miaty je zawsze przy sobie, kiedy poruszaja si¢
po zmroku po chodnikach czy uliczkach osiedlowych.
Dzigki temu malemu urzadzeniu bedziecie doskonale
widoczni dla kierowcoéw. — dodaje wojt Mazur. - Swie-
caca opaska bedzie rowniez doskonatym dodatkowym
wyposazeniem kazdego mlodego rowerzysty. Bezpie-
czenstwo najmtodszych mieszkancow gminy jest dla nas
najwazniejsze.

Opaski otrzymaty juz pierwszaki ze Szkoty Podsta-
wowej im. Bronistawa Tokaja w Nieporecie przy okazji
edukacyjnej wizyty w urzedzie. Juz niebawem trafig one
do pozostatych uczniéw uczeszczajacych do szkot na te-
renie gminy Nieporet.

Udogodnienia dla
0s0b ze szczegdlnymi
potrzebami w Urzedzie
Gminy Nieporet

W zwiazku z Procedurg obstugi osob ze szczegdlnymi
potrzebami w Kancelarii Urzedu Gminy Nieporgt zostata
zainstalowana PETLA INDUKCYJNA, ktéra taczy sie au-
tomatycznie z osobg posiadajaca aparat stuchowy. Petla in-
dukcyjna jest jednym ze srodkow wspomagania stuchu. Mo-
ze stuzy¢ zarowno jednej, konkretnej osobie z dysfunkcja
stuchu, jak i grupie ludzi z tg niepetnosprawnoscig. Dzigki
petli indukcyjnej osoba stabostyszaca nie musi stosowaé
dodatkowych urzadzen. Wystarczy, ze na swoim aparacie
stuchowym przetaczy tryb zM na T.

Ponadto, w kancelarii dostgpna jest rowniez lupa cyfro-
wa. Jest to nowoczesne narzedzie dla osob z wadg wzroku
oraz pracujacych z drobnymi tekstami i ilustracjami. Przy-
pominamy, ze w urz¢dzie skorzysta¢ mozna réwniez z ustu-
gi thumacza jezyka migowego on-line.
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CYFROWE KOLA GOSPODYN WIEJSKICH

14 listopada, w ZS CKR w Goladkowie miata miejsce inauguracja pilotazowego projektu MRiRW CYFROWE KOLA GOSPODYN WIEJSKICH,
skierowanego do 12 powiatow. Wzieta w nim udziat Agata Kornhauser - Duda, zywo zainteresowana KGW; wicepremier, minister ROLNICTWA

i ROZWOJU WSI Henryk Kowalczyk oraz Janusz Cieszynski - petnomocnik rzadu ds. cyberbezpieczenstwa, Halina Szymanska - prezes Agencji

Modernizacji i Restrukturyzacji Rolnictwa, Anna Gembicka - sekretarz stanu

W projekcie bierze udziat
setka KGW. Dzigki niemu —jak
powiedziala Pierwsza Dama —
,panie beda mogly rozwingé
skrzydta”. Zwrocita rowniez
uwage na to, ze projekt umoz-
liwi KOLOM zaktadanie stron
internetowych i promowanie
wlasnej dziatalnosci oraz wy-
robow, takze wnioskowanie
0 pomoc finansowg.

Projekt, zaznaczyt Henryk
Kowalczyk,  przyczyniajac
si¢ do przeciwdziatania wy-
kluczenia cyfrowego, poma-
ga¢ bedzie cztonkiniom KOL
w réznych sprawach, miedzy
innymi w robieniu przelewow
przez Internet czy promowa-
niu lokalnej kultury.

Szkolenia odbywaja si¢ na
trzechpoziomach: optymalnym,

premium i certyfikowanym, zas
umiejetnosci  nabyte podczas
szkolen, pozwola kobietom na
budowanie marki produktow
charakterystycznych dla po-
szczegolnych KGW i sprzedazy
tych produktow.

W inauguracji projektu
udzial wziety liczne KOLA
powiatu puttuskiego. Z po-
bieznych rozméw z paniami
wynika, ze ilo$¢ uczestni-
czek w szkoleniu cyfryzacji
w poszczegblnych KOLACH
jest zréznicowana. ZATO-
RZANKI zgtosity az 15 osob,
WESOLE DZIEWCZYNY -
Lepice 6, KOBIETY GOSPO-
DARNE i WYJATKOWE
z Pokrzywnicy 4, a CZER-
WONE KORALE z Klask 3-
dwie panie i pan, KWIATY

we WLOSACH z Trzcinca 6.
Kacice NAREW wystawity 9
0s0b, 6 uczacych si¢ stacjonar-
nie i 3 online.

Z KGW PNIEWIANKI do
szkolenia przystapily cztery
cztonkinie. — Oferte dotycza-
ca szkolenia otrzymaty$my
z Agencji w Goladkowie, od pa-
ni Ewy Zadroznej, ktora prze-
syta nam informacje zwigzane
z KOLEM - konkursy, spo-
tkania, dozynki- powiedziala
»IP” przewodniczaca Zofia
Drabezyk. — Na kurs cyfryza-
cji zglosity si¢ z naszej grupy
tylko 4 osoby; ma to zwigzek
z tym, Ze panie pracujg zawo-
dowo, a na taki kurs potrzeba
czasu. Organizator poszed!
inam, i ZATORZANKOM na
reke. Otoz wszystkie szkolenia

ﬁ Kofo Gospodyn - mmmmm—n

WIE]SI‘{;\ % W

“aw Gzov

'\

- Wszystkie przeszkolone
osoby, 1200 osob, otrzymajg
tablety na wiasno$¢, dzieki
czemu beda mogty prowadzi¢
swoje dziatania. Bedac dopo-
sazonym w dodatkowy sprzet
w ramach tego projektu — po-
wiedziata TYGODNIKOWI
Martyna Schlapfer z Centrum
Projektow Polska Cyfrowa.

Kazimierz

Dzierzanowski — tekst i fot.

Zdjecie z Pierwsza Damg
zFB ZS CKR

miaty odbywac sie¢ w Goladko-
wie, ale po konsultacji z pania
Ewa ustalitySmy, ze poszu-
kam miejsca na terenie gminy

Zatory. Szkota nam udostep-
nila sale 1 dzigki temu mamy
blisko na szkolenia. Jest nas 27
0s0b, trzy grupy po 9 osob.

L TR Aﬁ

i E.J?‘-f wezy
‘ Fﬁ‘a f‘

“
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Fundusze’
Eurapelds
Pritka Cyf
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Trzecia z rzedu wygrana Wenecji Puttusk!

W niedziele, 20 listopada, w Hali Sportowej Zespotu Szkét nr 2 w Puttusku odbyto sie spotkanie 5 kolejki Il ligi Futsalu. Wenecja Puttusk
tym razem zmierzyla sie z druzyng AZS SGGW Warszawa

Podbudowana dwoma zwy-
ciestwami z rzgdu, Wenecja
przystapita do tego spotkania
bardzo mocno zmotywowa-
na i juz w 1 minucie kapitan
druzyny Maciej Frackiewicz
wpisat si¢ na liste strzelcow.
Na hali zapanowata euforia.
Kolejne minuty gry w pierw-
szej potowie byly catkowicie
zdominowane przez miejsco-
wa druzyng, co skutkowato
kolejnymi  sytuacjami pod
bramka zawodnikow AZS.
W kolejnych minutach brako-
wato jednak troche szczgscia.
Puttuszczanie  kilkukrotnie
trafiali w stupek, wieloma
$wietnymi interwencjami
popisat si¢ bramkarz rywali,
a czasami zawodnikom We-
necji zwyczajnie brakowato
spokoju pod bramka rywala.
Ta pechowa passa nie trwata
jednak dtugo. Przed zakoncze-
niem pierwszej potowy $wiet-
nie rozegrang akcje¢ zakonczyt
powracajacy po kontuzji Piotr
Cygan i na tablicy wynikow

ACIEJ FRACKIEWICZ
BARTOSZ JANUSZEWSKI
BARTLOMIEJ GOLASIEWICZ
DEMIS ZAISTSEV
PATRYK DYBOWSKI
REMIGIUSZ MUSZYNSKI
PATRYK MAKA
KACPER WANIELISTA
PIOTR CYGAN

PATRYK KAMINSKI - TRENER

PTA-K na FINALE

SKEAD MECZOWY:

po pierwszej polowie widniat
wynik 2-0.

Miejscowi ani mysleli zwal-
nia¢ tempa i raz za razem ata-
kowali bramke rywali, co skut-
kowato kolejnymi bramkami.
Na liste strzelcow wpisali si¢
Bartosz Januszewski, Patryk
Dybowski oraz Bartlomiej
Gotasiewicz. Na wyrdznienie
zastuguje fakt, ze zawodnicy
Wenecji utrzymali koncentra-
cje przez cale spotkanie i nie
dali rywalom szansy na zdo-
bycie chocby jednej bramki.
Nie mozna poming¢ réwniez
Swietnej gry bramkarza We-
necji Dariusza Nowaka, ktory
w momentach, kiedy druzyna
potrzebowata jego pomocy
stawal na wysokosci zadania.
Popisat si¢ kilkoma piecknymi
paradami a swojg odwazng gra
na przedpolu potrafit uchroni¢
zespol przed stratg bramki.

Spotkanie zakonczylo si¢
wynikiem 6:0 dla gospodarzy.

O komentarz do meczu po-
prosili$my jedng z kluczowych

postaci sztabu organizacyjne-
go Wenecji Puttusk.

- Po falstarcie i nieszcze-
sliwej porazce w 1 kolejce
z druzynq z Lubawy widac, ze
chlopaki wracajg na dobre to-
ry i pokazuje to 3 zwyciestwo
z rzedu, co bardzo nas cieszy.
Nie tylko sam fakt, ze wygry-
wamy napawa nas optymizmem
ale jakos¢ gry ulega poprawie.
W nastegpnej kolejce udajemy
sie do Zgierza i szykujemy sig
na prawdziwg bitweg z miej-
scowq druzyng o fotel lidera.
Bardzo zalujemy, ze ten mecz
nie jest rozgrywany na naszym
parkiecie, gdzie nasi kibice
tworzq fantastyczng atmosfe-
re ale liczymy na ich wsparcie
przed ekranami telewizorow,
laptopow czy swoich telefonow
- -relacjonuje Pawet Mank - dy-
rektor sportowy Klubu.

Trudno nie zgodzi¢ sig
z Pawtem co do kibicow. Nikt
nie przypuszczal, ze po zale-
dwie 3 rozegranych meczach
,»u siebie”, cate trybuny zostang

ECJA PULTUSK

IRMARK ogniochion ] e

Dtugie miesigce beda czeka¢ puttuscy teatromani na kolejng, IX edycje Puttuskich
Teatréow Amatorskich - Konkurs PTA-K. PTA-K! 11 listopada mieliSmy z nim kontakt
po raz ostatni tego roku. Wtedy to nastapit w PULTUSKIM TEATRZE finat autorskiego
projektu Izabeli Sosnowicz-Ptak TRADYCJE TEATRALNE PULTUSKA VIII. Ow FINAL

i tydzien premier bedzie nam przypominaé publikacja z cyklu Slad naszych czaséw
TRADYCJE TEATRALNE PULTUSKA VIII, wielce ciekawa, estetyczna edytorsko; nowos¢

- w wersji zeszytowej

PTA-K to spotkanie akto-
roOw — amatorow, rezyserow,
sponsorow, dyrektor oraz pra-
cownikéw MCKiS, publiczno-
$ci i — jasne — jury, wysmieni-
tego, zaprzyjaznionego z Pul-
tuskiem od lat, a tegoroczne
to: Bozena Suchocka, Grze-
gorz Mrowcezynski i Grzegorz
Milczarczyk.

To ci pafnstwo postanowi-
li, ze w kategorii NAGRO-
DY ZESPOLOWE pierwsze
miejsce  otrzymal TEATR

NIE Z TEJ KULISY za ,,Mg-
za i zon¢” Aleksandra Fredry
w rezyserii Piotra Wawra (,,Ej,
TEATRZE NIE Z TEJ KULI-
SY! Ale$ zagrat. Wszystko si¢
palito i skrzylo. I to sprawne
tempo, ktoére zmuszalo wi-
dzéw do mysli o tym, co przy-
niesie kolejna scena! Kto si¢
teraz wyloni spod pierzynki,
co powie, czym zaskoczy?”
— pisalisSmy w recenzji); dru-
gie HURRAGRAM za ,,8 ko-
biet” R. Thomasa w rezyserii

Marcina Turka (,,Osiem kobiet
o roznorodnych typach, kobiet
reprezentujacych rozne poko-
lenia i grupy spoteczne, o r6z-
nym statusie = spofecznym,
co zaznaczono kostiumami
scenicznymi... Osiem kobiet,
ktore picknie si¢ wecielity
w swoje role. Doskonale obsa-
dzone przez rezysera Turka”);
trzecie TEATR POD DEBEM
za ,,Dwa teatry” J. Szaniaw-
skiego, ktore wyrezyserowat
Adam Gadomski (,,Tym razem

wypetnione kibicami, ktorzy
przyszli dopingowa¢ nowo
powstatg druzyng. W pilce na
trawie mowi si¢, ze to dwuna-
sty zawodnik. W przypadku
Futsalu, gdzie gra si¢ pigcio-
ma zawodnikami z pewnos$cia
mozemy powiedzie¢, ze pul-
tuszczanie w niedzielg grali
w szostke. Kibice mocno do-
pingowali druzyng, a na trybu-
nach dato si¢ odczué przyjazna
atmosfere. Hale na Poptawach
odwiedzito rowniez wiele ro-
dzin z dzieémi, ktore wiwa-
towaty ,,Wenecja! Wenecja!”.
Zawodnicy na koniec meczu
podeszli do trybun i podzigko-
wali kibicom za wsparcie.
Takie sytuacje dajg motywa-
cj¢ zespolowi, a ta bedzie mu

rezyser Gadomski siggnat po
samego Szaniawskiego, po je-
go DWA TEATRY. I tak je wy-
rezyserowal, i tak poprowadzit
swoich aktorow, ze doznalismy
TEATRU GLEBOKIEGO -
DO SZPIKU KOSCI, teatru
prawdziwego”).

Nagroda aktorska przypadta
Iwonie Turek, odtwarzajacej
rolg Elwiry w przedstawieniu
»Maz 1 zona”. Wyrdznienia
aktorskie kobiece i meskie?
Otrzymali je: Bozenna Zalew-
ska — STAR-CY; Agnieszka
Lempicka — DWA TEATRY;
Barbara Gidyfnska — KON-
KURS TALENTOW MLO-
DYCH DUCHEM; Wojciech
Szydtowski — DWA TEATRY;
Tadeusz Kosinski i Ryszard
Kalinowski — KONKURS
MLODYCH  TALENTOW.

bardzo potrzebna przed na-
stgpnym spotkaniem. Doktad-
nie 26.11.2022 druzyna We-
necji Pultusk uda si¢ na mecz
wyjazdowy z druzyng FC 10
Zgierz. Druzyna ze Zgierza
w tej chwili przewodzi w ta-
beli IT Ligi Futsalu. Zaledwie
4 dni pdzniej (30.11.2022r.),
Wenecja w stolicy zmierzy si¢
zmocng druzyna AZS-u AWF
Warszawa.

Jaki jest plan na dwa najbliz-
sze spotkania? Odpowiedz jest
prosta.

- Przed nami dwa ciezkie
mecze i chcemy w nich zdo-
byé 6 punktow. Juz myslimy
o rundzie rewanzowej oraz
o Pucharze Polski, ktory za-
czyna sie w polowie stycznia.

Nagroda publicznosci? Ta
zawsze ekscytuje. Otrzymat
ja TEATR POD DEBEM.
Najlepsza aktorka? Ewelina
Laszewska. Najlepszy aktor?
Adam Gadomski.

A publikacja? Te rozpoczy-
na wywiad nizej podpisanej
z dyr. Izabelg Sosnowicz-Ptak,
wywiad orientujacy teatroma-
now/czytelnikow w istocie
PTA-K-aAD 2022. Tuzporoz-
mowie mamy charakterystyke
grup teatralnych i ich przed-
stawien. Dalej, VIII Tradycje
Teatralne Pultuska ogladane
z szostego rzedu pidra red. Le-
cha Chybowskiego i JEDEN
WIELKI TEATR - felietony
recenzujgce red. Grazyny M.
Dzierzanowskiej. A ponad-
to wypowiedzi Joanny Gre-
gorczyk i fanéw puttuskich

Bedziemy staraé sig sprawié
niespodzianke w  Pucharze
Polski - informuje Bartlomiej
Wasaznik- Prezes Klubu We-
necja Pultusk

I tego wtasnie zyczymy za-
wodnikom, kibicom oraz ca-
fej spotecznosci Futsalowego
klubu.

Wigcej na temat Wenecji
Puttusk mozna dowiedzie¢
si¢, Sledzac media spotecz-
nosciowe klubu: Facebook,
Instagram oraz TikTok. Tam
dostgpne sg transmisje z po-
przednich meczow w Pultu-
sku, relacje zdjgciowe z wy-
jazdow, tabele wynikow oraz
biezace informacje z zycia
klubu.

red.

premier ujete pod tytulem
PUBLICZNOSC O SPEK-
TAKLU, zas$ o... stoneczniku
zwigzanym z PTA-K-iem 2021
pisze ks. Wiestaw Kosek.

Dodatkowy walor publika-
cji — moc zdje¢é, zarowno ak-
torow, cztonkow jury, wiladz
miasta i publicznosci.

I to juz koniec, a co$ na po-
cieszenie? Jury: ,Wierzymy,
ze za rok znowu spotkamy si¢
w Miejskim Centrum Kultury
i Sztuki w Puttusku, by nasy-
ci¢ swoj gtod sztuki i spotkaé
si¢ ze wspaniatymi amatorami
sztuki teatralnej. Dziekujemy
za goscinno$¢ i mite przyjecie.
Do zobaczenia!”.

Grazyna Maria
Dzierzanowska,
wdzigczna za PTA-K-a;
fot. FB MCKiS
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WIERSZE DLA STASIA

W licznym gronie Stas Pucek, zwany Matym Wojownikiem,
swietowat swoj roczek. To dla niego, z poswieceniem, zbierane
byly fundusze na terapie genowa (SMA). Dzi$ Stas, dzieki
cudownemu zbiegowi okolicznosci, jest juz po terapii. Ma sie
dobrze. TYGODNIK przytacza sie do zyczen i publikuje kolejne
wierszyki, ktore wejda do tomiku poswieconemu Stasiowi. Dzi$
poezja od uczestnikow DZIENNEGO DOMU SENIOR+

Nasz Maly Stas w mgnieniu oka rosnie

Jak promyczek stonca buzia mu si¢ Smieje
Jest naszym matym dzielnym bohaterem

*R*

Maty Stas to wielki wojownik
W swoim orszaku ma wielu rycerzy
Dolgczyt kazdy, kto w zdrowie wierzy
Wspolnymi sitami, kazdy jak mogt

W walce z chorobstwem Stasiowi pomogt
Kolejny wierszyk za kilka lat
Napisze Stasio — nasz wielki chwat!

*%¥

Stasiu, ta buzia, ten usmiech, ten blysk w oku
My znamy Cie od prawie roku

Pomagamy, si¢ martwimy
O Tobie wcigz myslimy
i sercem Cig darzymy

Stasiu kochany zdrowia Ci dodamy
i o Tobie nigdy nie zapominamy

PODALA GMD

WINSTON — KOT WIELOZADANIOWY

Winston, cwana bestia,
jak moéwi jego pan Tomasz
Sobiecki, to dopiero ma po-
mysty. Po wczesnojesiennych
pracach  domowych  przy
pilnowaniu wekowania pa-
pryki i pomidoréw, tez grzy-
bow, ktore z poswigceniem
zbierat PAN Winstonka, po

monitorowaniu okiennym
okolicy, po domowych kon-
certach, a podobno $piewa jak
sam Pavarotti, teraz chce mie¢
wychodne, a moze nawet wy-
jezdne. Torba podrézna spako-
wana, nogi juz w butach i coz,
ze za duzych. Ciotka nie zna
docelowego miejsca podrozy

Winstona, nie zna nawet daty
jego wyjazdu. Ale wie, ze co$
tam mruczal, Ze najpierw chce
ciotk¢ zaprosi¢ na herbatke.
No, niech bedzie zielona. I ko-
niecznie kieliszeczek, a moze

dwa, nalewki PANA.
Samozwancza ciotka
Winstona

SZKOLA GOLADKOWSKA Z PRACOWNIA

SZTUCZNEJ INTELIGENCJI INTEL

Mato jest takich szkét jak ZS CKR w Goladkowie, placéwka, ktérej pracownia
sztucznej inteligencji sie po prostu nalezy. To szkota o nowoczesnym charakterze
i estetyce obiektu, uczestniczaca w ciekawych projektach, z doborowa kadra

Ponadto to szkota noszaca
imi¢ Jadwigi Dziubinskiej,
dziataczki ludowej, politycz-
ki, a przede wszystkim autor-
ki nowatorskich programéw
pedagogicznych w szkotach,
ktore zaktadata. To ona mowi-
fa o tym, Ze marzy, aby szkoty
rolnicze i uniwersytety wiej-
skie wskazywaty droge do sa-
moksztatcenia, podnosity kul-
ture i umiejetno$¢ pracy, bu-
dzity mysli tworcze. 1 whasnie
w ZS CKR otwarto pracowni¢
komputerowa  przeznaczona
do wdrazania sztucznej inteli-
gencji w rolnictwie.

- Pracownia bedzie wyjatko-
wymi narzgdziami do ,,budze-
nia zainteresowania 1 zami-
fowania do nauki, do podno-
szenia kultury i umiejetnosci

pracy”, co w dzisiejszej rze-
czywistosci przeklada¢ si¢
bedzie na przygotowanie mto-
dziezy do stosowania sztucz-
nej inteligencji w rolnictwie
oraz wyposazenie przysztych
rolnikbw w umiejgtnosciach
z zakresu AL, niezbedne do
prowadzenia gospodarstw
rolnych w erze gospodarki cy-
frowej — powiedziata dyrektor
Ewa Leszczynska w obec-
nosci milodziezy, nauczycieli
1 gosci.

Niecodzienna uroczysto$¢
skupita w murach goladkow-
skiej szkoty wielu waznych
gosci: wiceprezesa RM, mi-
nistra w MRiRW Henryka
Kowalczyka, sekretarza sta-
nu MRiRW Anng¢ Ggebic-
kg, zastgpce dyr. Centrum

Transformacji Cyfrowej To-
masza Kulasg, prezesa firmy
INTEL w Polsce Bartosza
Cieplucha.

Dyrektor Leszczynska
za Inicjatywe¢ podzigkowata
premierowi Henrykowi Ko-
walczykowi, dyrektor Depar-
tamentu O$wiaty 1 Polityki
Spotecznej Annie Radeckiej,
a za ufundowanie pracowni
Bartoszowi Ciepluchowi.

Po przecigciu wstegi odby-
fa si¢ pierwsza lekcja w nowo
otwartej pracowni z udziatem
uczniow i nauczycieli— Wikto-
ra Katluznego i Pawta Pienko-
sa. Lekcje poprowadzit trener
ITEL-u Andrzej Jankowski

Kazimierz
Dzierzanowski,
tekst 1 fot.



