
ZAMKNIĘTE SIŁOWNIE, BASENY, OGRANICZENIA MIEJSC W AUTOBUSACH, ZMNIEJSZONA LICZBA WIERNYCH NA MSZY 
W KOŚCIOŁACH I UCZESTNIKÓW IMPREZ, W TYM WESEL — TO KOLEJNE OBOSTRZENIA W ZWIĄZKU Z ROSNĄCĄ LICZBĄ 
ZAKAŻEŃ KORONAWIRUSEM W POLSCE. ZWIĘKSZYŁA SIĘ TEŻ LICZBA STREF CZERWONYCH. POWIAT MŁAWSKI CIĄGLE 
W STREFIE ŻÓŁTEJ. S. 5

ZAMKNIĘTE 
SIŁOWNIE, 
OGRANICZENIA 
W AUTOBUSACH, 
KOŚCIOŁACH...
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CZYTAJ 

NAS: 

• CO TYDZIEŃ 
W GAZECIE
• CODZIENNIE 
W INTERNECIE

BEZPIECZEŃSTWO ||   s. 2

NOWY SKOKOCHRON DLA STRAŻAKÓW

Jednostka Ratowniczo-Gaśnicza Komendy Powiatowej Pań-
stwowej Straży Pożarnej w Mławie otrzymała skokochron pneu-
matyczny, który służy do ewakuacji ludzi z miejsc zagrożenia, 
w szczególności z wyższych kondygnacji.

 REKLAMA 

SPORT ||   s. 8-9
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Lek. spec. DIABETOLOG

Robert Modzelewski

ZAPRASZAMY

PRZYJMUJE 

w Przychodni Lekarzy 

Specjalistów OMEGA 

����� \ ��� �	
��
 ��

Uniwersytecki Szpital Kliniczny 
w Olsztynie

tel. �� ��� �� ��� �� ��� �� ��� kom. ��� ��� ���

leczenie cukrzycy 
������ !"#

$%��!
&'�()*&��!

+,'(��!%�,
itp.

eprasa.pl 4c4eaf8417



2
kuriermlawski.pl || wtorek || 20.10.2020

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

 

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

PREZES 
Jarosław Tokarczyk

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

z drugiej strony

11 397

„Nowy Kurier 
Mławski”

CZEKAMY NA WASZE SYGNAŁY!

Ważny temat dla „ Kuriera”, zrobiłeś fotografi ę  ilustrującą 
jakiś problem lub ważną dla miasta, gminy i powiatu sprawę? 
Oczekujesz pomocy? Zadzwoń albo napisz e-maila lub skontaktuj 
się na naszym fanpage.

redakcja@kuriermlawski.pl 
reklama@kuriermlawski.pl
tel. 514-800-936 (redakcja)
tel. 502-499-528 (dział reklamy)
www.facebook.com/kurier.mlawski

Nowy skokochron dla mławskich strażaków
BEZPIECZEŃSTWO || Jednostka Ratowniczo-Gaśnicza Komendy Powiatowej Państwowej Straży Pożarnej w Mławie otrzymała skokochron 
pneumatyczny, który służy do ewakuacji ludzi z miejsc zagrożenia, w szczególności z wyższych kondygnacji.

T
o inicjatywa Mazowie-
ckiego Komendanta 
Wojewódzkiego PSP 
w  związku z  przepro-
wadzoną analizą, której 

głównymi założeniami były m. 
in.: „konieczność doposażenia 
jednostek PSP w sprzęt ratow-
niczy, możliwe do uzyskania 
oszczędności fi nansowe i aspek-
ty organizacyjne, minimalizacja 
wydatków związanych z serwi-
sowaniem i  przeglądami ww. 
sprzętu, kumulacja zakupu 
dla 19 jednostek PSP w  celu 
uzyskania najkorzystniejszej 
oferty cenowej, wsparcie jed-
nostki nadrzędnej w zakresie 
realizacji kluczowego zadania”. 

Skokochron pneumatycz-
ny, który trafi ł do mławskiej 
jednostki, przeznaczony jest 
do ewakuacji ludzi z  miejsc 
zagrożenia, w  szczególności 
z wyższych kondygnacji, pod-
czas płonących budynków, 
w  sytuacji gdy dotarcie po-
jazdu ratowniczego na miej-
sce akcji jest utrudnione lub 
wręcz niemożliwe. 

Pozyskany skokochron 
pneumatyczny charakteryzuje 
się szybkiego przygotowania 
do działań ratowniczych i ła-
twą obsługą. Rozkłada się sa-
moczynnie po otwarciu butli 
ze sprężonym powietrzem, 
która jest na wyposażeniu. 

Powierzchnia zeskoku po-
zwala na skok z wysokości 16 
metrów. Dzięki zastosowa-
nym odpowiednim materia-
łom można stosować go przy 
temperaturach w  przedziale 
od -30º do +50º C. Powłoka 
zewnętrzna wykonana zo-
stała z  niepalnego materia-
łu, odpornego na rozdarcie 
oraz działanie szkodliwych 
warunków atmosferycznych, 
takich jak deszcz czy śnieg. 
Ze względów na niską wagę, 
rozłożenie jak i przenoszenie 
skokochronu może być wyko-
nywane przez 2 osoby.

Skokochron jest już na wy-
posażeniu Jednostki Ratow-

niczo-Gaśniczej w  Mławie, 
w której będzie służył przez 
kolejne 15 lat.

 Środki fi nansowe na rea-
lizację przedsięwzięcia po-
chodziły z Komendy Głównej 
PSP, Komendy Wojewódzkiej 
PSP oraz ze środków fi nan-
sowych zgromadzonych 
w  funduszu wsparcia PSP 
przekazane od jednostek 
samorządu terytorialnego 
w tym m.in. z powiatu mław-
skiego i miasta Mława w łącz-
nej wysokości 10 tys. zł. 

W ciągu godziny zatrzymali dwóch pijanych kierowców
NA SYGNALE || We wtorek 13 października w ciągu niespełna godziny mławscy policjanci zatrzymali dwóch nietrzeźwych kierujących z wynikiem ponad 2 promili alkoholu w organizmie.

J
eden z nietrzeźwych kie-
rowców to 45-letni miesz-
kaniec powiatu mławskie-

go. Został zatrzymany o godz. 
18.00 przez interweniujący 
patrol z  posterunku policji 
w Wieczfni Kościelnej. Poli-
cjanci zauważyli podejrzanie 
zachowującego się kierowcę 
opla astry na drodze relacji 
Grzybowo –  Grzybowo Ka-
puśnik. 

Mężczyzna, na widok pa-
trolu zatrzymał się, wykonał 
manewr cofania i  wjechał 
w drogę prowadzącą na pole. 
Nie uniknął jednak kontroli. 
Okazało się, że w organizmie 
miał ponad 2,5 promila al-
koholu. W rozmowie z inter-
weniującymi policjantami 
oświadczył, że zatrzymał się, 
ponieważ chciał wypić kolej-
ne piwo. 

— Jak się ponadto okazało, 
nie posiadał uprawnień do 
kierowania pojazdami — po-
informowała asp.szt. Anna 
Pawłowska, ofi cer prasowy 
Komendy Powiatowej Policji 
w Mławie.

Drugi kierowca z promilami 
został zatrzymany w Strzego-
wie, dzięki reakcji anonimo-
wej osoby, która zgłosiła za-
grożenie na numer alarmowy 

112. Kierowca volkswagena 
golfa jechał zygzakiem kra-
jową siódemką. Zatrzymał go 
interweniujący patrol z poste-
runku policji w Strzegowie. 

40-letni mieszkaniec Ol-
sztyna miał w  organizmie 
ponad 2 promile alkoholu. 
W  rozmowie z  policjantami 
oświadczył, że nie pił żadnego 
alkoholu, a kontrola drogowa 
jest bezpodstawna. Mieszka-

niec Olsztyna trafi ł do policyj-
nego aresztu. 

W obu przypadkach postępo-
wanie prowadzi KPP w Mławie. 
Zatrzymanym nietrzeźwym 
kierowcom grozi kara do 2 lat 
pozbawienia wolności oraz wy-
soka kara grzywny.

Policja, bez społecznego 
wsparcia i reakcji świadków, 
nie wygra walki z nietrzeźwy-
mi kierowcami. Aby zapobiec 

niebezpieczeństwu na drodze, 
wystarczy zadzwonić pod nu-
mer alarmowy 112 i przekazać 
informację o podejrzanie za-
chowującym się kierowcy. 
Taka reakcja nic nie kosztuje, 
a może uratować czyjeś zdro-
wie i życie. 
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Powierzchnia zeskoku po-
zwala na skok z wysokości 
16 metrów.
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Z ogromnym smutkiem 
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KONDOLENCJE

PIJANY KIEROWCA UDERZYŁ W OGRODZENIE I ODJECHAŁ

NA SYGNALE || Kierujący 
mitsubishi mieszkaniec pow. 
mławskiego uderzył autem 
w  ogrodzenie i  odjechał. 
W  momencie zatrzymania 
miał w  organizmie ponad 2 
promile alkoholu.

Do zdarzenia doszło 
w  sobotę 10 października 
o  godz. 18.00, w  miejsco-
wości Głużek. 

Jak wynika ze wstępnych 
ustaleń, kierujący samo-
chodem marki Mitsubishi, 
37-letni mieszkaniec po-
wiatu mławskiego, stracił 
panowanie nad pojazdem 
i uderzył w ogrodzenie pry-
watnej posesji. 

Pomimo uszkodzeń pojaz-
du, kierowca odjechał z miej-
sca kolizji. 

Został zatrzymany przez in-
terweniujący patrol. W orga-
nizmie miał ponad 2 promile 
alkoholu. 

W rozmowie z policjantami 
oświadczył, że zanim wjechał 
w ogrodzenie, wypił piwo. Za-
trzymany kierowca trafi ł do 
policyjnego aresztu. 

Postępowanie prowadzi 
KPP w Mławie.

Zgodnie z  Kodeksem Kar-
nym, art. 178a. § 1. Kto, znaj-
dując się w stanie nietrzeźwo-
ści lub pod wpływem środka 
odurzającego, prowadzi po-
jazd mechaniczny w  ruchu 
lądowym, wodnym lub po-
wietrznym, podlega grzywnie, 
karze ograniczenia wolności 
albo pozbawienia wolności do 
lat 2.  Informacja KPP

Porysował ostrym narzędziem zaparkowany samochód
NA SYGNALE || Na parkingu marketu przy ul. Napoleońskiej w Mławie mężczyzna porysował zaparkowane tam 
auto. Zarejestrowały to kamery monitoringu.

M
ławscy kryminalni 
poszukują sprawcy 
uszkodzenia pojazdu 

na parkingu sklepu przy ul. 
Napoleońskiej w  Mławie. 
Sprawca, używając ostrego 
narzędzia, porysował zapar-
kowany tam samochód marki 
VW Passat. Zarejestrowały go 
kamery monitoringu.

Do zdarzenia doszło 12 
sierpnia, tuż po godzinie 
16.00 na parkingu marke-
tu przy ul. Napoleońskiej 
w Mławie. 

Jak wynika z ustaleń, męż-
czyzna ubrany w  koszulkę 
koloru biało –  czerwonego, 
z tyłu z napisem 42, uszkodził 
zaparkowany przed sklepem 

samochód marki VW Passat, 
rysując go ostrym narzę-
dziem.

Podejrzanego o  uszkodze-
nie samochodu mężczyznę 
zarejestrowały kamery mo-
nitoringu.

Osoby, które rozpoznają 
mężczyznę z  nagrania lub 
mają informacje umożliwiają-
ce ustalenie sprawcy, proszo-
ne są o pilny kontakt z policją. 

Informacje można przeka-
zywać anonimowo. 

Kontakt pod numerami 
telefonów 47 703 62 00 (dy-
żurny KPP w Mławie) 47 703 
62 03 (sekretariat WK KPP 
w Mławie), 47 703 62 14 (WK 
KPP w Mławie). Informacja KPPFo
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Coraz gorsza jakość powietrza
SMOG || Wraz z rozpoczęciem sezonu grzewczego czujniki jakości powietrza w Mławie zaczęły odnotowywać alarmujące stężenia pyłów 
zawieszonych. Dotyczy to zwłaszcza urządzeń zamontowanych na budynkach przy ulicach Granicznej i Kopernika.

T
o dopiero początek 
sezonu grzewczego. 
Już 7 października 
br. czujnik jakości 
powietrza na bu-

dynku Szkoły Podstawowej 
nr 4 przy ul. Granicznej 
wykazał 78 punktów w skali 
CAQI (Wspólny Indeks Ja-
kości Powietrza) – poziom 
stężenia pyłu zawieszone-
go PM 10 wyniósł wówczas 
190% normy Światowej 
Organizacji Zdrowia, nato-
miast pyłu PM 2,5 – 243%. 

Dwa dni później czujnik 
na Granicznej odnotował 
85, a na budynku Miejskie-
go Ośrodka Sportu i Rekre-
acji przy ul. Kopernika – 77 
CAQI. 

Unoszący się nad stadio-
nem smog utrudniał trening 
młodzieżowym grupom pił-
karskim. 

Tak fatalna jakość powietrza 
zwiększa ryzyko zaistnienia 
negatywnych symptomów 
zdrowotnych i  złego samo-
poczucia.

Jakość powietrza zależy 
w znacznej mierze od tego, ja-
kiego opału używamy w domo-
wych paleniskach. Kwestię tę 
monitorują strażnicy miejscy. 

Od 1 stycznia do 12 paź-
dziernika 2020 r. przepro-
wadzili 114 kontroli porząd-
kowych posesji i 80 kontroli 
palenisk. Jak się okazało, w 10 
przypadkach w  paleniskach 
spalane były odpady, co sta-

nowi naruszenie przepisów 
Ustawy z  dnia 14 grudnia 
2012 r. o odpadach. 

W sześciu przypadkach 
winowajców ukarano man-
datami, a w czterech zastoso-
wano pouczenia.

Urząd Miasta Mława apelu-
je do mieszkańców o stosowa-
nie w domowych paleniskach 
opału dobrej jakości oraz 
zwracanie uwagi na sytuacje, 
w  których można podejrze-
wać, że na posesji spalane są 
odpady. 

Przypadki takie można 
zgłaszać do Straży Miejskiej 
w  Mławie (tel.: 986 lub 23 
654 64 50 wew. 902). Za-
troszczmy się o to, czym od-
dychamy! KN / UMM

Od 1 stycznia do 12 października strażnicy miejscy 
przeprowadzili 114 kontroli porządkowych posesji i 80 
kontroli palenisk
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Urząd Miasta Mława 
apeluje do miesz-
kańców o stosowa-
nie w domowych 
paleniskach opału 
dobrej jakości.
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P
rzypominamy, że 23 
i  24 października 
(piątek i sobota) w ki-
nie Miejskiego Domu 
Kultury w  Mławie 

zagrają zespół Zagan Aco-
ustic, duet Artur Dutkiewicz 
i Bogdan Hołownia oraz duet 
Wojciech Karolak i  Kuba 
Stankiewicz. 

Wzorem poprzedniej edy-
cji festiwalu, odbędzie się 

także panel dyskusyjny po-
święcony twórczości Victo-
ra Younga. W tym roku jego 
uczestnicy będą rozmawiali 
o  mazowieckich inspira-
cjach kompozytora.

Aby obejrzeć transmisje 
festiwalu, wystarczy kliknąć 
w linki na stronie interneto-
wej Urzędu Miasta Mława 
lub zeskanować kody QR 
na grafice obok (najpierw 

kliknij w  obrazek, aby go 
powiększyć). 

Wszystkim miłośnikom 
jazzu życzymy 
wspaniałych 
artystycznych przeżyć!

Organizatorami festiwalu są 
Miasto Mława, Miejski Dom 
Kultury w Mławie i Fundacja 
For Art. Współorganizatora-
mi wydarzenia są Samorząd 
Województwa Mazowieckiego 
i Narodowe Centrum Kultury. 

Dyrektorem artystycz-
nym festiwalu jest pianista 
jazzowy Kuba Stankiewicz. 
Patronat nad przedsięwzię-
ciem obejmuje Burmistrz 
Miasta Mława Sławo-
mir Kowalewski.

Szczegółowy program 
festiwalu:

23 października (piątek) 
– sala kina KOSMOS (Miejski Dom 
Kultury w Mławie)
18:00 – otwarcie Victor Young Jazz 
Festival Mława’20
18:30 – koncert Zagan Acoustic

20:00 – koncert duetu fortepia-
nowego Artur Dutkiewicz i Bogdan 
Hołownia

24 października (sobota)
12:00 – uroczyste otwarcie Skweru 
Victora Younga w Mławie (u zbiegu 
ulic Płockiej i Długiej)
12:45 – otwarte warsztaty jazzowe 
Kuby Stankiewicza (Państwowa 
Szkoła Muzyczna w Mławie)

17:00 – otwarty panel dyskusyjny 
– mazowieckie inspiracje Younga 
(Miejski Dom Kultury w Mławie); 
uczestnicy panelu: historyk prof. 
Leszek Zygner, muzycy: Grażyna 
Auguścik, Wojciech Karolak, Kuba 
Stankiewicz i Janusz Prusinow-
ski, producent muzyczny i DJ RX 
– Rafał Sielawa, dziennikarze 
Rafał Motriuk i Andrzej Winiszew-
ski, były konsul RP w Los Angeles 
Mariusz Brymora, Anna Ferens 
– filmowiec

18:30 – wernisaż prac laurea-
tów ogólnopolskiego konkursu 
plastycznego „Malowanie muzyką” 
– wręczenie nagród na scenie MDK
19:00 – koncert duetu fortepia-
nowego Wojciech Karolak i Kuba 
Stankiewicz

Imprezy towarzyszące
— II edycja ogólnopolskiego 
konkursu plastycznego „Malowanie 
muzyką”. Prace dzieci inspirowane 
muzyką Victora Younga
— wernisaż prac (foyer Miejskiego Domu 
Kultury) i wręczanie nagród laureatom 
tegoż konkursu (scena główna)
— panel dyskusyjny ludzi świata 
sztuki i humanistów na temat ma-
zowieckich inspiracji Victora Younga

— otwarte warsztaty jazzowe Kuby 
Stankiewicza (Państwowa Szkoła 
Muzyczna w Mławie)
— uroczyste otwarcie Skweru Victora 
Younga, położonego w Mławie, 

u zbiegu ulic Długiej i Płockiej, 
w pobliżu miejsca, gdzie stał dom, 
w którym mieszkali dziadkowie 
Victora Younga o nazwisku Jabłoń. 
Uchwała Rady Miasta Mława w tej 
sprawie została podjęta na sesji Rady 
Miasta Mława 28 sierpnia 2020 r.

Wszystkie wydarzenia festiwalu zostaną 
przeprowadzone zgodnie z obowiązu-
jącymi w danych dniach ograniczenia-
mi sanitarnymi związanymi z pandemią 
COVID-19. Ze względu na ograniczenia 
liczby widzów wydarzenia, zachę-
camy do śledzenia festiwalu online 
- szczegóły na temat odbioru transmisji 
podamy wkrótce. Informacja UMM

-G15720otm1-C

 REKLAMA 

Ziemia z pola bitwy trafi  do Centrum Edukacji Historycznej
HISTORIA || Burmistrz Mławy Sławomir Kowalewski przekazał nietypowy eksponat — ziemię z pola Bitwy pod 
Mławą do Centrum Edukacji Historycznej.

F
undacja Nasza Historia 
z  Nowego Dworu Mazo-
wieckiego przygotowuje 

się do otwarcia Centrum Edu-
kacji Historycznej. Burmistrz 
Miasta Mława przekazał do 
niego jako eksponat ziemię 
pochodzącą z  pola Bitwy 
pod Mławą.

Jak napisał w liście do bur-
mistrza Sławomira Kowa-
lewskiego dyrektor obiektu 
Twierdza Modlin Sebastian 
Sosiński, Centrum Edukacji 
Historycznej ma być próbą 
wskrzeszenia w  zbiorowej 
świadomości wiedzy na temat 
bohaterskiej obrony Modlina, 
nierozerwalnie związanej 
z  wydarzeniami z  września 
1939 r. w Mławie. „Chcieliby-
śmy, aby elementem naszej 
multimedialnej ekspozycji 
była również cząstka Mławy, 
która w  symboliczny spo-
sób zaznaczy wspólne wątki 
naszej historii” —  napisał 

Sebastian Sosiński, prosząc 
o  przekazanie 500 g ziemi 
pochodzącej z  pola Bitwy 
pod Mławą.

Burmistrz Sławomir Kowa-
lewski przychylnie odniósł się 
do inicjatywy Fundacji Nasza 
Historia i przekazał ziemię ze-
braną z pola bitwy. 

„Cieszymy się, że w ten spo-
sób będziemy mogli upamięt-
nić żołnierzy walczących na 
przedpolach Mławy między 
1 a 4 września 1939 r. — 864 
znanych z nazwiska oraz wie-
lu bezimiennych, znanych 
tylko Bogu” — napisał w jego 
imieniu do dyrektora Obiek-

tu Twierdza Modlin zastępca 
burmistrza Szymon Zejer.

Ziemia dotarła już do Fun-
dacji Nasza Historia i będzie 
mogła zostać wykorzystana 
do stworzenia planowanej 
ekspozycji w Centrum Edu-
kacji Historycznej. 

 KN / UMM
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Jazz Festival coraz bliżej
MUZYKA || Victor Young Jazz Festival Mława ’20 coraz bliżej. To wyjątkowe międzynarodowe wydarzenie kulturalne obejrzysz, nie ruszając 
się z domu. Organizatorzy będą prowadzili transmisje na żywo na stronach internetowych.
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Podsumowanie policyjnej akcji „Truck & Bus”
NA SYGNALE || Policjanci ruchu drogowego podsumowali działania „Truck & Bus”, które trwały w od 12 do 13 października na terenie służbowym Komendy Powiatowej Policji w Mławie.

W 
ramach działań skon-
trolowali 69 pojaz-
dów. Funkcjonariusze 

dokonali sprawdzeń stanu 
technicznego pojazdów, re-
alizacji czasu pracy kierow-
ców, posiadanych przez nich 
uprawnień oraz trzeźwości 
kierujących, a  także warun-
ków przewozu rzeczy i osób.

W ramach tych działań, po-
licjanci skontrolowali 69 po-

jazdów: w tym 12 autobusów 
i 14 pojazdów ciężarowych. 

W 32 przypadkach nałożyli 
na kierujących mandaty kar-
ne, zastosowali 8 pouczeń. 
Podczas kontroli drogowych 
zatrzymano trzy dowody re-
jestracyjne pojazdów.

— Celem akcji była prze-
de wszystkim poprawa bez-
pieczeństwa w  dziedzinie 
transportu drogowego oraz 

w zakresie przewozu rzeczy, 
co niewątpliwie przyczyni 
się do zmniejszenia liczby 
wypadków na drogach — po-
informowała asp. Aneta Pru-
sik z  Komendy Powiatowej 
Policji w Mławie. — Uwadze 
mundurowych nie umknęły 
również wykroczenia drogo-
we popełniane przez kieru-
jących samochodami cięża-
rowymi.Celem akcji była przede wszystkim poprawa bezpieczeństwa
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Policjanci skontrolo-
wali 69 pojazdów: 
w tym 12 autobusów 
i 14 pojazdów cięża-
rowych. 

Nowe obostrzenia w związku z pandemią
COVID-19 || Zamknięte siłownie, baseny, ograniczenia miejsc w autobusach, zmniejszona liczba wiernych na mszy w kościołach 
i uczestników imprez, w tym wesel — to kolejne obostrzenia w związku z rosnącą liczbą zakażeń koronawirusem w Polsce.

O
d soboty 17 paź-
dziernika obo-
wiązują nowe ob-
ostrzenia w  strefi e 
żółtej i  czerwonej. 

Od soboty poszerzyła się też 
lista powiatów, które wejdą 
do strefy czerwonej. Łącznie 
zakwalifikowało się na nią 
152 powiaty, w tym 11 miast 
wojewódzkich. Powiat mław-
ski pozostaje w strefi e żółtej.

— Walka z pandemią 
to nasze najważniejsze 
zadanie. Temu podpo-
rządkowane są wszystkie 
nasze działania i prawie 
każda rozmowa dotyczy 
tego tematu. Nie ma nic 
ważniejszego dla rządu 
niż zapewnienie bezpie-
czeństwa i zdrowia dla 
Polaków 

—  mówił podczas czwart-
kowej konferencji premier 
Mateusz Morawiecki. 

— Nasze podstawowe zada-
nie to ochrona zdrowia i życia 
Polaków. Narażone na utratę 
życia są najbardziej osoby 
starsze. Chrońmy osoby star-
sze. Nasza cała strategia ich 
w dużej mierze dotyczy, żeby 
mogli przebywać w samoizo-
lacji i unikać zakażenia. Bar-
dzo ważne zadanie to utrzy-
manie wydolności systemu 
zdrowia, ale też utrzymanie 
płynności gospodarki po-
przez utrzymanie miejsc pra-
cy — wyjaśniał dalej premier. 
— Ci, którzy mogą przejść na 

pracę zdalną apeluję, żeby to 
zrobili. Apeluję, żeby wszy-
scy seniorzy i  osoby starsze 
zostały w domu a samorządy, 
MOPS, GOPS, harcerze, wo-
lontariusze, WOT pomogą 
w dowiezieniu lekarstw, żyw-
ności czy niezbędnych arty-
kułów.

— Mamy nadzieję, że te 
działania, które podejmuje-
my — nauczanie hybrydowe 
w strefi e żółtej, a w czerwonej 
nauczanie zdalne w szkołach 
średnich i wyższych to te ele-
menty, które pozwolą nam 
zmniejszyć ilość interakcji 

— powiedział minister zdro-
wia Adam Niedzielski.

W strefi e czerwonej znala-
zły się 152 powiaty i 11 miast 
wojewódzkich. To przede 
wszystkim powiaty gęsto za-
ludnione, miasta i duże ośrod-
ki miejskie. 

NOWE ZASADY 
BEZPIECZEŃSTWA 
W CAŁYM KRAJU
Od soboty 17 października, 

w  całym kraju obowiązują 
nowe zasady bezpieczeństwa. 
Wyjątkiem są ograniczenia 
dotyczące wesel i innych uro-

czystości rodzinnych —  one 
zaczęły obowiązywać od 
19 października.

STREFA ŻÓŁTA (CAŁY KRAJ, 
Z WYJĄTKIEM POWIATÓW 
ZE STREFY CZERWONEJ):
— lokale gastronomiczne 

mogę być otwarte w  godz. 
6:00 –  21:00. Zajęty może 
być co drugi stolik. Po godz. 
21:00 wyłącznie możliwość 
zamówienia posiłków na wy-
nos;

— ograniczenie liczba 
osób w  transporcie publicz-
nym –  zajętych może być 

50 proc. miejsc siedzących 
lub 30 proc. liczby wszyst-
kich miejsc;

— od 19.10 –  ograniczona 
liczba osób na weselach i in-
nych uroczystościach – max. 
20 osób, bez możliwości za-
bawy tanecznej;

— w uroczystościach religij-
nych może uczestniczyć max. 
1 osoba na 4m2;

— w zgromadzeniach pub-
licznych może uczestniczyć 
max. 25 osób;

— w szkołach wyższych oraz 
ponadpodstawowych obowią-
zuje nauczanie hybrydowe;

— wydarzenia sportowe bez 
udziału publiczności;

— w  wydarzeniach kultu-
ralnych max. 25 proc. miejsc 
zajętych przez publiczność;

— zawieszona działalność 
basenów, aquaparków i  si-
łowni.

STREFA CZERWONA:
— ograniczenie liczby osób 

w  placówkach handlowych 
uzależnione od wielkości 
sklepu: dla sklepów o  po-
wierzchni do 100 m2 - 5 os. 
na kasę, a dla sklepów powy-
żej 100 m2 powierzchni - 1 
os. na 15 m2;

— od 19.10 - zakaz orga-
nizacji imprez okolicznoś-
ciowych (wesela, konsolacje 
i inne);

— podczas uroczystości reli-
gijnych nie więcej niż 1 osoba 
na 7m2,

— w zgromadzeniach pub-
licznych może uczestniczyć 
max. 10 osób;

— w  szkołach wyższych 
oraz ponadpodstawowych 
obowiązuje nauczanie w try-
bie zdalnym (z wyłączeniem 
zajęć praktycznych).

Oprócz tego w strefi e 
czerwonej obowiązują 
takie same zasady bez-
pieczeństwa jak w strefi e 
żółtej.

W województwie mazowie-
ckim czerwone będą: powiat 
garwoliński, legionowski, 
makowski, otwocki, przasny-
ski, radomski, szydłowiecki, 
Siedlce oraz Warszawa. 

 opr. lub

Od soboty zwiększyła się liczba powiatów w strefi e czerwonej
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Dzień Przeciwko Handlowi Ludźmi
HANDEL LUDŹMI || W ostatnią niedzielę 18 października obchodziliśmy 14. już Europejski Dzień przeciwko Handlowi Ludźmi i Niewolnictwu. 
Wbrew pozorom przestępstwo to ma się we współczesnym świecie bardzo dobrze, dlatego trzeba o tym pisać.

P
rzestępstwo handlu 
ludźmi to współczes-
na forma niewolni-
ctwa stanowiąca jedną 
z najcięższych zbrodni, 

godząca w wolność i godność 
ludzką. Zwalczanie tego pro-
cederu stanowi wyzwanie dla 
całej Unii Europejskiej. Aby 
uświadomić społeczeństwu, 
czym jest handel ludźmi i jak 
się ustrzec, by nie zostać ofi a-
rą tego przestępstwa, corocz-
nie od 14 lat, 18 października 
obchodzony jest Europejski 
Dzień przeciwko Handlowi 
Ludźmi i Niewolnictwu.

Handel ludźmi jest poważ-
nym przestępstwem, rażąco 
naruszającym podstawowe 
prawa człowieka. Jego istotą 
jest wykorzystanie człowie-
ka nawet za jego zgodą, przy 
użyciu konkretnych metod 
i środków. 

Dokumentem określającym 
zadania z  zakresu przeciw-
działania handlowi ludźmi 
jest Krajowy Plan Działań 
przeciwko Handlowi Ludź-
mi na lata 2020-2021, który 
jest rządowym dokumentem, 
przyjmowanym przez Radę 
Ministrów, zobowiązującym 
jego adresatów do wykona-
nia określonych zadań w za-
kresie zwalczania handlu 
ludźmi. 

Adresatami KPD są po-
szczególne jednostki ad-
ministracji centralnej, oraz 
inne instytucje i organizacje 
pozarządowe dobrowolnie 
zaangażowane w działania 
przeciwko handlowi ludźmi 
w  Polsce. Zadania przewi-
dziane w KPD finansowane 
są z budżetu państwa.

Zgodnie z założeniami KPD 
Policja obchodzi Europejski 
Dzień Przeciwko Handlowi 
Ludźmi i  Niewolnictwu po-
przez prowadzenie w szkołach 
policyjnych działań szkole-
niowych i  informacyjnych 
skierowanych do słuchaczy 
i  studentów, mających na 
celu poszerzenie ich wiedzy 
na temat przestępstwa han-
dlu ludźmi.

Zjawisko handlu ludźmi 
dotyka zarówno państwa 
rozwijające się, jak i państwa 
rozwinięte. Powiązany jest 
z  problemami społecznymi, 
kulturowymi, politycznymi 
oraz ekonomicznymi i stano-
wi współczesną formę niewol-
nictwa. 

Od kilku lat obserwuje się 
pewne zmiany w formach 
najczęściej popełnianych 
przestępstw związa-
nych z handlem ludźmi. 
Obecnie występuje więcej 
przypadków wykorzysta-
nia do pracy przymuso-
wej aniżeli wykorzystania 
w prostytucji, czy w prze-
myśle pornografi cznym. 

W związku z  panującą na 
świecie pandemią rok 2020 
jest nietypowym rokiem 
szczególnie sprzyjającym 
rozwojowi handlu ludźmi 
w  postaci pracy przymuso-
wej. Rosnąca niepewność 
na rynku pracy oraz poten-
cjalnie większa liczba osób 
poszukujących szybkiego za-
trudnienia, zwiększa ryzyko, 
że sytuacja ta zostanie wyko-
rzystana przez grupy prze-
stępcze rekrutujące ludzi do 
pracy przymusowej. 

Ryzyko to jest szczególnie 
istotne w sytuacji, gdy osoby 
poszukują pracy za grani-
cą. Dlatego też w przypadku 
poszukiwania pracy za gra-
nicą apelujemy, aby zwrócić 
szczególną uwagę na z pozo-
ru bardzo atrakcyjne warunki 
pracy w powiązaniu z niskimi 
wymaganiami co do posiada-
nych kwalifi kacji i  umiejęt-
ności, ograniczony kontakt 

z potencjalnym pracodawcą, 
utrudnienia bądź problemy 
z podpisaniem umowy o pracę 
czy wszelakiego rodzaju obo-
wiązkowe zaliczki wpłacane 
na poczet przyszłej pracy.

Wychodząc naprzeciw Mi-
nisterstwo Spraw Wewnętrz-
nych i  Administracji oraz 
Ambasada Brytyjska w War-
szawie wraz z  partnerami: 
Policją, Strażą Graniczną 
i organizacjami pozarządowy-
mi, przygotowało kampanię 
mającą na celu informowa-
nie o ryzyku stania się ofi arą 
współczesnego niewolnictwa 
(handlu ludźmi). 

Kampania zorganizowana 
jest przy wsparciu najwięk-
szych serwisów z  ogłosze-
niami o pracy w Polsce i kon-
centruje się na kwestii pracy 
przymusowej. Jej głównym 
celem jest informowanie jak 
bezpiecznie szukać pracy, jak 
nie zostać wykorzystanym 
oraz do kogo się zwrócić w ra-
zie potrzeby.

Więcej informacji na temat 
kampanii „Nie stań się ofi arą 
handlu ludźmi” można prze-
czytać na stronie https://han-
delludzmi.eu 

Decydując się na pracę 
w kraju bądź poza jego grani-
cami, w pierwszej kolejności 
należy sprawdzić wiarygod-
ność przyszłego pracodawcy 
oraz upewnić się, co do legal-
ności zatrudnienia. 

Pomóc w  tym mogą bazy 
ofert pracy sprawdzonych 
pracodawców lub pośredni-

ków pracy. W tym celu moż-
na skorzystać ze stron inter-
netowych takich jak EURES 
– Europejskie Służby Zatrud-
nienia (www.eures.praca.gov.
pl), czy też KRAZ – Krajowy 
Rejestr Agencji Zatrudnienia 
(www.kraz.praca.gov.pl).

Aby bezpiecznie podejmo-
wać pracę –  przeczytaj kilka 
dobrych praktyk, które pomo-
gą prawidłowo przygotować 
się do takiego wyjazdu:

— sprawdź ważność swoich 
dokumentów (dowód osobi-
sty, paszport),

— zdobądź adres i  numer 
telefonu przyszłego miejsca 
pracy i zostaw go bliskim,

— zrób dwie kserokopie do-
kumentu tożsamości z aktual-
nym zdjęciem, a także umowy 
z agencją – jeden egzemplarz 
weź ze sobą, drugi zostaw ro-
dzinie (ten który bierzesz ze 
sobą schowaj w innym miej-
scu niż dokumenty),

— pamiętaj, aby dokumenty 
trzymać w kilku różnych miej-
scach,

— ustal minimalną często-
tliwość kontaktów telefonicz-
nych z bliskimi (np. raz w ty-
godniu o określonej porze),

— ustal z rodziną hasło, któ-
re będzie oznaczać, że potrze-
bujesz pomocy, np. pozdro-
wienia dla nieistniejącej cioci,

— zabierz ze sobą adres 
i numeru telefonu ambasady 
oraz konsulatu RP w kraju, do 
którego się udajesz,

— weź ze sobą taką ilość 
gotówki, która pozwoli Ci 
przeżyć do najbliższej wypłaty 
i ewentualnie kupić bilet po-
wrotny do Polski,

— weź słownik lub rozmów-
ki w języku kraju, do którego 
się wybierasz.

Gdy podejmujesz pracę 
w  Polsce lub za granicą i  po 
dotarciu na miejsce pracy 
pracodawca lub opiekun, np.:

— zabierze Ci telefon ko-
mórkowy,

— zmusza Cię do pracy 
ponad siły lub niezgodnie 
z umową,

— szantażuje Cię rzeko-
mym długiem,

— potrąca Ci opłaty z wyna-
grodzenia, o których nie było 
mowy przed wyjazdem lub 
nie są uwzględnione w umo-
wie o pracę,

— używa wobec Ciebie prze-
mocy fi zycznej lub psychicz-
nej,

— kontroluje, jak spędzasz 
wolny czas,

— wciąż obiecuje, że warun-
ki się poprawią i wypłacą Ci 
zaległe wynagrodzenie,

— pracujesz bez umowy 
o pracę,

— zakwaterował Cię w poni-
żających warunkach.

Oznaczać to może, że 
prawdopodobnie stałeś 
się ofi arą handlu ludźmi, 
czyli współczesnym nie-
wolnikiem zniewolonym 
przez pracę. 

Pamiętaj, że istotna jest 
świadomość, że każdy może 
stać się ofi arą tego przestęp-
stwa. Ważne jest, że poten-
cjalne ofi ary mają również 
swoje prawa do pomocy, 
wsparcia, ochrony i odszkodo-
wania. Dlatego jeśli czujesz, 
że mogłeś się znaleźć w nie-
bezpiecznej zależności — nie 
bój się poprosić o pomoc!

Dzięki ogromnemu zaan-
gażowaniu polskiej Policji, 
a w szczególności specjalnie 
powołanym komórkom zaj-
mującym się zwalczaniem 
tej kategorii przestępczości, 
założenia KPD są realizowa-
ne ze znaczą skutecznością. 
Komórki, o  których mowa 

istnieją od 2006 r. w Komen-
dzie Stołecznej Policji oraz 
Komendach Wojewódzkich 
Policji. 

Policjanci z  tych komórek 
zajmują się ujawnianiem 
przestępstw, wykrywaniem 
sprawców i  zapobieganiem 
ich popełnianiu oraz pomocą 
ofi arom wraz z podmiotami 
pozapolicyjnymi realizujący-
mi taką działalność. 

Z ramienia Komendy Głów-
nej Policji od 2014 roku działa 
Wydział do walki z Handlem 
Ludźmi sprawujący nadzór 
i  koordynujący czynności 
podejmowane przez polską 
Policją w zakresie zwalczania 
i  przeciwdziałania przestęp-
czości handlu ludźmi.

Gdzie uzyskać pomoc?
W przypadku zauważenia 

zdarzenia, które może świad-
czyć o tym, że jakaś osoba jest 
wykorzystywana i może być ona 
ofi arą handlu ludźmi, należy 
niezwłocznie poinformować 
Policję dzwoniąc na ogólnodo-
stępny numer 112 lub 997.

Ponadto w Wydziale do wal-
ki z Handlem Ludźmi Biura 
Kryminalnego Komendy 
Głównej Policji funkcjonuje 
telefon zaufania + 48 664 974 
934 oraz skrzynka e-mailowa: 
handelludzmibsk@policja.
gov.pl, gdzie można w sposób 
anonimowy przekazać wszel-
kie informacje dotyczące pro-
cederu handlu ludźmi oraz 
uzyskać poradę lub wsparcie.

Podejrzenie wykorzystywania 
seksualnego dziecka można 
zgłosić na stronie https://www.
stopseksturystyce.fdds.pl

Potencjalna ofi ara handlu 
ludźmi może uzyskać pomoc 
i wsparcie również w ramach 
działalności Krajowego Cen-
trum Informacyjno- Konsul-
tacyjnego pod numerem tele-
fonu (+48 22) 628 01 20 oraz 
pod adresami e-mail: info@
kcik.pl i  kcik@strada.org.pl 
lub w ramach pomocy świad-
czonej przez inne fundacje 
zajmujące się niesieniem po-
mocy ofi arom tego procederu.

(Biuro Kryminalne KGP 

/ Biuro Prewencji KGP / mw)

Więcej informacji na temat handlu 
ludźmi można znaleźć również na 
stronach:
http://www.handelludzmi.eu
http://www.pomocpokrzywdzonym.pl
https://poland.iom.int

Każdy może stać się ofi arą tego przestępstwa
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Kontrole prędkości. Rekordzistą okazał się 82-letni kierowca
NA SYGNALE || W poprzedni weekend mławscy policjanci ruchu drogowego zatrzymali prawo jazdy trzem piratom drogowym, którzy w terenie zabudowanym jechali z prędkością ponad 100 km/h.

J
esienne warunki na 
drogach wymagają od 
kierowców zachowania 

szczególnej ostrożności. 
Policjanci apelują o zdjęcie 
nogi z gazu i odpowiedzial-
ne zachowanie. Nie wszy-
scy jednak biorą sobie te 
rady do serca. W poprzedni 
weekend mławscy policjanci 
ruchu drogowego zatrzymali 
prawo jazdy trzem piratom 
drogowym, którzy w  tere-
nie zabudowanym jechali 
z  prędkością ponad 100 
km/h. Rekordzistą okazał 
się 82- letni mieszkaniec 
Warszawy. Kierujący alfa 
romeo starszy mężczyzna je-
chał z prędkością 116 km/h 
w  Uniszkach Zawadzkich. 
Poza utratą prawa jazdy 
został ukarany mandatem 

w  wysokości 500 zł i  10 
punktami karnymi.

W Szydłowie, na ul. Mazo-
wieckiej, patrol ruchu drogo-
wego zatrzymał do kontroli 
kierującego audi a4, 50- let-
niego mieszkańca pow. mław-
skiego. 

Kierowca jechał z prędkoś-
cią 102 km/h. Stracił prawo 
jazdy. Został ukarany manda-
tem w wysokości 400 zł i 10 
punktami karnymi.

W tym samym miejscu 
prędkość przekroczył także 
23-letni mieszkaniec pow. 
mławskiego, kierujący sa-
mochodem marki Audi A4. 
Młody kierowca jechał z pręd-
kością 107 km/h w terenie za-
budowanym. Interweniujący 
patrol zatrzymał kierującemu 
prawo jazdy oraz ukarał go 

mandatem w wysokości 400 
zł i 10 punktami karnymi.

Policjanci ruchu drogowego 
prowadzą wzmożone kontrole 

na drogach, gdzie dochodziło 
już wcześniej do niebezpiecz-
nych zdarzeń oraz tam, gdzie 
potwierdzono zagrożenie, 

zgłoszone przez użytkowni-
ków Krajowej Mapy Zagro-
żeń Bezpieczeństwa.

Policja apeluje o ostrożność 
—  jesień to szczególny czas, 
w  którym zmienne warunki 
atmosferyczne, wymagają od 
kierowców zachowania szcze-
gólnej ostrożności. 

S z y b k o  z a p a d a j ą c y 
zmierzch, opady deszczu, 
mgła, szare, mgliste poranki 
nie sprzyjają bezpieczeństwu 
na drodze. 

Kierując pojazdem pamiętaj 
o dostosowaniu prędkości do 
warunków jazdy. 

Jako pieszy zadbaj o  swo-
je bezpieczeństwo używając 
elementów odblaskowych. 
Pamiętajmy, że nie jesteśmy 
na drodze sami.

Asp.szt. Anna Pawłowska

Policja apeluje o ostrożność — jesień to szczególny czas 
dla kierowców
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Kierując autem 
pamiętaj o dostoso-
waniu prędkości do 
warunków jazdy. 

Stypendia dla uzdolnionej młodzieży
POMOC || Do końca października tego roku można składać wnioski o stypendium  Burmistrza Miasta Mława dla uzdolnionych uczniów, 
zawodników oraz studentów — oczywiście mieszkańców Mławy — za okres od 1 września 2019 r. do 31 sierpnia 2020 r.

S
typendium skierowane 
jest do uczniów klas 
IV-VIII szkół pod-
stawowych mających 
siedzibę na terenie 

Miasta Mława, zawodników 
klubów sportowych mają-
cych siedzibę w Mławie oraz 
innych zawodników repre-
zentujących Mławę oraz 
studentów studiów stacjo-
narnych, którzy wyróżniają 
się wybitnymi osiągnięciami 
naukowymi, artystycznymi 
lub sportowymi.

Prawo do ubiegania się 
o  stypendium za wybitne 
osiągnięcia naukowe przy-
sługuje uczniom legitymu-
jącym się co najmniej oceną 
bardzo dobrą z  zachowania 
oraz spełniającej jeden z na-
stępujących warunków:

1) są fi nalistami olimpiad 
lub konkursów przedmioto-
wych stopnia wojewódzkiego, 
centralnego, organizowanych 
na zasadach określonych 
przez kuratora, ministra 
właściwego do spraw oświaty,

2) są fi nalistami międzyna-
rodowych konkursów, olim-
piad lub turniejów z różnych 
dziedzin nauki, posiadających 
uznaną i znaczącą rangę, or-
ganizowanych w szczególno-

ści pod patronatem ministra 
właściwego do spraw oświaty, 
szkolnictwa wyższego lub in-
stytucji naukowych. 

Prawo do ubiegania się 
o  stypendium za wybitne 
osiągnięcia artystyczne przy-
sługuje uczniom legitymu-
jącym się co najmniej oceną 
bardzo dobrą z  zachowania 
oraz spełniającej jeden z na-
stępujących warunków:

1) są fi nalistami konkursów, 
turniejów, olimpiad o zasięgu 
ogólnopolskim

lub międzynarodowym or-
ganizowanych według wyka-
zu i na zasadach określonych 
przez ministra właściwego do 
spraw kultury,

2) są fi nalistami międzyna-
rodowych konkursów, tur-
niejów, olimpiad, innych niż 
określone

w pkt. 1 posiadających uzna-
ną i znaczącą rangę, organi-
zowanych poza granicami 
Rzeczpospolitej Polskiej.

Prawo do ubiegania się 
o  stypendium za wybitne 
osiągnięcia sportowe przy-
sługuje uczniom legitymu-
jącym się co najmniej oceną 
bardzo dobrą z  zachowania 
oraz spełniającej jeden z na-
stępujących warunków:

1. mają osiągnięcia na 
szczeblu międzynarodo-
wym w igrzyskach olimpij-
skich, igrzyskach paraolim-
pijskich, młodzieżowych 
igrzyskach olimpijskich, 
mistrzostwach świata, mi-
strzostwach Europy, w kla-
syfikacji generalnej pucha-
ru świata, w  klasyfikacji 
generalnej pucharu Europy,

2. mają osiągnięcia w Ma-
zowieckich Igrzyskach 
Młodzieży Szkolnej, Ogól-
nopolskiej Olimpiadzie 

Młodzieży, ogólnopolskich 
prestiżowych turniejach 
klasyfikacyjnych, Mistrzo-
stwach Polski.

3. W przypadku gier zespo-
łowych mają osiągnięcia na 
szczeblu wojewódzkim. 

Prawo do ubiegania się 
o  stypendium dla studen-
tów studiów stacjonarnych, 
począwszy od trzeciego se-
mestru przysługuje studen-
tom, którzy spełniaj łącznie 
następujące warunki:

1. legitymują się działal-
nością na rzecz środowiska 
naukowego, promującego 
Mławę (posiadają publikacje 
o charakterze naukowym, wy-
stawy, współpracują z instytu-
cjami naukowymi itp.)

2. osiągnięcia muszą być po-
twierdzone przez organizację, 
uczelnię, instytucję, na rzecz 
której student pracuje.

Za jaki okres przyznawane 
jest stypendium?
Stypendium przyznawane 

jest za rok szkolny poprzedza-
jący przyznanie stypendium 
tj. za okres od 1 września do 
31 sierpnia.

Kto może wystąpić z wnio-
skiem o przyznanie stypen-
dium?
Wniosek o przyznanie sty-

pendium może złożyć: dy-
rektor szkoły, klub sportowy 
i student dziennych studiów 
wyższych, począwszy od trze-
ciego semestru

Kiedy i gdzie należy złożyć 
wniosek o przyznanie sty-
pendium?
Wniosek wnioskodawca 

składa do 31 października 
danego roku kalendarzowego 
w Kancelarii Urzędu Miasta 
Mława. Wniosek do pobrania 
poniżej. Do wniosku można 
dołączyć kserokopie doku-
mentów potwierdzonych 
za zgodność z  oryginałem 
potwierdzających wybitne 
osiągnięcia ucznia, zawodni-
ka, studenta.

Regulamin przyznawa-
nia stypendium oraz druk 
wniosku o  przyznanie sty-
pendium znajduje się na 
stronie internetowej Urzędu 
Miasta Mława. 

 informacja UMM

Stypendyści z 2019 r.
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Wirujące piękno. Sport, taniec i sztuka

— Taniec na rurze kojarzy się 
z klubami ze striptizem. Ile 
w tym stereotypie prawdy?
— Tego typu poglądy prze-

jawiają się zazwyczaj u osób, 
które nie mają bladego po-
jęcia o początkach tego prze-
pięknego sportu. Mało kto 
wie, że pole dance wywodzi 
się z  Mallakhamb. Jest to 
narodowy sport indyjski, 
w którym wykonuje się akro-
bacje wraz z elementami jogi, 
a  wszystko na drewnianym 
palu. Nikomu tam jednak nie 
kojarzy się to dwuznacznie.

— Poza bywalcami klubów.
— To prawda. Można w nich 

zapewne wciąż spotkać 
dziewczyny na rurkach, ale 
chcę wyraźnie podkreślić: nie 
ma to nic wspólnego z  tym, 
z czym wiąże się moja pasja. 
To dwa odmienne światy.

— Pole dance, mimo wszyst-
ko, to dość pojemne pojęcie.
— Owszem. Sam pole dan-

ce można podzielić m.in. 
na pole sport, pole art, para 
pole (sport dla osób niepeł-
nosprawnych) oraz exotic 
pole (elementy, szczególnie 
fl oorworkowe, wykonywane 
w wysokich butach). Zajmuję 
się głównie pierwszym z nich.

— W Europie pole dance to 
bardziej sport, taniec czy 
sztuka?
— To ofi cjalnie zatwierdzo-

na dyscyplina sportowa. Dla-
tego też gdy ktoś mnie pyta 
czy „tańczę” na rurce, popra-
wiam wówczas, że „ćwiczę”. 
Główną różnicą jest to, że ta-
niec jest wyrażaniem siebie, 
a w sporcie obowiązują twar-
de zasady, których musimy 
się trzymać.

Wbrew pozorom nie prze-
szkadza to jednak w tym, by 
ten sport miał cechy dwóch 
pozostałych pojęć. Zwłaszcza 
pole art, który jest trudną, ale 
i  piękną sztuką. Widziałam 
wiele zapierających dech 
w piersiach występów, które 
zapadły w mojej pamięci. Gdy 
sobie o  nich przypominam, 
mam ciarki na rękach.

— Polski pole dance, wydaje 
mi się, jest bardziej „grzecz-
ny” od tego na zachodzie. 
Prawda czy fałsz?
— W  Polsce pole dance 

w znacznej mierze ocenia się 
jako gimnastykę akrobatycz-
ną, artystyczną. Myślę, że 
świadomość społeczeństwa 
w tym temacie jest na wyso-
kim poziomie. I wciąż rośnie. 
Duża w  tym zasługa działa-
jącej bardzo prężnie Polskiej 
Społeczności Pole Sport oraz 
światowej organizacji IPSF.

— Za granicą coraz mniej dzi-
wi już widok faceta na rurze. 
Jak jest z tym u nas?
— Znów podobnie jak 

z  gimnastyką czy baletem, 
w  których możemy znaleźć 
ćwiczących mężczyzn. Na mi-
strzostwach i różnego rodza-
ju zawodach mamy odrębne 
kategorie męskie, ewentu-
alnie duety męsko-damskie. 
To sport jak każdy inny. Bez 
znaczenia czy w  zachodniej 
czy wschodniej części świata.

— Jak zaczęła się Twoja przy-
goda z tym sportem?
— Od dziecka byłam wy-

sportowana. Wiele lat grałam 
w piłkę ręczną, ale już wtedy 
ciągnęło mnie do tańca i gim-
nastyki. Trenowałam breaking, 
dancehall, chodziłam na siłow-
nię. Zawsze czegoś mi jednak 
brakowało. Jakbym wymagała 
od życia czegoś więcej. Pewne-
go razu odezwała się do mnie 
instruktorka pole dance z pro-
pozycją współpracy. Prowadzi-
łam wtedy własną działalność 
fi tness. I… się zaczęło. 

Bardzo szybko przychodzi-
ła mi nauka poszczegól-
nych fi gur i elementów, aż 
w końcu sama zostałam 
instruktorką i zawodnicz-
ką. A ta sama instruktorka, 
która mnie „wciągnęła” 
w ten świat, w tej chwili 
jest moją przyjaciółką 
i partnerką duetową 
w grupie zawodniczej.

— Szkolisz innych. Z czym 
Twoi podopieczni mają naj-
większy problem rozpoczy-
nając drogę z pole dance?
— Z tymi samymi kwestia-

mi, z  którymi i  ja miałam 
problemy. Stopniowo poko-
nuje się bariery wysokości, 
przesuwa próg bólu (zwią-
zany np. z otarciami, bólem 
mięśni czy stawów). „Rurka” 
potrafi  przynieść ból. Prob-
lem często stanowi też to, że 
ludziom brak świadomości 
tego jak ten sport jest wyma-
gający. Ile wymaga czasu, by 
dany element wyglądał ładnie 
i „lekko”. 

— A co z zawstydzeniem?
— Zdarza się w tym sporcie 

już naprawdę rzadko. Zawsze 
powtarzam, że odkryte miej-
scami ciało jest dla naszego 
bezpieczeństwa. Abyśmy 
najzwyczajniej nie „zjechały” 
z rurki. Osoba przychodząca 
na zajęcia nie ma nawet czasu 
rozglądać się na inne panie. 
Nie ocenia. Mam wrażenie, 
że każda czuje się swobodnie 
i nie ma w tym żadnego skrę-
powania.

— Trudno w to uwierzyć.
— Wiesz… Jeśli nawet 

gdzieś w głębi ktoś czuje się 
skrępowany, to stopniowo na-

biera pewności siebie. Choćby 
poprzez wzmocnienie i  mo-
bilność ciała, które niesie ze 
sobą ten sport.

— Pole dance pozwala poczuć 
się bardziej kobieco?
— Pewnie tak. Choć trudno 

to jednoznacznie stwierdzić, 
gdy plecy i bicepsy rosną od 
tych ćwiczeń jak szalone 
(śmiech).

— Na sali częściej spotykasz 
„kobiety z pazurem” czy 
„kury domowe”?
— To zajęcie dla każdego. 

Nie tylko pod względem płci 
czy charakteru, ale i  wieku. 
Na zawodach poznałam pa-

nią, która startowała w kate-
gorii pole sport 40+. Trening 
rozpoczęła ledwie kilka lat 
wstecz. Była niesamowita. 
To pokazuje, że wystarczy 
samozaparcie, wytrwałość 
i konsekwencja w tym co się 
robi. Można wtedy osiągnąć 
naprawdę wiele.

— Zawodniczki często pytane 
są o wpływ tej dyscypliny na 
„relacje łóżkowe”?
— Chyba tak. I  wydaje mi 

się, że właśnie te pytania są 
jednym z  powodów, które 
sztucznie seksualizują ten 
sport. Nie wiem z  czego to 
wynika, ale nikt takich pytań 

„RURKA” POTRAFI 
PRZYNIEŚĆ BÓL. 
TO WYMAGAJĄCA 
DYSCYPLINA 
— MÓWI AGNIESZKA 
WIENSKIEWICZ. JEDNA 
Z EKSPERTEK OD POLE 
DANCE PRZEKONUJE, 
ŻE TO SPORT DLA 
KAŻDEGO. NIEWAŻNE 
CZY JEST SIĘ „KOBIETĄ 
Z PAZUREM” CZY 
„KURĄ DOMOWĄ”. TĘ 
DYSCYPLINĘ TRENOWAĆ 
MOGĄ TAKŻE 
MĘŻCZYŹNI.

Potrzeba dużo pracy i czasu, by dany element wyglądał ładnie i „lekko”

Taniec jest wyrażaniem siebie, 
a w sporcie obowiązują twarde zasady, 
których musimy się trzymać.
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nie zadaje np. gimnastycz-
kom, tancerkom w  balecie, 
piłkarzom itd. To sport jak 
każdy inny.

— Dużo osób zajmuje się nim 
na Warmii i Mazurach? Jak 
prezentujemy się poziomem 
na tle innych regionów 
Polski?
— Jest u nas niewiele szkół, 

ale poziom trzymamy na-
prawdę wysoko. W ubiegłym 
roku, w  duecie z  koleżanką, 
zdobyłyśmy wicemistrzo-
stwo Polski.

W moim otoczeniu jest 
jednak wiele osób, 
na których koncie 
widnieje przynajmniej 
kilka tytułów. 

I tu moja mała rada dla po-
czątkujących: upewnijcie się, 
że zapisujecie się do wykwali-
fi kowanej kadry, która wciąż 
się szkoli. A przede wszystkim 
skupia się na technice oraz 
indywidualnym podejściu do 
każdej kursantki.

— Od jakiego wieku można 
się brać za pole dance?
— Im wcześniej, tym lepiej. 

Sama żałuję, że zaczęłam tak 
późno, bo „ledwie” ok. 5 lat 
temu. Może dziś byłabym 
mistrzynią świata (śmiech)? 
Na mistrzostwach pole sport 
i  pole art dzieci trzymają 
bardzo wysoki poziom. Ro-
dzice coraz częściej zapisują 
swe dzieci na nasze zajęcia. 
To chyba najlepszy dowód 
na to, że rośnie popularność 
tego sportu.

— Dla kogo zatem ów sport 
NIE jest?
— Jest niewskazany dla 

osób z  chorobami kręgosłu-
pa. I, rzecz jasna, dla kobiet 
w ciąży. To sport wymagający, 
trzeba o tym pamiętać. Najle-
piej przed rozpoczęciem z nim 
swej przygody skonsultować 
się z  lekarzem lub fi zjotera-
peutą.

— Stereotypy, choć dalekie od 
prawdy, potrafi ą dać w kość. 
Zdarzało się, że słyszałaś 
jakieś przykre komentarze 
w związku z „rurką”?
— Jeszcze nigdy nie do-

tarł do mnie żaden z  takich 
komentarzy. A  żyję przecież 
w małym miasteczku, w któ-
rym „wszyscy o  wszystkich 
wszystko wiedzą”.

— Pracujesz w szkole. Młodzi 
chłopcy miewają „orygi-
nalne” żarty, cięty język. 
Poważnie ani razu?
— Poważnie. Zresztą, nie 

afiszuję się z  tym podczas 
pracy w szkole. Część uczniów 
jest świadoma, że ćwiczę na 
drążku pionowym oraz star-
tuję w zawodach. Nie widzą 

w  tym podtekstów, bo prze-
cież nie tańczę w klubie. Mało 
tego, na zajęcia przychodzą 
do mnie moje absolwentki 
lub mamy dzieci, które obec-
nie uczę.

— Umiesz wiele. Zapytam 
więc z drugiej strony. Co 
w swoim warsztacie chciała-
byś jeszcze poprawić?
— Wciąż się rozwijam, jak 

każdy sportowiec mam wzloty 
i upadki. Dobre i mocne stro-
ny. Chciałabym być jeszcze 
bardziej mobilna, szczegól-
nie w  kręgosłupie. Niestety 
czasem wydaje mi się, że 
moja górna partia ciała jest 
jak… drewno (śmiech). Ko-
lejną rzeczą, którą chciała-
bym poprawić, to mój „art” 
w układach. Płynność ruchu, 
estetykę, siłę, lepszą dynami-
kę. I multum innych rzeczy, 
nad którymi obecnie pracuję.

— Masz w tej dyscyplinie 
jakieś marzenie? Cel, do 
realizacji którego dążysz?
— Jest ich wiele. Najbliższy 

cel to zdobycie w następnym 
roku mistrzostwa Polski 
w kategorii pole sport. A ma-
rzenie? Przede wszystkim to, 
by zdrowie pozwoliło mi po 
nie sięgnąć.

Rozmawiał Kamil KierzkowskiWicemistrzynie Polski. Warmia i Mazury trzymają wysoki poziom

W Polsce pole dance w znacznej mierze 
ocenia się jako gimnastykę akrobatyczną, 
artystyczną.

Pole dance wywodzi się 
z Mallakhamb, narodowe-
go sportu Indii
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Naturalne wzmacnianie odporności
NASZE ZIOŁA || Troska o swoją odporność jest bardzo ważna dla wszystkich, a szczególnie jesienią. Oto wskazówki dla tych, którzy chcieliby 
podejść do tematu poprawy odporności przy pomocy ziołolecznictwa, medycyny chińskiej lub psychoterapii.

D
banie o swoje zdrowie 
zaczyna być prioryte-
tem w  okresie pan-
demii. Chętniej więc 
sięgamy po zioła 

i doceniamy wpływ psychiki 
na naszą kondycję fi zyczną 
i odporność. Jakie rady dają 
nam znawcy ziół, medycyny 
chińskiej i  terapii natural-
nych?

1. JEDZENIE I PICIE
Unikamy nabiału w szcze-

gólności jesienią i  zimą. 
Mleko, jogurty, sery wy-
chładzają ciało i  powodu-
ją nadprodukcję flegmy. 
W  zalegającej flegmie do-
brze rozwijają się wszelkie 
patogeny. Mięso można jeść 
w niewielkich ilościach. Ma 
ono właściwości wzmac-
niające i  ułatwi produkcję 
krwi. Wszystkie posiłki 
w  ciągu dnia można jeść 
na ciepło. Najlepiej zupy. 
Buliony długo gotowane 
na kościach, również na 
śniadanie. Jemy rozgrze-
wające warzywa i przypra-
wy. Warzywa korzeniowe, 
czarna rzepa, rzodkiewka, 
imbir, skorzonera, ostra 
papryka, czosnek, cebula 
oraz cynamon, kardamon, 

chili. Dbamy o odżywienie 
nerek poprzez jedzenie 
orzechów, fasoli, czarnego 
sezamu. Unikamy słodyczy, 
jeśli już jemy to w  małych 
ilościach. Cukier dokar-
mia patogeny. Rezygnuje-
my z  soków cytrusowych 
i  w  ogóle cytrusów, które 
wychładzają organizm. Pi-
jemy tylko ciepłe napoje. 
Dbamy cały czas o  ciepło 
w  ciele wewnętrznie i  ze-
wnętrznie. Uwaga na wi-
taminę C i zieloną herbatę. 
Wychładzają organizm.

2. TERAPIA ZIOŁAMI
Lawenda, szałwia, roz-

maryn, piołun, kora osiki, 
jodła syberyjska, krwawnik, 
lipa, nagietek, korzeń oma-
nu, ziele miodunki, korzeń 

i  ziele traganka, tymianek, 
lukrecja, jeżówka, kwiat bzu, 
kurkuma, babka lancetowata, 
korzeń lukrecji, tarczyca baj-
kalska, ziele berberysu, ko-
rzeń leuzei. Używaj tych ziół 

w postaci sypkiej, ekstraktów 
wodnych, albo w postaci nale-
wek. Po konkretne receptury 
antybiotyczne i wzmacniające 
zgłoś się do specjalisty, który 
się zna na ziołach i ich syner-

gii oraz oddziaływaniu z  le-
kami syntetycznymi. Można 
używać naturalnych olejków 
eterycznych w  kominkach 
aromaterapeutycznych lub 
dyfuzorach do odkażania po-
wietrza w domu, a także moż-
na skropić nimi maseczkę lub 
szalik, gdy wychodzisz na ze-
wnątrz. Olejki najmocniejsze 
przeciw infekcjom to: lawen-
dowy, z drzewa herbacianego, 
tymiankowy (działa mocniej 
niż fenol, który się używa 
do odkażania w  szpitalach), 
świerkowy, pichtowy, sosno-

wy, eukaliptusowy, z  mirry, 
kadzidłowy. Można wysypać 
na talerze suszoną lawendę, 
tymianek, szałwię. Unoszący 
się zapach ziół będzie dezyn-
fekował mieszkanie. Szałwia 
świetnie sprawdzi się również 
podpalona jako kadzidło. 
Można używać produktów 
pszczelich, miód, mleczko 
pszczele, pierzga, propolis. 
Mocno wzmacniają orga-
nizm, a propolis jest natural-
nym antybiotykiem. Produkty 
pszczele warto przetestować 
przed większym zastosowa-
niem, aby sprawdzić czy nie 
powodują alergii. Można 
kąpać się w  soli kuchennej 
niejodowanej albo w ziołach 
poprawiających odporność tj. 
morszczyn pęcherzykowaty 

(zawiera dużo jodu), korzeń 
łopianu (posiada unikalne 
minerały wzmacniające), 
ziele piołunu (odkaża skó-
rę i włosy). Dbamy o płuca!! 
Ich odżywianie i nawilżenie. 
Migdały, gruszki nawilżają 
płuca. Korzeń traganka i zie-
le traganka łac. Astragalus 
odżywiają płuca, również 
ziele miodunki w medycynie 
ludowej zwane jako płucnica 
regeneruje i leczy płuca.

3. Warto unikać toksycz-
nych, agresywnych, wiecznie 
narzekających, krytykujących 
ludzi. Przebywanie w ich to-
warzystwie bardzo osłabia 
i pogarsza odporność, a stres 
którego można doświadczyć 
ze strony takich osób powo-
duje zastój krwi, zwiększenie 
stanów zapalnych, czy niedo-
bór krwi.

4. Korzystajmy z  psycho-
terapii, psychosomatotera-
pii i mindfullnes. Wsparcie, 
obecność i zrozumienie dru-
giego człowieka jest niezwy-
kle ważne i  wzmacniające. 
Wielu specjalistów pracuje 
online, dzięki czemu można 
skorzystać z usług doświad-
czonych praktyków z  kraju 
i zagranicy.

Regeneracja, wzmocnienie 
fi zyczne i psychiczne to naj-
lepsze co można zrobić dla 
swojej odporności. *

* Artykuł ma charakter in-
formacyjny, nie jest poradą 
lekarską, ani farmaceutyczną.

Dr Katarzyna 
Kęsicka
Certyfi kowany 
Psychoterapeuta
Psychosomato-
terapeuta
Fitoterapeuta
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Groszkowa sukienka (epizod 48.)

Doznała olśnienia. Przebie-
gła przez jej głowę myśl, że 
wcale nie musi mu nic mówić. 
Basia miała rację. Wszystko 
się samo układa. Kocha in-
nego Bartka. Tego nie musi 
wcale stracić. Niech jedzie 
do USA.

– Przyjechałeś się ze mną 
pożegnać. Prawda? Więc już 
podjąłeś decyzję.

– Maleńka, zasmucasz mnie. 
Dlaczego?

– Dlaczego? Przypomnij 
sobie, co mówiłam w górach. 
O  tym, że lepiej nie składać 
żadnych przysiąg, że lepiej 
nic nie obiecywać, że później 
to staje się kłamstwem, że 
kłamstwa bolą. Czy to było 
tak dawno, że zapomniałeś?

– Niczego nie zapomniałem. 
Powiedz, że mam nie jechać. 
Nie pojadę. Mogę stracić 
wszystko. Nawet matkę. Lecz 
ciebie nie mogę stracić.

– Bartek. Jedź. Co ma się 
stać, to się stanie. Na niektó-
re sprawy nie mamy wpływu. 
Będziemy pisać. Najwyżej 
przysięgę przesuniemy o rok. 
Możemy ją nawet wycofać. 
Los chce inaczej. Lepiej mu się 
poddać. Będzie mniej bolało.

Przechylił ją na łóżko i ob-
jął. Zebrał jej włosy. Owinął 
wokół dłoni.

– Maleńka, tak łatwo mnie 
wysyłasz w  daleki, niezna-
ny świat?

– Wiem, że sam tego chcesz. 
Co ma się wydarzyć, to się 
wydarzy. I  tak nie możemy 
być razem.

– Dlaczego tak mówisz? Za-
smucasz mnie.

– Mam przed sobą dwa lata 
szkoły. Po maturze, kto wie? 
Może też pójdę na studia.

– Tak bardzo cię pragnę. Je-
steś moim marzeniem.

W uściskach i pocałunkach 
tarzali się po łóżku. Spadli 
z niego. Bartek spojrzał na ze-
garek.

– Już po dziesiątej. Zadzwo-
nię po taksówkę. Odwiozę cię 
do domu. Za godzinę mam 
pociąg do Warszawy.

Na pożegnanie zapytał, czy 
dopisała coś do ich wspólne-
go poematu.

– Prosiłeś, żebym nie odpi-
sywała. Uznałam, że dotyczy 
to również wiersza. Już wiem, 
co dopiszę. Przyślę ci w liście. 
O ile napiszesz.

– Maleńka, napiszę. Teraz 
nie mówię żegnaj, lecz do zo-
baczenia.

– Nie lubię pożegnań. Rów-
nież mówię do zobaczenia 
i  powodzenia w  załatwie-
niu spraw.

Przed domem pomachała 
mu ręką. Taksówka odjecha-
ła na dworzec. Eliza poczuła 
w  sobie spokój, jakiego do-
tychczas nie znała. Usypiając 
pomyślała, że wszystko się 
dobrze układa. Jej sen się 
przebudził. Może śnić w realu. 

Zaspała do szkoły. Na 
szczęście pierwszą lekcję mie-
li z wychowawczynią.

Wszystkie zmysły Elizy 
obudziły się jakby z  długie-
go snu. Zaczęła dostrzegać 
domy, drzewa, kolory spa-
dających liści. Przyglądała 
się ludziom spacerującym 
w  parku. Słyszała śmiech 
dziewcząt i chłopców. Muzykę 
i śpiew z radia. Poczuła smak 
miłości. Ciepło ust kocha-
nego chłopaka. Zapach jego 
potu. Cieszyły ją oglądające 
się za nią oczy. Uwierzyła, że 
jest ładna i zgrabna. Podczas 
lekcji umiała się skupić. Za-
pamiętywała prawie każde 
słowo nauczycieli. Na szkol-
nym korytarzu pomachała 
ręką wysokiemu studentowi. 
Nawet mu się przyjrzała. Fi-
glarnie się uśmiechnęła. Na 
długiej przerwie wyjęła swój 
pamiętnik. Napisała w nim, 
że nie jest już dziką różą za-
plątaną w ogrodzie. Jednym 
tchem ułożyła wiersz:

Zaplątała się w ogrodzie
dzika róża z drobnym kwie-

ciem
kolce ostro swe wypięła
rosę spiła, cień wybrała
rozłożyła w rannym chłodzie.

Ogród wielce się poruszył
piękne róże zaszemrały
listki w pionie postawiły
dumne pąki zakrzyczały
– gdzie się pchasz
ty nędzny kwiecie
to nie miejsce jest dla ciebie.
Dziką różę zawstydziły
i z ogrodu wypędziły.
Dzika róża, niepłochliwa
poszła w łąki, poszła w lasy
poprzez gaje i ruczaje.
tak trafi ła na swój grunt
tam poznała obyczaje.

Stała się wesoła do tego stop-
nia, że zaczęła chodzić tanecz-
nym krokiem. Często nuciła 
ulubioną piosenkę „Miłosny 
bilet dałaś mi miła”. Przy tym 
robiła obroty jak baletnice 
z „Jeziora Łabędziego”. Widzia-
ła ten balet z Julką w teatrze 
w Warszawie. Jej wewnętrzny 
spokój przypieczętował list 
od Bartka z jednostki. Opisał 
w nim swoje pierwsze wraże-
nia jako żołnierz. Wspomniał 
o ich wspólnej nocy. W każdym 
zdaniu dodał słowa „kocham 
cię, słońce”. Zanim zdążyła 
odpisać, przyszły od niego trzy 
listy naraz. Napisał je na poli-
gonie, przy obsłudze radiostacji 
wojskowej. Nazwał ją „titawa”. 
W  pierwszym z  listów opisał 
dzień po dniu, od chwili kiedy 
pożegnali się na peronie. Drugi 
musiała rozłożyć na podłodze. 
Była to długa wstęgą papieru 
zapisana słowem „kocham”. 
Basia przyglądała się jej z nie-

ukrywaną zazdrością. W trze-
cim liście napisał, że zabrakło 
mu kartki. Wyznaje jej więc 
miłość na dalekopisie. Prosił, 
żeby przyjechała na przysięgę. 
Wspomniał również, że Wal-
dek. poznał jakąś dziewczynę. 
Wreszcie jest zakochany.

Jesienne dni mijały jej na 
czytaniu i odpisywaniu na li-
sty. Basia jakby zamknęła się 
w sobie. Zaczęła coraz częściej 
wychodzić z  domu bez niej. 
Jadzia ze szkolnej ławki też się 
jakoś od niej odsunęła. Prze-
stała ją zapraszać do domu. 
Eliza zaprzyjaźniła się ze swoją 
gospodynią. Po szkole biegała 
na pole pod lasem. Pomagała 
jej przy wykopywaniu ziem-
niaków. Pani Jadzia czasem się 
żaliła, że zamiast córki na pole 
śpieszy jej koleżanka.

W szkole poznała dziewczy-
nę z klasy maturalnej. Bożenka 
mieszkała w internacie. Chciała 
się z niego wynieść. Namawia-
ła Elizę do wynajęcia pokoju. 
Coraz częściej zaczęły się sobie 
zwierzać. Eliza opowiedziała jej 
o swoim Bartku. Pokazała jej 
list – tasiemiec.

– Zazdroszczę ci, że masz ta-
kiego fajnego chłopaka. Żeby 
nie ten mój kompleks z  ręką 
– wyznała ze smutkiem.

– Jaki kompleks?
– Nie zauważyłaś nic?
– Nie.
Pokazała jej wnętrze prawej 

dłoni. Miała na niej spore-
go guza. Gdy zaczęła stawiać 

pierwsze kroki, zachwiała się 
i rączką oparła się o rozgrzany 
do czerwoności piecyk.

– Mama mówiła, że skóra 
i część ciała została na piecyku. 
Widoczne były kostki. Robiono 
mi przeszczep z brzucha. Ope-
racja nie udała się. Ten guz, to 
właśnie obce ciało z brzucha.

– Boli cię to?
– Nie.
– Mogę dotknąć?
Niechętnie wyciągnęła rękę. 

Eliza poczuła miękkie ciało.
– Nie wygląda to aż tak źle. 

W dotyku miłe. Nie rozumiem 
twojego kompleksu. Jesteś 
ładna i  zgrabna. Na pewno 
podobasz się niejednemu chło-
pakowi.

– Tak ci się zdaje. Czuję się 
gorsza od innych dziewcząt. 
Sama unikam kontaktów 
z chłopakami. Przez podawa-
nie lewej ręki, nazwano mnie 
mańkutem. Nie słyszałaś o tym 
w szkole?

– Nie. Trochę chodziłam 
z chłopakiem z naszej szkoły. 
W tym roku zdał maturę. Miał 
jedną dłoń bardzo maleńką. 
W  dzieciństwie zerwał sobie 
ścięgno. Przestała mu rosnąć. 
Lubiłam jak mnie tą maleńką 
dłonią obejmował.

– Dlaczego przestaliście ze 
sobą chodzić?

– Byłam zazdrosna. Miał 
duże powodzenie. Udałam, że 
chcę z nim zerwać. Myślałam, 
że tak łatwo nie odpuści. My-
liłam się. Już na drugi dzień 

szedł objęty z  inną dziewczy-
ną. Miał przydomek „sucha 
łapka”. Nic sobie z  tego nie 
robił. Myślę, że wmówiłaś 
w siebie kompleks. Wyleczę cię 
z tego. Szybko kogoś poznasz. 
Będziemy chodzić na zabawy. 
Jeździć do mojego Bartka. Basi 
facet wychodzi z wojska. Jeśli 
wezmą ślub, będę zawadzać. 
Rozejrzymy się za pokojem. 
W pobliżu szkoły jest fajny do-
mek w ogrodzie. Jak koło niego 
przechodzę, myślę, że mieszka 
w nim Ania z Zielonego Wzgó-
rza z Marylą. Tylko pewnie jest 
na uniwersytecie, bo jak dotąd 
w  ogrodzie widziałam tylko 
Marylę. Pokażę ci go.

Po lekcjach poszły pod do-
mek. W ogrodzie była kobieta.

Eliza zbliżyła się do ogrodze-
nia.

– Dzień dobry pani. Prze-
praszam, ale szukamy stancji. 
Chodzimy do tej szkoły. Byłoby 
wspaniale mieć tak blisko.

Pani popatrzyła na nie. 
Uśmiechnęła się bardzo sym-
patycznie.

– Nie wynajmowaliśmy dotąd 
pokoi... Musiałabym zapytać 
męża. Przyjdźcie jutro po lek-
cjach.

Następnego dnia pani zapro-
siła ich do domu. Poczęstowała 
herbatą. Opowiedziała smut-
ną historię.

– Moja córka miała wyzna-
czoną datę ślubu. Na górze są 
dwa pokoje, w których młodzi 
mieli się zagospodarować. Kil-
ka dni przed weselem oboje 
zginęli w wypadku samocho-
dowym. Nam z  mężem wy-
starcza dół. Pokoje na górze 
nadal są puste. W jednym stoi 
łóżko małżeńskie.

Długo o nich mówiła. O tym, 
jacy byli w sobie zakochani. Jak 
czekali, aż pokończą studia. Ja-
kie mieli plany. Eliza popadła 
w  zadumę. Wyobraziła sobie 
szeroką trumnę. W niej siebie 
i  Bartka trzymających się za 
ręce. Ubrani w ślubne stroje. 
Ona z welonem. Takie zakoń-
czenie miłości pasowałoby 
jej. Na tę myśl dostała dresz-
czy. Pani domu zapytała, czy 
jej zimno.

– Nie. To ze wzruszenia. 
Strasznie smutne to, co 
pani opowiada.

– Mieliśmy ją tylko jedną. 
Mąż powiedział, że dwie pa-
nienki wniosą do domu tro-
chę radości. Chodźcie na górę. 
Wybierzcie, który pokój woli-
cie. Dużych pieniędzy od was 
nie chcemy. Będzie wam u nas 
dobrze. Jedynie prosimy, żeby 
goście nie przebywali dłużej niż 
do dziesiątej wieczorem. c.d.n.

ODDAJEMY 
WAM KOLEJNĄ 
CZĘŚĆ POWIEŚCI 
„GROSZKOWA 
SUKIENKA”. TO 
HISTORIA ELIZY, 
MŁODEJ KOBIECIE, 
KTÓRA SZUKA 
PRAWDZIWEJ MIŁOŚCI. 
KSIĄŻKA WŁAŚNIE 
ZOSTAŁA WYDANA. 
JEJ AUTORKĄ JEST, 
MIESZKAJĄCA POZA 
GRANICAMI NASZEGO 
KRAJU, POETKA 
I PISARKA MARIA 
FERENC Z DOMU 
LEŚNIEWSKA. ŻYCZYMY 
PRZYJEMNEJ LEKTURY.

„Groszkowa sukienka” została właśnie wydana w druku
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Wszystko się samo 
układa. Kocha 
innego Bartka. Tego 
nie musi wcale 
stracić. Niech jedzie 
do USA.
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FIRMA REMAX (KRAZ: 7765) 
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13zdrowie

Nie do pary na talerzu

Z 
każdej strony interne-
towej, z  każdej gazety 
i wielu programów po-
radnikowych — wszyscy 
wytrwale przekonują 

mnie: odżywiaj się zdrowo! 
Dużo mam jeść ryb i białego 
sera, dużo warzyw i niewiele 
mniej owoców — a za to uwa-
żać z wędlinami, solą i tłuszcza-
mi pochodzenia zwierzęcego. 
Wszystko dobrze, ale przecież 
nie będę wcinać kalafi ora na 
surowo, a i tę rybę jakoś trzeba 
by doprawić i jakiejś termicz-
nej obróbce poddać, bo na 
sushi akurat mogę nie mieć 
ochoty… I tu przypomina mi 
się ów mit o ogórkach poda-
wanych w jednej sałatce z po-
midorami. A jeśli rzeczywiście 
są takie połączenia składników 
i potraw, które — choć osobno 
zdrowe, pozytywne i wskaza-
ne — w parze wszystkie swoje 
wartości stracą? A może nawet 
będą szkodliwe lub wręcz przy-
czynią się do naszego szybsze-
go zejścia!

I co łączyć z czym, by zyskać 
jeszcze więcej niż z  poszcze-
gólnych składników jedzo-
nych pojedynczo? Jak mawia 
przecież amerykański dietetyk 
Marco Paulini, nasze zdrowie 
i uroda zależą w 70 proc. od 
tego, co jemy.

DROŻDŻE
Generalnie to bardzo zdrowe 

grzybki, bez których nie ma 
mowy o pachnącej drożdżów-
ce i pulchnych pączkach. Sęk 
w  tym, że do każdego ciasta 
warto zawsze dodać szczyp-
tę soli, a  do takich pączków 
jeszcze alkohol — żeby w cza-

sie smażenia nie pochłaniały 
tłuszczu. A  zarówno sól, jak 
i alkohol drożdże nader sku-
tecznie zabijają. No i zaczyna 
się zabawa: drożdże trzeba 
do tego ciasta dodać tak, by 
nie spotkały się ani z solą, ani 
z kieliszkiem alkoholu. W in-
nym wypadku nie powiem co 
wam wyjdzie, ale ciasto nie 
tylko nie wyrośnie, ale nawet 
kompletnie nie ruszy…

Inne zakazane połączenie do 
drożdży to czosnek, największy 
pogromca bakterii, wirusów 
i  grzybów. Jeśli akurat pie-
czemy chlebek i poniosła nas 
fantazja, by dodać do niego 
ząbek czosnku — też o pięknie 
wyrośniętej masie możemy 
zapomnieć. Już bowiem naj-
mniejsza ilość czosnku bije 
wszystkie grzyby, którymi 
przecież są drożdże. By nadać 
ciastu nieco czosnkowego po-
smaku, dopiero po upieczeniu 
możemy je ząbkiem czosn-
ku posmarować.

CIASTO DROŻDŻOWE I HERBATA 
LUB KAWA
Jakież to oczywiste połą-

czenie, prawda? A, niestety, 
bardzo niewskazane. W her-
bacie, a  także w  kawie, choć 
w mniejszych ilościach — obec-
ne są bowiem garbniki: to one 
nadają jej gorzkawy smak. 
Jednocześnie jednak zabija-
ją witaminę B1, której ciasto 
drożdżowe jest wyjątkowo 
bogatym źródłem, a która de-
cyduje o sprawnym działaniu 
naszego układu nerwowego. 
Dodatkowo, garbniki oddzia-
ływają na błonę śluzową prze-
wodu pokarmowego i ograni-
czają wchłanianie białek oraz 
wiążą wapń, magnez, żelazo, 
cynk, miedź i  inne ważne 
biopierwiastki. Dlatego cia-
sto drożdżowe lepiej zapijać 
bardzo słabą herbatą lub in-
nym napojem, choćby sokiem 
z malin.

HERBATA Z CYTRYNĄ
Prócz wspomnianych nie 

najzdrowszych garbników, 
herbata to też źródło wielu 
cennych składników, któ-
re mają moc chronienia nas 
przed rakiem czy udarem 
mózgu. Cytryna — co wiedzą 
wszyscy — to z kolei bogactwo 
witaminy C. Zdawałoby się, że 
w połączeniu stworzą prawdzi-
wy eliksir młodości i panaceum 
na wszystkie dolegliwości. A tu 
przykra niespodzianka: jest 
dokładnie odwrotnie! W list-
kach herbacianych sporo jest 
glinu, który specjaliści mocno 

podejrzewają o wywoływanie 
zmian w  mózgu, prowadzą-
cych choćby do choroby Alz-
heimera, a  który w  naparze 
występuje w nieprzyswajalnej 
dla organizmu formie. Sama 
herbata zatem nie szkodzi. 
Ale już dodatek najcieńszego 
plasterka cytryny powoduje, że 
nieprzyswajalny glin zmienia 
się w łatwo wchłaniany cytry-
nian glinu: związek toksycz-
ny dla organizmu człowieka, 
zwłaszcza dla mózgu. Zatem 
mocnej herbaty z  dużą iloś-
cią soku z cytryny stanowczo 
nie polecam!

MASEŁKO NA ZIEMNIAKI — NIE!
Same z siebie oba te składniki 

są raczej niskokaloryczne: dwa 
spore ugotowane ziemniaki to 
ledwie 100 kcal, a łyżeczka ma-
sła — 60 kcal. Daleko im więc 
do miana bomb kalorycznych 
i osobno warto je jeść. Ale nie 
razem! Głównie dlatego, że 
mocno tuczą!

Sęk bowiem w tym, że ziem-
niaki to przede wszystkim 
źródło łatwo przyswajalnych 
węglowodanów. Dodatkowo 
mają bardzo wysoki indeks 
glikemiczny. Z  tych dwóch 
powodów zaraz po ich zjedze-

niu poziom glukozy we krwi 
podnosi nam się bardzo gwał-
townie. Wtedy do działania 
musi wkroczyć trzustka, któ-
ra by obniżyć poziom glukozy 
— musi wyprodukować sporo 
insuliny, a ta odpowiada też za 
pracę komórek tłuszczowych. 
Mobilizuje je do zaopatrywa-
nia się w  zapasową energię, 
dzięki czemu tłuszcze z pokar-
mu magazynowane są wów-
czas nieomal w całości. A stąd 
już prosta droga do proble-
mów z nadwagą. I to dlatego 
unikajmy jak morowej zarazy 
dodatku masła, oleju, oliwy 
i innych tłuszczy do owoców, 
cukru, białej mąki i  niektó-
rych warzyw, przede wszyst-
kim marchwi, ziemniaków 
i buraczków. 

RYBA NA OLEJU
SŁONECZNIKOWYM
Oj, nie polecam!

Że ryby morskie to jest 
samo zdrowie i  że za mało 
ich w naszym jadłospisie — to 
też prawda powszechna. Są 
przede wszystkim bogatym 
źródłem kwasów tłuszczo-
wych omega-3, a to składnik 
niezwykły. Neutralizuje pro-
staglandyny, które powodują 
zmiany zapalne w  stawach, 

choroby nowotworowe oraz 
zaburzenia w  funkcjonowa-
niu układu nerwowego. Ca-
łym ich przeciwieństwem są 
kwasy omega-6, których dużo 
w oleju słonecznikowym i ku-
kurydzianym. A  prawdziwy 
problem dopada nas wtedy, 
gdy kwasów omega-6 więcej 
jest w naszym organizmie niż 
tych omega-3 — bo te „6” tłu-
mią korzystne działanie tych 
„3”. A  zły stosunek kwasów 
tłuszczowych w naszej diecie 
jest jednym z  ważniejszych 
czynników przyspieszających 
starzenie się organizmu! 

Dorośli i dzieci powinni ja-
dać ryby przynajmniej dwa 
razy w tygodniu. Jeśli tak się 
dzieje — to prawidłowo. Tylko 
jak przygotowujemy te ryby? 
Bo smażenie ich na oleju sło-
necznikowym lub kukurydzia-
nym, czyli bogatym w kwasy 
tłuszczowe omega-6 —  jest 

morderstwem popełnianym 
na wszystkich wartościowych 
rybich składnikach. Najlepiej 
ryby piec, gotować na parze 
lub grillować. Nie warto łą-
czyć ich też z majonezem lub 
sosem winegret. Nawet kupu-
jąc puszkę sardynek lub szpro-
tek — wybierajmy też w sosie 
własnym lub w oliwie.

CZERWONE MIĘSO I WINO
Ileż to razy w przedwojennej 

książce kucharskiej po mojej 
babci czytałam, że z wołowi-
ną, wieprzowiną i  dziczyzną 
najlepiej idzie czerwone wino 
wytrawne. Bo ówcześni znaw-
cy sztuki kulinarnej uważali, 
że smaki trunku i mięsa ide-
alnie ze sobą grały. Niestety, 
dzisiejsi dietetycy mają w tej 
sprawie zgoła odmienne zda-
nie. Znów winne są zawarte 
w  winie garbniki, które tym 
razem ograniczają wchłania-
nie żelaza z przewodu pokar-
mowego, a przecież czerwone 
mięso jest bogatym źródłem 
tego pierwiastka życia. Sma-
kowo zatem (i kolorystycznie) 
czerwone wino z  ciemnym 
mięsem może i idzie, ale zdro-
wotnie — już nie.

GRZYBY I ALKOHOL 
RÓWNA SIĘ ŚMIERĆ
Jak wiadomo, wszystkie 

grzyby są jadalne, z  tym że 
niektóre tylko raz. Faktycznie, 
taki muchomor sromotni-
kowy czy borowik szatański 
— w nawet najlepszej potraw-
ce to jest danie wyłącznie na 
raz. Ale i borowik szlachetny, 
takiż podgrzybek czy swoj-
ska kurka —  też mogą nieść 
śmierć, zwłaszcza, gdy zapi-
jamy je winem, piwem lub 
wódką. Alkohol ścina bowiem 
specyficzną odmianę białka 
grzybów i sprawia, że te stają 
się niestrawne. Mamy więc 
kłopoty trawienne, ale jeszcze 
nie mamy ciężkich powikłań. 
Te jednak zdarzyć się mogą po 
zjedzeniu czernidłaka pospo-
litego — zasadniczo jadalnego 
i bardzo smacznego grzybka, 
który zawiera jednak koprynę: 
toksynę blokującą rozkład al-
koholu w ludzkim organizmie. 
Ktokolwiek zjadł danie z tego 
grzyba, musi przez przynaj-
mniej dwa dni unikać nawet 
aptekarskich ilości alkoholu, 
choćby zawartego w kroplach 
żołądkowych lub w  Amolu. 
W  innym przypadku dojdzie 
do gwałtownych reakcji, które, 
zależnie od okoliczności, mogą 
doprowadzić nawet do śmierci.

Magdalena Maria Bukowiecka

CAŁE ŻYCIE SŁYSZAŁAM, 
ŻE NIE WOLNO 
W JEDNEJ SAŁATCE 
ŁĄCZYĆ OGÓRKA 
Z POMIDOREM. BO 
OGÓREK NISZCZY 
WARTOŚCIOWE 
SKŁADNIKI POMIDORA 
I ODWROTNIE. 
ZUPEŁNIE NIEDAWNO 
ODKRYŁAM, ŻE TO MIT, 
ALE RZECZYWIŚCIE 
SĄ W KUCHNI TAKIE 
SKŁADNIKI I POTRAWY, 
KTÓRE LEPIEJ 
PODAWAĆ OSOBNO…
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Warto odchudzać się zimą?

— Zima, to czas, kiedy wiele 
osób zapomina o diecie 
i zdrowym stylu życia. Mniej 
się ruszamy, a długie wie-
czory sprzyjają podjadaniu. 
Zaczyna gromadzić nam się 
tu i ówdzie tłuszczyk.
— Powiedzenie, że zimą 

gromadzimy tłuszcz traktuję 
z  przymrużeniem oka. Jest 
w tym ziarenko prawdy, na-
tomiast tak naprawdę od nas 
samych zależy, jak traktujemy 
swoje ciało na co dzień. 

Jeśli nasze nawyki są 
trwałe i swoją motywację 
opieramy na zachowaniu 
dobrego zdrowia i samo-
poczucia, żadna zima nie 
będzie nam straszna. 

Faktycznie, dzień staje się 
krótszy, aktywność może więc 
ulec zmniejszeniu. Natomiast 
od kilku lat obserwujemy ra-
czej przedłużającą się jesień 
niż długą mroźną zimę.

— Jak więc możemy spędzić 
czas nie siedząc w domu 
przed telewizorem?
— Jeśli doszukiwać się plu-

sów, to taka pogoda nie wy-
klucza nas z  aktywności na 
zewnątrz. Zwróćmy uwagę, 
że sporty typu bieganie czy 
jazda na rowerze odbywają 
się nawet w grudniu czy stycz-
niu. Kwestia odpowiedniego 
ubioru. Obniżenie temperatu-
ry powietrza sprawia, że fak-
tycznie mniej aktywne osoby, 
mają jeszcze większą ochotę 
schować się pod kocem. 
Podświadomie dążymy też 

do zwiększenia intensywno-
ści termogenezy, wybierając 
bardziej kaloryczne posiłki. 
Świetnie, jeśli zdajemy sobie 
z tego sprawę i panujemy nad 
ilością dostarczanej energii. 

Kiedy w okresie jesienno-
-zimowym nie jesteśmy 
w stanie przełamać się 
do dłuższych spacerów, 
biegania na zewnątrz, 
już wcześniej zaplanuj-
my zmianę tego ruchu 
na komfortowy w tym 
chłodnym czasie. Mogą 
być to zajęcia fi tness, 
ćwiczenia w wodzie, 
pływanie, siłownia, joga, 
bieganie na bieżni.

To cudowna alternatywa dla 
podjadania pod kocem przed 
telewizorem. Zgodzę się, że 
ogólna aktywność pozatre-
ningowa może w tym czasie 
ulec lekkiemu zmniejszeniu. 
Jednak postarajmy się, aby 
ilość pokonanych kroków 
nie spadła drastycznie w po-

równaniu z  latem —  6000 
uważam za absolutne mini-
mum u każdego, niezależnie 
od pogody.

— Poza jakąkolwiek aktyw-
nością fi zyczną, musimy 
także uważać na przekąski.
— Samemu podjadaniu 

niezdrowych smakołyków 
zdecydowanie sprzyja fakt, 
że znajdują się one w zasięgu 
naszego wzroku. Wystarczy 
impuls, gorszy nastrój, aby 
tabliczka czekolady zniknęła 
w mgnieniu oka. Namawiam 
do solidnych porządków 
w kuchni oraz zlikwidowaniu 
szafki ze słodyczami.

— Zima może być odpowied-
nim czasem do schudnięcia?
— Okres jesienno-zimowy 

może okazać się świetnym 
czasem na odchudzanie. Pa-
radoksalnie, latem obserwuję 
u wielu osób niezdrowe rozle-
niwienie. Jest to czas urlopów, 
jedzenia na mieście, korzysta-
nia z  uroków wakacji, które 
często łączą się z goframi, lo-
dami, fast foodem i leżeniem 
na plaży. Koniec sierpnia i na-
dejście chłodniejszych dni jest 
dla dużej części społeczeństwa 
mobilizacją do powrotu na si-
łownię, zajęcia sportowe czy 
wizytę u dietetyka.

—  Jakie aktywności są naj-
lepsze zimą?
— Absolutnie każda aktyw-

ność fi zyczna, która sprawia 
nam przyjemność i nie wyko-
nujemy jej jakby „za karę” jest 
dobra. Większość sportów 
można uprawiać zarówno la-
tem, jak i zimą. Nie stawiajmy 
temperatury za oknem jako 
wymówki do lenistwa. Ponadto, 
w mroźnym okresie spalamy tak 
naprawdę więcej kalorii, gdyż 
każdy ruch wiążę się dodatko-
wo z ogrzaniem naszego ciała. 
Zimą tym bardziej korzystajmy 
ze spacerów na świeżym powie-
trzu. Jeśli na co dzień biegamy, 
również nie ma powodów, żeby 
zimą przestawać. W zdecydo-
wanie nieprzyjemną dla nas 
pogodę — alternatywą będzie 
bieżnia na siłowni. Dla osób, 
które potrzebują większej mo-
bilizacji, polecam zajęcia gru-
powe. Wybór jest tak duży, że 
każdy znajdzie coś optymalne-
go dla swoich oczekiwań. Kiedy 
dopiero zaczynamy przygodę 
z odchudzaniem, nie wybieraj-
my najbardziej intensywnych 
treningów. Unikniemy kontuzji 
i szybkiego zniechęcenia. 

Zimą warto polubić się z ba-
senem, niezależnie od umie-
jętności pływackich. Zarów-

no intensywne pływanie, jak 
i spokojne ćwiczenia w wodzie 
przyniosą zdecydowane ko-
rzyści dla sylwetki i  zredu-
kują stres. Treningi w domu 
również dają świetne efekty. 

Ważne, aby aktywność była 
dla nas codziennym nawy-
kiem. Oczywiście w  takim 
mroźnym czasie aż grzech nie 
skorzystać z typowych zimo-
wych aktywności. Warto prze-
łamać się i chociaż raz w tygo-
dniu poszaleć na lodowisku. 
To niewiarygodne, że podczas 
godzinnej jazdy można spalić 
nawet 800 kcal! Absolutnie 
popieram aktywną formę zi-
mowych urlopów. Zarówno 
narty czy zabawa na sankach 
to 500 kcal mniej w godzinę. 
Prawda, że warto?

— A co zrobić, gdy okaże 
się, że troszkę się zapędzi-
liśmy i kilogramów jednak 
przybyło?
— W  takim wypadku im 

szybciej zauważymy problem 
i  zaczniemy działać, tym le-
piej. O ile są to 2-3 dodatkowe 
„zimowe” kilogramy, to tutaj 
wystarczy lekko zmniejszyć 
dzienną kaloryczność posił-
ków lub delikatnie zwiększyć 
aktywność. Jeśli jednak okres 
jesienno-zimowy okazuje się 
wyjątkowo zgubny dla naszej 
sylwetki, praca nad szczupłą 
fi gurą będzie wymagała od 
nas więcej wysiłku. Kiedy 
„odchudzanie” odbywa się 
zimą, warto postawić na sycą-
ce, rozgrzewające, a zarazem 
niskokaloryczne potrawy. 
Zachowamy jednocześnie 
ujemny bilans energetyczny 
i dobre samopoczucie w  ten 
chłodny czas. Może dobrym 
pomysłem będzie zastąpienie 
„zimowego” ciężkiego obiadu 
pyszną, gorącą i  pełną wa-
rzyw zupą? Przyjrzyjmy się 
przypadkowym przekąskom. 
Może to one są winne nad-
miarowi kalorii? Optymalny 
efekt osiągniemy włącza-
jąc jednocześnie codzienną 
aktywność. Kiedy nadmiar 
kilogramów sięga otyłości, 
zacznijmy od szybszych spa-
cerów, marszobiegu, pływa-
nia. Powiem więcej — można 
nawet połączyć pożyteczne 
z  przyjemnymi jesiennymi 
rozrywkami. Co powiesz na 
ulubiony serial podczas ćwi-
czeń na stepperze czy orbitre-
ku? Recepta na piękną fi gurę 
to dbanie o nią z uśmiechem 
na twarzy, a więc pyszne je-
dzenie i aktywność, która nas 
pozytywnie nakręca.

Karolina Król

DŁUGIE WIECZORY 
POD KOCYKIEM, 
ŚWIEŻO UPIECZONE 
CIASTO, DO TEGO 
GORĄCA CZEKOLADA. 
ZIMA WIELU Z NAM 
KOJARZY SIĘ Z BŁOGIM 
LENISTWEM. JEST 
TYLKO JEDEN HACZYK 
— NASZE CIAŁO MOŻE 
ZMIENIĆ SIĘ NIE DO 
POZNANIA PO WYJŚCIU 
WIOSNĄ SPOD KOCA. 
JAK NIE PRZYTYĆ ZIMĄ? 
RAD UDZIELIŁA NAM 
NATALIA ĆWIKLIŃSKA, 
DIETETYK.
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Dietetyk Natalia 
Ćwiklińska: 
podczas godzinnej 
jazdy na łyżwach 
można spalić nawet 
800 kcal! 
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Kolarskie święto w Mławie
KOLARSTWO || Za nami mistrzostwa regionu w kryterium ulicznym w ramach Mistrzostw Mazowsza Tour Bitwa Warszawska 1920 UCI 2.2. 
Kolarze ścigali się na ulicach Mławy, w dwa kolejne dni – w Ciechanowie i Długosiodle. Poniżej wyniki i klasyfi kacja wyścigów.

W
s z y s t k i m 
u c z e s t n i k o m 
–  a  zwłaszcza 
tym na podium 
– gratulujemy!

W Mławie najlepsi 
w poszczególnych 
kategoriach byli:

Młodzik, juniorka młodsza
 1. Artur Kuczyński – KKS Ciechanów

 2. Zuzanna Wąsik – KKS Ciechanów
 3. Jakub Ptaszkiewicz – KKS 
Ciechanów

Żak, żaczka, młodziczka
 1. Jacek Żytowiecki – Świt Mazowsze 
Serce Polski
 2. Mikołaj Mroczkowski – Stajnia 
Rowerowa Intercars Team
 3. Zofi a Jakubowska – UKS Kolarz 
Nadarzyn

Junior młodszy, juniorka
 1. Antoni Kida – KS Społem Łódź
 2. Marek Kapela – Świt Mazowsze 
Serce Polski
 3. Bartosz Skwarek – Stajnia Rowe-
rowa Intercars Team

Junior, amator open, 
masters open, elita panie

 1. Maksymilian Radosz – Warszaw-
ski Klub Kolarski

 2. Sylwester Matusiak – Niezrzeszo-
ny / Michelin Bloom
 3. Mateusz Rochowiak – Kross Staff  
Team

Elita panowie, U-23 panowie
 1. Michał Podlaski – Mazowsze Serce 
Polski Cycling Team
 2. Jakub Kaczmarek – Mazowsze 
Serce Polski Cycling Team
 3. Adam Żuber – Mazowsze Serce 
Polski Cycling Team

Ze szczegółową klasyfi kacją 
wyścigów w Mławie, Ciecha-
nowie i Długosiodle można się 
zapoznać na stronie interneto-
wej Urzędu Miasta Mława. 

Organizatorami mławskich 
zawodów były Urząd Marszał-
kowski Województwa Mazowie-
ckiego, Klub Kolarski Panorama 
Warszawa i Urząd Miasta Mława. 

W przeprowadzonych zgod-
nie z  przepisami Polskiego 

Związku Kolarskiego zmaga-
niach w czwartkowe popołu-
dnie i wieczór kolarze ścigali 
się po półtorakilometrowej 
trasie ulicami Reymonta, 
Żeromskiego, Długą, Bagno, 
Wyspiańskiego i Sienkiewicza. 

W zależności od kategorii 
wiekowej i  stopnia zaawan-
sowania, uczestnicy mieli do 
pokonania od 5 do 20 okrą-
żeń. KN / UMM
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