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CZY PRACODAWCA MOZE WYMAGAC 0D PRACOWNIKA ZAKLADANIA BIELIZNY?

,Czy pracodawca ma obowig-
zek okreslenia w regulaminie
pracy, jak powinien sie ubiera¢
pracownik, i czy brak np. stanika
moze zostac potraktowany

jako molestowanie?”" —pyta
Prawo.pl. ,Prawnicy w odpo-
wiedzi wskazujg, ze firmama
prawo wymagac schludnego
stroju, ktdry nie wprawia nikogo
w zaktopotanie” —czytamy na
tamach portalu.

Serwis przypomniat, ze wedtug
Marcina Staneckiego, gtéwnego
inspektora pracy, przedsiebiorcy
muszg pamietac, iz stroj pra-
cownika moze mie¢ wptyw na

ich wizerunek jako pracodawcy.
.Moze to ograniczy¢ w przyszto-
Sci zainteresowanie potencjal-
nych kandydatéw do podejmo-
wania zatrudnienia w takim
podmiocie. Najlepiej wiec, aby
ustalenie norm dotyczacych
ubioru w czasie pracy odbywato
sie miedzy zatrudnionymiaich
pracodawcami w formie dialogu
oraz bez zbednych emacji, tak by
unikna¢ podobnych przypadkéw
w przysztosci” —zacytowato
opinie Staneckiego Prawo.pl.

Dr hab. Monika Gtadoch, prof.
UKSW, kierownik Katedry Prawa
Pracy iradca prawny, wskazata

na niezrecznos¢ sugestii GIP,
aby ustalenie norm dotyczgcych
ubioru w czasie pracy odbywato
sie miedzy zatrudnionymiiich
pracodawcami, wskazujgc tym
samym na wpisanie kwestii
ubioru do regulaminu pracy.

»10 jest bowiem podstawowe
zaktadowe Zrddto prawa, gdzie
reguluje sie kwestie porzagdku
na terenie zaktadu pracy, ale tez
zasady dotyczace dress codu.
Mozna je wprawdzie nazwac
instrukcjami czy procedura-

mi, ale w rozumieniu prawa
pracy w istocie bedzie to zakres
regulaminu pracy” —dodata,

cytowana przez portal. Innego
zdania w rozmowie z serwisem
Prawo.pl byt Marcin Fracko-
wiak, radca prawny z kancelarii
Sadkowski i Wspélnicy, ekspert
BCC ds. zbiorowego oraz indy-
widualnego prawa pracy, ktéry
bronit stanowiska, ze kwestia
zaktadania zaréwno hielizny, jak
i schludnego stroju w miejscu
pracy powinna by¢ uregulowa-
na w regulaminie pracy, a nie
powinna hy¢ jednostronnym
poleceniem pracodawcy.
,Dostrzegam wrecz koniecznos¢
wpisywania takich zasad do re-
gulaminu pracy, bo po pandemii

faktycznie bardzo poluzowaty
sie zasady dotyczgce ubioru

w miejscu pracy. Klienci mieli kil-

ka takich sytuacii, ze pracownik
na spotkaniu biznesowym byt
w podkoszulku” — powiedziat
mec. Frackowiak. Dodat, ze
okreslenie przez pracodawce
schludnego stroju, w ktdrym
nalezy przychodzi¢ do pracy, nie
stoi w sprzecznosci z godnoscig
pracownika.

Wedtug Mateusza Rzemka,
rzecznika prasowego Gtéwnego
Inspektoratu Pracy, przepisy
Kodeksu pracy nie przewidujg
obowigzku okreslenia w regula-

minie pracy kwestii zaktadania
bielizny przez pracownice
i pracownikow. Zwrdcit uwage
w odpowiedzi serwisowi Prawo.
pl, ze art. 104(1) k.p. mdwi, co
w szczegolnosci powinien usta-
la¢ regulamin pracy, okreslajac
prawa i obowigzki pracodawcy
i pracownikow zwigzane z po-
rzgdkiem w zaktadzie pracy.
»Regulamin pracy powinien tez
zawierac informacje o karach
stosowanych zgodnie z art.
108 z tytutu odpowiedzialnosci
porzadkowej pracownikow”
—wskazat Rzemek.

Zrédto: PAP MediaRoom

BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Mieszkancy Mtawy moga
skorzystac z bezptatnego do-

radztwa prawnego w nastepu-

jacych miejscach i godzinach:
— ul. Graniczna 39 (Szkota
Podstawowa nr 4) w kazdy po-
niedziatek w godz. 15:30-16:30
—w lokalu przy ul. Z. Padlew-
skiego 13, w kazdg $rode od
godz. 15.00 do godz. 17.00.

Przypominamy jednoczesnie,
ze ze wsparcia psychologa
mozemy skorzystac:

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

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

giem na spotkanie prosimy
o kontakt telefoniczny pod
numerem 23 654 56 38 w.
410/411 przy ul. 18 Stycznia
4. lok 25, badz bezposrednio
u terapeuty.

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

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

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

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

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

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

z Komisjg przez pracownika
Wydziatu O$wiaty i Polityki
Spotecznej, w siedzibie wy-
dziatu przy ul. 18 Stycznia

4 |ok. 25, badzZ tel. 23 654 56
38 wew. 412,

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

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

Pogotowie cieptownicze
-23654 3506

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

—-23654 3556

Postdj TAXI-23 654 3576

Urzad Miasta Mtawa

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,

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

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

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

e-mail:
starostwo@powiatmlawski.pl

Sad Rejonowy

Mtawa, ul. W. Reymonta 3,
tel. 23654 89 00,

e-mail: adm@mlawa.sr.gov.pl

Urzad Skarbowy

Mtawa, ul. G.Narutowicza
19/7, tel. 23 654 34 98, e-mail:
usl413@mz.mofnet.gov.pl

Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

ul. Z. Padlewskiego 31,
tel. 2365500 31 32

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

Prokuratura Rejonowa
Mtawa ul. J. Lelewela 4,
tel. 23654 36 19, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z 0.0.
ul. Tracka 5
10-364 Olsztyn

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

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

Straz Miejska

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

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

tel. 23654 6070, e-mail: sekre-
tariat@wod-kan-mlawa.com.pl

Gazownia Warszawska,
Rozdzielnia Gazu w Mtawie
Mtawa, ul. Ptocka 96,

tel. 236550162

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Zaktad Energetyczny Ptock
S.A Region Energetyczny
Mtawa

Mtawa, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zaktad Opieki
Zdrowotnej — Szpital

Mtawa, ul. A. Dobrskiej 1,

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

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

tel.: 23 654 56 38, wew. 412

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

tel.: 23 65528 64

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

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. (89) 53974 21

ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23654 36 34

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

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

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

z kompetencjami PRO, pra-
cownicy starajq sie wskazaé
rozméwecy instytucje, w ktdrej
uzyska odpowiednig pomoc.

;:-‘§ 4% .
NAKEAD KONTROLOWANY
LWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

Telefony zaufania dla oséb

w depresji:

Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depres;ji, tel.
22594 9100 (w kazdg Srode

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

Osrodek Interwencji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub
Osrodek Interwencji Kryzysowej,
tel. 22837 55 59 (poniedziatek
—pigtek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Osdb
Dorostych w Kryzysie Emo-
cjonalnym, tel.: 116 123 (od
poniedziatku do pigtku od
godz. 14.00-22.00).
Mtodziezowy Telefon Zaufa-
nia, tel. 192 88 lub Bezptatny
telefon zaufania dla dzieci

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

+Nowy Kurier
Mtawski"

12 000

polubien na FB
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RANNA 14-LATKA KIERUJACA HULAJNOGA ELEKTRYCZNA

Trwajg czynnosci mtawskiej policji w sprawie wypadku, w ktérym ranna zostata 14-letnia dziewczyna, kierujgca hulajnoga elektryczng. Jak wynika ze wstepnych ustalen,
dziewczyna stracita panowanie nad hulajnogg i upadta, uderzajac gtowg o jezdnie. Zostata przetransportowana Smigtowcem do szpitala w Ptocku.

ak wynika z ustalen
J pracujacych na miej-

scu zdarzenia poli-
cjantow, kierujaca hulajno-
g3 elektryczna dziewczyna,
jadaca Sciezka rowerowa
w kierunku centrum, na
przejezdzie dla rowerdw,
stracila panowanie nad
hulajnogg iupadla na jezd-
nie. Po udzieleniu pomocy
przez zespdl ratownictwa
medycznego, ranna dziew-
czyna zostala przetrans-
portowana $miglowcem
do szpitala w Plocku. Jak
wynika z ustalen, chwile
przed wypadkiem, 14-latka

pozyczyla hulajnoge elek-
tryczna od kolegi. Trwaja
dalsze czynnoéci. Postepo-
wanie prowadzi mlawska
komenda policji.

Policja ostrzega - hu-
lajnoga elektryczna nie
jest zabawka! Apelujemy
do rodzicow i opiekunéw
oprzypominanie dzieciom
zasad bezpieczenstwa pod-
czas uzywania hulajnogi
oraz wyposazenie dziecka
w kask ochronny. Nie jest
on obowigzkowy, ale moze
uratowac zycie, dlatego
warto z niego korzystac.
Z hulajnogi elektrycznej
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nalezy korzystaé rozsadnie
i odpowiedzialnie. Zanim
kupimy dziecku hulajnoge
elektryczna, warto zapo-

zna¢ sie zobowiazujacymi
przepisami irozwazy¢, czy
jest to urzadzenie bez-
pieczne dla dziecka.

Mlawska policja od
kilku tygodni prowa-
dzi wzmozone dzialania
kontrolne, dotyczace
bezpieczenstwa osob, ko-
rzystajacych z hulajnog
elektrycznych. Wobec
0s6b maloletnich, ktore
nie posiadaja stosowa-
nych uprawnien do kie-
rowania lub dopuszczaja
sie wykroczenia drogo-
wego, stosowane sa prze-
widziane prawem Srodki
wychowawcze lub sprawa
kierowana jest do sadu
rodzinnego. W przypadku
doroslych -jest to mandat

karny lub wniosek o uka-
ranie do sadu. Policjanci
zapowiadaja bezwzgledne
sankcje wobec sprawcow
wykroczen ale takze wo-
bec rodzicow, ktorzy udo-
stepniaja hulajnoge dzie-
cku nieposiadajacemu
uprawnien do kierowa-
nia - wszystko po to, by
ograniczy¢ liczbe zdarzen
z udzialem Kkierujacych
hulajnogami elektryczny-
mi. Wzmozone dzialania
prewencyjno- kontrolne,
prowadzone sg na terenie
Mlawy icalego powiatu.

asp.szt. Anna Pawtowska

ZMIANA NA STANOWISKU KOMENDANTA POWIATOWEGO PANSTWOWEJ
STRAZY POZARNEJ W MLAWIE

fot. mt. bryg. Jacek DrylL, Karolina Urbanska — KP PSP Mtawa

Na placu wewnetrznym Ko-
mendy Powiatowej Panstwo-
wej Strazy Pozarnej w Mtawie,
odbyta sie uroczysta zbidrka

z okazji zdania i powierzenia
petnienia obowigzkdéw na
stanowisku Komendanta
Powiatowego Pafstwowej
Strazy Pozarnej w Mtawie.

Na poczatku dowodca uroczy-
stosci ztozyt meldunek o goto-
wosci rozpoczecia uroczystosci
Mazowieckiemu Komendanto-
wi Wojewddzkiemu — nadbryga-
dierowi Arturowi Gonerze. Po
powitaniu i zajeciu miejsc przez
zaproszonych gosci, w obec-

nosci sztandaru Komendy
Powiatowej Panstwowej Strazy
Pozarnej w Mtawie odczytane
zostaty decyzje o odwotaniu
oraz powierzeniu petnienia
obowigzkdw na stanowisku
Komendanta Powiatowego
Panstwowej Strazy Pozarnej

w Mtawie.

Nastepnie o zabranie gtosu
poproszono Mazowieckiego
Komendanta Wojewddzkiego,
ktory przedstawit nowego
szefa mtawskich strazakow st.
bryg. Jarostawa Andruszkie-
wicza, dotychczas petnigcego
stuzbe w KP PSP w Przasny-

szu, na stanowisku zastepcy
komendanta powiatowego.
W dalszej czesci swojego
przeméwienia nadbryg. Artur
Gonera podsumowat stuzbe
ustepujgcego komendanta
bryg. Mirostawa Wojcika, jed-
noczes$nie dziekujac i zyczac
dalszych sukcesdw w zyciu
zawodowym i prywatnym.

Na zakonczenie tej czesci
uroczystosci Mazowiecki Ko-
mendant Wojewddzki przyjat
meldunki o zdaniu obowigz-
kéw przez bryg. Mirostawa
Wéjcika i o przyjeciu petnienia
obowigzkow przez st. bryg.

TR

T
—

Jarostawa Andruszkiewicza.
Dalszg czesé uroczystej zbior-
ki stanowity przemdwienia
bryg. Mirostawa Wéjcika, st.
bryg. Jarostawa Andruszkie-
wicza, a takze zaproszonych
gosci, w tym: Starosty powia-
tu mtawskiego pana Witolda
Okumskiego i Prezesa Zarzg-
du Oddziatu Powiatowego
Zwigzku Ochotniczych Strazy
Pozarnych Rzeczypospolitej
Polskiej pana Wtodzimierza
Wojnarowskiego.

mt. bryg. Jacek Dryll - oficer prasowy

a powi go PSP

w

REKLAMA

ZAWIADOMIENIE

Dziatajac na podstawie art. 24a ust. 4 i 5 ustawy z dnia 17 maja 1989 r.
Prawo geodezyjne i kartograficzne (Dz.U. z 2024 r. poz. 1151)

STAROSTA MEAWSKI

zawiadamia, ze w siedzibie Wydziatu Geodezji, Katastru i Gospodarki
Nieruchomosciami Starostwa Powiatowego w Miawie, ul. Stary Rynek
10, 06-500 Mfawa, w pokoju nr 4 (parter budynku) w terminie od 7 paz-
dziernika 2024 r do 25 pazdziernika 2024 r. w dni robocze, w godzinach
9.00-15.00 zostanie wytozony do wgladu 0s6b zainteresowanych projekt
operatu opisowo-kartograficznego modernizacji ewidenciji gruntéw i bu-
dynkow obrebow ewidencyjnych gminy Szydiowo: Korzybie i Kozty-Ja-
nowo, powiat mtawski, wojewddztwo mazowieckie. Dane zostang rowniez
udostepnione za pomocg geoportalu powiatu mtawskiego pod adresem
https://powiatmlawski.geoportal2.pl.

Kazdy, czyjego interesu prawnego dotycza dane ujawnione w projekcie
operatu opisowo-kartograficznego, moze zapozna¢ sig w podanym ter-
minie z ww. dokumentacja, uzyska¢ niezbedne wyjasnienia i zgtosi¢ do
protokofu ewentualne uwagi i wnioski w tej sprawie. Skorzystanie z tego
prawa lezy w interesie zainteresowanych, aby na tym etapie postepowania
zwigzanego z modernizacjg ewidencji gruntéw i budynkéw ujawnic ewen-
tualne btedy i nieprawidtowosci.

Niestawienie sig w terminie i miejscu okre$lonym w niniejszym zawia-
domieniu nie stanowi przeszkody do prowadzenia dalszych etapdw po-
stepowania, zatwierdzenia operatu opisowo-kartograficznego i ujawnienia
nowych danych w ewidencji gruntow i budynkow.

Ponadto informuje sig, ze wglad do dokumentacji winien by¢ poprzedzony
okazaniem dokumentu potwierdzajgcego tozsamos$¢. W imieniu zaintere-
sowanych mogg wystgpowaé umocowani w pisemnej formie petnomoc-
nicy.

STAROSTA
Witold Okumski

122240tm1-a-G

OGLOSZENIE

Zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21.08.1997 r. 0 gospodarce nieruchomo$cia-
mi (Dz.U. z 2024 r. poz. 1145) Burmistrz Miasta Miawa informuije, ze w dniach od
24.09.2024 r. do 23.10.2024 r. na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta Miawa, ul. Stary
Rynek 19, oraz w Biuletynie Informacji Publicznej na stronie internetowej www.mlawa.pl
podano do publicznej wiadomo$ci wykaz nieruchomosci przeznaczonej do sprzedazy. Wykaz
obejmuje nastepujaca nieruchomosé: lokal mieszkalny nr 23 w budynku mieszkalnym
wielorodzinnym pofozonym w Miawie, przy ul. Joachima Lelewela 12/14, wraz z udzialem
w prawie wiasno$ci dziatki nr 10-4076/3.

124240tm1-a-G




,NA STRAZY CZYSTEJ
ZIEMI” to haslo 31. Akcji,
ktora rozpoczyna czwarta
juz zkolei dekade promocji
idei nieSmiecenia w natu-
rze. Westernowy charak-
ter tegorocznego dziela
zaprojektowany reka Mi-
strza w swoim og6lnym
zamyéle ma wiec za za-
danie ostro pietnowac te
ludzkie zachowania, kto-

NIEMALTYSIAC

UCZNIOW

MIEJSKICH SZKOL
POSPRZATALO

MLAWE

$mieci, w drugiej worek
wypelniony odpadami.
Patrzac, nie mamy wat-
pliwosci, ze praca na rzecz
czystej Ziemi napawa go
duma. Robi to bowiem dla
wspolnego dobra.
Uczniowie szko6l pod-
stawowych, ktérych or-
ganem prowadzacym jest
Miasto Mlawa, w piatek
20 wrze$nia 2024 r. wzieli

udzial w 31. Akcji Sprza-
tanie Swiata Polska — Pol-
ska. Z budzetu miasta za-
kupiono dla nich worki
i rekawiczki do zbierania
$mieci oraz zapewniliSmy
transport tych ostatnich.

e s, oo UCZNIOWIE SZKOL PODSTAWOWYCH,
inacze nazwaé ciagle ibe- K TORYCH ORGANEM PROWADZACYM
refleksyjne niszczenie na- JEST MIASTO MEAWA, W PIATEK
szej planety przez mieea- () WRZESNIA 2024 R. WZIELI UDZIAL
Y swoistvon 1 y W 31. AKCJI SPRZATANIE

jest swoistym holdem dla ,
SWIATA POLSKA - POLSKA.
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tych, ktorzy sprzataja. Na
pierwszym planie Autor
umiescit charakterystyczna,
postaé¢ Straznika, ktorego
postawa oraz pelne troski
o czysta Ziemie zacho-
wanie przywodzi na mysl
przywracajacych nomen
omen porzadek szeryfow.
To adekwatne poréwna-
nie do milionowej rzeszy
wolontariuszy, ktorzy do-
browolnie sprzatali inadal
sprzataja $mieci z lasow,
parkow, brzegow rzek czy
zdna jezior. Nasz Straznik
stoi na tle zachodzacego

REKLAMA

Do akcji wlaczyly sie
szkoly podstawowe nr 1, 2,

3, 4, 6 17. Wsumie zglosily
950 dzieciakéw chetnych
do porzadkowania tere-
néw miasta.

Brawo!

slofica, symbolizujacego
schylek wypelnionego pra-
ca dnia. Wjednej rece trzy-
ma zgnieciona plastikowa,
butelke, jeden znajczesSciej
znajdowanych w naturze
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czwartek 19 wrze$-
nia na wieczorne
bieganie ulicami

miasta zaprosila mieszkan-
cow grupa Biegaj w Mlawie.
Uczestnicy wyruszyli ze sta-
dionu Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji i ulica
Mikolaja Kopernika udali
sie na Aleje Marszalkow-
ska, ktorg przemierzyli do
skrzyzowania zdawna dro-
ga krajowa nr 7, nastepnie
zawrdcili i pobiegli do ron-
da Zolnierzy Wykletych, po
czym ta sama aleja wrocili
na Mikolaja Kopernika
imiejski stadion (oczywiscie
poruszajac sie chodnikami).
- PrzebiegliSmy wspélnie
ok. 5,5 km, czyli 0500 me-
trow wiecej niz zakladali-
$my, ale wtak doborowym
towarzystwie i $wietnej at-
mosferze, ktora nas ,niosla”,
mogliby$Smy pokona¢ nawet
10 km -relacjonuje prowa-
dzacy grupe trener Krzysz-
tof Koziatek.

Sobota 21 wrze$nia
z kolei nalezala do mi-
lo$nik6éw nordic walking.
Grupa pod kierunkiem
trenerki Miejskiego
Osrodka Sportu i Re-
kreacji w Mlawie Ewy
Branczewskiej zebrala
sie na parkingu u zbiegu
ulic Mikolaja Kopernika
i Aleja Marszalkowska,
by po krétkiej - obowiaz-
kowej przed wymarszem
- rozgrzewce, ruszy¢ z kij-
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KOLEJNA ODStONA
EUROPEJSKIEGO TYGODNIA
MOBILNOSCI ZA NAMI. W MLAWIE
W TYM ROKU POSTAWILISMY NA
BIEGANIE | NORDIC WALKING,
ZAPRASZAJAC MIESZKANCOW NA
SPECJALNE TRENINGI POD OKIEM
PROFESJONALNYCH INSTRUKTOROW.

UCZESTNICY OTRZYMALI
PAMIATKOWE, PRZYDATNE GADZETY.
W NASZYCH MEDIACH NATOMIAST
PROMOWALISMY ALTERNATYWNE
WOBEC PRYWATNYCH SAMOCHODOW
SRODKI LOKOMOCJI.

kami jednym ze szlakow
turystycznych wiodacych
przez mlawskie lasy. Przy-
jemna atmosfera, $wiet-
na pogoda oraz zdrowe,
Swieze powietrze iodglo-

sy le$nej fauny sprawialy,
ze trening byl prawdziwa
przyjemnoécia. A dzieki
profesjonalnym radom
trenerki mozna bylo do-
szlifowaé swoje umie-

jetnosci w tej, wbrew
pozorom, wymagajacej
dyscyplinie sportu.

Europejski Tydzieh Mo-
bilnoéci w Mlawie to jed-
nak nie tylko wydarzenia
promujace zdrowg mobil-
no$¢ iaktywnosc fizyczna,
ale tez kampania informa-
cyjna w mediach urzedu
miasta. Na stronie www.
mlawa.pl oraz profilu fa-
cebookowym Miasto Mla-
wa pisaliSmy o:

- zasadach bezpiecznego
uzytkowania Sciezek rowe-
rowych ichodnikow;

- szlakach turystycznych
w Mlawie iokolicach;

- grze miejskiej ,Wyrzutki
iich skutki”;

- stacjach naprawy rowe-
ro6w na terenie Mlawy;

- Dniu bez Samochodu
oraz Mlawskiej Komuni-
kacji Miejskiej;

- przestrzeni publicznej
nalezacej do wszystkich.
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Inicjatorem kampanii
Europejski Tydzieh Mo-
bilnosci jest Komisja Eu-
ropejska, za$ jej koordy-
natorem na terenie Polski
- Ministerstwo Infrastruk-
tury. Tegoroczna edycja
przebiegala pod haslem
~Wspoldzielenie przestrze-
ni publicznej”, ktére ozna-
cza lepiej zorganizowana,
przestrzen publiczng iwyz-
szg jako$¢ zycia miejskiego.

KN/ WP

JAKUB ADAMSKI WICEMISTRZEM MAZOWSZA!

Ciechandw byt gospodarzem
Mistrzostw Mazowsza Mtodzi-
kéw U16 w Lekkiej Atletyce.
Warunki pogodowe byty o wie-
le lepsze niz tydzien wczes-
niej na warszawskim AWF-ie
podczas zmagan makrore-
gionu. Zawodnicy KS Zawkrze

Mtawa zaprezentowali sie

z bardzo dobrej strony.

Trener Krzysztof Koziatek za-
brat na mistrzostwa, podobnie
jak przed tygodniem, piecioro
zawodnikow z kategorii wie-
kowej U16. ,Nasi zawodnicy
zaprezentowali sie z bardzo

dobrej, walecznej strony, co
poskutkowato rekordami
zyciowymi oraz SREBRNYM
MEDALEM MISTRZOSTW
MAZOWSZA W WIELOSKOKU
JAKUBA. W swojej najlep-
szej probie ,pofrunat” na
odlegtosc 11 metrow i 17
centymetrow. Byt to drugi
konkurs w wykonaniu Kuby

w tym sezonie" -relacjonuje
Krzysztof Koziatek.

Wielkie brawa dla srebrnego
medalisty, naszych sprinterek
oraz trenera!  Kszawkrze Mtawa
Ponizej przedstawiamy
poszczegolne wyniki:

Jakub Adamski (2009)
wieloskok —10.78/11.17/X/9.84/
X/X—2. miejsce

Antonina Karol (2010)

100 m-13.88 PB (-0.7 m/s)
—-13. miejsce

Zofia Piwowarczyk (2009)
100 m-14.59 PB (-1.8 m/s)
—24. miejsce

300 m-49.16 PB-20.
miejsce

Zofia Majko (2009)

100 m-14.98 PB (-1.8 m/s)
- 30. miejsce

300 m-48.29-18. miejsce
Oliwia Agaszewska (2009)
100 m-16.21(-2.5m/s) - 36
miejsce

fot. KS Zawkrze Mtawa

Sztafeta4x100 mK
Z. Piwowarczyk / Z.Majko / O.

Agaszewska [ A. Karol
57.62-9. Miejsce

REKLAMA

GARAZE blaszane | BRAMY garazowe
- KOJCE dla pséw | WIATY = KONTENERY
Najnizsze CENY Ilozne wvmlary Dogodne RATY Transnnrt caw KRAJ

Skup zboza

k ] rowniez z przeznaczemem :

do gorzelni

| 518-048-715 f"i

29-642-34-61 22-100-45- 96 89-650-30-43 24 368 32 17
25-740-57-38 509-574-644 23-683-10-85 86-225-23-11
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Komendzie Woje-
wodzkiej Policji zs.
w Radomiu odbylo

sie uroczyste Slubowanie 59
nowo przyjetych policjan-
tow, w tym 21 kobiet. Slu-
bowanie odebral Komen-
dant Wojewodzki Policji zs.
w Radomiu nadinsp. Wal-
demar Wolowiec. Na uro-
czystym apelu obecni byli
rowniez 1T Wicewojewoda
Mazowiecki Patryk Fajdek,
Zastepca Komendanta Wo-
jewodzkiego zs. w Radomiu
insp. Jerzy Sztuc, Prze-
wodniczacy Zarzadu Wo-
jewodzkiego Niezaleznego
Samorzadnego Zwiazku Za-
wodowego Policjantéw woj.
Mazowieckiego ml. insp.
Dariusz Brzezicki, kapelan
mazowieckiej komendy ks.
Jaroslaw Rozek oraz kadra
kierownicza KWP, a takze
rodziny ibliscy Slubujacych
funkcjonariuszy. Dowddca
uroczystosci byt nadkom.
Szymon Durazinski z Od-
dzialu Prewencji Policji
wRadomiu.

Komendant Wojewo6dzki
Policji zs. w Radomiu nad-
insp. Waldemar Wolowiec
pogratulowal i podziekowal
§lubujacym podjecia tak
waznej decyzji, jaka jest
stuzenie spoleczenstwu.

61 FUNKCJONARIUSZY
WSTAPILO W SZEREGI
MAZOWIECKIEJ POLICJI

NA SZTANDAR KOMENDY WOJEWODZKIEJ POLICJI ZS. W RADOMIU SLOWA
ROTY SLUBOWANIA WYPOWIEDZIALO 59 NOWO PRZYJETYCH POLICJANTOW.
DODATKOWO 2 0SOBY ZDECYDOWALY SIE NA POWRGT DO POLICJL.

W UROCZYSTYM APELU UDZIAL WZIAE M.IN. KOMENDANT WOJEWODZKI POLICJI
ZS. W RADOMIU NADINSP. WALDEMAR WOLOWIEC, A TAKZE Il WICEWOJEWODA
MAZOWIECKI PATRYK FAJDEK. TERAZ SLUBUJACYCH CZEKA KILKUMIESIECZNE
PRZESZKOLENIE, PO ODBYCIU KTOREGO PODEJMA StUZBE W JEDNOSTKACH
POLICJINA TERENIE CALEGO GARNIZONU MAZOWIECKIEGO.

Podkresdlil, jak wazne jest
odpowiednie przygotowanie
do pelnienia stuzby podczas
szkolenia podstawowego.
Zyczyt im satysfakeji z wy-
konywanych obowigzkow
oraz realizacji wlasnych
ambicji i planow. Skierowal
stowa podzigkowania row-
niez do rodzin $lubujacych,
gratulujac im wychowania
tak wspanialych ludzi.

II Wicewojewoda Mazo-
wiecki Patryk Fajdek pod-
kreglil, ze honor i o0jczyzna,
pasja, oddanie izaangazowa-
nie oraz odwaga to te war-
toSci, ktore charakteryzuja
wszystkich przedstawicieli

stuzb mundurowych. Cze-
sto z narazeniem wlasnego
zdrowia izycia beda staé nie
tylko na strazy adu spolecz-
nego, ale rowniez zdrowia
izycia obywateli. Tej odwa-
gi pogratulowal wszystkim
nowo przyjetym funkcjona-
riuszom.

Przewodniczacy Zarzadu
Wojewddzkiego Niezalezne-
go Samorzadnego Zwiazku
Zawodowego Policjantow
woj. Mazowieckiego ml.
insp. Dariusz Brzezicki
podkreslil, ze wstapienie
w szeregi Policji to misja
niesienia pomocy kazde-
mu czlowiekowi.

Kapelan mazowieckiej ko-
mendy ks. Jarostaw Rozek
zaznaczyl, ze istota formacji
policyjnej to bronienie god-
nosci czlowieka. Sluzba zwia-
zana z odpowiedzialno$cia,
wysilkiem i ofiarnoscia. Aby
przynosila ona wiele satys-
fakgji iradosci, nalezy czerpac
sile zwiernosci przestrzegania
prawa iwiernoSci sumienia.

Teraz nowo przyjetych
funkcjonariuszy czeka wyte-
zony czas nauki izdobywa-
nia do$wiadczenia podczas
kursu podstawowego, ana-
stepnie praca wjednostkach
garnizonu mazowieckiego.

Zespot Prasowy KWP zs. w Radomiu
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UWAGA NA FALSZYWE ZBIORKI DLA POSZKODOWANYCH W WYNIKU POWODZI - POLICJA APELUJE 0 0STROZNOSC!
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W ostatnich dniach w prze-
strzeni publicznej, w tym

w mediach spotecznoscio-
wych, pojawity sie informacje
o rzekomych zhidrkach na
rzecz 0s6b poszkodowa-
nych w wyniku niedawnych
powodzi. Policja ostrzega,
aby z najwyzszg ostroznoscia
podchodzi¢ do tego typu
akcji, szczegolnie jesli sg one
organizowane na nieznanych
profilach lub stronach inter-
netowych.

Apelujemy, aby pomoc kiero-
wac za posrednictwem spraw-
dzonych i zaufanych fundaciji,
ktére majg ugruntowang
pozycje i doswiadczenie w nie-
sieniu wsparcia potrzebuja-
cym. Nie wptacajmy pieniedzy
na nieznane konta bankowe
ani nie przekazujmy srodkow
osobom, ktére odwiedzajg
nasze domy pod pretekstem
zhiérki na rzecz powodzian.
Jednoczesnie przypominamy,
aby unikaé przekazywania pie-

niedzy za pomocg systemow
takich jak BLIK na prosbe nie-
znanych os6b, nie odpowiadac
na wiadomosci o zhiérkach
przesytane za posrednictwem
komunikatoréw interneto-
wych, a takze nie klika¢ w Llinki
przekierowujgce do podejrza-
nych stron.

Apelujemy o zachowanie
szczegolnej czujnoscii zdro-
wego rozsadku. Pamietajmy,
ze oszusci wykorzystujg
trudne sytuacje, aby wytudzi¢

pienigdze od oséb, ktére chca
nie$¢ pomoc. Sprawdzajmy
doktadnie wiarygodnos$¢ orga-
nizatorow zhidrek i korzystaj-
my tylko z zaufanych zrddet.
Policja monitoruje sytuacje

i apeluje do wszystkich, aby
kazdg podejrzang zhidrke
zgtaszac¢ odpowiednim stuz-
bom. Zachowajmy ostroznosé
—wspierajmy madrze!

Aby nie dac sie oszukaé,
nalezy pamietaé o kilku

podstawowych zasadach:

- wspierajmy znane i zaufane
fundacje lub organizacje po-
mocowe, ktdre dziatajg od lat,
majg doswiadczenie oraz sg
transparentne w dziataniu;

- odradzamy wptacania pie-
niedzy nieznanym firmom czy
instytucjom charytatywnym,
ktdre wczesniej nie pomagaty;
- nie polecamy wspierania
takze 0s6b fizycznych, chyba
ze sg to nasi bliscy lub zaufani
znajomi;

WYPADEK W NIEDZBORZU. MOTOCYKLISCIE WYBIEGLY NA DROGE PSY

Do zdarzenia doszto w so-
bote rano (21.09), na drodze
relacji Niedzbho6rz — Sutkowo
Polne. Jak wynika z ustalen
policjantow, pracujacych na
miejscu zdarzenia, kierujgcy
yamahg 125, 16-letni miesz-
kaniec pow. mtawskiego,
jadac na prostym odcinku

drogi, stracit panowanie nad
pojazdem, po tym jak na
droge, bezposrednio przed
motocykl, wybiegto kilka
psow. Mtody motocyklista
zjechat z drogi do rowu i ude-
rzyt w ogrodzenie prywat-
nej posesji. Z obrazeniami
ciata zostat przewieziony do

szpitala w Ciechanowie. Byt
trzezwy, miat uprawnienia do
kierowania motocyklem (o
pojemnosci skokowej silnika
nieprzekraczajgcej 125 cm3.)
Stuzby ratunkowe wezwat

na miejsce przypadkowy
Swiadek wypadku. Trwajg
dalsze, szczeg6towe ustalenia

przebiegu i przyczyn wypadku
oraz tego, do kogo nalezg

psy, ktére wyhiegty na droge.
Przypominamy, ze to cztowiek
odpowiada za zwierze.

Policja ostrzega - niezacho-
wanie Srodkow ostroznosci
przy trzymaniu zwierzecia

to nie tylko wykroczenie,

ale przede wszystkim brak
rozsgadku i odpowiedzialno-
$ci, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do groznej sy-
tuacji dla ludzkiego zdrowia
a nawet zycia. Za spowodo-
wanie takiego zagrozenia
odpowiada cztowiek.

asp.szt. Anna Pawtowska
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- nie przekazujmy Srodkéw
rzeczowych ani pienieznych
domokrgzcom, nie wpuszczaj-
my do domdw osdhb obcych
—pod zadnym pretekstem;

- zachowajmy czujnos$¢ pod-
czas rozmow telefonicznych
- nie dajmy sie zmanipulo-
wac popularnym metodom
oszustow:

- nie klikajmy w podejrzane
linki, ktére mogg przekiero-
wac na fatszywe strony.
Zespot Prasowy KWP zs. w Radomiu
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pozoru nic zlego nie

powinno sie przy-

darzyc ale tak tylko

moze nam sie wy-
dawag, bo jest coraz wie-
cej wypadkow z udzialem
hulajnég elektrycznych.
Jak poinformowat Instytut
Transportu Samochodowe-
go od poczatku tego roku
do konca lipca w kraju
doszlo do 422 wypadkow
z udzialem e-hulajnoég.
To oznacza duzy wzrost
tych zdarzen w stosunku
do analogicznego okresu
ubieglego roku, gdy byly
293 wypadki.

W ubieglym roku wPolsce
doszlo do 542 wypadkow
11298 kolizji z udzialem
hulajnég elektrycznych.
Zginely w nich 4 osoby,
a554 zostaly ranne.

HULAJNOGI
ELEKTRYCZNE
PRZEBOJEM WDARLY
SIE DO MIAST, STAJAC
SIE ALTERNATYWA

DLA SAMOCHODU

CZY KOMUNIKACJI
MIEJSKIEJ. NIE

DYMIA, NIE STOJA

W KORKACH. CORAZ
WIECEJ 0SOB KORZYSTA
Z NICH, STAWIAJAC

NA ALTERNATYWNE
SRODKI TRANSPORTU,
ALE TEZ SZYBKIE
PRZEMIESZCZANIE SIE
PO MIESCIE.

0 wtos od tragedii

Ale za wzrostem popu-
larno$ci idzie wzrost licz-
by wypadkéw z udzialem
jadacych na hulajnogach
i niekoniecznie zich winy.
Kilka dni temu na ul. Zol-
nierskiej w Olsztynie kie-
rujaca renaultem podczas
wskretu wprawo nie usta-
pila pierwszenstwal5-latce
poruszajacej sie hulajnoga
po wyznaczonej drodze
dla rower6w. Dziewczyna
jechala z kolezanka. Obie
nastolatki trafily do szpitala
zobrazeniami ciala. Kieru-
jaca autem odpowie za spo-
wodowanie wypadku dro-
gowego, ale tlumaczy¢ sie
bedzie tez nastolatka, ktora
kierowala hulajnogg elek-
tryczna. Zgodnie z przepi-
sami bowiem przewozenie
hulajnoga elektryczna in-
nych oso6b, zwierzat iprzed-
miotow jest zabronione.

Jadac hulajnoga, trze-
ba by¢ tez trzezwym,
a z tym niektorzy, jak
ostatnio pewien 44-la-
tek w w Ostrodzie, maja
problem. Mezczyzna je-
chal hulajnoga i nagle
przewrdcil sie na jezdnie.
Powodem nie byta dziura
w asfalcie, ale alkohol.
Badanie wykazalo, ze
mial 2,5 promila alkoho-
lu worganizmie. Nie dos¢,
ze sie poobijal, to jeszcze
dostal 2500 z} mandatu.

WPRAWDZIE ZA
JAZDE PO ALKOHOLU
HULAJNOGA, TAK

JAK ROWEREM, NIE
STRACIMY PRAWA
JAZDY, ALE TRZEBA SIE
LICZYC Z SUROWYMI
MANDATAMI. ZA

JAZDE HULAJNOGA
ELEKTRYCZNA PO
UZYCIU ALKOHOLU (0D
0,2 D0 0,5 PROMILA)
GROZI MANDAT KARNY
W WYSOKOSCI 1000 Zt,
NATOMIAST ZA JAZDE
HULAJNOGA W STANIE
NIETRZEZWOSCI
(POWYZEJ

0,5 PROMILA)

JUZ DO 2500 Zt.

NA -
TELV

)

\/

JLAJNODZE
/NA ZGINAC

SA MODNE, ALE BYWAJA TEZ NIEBEZPIECZNE. OD
POCZATKU ROKU DO KONCA LIPCA W KRAJU DOSZ£0 DO
422 WYPADKOW Z UDZIALEM HULAJNOG ELEKTRYCZNYCH,
PODCZAS GDY ROK TEMU BYLO ICH 293. JEDNA
Z PRZYCZYN JEST LEKCEWAZENIE PRZEPISOW PRZEZ

JADACYCH NA NICH.

To nie wys$cigowka

Hulajnoga to tez nie wy-
Scigowy bolid. Nie wolno
nig jecha¢ szybciej niz 20
km/h bez wzgledu na ro-
dzaj drogi, a z tym bywa
réznie. W miejscowosci
Wiag w Kujawsko-Pomor-
skiem 12-latek pedzil na
hulajnodze 44 km/h, lek-
cewazac nawolywania ja-
dacego z nim na hulajno-
dze ojca, by zwolnil. Swojg
szarza nastolatek zwrocil
na siebie uwage policjan-
tow z radarem. Chlopiec
iojciec zostali zatrzymani
ipouczeni przez funkcjona-
riuszy, jak nalezy korzystac
zhulajnog.

Co wolno, a czego nie

Od trzech lat funkcjo-
nuja przepisy, ktore okre-
$laja, co to jest hulajnoga
elektryczna, urzadzenie
transportu osobistego oraz
urzadzenie wspomagajace
ruch (np. rolki, wrotki, de-
skorolki). Przepisy jasno
okreslaja zasady korzysta-
nia ztego typu urzadzen.

Itak:

1. Kierujacy hulajnoga
elektryczna jest obowia-
zany korzystac z drogi dla
rower6w lub pasa ruchu
dla roweréw, jesli sa one
wyznaczone dla kierunku,
w ktorym sie porusza lub

zamierza skreci¢ - z pred-
koscia dopuszczalna 20
km/h.

2. Dodatkowo jest obo-
wigzany korzystaé zjezdni,
po ktoérej ruch pojazdow
jest dozwolony z pred-
koé$cia nie wieksza niz 30
km/h, w przypadku gdy
brakuje wydzielonej drogi
dla rower6w oraz pasa ru-
chu dla rower6w -z pred-
koécia dopuszczalng 20
km/h.

3. Ponadto kierujacy
moze wyjatkowo poruszaé
sie chodnikiem lub droga
dla pieszych, gdy chodnik
jest usytuowany wzdluz
jezdni, po ktorej ruch po-

W UBIEGEYM
ROKU W POLSCE
DOSZ+0 DO 542
WYPADKOW
11298 KOLIZJI

Z UDZIALEM
HULAJNOG
ELEKTRYCZNYCH.
ZGINELY W NICH
4 0SOBY, A 554
ZOSTALY RANNE.

jazdow jest dozwolony
zpredkoscia wieksza niz 30
km/h ibrakuje wydzielonej
drogi dla rower6w oraz
pasa ruchu dla roweréw
-zzachowaniem nastepu-
jacych zasad:

3.1. jazda z predkoscia
zblizona do predkosci pie-
szego,

3.2. zachowanie szczegol-
nej ostroznosci,

3.3. ustegpowanie pierw-
szenstwa pieszemu oraz
nieutrudnianie ruchu pie-

Szym.

Dla kogo hulajnoga?

Okazuje sie tez, ze hu-
lajnoga elektryczna nie
jest dla kazdego. Otoéz
osoby w wieku 10-18 lat,
ktore korzystaja z hulaj-
nogi elektrycznej, musza,
posiadac karte rowerowa
lub prawo jazdy kategorii
AM, A1, Bl lub T. Osobom
pelnoletnim wystarczy
dowdd osobisty lub inny
dokument potwierdzaja-
cy ich wiek. Dzieci do 10
roku zycia moga korzystaé
z hulajnég elektrycznych
wylacznie w strefie za-
mieszkania, ito pod opie-
ka osoby doroste;j.

Warto tez wiedzie¢, cze-
go bezwzglednie nie wolno
robi¢ na hulajnodze elek-
trycznej. Otoz:

1. przejezdzaé po przej-
Sciu dla pieszych (mandat
100 z1),

2. korzysta¢ podczas jaz-
dy ztelefonu, ktory wyma-
ga trzymania sluchawki
wreku (mandat 200 z}),

3. przewozi¢ innej osoby,
zwierzecia lub ladunku
(mandat 100 z}).

Andrzej Mielnicki
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yobrazenie ,ide-

alnej” sylwet-

ki zmienia sie

z roku na rok,
a dazenie do tej perfekcji
prowadzi co najwyzej do
kompleksow i zaburzen.
Prawda jest taka, ze piekno
to kwestia bardzo subiek-
tywna. Wielu facetom po-
dobaja sie panie, ktorych
waga przekracza liczbe
dwucyfrowa. Sa mezezyzni,
ktorzy wrecz ,dokarmiaja’
swoje partnerki, nawet gdy
one nie sa tym zachwyco-
ne. Kobiety jedza ityja, bo
wierza, ze dzieki temu ich
mezczyzna bedzie je kochal
jeszcze bardziej...

Druga grupa mezczyzn,
to ci, ktorzy wciaz chca,
by ich partnerka wazyla
jak najmniej. Cieszg sie,
gdy jest na diecie, ¢wiczy,
aoni mogg ja obja¢ w pa-
sie dwiema dlohmi... Im
kobieta wazy mniej, tym
wiecej zachwytow slyszy
od swojego partnera.

W POLSCE

0 FEEDERSACH MOWI
SIE: WYPASACZE ALBO
DOKARMIACZE. TO
ZJAWISKO PRZYSZt0
DO NAS Z AMERYKI.
POLEGANATYM, ZE
MEZCZYZNA CHCE, ABY
JEGO KOBIETA BYLA
JAK NAJGRUBSZA.
EKSTREMALNIE GRUBA.
W TYM CELU KARMI JA
WCIAZ KALORYCZNYMI
RZECZAMI I NIE
POZWALA ZBYT WIELE
SIE RUSZAC. POTEM

Z RADOSCIA LICZY
KOLEJNE FALDY

| KILOGRAMY.

Czy mezczyzni wola
szczuple kobiety od pu-
szystych? Czy zmuszaja je
do bycia chudymi czy gru-
bymi? Czy to normalne?
Dazenie do idealnej wagi
lub nadwagi dla partnera...
PoznaliSmy historie kilku
kobiet, ktore cheac zado-
woli¢ swojego partnera,
byly w stanie zgodzi¢ sie
na wszystko.

MARZY, ZEBYM WAZYLA

200 KILOGRAMOW

Magdalena ma 32 lata
1157 wzrostu. Od dziecka
byla ,pulchna”, ale nie
gruba. Jako 26-latka wa-

zyla 73 kilogramy. Dobrze
sie czula w swoim ciele,
nie miala kompleksow,
byla lubiana i miala grono
swoich przyjaciol. W 2015
roku wyjechala do Wloch
do pracy. Tam poznala
swojego ukochanego. Ah-
med pochodzi z Tunezji
iwe Wloszech mieszkal juz
kilka lat. Jest od niej o5 lat
starszy. Po trzech miesia-
cach znajomosci zamiesz-
kali razem.

— Nigdy nie mialam
komplekséw dotyczacych
swojej wagi. Bylam ,przy
kosci”, ale nie bylo to dla
mnie zadnym powodem
do smutku — méwi Mag-
da. — Nie rozumialam,
o co ludziom chodzi, kie-
dy wytykali mnie palca-
mi. Jakie$ glupie uwagi,
przytyki. Kazdy mial co$
do powiedzenia o tym, ze
meza nie znajde, ze umre
mlodo na zawal. Co ko-
go$ obchodzi moja waga?
Ja zawsze bylam z siebie
zadowolona. Podobalam
si¢ wielu facetom. Tyl-
ko przez ghipia mode na
szczuplo$¢ udawali, ze nie.
We Wloszech zmoja waga
nigdy nie mialam proble-
mu z kupnem ubran. Mgj
partner zwrocil od razu
na mnie uwage, bo podo-
baly mu sie moje ksztalty.
Odkad zamieszkaliémy ra-
zem, zaczal nalegaé, zebym

fot. Pexels/ Shvets

DAZA DO
IDEALNEJ
WAGILUB
NADWAGI...
DLA
PARTNERA

NIETRUDNO ZAUWAZYC, ZE WIELU
PANOW WCALE NIE SZALEJE NA WIDOK
BARDZ0O SZCZUPLYCH KOBIET, ALE
RZUCA POWLOCZYSTE SPOJRZENIA
W STRONE PAN 0 BARDZIEJ
KRAGLYCH KSZTALTACH. JEST TEZ
JEDNAK GRUPA MEZCZYZN, KTORZY
UWIELBIAJA DROBNE KOBIETY. ZYCIE
Z MEZCZYZNA, KTORY DAZY DO TEGO,
BY JEGO PARTNERKA MIALA IDEALNA
— W JEGO MNIEMANIU — SYLWETKE,
NIE JEST WCALE tATWE.

jeszcze troche przytyla. Ja
co prawda czulam sie do-
brze wswojej poczatkowej
wadze, ale czego nie robi
sie z miloSci. Poczatkowo
my$lalam, ze moze dojde
do wagi 100 kilogramow
i starczy. Jednak Ahmed
chcial coraz wiecej...

Teraz Magda wazy 126
kilogramow. Klopoty ze
zdrowiem? Wyniki ma
wnormie, minimalnie pod-
niesiony cukier. Zapewnia,
ze czuje sie dobrze.

— Wiele szczuplych oséb
jest w gorszej formie. Naj-
wazniejsze, ze podobam
sie partnerowi — mowi.
— Ahmed pilnuje, zebym
jadla okolo trzech tysiecy
kalorii dziennie. Do pracy
nie chodze juz od dwoch lat,
bo bytoby mi troche ciezko
iod razu z powodu ruchu
bym schudla. Wcale nie
jest tak latwo przyty¢ wtym
momencie, kazdy kilogram
przychodzi ztrudem. Kiedy$
bylo latwiej, na poczatku
potrafilam wmiesiac zyskac¢
dziesieé kilo. Ahmed méwi,
ze chcialby, zebym doszla
do wagi przynajmniej 200
kilograméw. Zgodzilam sie
na 150, bo przy moim wzro-
Scie to wystarczajaca waga.
Znajomi pytaja nas, czy
uprawiamy seks. Oczywi-
Scie, ze tak, przeciez ja bar-
dzo go podniecam. Trzeba
tylko mie¢ fantazje, sa rozne

Nie kazdy partner jest zadowolony, kiedy ma obok siebie szczuptg partnerke. | odwrotnie: bywa, ze nadwaga kobiety jest

przyczyng konfliktdw w zwigzku

pozycje, ktére mozna stoso-
wac. Musze przyznac, ze na
razie jestem zadowolona ze
swojego zycia. Ainnym nic
do tego, jak zyje ijak wygla-
dam. My jesteSmy szczeS-
liwi. Jestem wzruszona
wrecz, jak Ahmed pomaga
mi sie my¢, ubierag, szyku-
je dla mnie jedzenie. Roz-
pieszcza mnie do granic
mozliwosei. Po udanym
seksie czesto wldzku jemy
lody. Kilogram to dla nas
za malo!

KOCHAM, DLATEGO TYJE

Iwona zawsze miala
problemy z nadwaga. Juz
jako nastolatka stosowala
wiele diet. Niestety, nigdy
na dluzej nie udalo jej sie
zgubi¢ nadprogramowych
kilogramow. W wieku 19
lat Iwona wyszla za maz,
wazyta wtedy 102 Kkilo-
gramy przy wzroScie 174.
Mezowi jej waga nie prze-
szkadzala.

— Pawel poznal mnie
taka i zaakceptowal moj
wyglad. Ba on nawet méwil
mi, ze woli pulchne kobie-
ty od chudych wieszakow
— $mieje sie Iwona. — Roz-
pieszczal mnie, na $niada-
nie jedliSmy paczki lub
stodkie buleczki, wszystkie
przekaski byly slodkie, pili-
$my same slodzone napoje
i jedliémy goére tlustych
frytek na kolacje. Pawel
mial dobrg przemiane ma-
terii inie tyl. Ja natomiast
zdnia na dzien bylam coraz
wieksza. Przez dwa lata nie
moglam zaj$¢ wciaze. Kie-
dy lekarz mnie zwazyl, byt
w szoku. Wazylam prawie
140 kilogramoéw. Powie-
dzial, Ze jesli chee by¢ mat-
ka, musze schudna¢. Maz
mu nie chcial wierzy¢, ale
ja schudlam 45 kilogramow
idopiero wtedy ujrzalam na
teScie cigzowym dwie kres-
ki. Bytam szczeSliwa, maz
tez. Tym bardziej, ze teraz
moglam jes¢ za dwoje.

W ciazy Iwona przyty-
la ponad 20 kilogramoéw.
Miala cukrzyce, nadci$nie-
nie. Pordd odbyl sie przez
cesarskie ciecie, bo dziecko
bylo zagrozone.

— Synek to moja naj-
wigksza rado$¢. StaraliSmy
sie o kolejne dziecko, ale
nam sie nie udalo — méwi.
— Kubus jest naszym ocz-
kiem w glowie. Ma juz
14 lat. A ja przez ten czas
przytylam kolejne kilka
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Czy mezczyzni wolg szczupte kobiety od puszystych?

kilograméw iwaze 141 ki-
logramow. Maz mowi, ze
kocha kazdy kilogram mo-
jego ciala inie chce, zebym
schudla. Nauczy! sie nawet
pieczenia ciast i do poran-
nej kawy zawsze zjadamy
co$ pysznego. Podjadamy
tez batoniki, paluszki, zel-
Ki... Musze przyznad, ze cza-
sem bola mnie nogi, wysia-
daja stawy, puchna stopy...
Mysle wtedy o diecie, jed-
nak wystarczy, ze wspomne
o tym mezowi, to on zaraz
sie obraza. M6owi do mnie,
ze chyba chce, Zeby poszu-
kal sobie innej kobiety. Dla
niego kochanego ciala ni-
gdy nie jest za duzo... Jest
nam ze soba dobrze, wiec
kocham ityje...

JESLICHCE BYC KOCHANA,

MUSZE BYC SZCZUPLA

Ewelina to 29-letnia mama
dwojki dzieci, zona, dobry
pracownik iczlowiek owiel-
kim sercu. To osoba bardzo
aktywna fizycznie, lubi czas
spedzaé na rowerach, biega-
niu i plywaniu. Na jej ciele
nie ma nawet grama thusz-
czu... Wazy 48 kilogramow
przy wzroscie 172 cm.

— 0D DZIECKA BYLAM
SZCZUPLA, ENERGIA
MNIE ROZPIERALA,

WIEC CALY CZAS COS
ROBILAM. NIE MOGLAM
USIEDZIEC W MIEJSCU.
GRALAM Z CHLOPAKAMI,
BIEGALAM, JEZDZILAM
ROWEREM — OPOWIADA.
— JAKO NASTOLATKA
WAZYLAM OKOLO 60
KILOGRAMOW. NE BYLAM
GRUBA, ALE TEZ NIE
WYGLADALAM JAK
WIESZAK. MOJ MAZ
ZAWSZE PODKRESLAL,
ZE PODOBAJA MU

SIE TYLKO SZCZUPLE
KOBIETY.

Bylam taka dopdki po
dwoch cigzach nie przy-
tylam. Po drugim dziecku
wskazowka wagi pokazala
75 kilogramow. Przez kil-
ka miesiecy udalo mi sie
zgubit 5 kilogramow. Za-
uwazylam, ze maz ciagle
mi przygaduje, ze jestem
za gruba, zebym wziela
sie za siebie. Przy dwdjce
malych dzieci nie mialam

czasu zastanawiac sie co
jem iile, a tym bardziej
nie mialam czasu, zeby
wybraé sie pobiegaé czy
pojezdzi¢ rowerem. Nie-
stety, pewnego dnia maz
powiedzial mi, ze albo
schudne, albo on wy-
prowadza sie z sypialni.
Twierdzil, ze od poczatku
mowil mi, ze lubi szczuple
kobiety, a teraz gdy przy-
tylam, nie jest w stanie
wspOlzy¢ ze mna,.
Ewelina poczatkowo nie
wierzyla, jednak kiedy maz
przeniodst sie do salonu,
zrozumiala, ze wich mal-
zenstwie Zle sie dzieje. Po-
stanowila zareagowac, bo
weciaz kocha meza ichcee, by
dzieci mialy pelna rodzine.
— Zaczelam sie odchu-
dzaé, zmienilam nawyki
zywieniowe — tluma-
czy kobieta. — Do dzieci
przychodzié zaczela moja
mama, a ja wychodzilam
pobiegac. Zapisalam sie na
fitness, robilam wszystko
by jak najszybciej pozby¢
sie kilogramow i by moje
cialo bylo smukle jak kie-
dys. Przez prawie rok wal-
czytam. Teraz wiem, ze cel

osiagnelam. Waze mniej
niz przed ciaza. Ludzie
mi méwia, ze mam chyba
anoreksje, bo wszystkie
kosci mozna mi policzy¢.
Modj maz za to jest ze mnie
dumny izadowolony. Znéow
miedzy nami jest tak jak
dawniej. Czy pozbycie sie
kilogramoéow to wysoka
cena za szcze$cie? Chyba
nie, choé¢ czasem pojawia
mi sie w glowie mysl, ze
gdyby on utyl, czy co§ mu
sie stalo, nie postawilabym
mu takiego warunku. Bo
przeciez kocha sie nie za
wyglad, a za osobowos¢...
Nie chce ryzykowaé utraty
meza, dlatego bardzo pil-
nuje swojej diety ikazdego
dnia staje na wadze.

CHCIAL MNIE ODCHUDZIC

Karolina rozwiodla sie
zmezem, ktory weiaz zmu-
szal ja do odchudzania.
Stalo sie to jego obsesja,
a ja wpedzito w depresje.
Dziewczyna ma 25 lat,
aza soba do$¢ traumatycz-
ne przezycia.

— Wazylam zawsze okolo
60 kilogramow. Przy wzro-
Scie 167 to chyba normalna

— NIGDY

NIE MIALAM
KOMPLEKSOW
DOTYCZACYCH
SWOJEJ WAGI.
BYLAM ,PRZY
KOSCI", ALE NIE
BYtO TO DLA
MNIE ZADNYM
POWODEM DO
SMUTKU —MOWI
MAGDA. — NIE
ROZUMIALAM,
0 CO LUDZIOM
CHODZI, KIEDY
WYTYKALI MNIE
PALCAMI,

waga — rozpoczyna swoja
historie. — M6j chlopak,
apotem maz, mial zawsze
obsesje na punkcie wagi

— poczatkowo swojej,
a p6zniej tez mojej. Byl
wiecznie na diecie, wazyt
sie kilka razy dziennie,
zapisywal wage w ze-
szycie, pisal tez co zjadl
i kiedy. Poczatkowo nie
przeszkadzalo mi to jego
wariactwo, bo to bardzo
dobry czlowiek. Kiedy po-
czatkowo mnie tez zache-
cal do diety, wydalo mi
sie to fajne, cieszylam sie,
ze moze troche schudne.
Jednak nie zamierzalam
wszystkiego tak skrupu-
latnie wazyé¢ i pisa¢. Po
Slubie caly czas klocilismy
sie ojedzenie, o wage. Nie
wytrzymalam, kiedy na
urlopie zrobil mi awantu-
re o zjedzonego batonika.
Tego bylo za wiele. Kaza-
lam mu sie wyprowadzic¢
ileczy¢. Itak dlugo znosi-
lam to jego ,odchudzanie”.
Ja 7Zle sie czulam taka ko$-
cista iwychudzona. Musie-
lismy sie rozejsé. Dzi$ zyje
wlasnym zyciem, jem co
chce. A kiedy spotykam
sie z jakim$ chlopakiem,
to pierwsze o co pytam, to
to, czy nie jest na diecie.
Joanna Karzyriska




1

0

' /DROWIE

NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK |1 24.09.2024

fot. PAP

zesciej zadowolenie

ze swojej kondycji

zdrowotnej dekla-

ruja mezczyzni,
mieszkancy najwiekszych
miast, respondenci lepiej
oceniajacy warunki mate-
rialne swoich gospodarstw
domowych, o wyzszych
dochodach per capita ile-
piej wyksztalceni.

1. Zachowaniem, ktore
w najwiekszym stopniu
przyczynia sie do poprawy
zdrowia, jest w odczuciu
Polakow wlasciwe odzy-
wianie sie. Odpowiedzi
takiej udzielila najwigksza
cze$é badanych - 50 proc.

2. Wiecej niz co czwar-
ty badany do zachowan
sprzyjajacych zdrowiu
zaliczyl niepalenie papie-
roséw (27 proc.), regu-
larne uprawianie sportu
(26 proc.) i systematycz-
ne wizyty u lekarza (26
proc.).

3. Mniej respondentow
wskazalo, ze na poprawe
zdrowia moze wplywaé
przede wszystkim unikanie
sytuacji stresowych, ner-
wowych (23 proc.) i spe-
dzanie wolnych dni, wol-
nego czasu na aktywnym
wypoczynku (20 proc.).

4. Co szosty pytany wy-
mienil abstynencje alko-
holowa (17 proc.), a4 proc.
ocenilo, Ze jest to regularne
zazywanie preparatow lub
tabletek witaminowych.

Z analizy zrdéznicowan
spoleczno-demograficz-
nych wynika, ze mlodsze
osoby przypisuja wieksze
znaczenie regularnemu
uprawianiu sportu niz
starsi respondenci (47
proc. badanych w wieku
18-24 lat), a starsze — re-
gularnym wizytom u le-
karza (32 proc. badanych
wwieku 65 lat lub wiecej),
niepaleniu papierosow (34
proc.) i niepiciu alkoholu
(21 proc.). Zkolei relatyw-
nie najwieksze znaczenie
zdrowemu odzywianiu sie
przypisuja badani w wie-
ku 25-44 lat (58-60 proc.
wzaleznoS$ci od kategorii).

Z badania CBOS wynika,
ze wostatnich 8 latach bar-
dzo wzroslo przekonanie,
ze ochrona naszego zdro-
wia jest przede wszystkim
obowigzkiem panstwa.
Obecnie poglad taki po-
dziela 56 proc. ankieto-
wanych (wzrost o 15 pkt
proc.). Osoby uwazajace,
ze ochrona zdrowia jest
przede wszystkim obo-
wigzkiem nas samych, na-
leza do mniejszoSci istano-
wia 38 proc. (spadek o 17
pkt proc.).

,Ogromna wiekszo$¢,
bo 9 na 10 badanych (90
proc.), uwaza si¢ za osoby
dbajace o wlasne zdrowie,
z czego jedna trzecia (34
proc.) wypowiada te de-
klaracje w sposob zdecy-

POLACY
CZUJA SIE
ZDROWI

WEDLUG LIPCOWEGO SONDAZU
POLACY SA W WIEKSZOSCI
ZADOWOLENI ZE SWOJEGO STANU
ZDROWIA. ZDANIEM PONAD POLOWY
SPOSROD NICH JEST ON CO NAJMNIEJ
DOBRY (61 PROC.), ZNACZNA CZESC
OCENIA GO JAKO PRZECIETNY (29
PROC.), ANIEWIELU UWAZA, ZE JEST
ON ZtY (10 PROC.). W STOSUNKU DO
2016 R. POSTRZEGANIE WEASNEJ
KONDYCJI ZDROWOTNEJ POPRAWILO
SIE-06 PKT PROC. WZROSt ODSETEK
ZNIEJ ZADOWOLONYCH.

dowany, a ponad polowa
(56 proc.) zumiarkowanym
przekonaniem” — przeka-
zalo CBOS.

Brak troski o wlasne
zdrowie wyrazila niespelna
jedna dziesiata responden-
tow (9 proc.). Jedli opieraé
sie na deklaracjach bada-
nych, mozna zaobserwo-
wag, ze generalnie bardziej

o swoje zdrowie dbaja ko-
biety niz mezczyzni.

CBOS zapytalo rowniez
badanych o to, jak czesto
podejmuja rozne dziatania
lub sa wyeksponowani na
okreslone sytuacje: zjednej
strony takie, ktéore moga
mieé¢ pozytywny wplyw
na ich zdrowie, z drugiej
— te szkodliwe.

1. Jesli chodzi odzialania
zapobiegawcze, 90 proc.
respondentéw wykonuje
przynajmniej raz na kilka
lat profilaktyczne badania
medyczne, takie jak mor-
fologia, USG i EKG.

2. Profilaktycznie zustug
stomatologicznych korzy-
sta 83 proc. ankietowa-
nych, w tym co najmniej
raz wroku — ponad jedna
trzecia.

3. Wiecej niz jedna trze-
cia badanych (35 proc.)
spaceruje codziennie,
a dwie piate (40 proc. )
rzadziej, ale minimum
raz w tygodniu. Cwicze-
nia fizyczne (gimnastyka,
silownia) lub aktywnosci
takie jak bieganie, ply-
wanie, jazda na rowerze,
gry zespolowe itp. zdarza
sie wykonywa¢ minimum
raz wtygodniu ponad po-
lowie badanych (52 proc.),
zczego co dziesiata osoba
uprawia jaki$ sport co-
dziennie.

4. 47 proc. Polakow zda-
rza sie uzupelniac¢ swoja
diete tzw. suplementami,
al4 proc. badanych prak-
tykuje techniki relaksa-
cyjne niwelujace stres.
Sposrod ankietowanych
8 na 100 zadeklarowalo
uczestnictwo w jakiej$
grupie wsparcia, war-
sztatach rozwoju osobi-
stego lub psychoterapii.
Z drugiej strony sytuacji

Profilaktycznie z ustug
stomatologicznych
korzysta

33

proc. ankietowanych,

w tym co najmniej raz

w roku — ponad jedna
trzecia.

stresowych do$wiadczaja
niemal wszyscy ankieto-
wani (94 proc). Co wie-
cej, 22 proc. deklaruje,
ze ma z nimi do czynie-
nia codziennie. Czestym
zjawiskiem jest rowniez
niedob6r snu — niedosy-
pia¢ minimum kilka razy
w roku zdarza sie 8 na
10 badanych (79 proc.),
wtym ponad polowie (55
proc.) — co najmniej raz
na 7 dni, ajednej dziesia-
tej (11 proc.) — codzien-
nie.

Tak pijemy

Trzy czwarte doroslych
deklaruje przynajmnleJ
sporadyczne spozywanie
alkoholu. Ponad jedna
czwarta pije alkohol mi-
nimum raz w tygodniu,
w tym 2 proc. kazdego
dnia. Minimum raz w ty-
godniu zdarza sie jesé
tuz przed snem ponad
dwom piatym badanych
(45 proc.), pi¢ slodzone
napoje gazowane — 35
proc., jeS¢ mniej niz 3
positki na dobe — 33
proc., a zywié¢ sie w ba-
rach irestauracjach szyb-
kiej obstugi — 12 proc. Co
3 dorostemu (32 proc.)
zdarza sie pali¢ papiero-
Sy, z czego co 4 robi to co-
dziennie.

W ramach badania za-
pytano réwniez ankie-
towanych o ich wzrost
i wage, co umozliwilo
obliczenie wskaznika
masy ciala (BMI). Opie-
rajac sie na deklaracjach
ankietowanych, 6 na 10
dorostych (59 proc.) ma
ponadnormatywng wage,
wtym 40 proc. nadwage,
a 19 proc. cierpi na oty-
losé. Prawidlowy wskaz-
nik masy ciala ma 40
proc. badanych, a niedo-
wage — 2 proc.

(PAP)
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Krzyzowka klasyczna Z hastem

32

34
21

.42 .46 .

5
. 7. .

35

13

38

51 54
9
57
5 .
13
19
11 52 56

41 48

18 45

29

31
14
17
32

43 47

8. .

28

27

14

Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 35, utworza rozwigzanie - przystowie:

1 2 3 4 5 6

23] 24 25. 26

POZIOMO: 1) runda dla Kubicy;

21 22

2) Swiagteczne w sklepach; 3)
Chaplin z kina niemego; 4) inaczej hantle; 5) statki z paliwem; 6)
damski stroj na plaze; 7) stodki likier o zapachu i smaku anyzku; 8)
ochronne na dtoniach; 9)specjalistka od zdrowego zywienia; 10)
opracowat plan ataku na Pearl Harbor; 11) jest nig fladra; 12)
croissant; 13) géry na granicy lzraela, Syrii i Libanu; 14) jezdzg
nimi policjanci; 15) mieszkancy Iranu; 16) Diosdado, byly
prezydent Filipin; 17) potocznie o matzenstwie; 18) jeden z
zakonnikdéw; 19) imie jednego z Trzech Krdli; 20) zywi sig glonami
w akwarium; 21) lekcewazenie kogos; 22) kolizja drogowa; 23) w
papierosach; 24) atmosfera spotkania, klimat; 25) Glicynia,

10 11 13

H

14 15 17 18 19 20

27/ 28 29] 30, 3 32 33

34

35

stodlin; 26) potocznie o Brytyjczyku lub Amerykaninie; 27) Jack,
marka whisky; 28) corka brata;29) kieruje pociag na wtasciwe tory

PIONOWO: 2) mzawka, kapusniaczek; 5) proces leczenia,
kuracja; 13) atmosfera fizyczna w skrdcie; 14) azjatyckie zboze;
18) silny, dtugotrwaty ostrzat artyleryjski; 19) stolica z Placem
Czerwonym; 30) wakacyjny wypoczynek z turnusem; 31)
oficjalna waluta Mozambiku; 32) w dtoniach radiestety; 33) na
gtowe lub szyje; 34) dzwig portowy; 35) japonskie sktadanki z
papieru; 36) polarny efekt $wietiny; 37) Duncan, tancerka, zona
Siergieja Jesienina; 38) Manuel, pierwszy prezydent Portugalii;

39) egipska Swieta rzeka; 40) mierzy gtebokos¢ wod; 41) bojazn,
lek;42)"... Butterfly" Pucciniego; 43) dawni Rosjanie; 44) herbata
po angielsku; 45) latajacy talerz; 46) domki na dziatkach; 47)
niejeden w Koranie i Pismie Swietym; 48) kosacce; 49)
przedstawiciel dyplomatyczny Watykanu; 50) Grandet z utworu
Balzaka; 51) miejski plac z ratuszem; 52) nastepca cesarza
Hirohito; 53) rzadzi w kurniku; 54) sgsiad Czarnogorca; 55) do
spinania konia; 56) obfito$¢ plondw; 57) w Hiszpanii przed Euro;
58) Sumac, peruwianska $piewaczka; 59) duzej wielkoSci
pustynne waty z piasku




Ogtoszenia drohne

¥ PRACA

KIEROWCA CE, 503-103-703
ZATRUDNIE do sprzatania i po-
mocy w pensjonacie w Sasku Ma-
tym praca@sasek.pl, 602-669-214
ZATRUDNIE pracownika do pra-
cy w gospodarstwie. tel. 668-397-
005

ZATRUDNIE pracownika na
peten etat do gospodarstwa
rolnego, tel.601-835-131.

ZATRUDNIE pracownikow
budowlanych oraz murarzy
tel.725-217-098.

ZATRUDNIE w gospodarstwie
rolnym tel 691-671-723
ZATRUDNIE w gospodarstwie
rolnym, 661-740-939

<% SPRZEDAM

ARONIE do przetworzenia i prze-
tworzona, jezyny lesne, 535-237-
271

SPRZEDAM drewno opatowe, ta-
nio. Transport do 50km od Nidzi-
cy, 798-662-300

SPRZEDAM Kkosiarke spalinows,
tel.608704061

4\ NIERUCHOMOSCI

NIDZICA, Sprzedam dom wolno-
stojacy lub zamienie na dwa po-
koje, 795-781-760

mt

ogl

hasz

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

I-KANCELARIA  NIERUCHO-
MOSCI-GUTKOWSKI; jeste-
$Smy dla Panstwa od XXw.,
NIERUCHOMOSCI-SPRZEDAZ-
-KUPNO-WYNAJEM, ltawa-
-Niepodlegtosci  8/13, www.
gutkowski-nieruchomosci.pl,
e-mail: ilawa@gutkowski-nieru-
chomosci.pl, tel. 89/649-31-19,

604-222-552

NML LOKALE handlowo- ustugo-
we do wynajecia przy ul.3 Maja,
Nowe Miasto Lubawskie (Sciste
centrum)- 48m2+WC, media oraz
22m2, tel.668-785-222.

NML OKAZJA! Sprzedam
dom mieszkalny w Teresze-
wie 96 wraz z budynkiem
warsztatu, dziatka 2500m2,
tel.605-210-863.

NML Sprzedam dziatki budow-
lane przy ul.Kamionka w Nowym
Miescie Lubawskim, tel.604-562-
972.

NML Sprzedam mieszkanie 65m2
w Gwizdzinach powiat nowomiej-
ski, 4 pokoje, kuchnia, tazienka,
tel.511-951-332.

NML Sprzedam  mieszkanie
w miejscowosci Kaczek gmi-
na Nowe Miasto Lubawskie o
pow.29,63m2 z pomieszczeniem
gospodarczym o pow.14,32m2,
tel.798-063-864.

SPRZEDAM dziatke budowlang
w Fijewie - gmina Lubawa o po-
wierzchni 0,1422ha. Cena do ne-
gocjacji, 602-432-315

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL 503-103-703

WYNAJME mieszkanie M4 w cen-
trum Nidzicy, od 1 pazdziernika,
798-311-081

NOWY KURIER o
awski..

AUTO-MOTO

NML Sprzedam Opel Meriva, 1.6
benzyna rok produkcji XI 2008,
srebrny metalik,+ komplet kot
zimowych, stan ogdlny bdb.,
tel.724-147-443.

NML Sprzedam Opel Meriva,
1.7diesel, 2007r, 306,000km,
blado niebieski, stan silnika bdb.,
bez korozji, 10.500zt do negocja-
cji tel.728-381-685.

SAMOCHODY  uzywane-skup,
sprzedaz,komis,zamiana,  prze-
jecie leasingu, al.1 Maja 17,
Gizycko,08:00-16:00,698-672-
856,694-176-237,czarek@pindur.
pl;pindur.otomoto.pl

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

!'1 Kompleksowe remonty miesz-
kan, domoéw, lokali, tazienki. 605-
892-429

NAPRAWA RTV, 605-128-115
SZYCIE kotder, 665-434-450

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

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

KURIER .
os<éent

& ROINE

SPRZEDAM/ZAMIENIE maszga
stolarskie z wyposazeniem , 500-
077-522

WYPRZEDAZ stoly, fawki od
200zt, altany, domki dziecigce itp.,
500-077-522
I

flli NAUKA

ANGIELSKI DLA DZIECI OD
LAT 5- ANGOL tel.56/472-57-
89, tel.692-445-433

ANGIELSKI DO MATURY-
ANGOL tel.56/472-57-89,
tel.692-445-433

ANGIELSKI, NIEMIECKI,
FRANCUSKI DLA POCZAT-
KUJACYCH, INNE POZIO-

MY- ANGOL tel.56/472-57-89,
tel.692-445-433.

BOOST YOUR ENGLISH-
PREP COURSES TO FCE &
CAE- ANGOL tel.56/472-57-
89, tel.692-445-433

TLUMACZ PRZYSIEGLY
J.ANGIELSKIEGO  tel.692-
445-4383.

&’ ZWIERZETA

NARYBEK karpia 10cm oraz
japonki 20dkg- sprzedam
tel.56-474-71-52.

5 ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

BYCZKI, jatoszki-sprzedam, 600-

[oc]
a
o
o
©
N

ciggniki

SPRZEDAM ciggnik C-360 rok
prod.1978, sprawny, bez papie-
réw, 797-795-672

produkty rolne

SPRZEDAM ziemniaki Gala 1,5zt/
kg, odpady po 0,50zi/kg, 503-
534-597

Ogloszenia droline

maszyny rolnicze

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

GRUBER 3,2m, talerzéwka
1,8m, agregat uprawowy 4m,
przewracarko zgrabiarka,
rozrzutnik obornika Tandem-
sprzedam tel.698-703-449

PLUG Overum czteroskibowy,
opryskiwacz zawieszany 1000L-
16m, podajnik zbozowy 12m,
suszarnia do zboza, gruber
3,5m- sprzedam tel.698-703-449

SPRZEDAM ciggnik Wiadimirec
T25 oraz dwukotke, 578-005-179
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TUWARTOBYC | MIt0 SPEDZIC CZAS!

KOLEJNY TYDZIEN W MEAWIE PRZED NAMI. PODPOWIADAMY NASZYM CZYTELNIKOM ORAZ TURYSTOM CO DZIEJE SIE
W NASZYM POWIECIE W NAJBLIZSZYM CZASIE. JAK | GDZIE MOZNA AKTYWNIE | CIEKAWIE SPEDZIC CZAS.

p&w{k&bu&mc/

spotkanie rodzi

Armii “Modlin”,
obroficéw pozycji m

28 wrze$nia

2024 1.

L. 3 M

Mtawa 28 wrzes$nia
2024

Spadkobiercy swo- |
ich ojcow - spotka- |

nie w Muzeum
Czlonkowie rodzin

zolnierzy Armii |

»Modlin” zostali za-
proszeni do Muzeum
Ziemi Zawkrzen-

skiej, by wspomi- B

na¢ swoich bliskich,
obrohcéw pozycji
mlawskiej w1939 r.
Spotkanie odbe-
dzie sie wsobote, 28
wrze$nia 2024 r. Po
powitaniu o godz.
11.00 goscie obejrza
wystawe pamiatek
zwigzanych z boha-
terami, walczacymi
we wrze$niu 1939
r. w obronie miasta.
O godz. 12.00 za-
planowano rozmo-
we, wspomnienia
bliskich, dotyczace
uczestnikow bitwy
pod Mlawa. Godzine
pOZniej zostanie wy-
$wietlony film archi-
walny z XIII zjazdu
obroncow Milawy.

IIEM]

AJA &, D6-500 MLAWA i‘

oy ¢

PAWKRIENS

KIEJ

W tej czesci spotkanie be-
dzie otwarte, organizator
zaprasza takze inne oso-
by zainteresowane.

Mtawa 4 pazdziernika 2024

Juz 4 pazdziernika
o0 godz. 19.00 zapraszamy
na metalowy wieczér do
domu kultury. W ramach
Bad Metal Tour wystapia
takie zespoly, jak: Faust,
Goldslut i Praise the Sun.
Wstep na koncerty jest bi-
letowany.

FAUST

Od 25 lat Faust serwuje
brutalny jednak nie po-
zbawiony melodii death/
| thrash metal zelementami
- black metalu i delikatnie
inkrustowany elementa-
mi autentycznej muzyki
etnicznej. Polskie, zaan-
gazowane teksty wySpie-
wywane przez wokaliste
itworzony przez muzyke
klimat. Zesp6l posiada
swoj unikalny styl.

s
™

BzmEc) 56 8 B2, MLODZIEE, DORGEL) [0 zesmies,

DZIECI 00 10 R.Z, MLODZIEE, DOROSLI 1120 Zi/ MIES.

qmnun'n..tuc.u_nas& :mzz,_ruli_

W 2019 r.
Faust powrdcil
z trzecig plyta
studyjna. An-
tyklerykalna
SWspolnota
Brudnych Su-
mien” zbierala
fulla w recen-
zjach, a Mu-
sick Magazine
uwzglednil
to wydawni-
ctwo w zesta-
wieniu naj-
wazniejszych
plyt minionej
dekady. Wy-
dana w 2022
r. kolejna ply-
ta ,Cisza po
Tobie” tak-
ze trafila do
podsumowan
najlepszych
wydawnictw
metalowych
2022 r., takze
za granica,.

GODSLUT

Godslut od
2021 roku
tworzy sier-
miezny ipelen
brutalnego
riffu death
metal. W2021

28 Wrzesnia 2024r. godz. 15,00
| bieg - dziewczgta i chiopcy kl. HI (rocznik 2016-17 i miodsi) - start na wysokosci przychodni.
|l bieg - dziewczgta i chlopey kl. 14V (rocznik 2014-2015) - start na wysokogéci marketu Lidl.

Il bieg - dziewczeta i chlopcy kl. V-VI (rocznik 2012-2013) - start na wysokoécil LO.

IV bieq - dziewczeta i chiopcy szkoly podstawowe kI VILVII (rocznik 2010-2011) - 1 okrazenie wokét parky
V bieg -dziewczeta i chlopcy szkoly srednie - 1 okrazenie wokot parku.

B W klasyfikacji generalnej szkot zlicza sie razem wyniki dziewczat i chiopcow

= W klasyfikacji generalnej szkot podstawowych sumuje sie wyniki dziewczat

i chtopcow z biegu pierwszego, drugiego, trzeciego i czwartego czyli klas I-VIII

Biuro zawodéw: Mawa, ul. Reymonta 2, przy Restauracji ,Gary Babei Krysi”

czynne od godz 14%. START 15%°

Szczegdlowych informacii udziela MOSIR Mlawa
tel. 23 655 15 71 e-mail: mosir@mosir.mlawa.pl

Dia uczestnikgy, ;
'ZW .
ﬁh’.‘éw y
"agrody oraz puchary dia najlepszych sekot

PAT RONAT MEDIALNY:

cdoffl  miawski.

has @ masie A BB e MDY

DEPECI D0 10 AL, MLODTIEE, DOROELI

ORECH 00T BE | MLODIEE
DOROASLI
DOROSLI

DOROSLY
DORCELL
i
DTIECK, MLODZIEE, DOROSLE

-WFICIODVRLW
DIIEC] 0D & Rt MUDBTEE

SENSORIY

SENIORZY 30 BLSEMESTR

SEMIORZY 307/ MIES.

TR0 (A MARITE BODERGA B+ OIGAT W PREVZADIL UCIEITHICTYSL W WIRCED Wil JIDONCH TATRCIATH.

ZAPIEY O 2 DG 3 WRIEEHLA MA MIETGIIECO CROML ELLTUSTY | O0 5 D0 7 WEIESHA
ZATRCLA LW RS TETY WML TAIGCRS, STARTUOA OO | PARTEINRINNCE.

wydali pierwszego singla
pt. ,Crucified”. W 2022
zespol podpisal kontrakt
plytowy z Selfmadegod
Records, aw2023 roku juz
pod ich szyldem wypuscili
na $wiat debiutancki album
pt. ,Procreation of God”.
Zar6wno na singlu ,,Cru-
cified”, jak ina calym kraz-
ku ,Procreation of God”
tematyka tekstow nawia-
zuje do wielkoskalowej,
globalnej indoktrynacji re-
ligijnej obejmujacej umy-
sty nieSwiadomych niczego
szarych ludzi, widzianej
oczami nastoletniego re-
belianta probujacego znig
walczyé. Utwory zawarte
na ,PoG” sa mieszanka
wrecz thrashowej pred-
koéci, zaawansowanych
technik gitarowych 1 su-
rowego, ale jednocze$nie
pelnego brzmienia ogodlu,
ktére bezkompromisowo

pasuje do tematyki oraz
klimatu albumu.

PRAISE THE SUN

Warszawski zesp6l wy-
konujacy muzyke z szero-
ko pojetego death metalu
i metalcore. W 2020 roku
zaprezentowali swoja
tworczos¢, wydajac EP
The Art of Agony. W 2021
roku nie zwolnili tem-
pa irozpoczeli prace nad
druga czeScig materialu,
promujac ja singlem Echo-
es of Pompeii. W drugiej
polowie 2022 roku zespol
zrealizowal swoj pierwszy
LP -, The Proffer of Light”.
Najnowszy singiel — Alter
Ego, wraz z teledyskiem
ukazal sie w drugiej polo-
wie 2023 roku.

Mtawa
Do 5 pazdziernika
w holu Miejskiej Biblio-

teki Publicznej w Mlawie
jest dostepna dla zwie-
dzajacych wystawa ,Ka-
lendarz Powstania War-
szawskiego”. Mozna ja
podziwia¢ w godzinach
pracy biblioteki, czyli
w okresie wakacyjnym:
w poniedzialki, wtorki,
Srody i piatki od 10.00
do 17.00, apo wakacjach:
w poniedzialki, wtorki,
srody ipiatki od 11:00 do
18:00.

Caly czas do wspodlnego
rekreacyjnego biegania
(nie na wyscigi) wramach
spotkan z cyklu ,Biegaj
wMlawie” zacheca Miejski
Osrodek Sportu i Rekrea-
cji w Mlawie. Treningi sa
organizowane w soboty
0 9:00 na powietrzu lub
w obiektach zamknietych.
Zajecia sa prowadzone pod
okiem wykwalifikowanych

trenerow. opr. jk
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dybym byla komen-
tatorem sporto-
wym, brzmialoby
to tak:

Gwiazda tenisa numer 1
na $wiecie Iga Swiatek, po
rozczarowujacej porazce
wpolfinale, ostatecznie na
Igrzyskach Olimpijskich
w Paryzu w2024 r. zdoby-
la brazowy medal wsinglu
kobiet. 2 sierpnia, wpiatek,
na korcie Philippe-Cha-
triera 23-latka potrzebo-
wala zaledwie 59 minut,
aby pokona¢ Slowaczke
Anne Karoline Schmied-
lova 6-1, 6-2, zapewniajac
Polsce pierwszy w historii
medal olimpijski wtenisie.

Swiatek przegrala w pol-
finale z Zheng Qinwen
z Chinskiej Republiki Lu-
dowej, co oznacza pierw-
sza porazke czterokrot-
nej i aktualnej mistrzyni
French Open na Stade
Roland-Garros od 2021
r. — Napiecie i stres, ktore
towarzyszyly mi przez caly
tydzien, sprawiaja, ze jest
jeszcze bardziej wyjatkowy
— powiedziala reporterom
Swiatek po wygranym me-
czu. — Nigdy czegos$ takiego
nie czulam, nawet w Wiel-
kich Szlemach, wiec nie
bylo latwo... Azdobycie me-
dalu to spelnienie marzen.

Swiatek przybyla na
olimpijski turniej jako
zdecydowana faworytka,
zaro6wno jako numer 1 na
Swiecie, jak i mistrzyni
French Open 22020, 2022,
202312024 roku.

Sucho, zwiezle ina temat.
Razem z datami i wynika-
mi, a nawet z nazwami
konkretnych miejsc i krét-
ka wypowiedzig zaintere-
sowane;j.

Moze dlatego jednak,
ze Jestem kobletq, albo
dlatego, ze Iga Swiatek
jest kobieta... Albo z jesz-
cze jakiego$, dzi§ blizej
nieokreslonego powodu
w kontekscie akurat tej
tenisistki sucho$¢ komen-
tarza jest dla mnie nie do

przyjecia...!

Moje zwigzki z tenisem...

Owszem, do$é liczne
1 rozciagniete w czasie.
Kibicka tenisowa bylam
od zarania, zaczelo sie od
Bjorna Borga. Potem jako$
do tych Szwed6w palalam
miloScig stala i wzajem-
na — na tapecie pojawil
sie Stefan Edberg. A ra-

Wikipedia
R
P‘ :

zem z nim Andre Agassi,
ktorego kariere S$ledzi-
lam od czas6w bujnych
ifarbowanych pioéropuszy
wylewajacych sie spod
charakterystycznej prze-
paski, nastepnie czapeczki
z daszkiem po czas bijacej
po oczach swym blaskiem
lysiny. Kolejnym tenisista,
ktorego podziwialam, byl
Pete Sampras. Calkiem
ostatnio wielkie moje zain-
teresowanie wzbudzil No-
vak Dokovié ijego batalia
oudzial wAustralian Open
bez certyfikatu szczepien
przeciw covid.

No, i nie bylabym soba,
gdybym wjakim$§ momen-
cie nie zainteresowala sie
§liczng z twarzy i wielce
utalentowana tenisowo
mlodziutka wtedy Iga
z Raszyna. Od Rolanda-
-Garossa roku 2020 jestem
zlga Swiatek na dobre ina
zle —choé ona sama spra-
wia, ze najczeSciej jednak
na dobre...!

Rok 2020

Ten rok 2020 byt gene-
ralnie dla Igi bardzo prze-
lomowy.

Sezon rozpoczela od
udzialu w wielkoszlemo-
wym Australian Open.

{

W Melbourne Polka doszla
do czwartej rundy, gdzie
przegrala z Anett Kontaveit
7:6(4), 5:7, 5:7.

Na poczatku lutego Iga
wraz z prowadzona przez
Dawida Celta reprezenta-
cja Polski, bedaca w gru-
pie ze Slowenia, Turcja
i Szwecja, rozpoczela
rozgrywki kwalifikacyj-
ne w Pucharze Federacji
w Luksemburgu, wygry-
wajac wszystkie trzy me-
cze — kolejno ze Stowen-
ka Nika Radisi¢ 6:2, 6:1,
Turczynka Berfu Cengiz
6:3, 6:0 1Szwedka Mirjam
Bjorklund 7:5, 4:6, 6:3.
Tym samym reprezenta-
cja Polski zapewnila sobie
awans do fazy play-off.

W wielkoszlemowym
US Open Swiatek za-
konheczyla zmagania na
trzeciej rundzie, w kt6-
rej przegrala z Wiktoryja
Azaranka 4:6, 2:6.

Podczas French Open
Polka wyeliminowala
w pierwszej rundzie roz-
stawiong z numerem 15.
Markéte Vondrousova
6:1, 6:2. W kolejnych
meczach pokonala Hsieh
Su-wei 6:1, 6:4 i Eugenie
Bouchard 6:3, 6:2, do-
chodzac tym samym do
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czwartej rundy, w ktorej
ponownie spotkala sie
znajwyzej rozstawiong Si-
mona Halep. Wygrywajac
6:1, 6:2, zrewanzowala sie
za porazke 1:6, 0:6 sprzed
roku. W ¢wiercfinale zwy-
ciezyta Martine Trevisan
6:3, 6:1, a w poélfinale
Nadie Podoroska 6:2,
6:1. W meczu finalowym
pokonala rozstawiona
znumerem 4. Sofie Kenin
6:4, 6:1, zostajac pierw-
szym polskim zwyciezca
turnieju wielkoszlemowe-
go wgrze pojedynczej. Na
kortach Rolanda Garrosa
Swiatek wystapila row-
niez w grze podwojnej.
Grajac w parze z Nicole
Melichar awansowala do
poHinalu. W nim polsko-
-amerykanska pare za-
trzymal duet Alexa Gua-
rachi-Desirae Krawczyk
—6:7(5), 6:1, 4:6.

W dniach 7 i 8 grudnia
WTA powiadomila o przy-
znaniu jej dwoch sposrod
kilku najwazniejszych
dorocznych nagréd przy-
dzielanych przez te orga-
nizacje: WTA Fan Favorite
— dla ulubionej zawod-
niczki z punktu widzenia
kibicow, oraz WTA Most
Improved Player of the
Year — dla zawodniczki,
ktéra w ciagu minionego
sezonu uczynila najwiek-
szy postep. Dodatkowo
jej glowny trener Piotr
Sierzputowski otrzymal
nagrode WTA Coach of
the Year — dla najlepszego
szkoleniowca na przestrze-
ni ocenianego roku. Sezon
zakonczyla na 17. miejscu
wrankingu WTA.

Tego wszystkiego doko-
nala jedna, dziewietnasto-
letnia wtedy kobieta. Ijak
jej nie kochaé?!

No, wtasnie!

Oczywiscie, ze jeszcze
przed rozpoczeciem tego-
rocznych Igrzysk nikt nie
kryl wielkich nadziei co do
wystepu Igi — to byl nasz
pewniak. Nasza pewniacz-
ka. Nasza Martina Navrati-
lova z roku 1984, Steffi
Graf z roku 1988. Nasza
najlepsza, niezwyciezona
— nasz towar eksportowy
nie tylko wtenisie.

Jasne, wpiatek (2 sierp-
nia) pokonala Anne Ka-
roline Schmiedlova ze
Stowacji 6:2, 6:1 w 59
minut, ale nie dajmy sie
zwie$¢: po meczu w jej
oczach blyszczaly nie tyl-
ko 1zy radoéci. Bylo to,
przynajmniej w czeSci,
wspommeme po rozczaro-
waniu, jakie Swiatek czula
po stabym wystepie dzien
wezeéniej, ktory koszto-
wal ja — inas wszystkich
— szanse na osiagniecie
tego, czego naprawde
chciala ido czego, jak sa-
dzila, zmierza: zlota. Jest
perfekcjonistka i osoba,
ktora, szczerze mowiac,
rzadko przegrywa gdzie-
kolwiek, a zwlaszcza na
czerwonej maczce na
korcie Roland Garros,
gdzie zdobyla cztery tytu-
ly French Open — i gdzie
w tym roku rozgrywany
byl turniej tenisowy.

— Po meczu bylam dosé
zdezorientowana, bo na-
dal czuje, ze wczoraj prze-
gralam, a to byla ogrom-
na strata — powiedziala
Swiatek. — Z drugiej stro-
ny, dzisiaj wygralam...
wiec powinnam by¢ ztego
dumna. Mam wiele mie-
szanych emocji.

A ja mam wiele emocji,
ale w ogoble nie sa one
mieszane. Medal olimpij-
ski to medal olimpijski.
Ikazdemu, kto 2 sierpnia
tak bardzo uzewnetrznial
swoje rozczarowanie
— zycze trzeciego miejsca
w kazdej mozliwej dzie-
dzinie.

A poza tym... Jak $piewal
klasyk — dziewczyny lubig
braz. Ja braz uwielbiam
—iw charakterze opaleni-
zny, iteraz, jesienia, kiedy
to wystepuje on licznie
i we wszystkich odcie-
niach. A braz Igi Swiatek
uwielbiam —ito Jej, mojej
Mistrzyni, ten artykul de-
dykuje!

Magdalena Maria Bukowiecka
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igwa (Cydonia

oblonga) to staro-

zytny owoc pocho-

dzacy z terendw
Azji i wybrzeza Morza
Srodmemnego Jej upra-
wa siega czasOw staro-
zytnej Grecji i Rzymu,
gdzie byla symbolem mi-
loSci i plodnoéci. Obecnie
znacznie mniej popularna
od swoich bliskich krew-
nych, czyli jablek i gru-
szek. Pigwe stosuje sie
w medycynie ludowej od
dziesiecioleci, ale badania
naukowe na temat zalet
jej spozywania sa wciaz
na wezesnym etapie.

Na dzi$ udalo si¢ jednak
ustali osiem konkretnych
korzySci zdrowotnych zje-
dzenia pigwy, atakze sfor-
mulowaé kilka prostych
wskazowek, jak wlaczyc ja
do swojej diety.

1. Bogata w sktadniki

odzywcze

Pigwy zawieraja blonnik
i kilka niezbednych wita-
min i mineraléw, co czyni
je odzywczym dodatkiem
do niemal kazdej diety.
Pojedyncza pigwa owadze
ok. 100 gramoéw dostarcza
52 kalorie, 0,3 g bialka,
14 g weglowodanoéw, 1,75
g blonnika i okragle zero
gramow thuszezu. W kon-
tekécie witamin ta sama
pigwa dostarcza 15%
dziennego zapotrzebowa-
nia na witamine C, 1,5%
na witamine B1 (tiamine),
2% na witamine B6, 13%
na miedz, 3,6% na zelazo,
4% na potas, a 2% dzien-
nego zapotrzebowania na
magnez.

Jak zatem widaé¢, owoc
dostarcza umiarkowane
ilosci witaminy C i miedzi,
a takze niewielkie ilosci
witamin z grupy B, zelaza,
potasu imagnezu. Chociaz
pigwy nie sa wyjatkowo
bogate wzaden konkretny
zwiazek, oferuja szeroka
game skladnikoéw odzyw-
czych przy bardzo malej
liczbie kalorii.

2. Zawieraja silne

przeciwutleniacze

Wiele korzy$ci zwiaza-
nych z pigwami mozna
przypisa¢ bogatej za-
warto$ci przeciwutlenia-
czy w tych owocach, a te
zmniejszaja stres metabo-
liczny, stany zapalne ichro-
nig komorki przed uszko-

dzeniami spowodowanymi
przez wolne rodniki, ktore
s niestabilnymi czastecz-
kami. Niektére badania
sugeruja, ze niektore prze-
ciwutleniacze w pigwach,
wtym flawonole, takie jak
kwercetyna i kemferol,
zmniejszaja stany zapalne
ichronia przed przewlekly-
mi chorobami, np. serca.

3. Mogg pomadc w radzeniu

sobie z nudnos$ciami

wywotanymi cigza

Niektore z najczestszych
objawow wczesnej cigzy to
nudnosci iwymioty. A nie-
ktoére badania wskazuja, ze
pigwy moga pomoc zlago-
dzi¢ te symptomy. Badanie
przeprowadzone na 76 ko-
bietach w ciazy wykazalo,
ze 1 lyzka stolowa (15 ml)
syropu zpigwy byla znacz-
nie skuteczniejsza niz 20
mg witaminy B6 wzmniej-
szaniu nudno$ci wywola-
nych ciaza.

4. Pomaga tagodzic¢

problemy trawienne

Pigwy sa od dawna sto-
sowane w medycynie tra-
dycyjnej i ludowej w le-
czeniu roéznych zaburzen
trawiennych. Niedawne
badania sugeruja, ze eks-
trakt z pigwy moze chro-
ni¢ tkanke Jelltowa przed
uszkodzeniami zwigzanymi
zchorobami zapalnymi je-
lit (IBD), takimi jak wrzo-
dziejace zapalenie jelita
grubego.

5. Pomaga leczy¢ wrzody

zotadka

Weczesne badania suge-
ruja, ze zwiazki roslinne
w pigwach moga pombc
w zapobieganiu i leczeniu
wrzodow zoladka. W ba-
daniu probéwkowym sok
z pigwy hamowal wzrost
H. pylori, bakterii znanej
z powodowania wrzodow
zoladka.

6. Pomaga tagodzi¢

objawy refluksu

Kilka badan sugeruje,
Ze Syrop z pigwy moze
pomoc w lagodzeniu ob-
jawow choroby refluk-
sowej przelyku (GERD),
powszechnie znanej jako
refluks. Siedmiotygo-
dniowe badanie przepro-
wadzone na 80 dzieciach
z refluksem wykazalo, ze
suplementacja syropem
z pigwy byla tak samo
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skuteczna jak leki trady-
cyjnie stosowane w celu
zlagodzenia objawow tej
dolegliwosci. Zkolei wba-
daniu przeprowadzonym
na 137 kobietach w ciazy
wykazano, ze dawka 10
mg Syropu z pigwy przyj-
mowana po positkach byla
rownie skuteczna jak tra-
dycyjne leki wlagodzeniu
objawow refluksu. Ponad-
to w czterotygodniowym
badaniu przeprowadzo-
nym na 96 dzieciach
z refluksem stosowanie
koncentratu z pigwy wraz
z tradycyjnymi lekami
zmniejszylo objawy — ta-
kie jak wymioty, niechec
do jedzenia, odbijanie
i bél brzucha — w wiek-
szym stopniu niz przyj-
mowanie samych lekow.

7. Pomaga chroni¢ przed

niektorymi reakcjami

alergicznymi

Pigwy moga lagodzié
rézne objawy alergii
poprzez hamowanie ak-
tywnosci niektorych ko-
moérek odpornosciowych
odpowiedzialnych za re-
akcje alergiczne. Jeden
z komercyjnych lekow
na alergie laczy sok zcy-
tryny iekstrakt zowocow
pigwy. Kilka niewielkich
badan potwierdza jego
zdolno§¢ do zapobiega-
nia ileczenia lagodnych
reakcji alergicznych,
takich jak katar i astma
(co$ dla mnie!). Cho¢
juz dzi$ niektoérzy eks-
perci uwazaja, ze pro-
dukty z pigwy moga by¢
bezpieczna alternatywa

dla tradycyjnych lekow
na alergie, potrzebne sa
dalsze badania.

8. Pomaga wspieraé

prawidtowe

funkcjonowanie uktadu

odpornosciowego

Pigwa moze wspieraé
uklad odpornosciowy.
Kilka badan probdéwko-
wych wykazalo, ze ma
wlasciwos$ci antybakte-
ryjne, ktére moga pomoc
zapobiec nadmiernemu
wzrostowi niektérych
szkodliwych bakterii, ta-
kich jak E. coli iS. aure-
us. Ponadto — jak wspo-
mnialam wyzej — jedna
pigwa zawiera 15% dzien-
nego zapotrzebowania
na witamine C, a ta jest
przeciez niezbedna dla

zdrowego, sprawnie
funkcjonujacego ukladu
odpornoéciowego. Jeden
owoc dostarcza réwniez
6-8% zalecanej dziennej
porcji blonnika, ktérego
odpowiednie spozycie
wspomaga zdrowe bak-
terie zyjace w przewodzie
pokarmowym, zbiorczo
znane jako mikrobiom
jelitowy. Utrzymanie
zdrowego mikrobiomu
jelitowego moze zmniej-
szy¢ stan zapalny i popra-
wi¢ odpornos$¢ na infekcje
spowodowane szkodliwy-
mi bakteriami w przewo-
dzie pokarmowym.

Jak je jesé?

W przeciwienstwie do
popularniejszych owocow
pigwy rzadko sa spozywa-
ne na surowo. Nawet gdy
sg dojrzale, surowe pigwy
maja bardzo twardy migzsz
i kwasny, cierpki smak.
Dlatego wiekszo$¢ milos-
nikow pigwy zgadza sie,
ze owoc najlepiej jes¢ go-
towany.

Po pokrojeniu pig-
wy umie$é ja w garnku
zwodg iniewielka ilo$cia,
cukru i gotuj na wolnym
ogniu, az miazsz zmiek-
nie. Mozna réwniez eks-
perymentowa¢ zdodawa-
niem przypraw takich jak
wanilia, cynamon, imbir
ianyz gwiazdkowy. Moz-
na je$¢ gotowang pigwe
sama lub uzywac jej jako
dodatku do owsianki, jo-
gurtu czy pieczonej wie-
przowiny. Jest réwniez
pysznym dodatkiem do
tart owocowych i ciast.
Co wiecej, mozna z pig-
wy zrobi¢ dzem lub kon-
fiture, ktorej stalam sie
szcze$liwa posiadaczka.
Nalezy jednak pamietac
ozawarto$ci cukru: dzem
ma wysoka zawarto$¢ do-
danego cukru ilatwo sie
nim przejes¢. Kto chce
urozmaici¢ swoja diete
OwWoCcowa, powinien spro-
bowa¢é pigwy. Ja sprobo-
walam — jest pyszna! Ina
pewno zdrowsza niz ku-
powane w polskich skle-
pach cytryny...

Magdalena Maria Bukowiecka

Artykut dedykuje Panu
Radostawowi Szleszynskiemu.
Korzystatam z materiatéw na
stronie HealthLine.com.
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