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TRZECI ETAP 
ALEI ŚW. WOJCIECHA

WYSTAWA 
ZDZISŁAWA KRUSZYŃSKIEGO

„Historia w  portretach 
zapisana - Zdzisław Kru-
szyński 40 lat twórczości” 
— pod takim tytułem w Ga-
lerii Brama Bielańska zor-
ganizowano wystawę prac 
mławskiego artysty. Na 
wernisaż przybyło ponad 
70 osób.

SPORT ||  S. 3

PRZED NAMI 
JOKER MŁAWA CUP III

Stowarzyszenie Jo-
ker Mława oraz Dyrektor 
Miejskiego Ośrodka Spor-
tu i Rekreacji  Mławie za-
praszają na Nocny Turniej 
Piłki Nożnej Joker Mława 
Cup III. Turniej odbędzie się 
w piątek 28 października na 
obiektach MOSiR w Mławie.

WYBIEG DLA PSÓW 
CIESZY MŁAWIAN

PRZY UL. LESZCZYŃSKIEGO W MŁAWIE POWSTAŁ WYBIEG DLA PSÓW. 
SĄ NA NIM SPECJALNE URZĄDZENIA I ZABAWKI, KTÓRE POZWALAJĄ WŁAŚCICIELOM 

CZWORONOGÓW NA AKTYWNĄ ZABAWĘ ZE SWOIMI PUPILAMI. WYBIEG ZBUDOWANO NA 
NIEZAGOSPODAROWANYM TERENIE POKRYTYM TRAWĄ. S. 4
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EMERYTURY PÓJDĄ W GÓRĘ
Wiemy już, jak ma wyglądać przyszłoroczna waloryzacja emerytur i rent. Raz, że będzie rekordowa, a dwa, że mieszana 
— kwotowo-procentowa. I tak minimalna podwyżka ma wynieść 250 zł, a najniższa emerytura ma wynosić 1.588,44 zł.

C
zeka nas najwyższa 
podwyżka emerytur 
od dekady. Według 
projektu przygoto-

wanego przez Minister-
stwo Rodziny i  Polityki 
Społecznej, który trafi ł do 
konsultacji, przyszłoroczna 
waloryzacja świadczeń bę-
dzie kwotowo-procentowa. 
Zyskają osoby, które mają 
najniższe emerytury, ale 
nie wszyscy. 

DOROCZNA MARCOWA 
WALORYZACJA

Co roku w marcu jest wa-
loryzacja emerytur i  rent. 
A  waloryzacja emerytur 
i rent to — przypomnijmy 
— rekompensata za wzrost 
cen towarów i usług. Cho-
dzi o  to, żeby nie spadała 
siła nabywcza świadczeń. 

Emerytury i  renty pod-
legają waloryzacji co roku 
od 1 marca, a jej wysokość 
zależy od dwóch czynni-
ków. Bierze się pod uwagę 
średnioroczny wskaźnik 
cen towarów i usług kon-
sumpcyjnych w  poprzed-
nim roku zwiększony o co 
najmniej 20 proc. realnego 
wzrostu przeciętnego wy-
nagrodzenia w poprzednim 
roku. 

W tym roku waloryzacja 
była rekordowa, bo 7-pro-
centowa, ale w  grudniu 
ubiegłego roku inflacja 
wynosiła 8,6 proc. w  sto-
sunku do grudnia 2020 r., 
a teraz, jak wynika z szyb-
kiego szacunku GUS, in-
fl acja we wrześniu wynio-
sła rok do roku 17,2 proc. 
W   stosunku do sierpnia 
wzrosła o 1,6 proc. To naj-
wyższy poziom infl acji od 
lutego 1997 r. Najbardziej 
zdrożały nośniki energii, 

szczególnie opał oraz żyw-
ność. Drożyzna daje się 
wszystkim we znaki, a już 
szczególnie emerytom. 
Toteż bardzo czekają na 
waloryzację, która w zało-
żeniu ma zrównoważyć im 
wyższe koszty życia.

Przyszłoroczna walory-
zacja będzie rekordowa 
i  mieszana, czyli kwoto-

wo-procentowa. Według 
założeń projektu wszyst-
kie świadczenia wzrosną 
o 13,8 proc., a minimalna 
podwyżka ma wynieść 250 
zł. Co oznacza, że najniż-
sza emerytura wzrośnie 
do 1.588,44 zł (obecnie 
1.338,44 zł).

Gwarantowana podwyż-
ka, czyli 250 zł, będzie do-
tyczyć osób, których eme-
rytura czy renta wynosi 
maksymalnie 1.812 zł. 

Jednak to, że rząd zakła-
da waloryzację na pozio-
mie 13,8 proc., wcale nie 
oznacza, że tak będzie, bo 
może być wyższa. 

ILE WYNIESIE 
WALORYZACJA W 2023 R.?

Ile wyniesie rzeczywista 
waloryzacja, tak napraw-
dę będziemy wiedzieć, 
jak GUS poda w styczniu 
2023 r. poziom inflacji 
i  wzrostu wynagrodzeń 
w  2022 r. Choć z  pew-

nością jedno jest pewne 
—  przyszła waloryzacja 
znowu będzie rekordowa. 

Czy proponowana wa-
loryzacja zrekompensuje 
seniorom wzrost kosz-
tów życia?

— Patrząc po progno-
zach infl acji w  czwartym 
kwartale, to waloryzacja 
zapowiada się wyższa 
niż 13,8 proc, ale raczej 
trudno będzie zrekom-
pensować ten wzrost cen 
towarów i usług — mówi 
Oskar Sobolewski, ekspert 
z  Rynku Emerytalnego 
i  założyciel Debaty Eme-
rytalnej. — To jest trochę 
takie pudrowanie sytuacji, 
bo z jednej strony dajemy, 
a z drugiej zabieramy. 

Jednak choć minimal-
na podwyżka świadczeń 
ma wynieść 250 zł, to nie 
wszystkie osoby z  niski-
mi emeryturami dostaną 
taką podwyżkę. Dlaczego? 
Otóż podwyżka o   250 zł 

dotyczy minimalnej eme-
rytury.

Obecnie emerytury 
w Polsce wypłacane są na 
zasadach kapitałowych. 
Oznacza to, że kwota wy-
liczana jest na podstawie 
zgromadzonych na koncie 
ubezpieczonego środków 
pochodzących z odprowa-
dzanych na ubezpieczenie 
emerytalne składek. Kwoty 
są odpowiednio waloryzo-
wane. 

MIKROEMERYTURY
Jednak żeby otrzymać 

emeryturę minimalną, 
emeryt musi spełnić kilka 
warunków. Po pierwsze 
musi osiągnąć wiek eme-
rytalny (60 lat dla kobiet 
i 65 dla mężczyzn). Drugim 
warunkiem jest wykazanie 
stażu pracy, który obecnie 
wynosi 20 lat dla kobiet 
oraz 25 lat dla mężczyzn.

Problem w tym, że obec-
nie jest już 338 tys. eme-
rytów, którzy nie wypra-
cowali minimalnego stażu 
gwarantującego im prawo 
do minimalnej emerytury, 
czyli obecnie 1.338,44 zł 
brutto (1.217,98 zł na rękę). 

Są emeryci, którzy do-
stają kilkadziesiąt gro-
szy emerytury.

Obecnie mikroemerytu-
ry stanowią około 10 proc. 
wszystkich świadczeń 
przyznanych na nowych 
zasadach. Zdecydowana 
większość tych osób, bo 82 
proc., to kobiety. Szacuje 
się, że w 2025 r. liczba ta-
kich osób może wynieść 
nawet 500–600 tys. 

Problem groszowych eme-
rytur rośnie, dlatego ma się 
zmienić sposób wypłacania 
mikroemerytur, choć tu nic 
nie jest jeszcze przesądzo-
ne. Są tylko propozycje. 

Według jednej z nich oso-
by, które nie będą miały 
odpowiedniego stażu pra-
cy (tu mówi się o 5, 10 lub 
15 latach) albo nie zgro-
madzą na swoim koncie 
w ZUS odpowiednio dużo 
środków, by móc otrzymy-
wać najniższe świadczenie, 
dostaną swoje środki w for-
mie jednorazowej wypłaty. 

Według innej propozycji 
środki te miałyby być wy-
płacane w formie skumu-
lowanej, np. raz w  roku. 
Taka wypłata mogłaby być 
połączona z wypłatą „trzy-
nastki”, do której dziś pra-
wo mają wszyscy emeryci. 

Według wyliczeń mini-
sterstwa rodziny progno-
zowany koszt waloryzacji 
o 13,8 proc. szacowany jest 
na ok. 39,5 mld zł. Nato-
miast dodatkowy koszt, 
wynikający z podniesienia 
najniższej emerytury do 
1.588,44 zł miesięcznie, to 
ok. 2,3 mld zł. To oznacza, 
że według założeń mar-
cowa waloryzacja będzie 
kosztować łącznie prawie 
42 mld zł.  Andrzej Mielnicki

ZYSKAJĄ OSOBY, 
KTÓRE MAJĄ 
NAJNIŻSZE 
EMERYTURY, ALE 
NIE WSZYSCY. 

W przyszłym roku minimalna podwyżka ma wynieść 250 zł, a najniższa emerytura wynosić 

będzie 1.588,44 zł
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z Rynku Emerytalnego i za-
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B
ezpieczeństwo zale-
ży od każdego z  nas. 
W  niedzielę 9 paź-

dziernika rano przypadko-
wy świadek zatrzymał na 
terenie Mławy nietrzeźwego 
kierującego seatem. 47-letni 
kierowca miał w organizmie 
ponad 3,5 promila alkoholu. 
Jadąc wiaduktem, zjeżdżał 
na przeciwległy pas ruchu, 
wjechał na pas zieleni i ude-
rzył w barierki ochronne.

Przypadkowy świadek 
odebrał kompletnie pija-

nemu mężczyźnie kluczyki 
i  powiadomił Policję. Kie-
rowca seata jechał wiaduk-
tem, nie panując nad pojaz-
dem. W pewnym momencie 
zjechał z jezdni na pas zie-
leni i  uderzył w  barierki 
ochronne. 

Zatrzymany 47-letni 
mieszkaniec powiatu mław-
skiego miał w  organizmie 
ponad 3,5 promila alkoholu. 
Jak oświadczył interweniu-
jącym policjantom, nocą pił 
wódkę u  znajomych, kilka 

kilometrów dalej, potem 
postanowił wrócić do domu. 

Zamiast do domu, tra-
fił jednak do policyjnego 
aresztu. Za przestępstwo 
kierowania pojazdem w sta-
nie nietrzeźwości, grozi mu 
wysoka grzywna oraz kara 

do 2 lat pozbawienia wolno-
ści. Postępowanie prowadzi 
mławska komenda Policji.

Odpowiedzialne zacho-
wanie przypadkowego 
świadka dowodzi zasadzie, 
że bezpieczeństwo na dro-
dze zależy od każdego z nas. 
Twoja reakcja ma ogrom-
ne znaczenie. Jeśli widzisz 
niebezpieczną sytuację, 
wystarczy zadzwonić pod 
numer alarmowy 112 i prze-
kazać informację Policji.

Asp.szt. Anna Pawłowska

D
okument sygno-
wali w  środę 12 
października 2022 
r. Burmistrz Miasta 

Mława Sławomir Kowalew-
ski i Skarbnik Miasta Mła-
wa Justyna Aptewicz oraz 
szefowie firmy KRUSZ-
-BET PLUS z  Uniszek 
Zawadzkich, która inwe-
stycję będzie realizowała: 
prezes zarządu Dariusz 
Kruszewski i jego zastępca 
Adam Chmieliński.

– Inwestycja jest bardzo 
cenna z wielu powodów. To 
ciąg komunikacyjny i  re-
kreacyjny. Widzimy, jak już 
są wykorzystywane etapy, 

które dotychczas zostały 
zrobione i  jakie jest oży-
wienie inwestycyjne: przy 
pierwszym etapie powstało 
wspaniałe centrum handlo-
we, przy drugim – ośrodki 
mieszkaniowe z  budynka-
mi wielorodzinnymi i  po-
wstające różne fi rmy. Trzeci 
etap również bardzo ożywi 
inwestycje naszego miasta 
– mówił Burmistrz Sławo-
mir Kowalewski. 

Wyraził też swoją wdzięcz-
ność obecnej na podpisaniu 
umowy poseł Annie Cichol-
skiej. 

– Serdecznie pani dzięku-
ję za to wsparcie i deklarację 

kolejnych działań – zwracał 
się do parlamentarzystki 
(na wykonanie inwestycji 
Miasto Mława pozyskało 
dofinansowanie z  Rządo-
wego Funduszu Polski Ład: 
Programu Inwestycji Stra-
tegicznych).

– To jest inwestycja dla 
całego Mazowsza Północ-
nego i nie tylko, właściwie 
dla całej Polski, bo Mława 
jest ważnym miastem ko-
munikacyjnym na trasie 
Warszawa –  Wybrzeże. 
Cieszę się bardzo, że pan 

burmistrz takie inwestycje 
realizuje. Miasto Mława jest 
jednym z miast, które stoją 
w  czołówce, jeżeli chodzi 
o  pozyskiwanie środków 
zewnętrznych, głównie 
z budżetu państwa. To wzor-
cowy przykład współpracy 
– chwaliła poseł Anna Ci-
cholska.

Przypomnijmy, że trzeci 
odcinek Alei św. Wojciecha 
połączy ulicę Płocką z dro-
gą krajową nr 7. W ramach 
zadania zostanie wykonane 
także połączenie z ul. Smo-
larnia. Wraz z dwoma po-
przednimi etapami traktu 
utworzy wygodny i  bez-

pieczny ciąg komunikacyjny 
między ul. Graniczną a „sta-
rą siódemką”. 

Wyłoniony w postępowa-
niu przetargowym wyko-
nawca – fi rma KRUSZ-BET 
PLUS z  Uniszek Zawadz-
kich – zrealizuje inwestycję 
za 28.843.257,96 zł w ciągu 
23 miesięcy od podpisania 
umowy z Miastem Mława.

Spotkanie, podczas któ-
rego podpisano umowę na 
realizację zadania, popro-
wadziła Wioletta Mikuciń-
ska z Wydziału Komunika-
cji Społecznej i  Medialnej 
Urzędu Miasta Mława.

KN / KSM

T
urniej ma formułę 
otwartą. Grać mogą 
osoby powyżej 16 roku 

życia, zarówno amatorzy 
jak i o osoby zrzeszone, gra-
jące w klubach w lokalnych 
ligach piłkarskich.

— Liczymy na kolejną 
udaną imprezę piłkarską 
w  Mławie. Zapowiada się 
fajna zabawa. Już dziś 
udział potwierdziło kilka 
zespołów z  innych miast, 
w  tym bardzo mocne eki-

py „Tanatos” z  Warszawy, 
„Czarki” z  Przasnysza czy 
też drużyna „No Name” 
z  Drobina, która ostatnio 
doskonale prezentowała 
się w  podobnych zawo-
dach. Liczymy jeszcze na 
potwierdzenie reprezentan-
tów z Ciechanowa i Płońska. 
Na starcie na pewno nie za-
braknie lokalnych ekip z za-
wodnikami Joker Mława na 
czele, występującymi w roli 
gospodarza —  komentuje 

Zbigniew Krystkiewicz, 
prezes Stowarzyszenia Jo-
ker Mława.

— Prawdopodobnie bę-
dziemy grać na trzech boi-
skach jednocześnie. Zależy 

to od ilości zgłoszonych 
drużyn. Już dziś mamy 8 
ekip, więc należy spodzie-
wać się fajnej, męskiej ry-
walizacji — dodaje Kryst-
kiewicz.

Zawody zaczynają się od 
godz. 19.00. Organizatorzy 
zapewniają ciepły posiłek, 
gorącą herbatę i wodę dla 
wszystkich uczestników. 
Nie zabraknie oczywiście 
cennych nagród, pucharów, 
statuetek indywidualnych 
a także nagród rzeczowych. 
Zaplanowano ponadto kil-
ka konkursów sprawnoś-
ciowych. Zarówno zawod-
nicy jak obecni kibice będą 
mogli zdobyć statuetki tzw. 

„Turbo Jokery” oraz nagro-
dy rzeczowe.

Realizacja zawodów została 
dofi nansowana ze środków: 
budżetu województwa ma-
zowieckiego, budżetu miasta 
Mława, budżetu starostwa 
powiatowego w Mławie.

Honorowy patronat nad 
zawodami objęli Burmistrz 
Miasta Mława Sławomir 
Kowalewski oraz Prezes Ma-
zowieckiego Związku Piłki 
Nożnej Sławomir Pietrzyk.

WIADOMOŚCI

TRZECI ETAP ALEI ŚW. WOJCIECHA
– To jest inwestycja dla całego Mazowsza Północnego i nie tylko, właściwie dla całej Polski – mówiła podczas podpisania 
umowy na wykonanie III etapu Alei św. Wojciecha w Mławie Poseł na Sejm RP Anna Cicholska.

PRZED NAMI JOKER MŁAWA CUP III

16022otm1-a-M

�������� �����	

��
������� �� �� ��������� ������� !������"� #�"����"���
" $��"�� %��& ��' (�&����� ) � !���& (&��* +, ���� ��
������� ���������"�� """'��%'%�"������"�*�'%�� " ��*��--

�� .��������� � ��
�������/.��������� ���-��&��� ������0
"&"������� "&*��&1
+' " �*����� 2,'+,3+,'++'2,22 �' "&*�� ����������4��� ���-

��"�0��� "�����45 !*���� #� ��"�� %������������ -�
-������"& �� ���� ��������& 6 ���� �������0�& ��74��
-����*� �� 899+ %�������� " $��"���

2' " �*����� 2,'+,3+,'++'2,22 �' "&*�� ����������4��� ���-

��"�0��� "�����45 !*���� #� ��"�� %������������ -�
�%���-��&� �������0�& -����*7 �� +86/2 %������0 " ���7-
��� :���&� ��' ;�������"��

8' " �*����� +9'++36'+2'2,22 �' "&*�� ����������4��� �����-

"�0��� "�����45 !*���� #� ��"�� %������������ -� -����-
��"& �� ���� ��������& 8 ���� �������0�& ��74�� -�����*
�� �� 899+ � 86+, %������&�� " $��"��'

 REKLAMA 

MIAŁ PONAD 3,5 PROMILA ALKOHOLU I PROWADZIŁ AUTO
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WYBIEG DLA PSÓW CIESZY MŁAWIAN
Przy ul. Leszczyńskiego w Mławie powstał wybieg dla psów. Są na nim specjalne urządzenia i zabawki, które pozwalają 
właścicielom czworonogów na aktywną zabawę ze swoimi pupilami.

W
ybieg zbudowano na niezagospodarowanym 
terenie pokrytym trawą. W ramach projektu 
powstało ogrodzenie w kształcie koła o średni-
cy ok. 25 m i zamontowano urządzenia spor-

towo-zabawowe dla psów: tunel do przejścia „domek”, 
tor z rurek, pojedynczą obręcz, dużą równoważnię, mały 
szałas, wąską kładkę, potrójną platformę, płotek stały 
„kość”, obręcze do przeskoków, słupki do slalomu. 

Pojawiły się też ławki parkowe, kosze na zwierzęce 
odchody, toaleta dla psa, wiata oraz wieszak na smy-
cze. Łączny koszt wykonania wszystkich prac to blisko 
100.000 złotych. KSM fo
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P
olicjanci z posterun-
ku w  Szydłowie za-
trzymali na parkingu 

sklepu w  gminie Stupsk 
nietrzeźwego mężczyznę, 
który kierował volvo, ma-
jąc w  organizmie ponad 
2,4 promila alkoholu.

Pomimo ciągłych apeli 
o  trzeźwość za kierowni-
cą oraz licznych kontroli, 
wciąż nie brakuje osób, 
które po alkoholu wsia-
dają za kierownicę. 

Interweniującym poli-
cjantom tłumaczą naj-
częściej: „bo myślałem, 
że się uda”, „bo czuję się 
dobrze”. Kilka dni temu, 
zatrzymano kolejnego 

nietrzeźwego kierowcę. 
43-latek miał w  organi-
zmie ponad 2,4 promi-
la alkoholu.

Interweniujący pa-
trol z  posterunku Policji 
w  Szydłowie zatrzymał 
nietrzeźwego, kierującego 

volvo, na parkingu sklepu 
w gminie Stupsk. 

W rozmowie z policjanta-
mi, 43-letni mieszkaniec 
Mławy oświadczył, że pije al-
kohol od kilku dni. W trakcie 
kontroli miał w organizmie 
ponad 2,4 promila. 

Jego samochód został 
odholowany, a zatrzymany 
kierowca trafi ł do policyj-
nego aresztu.

Za przestępstwo kierowa-
nia pojazdem w stanie nie-
trzeźwości grozi mu wyso-
ka grzywna oraz kara do 2 
lat pozbawienia wolności. 
Postępowanie prowadzi 
mławska komenda Policji.

Informacja KPP

WYSTAWA PRAC ZDZISŁAWA KRUSZYŃSKIEGO
„Historia w portretach zapisana - Zdzisław Kruszyński 40 lat twórczości” — pod takim tytułem w Galerii Brama Bielańska 
zorganizowano wystawę prac mławskiego artysty. Na wernisaż przybyło ponad 70 osób.

P
race mławskiego 
artysty Zdzisława 
Kruszyńskiego po-
jawiły się w Galerii 

Brama Bielańska. Jak sam 
tytuł wskazuje ekspozycja 
składa się z  portretów, 
a  ściślej z  portretów osób 
związanych z Mławą, tych 
współczesnych i historycz-
nych.

Jak czytamy na stronie 
Facebook galerii o werni-
sażu: „wydarzenie zgro-
madziło ponad 70 osób. 
Na wystawie pojawiły się 
zorganizowane wycieczki 
ze Związku Twórców Ziemi 
Zawkrzeńskiej w Mławie, 

Powiatowe Centrum Kul-
tury i Sztuki w Ciechanowie 
i Liceum Ogólnokształcą-
cego nr 52 w  Warszawie 
oraz indywidualni goście.

Wernisaż rozpoczął kie-
rownik Działu Historii 
i  Badań Naukowych, ku-
rator wystawy Maciej Ja-
kubowski, który przywitał 
obecnych gości, opowie-
dział o  dorobku Zdzisła-
wa Kruszyńskiego i  misji 
promowania dzieł sztuki 
o charakterze niepodległoś-
ciowym w  Muzeum Nie-
podległości w Warszawie. 

Następnie głos zabrał 
z-ca dyrektora ds. admi-

nistracyjnych Tomasz Ja-
godziński, który pogratu-
lował artyście portretów, 
a  także przywitał „Mławę 
w  Warszawie”. Kolejny-
mi mówcami byli: Radny 
Sejmik Województwa Ma-
zowieckiego Konrad Woj-
narowski oraz burmistrz 
Miasto Mława Sławomir 
Kowalewski. Na zakoń-
czenie głos zabrał bohater 
dzisiejszego wydarzenia 
Zdzisław Kruszyński, który 
podziękował Muzeum Nie-
podległości za organizację 
wystawy, gościom z regionu 
za przybycie i zachęcił do 
oglądania obrazów.”

Podczas wernisażu za-
prezentowano także kata-
log wydany przez Muzeum 
Niepodległości w Warsza-
wie. Odbyło się również 
losowanie pięciu obrazów 
autorstwa Zdzisława Kru-
szyńskiego.

Wystawę można oglą-
dać do 6 listopada 2022 r.  
Ekspozycję objął patrona-
tem Marszałek Wojewódz-
twa Mazowieckiego.

Wystawa „Historia w por-

tretach zapisana - Zdzisław 

Kruszyński 40 lat twórczo-

ści” znajduje się w Galerii 

Brama Bielańska.

ŁADNIEJ PRZY MISJONARSKIEJ

Miasto odświeżyło teren 

zielony przy ul. Misjonarskiej 

w Mławie (w pobliżu skrzyżo-

wania z ul. Chrobrego). Gdy 

nasadzone rośliny się rozwiną, 

będzie tam naprawdę przyjem-

nie spędzać wolny czas.

Teren zielony został „wzmoc-

niony” poprzez rozplantowa-

nie ziemi oraz obsianie świeżą 

trawą i nasadzenia drzew 

i krzewów liściastych. Przy 

trzepaku został wykonany 

chodnik. 

Prace wykonało na zlecenie 

Miasta Mława Towarzystwo 

Budownictwa Społecznego 

Sp. z o.o. w Mławie. KN / KSM

Teren na ul. Misjonarskiej w Mławie
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PIŁ PRZEZ KILKA DNI, 
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ZRÓB COŚ DLA SIEBIE, ZBADAJ SIĘ
Rak jest chorobą cywilizacyjną. Zachorowaniu sprzyja otyłość, nieregularny tryb życia, brak aktywności fi zycznej — wylicza 
dr n. med. Agnieszka Jagiełło-Gruszfeld, onkolog kliniczny z Narodowego Instytutu Onkologii im. Marii Skłodowskiej-Curie 
– Państwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.

— To tylko jeden z ostat-

nich nagłówków z gazet, 

który zobaczyłam: „eks-

perci alarmują, że Polki 

coraz częściej chorują 

i umierają na raka piersi”. 

Ocenia się, że rocznie 

około 20 tysięcy kobiet 

w Polsce choruje na raka 

piersi. Pani praktyka to 

potwierdza?

— Tak, liczba zachoro-
wań na raka piersi zdecy-
dowanie rośnie. Tak dzieje 
się szczególnie w  krajach 
wysoko rozwiniętych, jak 
i rozwijających się. Wyni-
ka ze stylu życia i  cywili-
zacyjnych uwarunkowań. 
Kobiety coraz później 
decydują się na dziecko, 
mają ich mniej, lub wca-
le, co sprawia, że rośnie 
ryzyko zachorowania na 
raka piersi. Wśród czyn-
ników sprzyjających jest 
również wczesne wystąpie-
nie pierwszej miesiączki 
i późny wiek wystąpienia 
ostatniej miesiączki. Do-
datkowo kobiety później 
wchodzą w menopauzę, co 
osiągają m.in. dzięki zasto-
sowaniu hormonoterapii. 

Im dłużej trwa czynność 
jajników, im dłużej trwają 
cykle miesiączkowe, tym 
większe jest prawdopodo-
bieństwo zachorowania 
na raka piersi. Obecnie 
najczęściej wykrywany 
jest bowiem rak hormo-
nozależny.

— Rak piersi jest dziś cho-

robą cywilizacyjną?

— Tak, zachorowaniu 
sprzyja otyłość, nieregular-
ny tryb życia, nadużywanie 
alkoholu. Szacuje się, że 
otyłość i brak ruchu odpo-
wiadają za 20-30 procent 
przypadków zachorowań 
na raka piersi. Czynnikiem 
sprzyjającym są też zabu-
rzenia rytmu snu. Ocenia 
się, że kobiety pracujące 
przez wiele lat na nocnej 
zmianie mają zwiększo-
ne ryzyko zachorowania 
na raka piersi, ponieważ 
praca zmianowa może 
powodować niekorzyst-
ne zmiany hormonalne. 
To również kolejny czyn-
nik, który powoduje, że 
mogą częściej zapadać na 
raka piersi.

— Chorują też coraz młod-

sze kobiety?

— Tak, to prawda.
— Ile lat miała pani 

najmłodsza pacjentka?

— To 24-letnia pacjentka 
z rozsianym rakiem piersi. 
Zachorowała mając 22 
lata. 

— W jakim wieku więc 

zacząć badać piersi?

— Uważam, że każda 
kobieta powyżej 16 roku 
życia powinna już uczyć 
się samobadania piersi. 
Ten nawyk powinno roz-
wijać się już u nastolatek. 
To ważne, choć w  grupie 
wiekowej do 25 roku ży-
cia rzadko zdarzają się 
zachorowania. Jeśli jed-
nak kobieta zacznie w tak 
młodym wieku, jest więk-
sza szansa, że wyrobi w so-
bie nawyk samobadania 

piersi i będzie to badanie 
przeprowadzać raz w mie-
siącu. I  będzie to robić 
później przez całe życie. 
Jeśli samobadanie piersi 
wejdzie w nawyk, szybciej 
zauważy nieprawidłowości 
w budowie piersi, wyczuje 
niewielki nawet guzek.

— A co powinno nas zanie-

pokoić?

— Zaniepokoić powinna 
każda zmiana, wciągnięcie 
skóry, wyciek, zwłaszcza 
krwisty, z brodawki, objaw 
tzw. skórki pomarańczo-
wej. To też pogrubienie czy 
zaczerwienienie skóry, po-
większone pachowe węzły 
chłonne. Przede wszyst-
kim jednak guzek w pier-
si. Trzeba też pamiętać, 
że około 20 proc. guzków 
w piersi to zmiany złośli-
we, pozostałe są zmianami 
łagodnymi. To, że wyczu-
jemy guzek w  piersi, nie 
zawsze oznacza, że to już 
rak. Musimy zgłosić się do 
lekarza, który oceni dal-
szą ścieżkę postępowania, 
zleci wykonanie USG czy 
inne badania, mammogra-
fi ę czy biopsję. To biopsja 
pokaże, jakiego charakteru 
jest zmiana. Jeżeli guzek 
okaże się rakiem, trze-
ba zgłosić się do ośrodka 

onkologicznego i  podjąć 
leczenie, które z kolei za-
leży od dwóch czynników: 
od stopnia zaawansowania 
raka i podtypu biologiczne-
go raka.

— Kiedy trzeba wykonać 

mammografi ę?

— Badania nie wskazu-
ją, by mammografi a jako 
screening była dedykowa-
na kobietom w młodszym 
wieku. Mammografia 
jako screening obowią-
zuje w Polsce od 50. roku 
życia. Zdecydowanie warto 
wykonywać mammogra-
fi ę, która jest fi nansowa-
na  przez NFZ od 50. roku 
życia, ponieważ szczyt 
zachorowań na raka pier-
si, mimo że dziś chorują 
częściej młode kobiety, 
przypada na czas meno-
pauzy. Czyli są to kobiety 
pomiędzy 50 a 69 rokiem 
życia. Warto z tego badania 
korzystać. Dzięki mam-
mografii screeningowej 
jesteśmy w stanie wykryć 
taki guz w piersi, którego 
nie można jeszcze wyczuć 
palpacyjnie. Mammografi a 
pokazuje również mikroz-
wapnienia. To powoduje, 
że możemy pacjentkę z wy-
krytą nieprawidłowością 
w  mammografi i znacznie 

wcześniej zdiagnozować 
i rozpocząć leczenie. 

— Na czym polega?

— Rokowanie, czy uda 
nam się kobietę wyleczyć 
trwale czy też nie, zależy 
od stopnia zaawansowania 
w momencie rozpoznania. 
Leczenie zależy od stop-
nia zaawansowania raka 
i  podtypu biologicznego 
raka, jak już wspomina-
łyśmy wcześniej. Zależy 
również od wielkości guza, 
od tego, czy zajęte były już 
pachowe węzły chłonne. 
Jeśli chodzi o leczenie chi-
rurgiczne, jeżeli kobieta 
zgłasza się na wczesnym 
etapie rozpoznania raka, 
jest możliwe leczenie 
oszczędzające, w  czasie 
którego usuwa się tylko 
fragment piersi i pojedyn-
czy węzeł chłonny, tzw. 
wartowniczy z  pachy. Je-
śli nowotwór jest bardziej 
zaawansowany, trzeba usu-
nąć całą pierś.

— A jak o profi laktykę 

powinny zadbać kobiety, 

w których rodzinie były 

przypadki raka piersi?

— Tak, mamy tzw. ro-
dzinne zachorowania na 
raka piersi, które najpraw-
dopodobniej są związane 
z  uwarunkowaniami ge-
netycznymi. Coraz częś-
ciej też jesteśmy w stanie 
wykryć mutację w genach, 
które odpowiadają za za-
chorowanie na raka pier-
si. To znane mutacje w ge-
nach BRCA1 i BRCA2, ale 
też mutacje w genie CHEK 
czy PALB. Coraz więcej 
jest mutacji, gdzie może-
my skojarzyć ich obecność 
ze zwiększonym ryzykiem 
zachorowania na raka pier-
si. W takim przypadku pa-
cjentki obejmuje się innym 
zakresem badań. Uwa-
żam, że jeśli w  rodzinie 
występują zachorowania 
na raka, szczególnie u bli-
skich krewnych poniżej 50. 

roku życia, to warto zrobić 
badania genetyczne. Wtedy 
wiemy, że jesteśmy w gru-
pie ryzyka, że powinniśmy 
bardziej na siebie uważać, 
pamiętać o badaniach pro-
fi laktycznych. To nie doty-
czy przecież raka piersi, ale 
też raka jajnika, trzustki, 
prostaty u mężczyzn. To są 
nowotwory związane z mu-
tacją genu BRCA.

— Październik jest miesią-

cem walki z rakiem piersi. 

Mówimy o profi laktyce, 

ale czy Polki chętniej 

zgłaszają się na badania?

— Myślę, że widać, że ba-
dają się chętniej, niż było 
to jeszcze 20 lat temu czy 
nawet 10 lat temu. Poma-
gają kampanie w mediach 
czy inne akcje informacyj-
ne. Niewątpliwie też pa-
nuje większa świadomość. 
Wciąż jednak jest grupa 
kobiet, która uważa, że 
zachorowanie na raka ich 
nie dotyczy, nie badają się, 
lekceważą ryzyko, nie sto-
sują się do zaleceń. Są też 
kobiety, które tak bardzo 
boją się zachorowania, że 
nie badają się.

— Coraz więcej celebry-

tów mówi o raku. Wśród 

nich była Angelina Jolie, 

która podjęła decyzję 

o prewencyjnej mastek-

tomii i usunięciu jajników. 

To może pomóc oswoić 

strach przed badaniami?

— Myślę, że dobrze, je-
żeli osoba publiczna czy 
infl uencerzy, osoby znane, 
mówią o profi laktyce nowo-
tworów, pokazują, że bada-
ją się. To działa na korzyść. 
Jeśli znana osoba pokazu-
je, że robi coś dla siebie, że 
dba o siebie, to dużo ludzi 
zrobi to samo. Nawet ape-
lowałabym do wszystkich 
infl uencerek, by pokazały, 
że w październiku poszły na 
mammografi ę czy USG. To 
naprawdę ma znaczenie. 

Katarzyna Janków-Mazurkiewicz

dr n. med. Agnieszka 

Jagiełło-Gruszfeld, onkolog 

kliniczny z Narodowego 

Instytutu Onkologii im. 

Marii Skłodowskiej-Curie 

Państwowego Instytutu 

Badawczego w Warszawie

Październik jest miesiącem walki z rakiem piersi
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 REKLAMA 

T
rwają czynności 
mławskiej Policji 
w  sprawie nietrzeź-

wego kierowcy, który pró-
bował uniknąć kontroli, 
uciekając przed patrolem. 
Został zatrzymany i obez-
władniony chwilę później. 
W  trakcie pościgu uszko-
dził swój pojazd, popełniał 
liczne wykroczenia. Został 
osadzony w  policyjnym 
areszcie, grozi mu wyso-
ka kara.

Do zdarzenia doszło 
w  niedzielę 9 paździer-
nika, chwilę po północy. 
Zatrzymany, to 39-letni 
mieszkaniec Mławy. Pa-
trol prewencji zauważył 
podejrzanie zachowujące-
go się kierowcę peugeota 
w pobliżu centrum Mławy. 

Na widok interweniują-
cego patrolu, wydającego 
sygnały świetlne i  dźwię-

kowe do zatrzymania się, 
kierowca ruszył do ucieczki 
ulicami miasta. Kilka ulic 
dalej, wjechał na wysepkę 
oddzielającą pasy jedni 
i uszkodził pojazd.

Uszkodzonym pojazdem 
przejechał jeszcze kilka 
ulic, po czym porzucił sa-
mochód i  już pieszo pró-
bował uciec policjantom. 
Został zatrzymany i obez-
władniony chwilę później. 

Okazało się, że zatrzyma-
ny, nietrzeźwy kierowca 

stracił prawo jazdy miesiąc 
wcześniej. W  organizmie 
miał ponad 0,8 promila 
alkoholu. Od kierującego 
pobrano krew do badań na 
zawartość alkoholu. 

Jego rajd ulicami miasta 
zakończył się osadzeniem 
w  policyjnym areszcie. 
39-letnemu nietrzeźwemu 
piratowi drogowemu grozi 
kara do 5 lat pozbawienia 
wolności. Postępowanie 
prowadzi mławska komen-
da Policji.  Informacja KPP

POŚCIG ZA NIETRZEŹWYM KIEROWCĄ
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DZIECI CORAZ DŁUŻEJ KORZYSTAJĄ Z INTERNETU
Po pandemii dzieci coraz więcej i coraz dłużej korzystają z internetu - powiedział PAP Łukasz Wojtasik z Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę, 
który brał udział w zorganizowanej w Warszawie dwudniowej konferencji poświęconej bezpieczeństwu dzieci i młodzieży w internecie.

Z
  roku na rok dzieci 
coraz dłużej korzy-
stają z  internetu. 
Postępowało to wraz 

z rozwojem i dostępnością 
technologii. Natomiast 
przez ostatnie dwa pande-
miczne lata, które były bez 
precedensu w krótkiej hi-
storii mediów elektronicz-
nych, nastąpił ogromny 
wzrost czasu spędzonego 
przed ekranami. Według 
badań NASK (Nauko-
wej i  Akademickiej Sieci 
Komputerowej - PAP) 
wynosi on obecnie średnio 
12 godz. dziennie. To o 20 
proc. więcej niż przed pan-
demią — powiedział PAP 
Łukasz Wojtasik z Funda-
cji Dajemy Dzieciom Siłę.

Zdalna edukacja, pra-
ca w  trybie on-line i brak 
alternatywy w  związku 
z  izolacją odbiły się nie-
korzystnie również na 

najmłodszych. Lockdown 
sprawił, że rodzice i dzie-
ci częściej „przesiadują” 
w internecie. Jak zaznaczył 
ekspert, życie „w realu” za-
stępują maluchom bajki 
z sieci.

— Pojawiło się wiele 
problemów i nowych zja-
wisk. Jednym z nich jest to, 
że spadł bardzo wiek dzie-
ci, które korzystają z me-
diów społecznościowych, 

czyli Tik-Toka, Instagrama, 
Youtuba. Te serwisy, z któ-
rych można korzystać od 
13. roku życia, ale korzy-
stają z nich dzieci w wieku 
wczesnoszkolnym, a nawet 
przedszkolaki — podsumo-
wał Łukasz Wojtasik.

16. Międzynarodową 
Konferencję „Bezpieczeń-
stwo dzieci i  młodzieży 
w  Internecie” zorganizo-
wały Naukowa i  Akade-

micki Sieć Komputerowa 
i  Fundacja Dajemy Dzie-
ciom Siłę. Debatowano 
m.in. na temat gamingu, 
umiejętnościach cyfrowych 
istotnych dla bezpieczeń-
stwa nastolatków w sieci, 

a  także o  ochronie dzieci 
przed brutalnymi przeka-
zami związanymi z wojną.

— Rewolucja cyfrowa to 
wielka szansa dla młodego 
pokolenia, ale też wielkie 
wyzwanie dla wszystkich, 

aby technologia sprzyjała 
rozwojowi dzieci i  mło-
dzieży, otwierała im nowe 
możliwości realizacji swo-
ich pasji, budowania karie-
ry, czy wspierała ich relacje 
rówieśnicze, a nie stała się 
zagrożeniem dla ich przy-
szłości i teraźniejszości. Cy-
fryzacja jest wielką szansą 
dla młodego pokolenia, 
dlatego od lat we współ-
pracy z  NASK-iem pod-
nosimy świadomość oraz 
bezpieczeństwo młodzieży 
w świecie cyfrowym — po-
wiedział na otwarciu kon-
ferencji Adam Andrusz-
kiewicz, sekretarz stanu 
w KPRM ds. cyfryzacji. 

 (PAP) Maciej Marcinek

12 GODZIN — TYLE 
DZIENNIE SPĘDZAJĄ 
DZIECI PRZED 
EKRANAMI MEDIÓW 
ELEKTRONICZNYCH.
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Z
nalezisko pan Ed-
ward zgłosił do 
Muzeum Ziemi Za-
wkrzeńskiej w Mła-

wie. Wyjazd do Bońko-
wa Kościelnego pozwolił 
ustalić miejsce znalezienia. 
Właśnie przygotowywana 
była duża wystawa czaso-
wa przedstawiająca skarby 
Zawkrza, czyli odkrycia po-
zyskane w trakcie badań te-
renowych przez archeologa 
Andrzeja Grzymkowskiego. 

***
„Po wstępnej konserwa-

cji miecz został pokazany 
na wystawie przedstawia-
jącej 45 lat badań arche-
ologicznych na Zawkrzu. 
W  sierpniu 2018 roku za 
zgodą Wojewódzkiego 
Konserwatora Zabytków, 
Delegatura w Ciechanowie, 
przeprowadziłem archeo-
logiczne ratownicze bada-
nia sondażowo - wykopali-
skowe na nowo odkrytym 
starożytnym stanowisku 
w Bońkowie Kościelnym. 

GRÓB CIAŁOPALNY 
OBSYPANY STOSEM

Stanowisko zostało ozna-
czone jako nr 15 na arku-
szu 41-59 według AZP. 
Udało nam się nawiązać 
do miejsca znalezienia że-
laznego miecza celtyckie-
go sprzed dwóch tysięcy 

lat. Chcieliśmy sprawdzić 
zasięg występowania sta-
rożytnych obiektów zwią-
zanych z  dawnym osad-
nictwem. Założyliśmy 
wykopy sondażowe w po-
łudniowo - zachodniej czę-
ści stanowiska, tam gdzie 
został znaleziony miecz 
żelazny z pozostałościami 
żelaznej pochwy.

Sprawdziliśmy również 
teren powierzchniowo 
przy pomocy detektorów - 
wykrywaczy metali, dzięki 
pomocy członków Oddzia-
łu Polskiego Towarzystwa 
Numizmatycznego w Mła-
wie, który od 45 lat ma 
swoją siedzibę w Muzeum 
Ziemi Zawkrzeńskiej. 

W  wyniku tych działań 
znaleźliśmy ostrogę żela-
zną w warstwie darniowej 
i niżej rozorany zniszczony 
grób ciałopalny obsypany 
stosem z  fragmentami 
czarnej ceramiki i  spa-
lonymi kośćmi ludzkimi 
(obiekt nr 8/18). 

Nieco dalej została znale-
ziona wczesna brązowa za-
pinka z pierwszego wieku 
oraz pozostałości jamy ze 
śladami spalenizny, bez in-
nego wyposażenia (obiekt 
nr 5/18). Zostały również 
odkryte pozostałości po 
jamach grobowych i  go-
spodarczych, a także został 
znaleziony luźno tok żela-
zny (dolne okucie włóczni) 
prawdopodobnie z I wieku 
oraz dwie monety starożyt-
ne, spatynowane, tak zwa-
ne małe brązy, prawdopo-
dobnie z III -IV wieku.

 
OSIEM INTERESUJĄCYCH 
OBIEKTÓW

Przebadaliśmy 120 m2 
powierzchni. Odkryliśmy 
osiem obiektów w różnym 
stopniu zachowania, z re-

guły mocno zniszczonych. 
Wśród nich najciekawsze 
były: 

— obiekt nr 1/2018, to 
jama bez materiału arche-
ologicznego; obok od stro-
ny południowej znaleźli-
śmy część pochwy miecza; 
jest to nawiązanie do zna-
leziska miecza z fragmenta-

mi pochwy, z jesieni 2017 r. 
— obiekt nr 5/2018, to 

jama o  wypełnisku bru-
natno czarniawym bez 
materiału archeologicz-
nego. Wyżej, w  warstwie 
humusowej, została znale-
ziona nadtopiona zapinka 
z brązu, z ubytkami, typu 
A-236. 

— obiekt nr 8/2018, to 
zniszczony, rozorany, grób 
ciałopalny obsypany sto-
sem ze sporą ilością frag-
mentów ceramiki z  czar-
nej popielnicy i spalonymi 
kośćmi ludzkimi. U  góry 
w  warstwie darniowej 
znaleźliśmy całą żelazną 
ostrogę częściowo pokrytą 
patyną ogniową. Obiekt 
pochodzi z pierwszej poło-
wy pierwsze-go wieku. 

Ekipa badawcza wspoma-
gana przez wolontariuszy 
– członków oddziału PTN 
w Mławie (na zdjęciu po-
niżej, od lewej): archeolog 
Andrzej Grzymkowski, 
członkowie PTN: Zbigniew 
Żychowski i Grzegorz Gra-
bowski, Paweł Bartoszew-
ski informatyk, student 
Filip van der Sluis i  Jan 
Golec członek PTN. Zdję-
cie wykonała archeolog 
Katarzyna Chmielewska. 
W niektóre dni także obec-
ni byli: Jerzy Łada członek 
O/PTN oraz art. rzeźbiarz 

MIECZ CELTYCKI Z BOŃKOWA KOŚCIELNEGO
Jesienią 2017 roku rolnik Edward Wojtaś znalazł żelazny miecz podczas prac ornych na swoim polu w Bońkowie Kościelnym 
w gminie Radzanów. Historię tą przybliża dziś na łamach Nowego Kuriera Mławskiego Andrzej Grzymkowski.

CAŁKOWITA 
DŁUGOŚĆ 
MIECZA RAZEM 
Z TRZPIENIEM 
RĘKOJEŚCI TO 
102 CENTYMETRY.

Obusieczny żelazny miecz celtycki bez części rękojeści i fragmentów pochwy, po konserwacji

Ekipa badawcza wspomagana przez wolontariuszy – członków oddziału PTN w Mławie, od 
lewej: archeolog Andrzej Grzymkowski, członkowie PTN: Zbigniew Żychowski i Grzegorz 
Grabowski, Paweł Bartoszewski informatyk, student Filip van der Sluis i Jan Golec członek 
PTN. Zdjęcie wykonała archeolog Katarzyna Chmielewska

Mapka obszaru 41-59 z nowym stanowiskiem nr 15
Nadtopiona zapinka z brązu typu A-236 
z I wieku, znaleziona obok ob. nr 5/2018

Ostroga żelazna znaleziona w warstwie dar-
niowej nad rozoranym grobem ciałopalnym; 
ob. nr 8/2018 z I wieku
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Jacek Sumeradzki. Wszy-
scy wspomagali nas swoją 
pracą i technicznym sprzę-
tem. 

Badania przyniosły za-
mierzone rezultaty, czyli 
potwierdziliśmy obecność 
dawnego osadnictwa na 
polu rolnika Edwarda 
Wojtysia. 

W  pobliżu, na południe 
i  wschód od badanego 
terenu znajdują się inne 
stanowiska archeologiczne 
związane ze starożytnym 
osadnictwem. Przebada-
liśmy 120 metrów kwa-
dratowych powierzchni 
wyznaczonych działek. 
Wykonaliśmy odpowied-
nią dokumentację opisową, 
rysunkową i  pomiarową, 
oraz ponad 140 zdjęć do 
sprawozdania dla WKZ, 
delegatura w Ciechanowie. 
Zdjęcia wykonali: archeo-
log Katarzyna Chmielew-
ska, archeolog Andrzej 
Grzymkowski, a także Pa-
weł Bartoszewski i  Filip 
van der Sluis”. 

TO OBUSIECZNY MIECZ 
ŻELAZNY CELTYCKI

Co do znalezionego mie-
cza, to jest to obusieczny 
miecz żelazny celtycki typu 
K.II, z ubytkami, z dzwono-
watym jelcem, dużym frag-
mentem trzpienia rękojeści 
osobno. 

Z  pochwy zachował się 
fragment górnej części 
szyjki u  wylotu pochwy 
zdobiony ornamentem 

roślinnym na powierzch-
ni oraz dwa fragmenty ze 
środkowej części nie zdo-
bione. 

Całkowita długość miecza 
razem z  trzpieniem ręko-
jeści – 102 cm. Szerokość 
głowni 4,0 –  4,5cm; sze-

rokość fragmentu pochwy 
– 5 cm. 

Podobny miecz obu-
sieczny został znaleziony 
w 1988r., w bogato wypo-
sażonym zespole oznaczo-
nym nr 20/88, w  czasie 
badań terenowych prowa-

dzonych przez Andrzeja 
Grzymkowskiego w Stup-
sku. 

W opisie czytamy: „boga-
te wyposażenie dodatkowe, 
a mianowicie: miecz w po-
chwie esowato zgięty, grot 
włóczni zgięty o180 stopni, 
umbo z nita-mi odwrócone 
półkulistą kopułą do dołu, 
a w nim kości, nóż, zapinka 
typu K, tok (dolne, żelazne, 
okucie drzewca włóczni) 
oraz pęseta. Miecz i długi 
grot włóczni były rytualnie 
zgięte, miecz podwójnie. 
Pochowany osobnik z bro-
nią posiadał wysoki status 
społeczny, skoro jego grób 
został tak bogato wyposa-
żony. Prawdopodobnie był 
naczelnikiem – przywódcą 
grupy osadniczej, zamiesz-
kującej ten teren”. 

— Dziękuję kolegom ar-
cheologom z Uniwersytetu 
Warszawskiego i Państwo-
wego Muzeum Archeo-

logicznego w  Warszawie, 
a szczególnie dr. Andrzejo-
wi Szeli z Wydziału Arche-
ologii U.W. za konserwację, 
analizy fi zyko-chemiczne 
i  tomografi ę komputero-
wą tego znaleziska sprzed 
dwóch tysięcy lat. Tym 

bardziej jest wdzięczny, że 
wykonali wszystkie prace 
gratis w ramach wielolet-
niej współpracy z autorem 
opracowania —  napisał 
Andrzej Grzymkowski, 
członek Towarzystwa Przy-
jaciół Ziemi Mławskiej.

15722otm1-a-M
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Zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospo-
JKLMN OPNLQMRSTSUMPKTP VWXYZY X [\[] LY ^SXY ]_`` X ^abOY XTYc
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 REKLAMA 

ANDRZEJ GRZYMKOWSKI: 

„CHCIELIŚMY SPRAWDZIĆ ZASIĘG 
WYSTĘPOWANIA STAROŻYTNYCH 
OBIEKTÓW ZWIĄZANYCH Z DAWNYM 
OSADNICTWEM”. 

Rolnik Edward Wojtaś z odkrytym mieczem w Sali Papieskiej na parterze muzeum. Z lewej 

strony Andrzej Grzymkowski, w środku Leszek Arent

Zastawa miecza celtyckiego z dzwonowatym jelcem; 

obok zdobiona część wylotowa żelaznej pochwy

Obiekt nr 1/2018 z miejscem znalezienia miecza

Prace na polu rolnika Edwarda Wojtysia

eprasa.pl 5158c322f2
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NMOJA IDOLKA W SENSIE METAFIZYCZNYM
Nigdy nie poznałam Jej na żywo i w kolorze — w realu. Może nie było okazji? Może nie postarałam się wystarczająco solidnie? Jednak 
kiedy odeszła — jakiś fragment mojego życia odszedł razem z Nią. Ale — kto nie chce, niech nie wierzy — pożegnała się ze mną.

„NAWIEDZONY DOM”
Zaczęło się całkiem nie-

winnie. Na 12. urodziny, 
jak co roku, dostałam ster-
tę książek. Był wśród nich 
„Nawiedzony dom” Joanny 
Chmielewskiej. Okładka 
taka sobie, głównie czarna, 
z  jakimś żółto-czerwono-
-zielonym konturem domu 
w zaroślach. Oprawa bro-
szurowa, żadne tam złote 
litery, mosiężne okucia. 
Żadne zakładki doszyte do 
kapitałki. Jak powiedziała-
by sama Bohaterka: żaden 
tam szał ciał i uprzęży!

A  jednak. Książkę chwy-
ciłam zaraz po kinderbalu 
i zanim nastał brzask kolej-
nego poranka —przeczyta-
łam. I to był ten moment, 
który wpłynął na moje ży-
cie dramatycznie. Przede 
wszystkim narodziła się 
moja miłość do Joanny 
Chmielewskiej. W tej samej 
chwili bezgranicznie poko-
chałam też zagadki z prze-
szłości, o które nękać zaczę-
łam wszelkie osoby swoje 
i obce, byleby na oko pre-
zentowały pokolenie moich 
dziadków. Dalej, zaczęłam 
się baczniej rozglądać po 
Olsztynie w poszukiwaniu 
podobnych „nawiedzonych 
miejsc”. Kilka w nawet dość 
prędkim tempie znalazłam 
i do dziś mijam je z uśmie-
chem na twarzy oraz deli-
katnym ciepłem w  sercu. 
Tej pamiętnej nocy z 2 na 
3 czerwca narodził się też 
mój duch nieokiełznanej, 
niepohamowanej i — niech 
pęknę! — nieuleczalnej gra-
fomanii, na którą dowo-
dem jest choćby niniejszy 
artykuł. No i to oczywiście 
wtedy zaprzyjaźniam się 
na całe życie z  Janeczką 
i  Pawełkiem, a  pierwsze 
z brzegu chabry przy drodze 
do końca życia będą mi się 
kojarzyć z jedynym na świe-
cie, nadzwyczajnym psem!

Krótko później nawią-
załam ścisłą współpracę 
z panią Basią z osiedlowej 
biblioteki, która niejako 
„pod ladą” trzymała dla 
mnie kolejne tomy przy-
gód Janeczki i  Pawełka 
oraz samej Autorki i  jej 

towarzystwa — biura pro-
jektów, Alicji, rodziny… 
Wprawdzie ogólnie czasy 
komitetów kolejkowych, 
list kandydatów na posia-
daczy meblościanki typu 
„Alik” i słynnych transakcji 
„spod lady” powoli odcho-
dziły do historii —  mnie 
ta biblioteczna lada wciąż 
była bardzo potrzebna, 
bo książki Chmielewskiej 
były w  czytaniu bez prze-
rwy. Śmiem nawet twier-
dzić, że były to najbardziej 
zniszczone pozycje w całej 
bibliotece oraz te, za które 
zapłacono największe sumy 
kar za przetrzymanie! Ale 
ja, dzięki pani Basi, kiedy 
tylko oddawałam właśnie 
przeczytany tom — już się 
mogłam zaczytywać w na-
stępnym!

„TAJEMNICA”
„Tajemnicę” znalazłam 

zwyczajnie w Parku Kuso-
cińskiego, w przejściu mię-
dzy schodami a  ogrodze-
niem przedszkola. Szłam 
sobie bez żadnych przeczuć, 
a  książka leżała na ławce. 
Zamknięta była i  dzięki 
temu natychmiast wyhaczy-
łam charakterystyczną dla 
wydawanej na początku lat 
90. serii okładkę, szczegól-
nie, że akurat ten tom miał 
w grafi ce sporo czerwone-
go. Najpierw usiadłam na 
ławce i postanowiłam po-
czekać na właściciela. Bo 
może zapomniał zabrać, 
przyjdzie i będzie szukać? 
Po dwóch godzinach i  ja-
kichś stu stronach czytania 
— postanowiłam jednak iść 
do domu, ale książki nie zo-
stawiłam. Prędzej trupem 
bym tam padła albo ręce 
by mi uschły! Nie. Zdecy-
dowałam się na działanie 
metodyczne. Wydrukowa-
łam mianowicie kartkę i ta-
śmą klejącą przyczepiłam ją 
jeszcze tego samego dnia 
do tej konkretnej parko-
wej ławki. „W tym miejscu 
znalazłam „Tajemnicę” Jo-
anny Chmielewskiej. Wzię-
łam ją do domu, ale jeśli 
jest Twoja — proszę o tele-
fon”. Tu, ponieważ RODO 
jeszcze nie obowiązywało, 

podałam domowy numer 
telefonu. Właściciel zguby 
nigdy się nie zgłosił, ale 
za to zaczęły wydzwaniać 
do mnie tajemnicze osoby 
i uparcie domagały się roz-
mowy z niejakim Lewczu-
kiem! Trwało to dobrych 
kilka lat, ale w  którymś 
momencie nagle ucichło. 
Nigdy też nie poznałam 
osobiście ani Lewczuka, 
ani żadnej z osób, która tak 
łaknęła z nim kontaktu. Ot, 
taka „Tajemnica”…

„SZAJKA BEZ KOŃCA”
Ta akurat pozycja pra-

wie mnie wykończyła! Ale 
i niejako utorowała drogę 
do sławy… 

To od „Szajki” zaczęła 
się bowiem moja kariera 
w dziedzinie głośnego czy-
tania. Już fragment o przy-
godach pana Seweryna 
z góralką na desce mocno 
pchał mnie ku uszczęśli-
wieniu lekturą reszty spo-
łeczeństwa. Kilka stron da-
lej, kiedy Jerzy, starszy syn 
Chmielewskiej, otwarcie 
zaczął szkalować młodszego 
Roberta — skłonna byłam 
siąść z  „Szajką” w  najbar-
dziej ruchliwym miejscu 
Olsztyna i po prostu zacząć 
głośno czytać. Gdy jed-
nak doszłam do perypetii 
z poszukiwaniami Klekota 
— zdecydowana byłam na 
dosłownie wszystko, byleby 
tylko nie umrzeć ze śmie-
chu w samotności! 

Oczywiście, na pierwszy 
ogień poszła moja mama 
— zareagowała jak trzeba, 
łzy jej z oczu ciekły wartkim 

strumieniem i  usmarkała 
się rzetelnie. Następnie 
zebrałam wszystkie za-
przyjaźnione sąsiadki i też 
im zaserwowałam rozdział 
z Klekotem bez znieczule-
nia. Zaprotestowali sąsie-
dzi: poczuli się wyklucze-
ni i  też zażądali rozrywki. 
W tym roku jechałam też na 
kolejne wakacje do kocha-
nego Władysławowa i sku-
tek był taki, że wieczorem 
nie miałam chwili spokoju, 
bo już o 18 wszyscy współ-
letnicy stali pod oknem 
i  jojczyli o czytanie. Kiedy 
więc znalazłam gdzieś ogło-
szenie, że jedna z olsztyń-
skich księgarń organizuje 
lipcowe seanse głośnego 
czytania —  ręka mi sama 
po „Szajkę” poleciała. Traf 
chciał, że ten sam wieczór 
wybrał na czytanie swoich 
ulubionych książek redak-
tor Marek Barański, dziś 
mój kolega z  pracy. Tak 
mu się moja interpretacja 
i sama idea głośnego czyta-
nia innym spodobały — że 
z marszu trafi łam na łamy 
„Gazety Olsztyńskiej”! Do 
dziś, w  chwilach najwięk-
szych życiowych porażek 
lub chandry sięgam po 
„Szajkę” — zawsze pomaga. 

I jeszcze jedna ciekawost-
ka. Gdzieś na początku 
„Szajki” bohaterka od-
czytuje na kawałku starej 
sztabówki miasteczko o na-
zwie Wormditt. Biedzi się 
w identyfi kacji tego miejsca 
dobrych kilka stron. A  ja, 
interesując się już wtedy 
namiętnie historią Prus 
Wschodnich, od pierw-

szego kopa wiedziałam, że 
zwyczajnie chodzi o  swoj-
ską Ornetę!

„AUTOBIOGRAFIA”
Korzystając z  okazji, że 

książki Chmielewskiej 
zaczęły być wznawiane, 
zaczęłam całą Jej twór-
czość skrupulatnie kom-
pletować. Traf chciał, że 
na III tom „Autobiografi i” 
trafiłam w  Gdyni. Choć 
uwielbiam szwendać się 
po tym mieście ot tak, bez 
powodu i celu — z ręką na 
sercu przyznaję, że tego 
dnia powrotu do Gdańska 
kolejką nie mogłam się do-
czekać. Gdy tylko wsiadłam 
i znalazłam sobie wygodne 
miejsce przy oknie — oczy-
wiście zaczęłam czytać. 
Do dziś twierdzę, że sam 
diabeł mnie wtedy do tego 
czytania podkusił, bo jak 
tylko trafi łam na perypetie 
Chmielewskiej z  BLOK-
iem, rodziną i gachem — już 
zrobiło się ciężko, a na wid-
nokręgu dopiero majaczył 
Sopot. Potem doszły domy 
kultury w Związku Radzie-
ckim i, nie bacząc na oto-
czenie, śmiać zaczęłam się 
w głos. Z każdą stroną było 
gorzej, ale gdy doszłam 
do szczegółów bilansu na 
chandrę z 13 września 1962 
r., łzy mi już ciekły, usmar-
kałam się po pas, a  cały 
wagon rżał razem ze mną! 
Przy czym grunt, że cho-
ciaż ja znałam powód, dla 
którego wszyscy pękaliśmy 
z uciechy… To się nazywa, 
że śmiech jest zaraźliwy…

„Autobiografia” zapisa-
ła się dodatkowo w moim 
i  mojej mamy życiorysie 
tym, że uratowała nas przed 
trwałym wariactwem. Był 
bowiem taki czas, kiedy 
remontowałyśmy naszą 
kuchnię, a ekipa remonto-
wo-budowlana robiła co 
mogła i  — zamiast syste-
matycznie wykańczać ko-
lejne punkty roboty — dzień 
w dzień, powoli, lecz meto-
dycznie wykańczała nas! 
Chmielewską czytałyśmy 
już wtedy maniacko i  do 
dziś twierdzimy, że kolejne 
tomy Jej licznych perypetii 

życiowych realnie odrato-
wały nas przed wyjazdem 
do Tworek, które już po 3 
dniach w domu z „fachow-
cami” zaczęły nam się kła-
niać bardzo nisko!

„WIELKI DIAMENT”
Choć przeczytałam 

wszystkie książki Joanny 
Chmielewskiej, a większość 
z  nich posiadam —  oba 
tomy „Wielkiego diamentu” 
wciąż czekają na odkrycie. 
Miło jest kolejny raz czytać 
i przeżywać książkę ulubio-
nego autora. Choćby pery-
petie Lesia. Albo rodzinne 
szukanie skarbów. Albo 
nieplanowaną podróż do 
Brazylii… Ale jeszcze milej 
jest czytać powieść Idol-
ki pierwszy raz. Stoi za-
tem ten „Wielki diament” 
wciąż w charakterze terra 
incognita na długiej półce, 
zaprojektowanej wyłącz-
nie z  myślą o  twórczości 
Chmielewskiej, i  czeka na 
swoje odkrycie. Nie wiem, 
co skłoni mnie do przeczy-
tania: zabiorę go w wyjąt-
kową podróż, w moim życiu 
nastąpi jakaś rewolucja…? 
A może zwyczajnie, w któ-
reś sobotnie przedpołu-
dnie najdzie mnie ochota. 
Grunt, że choć wiem, że 
Chmielewska nic już nie 
napisze — ja nadal mam coś 
do przeczytania. Asa w rę-
kawie. Wisienkę na torcie. 

Dla mnie Joanna Chmie-
lewska jest kimś naprawdę 
wyjątkowym. I  wpraw-
dzie nie poznałyśmy się 
za życia, w poniedziałek 7 
października 2013 r. w Ol-
sztynie było średnio ciepło, 
zza kilku chmurek często 
wyglądało słońce i nie było 
wiatru. Stałam sobie w ów-
czesnej pracy przy niedo-
mkniętym oknie i  podpa-
trywałam ludzi śpieszących 
we wszystkich kierunkach. 
Nagle, zupełnie niespo-
dziewanie jakiś nieznany 
podmuch pchnął okno, 
które zrzuciło na podłogę 
doniczkę z kwiatkiem. 

Chwilę później z  radia 
usłyszałam, że Joanna 
Chmielewska nie żyje.

Magdalena Maria Bukowiecka

Cała twórczość na specjalnie dla niej zaprojektowanej półce
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CZY PRACODAWCA MA OBOWIĄZEK FINANSOWAĆ 
PODNOSZENIE KWALIFIKACJI ZAWODOWYCH?
Zgodnie z art. 17 oraz art. 94 pkt 6 Kodeksu pracy, pracodawca jest obowiązany ułatwiać pracownikom podnoszenie kwalifi kacji zawodowych. Regulacje 
te, są jednak bardziej deklaracją  intencji ustawodawcy, niż rzeczywistym zobowiązaniem pracodawcy by pomagał uczącym się pracownikom.

P
racownik nie ma 
obowiązku informo-
wania swego praco-
dawcy o rozpoczęciu 

studió w, kursów doszkalają-
cych, czy szkoleń odnoszą-
cych się do podwyższania 
jego kwalifi kacji na rynku 
pracy. Pracodawca, co do 
zasady, powinien w  miarę 
możliwości sprzyjać ogól-
nemu rozwojowi pracow-
nika. Istotnym jest jednak, 
czy podnoszenie wykształ-
cenia/kwalifi kacji zawodo-
wych odbywa się na pod-
stawie skierowania przez 
pracodawcę . W przypadku 
braku takiego skierowania, 
pracownik nie może ubie-
gać się od pracodawcy m.in. 
o dofi nansowanie nauki, czy 
udzielenie mu urlopu szko-
leniowego. Nie bę dzie też  
miał ż adnego wpływu na 
to, jeżeli pracodawca nie 
wyrazi zgody na zwolnienie 

z czę ś ci dnia pracy, by pra-
cownik mógł uczestniczyć 
w obowiązkowych zaję ciach.

Realizacja obowiązku 
wskazanego w  art. 94 pkt 
6 Kodeksu pracy zależy 
od możliwości finanso-
wych pracodawcy. Podno-
szenie kwalifikacji przez 
pracownika może wiązać 
się z  czę ś ciowym dofi nan-
sowaniem lub całkowitym 
fi nansowaniem szkolenia, 
kursu czy studió w, a nawet 
zwolnieniem go z obowiąz-
ku wykonywania pracy na 
czas szkolenia i  wypłace-
niem mu wynagrodzenia 
za okres nieobecności.

Pracodawca mógłby 
ewentualnie ułatwić pra-
cownikowi podnoszenie 
kwalifikacji zawodowych 
mniejszym kosztem, np. 
zwalniać go z  obowiązku 
ś wiadczenia pracy na czas 
udziału w  szkoleniu nie 

płacą c za ten czas wyna-
grodzenia. Jednak przyję cie 
któ regokolwiek z tych roz-
wiązań zależy wyłą cznie od 
dobrej woli pracodawcy.

Sąd Najwyższy w wyroku 
z  25 maja 2000 r. (sygn. 
akt I PKN 657/99, OSNP 
z 2001 r. nr 22, poz. 660) 

stwierdził, ż e obowiązek 
ułatwiania pracownikom 
podnoszenia kwalifikacji 
zawodowych nie oznacza, ż e 
pracownik może domagać 
się od pracodawcy zorgani-
zowania i przeprowadzenia 
okreś lonego rodzaju szkole-
nia (np. komputerowego).

Podsumowując, podwyż-
szanie kwalifikacji zawo-
dowych nie jest uzależ-
nione od wyłą cznej zgody 
pracodawcy. Oczywiście, 
w  przypadku, gdy taka 
zgoda występuje, musi być 
potwierdzona na piś mie. 
W zaistniałej sytuacji pra-
cownikowi przysługuje 
szereg uprawnień, z któ rych 
może skorzystać. Należą do 
nich m. in.: płatny urlop 
szkoleniowy, zwolnienie 
z całości lub czę ś ci dnia pra-
cy z zachowaniem prawa do 
wynagrodzenia, pracodaw-
ca może także pokryć opła-
ty za kształcenie, przejazd, 
podręczniki i  zakwatero-
wanie. 

W przypadku braku 
wyraż enia zgody praco-
dawcy na podwyższanie 
kwalifi kacji pracowniczych, 
pracownik ma możliwość 
kontynuowania edukacji 

we własnym zakresie, jed-
nakże pracodawca nie ma 
obowiązku partycypowa-
nia w kosztach i udzielania 
czasu wolnego na czas eg-
zaminów oraz zaję ć . 

Pracodawca, co do zasady, 
powinien umożliwiać pra-
cownikowi podwyższanie 
swoich kwalifikacji, acz-
kolwiek nie ma ż adnego 
ś rodka prawnego, któ ry by 
go do tego obligował.

Dr Łukasz Sztych

POKOLENIE ALFA OBRACA SPORYM PORTFELEM
Dzieci mają istotny wpływ na decyzje zakupowe rodziców. Coraz częściej same je podejmują i korzystają z aplikacji bankowych.

C
oraz większy wpływ 
na decyzje zakupowe 
rodziców mają dzieci 

nie tylko w tak oczywistych 
kategoriach jak zabawki 
czy słodycze. Co ciekawe, 
10 proc. najmłodszych 
domowników ma wpływ 
także na decyzję o zakupie 
samochodu. Mali konsu-
menci coraz częściej dys-
ponują kieszonkowym 
i korzystają z nowych tech-
nologii umożliwiających 
płatności bezgotówkowe. 
11 proc. dzieci ma swoją 
kartę płatniczą – debetową 
lub przedpłaconą, a wielu 
młodych konsumentów 
sprawnie posługuje się 
BLIK-iem.

Młode pokolenie, czyli 
dzieci od 3. do 13. roku ży-
cia, nazywane pokoleniem 

Alfa, to już wpływowa gru-
pa konsumentów, która 
często doradza dorosłym 
w  kwestiach związanych 
z zakupami. Jak pokazało 
badanie IRCenter, dzieci 
współdecydują o  zakupie 
większości rzeczy, począw-
szy od zabawek (54 proc.) 
czy płatków śniadaniowych 
(50 proc.), poprzez soki (45 
proc.), słodycze (43 proc.) 
czy wybór fi lmu w  kinie 
(44 proc.), a  skończywszy 
na samochodzie (10 proc.). 
Z  drugiej strony młodzi 
konsumenci coraz częściej 
robią samodzielne zakupy 
i wtedy sytuacja się odwra-
ca.

– Na wybory dzieci wpły-
wa przede wszystkim oto-
czenie. Do pewnego wieku 
rodzice są najważniejsi, ale 

potem pojawiają się wybo-
ry dokonywane pod wpły-
wem rówieśników. Wtedy 
okazuje się, że to, co ma 
koleżanka, jest zdecydo-
wanie ważniejsze od tego, 
co mówi mama. Drugim 
źródłem inspiracji są social 
media i internet, tam dzieci 
mają kontakt z publikacja-
mi na TikToku i Instagra-
mie. Oglądają zdjęcia swo-
ich idoli i chcą posiadać to 
samo, co oni –  wyjaśnia 
Dorota Peretiatkowicz, 
partnerka IRCenter.

Raport „Generacja Alfa” 
wskazuje, że 89 proc. 
dzieci w  wieku 3–13 lat 
korzysta z  internetu raz 
w  tygodniu lub częściej. 
Średnio spędza tam 1,3 
godziny. 70 proc. z  nich 
korzysta z YouTube’a, a 35 

proc. – z TikToka, a popu-
larnych twórców interne-
towych często traktują jak 
przyjaciół czy rodzeństwo.

– Dzieci mają do dyspo-
zycji pieniądze w zasadzie 
już od urodzenia, bo już 
wtedy dostają pierwsze 
prezenty. Czasami rodzice 
nie wiedzą, co robić z tymi 
pieniędzmi, i  zakładają 
konta lub subkonta w ban-
ku. Często dzieci dostają 
pieniądze do ręki i za na-
mową rodziców wkładają 
do swojej skarbonki – do-
daje Dorota Peretiatko-
wicz.

Według badania IR-
Center aż 79 proc. dzieci 
dysponuje własnymi pie-
niędzmi. Regularne kie-
szonkowe otrzymuje co 
trzecie dziecko, a  nieco 

mniej – 29 proc. – dostaje 
od bliskich pieniądze za-
miast prezentów. Ale nie 
tylko, bo dzieci dostają 
pieniądze także w zamian 
za wykonywanie drob-
nych prac domowych, np. 
za wyrzucenie śmieci. Do-
stają również pieniądze 
w sposób niebezpośredni, 
a mianowicie zabierają so-
bie resztę z zakupów.

– Okazuje się, że tych pie-
niędzy dzieci mają całkiem 
dużo. Mają do dyspozycji 
kwotę 50–60 zł, którą wy-
dają na słodycze, napoje, 
drobne przekąski, chociaż 
część deklaruje, że zbiera 
na jakiś cel, np. rower – za-
uważa partnerka IRCenter. 
– Problem w tym, że dzieci 
za bardzo nie wiedzą, po 
co mają oszczędzać. Jeśli 

dziecko wkłada do skar-
bonki, pieniądze właściwie 
dla niego znikają. Dopiero 
w  pewnym wieku, kiedy 
mają już cel oszczędzania, 
przywiązują do tego więk-
szą wagę.

Młodzi ludzie są od ma-
łego zaznajamiani z usłu-
gami fi nansowymi. Jedna 
trzecia dzieci korzysta 
już z  aplikacji bankowej, 
z czego 37 proc. sprawnie 
posługuje się BLIK-iem. 
Własną kartę płatniczą 
(debetową lub przedpła-
coną) ma 11 proc. dzieci 
i wiele z nich wykorzystuje 
ją na co dzień. Z badania 
wynika, że 5 na 10 małych 
konsumentów płaci kar-
tą za napoje lub słodycze 
podczas wizyt w  sklepie.
 Źródło: Newseria

Pracodawca, co do zasady, powinien umożliwiać pracowni-

kowi podwyższanie swoich kwalifi kacji
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J
ak się odżywiać, 
aby ochronić swoje 
zdrowie i  zmniej-
szyć negatywne 

skutki smogu na nasze 
zdrowie, podpowiada 
dietetyk. Według danych 
z 2016 r. rocznie z powodu 
zanieczyszczeń powietrza 
umiera na świecie 4,2 mln 
osób, a w Polsce 47 tys. Sza-
cunki naukowców z  Uni-
wersytetu Harvarda i Uni-
wersity Collage London 
z 2021 r. sugerują, że dane 
są o  wiele bardziej pesy-
mistyczne i oscylują wokół 
100 tysięcy osób rocznie.

SMOG – ZABÓJCA 
W CZARNEJ MASCE!

Smog jest przyczyną po-
wstawania ogromnej ilo-
ści wolnych rodników, co 
w  rezultacie nasila stres 
oksydacyjny. Działając 
drażniąco na śluzówki, 

może powodować rozwój 
wielu chorób, takich jak 
zapalenia płuc i  oskrzeli, 
astmy czy POCHP. Jest 
również niebezpieczny dla 
układu krążenia. W wyni-
ku przewlekłego narażenia 
na benzopiren (najbardziej 
rakotwórczy składnik smo-
gu) rozwijają się nowotwo-
ry górnych dróg oddecho-
wych oraz okolic głowy 
i  szyi. Ponadto obserwuje 
się zaburzenia koncentra-
cji, przewlekłe bóle głowy, 
obniżenia nastroju oraz de-
presję.

JAK POWSTAJĄ WOLNE 
RODNIKI?

W wyniku różnych prze-
mian komórkowych w na-
szym organizmie zdarza się, 
że atom tlenu gubi gdzieś 
jeden ze swoich elektronów. 

Staje się wtedy nadmiernie 
reaktywny. Chcąc stać się 
znów kompletnym, niszczy 
okoliczne atomy. Z czasem 
może dojść do uszkodzeń 
większych struktur, na 
przykład błon komórko-
wych czy DNA. 

— W  niewielkich iloś-
ciach wolne rodniki są 
wykorzystywane na przy-
kład do zwalczania bak-
terii. W  nadmiarze dzia-
łają przeciwko naszym 
tkankom. Nadmiernemu 
ich wytwarzaniu sprzyjają 
infekcje, stres, stany za-

palne, palenie papierosów 
oraz właśnie zanieczyszcze-
nia powietrza — wyjaśnia 
Magdalena Kartasińska-
-Kwaśnik, dietetyk kli-
niczny i  kierownik działu 
dietetycznego Dailyfruits.

CO MOŻE NAS CHRONIĆ?
Okazuje się, że drobne 

zmiany w  codziennym 
jadłospisie mogą zmniej-
szyć niebezpieczeństwo, 
jakie niesie ze sobą smog 
i  zapobiec powstawa-
niu wolnych rodników 
w  organizmie. Sekretem 
diety antysmogowej są 
produkty bogate w anty-
oksydanty, czyli przeciwu-
tleniacze. To właśnie one, 
dostarczając brakujący 
elektron, niwelują dzia-
łanie wolnych rodników 
i łagodzą stres oksydacyj-

ny. Powinny być podsta-
wą „diety antysmogowej”. 
Gdzie zatem możemy 
je znaleźć?

1. Znajdziemy je w czerwo-

nych owocach, winogronach, 

kakao, herbacie oraz rośli-

nach kapustnych – szczegól-

nie w brokułach, cebuli czy 

czosnku.

2. Ważna jest również 

witamina C. Należy sięgać 

po cytrusy, czarne porzeczki, 

paprykę czerwoną czy natkę 

pietruszki.

3. Wspierająco działają także 

witamina E i kwasy omega-3, 

które są zawarte w awokado 

i olejach roślinnych.

4. Nie należy zapominać 

także o witaminie D. Jej 

bogatym źródłem są tłuste 

ryby morskie czy tran.

5. Ważny dla organizmu jest 

także selen, który znajduje 

się w orzechach brazylij-

skich.

6. Wart dodawać do potraw 

także zioła i przyprawy, 

szczególnie suszone orega-

no, kurkumę i cynamon.

Należy sięgać także po 
rośliny zielone bogate 
w  chlorofi l, który dzięki 
swojej budowie chemicz-
nej wiąże i usuwa metale 
ciężkie z organizmu. Skut-
ki oddziaływania smogu 
zmniejszają również wi-
taminy z  grupy B, które 
znajdziesz w  bananach, 
roślinach strączkowych, 
produktach pełnoziar-
nistych, rybach, chudym 
mięsie i jajach.

JAKI JEST SPOSÓB 
NA SMOG?

Odpowiednie nawod-
nienie jest w  tym okresie 
szczególnie ważne. Nale-
ży zawsze mieć przy sobie 
butelkę wody, pić zieloną 
herbatę lub bombę witami-
nową w postaci świeżo wy-
ciskanego soku owocowego, 
a wieczorem warto rozgrzać 
się gorącym kakao.

Dieta antysmogowa wca-
le nie musi być droga i wy-
myślna. Wystarczy w okre-
sie jesienno-zimowym 
zwiększyć spożycie owoców 
i warzyw do 4-5 porcji każ-

dego dnia. Wypracowane 
nawyki warto oczywiście 
kontynuować cały rok.

Jak wygląda dieta 

antysmogowa w pigułce? 

Należy:

1. Dbać o odpowiednią podaż 

płynów.

2. Obfi cie przyprawiać swoje 

dania suszonymi ziołami 

i przyprawami korzennymi.

3. Sięgać po cytrusy i czerwo-

ne owoce każdego dnia.

4. Postawić na zielone warzy-

wa, w szczególności brokuły.

5. Zrezygnować z fast foodów 

i smażenia, które dodatkowo 

obciążają organizm.

W  tym trudnym okresie 
należy unikać źródeł zanie-
czyszczeń i używać masek 
antysmogowych, ale także 
zadbać o ochronną dawkę 
składników odżywczych.

ZDROWIE

DIETA ANTYSMOGOWA
Jakość powietrza w Polsce należy do najgorszych w Europie. Drobne zmiany w jadłospisie mogą zmniejszyć 
niebezpieczeństwo, jakie niesie ze sobą smog, i zapobiec powstawaniu wolnych rodników w organizmie.

fo
t.

 p
ix

ab
ay

eprasa.pl 5158c322f2



14
NOWY KURIER MŁAWSKI

WTOREK || 18.10.2022ROZRYWKA

eprasa.pl 5158c322f2



15
NOWY KURIER MŁAWSKI

WTOREK || 18.10.2022 DBAJ O SIEBIE

PILNIE POTRZEBNA POMOC EMOCJONALNA
Statystyki dotyczące zachowań samobójczych wśród dzieci i młodzieży są niepokojące. Pandemia skumulowała powody, 
które były zauważalne już wcześniej. Społeczeństwu potrzebna jest umiejętność udzielania pierwszej pomocy emocjonalnej.

U
biegłoroczne sta-
tystyki policji po-
kazały gwałtowny 
wzrost liczby prób 

samobójczych wśród dzieci 
i młodzieży. Było ich pra-
wie 1,5 tys., czyli o 77 proc. 
więcej niż w  2020 roku. 
Aż 127 z  tych prób było 
śmiertelnych. Eksperci 
alarmują, że poza ofi cjal-
nymi statystykami prób 
samobójczych młodych 
ludzi może być kilkukrot-
nie więcej. 

– Jako społeczeństwo 
możemy nauczyć się pierw-
szej pomocy emocjonalnej 
i  spowodować, że prób 
samobójczych w  naszym 
kraju będzie mniej – mówi 
dr Halszka Witkowska, 
koordynatorka platformy 
edukacyjno-pomocowej 
„Życie warte jest rozmowy”.

Z  danych Komendy 
Głównej Policji wynika, że 
w  2021 roku 1496 dzieci 
i  nastolatków poniżej 18 
roku życia podjęło próbę 
samobójczą (85 prób pod-
jęły dzieci w  przedziale 
wiekowym między 7 a  12 
lat). Aż 127 z  tych prób 
zakończyło się śmiercią. 
W stosunku do 2020 roku 
oznacza to wzrost o  77 
proc. zachowań samobój-
czych oraz o 19 proc. licz-
by zgonów.

Dokument „Zachowania 
samobójcze wśród dzieci 
i młodzieży. Raport za lata 
2012–2021”, opracowany 
w  ramach projektu „Ży-
cie warte jest rozmowy” 
Polskiego Towarzystwa 
Suicydologicznego, wska-
zuje jednak, że dane policji 
pokazują tylko te próby sa-
mobójcze, o których zostały 
powiadomione organy ści-
gania. Światowa Organiza-
cja Zdrowia szacuje, że na 
każdą odnotowaną w  ofi -
cjalnych rejestrach śmierć 
samobójczą młodej osoby 
przypada od 100 do 200 
prób niezgłoszonych. Jeśli 

przyjmiemy ten współ-
czynnik w Polsce, to liczbę 
prób odebrania sobie ży-
cia w 2021 roku można by 
szacować w przedziale od 
12.700 do 25.400.

– W grupie wiekowej do 
18 roku życia najważniej-
szymi czynnikami ryzyka, 
które wpływają na za-
chowania samobójcze, są 
przemoc fi zyczna, seksu-
alna i psychiczna, ale tak-
że zaniedbanie emocjonal-
ne, o którym bardzo mało 

mówimy w naszym kraju. 
Myślę o takich momentach, 
kiedy dziecko jest w domu 
niezauważalne, kiedy ro-
dzice nie mają dla niego 
czasu, kiedy przekładają 
inne rzeczy nad to, aby 
się opiekować dzieckiem. 
Bardzo ważnym proble-
mem z  tym związanym 
jest także bagatelizowanie 
problemów młodych lu-
dzi, czyli my ich po prostu 
nie słuchamy i nie słyszy-
my – wyjaśnia dr Halszka 

Witkowska, koordynator-
ka platformy edukacyjno-
-pomocowej „Życie warte 
jest rozmowy”, sekretarz 
Polskiego Towarzystwa Su-
icydologicznego.

Obok ogólnego wzrostu 
liczby prób samobójczych 
szczególnie niepokojący 
jest wzrost takich zacho-
wań w  grupie dziewczy-
nek. W 2021 roku, według 
Komendy Głównej Policji, 
wyniósł on 101 proc.

Jak podkreśla ekspertka 
PTS, czynnikiem, który 
wpłynął na wzrost liczby 
zachowań samobójczych 
wśród osób do 18 roku 
życia, jest pandemia, ale 
to nie ona stanowi głów-
ny powód.

– Pandemia skumulowała 
powody, które były zauwa-
żalne już wcześniej. Jeśli 
w  czasie lockdownu mło-
de osoby były zamknięte 
w  domu z  domownikiem, 
który dokonywał przemo-
cy psychicznej czy fi zycz-
nej, ale także odcięte od 
rówieśników, od możli-
wości kontaktu, to proble-
my, z którymi mierzyły się 
wcześniej, spotęgowały się 
– wyjaśnia specjalistka.

Aby zapobiec próbom 
samobójczym, potrzebna 
jest odpowiednia postawa 
dorosłych znajdujących się 
w  otoczeniu dziecka lub 
nastolatka, przede wszyst-
kim rodziców, wychowaw-
ców i  nauczycieli. Ważne 
jest zwracanie uwagi na za-
chowanie dziecka lub na-
stolatka, niebagatelizowa-
nie zmian w jego postawie, 
obniżenia nastroju, komu-
nikatów dotyczących tego, 
że ma wszystkiego dosyć, 
że nie ma siły żyć, że nie 
chce chodzić do szkoły, itp.

– Powinniśmy zwracać 
uwagę na mocne zmiany 
w zachowaniu, czyli sytu-
acje, kiedy dziecko nagle 
staje się bardziej apatycz-
ne, więcej śpi albo z drugiej 
strony robi się bardziej 
nerwowe. Często niestety 
traktujemy to jako część 
buntu nastolatka, a  po-
dobne do buntu są objawy 
nastoletniej depresji. Po 
pierwsze należy obserwo-
wać młodego człowieka, 
po drugie słuchać, jeżeli 
zwraca się do nas z prob-
lemem, i  reagować. Nie 
bagatelizujmy problemów 
młodych ludzi i  nauczmy 
się na nowo z nimi rozma-
wiać – radzi sekretarz Pol-
skiego Towarzystwa Suicy-
dologicznego.

Na problemy z komunika-
cją wskazują również mło-
dzi ludzie. Wiele osób, któ-
re piszą do serwisu ZJWR.
pl, przyznaje, że mierzy się 
z  poczuciem samotności, 
bezradności i  beznadziej-
ności, ale nie wie, jak po-
prosić o pomoc dorosłych.

Zdaniem ekspertów PTS 
powinniśmy uczyć się 
udzielać pierwszej pomocy 
emocjonalnej tak samo, jak 
uczymy się postępowania 
w  razie wypadku czy za-
wału. Szybka i odpowied-
nia reakcja może kogoś 
powstrzymać przed próbą 
samobójczą. To szczególnie 

istotne, jeśli weźmiemy 
pod uwagę braki w syste-
mie ochrony zdrowia psy-
chicznego, czyli m.in. trud-
ny dostęp do psychiatrów 
i psychologów. 

Zwiększanie dostępności 
instytucjonalnych form 
pomocy jest drugą istot-
ną kwestią, która pomoże 
walczyć z  rosnącą liczbą 
zachowań samobójczych.

– Warto zwrócić uwagę 
na rozwój środowiskowych 
centrów zdrowia psychicz-
nego, ale także środowi-
skowych centrów pomocy 
dzieci i młodzieży. Jest to 
pierwszy poziom referen-
cyjny, na którym faktycznie 
ta pierwsza pomoc emocjo-
nalna jest przekazana już 
do specjalisty. Można tam 
uzyskać pomoc psychologa 
i psychiatry – podkreśla dr 
Halszka Witkowska. – Pod-
stawowym problemem jest 
to, że w naszym kraju bar-
dzo dużo młodych osób po 
próbie samobójczej trafi a 
do szpitala, bo nie ma in-
nego miejsca, w którym się 
nimi zaopiekują. A chodzi 
o to, żeby do prób samobój-
czych nie dochodziło. Po 
to jest nam potrzebna po-
moc środowiskowa, która 
będzie bliżej młodego pa-
cjenta.

Zapobieganie zacho-
waniom samobójczym 
jest jednym z priorytetów 
przyjętego w  ubiegłym 
roku Narodowego Pro-
gramu Zdrowia na lata 
2021–2025 w ramach celu 
operacyjnego Promocja 
zdrowia psychicznego. 

Źródło: Newseria
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Dr Halszka Witkowska: „A chodzi o to, żeby do prób samobójczych nie dochodziło”
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SUKCESY BIEGACZY ZE SZKOŁY PODSTAWOWEJ NR 7 W MŁAWIE

Uczniowie Szkoły Podstawowej nr 7 w Mławie mogą się pochwalić wspaniałymi 
sukcesami na Mistrzostwach Rejonu w sztafetowych biegach przełajowych w Ciecha-
nowie. Zdobyli wysokie miejsca:

- I miejsce dziewczęta z rocznika 2008 - 2009 i awans na Igrzyska Mazowieckie 
- III miejsce dziewczęta z rocznika 2010 - 2011,
- IV miejsce chłopcy z rocznika 2010 - 2011.
Gratulacje dla wszystkich uczestników za wysiłek i wielkie serce teraz trzymamy 

kciuki za walkę na Mazowszu. Informacja szkoły

DARY JESIENI, KTÓRE WYJDĄ NA ZDROWIE
Każda pora roku ma swo-

je skarby, tak samo jest 
z jesienią. Warzywa i owo-
ce, które dojrzewają w tym 
czasie w naszych ogrodach, 
na polach i w lesie to dary 
jesieni. Te skarby, są cu-
downym pokarmem dla 
naszego organizmu, zaspo-
kajają nasze zapotrzebowa-
nie na składniki odżywcze.

Uczniowie naszej szko-
ły wraz z opiekunami szkolnych kół PCK i LOP przygotowali wystawę pod hasłem 
„Dary jesieni”. 

Dzieci i dorośli mieli okazję obejrzeć bogactwo tej pięknej pory roku. Na wystawie 
mogliśmy zobaczyć na własne oczy, dotknąć rękami i powąchać owoce i warzywa znane 
i mniej znane, zioła i kwiaty. 

Ekspozycja została wzbogacona ulotkami promującymi walory smakowe i zdrowotne 
warzyw i owoców. 

Uczniowie klas IV b i VII a oraz członkowie koła PCK i LOP wzięli udział w zajęciach 
pod hasłem „Zdrowy styl życia” prowadzonych przez panią Justynę Koronowską z Po-
wiatowej Stacji Sanitarno - Epidemiologicznej w Mławie.

Zaś ósmoklasiści po wcześniejszej konsultacji z nauczycielem prowadzili warzywno 
- owocowe zajęcia warsztatowe dla dzieci z klas II - III. 

Mamy nadzieję, że ta akcja pomaga dzieciom zrozumieć, że zdrowie każdego z nas, 
w dużej mierze zależy od tego, co zjadamy. Informacja szkoły

NOC BIBLIOTEK W SP 7
6 października 2022r. w  Szkole 

Podstawowej nr 7 w Mławie odbyła 
się VIII edycja ogólnopolskiej akcji 
Noc Bibliotek pod hasłem „To musi 
się powieść”. 

W tym roku do zabawy zaproszono 
uczniów kl. III. 

Na początku spotkania uczniowie 
zostali zapoznani z  ciekawostkami 
z życia Hansa Christiana Andersena, 
następnie wysłuchali baśni pt. „Brzyd-
kie kaczątko”.  Kolejnym etapem spot-
kania było rozwiązanie zadań doty-
czących wysłuchanej opowieści. 

Rywalizacja między grupami była niezwykle wyrównana, uczniowie bardzo dobrze 
ze sobą współpracowali. Punktami za poprawne rozwiązanie zadań były cukierki. Po 
potyczkach umysłowych przyszedł czas na odprężenie. Uczniowie zrelaksowali się 
przy muzyce, było dużo zabawy i śmiechu. 

Noc Bibliotek została zakończona ćwiczeniami interaktywnymi. Dzieci były bardzo 
zadowolone, a na pamiątkę wspólnej zabawy otrzymały dyplomy.  Informacja szkoły

Z WIZYTĄ W POWIATOWYM URZĘDZIE PRACY
W  dniach 10 - 11 paź-

dziernika uczniowie klas 
VII Szkoły Podstawowej 
nr 7 w Mławie odwiedzili 
Powiatowy Urząd Pracy. 

W  spotkaniu z  doradcą 
zawodowym uczniowie do-
wiedzieli się, czym zajmu-
je się tutejszy urząd pracy 
oraz na jaką pomoc mogą 
liczyć młodzi ludzie, któ-
rzy stoją przed wyborem 
szkoły średniej, a  potem 
studiów. Było to bardzo 
wartościowe spotkanie 
z wieloma cennymi wska-
zówkami. Informacja szkoły

PASOWANIE NA UCZNIA W MŁAWSKIEJ „SIÓDEMCE”

13 października 2022 r. uczniowie klas pierwszych ze Szkoły Podstawowej nr 7 im. 
Zuzanny Morawskiej w Mławie złożyli ślubowanie na sztandar szkoły, w którym przy-
rzekali być dobrymi Polakami oraz dbać o dobre imię swojej klasy i szkoły. Następnie 
zostali pasowani przez burmistrza Pana Sławomira Kowalewskiego, zastępcę burmi-
strza Pana Szymona Zejera i dyrekcję szkoły – Pana Mariusza Lempka i Panią Grażynę 
Olejarczyk na uczniów.

W tym ważnym dla nich dniu kiedy ofi cjalnie stali się częścią społeczności szkolnej 
towarzyszyli im rodzice i zaproszeni goście. 

Dzieci z wielkim przejęciem zaprezentowały program artystyczny wykazując się 
umiejętnościami wokalnymi i recytatorskimi. 

Na zakończenie pierwszoklasiści otrzymali dyplomy i upominki. Po uroczystości 
udali się do klas na słodki poczęstunek.

Naszym najmłodszym uczniom życzymy wielu radości i sukcesów.
Podczas tej uro-

czystości zostali 
także wyróżnieni 
nauczyciele, któ-
rym dyrektor szkoły 
wręczył nagrody. 

N a g r o d z o n y m 
osobom gratuluje-
my i  życzymy dal-
szych sukcesów 
w pracy zawodowej 
i  życiu osobistym.
 Informacja przedszkola
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