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B Patrol ruchu drogowego zauwazyl kierujacego
autobusem, ktory zatrzymal sie w poblizu szkoly
w Wisniewie. W pojezdzie nie bylo tylnej szyby. Ot-
wor po szybie zabezpieczony zostal tektura, przy-
mocowana na listewce.

B Szescioro nowych policjantéw zlozyto we wtorek
11 stycznia 2022 roku przysiege. Slubowali miedzy
innymi: ,strzec tajemnic zwigzanych ze stuzba, ho-
noru, godnosci idobrego imienia stuzby oraz prze-

B Nie zyje Kazi- pm»=
mierz Lewandow-
ski, Mlawianin
Roku 2020, tworca
i czlonek Harcer-
skiego Kregu Se-
nioréw, zwiazany
ze Zwigzkiem Har-
cerstwa Polskiego
od 1945 roku, od-
znaczony meda-
lem Zasluzony dla
Miasta Mlawa, po-
mystodawca wielu
inicjatyw, harcerz,
spolecznik, milos-
nik Mlawy ijej hi-
storii.
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SLUBOWANIE NOWYCH POLICJANTOW

Szescioro nowych policjantéw ztozyto we wtorek 11 stycznia 2022 roku przysiege. Slubowali miedzy innymi: , strzec tajemnic
zwigzanych ze stuzbg, honoru, godnoscii dobrego imienia stuzby oraz przestrzegac zasad etyki zawodowe;j".

o byta dla nich waz- tygodnia rozpoczna szkole-

na i dlugo wyczeki-
wana chwila - mowa
osze$ciu nowo przy-
jetych funkcjonariu-
szach Komendy Powiatowej
Policji wMlawie. 11 stycznia,

nie podstawowe w Wyzszej
Szkole Policji w Szczytnie.
Przed nimi zyciowe wyzwanie
idroga zawodowa, ktorg od
teraz poznawa¢ beda kazdego
dnia stuzby.

podczas uroczystej zbior- Wi I KOMENDA FOWIATOWA Cala szostka nowych, mlaw-
ki, w obecnosci I Zastepcy POLICJI T skich policjantow to wyjatko-
Komendanta Powiatowego A\, ' W MLAWIE ‘ 7 wi, mtodzi ludzie, ktorzy chea
Policji w Mlawie ml. insp. 5§ N - T ipde swoje zyciowe pasje iumiejet-

Krzysztofa Hincmana oraz g oI ey = nosci wykorzystaé w stuzbie

przelozonych, posterunkowi
zlozyli uroczyste Slubowanie:

»,Ja, obywatel Rzeczypo-
spolitej Polskiej, §wiadom
podejmowanych obowiaz-
kow policjanta, S$lubuje:
stuzy¢ wiernie Narodowi,
chronié¢ ustanowiony Kon-
stytucja Rzeczypospolitej
Polskiej porzadek prawny,
strzec bezpieczenstwa Pan-
stwa ijego obywateli, nawet
znarazeniem zycia.

Wykonujac powierzone mi
zadania, Slubuje pilnie prze-
strzega¢ prawa, dochowac
wiernosci konstytucyjnym
organom Rzeczypospoli-
tej Polskiej, przestrzegac
dyscypliny stuzbowej oraz
wykonywa¢ rozkazy i pole-
cenia przelozonych. Slubuje
strzec tajemnic zwigzanych
ze stuzba, honoru, godnosci
idobrego imienia stuzby oraz
przestrzegaé zasad etyki za-
wodowej”.

Posterunkowi Elzbieta
Magdalena Lojewska, Ar-
kadiusz Ostrowski, Dawid
Gostomski, Wojciech Zby-
szyhski, Artur Rzab i Daniel
Brzozowski pod koniec tego

Fot. Materiaty KPP

na rzecz bezpieczenstwa oby-
wateli.

Post. Elzbieta Magdalena
Lojewska o pracy w Policji
marzyla od kilku lat, wczes-
niej jej plany pokrzyzowala
kontuzja, ale jak dodaje -
wkoncu sie udato. Post. Woj-
ciech Zbyszynski studiowat
kryminalistyke i kryminolo-
gie, post. Daniel Brzozowski
to byly druh Ochotniczej
Strazy Pozarnej w Rydze-
wie, post. Dawid Gostomski
przez ostatnie dwa lata pel-
nil stuzbe wwojsku. Zamienit
mundur Zolierza na mundur
policjanta. Jak dodaje, stuzba
w Poli¢ji to rodzinna tradycja.

Post. Artur Rzab praco-
wal w archiwum sadowym,
jednak shuzba policjanta to
spelnienie jego zawodowych
planow. Post. Arkadiusz Os-
trowski to absolwent bez-
pieczenstwa wewnetrznego
isportowiec.

Witamy naszg nowg kole-
zanke ikolegdéw w szeregach
mlawskiej Policji. Gratuluje-
my zyciowego wyboru izycz-
my powodzenia.

Asp.szt. Anna Pawtowska

) +Nowy Kurier
NOWY KURIER ] e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl EVQBQXV\% s gw’g\?nvi\?[ﬁrsasowa gﬁ Mtawski"
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TAKIM AUTOBUSEM PRZEWOZIL DZIECI

Patrol ruchu drogowego zauwazyt kierujgcego autobusem, ktdry zatrzymat sie w poblizu szkoty w Wisniewie.
W pojezdzie nie byto tylnej szyby. Otwar po szybie zabezpieczony zostat tekturg, przymocowang na listewce.

olicjanci zmlawskiej
drogéwki, pelniacy
stuzbe w Wiénie-
wie, zatrzymali 14
stycznia rano auto-
bus, ktory chwile wezesniej
przywiozl dzieci do szkoly.
W pojezdzie nie bylo tyl-
nej szyby. Podczas kontroli
okazalo sie, ze miejsca dla

pasazeréw z tylu pojazdu [
;! b SR B
Autobus nalezy do przewoznika z Przasnysza

zabezpieczone sg za pomo-
ca tasmy, ktora przewigzane
byly fotele.

Policjanci przyznaja, ze nie
spotkali sig jeszcze z przypad-
kiem takiego rodzaju usterki
w autobusie, ktérym przewo-
zone sg, dzieci.

Kierujacy autobusem, 61-let-
ni mieszkaniec Mlawy zostal
ukarany mandatem, policjan-

SR I

ci wydali takze zakaz dalszej
jazdy izatrzymali dowdd reje-
stracyjny.

Autobus nalezy do przewoz-
nika z Przasnysza. Sprawa
zostanie skierowana do Woje-
wodzkiego Inspektoratu Trans-

portu Drogowego wRadomiu.

Przed nami ferie zimowe,
ktore na terenie kraju roz-
poczynaja si¢ juz 17 stycz-
nia i potrwaja do 27 lutego.
W trosce o bezpieczenstwo
dzieci mlawscy policjanci za-

powiadaja wzmozone kontro-
le drogowe.

Pod szczegdlnym policyjnym
nadzorem beda autokary oraz
busy, przewozace dzieci na
wypoczynek. Policjanci spraw-
dza¢ beda stan techniczny aut,

trzezwos¢ kierujacych, warun-
ki przewozu pasazer6w oraz
ilo$¢ przewozonych oséb.

Policjanci zapowiadaja bez-
wzgledne kary dla kieroweow,
dopuszczajacych sie wykro-
czen drogowych.

Mozna si¢ takze spodziewaé
kontroli predkosci. Policjanci
apeluja takze oprzekazywanie
informacji na temat agresji
drogowej oraz nietrzezwych
za kierownica.

Przypominaja rowniez omoz-
liwosci weze$niejszego skon-
trolowania autobusu, ktérym
dzieci beda przewozone na
wypoczynek. Aby uniknaé
zbednego oczekiwania, warto
poinformowaé policjantéow
oplanowanym wyjezdzie zkil-
kudniowym wyprzedzeniem.

Informujemy, ze na stronie
https://bezpiecznyautobus.gov.
pl mozna sprawdzi¢ informacje
na temat autobusu: dane oba-
daniu technicznym, dane tech-
niczne, informacje opolisie OC.

Asp. szt. Anna Pawtowska

FERIE ZIMOWE PO STAREMU, CZYLINIE WSZYSCY NARAZ

Rok temu ferie zimowe byty jednoczesnie w tym samym terminie we wszystkich wojewddztwach. W tym roku bedzie juz tak jak dawniej — wedtug harmonogramu.

oraz szybciej zblizaja sie

tegoroczne ferie zimowe.

Uczniowie z niecierpli-
woscia wyczekuja juz wolnego.
W 2022 roku zostana one po-
dzielone wedlug wojewodztw
— tak jak to bylo wcze$niej.
Rzad nie zdecydowal si¢ na
wprowadzenia jednego ter-
minu ferii, tak jak to bylo
wstyczniu 2021 roku.

Fot. archiwum GL

T

Jakie beda tegoroczne ferie? Miejmy nadzieje, ze udane

— Od 17 do 30 stycznia ferie
beda mieli uczniowie zwoje-
wodztw:

lubuskiego, kujawsko-po-
morskiego, malopolskiego,
wielkopolskiego, swietokrzy-
skiego.

— Od 24 stycznia do 6 lute-
go ferie beda mieli uczniowie
zwojewodztw:

warminsko-mazurskiego
ipodlaskiego.

— Od 31 stycznia do 13 lu-
tego ferie zimowe beda mieli
uczniowie zwojewodztw: ma-
zowieckiego, zachodniopo-
morskiego, dolnoslaskiego,
opolskiego.

— Najpozniej ferie zimowe
rozpoczng sie w wojewodz-
twach:

lubelskim, }6dzkim, podkar-
packim, pomorskim i$laskim.

Tam uczniowie beda cieszyli
sie wolnym od 14 do 27 lute-
go.

Na czas zimowego wypo-
czynku nie zostang zamknigte
hotele czy stoki. Ostatecznie
jednak wszystko zalezy od
zmieniajacej sie nieustannie

sytuacji epidemicznej.  red.

OKOLO TYSIACA DRZEW W 2021 ROKU

rzab - ogélem 96 drzew
oraz 986 krzewow (m. in.
forsycje, tawuly, berberysy),
atakze 197 r6z gatunku Rote
Hanover posadzono w 2021
roku w Mlawie. Kolejnych
1000 drzew miasto rozdalo
mieszkancom Mlawy zokazji
Swiatowego Dnia Ziemi.
Nowe nasadzenia pojawily
sie wiec na prywatnych dzial-
kach i przy réznych budyn-
kach uzyteczno$ci publicznej
- szkotach, przedszkolach,
urzedach. Na zlecenie miasta
wykonano je takze przy uli-
cach: Mariackiej, Smolarnia,
Napoleonskiej, Granicznej,
Kowalczyka, Grzebskiego,

L ipy, graby, klony, glég, ja-

Kryszkiewicza, przy Al. Sw.
Wojciecha oraz na terenie
bazy MOSiR, w parku miej-
skim ina skwerach.

Urzadzono trawniki przy
glownym ciagu Alei Swigtego
Wojciecha oraz przy ulicach:
Plockiej, Banku Miast, Bur-
sztynowej i Szmaragdowe;j.
W miesScie posadzono 91 715
kwiatow - 44 405 wiosen-
nych, 44 620 - letnich oraz
2690 —jesiennych.

Obecnie wsasiedztwie stacji
uzdatniania wody (ul. Padlew-
skiego) miasto planuje posa-
dzi¢ 150 drzew 150 krzewow
lisciastych, natomiast przy ul.
Leszczynskiego (okolica Alei
Swietego Wojciecha) - 18

96 DRZEW ORAZ
986 KRZEWOW,
ATAKZE 197

ROZ GATUNKU
ROTE HANOVER
POSADZONO W 2021
ROKU W MEAWIE.

drzew 11053 krzewy liSciaste
(dzialania te przesunely sie
nieco w czasie ze wzgledu na
niedawne znalezienie niewy-
buchéw w ul. Leszczynskie-
go). Powstana w ten sposob
malownicze przestrzenie
rekreacyjne, dzieki ktéorym
poprawi si¢ jako$¢ powietrza
w Mlawie.

Szacunkowy koszt realizacji
tego zadania wynosi 400 000
z}. Miasto pozyskalo na ten cel
dotacje Marszatka Wojew6dz-
twa Mazowieckiego w wyso-
koSci 200 000 zl, wramach
Mazowieckiego Instrumentu
Wsparcia Ochrony Powietrza
iMikroklimatu MAZOWSZE
2021. MG, KN/ KSM

PAMIETALI O ZUZANNIE MORAWSKIEJ

adni Mtodziezowej Rady
R Miasta Mtawa wraz ze

swojg opiekunka Zofig Ka-
zimierska 6 stycznia odwiedzili
znajdujacy sie na miejscowym
cmentarzu parafialnym gréb pa-
tronki biezgcego roku w Mtawie
—Zuzanny Morawskiej —i ztozyli
na nim wigzanke kwiatéw. Tego
dnia mineto doktadnie 100 lat od
dnia $mierci zwigzanej z naszym
miastem literatki.
Przypomnijmy, ze Zuzanna
Morawska urodzita sie w Soko-
téwku niedaleko Ciechanowa,
jednak dziecinstwo i doroste
zycie spedzita w Zulinku koto
Mtawy oraz w Mtawie. Zmarta
w 1922 roku w wieku 82 lat
w Mtawie, zostata pochowana na
tutejszym cmentarzu parafial-
nym. Z inicjatywy radnej Zofii
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Kazimierskiej i na mocy uchwaty
Rady Miasta Mtawa, 2022 zostat
ustanowiony Rokiem Zuzanny
Morawskiej.

Wiecej o autorce wierszy

o tematyce patriotyczneji 33
ksigzek z gatunkow literatury
dzieciecej oraz mtodziezowej
mozna przeczytaé¢ w naszym
artykule TUTAJ. KN/KSM
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CZERWONE POJEMNIKI

NA ULICACH MLAWY

Dzieki temu, Ze Mtawa przystapita do ogdélnopolskiego projektu Elektryczne Smieci, na jej terenie pojawito sie szeéé
czerwonych pojemnikdw przeznaczonych na zuzyty sprzet elektryczny i elektroniczny oraz zuzyte baterie.

ze$¢ charakterystycz-
nych czerwonych
pojemnikow prze-
znaczonych na zuzy-
ty sprzet elektryczny
ielektroniczny oraz zuzyte ba-
terie stanie na ulicach Mlawy
wpolowie stycznia tego roku.
Dzigki przystapieniu miasta
do ogoélnopolskiego projektu
Elektryczne Smieci, miesz-
kancy beda mogli szybko,
latwo i w sposob bezpieczny
dla srodowiska, pozby¢ sie
elektroodpadéw ze swoich
domoéw i1 mieszkan. Z cze-
$ci odzyskanych surowcow
i materialéw powstajg ule
zrecyklingu oraz dziela sztu-
ki wnurcie trash art. Projekt
Elektryczne Smieci realizo-
wany jest przez Miasto, Fun-
dacje Odzyskaj Srodowisko,
MB Recycling oraz organiza-
cje odzysku AURAEKO ijest
calkowicie bezplatny.

ELEKTRYCZNE SMIECI
TO JUZ NIE PROBLEM!
,Kazdego roku liczba zuzy-
tego sprzetu elektrycznego
i elektronicznego wzrasta.
W 2019 r. wytworzyliSmy na
Swiecie prawie 54 miliony ton
elektrycznych $mieci. Szacuje
sie, ze do 2050 roku wypro-

CO WYRZUCAMY DO CZERWONEGO POJEMNIKA?

Fot. Materiaty UMM

dukujemy az 120 milion6w
ton. Te statystyki i prognozy
pokazuja skale zjawiska. Kaz-
dy elektryczny $mie¢ powi-
nien trafi¢ do profesjonalnych
zakladow przetwarzania, stad
tak kluczows role pelni selek-

tywna zbiérka iczerwone po-
jemniki” - tlumaczy Gabriela
Leszczynska, Prezes Zarzadu
AURAEKO Organizacji od-
zysku sprzetu elektrycznego
ielektronicznego. Elektryczne
Smieci to wszystkie urzadze-

nia dzialajace na prad lub
baterie, a wiec telefony, lap-
topy, aparaty fotograficzne,
komputery, tostery, ci$nie-
niomierze, zabawki elektro-
niczne itp. ,Kupujemy coraz
wiecej elektroniki, zmieniamy

nasze urzadzenia na nowsze
modele, czesto magazynuje-
my stare izepsute juz sprzety
AGD w piwnicach, garazach
czy strychach, nie wiedzac
co znimi zrobi¢. A wszystkie
elektryczne $mieci zawie-
raja w sobie niebezpieczne
substancje, dlatego nie po-
winni$my ich gromadzi¢, ani
przetrzymywac. Male sprzety
(do 50 ¢cm) mozna odda¢ do
czerwonych pojemnikow”
-podkresla Stawomir Kowa-
lewski, Burmistrz Mlawy.

ULE Z RECYKLINGU,
SZTUKA INAUKA
Integralnym elementem
projektu Elektryczne Smieci
pozostaje edukacja ekologicz-
na. ,Jako Fundacja Odzyskaj
Srodowisko pokazujemy
praktyczny wymiar recyklin-
gu. Dzialamy poza schema-
tem, budujac ule z wykorzy-
staniem bebnéw od pralek,
laziki z elektrycznych $mieci
czy tworzac jedyna w swoim
rodzaju kolekcje Beezute-
ria nawiazujaca kolorystyka
oraz wzornictwem do $wiata
pszczol” — mowi Krzysztof
Kieszkowski. Mieszkancy
Mlawy, przedszkolaki, ucz-
niowie, nauczyciele, pasjo-

naci ekologii, moga korzysta¢
réwniez zinnowacyjnej plat-
formy edukacyjnej Szkolne
Centrum Recyklingu. Scena-
riusze lekeji, webinary, bajki
edukacyjne, opowiadania,
artykuly naukowe stworzone
przez ekspertow ucza ibawia
jednoczes$nie. ,Polecam od-
wiedzi¢ zakladke Laborato-
rium Pszczol, wktorej czeka-
ja ciekawostki ze §wiata tych
niezwykle pracowitych owa-
dow, wywiady zprojektantem
itworea uli z recyklingu oraz
szlak pasiek z recyklingu”
-dodaje.

Wiecej o projekcie na stro-
nie: https://elektrycznesmie-
ci.pl/ P

Lista lokalizacji czerwonych
pojemnikow:

« ul. Osiedle Ksigzat Mazowie-
ckich w poblizu bloku nr 30,

« ul. Targowa w poblizu marke-
tu Carrefour,

« ul. Mikotaja Kopernika przy
stadionie MOSIR Mtawa,

« ul. Osiedle Mtodych w poblizu
bloku nr 4,

« ul. Stanistawa Moniuszki

w poblizu sklepu Groszek,

« ul. Studzieniec w poblizu
marketu Bricomarche.

TLUMACZYL, ZE WYPIL CZTERY PIWA

NA SYGNALE\\\ Nowe,
dotkliwe kwoty mandatow
dotyczg nie tylko przekracza-
nia dozwolonej predkosci ale
takze nietrzezwych, kierujacych
pojazdami innymi niz mecha-
niczne, czyli rowerzystow. Prze-
konat sie 0 tym wczoraj 34-letni
mieszkaniec powiatu mtawskie-
go. Zostat ukarany mandatem
w wysokos$ci 2500 zt.
Rowerzysta zostat zatrzymany
wczoraj po potudniu, przez
interweniujgcy patrol ruchu
drogowego na jednej z ulic

w Szrensku. W organizmie miat

ponad 1,8 promila alkoholu.
Jak ttumaczyt policjantom, po
pracy wypit cztery piwa i wsiadt
na rower. W zwigzku z wykro-
czeniem, zostat ukarany man-
datem. Wedtug nowych stawek
to kwota 2500 ztotych.
Nietrzezwi rowerzysci stanowig
zagrozenie nie tylko dla
wtasnego bezpieczenstwa ale
takze innych uczestnikéw ruchu
drogowego.

Policja apeluje o trzezwos¢
irozsadek na drodze - nie tylko
po to, by unikngé wysokiego

mandatu. Informacja KPP

LAMPY NA SZYMANOWSKIEGO | ,PUSZCZYKA'

Hybrydowe lampy uliczne juz oswietlajg ulice Karola Szymanowskiego oraz Wactawa Grabowskiego ,Puszczyka”.

siem nowych punktow
o$wietleniowych poja-

wilo sie w naszym mie-

Scie. Slupy ioprawy o$wietle-
niowe zostaly zamontowane
w obszarach dotychczas nie-
oéwietlonych - przy ulicach
Karola Szymanowskiego
oraz Waclawa Grabowskiego
,Puszczyka”. Wszystkie wy-
korzystuja biala energie - sg
zasilane swiatlem slonecznym
poprzez panele fotowoltaicz-
ne oraz wiatrem - na kazdej
oprawie jest zamontowana
niewielka sitownia wiatrowa.
Zakupione w2021 roku la-
tarnie zostaly zamontowane
w ciagu jednego dnia. Ich
eksploatacja odbywa si¢ bez-
kosztowo dla miasta, jednak
trzeba przewidzie¢ wymiane

akumulatoréw mniej wiecej
raz na piec lat.

Stosowanie tego typu urza-
dzen wciaz pozostaje na
etapie testOw wnaszym mie-
Scie inie jest wykluczone, ze
w przyszlosci lampy hybry-
dowe beda wykorzystane na
szersza, skale.

- Niektore realizacje, np.
na ul. Grzebskiego, wymaga-
ja korekty. Tam prawidlowe
dzialanie o$wietlenia hybry-
dowego jest zaklocone praca
klasycznych lamp. Jeste$my
w stalym kontakcie z wyko-
nawca inwestycji i przymie-
rzamy sie do wprowadzenia
skutecznych zmian - zapo-
wiada Piotr Tomaszewski, na-
czelnik wydzialu inwestycji.

MG/KSM
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REZONANS NA WYCIAGNIECIE REK

Dobra wiadomo$¢ dla pacjentow z powiatdw dziatdowskiego, nidzickiego, ostrodzkiego, itawskiego, mtawskiego

i zurominskiego. Od stycznia br. badanie nowoczesnym rezonansem magnetycznym mogg oni zrobic sobie w Dziatdowie
—w Pracowni Rezonansu Magnetycznego MR Diagnostic mieszczacej sie w Samodzielnym Publicznym Zaktadzie Opieki
Zdrowotnej przy ul. Lesnej 1 (szpital powiatowy).

uz jest dostepne

bezpieczne badanie

nowoczesnym rezo-

nansem magnetycz-

nym. Na taka infor-
macje mieszkancy powiatow:
miawskiego, zurominskiego
dzialdowskiego, nidzickiego,
ostrodzkiego 1itawskiego dtu-
go czekali.

Dostepnos¢ diagnostyki
MR (rezonans magnetyczny)
powinna zakonczy¢ poszuki-
wania zazwyczaj odleglego
terminu badania w innych
miastach. Skonczy sie wy-
dzwanianie, nie bedzie zabie-
rajacych czas i generujacych
koszty dtugich idalekich wy-
jazdow.

Teraz to dokladne badanie
bedzie dostepne w pobliskim
Dzialdowie niemal na wyciag-
niecie reki. Wiadomoé¢ ouru-
chomieniu pracowni rezonan-
su magnetycznego powinna
ucieszy¢ mieszkancow naszego
powiatu, ale takze pacjentow
zpowiatéw oSciennych.

UDZWIGSTOLU |
DO 250 KILOGRAMOW

Nowoczesny aparat do rezo-
nansu magnetycznego Simens
Altea onatezeniu pola magne-
tycznego 1,5 T wdzialdowskim
szpitalu to zasluga firmy MR
Diagnostic, ktérej pracownie
mieszcza sie takze w szpita-
lach w Elblagu, Itawie i Bar-
toszycach. Od stycznia 2022
roku do tego grona dolaczylo
Dzialdowo.

- To cze$¢ szerszego projektu
badawczo-rozwojowego, obej-
mujacego placowki z miast,
w ktorych nie ma dostepu do
rezonansu, aw ktorych lecza
sie mieszkancy kilku powia-
tow, oraz obshugujace zarow-
no pacjentéw komercyjnych,
jak i szpitalnych - wyja$nia
Krzysztof Sielicki, prezes firmy
MR Diagnostic. - Rezonans
w Dzialdowie przeznaczony

REKLAMA

Doswiadczona i wyszkolona kadra diagnostéw z troskg przeprowadzi pacjenta przez proces badania

jest miedzy innymi dla os6b
ze stentami w naczyniach
krwiono$nych czy endoprote-
zami. W innych pracowniach
ci pacjenci nie byliby zakwa-
lifikowani do badania. Nasze
rozwiagzania sa jednak dosto-
sowane do kazdego, udzwig
stolu wynosi bowiem 250 ki-
logramow, podczas gdy inne
majg 125-200 kilograméw
—dodaje Krzysztof Sielicki.

TAKZE DLA 0S0B
ZIMPLANTAMI

Pracownia rezonansu mag-
netycznego oferuje szeroki

zakres badan, obejmujacy
diagnostyke neurologiczna,
stawow, jamy brzusznej, cho-
langiografie (radiologiczne
badanie drég zodlciowych),
badania naczyniowe zkontra-
stem ibez, mie$nia sercowego,
Klatki piersiowej, atakze who-
le body, czyli calego ciala.

- Nasza firma wyr6znia sie
na rynku tym, ze badanie
rezonansem wspierane jest
przez kamery termowizyjne.
To metoda innowacyjna nie
tylko wPolsce, ale ina $wiecie.
Pozwala ona na skorzystanie
zbadan pacjentom zimplan-

Nowoczesny aparat do rezonansu magnetycznego Simens
Altea to bezpieczny sprzet oferujgcy szeroki zakres badan

tami metalowymi, neurolo-
gicznymi, kardiologicznymi,
wspomnianymi wcze$niej
stentami czy bajpasami - pod-
kresla prezes MR Diagnostic
Krzysztof Sielicki. — Pamietac
tez trzeba, ze badanie rezo-
nansem jest bezpieczne. Nie
stosuje sie¢ wnim promienio-
wania rentgenowskiego. Dzie-
ki temu takie badanie mozna
powtarza¢ w krétkich odste-
pach czasu -zapewnia Sielicki.

WYNIK W CIAGU 48 GODZIN

Pacjenci korzystajacy
z uslug pracowni mogga liczy¢
na rzetelng pomoc. Diagno-
$ci rzeczowo odpowiedza na
wszystkie pytania i sprawnie
przeprowadza przez proces
badania, ajego wynik bedzie
dostepny wciagu 48 godzin, co
robwniez wyr6znia pracownie
MR Diagnostic na tle innych
tego typu podmiotéw, ponie-
waz placowka oferuje kilka
mozliwosci odebrania wyniku:
bedzie mozna to zrobi¢ osobi-
Scie, wformie zaszyfrowanego
maila, a wkrdtce w pracowni
stanie automat do odbioru
wynikow, co jest rozwiaza-
niem szczegdlnie waznym
wdobie pandemii.

SKONCZY SIE
WYDZWANIANIE,
NIE BEDZIE
ZABIERAJACYCH
CZAS

| GENERUJACYCH
KOSZTY DLUGICH

| DALEKICH
WYJAZDOW. TERAZ
TO DOKLADNE
BADANIE BEDZIE
DOSTEPNE

W POBLISKIM
DZIALDOWIE
NIEMAL NA
WYCIAGNIECIE REKI.

Badania w Pracowni Rezo-
nansu Magnetycznego MR
Diagnostic, mieszczacej sie
wnowym skrzydle diagnosty-
ki obrazowej szpitala SPZOZ
w Dzialdowie, prowadzone
sa od poniedziatku do piatku
wgodz. 8.00-18.00.

Zapisy odbywaja sie pod
numerem telefonu 23 306 75
55. Warto tez odwiedzi¢ stro-
ne internetowa MR Diagnostic
www.mrdiagnostic.pl.

Znajduja sie tam wszelkie
niezbedne dla pacjentéw in-
formacje oraz animacja, ktéra
szczegbdlowo wyjasnia, na czym
bedzie polegalo badanie, ja-
kich zasad nalezy przestrzegac

przed udaniem si¢ na badanie
oraz jakie dane beda nam po-
trzebne wprocesie rejestracji,
atakze cennik.

Na te chwile pracownia nie
obstuguje pacjentéw wramach
Narodowego Funduszu Zdro-
wia, ale rozmowy, aby badanie
rezonansem magnetycznym
bylo refundowane, sa prowa-
dzone.

WAZNE

Rezonans w Dziatdowie prze-
znaczony jest miedzy innymidla
0s06b ze stentami w naczyniach
krwionosnych czy endoproteza-
mi. Winnych pracowniach ci pa-
cjenci nie byliby zakwalifikowani
do badania. Udzwig stotu wynosi
250 kilograméw, podczas gdy
inne majg 125-200 kilogramadw.

PRZED BADANIEM

Prosimy nie pi¢ kawy.

Prosimy nie stosowa¢ makijazu.
Prosimy oprézni¢ pecherz
moczowy.

Nie trzeba by¢ na czczo, jednak
zaleca sie zachowanie godzin-
nego odstepu miedzy positkiem
a badaniem.

CZAS TRWANIA BADANIA
Badanie serca—ok. 60 minut.
Jeden odcinek kregostupa —ok.
15-20 minut.

Gtowa bez kontrastu —ok. 30
minut.

Gtowa z kontrastem — ok. 40
minut.

Stawy (kolano, bark, stawy
biodrowe) — ok. 60 minut.
Jama brzuszna—ok. 60 minut.

REJESTRACJA

(potrzehne dane)

-imie i nazwisko,

- PESEL,

-numer telefonu kontaktowego,
- kod ICD10 ze skierowania lub
kod 4-cyfrowy z e-skierowania (w
przypadku badan NFZ),

- jednostka kierujgca na badanie
(w przypadku badan NFZ)

Pracownia Rezonansu Magnetycznego MR Diagnostic
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej przy ul. Lesnej 1
w Dziatdowie (szpital powiatowy)

@®MR

dioagnostic

Pracownia jest czynna od poniedziatku
do piatku w godzinach 8:00-18:00

REJESTRACJA tel. 23 306 75 55

1222lwwl-B -P
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ZRODLO OGRZEWANIA ZGLOSISZ,
NIE WYCHODZAC Z DOMU

Od1lipca 2021 r. wtasciciele i zarzadcy budynkdw majg obowigzek zgtoszenia zrddta ogrzewania do Centralnej Ewidenciji Emisyjnosci
Budynkdw (CEEB). Deklaracje mozna sktadac online bezposrednio w CEEB lub w wersji papierowej za poSrednictwem urzedu miasta.

entralna Baza Emi- {

inosel Budymio L
gy n 8
(U TR S

cja, w ktorej znajda
sie kompleksowe
informacje dotyczace Zrodel
ogrzewania budynkéw. Cela-
mi jej stworzenia sa poprawa
jakosci powietrza, walka ze
smogiem ipomoc wwymianie
tzw. kopciuch6w”.
Deklaracje musza zlozy¢
wlasciciele izarzadcy budyn-
koéw mieszkalnych iniemiesz-
kalnych, w ktorych znajduje
sie zrodlo ciepta:
- deklaracje dotyczace zro-
det ciepla uruchomionych od
1 lipca 2021 r. nalezy skla-

—~

~

o

Fot. Renata Szczepanik

REKLAMA

CEEB TO EWIDENCJA, W KTOREJ ZNAJDA
SIE KOMPLEKSOWE INFORMACJE
DOTYCZACE ZRODEL OGRZEWANIA

BUDYNKOW.

da¢ w ciagu 14 dni od dnia
uruchomienia Zrédla ogrze-
wania;

- deklaracje dotyczace Zrodet
ciepla uruchomionych przed 1

lipca 2021 r. nalezy sktada¢ do
30 czerwca 2022 1.
Deklaracje mozna zlo-
zy¢ droga elektroniczna:
przez Internet, za pomoca

profilu zaufanego, podpisu
kwalifikowanego lub e-do-
wodu na stronie: www.zone.
gunb.gov.pl.

Jest to najszybszy inajwy-
godniejszy sposob.

Jesli kto$ nie ma takiej moz-
liwo$ci, moze wypelniony for-
mularz przeslac¢ lub zlozyc
osobiécie wurzedzie miasta.

Druki formularzy wraz ze
wzorami, a takze filmy in-
struktazowe i bogata sekcja
zodpowiedziami na najczes-
ciej zadawane pytania, sg do-
stepne winternecie. Link do
niej znajdziecie na stronie
internetowej Urzedu Miasta
Mlawa. GUNB, KN

ZAWIADOMIENIE
STAROSTY MEAWSKIEGO

z dnia 16.12.2021 r.

Na podstawie art. 11f ust. 3 ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. o szczeg6lnych zasadach przygotowania
i realizacji inwestycji w zakresie drog publicznych (Dz.U. z 2020 r. poz. 1363 ze zm.) oraz na podstawie
art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. — Kodeks postgpowania administracyjnego (Dz.U. z 2021 r.
poz. 735 ze zm.)

zawiadamiam

ze w dniu 16.12.2021 r. zostala wydana decyzja nr 7/2021 zatwierdzajaca projekt budowlany
i zezwalajaca na realizacj¢ inwestycji w ramach zadania pn. ,ROZBUDOWA ULICY OLESIN
W MLAWIE” o dlugosci 617 m, kat. obiektu: XXV, XXVI — wg projektu budowlanego opracowania
indywidualnego realizowana na nastepujacych dzialkach w liniach rozgraniczajacych terenu
inwestycji: 663/5, 915/1, 914, 907, 908, 916/1, 909, 910, 920/1, 911, 921, 922, 924/1, 924/2, 925,
obreb: 010 miasto Mlawa, jednostka ewid. 141301_ 1 Mlawa, powiat mlawski, wojewédztwo
mazowieckie.
Zainteresowani moga w terminie 14 dni od daty ogloszenia obwieszczenia zapozna¢ si¢ z trescig
ww. decyzji w Wydziale Infrastruktury, Rolnictwa i Srodowiska Starostwa Powiatowego w Mtawie,
ul. Wyspianskiego 8A, II pigtro, pok. 13, w godz. 8°-16% (tel. 23 654 33 11) i w tym terminie zlozy¢
ewentualne wnioski i zastrzezenia.
Od ww. decyzji stuzy stronom postgpowania odwolanie do Wojewody Mazowieckiego w terminie
14 dni od dnia publicznego ogltoszenia.
Zgodnie z art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks post¢powania administracyjnego
zawiadomienie stron postgpowania uwaza si¢ za dokonane po uplywie 14 dni od dnia publicznego
ogloszenia.
Zgodnie z art. 40 k.p.a., pisma dorgcza si¢ stronie, a gdy strona dziala przez przedstawiciela — temu
przedstawicielowi. Jezeli strona ustanowila petnomocnika, pisma dorgcza si¢ pelnomocnikowi.
Jezeli ustanowiono kilku pelnomocnikéw, dorgeza si¢ pisma tylko jednemu pelnomocnikowi.
Strona moze wskaza¢ takiego pelnomocnika. W sprawie wszczgtej na skutek podania ztozonego
przez dwie strony lub wigcej pisma dorgcza si¢ wszystkim stronom, chyba ze w podaniu wskazaty
jedna jako upowazniong do odbioru pism. Strona zamieszkata za granica lub majaca siedzibg za
granica, jezeli nie ustanowila do prowadzenia sprawy pelnomocnika zamieszkatego w kraju, jest
obowigzana wskaza¢ w kraju petnomocnika do dorgczen. W razie niewskazania petnomocnika do
dorgczen przeznaczone dla tej strony pisma pozostawia si¢ w aktach sprawy ze skutkiem dorgczenia.
Starosta Mtawski
(-) Jerzy Rakowski
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WYPADEK NA Zt OMOWISKU.
PRACOWNIK TRAFIt. DO SZPITALA

a terenie jednej zmlaw-
N skich firm, gdzie skla-

dowany jest zlom do-
szlo do wypadku. 47-letni
pracownik doznal powaz-
nych obrazen obu nég. Zo-
stal przewieziony do szpi-
tala w Dzialdowie. Ranny
mezczyzna byl pod wplywem
alkoholu. Policja zatrzymala
jego kolege, ktory mial wor-
ganizmie ponad 2,7 promila
alkoholu.

Do zdarzenia doszlo 10 stycz-
nia 2022, chwile po godzinie
16.00, jak wspomnieli$my
w Mlawie na terenie zakladu,
gdzie sktadowany jest zlom.

Pierwszy na miejscu zdarze-
nia byl patrol prewencji, poli-
cjanci udzielali poszkodowane-
mu pomocy przed przyjazdem
zalogi karetki pogotowia.

— Jak wynika z ustalen na
miejscu wypadku, 47-letni
mieszkaniec Mlawy wszed} na

platforme prasy do zgniatania
zlomu i doznal powaznych
obrazen obu nég — poinformo-
wala asp.szt. Anna Pawlowska,
oficer prasowy Komendy Po-
wiatowej Policji wMlawie.

Obslugujacy prase, 51-letni
pracownik, po wypadku uciekt
zmiejsca zdarzenia.

Zostal zatrzymany przez in-
terweniujacych policjantow.
W organizmie mial ponad 2,7
promila alkoholu. informacjakpp

PIJANY UDERZYL WINNY
SAMOCHOD IDACHOWAL

zdarzenia doszlo 12 stycz-
nia 2022 wieczorem, na
drodze wmiejscowosci Konoto-
pa (gm. Strzegowo). Na szczes-
cie nikt nie odniést obrazen.
Jak wynika z ustalen inter-
weniujacych policjantow, na
prawym poboczu drogi, wkie-
runku Strzegowa zaparkowa-
ne bylo bmw oraz skoda, jedno
ztych aut uleglo awarii.
W momencie gdy kierow-
cy byli poza tymi pojazdami,

D o powaznie wygladajacego

omijajacy ich opel, uderzyt
wskode, anastepnie dachowal,
zatrzymujac si¢ na Srodku jezd-
ni. Kierowcg opla okazal sie
38-letni mieszkaniec powiatu
mlawskiego. Nie odniost obra-
Zen.

W organizmie mial ponad 2
promile alkoholu. Policjanci
zatrzymali kierujacemu prawo
jazdy wpieciu kategoriach.

38-latek, po zbadaniu przez
lekarza, trafit do policyjne-
go aresztu. Grozi mu wysoka

grzywna oraz kara do 2 lat po-
zbawienia wolnosci.

Mlawscy policjanci apeluja
—jesli widzisz kierowce, ktorego
sposob jazdy wskazuje, ze moze
by¢ pod wplywem alkoholu
lub narkotykéw, zadzwon pod
bezplatny numer 112 iprzekaz
informacje.

Twoja reakcja moze uratowaé
czyje$ zdrowie a nawet zycie.
Bezpieczenstwo na drodze za-
lezy bowiem od kazdego znas.

Informacja KPP
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MEAWA ZEGNA KAZIMIERZA LEWANDOWSKIEGO

Nie zyje Kazimierz Lewandowski, Mtawianin Roku 2020, twdrca i cztonek Harcerskiego Kregu Seniordw, zwigzany ze Zwigzkiem
Harcerstwa Polskiego od 1945 roku, odznaczony medalem Zastuzony dla Miasta Mtawa.

yrazy glebokie-
go wspoblczucia
rodzinie, przyja-
ciolom, a takze
harcerzom ZHP
wspolpracujacym zKazimie-
rzem Lewandowskim zlozyli
Lech Prejs, przewodniczacy
rady miasta wraz z radnymi,
Slawomir Kowalewski, bur-
mistrz Mlawy oraz pracow-
nicy Urzedu Miasta Mlawa.

PODHARCMISTRZ
KAZIMIERZ LEWANDOWSKI

Urodzil sie w 1930 roku.
Cale swoje zycie zawodowe
zwigzal z koleja dojazdowa,
a przechodzac na emeryture
wroku 1990, krzewil historie
i funkcjonowanie mlawskiej
kolei, ktorej byt wielkim en-
tuzjasta.

W 1945 r. wstapil w sze-
regi Zwiazku Harcerstwa
Polskiego i dalsza stuzbe juz
jako dorosly kontynuowal
po przejéciu na emeryture
w Harcerskim Kregu Se-
nioréow (HKS), ktorego byl
wspolzalozycielem (1995).

W 2005 roku zostal wybra-
ny Komendantem Kregu iw
tym roku z jego inicjatywy
Krag wstapil do Skulskiej
Wspolnoty Harcerzy Senio-
row w Skulsku na Kujawach.

Od tego czasu datuje sie
owocna wspoélpraca mlaw-
skiego kregu z kregami z ca-
lej Polski, ktora polegala na
spotkaniach senioré6w - har-
cerzy na corocznych zlazach
m.in. w Lublinie, Krakowie,
Poznaniu, Warszawie iinnych
miastach.

Wspdlnoty spotykaly sie
réwniez za granica: we Lwo-
wie i Wilnie, aby tam pieleg-
nowa¢ pamieé historyczng
Polski oraz wspominac jej
bohateréw, atakze promowaé
miasta, zktérych pochodzili.

W ramach pracy HKS
powstawaly pamiagtkowe
broszury szerzace idee har-
cerstwa senioralnego oraz
idee lacznosci pokoleniowej
zmlodymi harcerzami, atakze
promujace takie wartoSci jak
praca, patriotyzm, przyjazn,
honor iwspolpraca.

Krag Senioréw Warszawa-
-Mokotéw im. Szarych Szere-
gbow nadal mu honorowy tytut
czlonka kregu wpodziekowa-
niu za monografie na temat
Powstania Warszawskiego.

W imieniu HKS skladal
tabliczki epitafijne w Mau-
zoleum Pamieci Harcer-

Fot. Materiaty UMM
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Kazimierz Lewandowski zostat uhonorowany tytutami
Zastuzony dla Miasta Mtawa i Mtawianina Roku 2020

skiej w Skulsku: Wandy
Szczesnej-Lesiowskiej, Ja-
dwigi Rostowskiej, Michala
Kowalewskiego, Stanistawa
Nowakowskiego, Henry-
ka Sokalskiego, Genowefy
Chmielinskiej, Aleksandra
Koronowskiego, Adama Mi-
lobedzkiego, Stefana Nowot-
czynskiego, Edmunda Grzeb-
skiego oraz portret kapelana
hufca ks. kan. Wladystawa
Celmerowskiego.

Wszystkie wymienione oso-
by zastuzyly sie dla polskiego
harcerstwa. Pdh. K. Lewan-
dowski jako komendant kre-
gu zglosil pomysl nadania
mu imienia dh harcmistrzy-
ni Wandy Szczesnej-Lesiow-
skiej (przedwojenna hufco-
wa, czlonkini Harcerskiego
Pogotowia Wojennego we
wrzeéniu 1939, sanitariuszka
podczas wojny w Mlawie iw
Modlinie, wiezniarka obozu
koncentracyjnego w Raven-
brick, gdzie byla zastepowsa
w konspiracyjnej druzynie
harcerek). Zglosil rowniez
wniosek o nadanie jej imie-
nia jednej zulic wMlawie, ze
skutkiem pozytywnym.

Zainicjowal 1 zrealizowal
ufundowanie kilku tablic
upamietniajacych historie
harcerstwa wMlawie iudzial
mlawskich harcerzy w roz-
nych zrywach narodowych:
na budynku bylej siedziby

hufca Mlawa przy ul. 3 Maja,
w koéciele parafialnym na
Woélce ina budynku I Liceum
Ogolnoksztalcacego.

Opracowal monografie
zréznych uroczystoci patrio-
tyczno-religijnych. Z okazji
waznych rocznic historycz-
nych zglosit pomyst i wykonal
trzy urny zziemia, z ktorych
jedna pochodzila z pozycji
mlawskiej z wrze$nia 1939
r., druga z miejsca mordu 14
harcerzy na Kalkowece i trze-
cia zpol bitewnych zokresu Ii
II wojny $wiatowej.

Urny zostaly umieszczone
wMuzeum Ziemi Zawkrzen-
skiej iw Mauzoleum Pamieci
Harcerskiej w Skulsku.

Pdh. K. Lewandowski zor-
ganizowal symboliczne groby
harcerzy: dh Aleksandra Ko-
ronowskiego - b. druzynowe-
go, ktéry zmarl na obczyznie,
Sciganego przez gestapo iJe-
rzego Mandycza, ktory zgi-
nal woblawie po wyzwoleniu
wiezniéow z wiezienia UB
w Mlawie.

Kazimierz Lewandowski
uczestniczyl we wszystkich
uroczysto$ciach zwigzanych
z obchodami rocznic pan-
stwowych i miejskich, skla-
dajac kwiaty wraz zmtodymi
harcerzami.

Organizowal dla mlodych
harcerzy ogniska polaczone
z gawedami i $§piewaniem

piesni harcerskich i patrio-
tycznych.

Jest wspolautorem ksiazki pt.
»Z dziejow harcerstwa mlaw-
skiego” — praca zbiorowa pod
redakeja prof. Ryszarda Jusz-
kiewicza, wydanej w1996 r.

Jest autorem m.in. wier-
sza upamietniajacego osoby
pomordowane przez Niem-
cow na Kalkowcee w styczniu
194:5r., recytowanego na
szkolnych uroczystosciach

patriotycznych, oraz innych
wierszy o tematyce patrio-
tyczne;j.

Z inicjatywy Kazimierza Le-
wandowskiego w 2020 roku
wpoludniowej pierzei Starego
Rynku zostal ustawiony glaz
ztablica po$wiecona pamieci
zolierzy 144. pulku piechoty
Strzelcow Kresowych — oswo-
bodzicieli Mlawy - walcza-
cych zbolszewikami w 1920
roku w Mlawie iokolicach.

Jego dzialalno$é zostala
uhonorowana przez nadanie
mu odznaczen branzowych
z okresu pracy zawodowej
i spolecznej oraz - w 2013
roku - tytulu Zastuzony dla
Miasta Mlawa.

Za dzialalno$¢ na niwie har-
cerskiej otrzymal Odznake
Choragwi Mazowieckiej ZHP.
W 2021 roku zostal uhono-
rowany tytulem Mlawianin
Roku 2020.

REKLAMA

OGLOSZENIE
o wylozeniu do publicznego wgladu projektu miejscowego planu zagospodarowania
przestrzennego dla czesci obreb6w geodezyjnych Windyki i Uniszki Zawadzkie
wraz z prognoza oddzialywania na §rodowisko do wymienionego dokumentu

Na podstawie art. 17 pkt 9 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospoda-
rowaniu przestrzennym (t.j. Dz.U. z 2021 r. poz. 741 z pdzn. zm.), w zwigzku z art. 39
ustawy z dnia 3 pazdziernika 2008 r. o udostgpnianiu informacji o srodowisku i jego
ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie srodowiska oraz o ocenach oddzialywania
na Srodowisko (t.j. Dz.U. z 2021 r. poz. 2373 z pézn. zm.) oraz na podstawie uchwaty
nr XIII/136/2020 Rady Gminy Wieczfnia KoScielna z dnia 18 wrzesnia 2020 r. w spra-
wie przystapienia do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego
dla czesci obrebow geodezyjnych Windyki i Uniszki Zawadzkie zawiadamiam o wylozeniu
do publicznego wgladu projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego
dla czesci obrebéw geodezyjnych Windyki i Uniszki Zawadzkie wraz z prognozg oddzia-
tywania na §rodowisko w dniach od 26 stycznia 2022 r. do 18 lutego 2022 r.
Dyskusja publiczna nad przyjetymi w projekcie miejscowego planu rozwigzaniami od-
bedzie si¢ w dniu 15 lutego 2022 r. o godz. 11.00 w siedzibie Urzedu Gminy Wieczfnia
Koscielna, Wieczfnia KoScielna 48, 06-513 Wieczfnia KoScielna.
Dyskusja publiczna zostanie przeprowadzona w sposéb umozliwiajacy zabieranie glosu,
zadawanie pytan i skladanie uwag. W przypadku koniecznosci przeprowadzenia dyskusji
publicznej za pomocg Srodkéw porozumiewania si¢ na odleglos$¢ organ sporzadzajacy pro-
jekt ww. miejscowego planu uczyni to w spos6b umozliwiajacy:
1) zabieranie glosu, zadawanie pytan i skladanie uwag przez jednoczesng transmisje ob-
razu i dzwieku oraz
2) zadawanie pytan i sktadanie uwag w formie zapisu tekstowego.
Zgodnie z art. 18 ust. 1 ustawy kazdy, kto kwestionuje ustalenia przyjete w projekcie
miejscowego planu, moze wnies¢ uwagi. Uwagi moga by¢ wnoszone w formie papierowej
w siedzibie Urzedu Gminy Wieczfnia Ko$cielna, Wieczfnia KoScielna 48, 06-513 Wieczf-
nia Koscielna, lub elektronicznej, w tym za pomocg Srodkéw komunikacji elektronicznej,
w szczegblnosci poczty elektronicznej lub formularzy zamieszczonych przez organ spo-
rzadzajacy projekt ww. miejscowego planu w Biuletynie Informacji Publicznej, na swojej
stronie podmiotowe;.
Jako wniesione na pisSmie uznaje si¢ réwniez uwagi wniesione za pomocg elektronicznej
skrzynki podawczej w rozumieniu przepiséw ustawy z dnia 17 lutego 2005 r. o informa-
tyzacji dziatalnosci podmiotéw realizujacych zadania publiczne (t.j. Dz.U. z 2021 r. poz.
2070):
1) opatrzone kwalifikowanym podpisem elektronicznym albo
2) opatrzone podpisem potwierdzonym profilem zaufanym ePUAP.
Wnoszacy uwagi powinien poda¢ swoje imie¢ i nazwisko albo nazwe oraz adres zamiesz-
kania albo siedziby a takze oznaczenie nieruchomosci, ktérej uwaga dotyczy, w nieprze-
kraczalnym terminie do dnia 7 marca 2022 r. Organem wtasciwym do rozpatrzenia uwag
jest Wojt Gminy Wieczfnia KoScielna.
WOJT GMINY
WIECZFNIA KOSCIELNA
Mariusz Gebala
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ZBRODNIA HITLEROWSKA
NA KALKOWCE 1945 ROKU

W suwerennej Polsce 17, a w czasach PRL 18 stycznia, przy mauzoleum znajdujgcym sie obok szosy Szrenskiej, odbywajg sie
uroczystosci upamietniajgce Smier¢ 364 wieznidw obozu pracy przymusowej oraz cztonkow podziemia niepodlegtoSciowego.

ostali oni zastrzeleni

przez Niemcow strza-

lami w tyl glowy, na

kilkadziesiat godzin

przed wkroczeniem
do Mlawy oddzialéw Armii
Czerwonej.

Uroczystoéci na Kalkowce
poprzedza msza Swieta od-
prawiana w koéciele pw. Du-
cha Swietego wparafii MBKP,
na Osiedlu Ksiazat Mazowie-
ckich.

Przy kazdej rocznicy rodza
sie watpliwosci i pytania do-
tyczace tragedii: dlaczego
musialo do niej doj$é, czy nie
mozna bylo jej zapobiec, dla-
czego oprawcy swe zbrodnicze
zamiary mogli dokona¢ wtaki
sposob?

Warto nad tymi pytaniami
sie zastanowic.

CO SIE WYDARZYLO
16117 STYCZNIA 1945

Na poczatku prze$ledzmy
zdarzenia, ktore miaty miejsce
w mroznym dniu 17 stycznia
1945 roku oraz dzieh wczes-
niej.

W wyniku zimowej ofensy-
wy Armii Czerwonej Mlawa
zostala zajeta przez oddzialy
170 Dywizji Strzeleckiej, do-
wodzonej przez pik. Siemiona
Cyplenkowa. Poniewaz mia-
sto nie bylo przewidziane do
obrony, wiec walk na jej tere-
nie nie bylo.

Oddzialy sowieckie wkro-
czylty do Mlawy18 stycznia
okolo godziny19.00. Potwier-
dzeniem wyzwolenia Mla-
wy przez wojska sowieckie
wtym dniu, bylo nadanie na-
zwy 18-tego stycznia jednej
zulicwmie$cie, dawnej Krzy-
nowlodzkie;j.

JAK PRZEDSTAWIALA SIE
SYTUACJA DZIEN WCZES-
NIEJ?

Tu warto podkreslié, ze
w planach niemieckich Mla-
wa nie byla przewidziana
do bezposredniej obrony,
wiec w miescie nie byla zad-
nych umocnie. Obrona tzw.
mlawskiego rejonu umocnio-
nego znajdowala si¢ na dale-
kich przedpolach Mlawy. Sta-
nowily ja umocnienia polowe
ir6w przeciwczolgowy.

W zwiazku ztym Sowiecinie
atakowali Mlawy czolowo,

Budynek archiwum (widok obecny

PRZY KAZDEJ
ROCZNICY RODZA
SIE WATPLIWOSCI
| PYTANIA
DOTYCZACE
TRAGEDII.

tylko zastosowali manewr
okrazajacy, nazwany mlaw-
sko-dzialdowskim. Polegal
on na glebokim obejéciu od
poludnia i zachodu umoc-
nien, przez atak na Zdroje,
Wisniewo, Bogurzyn, Turze
Mala wkierunku Dzialdowa.

Niemcy, aby nie dosta¢ sie do
niewoli, musieli szybko opus-
ci¢ okrazany rejon.

Wynika wiec z powyzszego,
ze w Mlawie 17 stycznia nie

bylo wojsk niemieckich, apo-
zostawaly tylko spdZnione,
niewielkie grupki cywilow,
ktore nie zdazyly sie ewakuo-
wat wkierunku Prus Wschod-
nich.

Ewakuacja administracji
cywilnej rozpoczela sie po
nalotach lotnictwa sowie-
ckiego, ktore odbyly sie dzien
wezesniej i wywolaly panike
wérod Niemeow.

Sytuacja 17 stycznia przed-
stawiala sie nastepujaco.
W godzinach przedpotudnio-
wych przyjechal do Mtawy
z Ciechanowa oddzial okoto
40 esesmanow, ktory zatrzy-
mat sie wmiejscowym areszcie
idawnym obozie pracy przy-
musowej. Po obiedzie zwol-
niony zostal niemiecki perso-
nel obozowy, awladze przejelo
Gestapo iSS.

NA SAMOCHOD
ZALADOWANO
OK. 30 WIEZNIOW

Kiedy zaczelo robic sie ciem-
no, awiec koto godziny 16.00,
rozpoczelo sie wywozenie

). W czasie okupac;ji areszt i obdz pracy przymusowej

wiezniow jednym samocho-
dem ciezarowym, krytym
brezentem.

Na samochéd jednorazowo
zaladowano okolo 30 wiez-
niow, ktorych przewozono do
oddalonej o okolo 2 kilome-
trow zwirowni, zwanej ,Kal-
kowka”.

Tam ze stojacego przy szosie
samochodu wyprowadzano
pojedynczo wiezniéw iw od-
dalonej okilkadziesiat metrow
zwirowni, strzalem wtyl glowy
u$miercano. Manewr powta-
rzano okolo 12 razy. Zbrodni-
cza akeje zakonczono prawdo-
podobnie okolo p6inocy.

Zpogromu ocalal tylko Cze-
staw Arabucki, trafiony wra-
mie, ktory przelezal ranny
pod zwalami cial i nastepnie
przedostal sie do okolicznych
domoéw, gdzie udzielono mu
pomocy. Ofiarami masakry
byli gléwnie dzialacze iczlon-
kowie Stronnictwa Ludowego
»~Roch”, zolnierze Batalionow
Chlopskich iich rodziny, oraz
zwykli wiezniowie, nie zwia-
zani zruchem oporu.

Cene zycia zaplacily cale
rodziny ludowcow, zwigzane
od poczatku okupacji z ru-
chem oporu. Byli to czlon-
kowie rodzin Nadratowskich
iFijalkowskich, ktorzy prze-
bywali w mlawskim wiezie-
niu po wielkiej ,wsypie”
zkonca grudnia 1944 roku.

Motywy zbrodni trudno
wytlumaczyé w kategoriach
normalnych stosunkow
miedzyludzkich. Z przebiegu
zbrodniczej operacji mozna
wyciagnac wniosek, ze byla
to zaplanowana iz ,niemie-
cka” precyzja przeprowadzo-
na akcja.

Jak mozna przypuszczac,
powodem dzialania hitlerow-
skiej grupy likwidacyjnej byt
brak mozliwo$ci ewakuacji
wiezniow wraz z wycofujaca
sie niemiecka administracja,
okupacyjna. A takze niezwy-
Kkle trudna sytuacja na froncie.

Podobne operacje zostaly
przeprowadzone w innych
miastach na Mazowszu Po6l-
nocnym: w Ciechanowie,
Sierpcu i Plocku. W Sierpcu

i Plocku zbrodni dokonano
w budynku wieziennym. Ina-
czej niz wMlawie.

DLACZEGO WYWOZILI
WIEZNIOW DO ZWIROWNI?

Jednym z pytan budzacych
niepokdj i brak zrozumienia
sytuacji w Mlawie 17 stycz-
nia 1945 roku, byl przebieg
akeji likwidacyjnej. Dlaczego
esesmani wywozili wigzniow
do polozonej za miastem zwi-
rowni itam ich mordowali,
anie zrobili tego na miejscu
lub wpoblizu wiezienia?

Zbrodnicza akcja musiala
trwac okoto 7 - 8 godzin, czyli
bardzo dlugo. Przeciez opusz-
czajacy Ciechanow esesmani
musieli wiedzie¢, ze zbliza sie
front, ze zolnierze sowieccy
sa juz niedaleko od miasta,
ktore zdobyli okolo godziny
14.00. Front zostal przerwa-
ny i Armia Czerwona mogla
znalez¢é sie w Mlawie bardzo
szybko. A jednak zachowy-
wali sie bardzo spokojnie
izprecyzja wykonywali swoje
zbrodnicze zadaniebez obawy,
ze dostana si¢ wrece nieprzy-
jaciela. Doskonale zdawali
sobie sprawe, co ich czeka ze
strony Sowietow, gdy dostana
sie do niewoli. Nie obawia-
1i sie rowniez zagrozenia ze
strony zbrojnego polskiego
podziemia. Dlaczego? Musieli
by¢ przekonani, ze nic im nie
zagraza imoga spokojnie wy-
kona¢ rozkaz.

DLACZEGO NIE PODJETO
PROBY UWOLNIENIA
WIEZNIOW?

Kolejna watpliwosé budzi
zachowanie organizacji pod-
ziemnych, konkretnie Ko-
mendy Obwodu Miawskiego
Armii Krajowej. Dlaczego nie
podjeto zadnej préby uwol-
nienia wiezniéw, albo przed
17 stycznia, albo wtrakcie wy-
wozenia ich na ,Kalkowke”?

Nie trudno sie bylo zorien-
towac, ze predzej czy pozniej
Sowieci beda kontynuowaé
ofensywe, ze zdolnoSci bojo-
we Wehrmachtu sg wyjatko-
wo stabe iopuszczenie Mlawy
przez Niemco6w jest nieunik-
nione. Beda wiec musieli co$
zrobié¢ zwiezniami. Albo beda
ich ewakuowa¢, albo dokonaja
likwidacji.
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Do obu tych ewentualno$ci
mozna si¢ bylo przygotowac.
Organizacyjnie istnial prze-
ciez oddzial AK dowodzony
przez Stefana Rudzinskie-
go ps. ,Wiktor”, ktéry mozna
bylo wykorzystac icho¢ podjac
probe przeszkodzenia zamia-
rom Niemcow.

Tak sie jednak nie stalo! Dla-
czego? .

Tlumaczenia sa rézne. Zol-
nierze ,Wiktora” nie mieli
dostatecznej ilosci broni,
struktury organizacyjne AK
po powstaniu warszawskim
ulegly destrukeji. Czy to sa
dobre argumenty?

Bron mozna bylo zdobyé,
choéby kupujac ja od Niem-
cow lub Kozakoéw, ktorzy
znajdowali sie na pobliskim
poligonie w Nosarzewie.
Przeciez AK od kilku lat przy-
gotowywala si¢ do sytuacji,
w ktorej hitlerowey opuszcza
teren powiatu mlawskiego. Jej
komendy z oddzialami zbroj-
nymi mialy rozpocza¢ walke
zwycofujacymi sie oddzialami
‘Wehrmachtu, a potem wysta-
pi¢ wroli gospodarza, przed
wkraczajacymi wojskami so-
wieckimi.

Jak wiec Komenda Obwo-
du miala zamiar zrealizowac
swoj udzial w powstaniu po-
wszechnym lub w akeji ,,Bu-
rza” w praktyce? Przeciez to
mial by¢ gtéwny cel istnienia
Armii Krajowej. Nie jakie$ lo-
kalne dzialania partyzanckie,
narazajace miejscowa ludnoécé
na odwetowe represje, tylko
walka zwycofujacymi sie woj-
skami niemieckimi.

Do takich dzialan trzeba
bylo sie przygotowaé przez
calg okupacje. Przede wszyst-
kim nalezalo zdoby¢ bron. Czy
istnialy takie mozliwosci? Na
terenie mlawskiego obwo-
du funkcjonowal niemiecki
poligon w Nosarzewie, gdzie
szkolono m.in. rosyjskich
ochotnikéw, ktorzy mieli wal-
czy¢ po stronie Niemcow. Jak
wynika w raportu sytuacyj-
nego Komendy Mlawskiego
Obwodu za okres od grudnia
1943 do stycznia 1944 roku
,Byl to okres kiedy zolnierze,
szczegblnie Kozacy, sprzeda-
wali ludnosci cywilnej bieli-
zne, ubrania itp. Obecnie, na
skutek ostrych zarzadzen pod
tym wzgledem, stanelo to cal-
kowicie”.

Czy byta mozliwoé¢ zakupu
broni? Raczej tak.

Jezeli Niemcy wprowadzili
zaostrzone przepisy, to znaczy
ze handel réznymi towarami
byl znaczacy.

ROZKAZ Z 23 GRUDNIA
1942 ROKU

Trzeba przypomnie¢, ze obo-
wiazkiem kazdego zaprzysie-
zonego zolierza AK bylo po-
zyskanie broni. Komendant

Mauzoleum ofiar zbrodni na Kalkéwce

/BRODNICZA
AKCJA MUSIALA
TRWAC OKOtO
-8 GODZIN, CZYLI
BARDZ0O DtUGO.

Obwodu Mtlawskiego ,,Borej-
sza” czyli Pawel Rachocki roz-
kazem z23 grudnia 1942 roku,
zdecydowanie stwierdzil: ,Na-
kazuje jak najintensywniej
prowadzi¢ zakup materialow
uzbrojenia wg. nastepujacych
zasad: p. 2. Kazdy czlonek
P.Z.P (czyli Polski Zwiazek
Powstanczy - mniej uzywana
nazwa Armii Krajowej) wi-
nien szuka¢ zrédel zakupu,
wszczegolnoscei broni osobistej
/pistolety, granaty reczne/ kt6-
ra ma prawo zakupié¢ sam, bez
zadnych innych formalnosci,
jak tylko oddanie zakupionej
broni swemu bezpo$redniemu
przelozonemu. 3/ Zakupy-
wa¢ nalezy od Niemcow iich
sprzymierzencow. Zakupy-
wa¢ nalezy przede wszystkim
pistolety automatyczne /Visa,
Parabelum, i innych duzych
kalibréw/ granaty reczne,
pistolety maszynowe, amuni-
cje pistoletows i karabinowsa
karabiny reczne i przeciw-
czolgowe...6/ W razie braku
wlasnych pieniedzy podokreg
pokryje zawsze wydatki na
bron.”

Dlaczego wiec, pomimo na-
kazu zgrudnia 1942 roku nie
zgromadzono dostatecznej
ilo$ci broni?

Czy atmosfera wérod Niem-
coOw w Mlawie w koncu 1944
roku ina poczatku 1945 byla

wyjatkowo niebezpieczna dla
przeprowadzenia akcji urato-
wania wiezniow z mlawskie-
go obozu?

Posluzmy sie raportem Ko-
mendy Mlawskiego Obwodu
720 stycznia 1944 roku, awiec
na rok przed koncem okupacji
niemieckiej: ,Nastroje wérod
przyjezdzajacych na urlopy
zoierzy niemieckich, jako tez
miejscowych Niemcow, bar-
dziej niz minorowe. Miejscowi
Niemcy zaczynaja nawigzywac
dobre stosunki z Polakami, np.
k-nt jednego z posterunkow -
hakatysta, wzywa do siebie
Polakéw, pije razem z nimi,
dowodzac, ze Polak iNiemiec
- to koledzy. Niemcy tutej-
si pakuja i wysylaja juz stad
warto$ciowe rzeczy do swoich
rodzin wRzeszy. W ogéle daje
sie¢ odczué pewnego rodza-
ju poploch”.

Atmosfera i ,poploch” jesz-
cze bardziej sie poglebila pod
koniec 1944 roku. Trzeba bylo
to wykorzystac ipodja¢ probe

uwolnienia wiezniow przed
17 stycznia, lub wtrakcie ak-
¢ji likwidacyjnej mlawskie-
go wiezienia. Tak si¢ jednak
nie stalo.

RYSA NA DZIALALNOSCI
OBWODU MLAWSKIEGO AK?
Reasumujac nalezy stwier-
dzié, ze nie walczono zoddzia-
tami niemieckimi wtrakcie ich
ewakuacji, anawet nie podje-
to préby ratowania wiezniow,
skazanych na zaglade. To po-
wazna rysa na dzialalnosci
Obwodu Mlawskiego AK.
Jak ustalil Ryszard Juszkie-
wicz, obwod akowski wpowie-
cie liczyt jeszcze pod koniec
okupacji niemieckiej okolo
2.000 zakonspirowanych
zolnierzy. Bataliony Chlop-
skie okolo 1.000 zolnierzy.
Tym bardziej dziwi postawa
Komendy Podokregu ,Wkra”
BCh, ktora zaniechala proby
porozumienia z akowcami
1 wsp6lnymi silami dokona-
nia akcji uwolnienia wiezniéw.

Przeciez na ,Kalkowce” zosta-
lo zabitych wielu bechowcow
iich najblizszych.

Wzajemne pretensje i ani-
mozje doprowadzily do za-
niechania dzialan zmierzaja-
cych do wykonania zadan, do
ktérych przygotowywano sie
od kilku lat. Mialo to by¢ albo
powstanie powszechne, albo
akcja ,Burza”.

Czy rzeczywiscie po upad-
ku powstania warszawskiego
rozsypaly sie struktury akow-
skie, czy aresztowania pod
koniec 1944 roku czlonkow
BCh iSL ,Rocha” calkowicie
zalamaly wole walki wérdd jej
kadry kierowniczej? By¢ moze
jest to jakie$§ wytlumaczenie
biernosci wsrod glownych
organizacji podziemnych.
Zapewne tez zadzialal strach
przed ujawnieniem si¢ wobec
sowieckich shuzb: NKWD
i Smiersza. Przeciez udana
akcja uwolnienia wiezniow
musiala wywola¢ wrazenie
uSowietéw izwrdci¢ uwage na
struktury konspiracji antyhit-
lerowskiej. Bez watpienia la-
twiej byto akowcom ukry¢ sie
bez takiej akcji. Dziwi tylko
postawa ludowcéw. Przeciez
kilka dni po ,wyzwoleniu”,
czyli 23 stycznia ujawnili sie
iposzli na wspolprace ztowa-
rzyszami zPPR.

ILU RZECZYWISCIE
WIEZNIOW ZOSTALO
ROZSTRZELANYCH?

Jeszcze jeden aspekt budzi
niepokdj idla historyka prag-
nacego poznac prawde jest in-
trygujacy. Jest nim pytanie: ilu
rzeczywiscie wigzniow zostalo
rozstrzelanych na ,Kalkowce™?

Podawana wliteraturze licz-
ba 364 0s6b zostala ustalona
na podstawie trudnego do
zweryfikowania zrodia.
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Na stupach, byta data 18 11945. W suwerennej Polsce umieszczono prawidtowg date 1711945

Czy w ciagu najblizszych dni
po tragedii kto§ dokladnie
pomordowanych policzyl?
Po wojnie robiono ankiety,
ale byly to zeznania z pamie-
ci. Zweryfikowano dotychczas
ponad 100 zamordowanych.

Oczywistym bylo, ze rodziny
pomordowanych szybko przy-
jezdzaly zokolicznych wsi do
Mtawy izabieraly rozpozna-
wane ciala, ktore nastepnie
chowano na miejscowych
cmentarzach.

Nasuwa sie watpliwo$¢ co
do liczby wiezniow, ktorzy
przebywali w areszcie. Jest
nim obecny budynek Archi-
wum Panstwowego Oddzial
w Mlawie, ktorego kubatura
nie ulegla zmianie od powsta-
nia pod koniec XIX wieku.

Znajac powierzchnie budyn-
ku, wylaczajac pomieszczenia
zajmowane przez obsluge
wiezienia, trudno byloby
zmie$ci¢ wnim 365 wiezniow.
Zagadnienie to wymaga dal-
szych badan, wcelu ustalenia
prawdziwej liczby zamordo-
wanych na Kalkéwce.

POMNIKU - MAUZOLEUM
NA KALKOWCE

Na koniec warto wspo-
mnie¢ o Pomniku - Mauzo-
leum na Kalkéwce. Powstal
zinicjatywy Towarzystwa Mi-
loénikow Ziemi Mlawskiej.

W 1965 roku powolany za-
stal Powiatowy Komitet Bu-
dowy Pomnika na Kalkowece.
W jego skladzie znalezli sie
przedstawiciele lokalnych
wladz, ZBOWiD-u organi-
zacji spolecznych ioczywiScie
Towarzystwa.

Odsloniecie Pomnika
-Mauzoleum mialo miejsce
9 wrze$nia 1967 roku wra-
mach obchodéw 28. rocznicy
Bitwy pod Mlaws.

Wsrod licznie przybylych
przedstawicieli wladz pan-
stwowych i lokalnych oraz
tysiecy mieszkancow Mlawy,
obecny byl na uroczystosci
Czeslaw Arabucki - jedyny
uratowany zpogromu.

Uroczystos¢ miala pod-
niosly charakter. Minister
Janusz Wieczorek - prze-
wodniczacy Rady Ochrony
Miejsc Walk i Meczenstwa,
zgodnie z duchem czasu,
potepil niemiecki rewizjo-
nizm i agresywna polityke
panstw imperialistycznych.

W czasach PRL, na stupach
symbolizujacych rozstrze-
lanych, umieszczona byla
data 18 11945, nawigzujaca
do wyzwolenia Mlawy przez
Armie Czerwona. W suwe-
rennej Polsce umieszczono
prawidlowa date dzienna 17
11945.

Dr Leszek Arent, wiceprezes Towarzystwa

Przyjaciot Ziemi Mtawskiej.
(Zdjecia ze zbioréw
prof. Ryszarda Juszkiewicza i autora)
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¥ PRACA

GOSPODARSTWO rolne w Droz-
dowie (powiat olecki) zatrudni
brygadziste do produkciji roslinnej.
601-303-617

MURARZY, ptytkarzy, G/K i in-
nych. Praca w UE. 503-603-320

PRACA DLA OPIEKUNOW
0OSOB STARSZYCH W NIEM-
CZECH, ZAROBKI DO 1800
EURO NETTO, LEGALNE ZA-
TRUDNIENIE, tel. 501-409-214

PRACA kierowca Taxi Gizycko.
tel.606-910-773

ZATRUDNIE kierowce C+E,
chfodnie, zagranica, gtéwnie
kotka na Grecjg. Mozliwo$¢ przy-
uczenia jezeli kto$ nie jezdzit na
Grecje ale wymagane min.3 let-
nie doswiadczenie jako kierowca
C+E tel.501607692

ZATRUDNIE mezczyzne do gospo-
darstwa rolnego, wynagrodzenie,
wyzywienie, zamieszkanie, 693-229-
761, 723-378-497,

ZATRUDNIE operatora koparki
JCB, spawacza gazowego, hy-
draulikow. Tel. 602793456. Praca
Gizycko

<% SPRZEDAM

DREWNO opatowe sprzedam,
rézny gatunek oraz w workach na
rozpatke, 504-250-135

DREWNO opafowe suche lub
mokre, 535-237-271

DREWNO opafowe, Nidzica, 508-
622-314

NML Sprzedam t6zko rehabilitacyj-
ne, 727-723-680.

NML Sprzedam meble ogrodowe -
stoty, tawki dgbowe, budy dla psow

ogl

(bernardyn, wilczur), bryczke kon-
ng, 56-474-71-52

NML Sprzedam rower damski elek-
tryczny, cena 2.400zt., 509-044-267.

SPRZEDAM budy ocieplane, 502-
536-287

& KUPIE

wa w Nowym Miescie Lubawskim,
604-562-972

NML Sprzedam dziatki budowlane
przy ul.Rolnej w Nowym Miescie
Lubawskim, 604-562-972

NML SPRZEDAM nieruchomosc-
dom, 2 garaze i budynki gospodar-
cze w Hartowcu, 667-973-733.

NML ZIEMIE rolng kupie tel.664-
304-478.

SKUP maszyn rolniczych,budo
wlanych,ciagnikow,koparek itp.
, Tel: 730 750 266

4\ NIERUCHOMOSCI

I-KANCELARIA NIERUCHOMO-
SCI GUTKOWSKI; od XXw. Na
Rynku Krajowym, NIERUCHO-
MOSCI-SPRZEDAZ-KUPNO-
WYNAJEM, Itawa-Niepodlegtosci
8/13, www.gutkowski-nierucho-
mosci.pl, tel./fax. 89/649-31-19,
604-222-552

BIURO Nieruchomosci NOWY
DOM- Gizycko, 517-520-191, www.
nieruchmosci-nowydom.pl

KUPIE mieszkanie 2 pokojowe do Il
pietra w Gizycku okolice lodowiska,
517520191

KUPIE mieszkanie w Nidzicy, 40-
50m2, 1p., 734-264-338

KUPIE ZA GOTOWKE- dziatke,
mieszkanie, nieruchomosé. Moze
by¢ do remontu lub zadtuzona, PO-
MOGE w sptacie diugu. ZAPLACE
4000zt za informacje o takiej nieru-
chomosci. 661-435-785

NML LOKAL podpiwniczony z C.0O.,
sprzedam lub wynajme w Kurzetni-
ku, ul.Grunwaldzka 24, 501-053-545

NML Poszukuje mieszkania do wy-
najecia w Nowym Miescie Lubaw-
skim, 572-108-903

NML Sprzedam dziatke inwestycyj-
ng pod zabudowe wielomieszkanio

POKOJE 1,2-osobowe dla oséb
uczacych, pracujgcych, oddzielne
wejscie (wymagane szczepienie).
660-024-565

POSIADAM do wynajmu samo-
dzielne mieszkanie, okolice Lubawy,
518-477-932

SPRZEDAM 1ha przy trasie Dziat-
dowo-ltowo, 500-077-522

SPRZEDAM dziatki, 1500m2 kaz-
da, pod zabudowe jednorodzinnag,
wielorodzinng. Wegorzewo. 606-
496-659

SPRZEDAM mieszkanie 51m2,
2pokoje, kuchnia, fazienka,
balkon(loggia), Os.Warszawskie,
Lubawa, 695-721-267

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

WYNAJME mieszkanie Gizycko -
umeblowane, tel. 602 793 456

WYNAJME umeblowane mieszka-
nie 38m2, centrum Nidzicy, 665-
936-549

- ]

AUTO-MOTO

[(UPIE Fiata 125p, 126p, Poloneza,
Zuka, Nyse lub inne wiekowe pojaz-
dy, 698-082-959.

KUPIE lub wynajme garaz w rejonie
ulic Warszawska /Rataja, 519-415-
859

NML Sprzedam drzwi, przednig
maske, tylng klape i inne czgsci do
Passat B5 po lifcie, 501-053-545

KURIER o
osz<éent

NML Sprzedam motocykle- Hon-
da 125, czarna, 1996r., przebieg
5.000km, Yamaha Virago, 1.1,
1993r., czarna, 56-474-71-52

NML Sprzedam NISSAN MICRA
K12, 1.2,(65KM), 2005r., 5-miejsc,
204860km, pierwsza rejestra-
cja w kraju 18.12.2020r., OC do
15.01.2022r., wielofunkcyjna kie-
rownica, sprawna klimatyzacja, WK,
CZ, airbag. Silnik chodzi cicho, réw-
no, uzytkowany przez kobiete, po
wymianie olejow,filtrow 600-335-406

SPRZEDAM Suzuki Grand Vitara
XL7, 2.0 TDI, 2004, 4x4, 512-284-
273

TANIO sprzedam Volkswagena
Passata B6, rok produkciji 2010,
przebieg 300 000 km + komplet
kot letnich. 604 838 103

< Ustuel

! | Kompleksowe remonty miesz-
kan, lokali, tazienki. 605-892-429

FIRMA ogoinobudowlana- bu-
dowa doméw, hal, garazy, kurni-
kow, tynki, posadzki, ogrodzenia,
docieplenia, ukfadanie kostki
brukowej, kucie betonu tel.609-
293-996.

LOKALIZACJA wyciekow
wody wewnatrz i poza budyn-
kiem, udraznianie, frezowanie,
czyszczenie:kanalizacji, zlewu,
brodzika, toalety, 694-170-031

NAPRAWA sprzetu AGD, 606-359-
662.

USLUGI budowlane - wykonczenie
wnetrz , Tel: 511 356 779

USLUGI BUDOWLANE- budowa
domow, budynkdw inwentarskich,
docieplenia, ogrodzenia, pokrycia
dachowe, uktadanie kostki bruko-
wej tel.722-264-976

USLUGI DEKARSKO- BLACHAR-
SKIE Piotr Zawacki tel.888-373-
282.

USLUGI hydrauliczne, 508-491-711

USLUGI remontowo- budowlane-
malowanie, gtadzie, ptytki, podfogi
itp. tel.725-544-833

USLUGI remontowo-budowlane,
667-941-359

IGARAZE BLASZANE, NOWO-
CZESNE WIATY, 798-710-329,
698-230-205.

MAKIJAZ i manicure hybrydowy
na kazdg okazje. Tanio. ltawa, 880-
850-834

WYKONAM, schody, altanki, domki
letniskowe, 500-077-522
WYNAJME pokoj Pani pracujgcej
w Mtawie,tel. 512 272 729

‘&’ ZWIERZETA

KUPIE BYCZKI OKOLICE GIZY-
CKA, WEGORZEWA, OLECKA,
KETRZYNA, MRAGOWA, SUWALK
tel.600792779

RUOLA

PRYWATNY Gabinet Urologiczny,
lek. Marek Karczewski- specjalista
urolog, przychodnia EI-Med, ul.
Witosa 2, Gizycko. Rejestracja te-
lefoniczna: 87/420-73-00

5% ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

BYCZKI, jatoszki sprzedam, 600-
850-092

KURY Mtode Nioski, Od Hodow-
cy, Szczepione, Dowdz, TANIO,
502-031-298

LOSZKI hodowlane sprzedam, 692-
493-625

Ogloszenia drotine

NML Sprzedam jafowice wycielona,
miodg krowe zacielong, jeczmien,
rozrzutnik obornika niemiecki, agre-
gat uprawowo siewny Amazone,
brony piecio polowe, przyczepa
wywrotka 16T, 600-606-349

SPRZEDAM kroliki rasy olbrzym
belgijski 7 miesigczne. Wszelkich
informaciji udziele pod nr. telefonu:
606 496 632

maszyny rolnicze

NML Kupie kombajny Bizon, kazdy
stan, 724-061-600

NML Sprzedam cyklop, agregat
siewny z hydropakiem, ptug gru-
dzigdzki 3-4 skibowy, 889-642-512

NML Sprzedam rozsiewacz Ama-
zone oraz tubin waskolistny stodki,
502-583-805

SPRZEDAM sprawny rozsiewacz
do nawozu-lej, 606-713-778

UZYWANE CZESCI URSUS-ZETOR
silniki; skrzynie biegow; tylne mo-
sty; zwolnice; podnos$niki; przed-
nie napedy; bloki; gtowice i inne;
mozliwos¢ wysytki ceny od 100 z1.
601-598-983

KUPIE ciggniki plus maszyny rol-
nicze. Mogg by¢ do remontu, 699-
258-994

produkty rolne

KUPIE ZBOZE. KAZDY RODZAJ,
MOZE BYC GORSZEJ JAKOSCI.
PLATNOSC PO ZAtADUNKU.
TEL. 519-452-981

NML Sprzedam zboze paszowe,
515-503-195

SPRZEDAM b.dobrej jakosci siano
w kostkach bez deszczu /kostka,
664-867-322

SPRZEDAM pszenice, 538-449-616

SPRZEDAM siano w belach, tawi-
ce, 519-356-781

uriermlawskj.pl

pri60 -C
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COVID-19 |
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JAK CHRONIC DZIECI PRZED PIATA FALA?

Gdy wybuchat pandemia, moglismy by¢ spokojni o dzieci. Ale im dalej, w las, tym trudniej ze zdrowiem najmtodszych.
Coraz wiecej zakazonych trafia do szpitali. Szczegolnie zakazna dla dzieci okazata sie Delta. A w natarciu jest Omikron...

d poczatku pandemii

w Polsce zmarto juz

ponad 100 tysiecy

os6b. To niemal naj-

gorsze dane w calej
Europie. Liczba nowych za-
kazen weciaz utrzymuje sie
na wysokim poziomie. To ile
0s6b codziennie umiera, tez
niepokoi. Rosna zakazenia
udzieci.

Na poczatku pandemii uwa-
zano, ze dzieci choruja na
COVID-19 duzo rzadziej niz
dorosli. Od kilku tygodni te
statystyki wygladaja zupelnie
inaczej. Coraz wiecej dzieci
otrzymuje pozytywny wynik
testu na koronawirusa.

Wigkszo$¢é przechodzi in-
fekcje tagodnie, ale niestety
zmiesigca na miesiac przyby-
wa wszpitalach takze malych
pacjentow w ciezkim stanie.
W grudniu wOlsztynie wszpi-
talu dzieciecym w Olsztynie
zmarl 15-latek zakazony wi-
rusem SARS-CoV-2. Byl to
pacjent z wieloma bardzo
ciezkimi schorzeniami wyste-
pujacymi od urodzenia. Nie
byt zaszczepiony. Pomimo
intensywnego leczenia, nie
udalo si¢ uratowaé chlopca.

Z kolei, pod koniec grud-
nia w Gdansku, po zarazeniu
SARS-CoV-2 pod respirato-
rem lezal 10-latek.

NAJWIEKSZE KLOPOTY PO
ZAKAZENIU

Dr Pawel Grzesiowski, pe-
diatra, immunolog i ekspert
Naczelnej Rady Lekarskiej
ds. walki zCOVID-19, zwraca
uwage, ze sytuacja jest trud-
na.

— To jest coS$, czego nie wi-
dzieliSmy rok temu, dzieci
byly w duzo lepszej sytuacji.
W tej chwili oddzialy pedia-
tryczne sa pelne przypad-
kow dzieci, ktore maja ciezki
przebieg COVID. Wirus do-
skonali mozliwosci zakazania
wszystkich grup wiekowych,
dlatego dzieci, ktére moga
by¢ szczepione, powinny by¢
jak najszybciej zglaszane do
szczepien — podkresla lekarz.
Jednocze$nie zwraca uwage,
ze zakazenie to jedno, awal-
ka o zdrowie po zakazeniu
to drugie. Zwraca uwage na
16-letniego chlopca, ktory
walczy z powiklaniami po
chorobie, ztzw. long covid.

— Chlopak wuczeszczal
do szkoly sportowej, byl
w $wietnej formie fizyczne;j.
COVID-19 przeszed! ,umiar-
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kowanie”. Ale najwigksze klo-
poty zaczely sie dopiero po
ustapieniu choroby. Od lipca
chlopak cierpi na zespol prze-
wleklego zmeczenia, apatie,
brak koncentracji, bole glowy
oraz napadows tachykardie.
Z powodu tych dolegliwosci,
musial zrezygnowaé z tre-
ningéw — podkresla dr Pa-
wel Grzesiowski.

WIRUS MA POTENCJAL
Czwarta fala epidemii moc-
no uderzyla w dzieci. Obec-
nie stanowia nawet jedna
czwarta wszystkich chorych.
To ogromny skok i ewiden-
tnie efekt wariantu Delta,
ktéry wywoluje zakazenia
udzieci znacznie czeciej niz
poprzednie warianty. I nie-
stety dotyczy to takze zja-
wiska long covid. Wirus ma
roéwniez ogromny potencjal
uruchamiania autoprzeciw-
cial, co moze przelozyé sie

w przyszloéci na wystepo-
wanie réznych choréb au-
toimmunologicznych, jak te
krétkoterminowe — zapale-
nie wielonerwowe Guillain-
-Barre czy zapalenie mig§nia
sercowego, jak iodlegle: jak
cukrzyca typu I, tuszezyca czy
toczen trzewny czy PIMS.

To ostatnie powiklanie po-
lega na uogdlnionym stanie
zapalnym, ktory uszkadza
rézne tkanki i narzady, cze-
go skutkiem sg typowe ob-
jawy: wysoka goraczka oraz
cechy uszkodzenia réznych
narzadoéw. PIMS moze tez
doprowadzi¢ do niewydol-
nosci serca dziecka. W Polsce
najcze$ciej PIMS objawia
sie wysypka, zapaleniem
spojowek, a takze objawami
z przewodu pokarmowego:
biegunka, wymiotami, bélem
brzucha. Dziecko wyglada na
ciezko chore, czuje si¢ coraz
gorzej kazdego dnia. Do szpi-

tala dzieci te trafiaja najczes-
ciej miedzy czwarta a szosta
doba objaw6w. Na szczescie
to powiklanie, ktore trudno
przeoczyé, wiec dzieci trafiaja
pod opieke lekarza najczesciej
na czas.

Do tej pory w Polsce zareje-
strowano ok. 500 przypadkow
PIMS. Pierwsza, bardzo wy-
soka fale PIMS mieliSmy na
przelomie listopada igrudnia
2020 roku. P6Zniej byla druga
fala, zimowo-wiosenna. Jak
podaje Puls Medycyny w tej
chwili jesteémy na poczatku
kolejnej fali PIMS w Polsce.
Trudno jednak przewidziec,
jakie beda jej rozmiary.

CIASNO W SZPITALACH

Na oddzialach pediatrycz-
nych odnotowuje sie rekor-
dowe liczby hospitalizacji.
To sa dzieci zar6wno zobcia-
Zeniami, jak iwolne od nich,
zupelnie dotychczas zdrowe,

OBJAWY,KTORE
MOGA SWIADCZYC
OTYM, ZE DZIECKO
MA COVID-19TO
M.IN. GORACZKA,
KASZEL,BOL
GARDLA, CZY BOL
GLOWY. MOZNA
JEPOMYLIC

ZE ZWYKEYM
PRZEZIEBIENIEM.
POJAWIAJA SIE TEZ
UTRATA WECHU,
SMAKU, NUDNOSC],
WYMIOTY, BOLE
BRZUCHA,
BIEGUNKA, BOLE
MIESNI, ZMECZENIE,
ZMIANY SKORNE,
ZAPALENIE KRTANI
| ZAPALENIE ZATOK.

ktore choruja na COVID-19
bardzo ciezko.

Teraz dzieci mialy prze-
rwe w nauce stacjonarnej,
bo wrécily do szkdl w ponie-
dzialek, wiec zakazen notuje
si¢ mniej. Ale moze to byc
bomba z op6znionym zaplo-
nem. Bo rozprzestrzenia sie
wariant Omikron. A dzieci
tak samo mocno ,roznosza
chorobg”, co dorosli. Najmlod-
si sa spontaniczni iniezwykle
trudno im utrzymaé¢ rezim
sanitarny wszkole. Nie nosza
maseczek inie zachowuja dy-
stansu. Poza tym jest to grupa,
ktora bardzo transmituje wi-
rusa, ajest jeszcze malo wy-
szczepiona.

— Nastapilo rozluznienie
i powr6ciliémy do bardzo
zlych nawykéw. Przyzwala-
my na to, ze dziecko troche
chore moze i$¢ do zlobka,
przedszkola i szkoly. Przez
to dzieci szybko si¢ od siebie

zarazaja. Dlatego mamy dzi$
masowga, skale zachorowan.
Dzieci maja tez stabsza odpor-
noéc¢ niz doroéli, dlatego tak
swszystko szybko lapig”. Od-
pornoéé rowniez musi dojrzec,
zwiekiem staje si¢ coraz lep-
sza — zauwaza lek. Stawomir
Ogorek z Poradni Medycyny
Rodzinnej. — Covid nauczyt
nas, ze trzeba sie izolowaé.
I tak samo robi¢ trzeba przy
infekejach roznego typu. Ro-
dzicow to zlosci, bo dziwia
sig, ze z zakatarzonym dzie-
ckiem musza siedzie¢ przez
tydzien w domu. Ale dzigki
temu u dziecka nie rozwinie
sie infekcja i przede wszyst-
kim nie zarazi innych. Oczy-
wiscie zachecam do szczepien,
ktore uchronia przed ciezka,
chorobg oraz powiklaniami.
Zgodnie z ostatnim rozpo-
rzadzeniem Ministra Zdro-
wia szczepienia moga by¢
realizowane juz od piatego
roku zycia.

Szczepienie  przeciw
COVID-19 chroni dzieci
réwniez przed PIMS nawet
w91 proc.

— Zadne zaszczepione dzie-
cko nie trafilo zpowodu PIMS
na reanimacje. To jest dla pe-

iatro6w bardzo wazna infor-
macja — twierdzi prof. Leszek
Szenborn, kierownik Katedry
oraz Kliniki Pediatrii i Chor6b
Infekeyjnych Uniwersyteckie-
go Szpitala Klinicznego we
Wroclawiu. — Bez szczepien
dzieci nie da sie zatrzymaé
epidemii COVID-19.

MINISTER USPOKAJA
Powrd6t dzieci do szkoly na-
stapil zgodnie z planem 10
stycznia. Nikt nie moze mie¢
jednak pewnoéci, jak dlugo
dzieci beda sie uczy¢, zanim
trafia na kwarantanne. Czy
jest sie zatem czego obawiac?
— Niezmiennie nauka sta-
cjonarna jest nam ogromnie
potrzebna iuczniom, irodzi-
com, inauczycielom, dlatego
ciesze sie, ze dzi§ mozemy
wraca¢ do trybu stacjonar-
nego — twierdzi Przemystaw
Czarnek, minister edukacji
inauki. Zauwaza tez, ze szko-
ly ikontakty okotoszkolne nie
sa szczegodlnie duzym zrodlem
nowych zakazen. — Je§li to
przeliczy¢ na wszystkie przy-
padki, to 3 proc. pochodzi ze
szkol. Nie tworzmy atmosfe-
ry, ze to dzieci sa szczegbdlnym
wektorem zakazen.
ADA ROMANOWSKA
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JEDZENIE JEST WYRAZEM MILOSCI

Najwazniejsze jest gotowanie z sercem, zaangazowaniem i przyjemnoscig, a w kuchni— tak samo jak w mitoSci — najgorsze
sg rutyna i monotonia — piszg autorki ksigzki ,Roslinna kuchnia mitosci. Gotuj. Jedz i kochaj".

— ,Kuchnia mitosci” nie jest
typowa ksigzka kulinarna.
Pojawiajg sie w niej réwniez
tematy zwigzane z psycho-
logia.

Katarzyna Czarnecka: — Nie
chcialySmy stworzyé typo-
wego kulinarnego projektu.
Nasza ksigzka jest inspiracja
do wlasnych poszukiwan ipo-
budzenia zmystoéw. Jak zreali-
zowac to drugie? Na przyklad
bedac uwaznym, wdziecznym
czy bardziej $wiadomym. Tak,
odpowiadajac na pytanie, ,Ro-
§linna kuchnia milo$ci” jest
czym$ wiecej niz ksiazka ku-
linarna. Sledze na biezaco, co
dzieje sie wtym temacie, imoge
Smialo powiedzie¢, ze takiej
pozycji na rynku wezesniej nie
byto. Co wiecej, mamy tez po-
mysl, by te idee kontynuowad.

Ida Kulawik: — Zdecydo-
wanie chcialySmy pokazac,
ze o jedzeniu mozna mowié
w rézny sposob. To potrawy,
ale rowniez opowie$¢ o mito-
$ci, zmystowym jedzeniu i ce-
lebrowaniu zycia. Uwazamy,
ze kuchnia roslinna jest pelna
miloSci. Jest mnostwo roslin,
ktore pelnia role afrodyzja-
kéw i dlatego tez jeden caly
rozdzial przeznaczylySmy na
ich opisanie. Same, wtrakcie
naszych poszukiwan, byly$my
wielokrotnie zaskoczone, kie-
dy okazywalo sie, ze wiele ro-
§lin zawiera substancje, ktore
moga by¢ afrodyzjakami.
Czasem byly tak traktowane
whistorii. Dodatkowo kuchnia
roslinna jest przyjazna plane-
cie, czyli rowniez jest wyra-
zem naszej miloSci. Zwiazek
zprzyroda, natura pokazujemy
wjednym zrozdzialéw, gdzie
potrawy przygotowujemy ze
skladnikow, ktére znajdziemy
wlesie czy na lace.

— Ale w tej ksigzce az czuje

sie tgczacag was przyjazn.

Katarzyna Cichon: — Tak,
mysle, ze ksigzka jest efektem

laczacej nas wiezi, wzajemne-
go zrozumienia, siostrzenstwa,
ale tez mitoSci do samych sie-
bie. To wszystko tak napraw-
de nas polaczylo. Wszystkie
preferujemy kuchnie roslin-
na, cho¢ niektérym z nas nie
zawsze to wychodzi (§miech).
Jestesmy bardziej wegetarian-
kami, bo jeszcze trudno nam
zrezygnowac zsera.

Ida Kulawik: — Ja z kolei
jestem zdeklarowana we-
ganka, odkad prowadze blog
Vegabanda, czyli od siedmiu
lat. Blog byt moja ostateczna
motywacja, by zrezygnowaé
z produktéw odzwierzecych.
Uwazam, ze kazda zmiane,
tym bardziej wprzypadku die-
ty, trzeba dokona¢ wzgodzie ze
soba. Wtedy rezultaty sg bar-
dziej trwale.

— Najwiekszym wrogiem mi-

tosci jest rutynai przyzwycza-

jenia. To stwierdzenie mozna
réwniez zastosowac do kuchni

i diety? Na przyktad przyrza-

dzajac jajecznice, w ktérej nie

ma... jajek.

Ida Kulawik: — Chcialabym
jednak zaznaczy¢, ze ,Kuchnia
miloSci” jest nie tylko dla we-
gan, ale kazdy moze wniej zna-
lez¢ pomyst dla siebie. Wksigz-
ce zdradzamy, jakie skladniki
dodaé, by jajecznica smakiem
przypominala te tradycyjna.

— Zachwyca tez strona

wizualna ,Kuchni mitosci”,

poniewaz rozdziaty ilustrowa-

ne sg przepieknymi zdjeciami

Kasi Cichon. Jest tam wiele

ciekawych fotografii. Kto byt

modelem?

Katarzyna Cichon: — Nie
bylo ich. Zdjecia nie byly
aranzowane, wymyslane. Sa
te, ktore dokumentuja nasze
zycie, spotkania z przyjaciohmi,
wspolne gotowanie. To byla
niesamowita przygoda.

Katarzyna Czarnecka:
— Choé¢ duzym wyzwaniem
byla sesja na plazy, w trak-
cie ktorej wial bardzo moc-
ny wiatr.

Ida Kulawik: — Tak, ale jej
efekt jest bardzo naturalny.
I mySle, ze to tez bylo cie-
kawe doswiadczenie. Na co
dzien mieszkamy w réznych
miastach, wiec powstawanie
kolejnych rozdzialéw wiaza-
lo sie z czestymi wyjazdami.
To byly kilkudniowe wizyty
ukazdej znas, ktore spedzaly-
$my gotujac przez kilkana$cie
godzin. Potem bylo wiele go-
dzin fotografowania, wkoncu
biesiadowania ze znajomymi
iprzyjaciolmi. Zdjecia powsta-
waly wiec catkiem naturalnie.
Nie bylo tu nic sztucznego,
asamo zycie.

—Bo gotowanie zbliza, po

prostu. Biesiadujac z przyja-

ciétmi, pielegnujemy relacje?

Katarzyna Czarnecka: — My-
Sle, ze kazda czynnoé¢, ktora
wymaga naszego zaangazo-
wania, wspOlpracy, ma funkcje

integrujaca. Wspdlne przygo-
towywanie potraw, a potem
ich jedzenie, moze by¢ bardzo
milym sposobem spedzania
wolnego czasu. Wspolne pla-
nowanie, robienie zakupow,
przygotowywanie potraw,
w koncu jedzenie, sprzyja bli-
skoéci. Dzi$, w czasach, kiedy
oddalamy sie od siebie, goto-
wanie iwspolne $niadania, bez
telefonu w tle, sa doskonala
okazja do bycia wchwili obec-
nej. Do ¢wiczenia uwaznoSci.
Ida Kulawik: — Zwraca tez
nam uwage, ze powinni$my
doceniaé te zwykle, codzien-
ne sytuacje. Zdrowe jedzenie
jest rowniez wyrazem naszej
miloSci do samych siebie. Mi-
los¢ jest rowniez wtedy, kiedy
dajemy organizmowi to, co
najlepsze. W ,Kuchni milo-
$ci” znalazl sie wiec specjalny
rozdzial zatytulowany: ,eliksi-
ry mocy”. To r6znego rodzaju
napary, koktajle, soki.
Katarzyna Czarnecka: — Cie-
kawe jest rowniez to, ze kazdy
z tych eliksiré6w pelni okre-
Slona funkcje. Sa nie tylko
zdrowe, ale odpowiadaja na
okreslone potrzeby. Jest wiec
eliksir, ktory pomoze, kiedy
potrzebujemy energii, ale
rowniez taki, kiedy chcemy
by¢ spokojniejsi. W dodatku
te eliksiry szybko sie przygo-
towuje.
— Zachecacie do ekspery-
mentowania?

TOFURNIK Z SUSZONYMI
POMIDORAMI I CZARNYMI
OLIWKAMI )
TORTOWNICAO SR.20CM
Sktadniki:

2 kostki (po 180 g) naturalnego
tofu

1 szklanka (250 ml) biatej fasoli
z puszki lub ugotowanej do
miekkosci

pot szklanki (125 ml) naturalne-
go napoju roslinnego

1 stoiczek (340 g) czarnych
oliwek

1 stoiczek (270 g) suszonych po-
midordw z oleju + 3 tyzki oleju
1 szklanka (250 ml) groszku
Swiezego lub mrozonego

3 tyzki ptatkéw drozdzowych
sokz1cytryny

3 tyzki maki ziemniaczanej

2 zgbki czosnku

1tyzeczka wedzonej papryki

1tyzka suszonego oregano lub czgbru
sol (najlepiej czarna sdl kala namak) do smaku

pieprz lub chili do smaku

Wykonanie:

1. Tofu pokréj w kostke i umies¢ w blenderze o duzej mocy albo

malakserze z ostrzem S.

2. Dodaj optukang i odsgczong fasole, napgj roslinny, sok z cytryny,
rozgniecione zgbki czosnku, przyprawy i olej.
3. Wszystko razem zblenduj, a w razie koniecznosci zatrzymaj

blender, zebhy przemiesza¢ mase.

4. Nastepnie wsyp make ziemniaczang, ptatki drozdzowe i zblenduj

ponownie.

5. Suszone pomidory pokrdj na kawatki, a oliwki przekrawaj na pot

i dodawaj do masy.
6. Wrzu¢ groszek i wymieszaj.

7. Mase przetdz do tortownicy wysmarowanej ttuszczem lub wyto-

zonej papierem do pieczenia.

8. Piecz przez 60 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.

9. Po wystygnieciu pokrgj.

Ida Kulawik: — Zdecydowa-
nie tak. Uwazam, ze ro$liny
iwarzywa sa nadal zbyt cze-
sto niedoceniane. W polskiej
kuchni warzywa czesto s roz-
gotowywane, przygotowywane
wwodzie, przez co tracg swoj
smak. Z dziecinstwa pamie-
tam marchewke z groszkiem
zaciagniete maka, komplet-
nie bez smaku. ChcialySmy
pokazaé alternatywe i inng
twarz warzyw.

Katarzyna Czarnecka:
— Duzo czeSciej siggamy po
produkty z kuchni egzotycz-
nych, a zbyt rzadko docenia-
my to, co jest blisko nas. I'to
nie tylko warzywa, ale tez ro-
§liny z naszych las6w. Mamy
przeciez mnostwo kwiatow
jadalnych. Sa tez wspaniale
warzywa korzeniowe, ktore
moga by¢ tematem gtéwnym
potraw. Wszystko zalezy od
tego, w jaki sposob je przy-

gotowujemy, w jaki sposob
polaczymy smaki. To od nas
zalezy, czy wykorzystamy
to bogactwo.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

skesksk

IDA KULAWIK - pasjonuje

sie kuchnig roslinng od kilku

lat, realizujgc swoje postulaty

w kontekscie ochrony planety
oraz praw zwierzat. Prowadzi
weganskiego bloga kulinarnego
Vegabanda. .
KATARZYNA CICHON - reali-
zuje sie zawodowo i artystycznie
jako fotografka. Nie potrafitaby
2y¢ bez kontaktu ze sztukg, aw
szczegolnosci ze sztukg wspot-
czesng w kazdej postaci.
KATARZYNA CZARNECKA
—psycholozka i stylistka.
Kulinaria sg jej pasjq i nieodtgcz-
ng czescig zycia. Na co dzien
pracuje jako psycholog i pisze

0 emocjach.
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NASZ JEZYK.. GEUGRAFICZNY

Te przypadtos$é posiada jakies 2 proc. ludnos$ci na Swiecie — nie wiecej. A i tak wiekszo$¢ z nich w ogdle nie wie, ze jg ma.
Czy tzw. jezyk geograficzny mozna leczy¢? | czy w ogdle trzeba?

ezyk to silny i czu-

ly miegsien — dzie-

ki niemu moéwimy,

przelykamy, delek-

tujemy sie jedze-
niem i piciem. Generalnie
jego wyglad potrafi zdradzi¢
stan naszego zdrowia. Gdy
jest rézowy, sprezysty i wil-
gotny, Swiadczy o dobrym
zdrowiu. Ale gdy zaczynamy
chorowag, jego wyglad zmie-
nia sie. Czerwone plamki czy
zaczerwienienie koniuszka
jezyka moga $wiadczy¢ onie-
doborach witamin zgrupy B.
Intensywnie zaczerwieniony
jezyk moze oznaczaé z kolei
problemy z pecherzykiem
z6kciowym. Bladoszary moze
moé6wic o braku zelaza i po-
czatku anemii. Sinawy maja
osoby z zaburzeniami kra-
zenia — bo to skutek niedo-
tlenienia organizmu. Suchy
jezyk, z licznymi drobnymi
peknieciami czesto jest symp-
tomem cukrzycy. Chropowata
powierzchnia jezyka z row-
nomiernym bialym nalotem
wystepuje w czasie infekeji
bakteryjnej, np. anginy. Na-
lot bialy, grudkowaty swiad-
czy ozakazeniu drozdzakami
— nalot szary i obecno$¢ pe-
cherzykéw informuja o zapa-
leniu spowodowanym przez
wirus opryszcezki.

Jednym ze schorzen jest tez
jezyk geograficzny — inaczej
rumien wedrujacy jezyka lub
lagodne wedrujace zapalenie
jezyka. Nieregularne, jasne
iczerwonawe pola na jezyku
wprawdzie stanem choro-
bowym same w sobie nie sa,
ale bywa, ze towarzysza pew-
nym chorobom.

Oile wmedycynie klasycznej
rozpoznawanie choréb na pod-
stawie wygladu jezyka nie jest
powszechne, to w tradycyjnej
medycynie chinskiej wyglad

jezyka jest podstawa diagnozo-
wania wielu schorzen. Chinscy
lekarze iuzdrowiciele juz daw-
no sporzadzili tzw. mape jezy-
ka —wocenie wygladu jezyka
od wiekow zwracaja uwage na
jego powierzchnig, kolor, atak-
ze wielkosé.

Czasem warto zatem do-
kladnie obejrzeé swoj jezyk
w lustrze — najlepiej rano,
przed jedzeniem czy umyciem
zebow, w dziennym S$wietle.
Zwykly on — czy jednak geo-
graficzny?

DEFINICJA

Rzeczywiscie, jezyk geogra-
ficzny (Yac. lingua geographi-
ca) wystepuje uok. 2 procent
populacji na $wiecie. Charak-
terystyczne plamki o ciem-
norézowym lub czerwonym
zabarwieniu miejscami po-
zbawione brodawek iotoczo-
ne jasng obwodka tworza na
powierzchni jezyka zludzenie
mapy — stad nazwa tej przy-
padlosci. Albo raczej cechy:
wedlug aktualnego stanu wie-
dzy medycznej jezyk geogra-
ficzny jest bowiem po prostu
specyficznym wygladem jezy-
ka, wwigkszosci przypadkow
taka jego urode dziedziczymy
wgenach inie ma ona zadne-
go znaczenia diagnostyczne-
go. Czasem podobne zmiany
pojawiaja si¢ winnych miej-
scach, np. na wewnetrznej
stronie policzkow.

Rumien, jak sama nazwa
wskazuje — wedruje. Pojawia
sie i znika w réznych miej-
scach iwré6znej konfiguracji,
aplamki, czy inaczej ,wysep-
ki”, czasem sa mniejsze, cza-
sem wigksze. Powstajace na
mieéniu jezyka ciemniejsze
miejsca to obszary, ktore sie
intensywnie zluszczaja. Cza-
sami zluszczaniu towarzyszy
tez miejscowe powiekszenie

fot. pixabay

brodawek. Zdarza sie tez, ze
taki jezyk staje sie bardziej
wrazliwy, np. pod wplywem
alkoholu lub pewnych po-
karméw: goracych, zimnych,
pikantnych, kwasnych. Wtedy
moze by¢ bolesny — szczypac
lub piec. Komplikacje moga
tez nastapi¢, gdy przez nie-
réwnos$é jezyka grzyby ibak-
terie zaczynaja dzialac latwiej
i intensywniej, a nastepnie
mnoza si¢ ipowoduja infekcje
wcalej jamie ustnej.

Cho¢ uwaza sie, ze jezyk
geograficzny moze by¢ kwe-
stig dziedziczna, gdy taka
cecha pojawia si¢ unas nagle
— warto skonsultowa¢ sie zle-
karzem. Moze by¢ to symp-
tom stanu zapalnego blony
Sluzowej. Lekarz w pierw-
szej kolejnoéci musi jednak
okreslié, czy pacjent nie ma
nawyku przygryzania jezyka
— to bowiem nader czesty
powdd rozwiniecia zapalenia

wtym obszarze.

PRZYCZYNY

Choé¢ naukowcy nie sa
pewni, dlaczego rozwija sie
jezyk geograficzny, a czeéc
rzeczywiscie utrzymuje, ze
dla diagnostyki taki jezyk nie
ma zadnego znaczenia — od-
kryto korelacje wystepowa-
nia jezyka geograficznego
wspolnie z kilkoma schorze-
niami. Jednym z nich jest
tuszezyca. Innym podlozem
wystepowania tego objawu
moze by¢ cukrzyca. Dlatego
lekarz zajmujacy sie pacjen-
tem, powinien przede wszyst-
kim wykona¢ badania ogdlne,
zwlaszcza badania krwi. Do-
datkowe czynniki ryzyka to
bodZce psychosomatyczne,
stres icigza.

LECZENIE

Zasadniczo jezyka geogra-
ficznego nie leczy sie. Jesli
pojawia sie bol, mozna go
lagodzi¢ przy pomocy pre-
paratow przeciwbolowych

lub stosowanych miejscowo
sterydéw. Bywa jednak, ze
jezyk geograficzny pojawia
sie na skutek jakiejs dolegli-
wosci, np. grzybicy. W takiej
sytuacji lekarz przepisuje
odpowiednie §rodki prze-
ciwgrzybiczne. Jeszcze lep-
szy efekt daje jednak dieta
przeciwgrzybiczna. Jezeli
mamy alergie, pomocne be-
dzie wykluczenie z diety aler-
gendw. Bywa, ze zmiany na
jezyku powoduje niedobér
witaminy B — w tym przy-
padku wystarczy zwigkszyc
jej podaz w codziennej die-
cie. Poprawe samopoczucia
moze tez przynie$¢ unikanie
kwas$nych oraz pikantnych
potraw. Efekty daje row-
niez odstawienie orzechow,
czerwonego wina, alkoholu,
cebuli, czosnku, kwaénych
owocoOw czy pomidorow.
Pacjenci z jezykiem geogra-
ficznym powinni pamietaé
o bardzo dokladnej higienie
Jjamy ustne;j.

LEKI A WYGLAD JEZYKA

Przyjmowanie lekéw moze
wplywac na wyglad jezyka.
Niektore antybiotyki uszka-
dzaja brodawki, co skutkuje
brakiem smaku i apetytu.
Sterydy z kolei sprawiaja, ze
jezyk jest czerwony iobrzek-
niety, a leki odwadniajace
— ze pokrywa sie bruzdami
i wyglada jak polakierowa-
ny. Po $rodkach przeciwza-
palnych i przeciwbo6lowych
na jezyku moga pojawic sie
czerwone punkty.

JEZYK: WRAZLIWOSC
KUBKOW SMAKOWYCH

Na powierzchni jezyka znaj-
duja sie brodawki, wktorych
umieszczone sg tysiace kub-
kow smakowych — to one
pozwalaja nam rozrézniac

cztery podstawowe smaki:
stony, stodki, gorzki i kwas-
ny. Kubki smakowe zuzywaja
sie po ok. tygodniu, a potem
zastepuja je nowe kubki. Po
45. roku zycia proces ten nie
przebiega juz tak szybko,
dlatego z wiekiem zdolnos¢
rozrozniania smakow wyraz-
nie maleje. Ale smak tracimy
takze chocby w czasie prze-
zigbienia — dzieje sie tak,
bo zmyst smaku zalezy od
zmystu powonienia. Czasem
utrata wrazliwoSci kubkow
smakowych moze by¢ réwniez
objawem infekcji bakteryjnej
przewodu pokarmowego albo
skutkiem oslabienia trzustki.

JEZYK GEOGRAFICZNY
A MEDYCYNA CHINSKA
Oficjalne stanowisko leka-
rzy i diagnostow w kwestii
jezyka geograficznego brzmi,
ze to tylko taka uroda. Ot,
niegrozna, nie wymagajaca
leczenia przypadlosé. Jednak
wedlug praw logiki wszystko
musi mie¢ swoja przyczyne
i prawdopodobnie na ra-
zie po prostu nie wiadomo,
czym spowodowany jest ten
objaw. Siegajac natomiast do
medycyny chinskiej —owiele
przeciez starszej niz zachod-
nia — dowiemy sig, ze jezyk
geograficzny $wiadczy o nie-
prawidlowej pracy gruczolow
wydzielania wewnetrznego
ijest oznaka zaburzenia od-
pornoSci. A zatem szeroko
pojeta troska o uklad auto-
immunologiczny powinna
przynie$¢ poprawe. Przyj-
rzyjmy sie zatem uwaznie
naszej diecie: czy przypad-
kiem nie jemy zbyt duzo
przetworzonych, bogatych
w cukry produktow, a takze
aktywnosci fizycznej i ogoélnej
higienie zycia.

Maria

-
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 29, utworza rozwiazanie - przystowie:

1 2 3 4 5 6 7

12 13

16 19 20 21

22 23. 24| 25 26| 27 28

9. 10 11
29

POZIOMO: 1) rodzinne miasto Wojciecha Manna; 7) ksiega
psalméw, modlitewnik i $piewnik; 11) najwiekszy wulkan No-
wej Zelandii; 14) wymiotnica prawdziwa inaczej; 15) pokrzyk
wilcza jagoda; 16) olej szklany; 17) o$wiadczenie $mieciowe;
19) maz Pandory; 20) dotyk lub smak; 22) antonim pychy; 24)
kulka z widczki; 29) marka japonskich autobusow; 30) pierwia-
stek Yb; 33) zwiniety papier; 34) wyptaca renty i emerytury; 35)
prozniak, nieréb; 36) najwieksza z Wysp Kanaryjskich; 37) iro-
nia, szyderstwo; 38) alfabet rosyjski inaczej; 40) dawny rosyj-
ski wiadca; 41) Ugonoh, polski bokser; 43) wyspa ze stolicg
Vanuatu; 44) pracuje w teatrze; 47) ryba, pto¢ kaspijska; 48)

wigzany do koszuli; 49) ”... na sukces”, program telewizyjny;
51) wtorek lub $roda; 53) Swiety zuk Egipcjan; 56) wytadowuje
sie w samochodzie; 58) cymbalista z "Pana Tadeusza"; 59)
napis wyryty na nagrobku; 60) uczen konczacy szkote srednig;
61) kawalerski przed s$lubem; 63) zbombardowane wraz z
Hiroszima; 64) szybki wzrost cen.

PIONOWO: 1) poranny positek; 2) wyciecie w sukni; 3) cibora
jadalna, migdat; 4) tworzy murawe; 5) adres identyfikacyjny
komputera; 6) rosyjska waluta; 8) mut, osad na dnie stawu; 9)
zdobycze, tupy wojenne; 10) wieczna to marzto¢; 12) jest nim
pralka i zmywarka; 13) cudowny napdj mtodosci; 18) wernali-

zacja inaczej; 21) pojemnik na skrzypce; 22) maty piesek w lo-
kach; 23) skosne kluski ziemniaczane; 25) noszony na szyi;
26) jego stolica Manama; 27) monarchini, wtadczyni; 28) lek
"na niby"; 30) powoduje zapton w silniku; 31) kraj nad Nilem;
32) Tony, byty premier Wielkiej Brytanii; 39) Vettel, niemiecki
kierowca wyscigowy; 42) owocowa z zelatyng; 45) wygtasza-
ne przez ksiedza; 46) autor tekstu "Autobiografii"; 50) kolarski
wypadek; 52) gorski zywiot; 54) Elektronika, Muzyka, Prasa i
Ksigzki; 55) widmo, mara; 56) pozarowy lub powodziowy; 57)
sktadnik gazu ziemnego; 62) wapn dla chemika.
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BEZSENNOSC — NIE TYLKO W SEATTLE

Wszyscy juz dawno chrapig, a ty wcigz przewracasz sie z boku na bok...? Liczenie owiec, barandw i wszelkiej innej rogacizny
nie pomaga. Najwyzszy czas zasiegngC pomocy u mistrzow filozofii indyjskiej. Lub u specjalistow z amerykanskiej armii!

ie ma co mowic: sen
to po prostu zdro-
wie. Zeby sprawnie
funkcjonowaé wcia-
gu dnia, nie miec
probleméw z koncentracja
izasobami energii — w nocy
musimy sie dobrze wyspac.
Faktem jest, ze nasze zapo-
trzebowanie na sen wraz
z wiekiem obniza sie. I choé
to zawsze kwestia indywi-
dualna, przecietnie 25-latek
potrzebuje od 6 do 11 godzin
snu na dobg, a osoba powy-
zej 65. roku zycia — juz tylko
od 5 do 9 godzin. Problem
zaczyna si¢ jednak wtedy,
gdy albo nie mozemy zasnac
weale, albo zasypiamy snem
plytkim, budzimy sie na byle
szelest 1juz tak lezymy wioz-
ku, oczekujac brzasku lub
zmilowania panskiego!
Zatem ilo$¢ snu na dobe to
jeden problem. Drugi stano-
wi jako$¢ naszego snu. Chodzi
bowiem oto, by jak najwiecej
z przespanych godzin stano-
wil sen gleboki. Tylko on po-
zwala bowiem na najbardziej

efektywna regeneracje nasze-

g0 organizmu.

Przyczyny bezsennoéci
moga by¢ rézne. Pierwszym
winnym jest z reguly stres
— wystarczy kilka niezala-
twionych spraw, nadmiar
wzietych na siebie obowiaz-
kéw — i problemy ze snem
mamy jak w banku. W bar-
dziej skomplikowanych
i wymagajacych juz wizyty
u specjalisty przypadkach
bezsenno$¢ wywotuja de-
presje, psychozy izaburzenia
lekowe oraz zesp6l niespokoj-
nych nég. Czasem przyjmo-
wanie niektorych lekow przy-
czynia sie¢ lub wrecz wywoluje
problemy ze snem. Czesto jest
tez tak, ze okreSlona choro-
ba, choéby przerost prostaty,
zmusza do czestego odda-
wania moczu, nawet w nocy
—iwten sposob zaburza nasz
zdrowy, spokojny sen.

Zanim jednak udamy si¢ do
lekarza pierwszego kontaktu
— proponuje wyproébowaé
kilka domowych, latwych,
a sprawdzonych w dzialaniu
sposobow, by zwalczy¢ bez-
senno$¢ iwkoncu sie wyspac.

1. PRECZ Z NIEBIESKIM
SWIATLEM!

Cale wieki nasz cykl sen-
-czuwanie regulowaly wscho-
dy i zachody slofica. Dzi§
wszystko pokomplikowaly

STARAJMY SIE,
CODZIENNIE

ZASYP AC1BUDZIC .

IECEJ
OTYCHSAMYCH
GODZINAGHY

V
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sztuczne $wiatlo i smartfony.
Wydzielana bowiem w na-
szym mozgu, a konkretnie
wszyszynce melatonina — to
hormon odpowiedzialny za
senno$¢ lub jej brak. Gdy
jest jasno, poziom melato-
niny spada — i odwrotnie.
Ale jak poziom melatoniny,
awraz z nim nasza senno§é
maja rosnaé — gdy nasze
oczy wciaz wpatruja sie win-
tensywne $wiatlo monitora?
Najgorsze ze wszystkiego
jest niebieskie $wiatlo, ktore
mozg interpretuje jako po-
czatek dnia —azatem sygnal
do rozbudzania organizmu.
Rada: co najmniej godzine
przed snem odstaw smartfo-
na, odejdz od komputera, wy-
lacz $wiatlo wpokoju. Zkolei
wnocy, kiedy musisz skorzy-
sta¢ zlazienki — nie wlaczaj
ostrego goérnego $Swiatla. To
najszybszy sposoéb, by sie
wybudzi¢. Wystarczy deli-
katna lampka, dzieki ktorej
nie polamiemy nég, trafimy
tam, gdzie trzeba, amozg nie
odbierze sygnatu do pobudki.

2. TAJEMNICA TKWI
W TEMPERATURZE

Miejsce, gdzie $pimy — tez
ma ogromne znaczenie.
Przede wszystkim tempera-

tura w sypialni nie powinna
przekraczac 21 st. C. Dlatego
w mojej sypialni tak rzadko
zima wlaczany jest kaloryfer.
A za to w ciggu dnia, nawet
w czasie najwigkszych mro-
z6w przynajmniej na kilka
minut otwieram okno. Cho-
dzi i o wymiane powietrza,
i o utrzymanie nizszej niz
wreszcie domu temperatury.
Poéciel ze sztucznych wilo-
kien? Zdecydowanie nie pole-
cam. Najlepsza jest bawelna.
Materac powinien by¢ niezbyt
miegkKki, ale inie za twardy. Do
tego kilka stron ulubionej
ksigzki i Morfeusz odwiedzi
nas bez specjalnych zapro-
szen!

3.REGULARNY TRYB
ZASYPIANIA

Starajmy sie codziennie
zasypiac i budzi¢ mniej wie-
cej otych samych godzinach.
Taki rytual, ktory dotyczy
takze weekend6éw, pomoze
nam ,zaprogramowac” mozg
, awraz znim caly organizm
przyzwyczai ido wybudzania,
ale ido zasypiania. Wieczor-
ne czynnoéci — czy kolejne
rytualy — to nastepny punkt
wspomagajacy zdrowy sen.
Relaksacyjna kapiel z olej-
kami, delikatne dzwieki mu-

zyki, wspomniana juz ksiaz-
ka... W dziecinstwie tez byla
przeciez kapiel, bajka, buzi
idobranoc...! Tak czy inaczej
— przede wszystkim chodzi
o wyciszenie ciala i umystu.
Jesli planujesz polozy¢ sie
spac 023, to juz 021 masz za-
kaz rozmy$lania o pracy, prze-
gladania czy nie daj Boze!
— odpisywania na maile,
planowania kolejnego dnia,
wykonywania ¢wiczen fizycz-
nych, grania i przegladania
mediéw spolecznos$ciowych.
To czas relaksu, rozluznienia
miesni, spokojnego oddechu
imedytacji.

4.DIETA PRZED SNEM
MA ZNACZENIE

Na 2 godziny przed snem
powinniSmy tez spozy¢ nasz
ostatni posilek. Pelny zoladek
réwniez nie sprzyja bowiem
spokojnym snom — przeciw-
nie: raczej wywola koszmary.
Ostatni posilek nie moze by¢
tez zbyt obfity. Wystarczy
mala kanapka, kilka lyzek
salatki warzywnej czy inna
drobna przekaska. Pamigtaj-
my tez, ze wbrew obiegowej
opinii przed snem mozemy
spozy¢ nieco weglowodanow,
chotéby ciemnego pieczywa,
ziemniakow, makaronu. Dzie-

ki nim organizm przyswoi
tryptofan — aminokwas nie-
zbedny wwalce zbezsennos-
cia, ktérego nasz organizm
nie umie wytworzy¢ samo-
dzielnie. Zakaz zkolei dotyczy
napoi energetyzujacych, moc-
nej herbaty, kawy, czekolady
i kakao. Sprzymierzehcem
dobrego snu nie jest takze
alkohol, ktory tylko na pozor
wywoluje sennoé¢, afaktycz-
nie splyca sen ipowoduje wy-
budzanie w érodku nocy. Na
lepszy sen napij si¢ melisy lub
herbatki zkozlka lekarskiego.
Niezmiennie w zasypianiu
pomaga tez zwyczajny kubek
cieptego mleka.

5. NIC NA SILE!

Jesli mimo wszystko dalej
nie mozesz zasna¢ — wstan!
30 minut przewracania sie
zboku na bok iliczenia wmy-
slach tych nieszczesnych ba-
rankéw wystarczy. Zapal
malo intensywne $wiatlo, naj-
lepiej lampke nocna i zajmij
sie czyms$ niezbyt stymuluja-
cym. Poczytaj lekka ksiazke
lub... artykul w gazecie. Jesli
pogoda akurat sprzyja, otworz
okno i pooddychaj dtuzsza
chwile $wiezym powietrzem.
W dalszym ciggu staraj sie
wyciszy¢ umyst i cialo: nie

my$l o problemach, ktére
czekaja na ciebie jutro, nie
napinaj miesni.

6. MADROSC HINDUSKICH
JOGOW I POMOC Z US ARMY

A na koniec — ujawniamy
dwie tajemnice! Pierwsza
tkwi w odpowiednim oddy-
chaniu iznana jest pod kryp-
tonimem 4-7-8. Najpierw
gleboko wdychamy powietrze
przez 4 sekundy. Nastepnie
na 7 sekund zatrzymujemy
ten wdech — by przez nastep-
ne 8 sekund powoli wypuscié
powietrze zpluc. Itak 4 razy.
Dla poprawienia koncentracji
warto wykonywac te czynnosé
zzamknietymi oczami, aczub-
kiem jezyka dotyka¢ podnie-
bienia. Metoda znana byla
juz w starozytnych Indiach,
a dzisiejsi naukowcy zapew-
niaja, ze sen nadejdzie wcia-
gu 57 sekund! Co tam zreszta
naukowcy — ja sama stosuje
haslo 4-7-8 irecze, ze dziala.

Metoda armii amerykan-
skiej jest nieco trudniejsza
ijuz sam fakt, ze Zolierze po-
trzebuja 6 tygodni szkolenia,
by sie¢ jej nauczy¢ — o czym$
$wiadczy. Ale wnagrode po-
tem wystarcza im 2 minuty,
by zasnaé. Zaczynamy od
odpowiedniego miejsca: przy
okopach i kulach $wiszcza-
cych nad glowami zolnierzy
— nasze 16zko mozna uznaé
za niebianski zakatek. Za-
mykamy oczy i rozluzniamy
wszystkie mieénie twarzy.
Zakaz mrugania, zaciskania
zebéw — tylko spokojnie od-
dychamy. Po twarzy rozluz-
niamy ramiona, jedng reke
(te, ktora piszemy), dlonie
inogi. Teraz musimy wylaczyc
myslenie. Latwo powiedzie¢,
trudniej zrobié, ale sa 3 spo-
soby. Albo wyobrazamy sobie
siebie w pokoju najczarniej-
szym z czarnych, na wygod-
nym t6zku pokrytym czarnym
materialem; albo wyobraza-
my sobie, ze plyniemy t6dka
po spokojnym jeziorze, anad
nami jest tylko blekitne nie-
bo; albo wzapetleniu powta-
rzamy polecenie ,nie mysl”.
Ta wizualizacja, ktéra akurat
na nas dziala — powinna juz
weciagu 10 sekund sprowadzié
sen.

Jesli te metody nie dadza
rady waszej bezsennoSci
— zostaje tylko lekarz. Ale
pamietajcie. Kazda tabletka
to obosieczna bron...

Maria
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BEDZIE MOZNA SIE ZASZCZEPIC
PRZECIWKO RAKOWI?

Polscy naukowcy
pracujg nad
szczepionkg
przeciwnowotwo-
rowg. Terapia
MRNA moze
znalezé
zastosowanie
takze w przypadku
rzadkich chorob
genetycznych.
Prace nad
terapiami

MRNA trwajg

od ponad 30 lat,
ale to pandemia

i poszukiwanie
skutecznej
szczepionki
przeciw COVID-19
ten proces

przyspieszyty.

o daje szanse, ze
szybciej bedzie moz-
liwe wykorzystanie
tej technologii wle-
czeniu raka. mRNA
jest rowniez badane pod ka-
tem zastosowania wleczeniu
rzadkich choréb genetycz-

nych. Nad postepami w tej
dziedzinie pracuja réwniez
polscy naukowecy.

- Czasteczki mRNA to
naturalne czasteczki, ktore
wystepuja w kazdej naszej
komoérce i sa przepisami
na konkretne bialko. Aby
mRNA mogto zostaé wyko-
rzystane do cel6w terapeu-
tycznych, trzeba bylo opra-
cowac wiele rozwiagzan, ktore
umozliwityby dojécie do tego.
Pracujac wtym obszarze od
20 lat, wnies§liSmy do niego
doé¢ istotne rozwiazania,
natomiast takich zespolow
naukowych bylo wiele i wiele
rzeczy musialo sie wydarzyc¢,
aby ten pierwszy terapeutyk,
pierwsza szczepionka oparta
na mRNA mogla zostaé¢ do-
puszczona powszechnie. Te
szczepionki zmieniaja na-
sza rzeczywistos¢, dla ludzi
zaszczepionych COVID-19
nie jest juz tak grozna cho-
roba - wyjasnia prof. dr. hab.
Jacek Jemielity z Centrum
Nowych Technologii Uni-
wersytetu Warszawskiego,
prezes zarzadu spotki Ex-
ploRNA Therapeutics.

W grudniu profesor otrzy-
mal Nagrode Fundacji na
rzecz Nauki Polskiej za opra-
cowanie chemicznych mody-
fikacji mRNA jako narzedzi
do zastosowan terapeutycz-
nych ibadan proceséw ko-
moérkowych

- Nasze badania przyniosly
realne efekty, poniewaz jeden
zpierwszych moich wynalaz-

Fot. Newseria

prof. dr hab. Jacek Jemielity, laureat Nagrody FNP 2021,
Centrum Nowych Technologii, Uniwersytet Warszawski

kéw zostal skomercjalizo-
wany przez firme BioNTech,
ktora stosuje nasze rozwia-
zanie ulepszajace, popra-
wiajace wlasciwoSci mRNA
w kilkunastu badaniach
klinicznych. Sa to badania
dotyczace terapeutycznych
szczepionek mRNA, czyli
takich, ktére maja leczyc,
w szczegolnosci dotycza-
ce obszaru onkologicznego
-mowi naukowiec.

Cho¢ badania nad tera-
piami opartymi na mRNA
trwaja juz od 30 lat, to otej
technologii glo$no zrobilo sie
dopiero wobliczu konieczno-
Sci stworzenia szczepionki
przeciw COVID-19. Szcze-

pionka Comirnaty, opra-
cowana przez BioNTech
wspolnie zkoncernem Pfizer,
byla pierwszym preparatem
mRNA dopuszczonym po-
wszechnie do uzytku.
Syntetyczne mRNA moze
by¢ jednak kluczowe w te-
rapil i profilaktyce onkolo-
gicznej. Na tej technologii
najprawdopodobniej beda
sie opieraé lecznicze szcze-
pionki przeciwnowotworowe.
W Polsce trwaja badania nad
takimi preparatami. Zajmu-
je sie nimi spotka ExploR-
NA Therapeutics, zalozona
przez naukowcoéw z Uniwer-
sytetu Warszawskiego we
wspolpracy z badaczami

z Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego.

- Lecznicze szczepionki
przeciwnowotworowe dziala-
ja wten sposob, ze do organi-
zmu pacjenta cierpigcego na
nowotwor podajemy mRNA
kodujace bialko, ktore jest
charakterystyczne dla komo-
rek nowotworowych. To bial-
ko ulega ekspresji w komor-
kach iuklad immunologiczny
jest szkolony, zeby rozpozna-
waé wszystkie komoérki pa-
cjenta posiadajace ten rodzaj
antygenu, ten rodzaj modyfi-
kacji bialek. Uklad immuno-
logiczny niszczy wten sposéb
komoérki nowotworowe - wy-
jasénia prof. Jacek Jemielity.
- Najbardziej interesujacym
tematem w tym obszarze sg
spersonalizowane szczepionki
przeciwnowotworowe, ktore
sg projektowane na podsta-
wie konkretnych mutacji
upacjenta. Sg to szczepionki
szyte na miare dla danego pa-
cjenta.

Jak podkreéla, nowotwo-
ry sa jednak znacznie trud-
niejszym przeciwnikiem niz
COVID-19.

- mRNA musi wigc by¢ jesz-
cze bardziej efektywne, jesz-
cze skuteczniejsze, ale mam
nadzieje, ze najblizsze lata
przyniosa rowniez przelom
w tym obszarze - przewidu-
je ekspert.

Prace nad spersonalizowa-
nymi szczepionkami prze-
ciwnowotworowymi prowa-
dzi miedzy innymi Moderna,

wsp6lnie zkoncernem Merck.
Wramach badan klinicznych
preparat mRNA-4157 testo-
wany jest obecnie pod katem
bezpieczenstwa, tolerancji
i immunogennoSci w zasto-
sowaniu u pacjentéw z czer-
niakiem.

mRNA ma charakter bardzo
uniwersalny, mozna wnim za-
kodowa¢ dowolne bialko, ato
sprawia, ze liczba potencjal-
nych zastosowan jest wzasa-
dzie nieograniczona. Dlatego
szereg badan klinicznych do-
tyczy zastosowania tych tera-
pii rowniez wleczeniu gene-
tycznych chorob rzadkich czy
chorob kardiologicznych.

- Chodzi o choroby, ktore
powstaja, poniewaz wkomor-
kach danego pacjenta brakuje
jakiego$ bialka lub powstaje
ono w postaci zdefektowa-
nej. Terapie mRNA mozna
wykorzysta¢ do suplementa-
¢ji tego brakujacego bialka.
Przykladami takich choréb
sg rdzeniowy zanik mie$ni,
mukowiscydoza czy fenylo-
ketonuria — wymienia prof.
Jacek Jemielity.

Wedlug Research and
Markets $wiatowy rynek te-
rapii opartych na technologii
mRNA bedzie rést w tempie
17 proc. rocznie iosiagnie do
2026 roku warto$¢ ponad 101
mld dol. W 2021 roku przy-
chody zamknely sie¢ wkwocie
niemal 47 mld dol. Ponad 44
proc. tego obrotu generuja
Stany Zjednoczone.
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PIOTR ZELT JUZ NIE WYOBRAZA SOBIE ZYCIA BEZ DWOCH KOLEK

— Staram sie jak najwiecej jezdzi¢ na rowerze szosowym. Dzieki temu jestem spokojniejszy w domu, a w pracy bardziej kreatywny — mowi znany aktor Piotr Zelt.

rtysta robi niesamowite

wyniki na rowerze szo-

sowym iz kazdym sezo-
nem coraz bardziej upewnia
sig, ze jest to sport dla niego
wrecz idealny. Pomaga mu
dbac¢ oforme, atakze oczyszcza
umysl izwieksza efektywnosé
zawodowa. Dzi$ Piotr Zelt juz
nie wyobraza sobie zycia bez
dwoch kolek iniestraszne mu
nawet dlugie dystanse. Piotr
Zelt nalezy do BIKE EXPO
Narodowy Team. To grupa
ludzi, ktorzy zakochali sie
wkolarstwie, wwyscigach szo-

sowych idzieki temu zmienili
swoj styl zycia izdrowia.

Aktor wspomina, ze kiedy
tylko wsiadl na rower szoso-
wy i poczul te niesamowita
przyjemnosé jazdy, byl za-
chwycony mozliwo$ciami,
jakie daje taki sprzet. Podkre-
§la, ze jest weciaz na poczatku
przygody sportowe;j.

- Moja pasja rowerowa jest
stosunkowo $wiezg pasja. Nie
pamietam, ile to juz trwa, ale
myéle ze pie¢, moze szesé lat,
nie dluzej. Irzeczywiscie sta-
ram sie¢ na rowerze szosowym

Fot. Newseria

Staram sig na rowerze szo-
sowym jezdzi¢ duzo, coraz
wiecej — mowi Piotr Zelt

jezdzi¢ duzo, coraz wiecej.
Mamy nasza grupe fajnych
sportowcow i teraz juz przy-
jaciol, ktora nazywa sie BIKE
EXPO Narodowy Team, ijez-
dzimy sobie, §wietnie sie ze
soba czujemy, rozumiemy
-mowi Piotr Zelt.

Jak zaznacza, jazda na
rowerze przynosi mu wie-
le korzysci. Daje szanse na
aktywne spedzenie wolnego
czasu, wzmacnia kondycje,
a takze pomaga pozby¢ sie
stresu i napie¢. Aktor nie
wyobraza wiec sobie, by bio-

rac pod uwage takie zalety,
siedzie¢ po pracy bezczyn-
nie na kanapie. Probowal
juz swoich sit wréznych dy-
scyplinach. Niezaleznie od
pory roku stawia na sport,
a aktywnos§¢ dopasowuje
do warunkéw panujacych
na zewnatrz.

- Sport wla$ciwie napedza
mnie do wszystkiego. Powo-
duje, Ze jestem spokojniejszy
w domu, bardziej otwarty
w kontaktach miedzyludz-
kich, pogodniejszy, a z kolei
wpracy jestem bardziej kre-

atywny. Zdecydowanie wply-
wa to na moja efektywnos¢
w aktorstwie. Nie wyobra-
zam sobie funkcjonowania
bez aktywnoSci fizycznej, bo
ona cudownie wplywa na
mnie ina mdj organizm pod
kazdym wzgledem - doda-
je aktor.

Jazda na rowerze jest teraz
absolutnym numerem jeden,
ale aktor chetnie plywa tez na
desce zzaglem, gra whokeja,
aod czasu do czasu odwiedza
rowniez silownie.
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