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WAŻNE ADRESY I TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja - 997
Straż Pożarna - 998
Straż Miejska - 986
Numer alarmowy z telefonu 
komórkowego - 112
Pogotowie elektryczne 
– 991
Pogotowie gazowe – 992
Pogotowie wodociągowe 
– 23 654 23 21
Pogotowie ciepłownicze 
– 23 654 35 06
Informacja PKP 
– 23 674-53-33, 
https://www.e-podroznik.pl/
Informacja PKS – 23 654 35 56
Postój TAXI – 23 654 35 76
Urząd Miasta Mława
Mława, ul. Stary Rynek 19, 
tel. 23 654 33 82, 
e-mail: info@mlawa.pl, 
sekretariat@mlawa.pl
Starostwo Powiatowe
Mława, ul. W. Reymonta 6, 
tel. 23 654 34 09, 

e-mail: 
starostwo@powiatmlawski.pl
Sąd Rejonowy
Mława, ul. W. Reymonta 3, 
tel. 23 654 89 00, 
e-mail: adm@mlawa.sr.gov.pl
Urząd Skarbowy
Mława, ul. G.Narutowicza 
19/7, tel. 23 654 34 98, e-mail: 
us1413@mz.mofnet.gov.pl

Zakład Ubezpieczeń 
Społecznych
ul. Z. Padlewskiego 31, 
tel. 23 655 00 31 32

Powiatowy Urząd Pracy
Mława, ul. Wyspiańskiego 7, 
tel. 23 654 39 18, e-mail: 
waml@praca.gov.pl

Prokuratura Rejonowa
Mława ul. J. Lelewela 4, 
tel. 23 654 36 19, e-mail: 
pr.mlawa@plock.po.gov.pl
Komenda Powiatowa Policji

Mława, ul. H. Sienkiewicza 1, 
tel. 23 654 43 43, e-mail: pra-
sowy.kppmlawa@mazowie-
cka.policja.gov.pl
Komenda Powiatowa 
Państwowej Straży Pożarnej
Mława, ul. Z. Padlewskiego 
15, tel. 23 654 33 85, e-mail: 
mlawa@mazowsze.straz.pl

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

Zakład Wodociągów, Kanali-
zacji i Oczyszczalnia Ścieków 
sp. z o.o.
Mława, ul. Płocka 106, 
tel. 23 654 60 70, e-mail: sekre-
tariat@wod-kan-mlawa.com.pl

Gazownia Warszawska, 
Rozdzielnia Gazu w Mławie
Mława, ul. Płocka 96, 
tel. 23 655 01 62

Zakład Energetyczny Płock S.A 
Region Energetyczny Mława
Mława, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zakład Opieki 
Zdrowotnej – Szpital
Mława, ul. A. Dobrskiej 1,
tel. 23 654 32 35, e-mail: 
sekretariat@szpitalmlawa.pl

Miejska Komisja Rozwiązywa-
nia Problemów Alkoholowych
ul. Padlewskiego 13, 
tel.: 23 654 56 38, wew. 412

NZOZ Ośrodek Terapii Uza-
leżnień i Współuzależnienia 
w Działdowie, fi lia w Mławie
ul. Lelewela 9, 
tel.: 23 655 28 64
Zespół Interdyscyplinarny ds. 
Przeciwdziałania Przemocy 
w Rodzinie przy Miejskim 
Ośrodku Pomocy Społecznej 
w Mławie, ul. Padlewskiego 13, 
tel.: 23 654 36 34

Bezpłatna Infolinia Rzecznika 
Praw Obywatelskich
Pod numerem telefonu 800 
676 676 działa bezpłatna 
Infolinia Rzecznika Praw 
Obywatelskich, czynna:
poniedziałek: godz. 10:00 – 18:00
wtorek – piątek: godz. 8:00- 16:00
Połączenie możliwe jest zarów-
no z telefonów stacjonarnych, 
jak i telefonów komórkowych 
wszystkich sieci. Dzięki Infolinii 
można uzyskać podstawowe 
informacje o prawach człowie-
ka i kompetencjach PRO. Drogą 
ta można również dowiedzieć 
się wszystkiego o prawie 
antydyskryminacyjnym. Jeśli 
sprawa nie jest związana z kom-
petencjami PRO, pracownicy 
starają się wskazać rozmówcy 
instytucję, w której uzyska 
odpowiednią pomoc.

Telefony zaufania dla osób 

w depresji:

Antydepresyjny Telefon 
Forum Przeciw Depresji, tel. 
22 594 91 00 (w każdą środę 
i czwartek od 17.00 do 19.00).
ITAKA – antydepresyjny tele-
fon zaufania tel. 22 484 88 01 
(w poniedziałki i czwartki od 
17.00 do 20.00).
Ośrodek Interwencji Kryzysowej 
– pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub 
Ośrodek Interwencji Kryzysowej, 
tel. 22 837 55 59 (poniedziałek 
– piątek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Osób 
Dorosłych w Kryzysie Emo-
cjonalnym, tel.: 116 123 (od 
poniedziałku do piątku od 
godz. 14.00-22.00).
Młodzieżowy Telefon Zaufa-
nia, tel. 192 88 lub Bezpłatny 
telefon zaufania dla dzieci 
i młodzieży, tel. 116 111, 
codziennie od 12:00 do 02:00.

Z 
oferty nowego pro-
gramu „Bezpieczny 
senior –  doskona-
lenie techniki jaz-

dy” skorzysta aż tysiąc 
mieszkańców Mazowsza, 
którzy będą mieli okazję 
przypomnieć sobie prze-
pisy ruchu drogowego 
i poprawić technikę jazdy 
w bezpiecznych, kontrolo-
wanych warunkach. Szko-
lenia odbywać się będą na 
Torze Modlin.

– Bezpieczeństwo na 
drogach to priorytet, ale 
równie ważna jest troska 
o osoby starsze, które czę-
sto czują się mniej pewnie 
za kierownicą. Nasz pro-
gram odpowiada na realną 
potrzebę – nie tylko podno-
si umiejętności techniczne, 
ale też pozwala seniorom 
odzyskać pewność siebie. 
To połączenie profi lakty-
ki, edukacji i  troski o  ja-
kość życia –  mówi Anna 
Katarzyna Brzezińska, 
członkini zarządu woje-
wództwa mazowieckiego.

Dla kogo?

Szkolenia przeznaczone 
są dla kierowców w wieku 
60+, posiadających prawo 
jazdy kat. B. W tym roku 
przeszkolonych zostanie 

500 osób, a kolejnych 500 
–  w  roku 2026. Program 
jest fi nansowany z budże-
tu województwa mazowie-
ckiego oraz środków z tzw. 
korkowego, a udział w nim 
jest całkowicie bezpłatny.

– To nie są tylko jazdy 
testowe. Seniorzy bio-
rą udział w  spotkaniach 
z psychologiem transportu, 
omawiają zmiany w prze-
pisach, ale dowiadują się 
też, jaki wpływ mogą mieć 
różne substancje psycho-
aktywne –  w  tym leki na 
ich kondycję podczas pro-
wadzenia samochodu. Pro-

mujemy również trzeźwość 
za kierownicą jako jeden 
z  kluczowych elementów 
bezpieczeństwa na drodze 
–  podkreśla Aleksander 
Kornatowski, dyrektor 
Mazowieckiego Centrum 
Polityki Społecznej.

Wartościowe szkolenia

Zajęcia prowadzone są 
przez doświadczonych 
instruktorów i  obejmują 
zarówno teorię, jak i prak-
tykę. Uczestnicy sprawdza-
ją się m.in. w hamowaniu 
awaryjnym, omijaniu prze-
szkód, a także uczą się, jak 

rozproszenie uwagi (np. 
rozmowa przez telefon) 
wpływa na prowadzenie 
pojazdu. W  części teore-
tycznej omawiane są też 
m.in. wpływ leków i  sub-
stancji psychoaktywnych 
na zdolność prowadze-
nia auta.

– Cieszymy się, że Tor 
Modlin może być częścią 
tak ważnego przedsięwzię-
cia. Szkolenia w  ramach 
programu „Bezpieczny se-
nior – doskonalenie tech-
niki jazdy” to coś znacznie 
więcej niż tylko prakty-
ka za kierownicą. Nasi 

instruktorzy pomagają 
uczestnikom przełamać 
bariery, odświeżyć wie-
dzę i zyskać większą pew-
ność siebie na drodze. 
Seniorzy mają okazję nie 
tylko sprawdzić swoje 
umiejętności, ale przede 
wszystkim je udoskonalić 
– w przyjaznej atmosferze 
i  pod okiem specjalistów 
–  podkreśla Rafał Zięba, 
prezes Toru Modlin.

Tysiące przeszkolonych 

kierowców

Program „Bezpieczny se-
nior – doskonalenie techni-
ki jazdy” to część szerszych 
działań realizowanych 
przez MCPS i urząd mar-
szałkowski od 2019 roku. 
W ramach różnych projek-
tów przeszkolonych zostało 
już kilka tysięcy kierowców 
w  kilku grupach wieko-
wych – od młodych kierow-
ców po osoby starsze. Do 
końca 2026 roku łączna 
liczba uczestników prze-
kroczy 6700 osób, z czego 
ponad 3000 to seniorzy.

– Zgłasza się bardzo dużo 
seniorów, a ich reakcje po 
szkoleniu są niezwykle po-
zytywne. Często słyszymy, 
że po latach rutyny na dro-
dze niektórzy zapomnieli, 

jak szybko można znaleźć 
się w niebezpiecznej sytu-
acji. Te szkolenia pokazują 
im, jak sobie wtedy pora-
dzić – mówi Tomasz Matu-
szewski, zastępca dyrektora 
Wojewódzkiego Ośrodka 
Ruchu Drogowego w War-
szawie.

Jak się zapisać?

Zapisy już trwają– rekru-
tację prowadzą wszystkie 

mazowieckie WORD-y. 
Szczegółowe informacje 

o zapisach i terminach 
znajdują się na stronach 

ośrodków:

Warszawa: WORD Warszawa
Ciechanów: WORD Ciechanów
Ostrołęka: WORD Ostrołęka

Płock: WORD Płock
Radom: WORD Radom
Siedlce: WORD Siedlce

Liczba miejsc jest ograni-
czona – o udziale decyduje 

kolejność zgłoszeń.

Program ten jest organi-
zowany przez Samorząd 
Województwa Mazowie-
ckiego, Mazowieckie Cen-
trum Polityki Społecznej 
oraz wojewódzkie ośrodki 
ruchu drogowego.

Urząd Marszałkowski Województwa 

Mazowieckiego

 WYDAWCA 
GALINDIA Sp. z o.o.
ul. Tracka 7b
10-364 Olsztyn

PREZES 
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Drukarnia Prasowa 
GRUPY WM Sp. z o.o. 
Olsztyn, ul. Tracka 7b
tel. 502 499 539

12 000
„Nowy Kurier 

Mławski”

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl 

www.kuriermlawski.pl

MAZOWSZE SZKOLI 
KIEROWCÓW 60+
Tysiąc osób w wieku 60+ weźmie udział w zajęciach 

teoretycznych i praktycznych na Torze Modlin. Już od 
listopada mazowieccy seniorzy będą mogli bezpłatnie 

doskonalić swoje umiejętności za kierownicą. Program ten 
jest organizowany przez Urząd Marszałkowski Województwa 

Mazowieckiego, Mazowieckie Centrum Polityki Społecznej 
oraz wojewódzkie ośrodki ruchu drogowego.
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Akty mianowania 
wręczyli: starosta 
Mławski - Witold 

Okumski, wicestarosta - 
Tomasz Chodubski, prze-
wodniczący Rady Powiatu 
Mławskiego - Jan Warecki.

Przedstawiciele władz Po-
wiatu Mławskiego złożyli 
wyróżnionym nauczycie-
lom gratulacje oraz wyra-
zy uznania za dotychcza-
sową pracę pedagogiczną, 
życząc przy tym dalszych 
sukcesów zawodowych, 
satysfakcji z pełnionej misji 
edukacyjnej oraz niegasną-
cej pasji w codziennej pra-
cy z uczniami.

Awans na stopień na-
uczyciela mianowanego 
w roku 2025 otrzymali:

- Pani Anna Bergolc - 
nauczycielka zajęć rewa-
lidacyjnych w Specjalnym 
Ośrodku Szkolno-Wycho-
wawczym im. J. Korczaka 
w Mławie, 

- Pani Ewelina Biesalska-
-Szprengel - nauczycielka 
zajęć rozwijających krea-
tywność, historii, funkcjo-
nowania osobistego i spo-
łecznego w  Specjalnym 

Ośrodku Szkolno-Wycho-
wawczym im. J. Korczaka 
w Mławie, 

- Pani Magdalena Chmie-
lewska - nauczycielka wy-
chowania przedszkolnego 
i wczesnego wspomagania 
rozwoju dziecka w Specjal-
nym Ośrodku Szkolno-
-Wychowawczym im. J. 
Korczaka w Mławie, 

- Pani Agata Grabowska 
- nauczycielka marketin-
gu w działalności handlo-
wej, pracowni sprzedaży, 

pracowni ekonomicznej, 
towaru jako przedmiotu 
handlu oraz symulacyjnej 
fi rmy handlowej w Zespole 
Szkół nr 4 im. Obrońców 
Mławy z Września 1939 r. 
w Mławie, 

- Pan Hubert Lemanek - 
nauczyciel wychowania fi -
zycznego w Zespole Szkół 
nr 3 im. Marszałka Józefa 
Piłsudskiego w Mławie, 

- Pani Małgorzata Elżbie-
ta Miecznikowska - na-
uczycielka historii, edu-
kacji dla bezpieczeństwa, 
logistycznych przedmiotów 
zawodowych w  Zespole 
Szkół nr 2 w Mławie, 

- Pani Anna Pszczół-
kowska - nauczycielka 
zajęć opiekuńczo-wycho-
wawczych i  zajęć rewali-
dacyjnych w  Specjalnym 
Ośrodku Szkolno-Wycho-
wawczym im. J. Korczaka 
w Mławie, 

- Pani Marta Anna 
Przybójewska - pedagog 
specjalny i  nauczycielka 
procesów magazynowych 

w  portach i  terminalach 
oraz obsługi podróżnych 
w  portach i  terminalach 
w  Zespole Szkół nr 2 
w Mławie, 

- Pani Anna Radzka - pe-
dagog i pedagog specjalny 
w  Zespole Szkół nr 4 im. 
Obrońców Mławy z Wrześ-
nia 1939 r. w Mławie, 

- ks. Leszek Jan Rut-
kowski - nauczyciel reli-
gii w  Zespole Szkół nr 1 
w Mławie, 

- Pani Ewa Zagożdżon 
- nauczycielka wynagro-
dzeń i podatków, pracowni 
podatków i fi nansów, pra-
cowni ekonomicznej, biura 
wynagrodzeń i  podatków 
oraz pracowni kadr i płac 
w  Zespole Szkół nr 4 im. 
Obrońców Mławy z Wrześ-
nia 1939 r. w Mławie.

Nowo mianowanym na-
uczycielom gratulujemy 
oraz życzymy powodzenia 
w dalszym rozwoju zawo-
dowym i osobistym.

Mateusz Przybyszewski
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NAJLEPSI MATURZYŚCI Z POWIATOWYCH PLACÓWEK 
OŚWIATOWYCH NAGRODZENI

Podczas XIX Sesji Rady 
Powiatu Mławskiego 
odbyła się uroczystość 
wręczenia nagród starosty 
mławskiego dla najlep-
szych tegorocznych ma-
turzystów oraz laureatów 
konkursów i olimpiad ze 
szkół ponadpodstawo-
wych, prowadzonych przez 
Powiat Mławski.
Wręczenia nagród dokonali 
przedstawiciele władz Powia-
tu Mławskiego w osobach: 
starosta mławski – Witold 
Okumski, wicestarosta 
– Tomasz Chodubski oraz 
przewodniczący Rady Powia-
tu Mławskiego – Jan Warecki.
 - W imieniu samorządu 
Powiatu Mławskiego życzę 
Wam dalszego rozwoju, 
pracy nad sobą ale przede 
wszystkim pasji, która 
prowadzi do realizacji swo-
ich marzeń, do osiągania 
wysokich celów. Obecni są 
dziś z nami uczniowie z I LO, 
którzy zbudowali maszynę 
nagrodzoną w konkursie, 
realizując tym samym swoje 
marzenie. Bardzo wiele 
nauczyli się samodzielnie. 
Dzięki temu wykonali bardzo 
skomplikowaną technicz-
nie maszynę, nagrodzoną 
przez jury konkursowe 
– powiedział starosta 
Witold Okumski, dodając: 
– Polsce, Mławie, Powiatowi 
Mławskiemu potrzebni 
są uczniowie, którzy mają 
pasję, chcą się uczyć, praco-
wać i rozwijać. Dzięki temu 

budujecie nasz region, bu-
dujecie nasz kraj. Życzymy 
Wam wszystkim dalszych 
sukcesów i powodzenia 
w dorosłym życiu. Niech się 
spełniają Wasze marzenia, 
wszystkiego najlepszego 
moi drodzy stypendyści.
 
Nagrodę starosty mław-

skiego dla najlepszych 

maturzystów w 2025 r. 

otrzymali:

- Jakub Zenon Gołębiowski 
- I Liceum Ogólnokształ-
cące im. S. Wyspiańskiego 
w Mławie
- Karolina Mackiewicz 
– Technikum nr 2 im. Anto-
niny Mrozowskiej w Zespo-
le Szkół nr 2 w Mławie
- Julia Sobczak - II 
Liceum Ogólnokształcące 
w Zespole Szkół nr 4 im. 
Obrońców Mławy z Wrześ-
nia 1939 r. w Mławie
- Adam Miłosz - Technikum 
nr 1 im. Jerzego Ciesiel-
skiego w Zespole Szkół nr 1 
w Mławie

- Adam Tobolski - Techni-
kum nr 3 w Zespole Szkół 
nr 3 im. Marszałka Józefa 
Piłsudskiego w Mławie
 
Nagrodę starosty mław-

skiego dla Laureatów 

Konkursów i Olimpiad 

otrzymali:

- Igor Forczewski- I Liceum 
Ogólnokształcące im. S. 
Wyspiańskiego w Mławie
- Miłosz Jasiński- I Liceum 
Ogólnokształcące im. S. 
Wyspiańskiego w Mławie
- Bartosz Włodarski- Tech-
nikum nr 4 w Zespole Szkół 
nr 4 im. Obrońców Mławy 
z Września 1939 r. w Mławie
 
Serdecznie gratulujemy 
wszystkim nagrodzonym 
uczniom, ich nauczycielom 
i rodzicom. Życzymy dal-
szych sukcesów, wytrwało-
ści w realizacji celów oraz 
powodzenia na kolejnych 
etapach edukacji i życia 
zawodowego!

Mateusz Przybyszewski
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WRĘCZENIE AKTÓW NADANIA STOPNIA NAUCZYCIELA MIANOWANEGO
Podczas XIX Sesji Rady Powiatu Mławskiego, odbyła się uroczystość wręczenia aktów nadania stopnia nauczyciela mianowanego. To wyjątkowy moment w zawodowej drodze nauczycieli, 

będący wyrazem uznania dla ich zaangażowania, kompetencji i pracy dydaktyczno-wychowawczej. Nowo mianowani nauczyciele złożyli również uroczyste ślubowanie.
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ŻONĘ WYBRAŁA MI MAMA
Miłość to jedno, a wspólne życie przez ponad 40 lat to drugie. To właśnie od tych, którzy przeżyli ze sobą pół wieku, możemy 

się uczyć zaufania, tolerancji i umiejętności wybaczania, a także bycia dobrym dla drugiego człowieka. 
— Dziękujemy Bogu każdego dnia za zdrowie, szczęście i miłość. To najważniejsze w każdej rodzinie — mówią małżonkowie.

P
aństwo Drabscy 
już ponad 40 lat 
są razem, tworzą 
szczęśliwą rodzinę, 

która doczekała się nie 
tylko wspaniałych dzieci, 
ale i  gromadki wnuków. 
Stworzenie długotrwałe-
go i szczęśliwego związku 
małżeńskiego nie jest ła-
twe. Słyszy to każda młoda 
para, która decyduje się na 
ślub. Jednak istnieje wiele 
związków, które pokazują, 
że można przeżyć ze sobą 
wiele lat i z każdym rokiem 
kochać się jeszcze bardziej. 
Właśnie takim przykładem 
udanego małżeństwa są 
nasi małżonkowie.

Pani Alicja i  pan Jan 
znali się od dzieciństwa, 
bo mieszkali obok siebie. 
Razem się bawili i chodzili 
do szkoły. Kiedy podrośli, 
wspólnie z  grupką znajo-
mych chodzili na zabawy.  

Mama wybrała mu żonę

— Tak naprawdę to mama 
mi żonę wybrała. — Pan Jan 
śmieje się. — Zawsze lubiła 
Alicję i  mówiła, że to do-
bra kandydatka na żonę. 
Moi rodzice przyjaźnili się 
z rodzicami Alinki. Często 
spotykali się w  domach, 
chodzili do siebie na imie-
niny i różne imprezy. Choć 
Ala miała jeszcze dwie 
siostry, to mama ją lubi-
ła najbardziej. Nawet jak 
w wojsku byłem, to pisała, 
żebym tylko o Alicji nie za-
pomniał i za innymi dziew-
czynami się nie oglądał. Nie 
powiem, mi też się podoba-
ła, i to nie tylko z wyglądu. 
Miała dobre serce i  cha-
rakter. I  piekła najlepsze 
drożdżówki… Po powrocie 
do domu jako najmłodszy 
zostałem na gospodarce. 
Pracowałem z  rodzicami, 
Alicja ze swoimi… I tak ja-
koś wyszło, że zakochałem 
się w niej na dobre i popro-
siłem ją o rękę.

Pobrali się w październi-
ku 1984 roku. Rok później 
urodził się im pierwszy 
syn. Doczekali się czwórki 
dzieci: trzech córek i syna. 

— Niby znaliśmy się od 
dziecka, ale pokochaliśmy 
się już jako pełnoletni lu-
dzie. Miłość przyszła sama, 
z czasem — mówi pani Ali-
cja. — Jan zawsze był bar-
dzo przystojny. Wysoki, 
miał czarne włosy i  pięk-
ne brązowe oczy. A jak się 
uśmiechał, to miał takie 
dołeczki w  policzkach… 
Najbardziej zauroczył 
mnie jednak jego dobry 
charakter. Spokojny, opa-
nowany, opiekuńczy i roz-
sądny. Znaliśmy się bardzo 
dobrze, dogadywaliśmy 
się, więc decyzja o  ślubie 
zapadła szybko. Marzy-
liśmy o  licznej rodzinie, 
więc każde dziecko, które 
przyszło na świat, było dla 
nas cudem. Nie bez po-
wodu mówią, że dziecko 
wywraca nasze życie o 180 
stopni. Na samym począt-
ku poświęcamy mu swój 

czas całkowicie, bo jest 
bezbronne i zdane tylko na 
nas. Każde dziecko jest też 
inne. Dla każdego młodego 
rodzica wszystko jest no-
wością. Nie można się do 
tej roli przygotować. Ro-
dzicielstwo potrafi  zasko-
czyć. Staraliśmy się jednak 
tworzyć dzieciom każdego 
dnia szczęśliwe dzieciń-
stwo poprzez przytulanie, 
czułości i  każdą wspólnie 
spędzoną chwilę. Choć 
pracy w gospodarstwie było 
dużo i czasem sił brakowa-
ło, to dzieci zawsze mogły 
na nas liczyć.

Praca na roli to trudne 

zajęcie

Całe swoje życie pracowa-
li na gospodarstwie, które 
przejęli po rodzicach pana 
Jana. Z czasem powiększyli 
areał, zmodernizowali też 
oborę, kupili nowe maszy-

ny. Obecnie są już na eme-
ryturach, ale wciąż lubią 
zajmować się ogródkiem 
i uprawą warzyw.

— Praca na roli jest cięż-
ka, ale i  przyjemna. Za-
miłowanie do pracy na 
roli jednak trzeba mieć 
we krwi —  mówią zgod-
nie małżonkowie. — Rol-
nik to zarazem zawód 
i  powołanie. Rolnik jest 
depozytariuszem wiary 
i przywiązania do tradycji. 
Praca ta wymaga nie tylko 
dużej sprawności i wytrzy-
małości, ale także okre-
ślonego trybu życia, który 
nie każdemu odpowiada. 
W  gospodarstwie nie ma 
urlopów, wakacji czy świąt. 
Praca na roli, obcowanie 
z  naturą oraz samodziel-
ne prowadzenie swojego 
gospodarstwa sprzyja-
ją wypracowaniu takich 
cech jak solidność, pra-

cowitość, szacunek wobec 
przyrody, samodzielność 
i solidarność. My z żoną od 
dziecka jesteśmy niezwykle 
silnie związani z przyrodą 
i bardzo dobrze czujemy się 
w jej otoczeniu. Nie wyob-
rażamy sobie życia w mie-
ście. Tu jest nasz dom, 
nasze miejsce na ziemi, 
z  którym wiążą się nasze 
najpiękniejsze wspomnie-
nia. Kiedyś zawód rolnika 
był automatycznie prze-
kazywany z  ojca na syna. 
Teraz już jest coraz mniej 
gospodarstw i rolników…

Teraz gospodarstwo prze-
kazali synowi, który wraz 
z żoną się nim zajmuje.

— Tradycja została pod-
trzymana —  stwierdza 
pan Jan. — Bałem się, że 
nie będę miał komu prze-
kazać roli, ale na szczęście 
syn pokochał ziemię i pracę 
w rolnictwie. Córkom po-
mogliśmy się wykształcić, 
wybudować domy. Chcieli-
śmy, żeby każde z dzieci po 
równo dostało coś od nas. 
Nie można wyróżniać dzie-
ci; wszystkie zasługują na 
taką samą miłość i podział 
majątku — zapewnia.

Wierni złożonej przysiędze

Zawarcie małżeństwa to 
jedno z  najważniejszych 
wydarzeń w życiu człowie-
ka. Złożona przysięga zo-
bowiązuje do bycia ze sobą 
na dobre i  złe, w zdrowiu 
i  chorobie. Chociaż prze-
ciwności w życiu bywa wie-
le – i tych rodzinnych, i tych 
materialnych, a  często 
i zdrowotnych – to wielkim 
darem od Boga i  losu jest 
móc przeżyć wspólnie ze 
współmałżonkiem tyle lat.

— Nawet człowiek się nie 
spodziewa, że tak szybko 
ten czas płynie —  mówią 
małżonkowie. —  Bywa-
ły przez te lata i  trudne, 
i  szczęśliwe chwile. Były 
choroby, różne nieszczęś-
cia, ale zawsze w tych mo-
mentach mogliśmy na sie-
bie liczyć i się wspieraliśmy. 
Razem łatwiej pokonać 
trudności. Dziś cieszymy 

się szczęściem naszych 
dzieci. Mamy siedmioro 
wnucząt i  jesteśmy z nich 
bardzo dumni. Nic nam 
nie brakuje. Oby tylko 
zdrowie dopisywało i Bóg 
pozwolił jak najdłużej nam 
być razem. 

Państwo Drabscy są do-
wodem na to, że wbrew 
wszelkim przeciwnościom 
losu małżeńskiej przysięgi 
można dochować, że idąc 
przez życie we dwoje, wier-
nie dzieli się każdy sukces 
i  radości, ale też każdy 
smutek i niepowodzenie. 

Wzruszeni małżonkowie 
chętnie dzielili się swoimi 
wspomnieniami i  własną 
receptą na miłość.

A jaka jest recepta na 
to, by wytrwać ze sobą 
tyle lat? —  Cierpliwość, 
tolerancja i  zrozumienie 
—  zgodnie odpowiadają. 
—  Nie można się złościć, 
trzeba czasem iść na kom-
promis. I ufać Bogu. Mod-
litwa jest obecna w całym 
naszym życiu i w trudnych 
chwilach daje nam siłę, 
by przezwyciężać wszyst-
kie trudności.

Rodzina musi trzymać się 

razem

Małżonkowie bardzo ko-
chają swoje dzieci i wnuki. 
W ich domu nigdy nie jest 
smutno i cicho. Wciąż ktoś 
ich odwiedza lub dzwoni, 
z  czego seniorzy bardzo 
się cieszą.

— To chyba świadczy 
o tym, że nas kochają i nie 
zapomnieli o starych rodzi-
cach. — Oboje śmieją się. 
— Dobre mamy dzieci, na 
dobrych ludzi ich wycho-
waliśmy. Czasem, jak przy-
jeżdżają do nas i pomagają, 
to aż łza się w  oku kręci. 
Dziękujemy Bogu każdego 
dnia za zdrowie, szczęście 
i miłość. To najważniejsze 
w każdej rodzinie. Trzeba 
trzymać się razem, wspie-
rać i dbać o siebie. Dawać 
też przykład kolejnym 
pokoleniom, że człowieka 
trzeba szanować.

Joanna Karzyńska
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Małżonkowie dzielą się każdym sukcesem i radością, ale też każdym smutkiem i niepowodzeniem
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I DZIEŃ CHŁOPAKA W SP NR 3 
MŁAWSKA LIGA PŁYWACKA ZA NAMI

3 
października 202 5r. na mławskim basenie odby-
ła się II runda Mławskiej Ligi Pływackiej. Orga-
nizatorem Ligi od 2007 roku jest Klub Pływacki 

Płetwal Mława, współorganizatorem Miejski Ośrodek 
Sportu i Rekreacji w Mławie.
W lidze uczestniczyło 108 zawodników z 19 szkól z te-
renu Mławy i okolic. Zawodnicy startowali w dwóch 
dystansach (25 metrów młodsi i 50 metrów starsi) 
oraz w czterech stylach (dowolny, klasyczny, grzbie-
towy i motylkowy).
Zawodnicy zmagali się z czasem i konkurentami z tych 
samych roczników. Wszyscy zostali udekorowani pa-
miątkowymi dyplomami, a troje najlepszych zawodni-
ków w każdym roczniku i stylu, pamiątkowymi meda-
lami. Basen tego dopołudnia tętnił życiem, a rodzice 
z widowni podziwiali postępy swoich pociech.
Następna III runda odbędzie się już 4 grudnia 2025 r. 
i serdecznie zapraszamy wszystkie pływające dzieci wraz 
z nauczycielami z całego powiatu mławskiego i okolic. 
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POTRÓJNY JUBILEUSZ 
ZPO NR 1 W MŁAWIE

W Zespole Placówek Oświatowych nr 1 w Mławie nadszedł dzień szczególny, 
pełen dumy i wzruszeń. Społeczność szkolna oraz zaproszeni goście celebrowali 

dziś 80-lecie szkoły, 40-lecie nadania jej imienia Hugona Kołłątaja 
oraz 20-lecie istnienia zespołu placówek oświatowych.

T
o szczególne wy-
darzenie stało się 
nie tylko okazją do 
wspólnego święto-

wania, ale także do uho-
norowania bogatej historii 
i tradycji tej zasłużonej dla 
Mławy instytucji.

Uroczystości jubileuszo-
we rozpoczęła msza świę-
ta w  kościele pw. Świętej 
Trójcy. Następnie uczest-
nicy udali się do murów 
ZPO nr 1, gdzie odbyła się 
gala jubileuszowa, podczas 
której w formie rysu histo-
rycznego przypomniano 
bogatą tradycję, dorobek 
i osiągnięcia placówki. Na 
uroczystościach nie zabra-
kło przedstawicieli władz 
miasta, reprezentantów 
lokalnych samorządów, 
radnych, a  także byłych 
dyrektorów szkoły oraz 
osobistości związanych 
z  życiem placówki. Obec-
ność licznych pocztów 
sztandarowych mławskich 
szkół podkreśliła wyjątko-
wy, podniosły charakter 
dzisiejszych obchodów.

Podczas gali uhonoro-
wano osoby mające naj-
większy wpływ na rozwój 
„Jedynki”. Zasłużonym 
nauczycielom gratulacje 
złożył m.in. Burmistrz 
Miasta Mława Piotr Jan-
kowski, dziękując im za 
wkład w  rozwój szkoły 
i edukację kolejnych poko-
leń. Specjalne wyróżnienie 
otrzymała obecna Dyrektor 
Zespołu Placówek Oświa-

towych nr 1 w Mławie Ja-
nina Lampkowska, której 
włodarz miasta wręczył 
symboliczny upominek 
w postaci drewnianej gra-
werki z herbem szkoły.

Część artystyczna 

przygotowana przez 

dzieci i młodzież była 

pięknym dopełnieniem 

wydarzenia. Publiczność 

mogła podziwiać 

występy taneczne 

i śpiew, a szczególnym 

punktem programu stał 

się uroczysty polonez 

w wykonaniu uczniów, 

który wzbudził ogromne 

wzruszenie i aplauz wśród 

zgromadzonych gości. 

Obchody jubileuszowe 
pokazały, że „Jedynka” 
to nie tylko miejsce na-
uki, ale także wspólnota 
oparta na tradycji i  więzi 
pokoleń. Szkoła od ośmiu 
dekad kształtuje młodych 
ludzi, rozwija ich talenty 
i  uczy odpowiedzialności 
za przyszłość.

Ten dzień na długo pozo-
stanie w pamięci społecz-
ności szkolnej ZPO nr 1 
w Mławie, ale i wszystkich 
zgromadzonych –  dzień, 
w którym przeszłość spot-
kała się z teraźniejszością, 
a  radość wspólnego świę-
towania połączyła wszyst-
kich uczestników.

Zuzanna Dębińska / WP
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PATROL GRUPY SPEED 
ZATRZYMAŁ PIRATA DROGOWEGO 

W MDZEWIE

TRAGICZNY WYPADEK. 
NIE ŻYJE MOTOROWERZYSTA

Policjanci z mławskiej grupy SPEED po raz kolejny 
udowodnili, że na drogach regionu nie ma miejsca 

dla kierowców lekceważących przepisy. W Mdzewie, 
funkcjonariusze zatrzymali do kontroli 58-letniego

mieszkańca powiatu żuromińskiego, 
który za kierownicą renault znacznie 

przekroczył dozwoloną prędkość.

Trwają czynności prokuratury oraz mławskiej policji 
w sprawie tragicznego wypadku, do którego doszło 
w sobotę wieczorem (04.09), na drodze wojewódzkiej 

587 w Mławie, w rejonie skrzyżowania z drogą, 
prowadzącą do miejscowości Windyki. 

W wypadku zginął 47-letni motorowerzysta.

M
ężczyzna poruszał się w obszarze zabudowanym 
z prędkością 101 km/h, czyli o ponad 50 km/h 
więcej, niż pozwalają przepisy. Został ukarany 

mandatem w wysokości 1500 złotych oraz 13 punk-
tami karnymi. Dodatkowo stracił prawo jazdy  w pię-
ciu kategoriach.
Policjanci przypominają, że tego typu zachowania na 
drodze to nie tylko poważne wykroczenia, ale prze-
de wszystkim realne zagrożenie dla zdrowia i życia 
– zarówno samego kierowcy, jak i innych uczestników 
ruchu drogowego.
Funkcjonariusze grupy SPEED apelują do wszystkich 
kierowców o rozsądek i rozwagę za kierownicą. Bez-
pieczeństwo na drodze zależy od każdego z nas.
Jazda z prędkością przekraczającą 100 km/h w ob-
szarze zabudowanym to brak wyobraźni i odpowie-
dzialności. Nie ryzykuj!  Twoje życie i życie innych 
uczestników ruchu drogowego jest bezcenne.

asp. szt. Anna Pawłowska

J
ak wynika ze wstępnych ustaleń policjantów, pra-
cujących na miejscu zdarzenia, kierująca audi, 
29-letnia mieszkanka pow. mławskiego, jadąc 

drogą od strony Windyk i skręcając w lewo, w drogę 
wojewódzką 587, nie ustąpiła pierwszeństwa moto-
rowerzyście.
Kierujący motorowerem, 47-letni mieszkaniec pow. 
mławskiego, jechał DW 587 w  kierunku Uniszek 
Zawadzkich i uderzył w lewy bok samochodu, który 
wyjechał z drogi podporządkowanej. Motorowerzy-
sta zginął na miejscu wypadku. Interweniujący poli-
cjanci zatrzymali kierującej audi prawo jazdy. Kobieta 
była trzeźwa.
Rejon drogi wojewódzkiej i powiatowej,  gdzie doszło 
do tragicznego wypadku, zostanie poddany szczegó-
łowej lustracji z udziałem zarządców dróg. Trwają 
dalsze, szczegółowe ustalenia przebiegu i przyczyn 
wypadku, czynności prowadzi mławska policja pod 
nadzorem prokuratury. asp.szt. Anna Pawłowska

BANKOWCY DLA CYBEREDUKACJI: 
PRZEJĘCIE KONTA W SOCIAL MEDIACH 

— UWAŻAJ NA OSZUSTÓW W SIECI!
Media społecznościowe to skarbnica danych, która przyciąga cyberprzestępców. 

Coraz częściej wykorzystują je do przejmowania kont w social mediach, 
a następnie wyłudzania pieniędzy poprzez tzw. oszustwo na szybki przelew.

BUDOWANIE BEZPIECZEŃSTWA LOKALNEGO SENIORÓW

J
ak działa oszustwo 
na szybki prze-
lew i  przejmowa-
nie kont?

Cyberoszuści przejmują 
konta w mediach społecz-
nościowych, aby zdobyć 
dane ofi ary i jej znajomych. 
Najczęściej:

- publikują fałszywe linki 
lub treści,

- podszywają się pod 
właściciela konta i wysyła-
ją prośby o pilną pożyczkę,

- wyłudzają kody autory-
zacyjne do szybkich prze-
lewów, obiecując szybki 
zwrot pieniędzy.

Scenariusz bywa podob-
ny: ofi ara klika w  sensa-
cyjny link, po czym zosta-
je poproszona o ponowne 
zalogowanie się do serwi-
su. W rzeczywistości trafi a 
na fałszywą stronę logo-
wania, a  jej dane trafi ają 
w ręce oszustów.

Olga Bołądź ostrzega: 

„Chroń swoje dane 

przed tymi, którzy krzyczą 

Caps Lockiem”

- Dostałam wiadomość 
niby od koleżanki - prośba 
o kod autoryzacyjny, bo mia-
ła wypadek i pilnie potrze-
buje lawety. Zadzwoniłam, 
a  ona cała i  zdrowa, tylko 
z  kontem przejętym przez 
oszustów. Zalogowała się 
na fałszywej stronie i straciła 
dostęp. Kilku jej znajomych 

zdążyło już wysłać kody. Pa-
miętajcie - emocje wyłączają 
rozsądek. Dlatego chrońcie 
swoje dane, zwłaszcza przed 
takimi, którzy krzyczą do 
was Caps Lockiem” - mówi 
Olga Bołądź, ambasador-
ka kampanii „Bankow-
cy dla CyberEdukacji”.

Jak chronić się 
przed 
oszustwem 
na szybki 
przelew?
Związek Banków 

Polskich, Policja, Fun-
dacja Warszawski Insty-
tut Bankowości, Bankowe 

Centrum Cyberbezpie-
czeństwa wraz z  banka-
mi apelują:

- Chroń swoje konta 
społecznościowe - sto-
suj silne hasła i   uwie-
rzytelnianie dwuskład-
nikowe,

- Nigdy nie podawaj 
kodu do szybkiego prze-

lewu nikomu przez 
komunikator – nawet 
„znajomemu”,

- Weryfikuj proś-
by o  pożyczkę - za-
dzwoń i   zapytaj, 
zanim wyślesz pie-

niądze,
- Zgłaszaj podejrzane 

wiadomości i  przejęte 
konta do administrato-
ra platformy.

W 
Starych Kosinach 
odbyła się kolejna 
debata społecz-

na, poświęcona budowa-
niu bezpieczeństwa osób 
starszych. W  spotkaniu 
uczestniczyli mieszkańcy 
sołectwa oraz gminy Wiś-
niewo.

Podczas dyskusji pod-
kreślano, jak ważny jest 
stały i bezpośredni kontakt 
z  dzielnicowym. Seniorzy 
wskazywali, że regularne 
rozmowy z  funkcjonariu-
szami oraz udział w spot-
kaniach profi laktycznych 
pozwalają skuteczniej 

reagować na zagrożenia 
i  zwiększają świadomość 
w  zakresie metod działa-
nia przestępców.

W ostatnim czasie szcze-
gólnie groźnym zjawi-
skiem stały się oszustwa 
dokonywane na osobach 
starszych. Sprawcy naj-
częściej podszywali się pod 
przedstawicieli banków lub 
instytucji fi nansowych, po-
zbawiając pokrzywdzonych 
wszystkich oszczędności, 
a nawet wciągając ich w za-
dłużenie.

– Budowanie lokalnego 
bezpieczeństwa zaczyna się 

od reakcji na zagrożenia 
i stałego kontaktu z policją. 
Nie ma innej drogi – mó-
wiono podczas spotkania.

Organizatorzy podkreśli-
li, że bierna postawa i brak 
wiedzy to najłatwiejsza 
droga dla przestępców, 
dlatego tak istotne są cy-
kliczne działania eduka-
cyjne. Debata była częścią 
spotkań, prowadzonych 
w  Starych Kosinach od 
ubiegłego roku. 

Organizatorem debaty 
był Wydział Prewencji Ko-
mendy Powiatowej Policji 
w  Mławie, współorgani-

zatorem- Sołtys Katarzy-
na Balińska.

Uczestnicy spotkania 
otrzymali drobny, ale dość 
istotny gadżet, służący 
bezpieczeństwu na dro-
dze -  opaski odblaskowe. 
Policjanci przypomnieli 
o zasadach bezpieczeństwa 
pieszych w okresie jesien-
no- zimowym.

Zachęcono do udziału 
w  debatach i  szkoleniach 
poświęconych bezpieczeń-
stwu lokalnemu, ponieważ 
bezpieczeństwo zależy ono 
od każdego z nas.

asp.szt. Anna Pawłowska

O KAMPANII
Kampania „Bankowcy dla 

CyberEdukacji” to wspólna inicjaty-

wa Związku Banków Polskich, Policji, 

Fundacji Warszawski Instytut Bankowo-

ści oraz Bankowego Centrum Cyberbez-

pieczeństwa i banków. Jej celem jest 

edukowanie użytkowników Internetu 

w zakresie cyberzagrożeń i budo-

wanie świadomości, jak chronić 

siebie i swoich bliskich 

przed oszustami.
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EMERYCI KONTRA INFLACJA
Polscy emeryci skarżą się, że ich emerytury są zbyt niskie i nie pozwalają im na godne życie. Rosnące ceny sprawiają, że wielu z nich 

coraz trudniej spiąć domowy budżet. Opłaty, leki, coraz droższa żywność… To wszystko powoduje, że żyją z ołówkiem w ręku...

W 
ciągu ostatnich 
kilku lat mini-
malna emery-
tura wzrosła 

o około 80 proc. To bardzo 
dużo. Jednak w tym czasie 
ceny wzrosły o  około 50 
proc. Minimalna emery-
tura obecnie na rękę wy-
nosi 1623,28 zł i tysiącom 
osób musi wystarczyć na 
życie. Infl acja szczególnie 
mocno uderza w seniorów, 
którzy utrzymują się z eme-
rytury lub renty i nie mają 
możliwości dorobienia so-
bie. Wielu emerytów musi 
rezygnować z  drobnych 
przyjemności, a  czasem 
nawet ograniczać wydatki 
na zdrowie...

Danuta, 72 lata

— Przepracowałam po-
nad 30 lat i  mam 1970 zł 
emerytury. Dopóki żył mój 
mąż i do wspólnego portfela 
wpływały dwa świadczenia, 
to jakoś dawaliśmy radę. 
Niestety, dwa lata temu 
mój mąż zmarł. Została 
mi tylko moja emerytura, 
bo oszczędności poszły na 
pogrzeb i pomnik. Zadłuży-
łam się, bo musiałam kupić 
węgiel na zimę. Potem po-
psuł się piec. Wzięłam więc 
kolejną pożyczkę. Na pomoc 
fi nansową dzieci nie mogę 
liczyć. Teraz komornik za-
biera mi połowę emerytu-
ry, około 900 zł, drugie tyle 
mi zostaje. Ciężko mi żyć za 
te pieniądze. Zakupy robię 
z ołówkiem w ręku. Wyku-
puję leki, robię opłaty i właś-
ciwie nic mi nie zostaje. Nie 
pamiętam już, kiedy kupi-
łam sobie coś do ubrania, 
nie wspominając o  wyjeź-
dzie do rodziny. Nie wiem, 
jak z tego wyjść. Rozumiem, 
że narobiłam długów i mu-
szę je spłacać, ale tak się 
nie da żyć… Coraz częściej 
martwię się, czy do wypłaty 
następnej emerytury starczy 
mi na chleb. Przykre to, że 
człowiek na starość musi żyć 
w takiej nędzy. 

Irena, 69 lat

— Oboje z mężem mamy 
około 5000 zł emerytu-
ry. To wystarcza nam na 

spokojne przeżycie i  od-
łożenie kilkuset złotych. 
Nie narzekamy. Nie mar-
twimy się też, czy starczy 
nam do pierwszego. Je-
steśmy szczęśliwcami, bo 
większość z  naszych zna-
jomych nie może pozwolić 
sobie na beztroskie życie. 
Mieszkamy z naszą córką 
i jej rodziną. Przepisaliśmy 
na nią dom i od tej pory to 
ona zajmuje się naprawa-
mi i opłatami. Korzystamy 
teraz z  uroków życia na 
emeryturze. Możemy so-
bie pozwolić na wyjazd do 
sanatorium lub wczasy nad 
morzem czy nawet za gra-
nicą. Stać nas na pójście do 
kina, na kolację czy wyjazd 
do teatru. Żyje nam się le-
piej niż za młodych lat, 
kiedy wszystkiego musie-
liśmy się dorabiać od zera. 
Potem wszystkie pieniądze 
wydawaliśmy na dzieci, 
na ich edukację. Teraz nie 
musimy się martwić i liczyć 
każdej złotówki. 

Halina, 91 lat

— Otrzymuję ponad 2400 
zł emerytury. Wystarcza mi 
to na przeżycie spokojnie 
miesiąca. Kupuję sobie, 
co chcę do jedzenia, lubię 
też wcisnąć wnukom i pra-
wnukom do kieszeni jakieś 
pieniądze. Pamiętam czasy, 
kiedy człowiek był młody 
i na wszystkim oszczędzał, 
bo zawsze jakieś wydatki 
były: a to trzeba było dzie-
ciom kupić ubrania czy 
przybory szkolne, a to jakiś 
remont w domu zrobić, a to 
paszę zwierzętom kupić. 
Dziś nie martwię się już, 
czy pieniędzy starczy mi 
do końca miesiąca. Cieszy 
mnie, że na stare lata mogę 
nie przejmować się fi nan-
sami. Każdy emeryt powi-
nien otrzymywać tyle, żeby 
mu wystarczyło na godziwe 
życie. Wiem, że nie wszyscy 
tak mają. Ja na szczęście 
mieszkam z dziećmi. Jed-
nak samotnym osobom jest 
o wiele trudniej. 

Wiesław, 63 lata

— Mam emeryturę wy-
pracowaną w  straży po-
żarnej. Nie są to małe 
pieniądze, bo ponad 4000 
zł. Żona ma dużo niższą 
emeryturę, bo około 2000 
zł. Samej byłoby jej trud-
no, ale nasze dwie eme-
rytury pozwalają nam na 
normalne życie. Raz do 
roku pozwalamy sobie na 
wyjazd za granicę, a kilka 
razy w roku na weekendo-
we wypady. Na szczęście 
zdrowie wciąż dopisuje. 
Korzystamy z  różnych 
form aktywności, roz-
wijamy swoje pasje. Tak 
można żyć na emeryturze. 
Niestety nie wszystkim 
jest to dane. Wielu eme-
rytów narzeka na zbyt 
niskie wpływy z ZUS. Nie 
po to człowiek pracuje 30 
lat albo i więcej, żeby do-
stać 1800 zł emerytury. 
To kpina z  ludzi. Zasta-
nawiam się, jak można za 
te pieniądze przeżyć. A co 

chwila słyszę o podwyżkach 
cen prądu czy gazu. Za tym 
pójdą podwyżki żywności 
i  ubrań. Trudno jest też 
tym, którzy chorują i mu-
szą co miesiąc wykupić 
leki. Często słyszymy od 
znajomych, że sporą część 
ich budżetu pochłaniają 
wydatki na leki. To 500 
czy 600 zł miesięcznie przy 
małej emeryturze to spory 
wydatek. A  leki przecież 
trzeba wykupić…

Krystyna, 65 lat

— Mam 1830 zł emery-
tury, przepracowałam 26 
lat i wychowałam 5 dzieci. 
Było ciężko, bo mąż pił, bił 
i rzadko dokładał się do do-
mowego budżetu. Kiedy 
najmłodszy syn poszedł do 
szkoły, ja poszłam do pra-
cy. Myślałam, że chociaż na 
starość będę mogła spokoj-
nie żyć. Ale, niestety, po 
opłaceniu stancji, zrobie-
niu opłat niewiele zostaje 
mi na życie. Żyję skromnie, 

staram się nie pożyczać, bo 
wiem, że muszę to oddać. 
Co roku dzieci się składają 
i kupują mi opał na zimę. 
Kiedy żenił się syn, to mu-
siałam sprzedać obrączkę 
i złoty pierścionek, żeby co-
kolwiek włożyć do koperty. 
Aż wstyd się przyznać, że 
człowiek tak bieduje. Czu-
ję ogromną niesprawiedli-
wość, że matki, które całe 
życie nie pracowały, dosta-
ły emerytury, a  ja wycho-
wałam dzieci i pracowałam 
i nic mi nie dołożyli. Moim 
największym marzeniem 
jest wygrać w totolotka ja-
kieś 200 tys. zł i kupić so-
bie kawalerkę w bloku. Na 
stare lata mieć swój ciepły 
kąt i  nie martwić się, czy 
starczy mi jutro na chleb.

Józef, 71 lat

— Pracować zacząłem 
zaraz po skończeniu szkoły 
zawodowej, miałem wte-
dy 18 lat. Przepracowałem 
42 lata i jeszcze rodzicom 
pomagałem w  gospodar-
stwie. Otrzymuję 2240 zł 
emerytury, z  tego 500 zł 
co miesiąc przeznaczam 
na leki i  wizyty u  specja-
listów. Ciężko fizycznie 
pracowałem tyle lat… Czy 
taka wysokość emerytury 
jest adekwatna? Pewnie, 
że nie. Kiedy człowiek 
pracował, nie miał czasu 
chorować. Podczas urlopu 
też się szło do roboty, bo 
zawsze pieniędzy brako-
wało. Na emeryturze czło-
wiek powinien odpocząć, 
mieć zaspokojone wszyst-
kie potrzeby, a nie martwić 
się, czy starczy pieniędzy 
na życie. Za granicą ludzie 
na emeryturach cieszą się 
życiem, a my w Polsce ży-
jemy z  dnia na dzień, od 
emerytury do emerytury. 
Człowiek przelicza każdy 
grosz, bo trzeba opłaty po-
robić, leki wykupić, kupić 
coś do jedzenia, czasem 
jakiś ciuch czy but. Ciuła 
się po kilka złotych, żeby 
potem dzieci miały za co 
pochować człowieka, bo 
im też ciężko. To nie życie, 
a wegetacja…

 Joanna Karzyńska
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A
ntoni Wójcicki (ur. 
1868 w  Wieczfni 
- zm. 1929) syn 
Józefa Wójcickie-

go, organisty i  wójta wsi 
Wieczfnia Kościelna koło 
Mławy w latach 1895-1906 
i 1909 r. Po śmierci J. Wój-
cickiego w 1911 r., doszło 
do podziału majątku na-
bytego w  1872 i  1880 r. 
między jego dzieci: Fran-
ciszka, Teklę, Joannę, Pau-
linę, Konstancję oraz An-
toniego, sekretarza gminy 
z  Jabłonny koło Warsza-
wy, który poszedł w ślady 
swojego ojca. Z  Wieczf-
ni wyjechał najpierw do 
Krasnosielca (w pow. 
makowskim) niedaleko 
Sielunia. W Krasnosielcu 
pełnił urząd pisarza gmin-
nego. Około 1893 r. ożenił 
się z  Anną (z d. Majew-
ską), z  którą zamieszkał 
w Krasnosielcu. W 1904 r. 
A. Wójcicki przeniósł się 
wraz z rodziną do Jabłon-
ny. Za dobrą służbę w ad-
ministracji państwowej 
otrzymał od hr. Mauryce-
go Potockiego, który miał 
w  Jabłonnie swój pałac, 
ziemie pod budowę domu. 
Wcześniej jednak, bo 13 
IX 1913 r. Antoni kupił 9 
morgów i 75 prętów ziemi 
od Jana Bziuka w Jabłon-
nie za sumę 2.000 rubli. 
Na podstawie tego aktu 
notarialnego wiadomo 
też, że A. Wójcicki zakupił 
wcześniej 6 morgów i 90 
prętów ziemi 23 X 1909 r. 
pod Chotomowem we wsi 
Kołaki, gdyż wtedy musiał 
przedstawić dokument 
o pochodzeniu chłopskim. 

Z relacji jego wnuka 
p. Krzysztofa Ulatow-
skiego wiadomo, że miał 
sześcioro dzieci: Włady-
sława (zm. 1904), który 
utonął mając ok.10 lat 
w Wiśle, Janinę (ur.1895) 
późniejszą Leszczyńską, 
Apolonię (ur.1897) póź-
niejszą Ulatowską, Mi-
chalinę (ur.1902) póź-
niejszą Rachmielowską,  
Tadeusza (ur.1908), Józefa 
(ur.1910). Córki Antoniego 
Wójcickiego jeszcze przed 
I  wojną światową ukoń-
czyły pensje wraz z matu-
rą u  pani Taczanowskiej 
w Warszawie. 

Pierwsza z  córek An-
toniego, Janina Zofia 
Wójcicka (ur. 1895 r.) 
w  Krasnosielcu w  pow. 
makowskim. W  swoim 

życiorysie pisze m.in., 
że: (...) ojciec mój był sy-
nem chłopa z  Wieczfni 
koło Mławy, był pisarzem 
gminnym w  Jabłonnie 
koło Warszawy do 1929 
r. (...) kiedy zmarł. (...) 
W  1913 r. ukończyłam 7 
klas gimnazjum Tacza-
nowskiej Jadwigi w War-

szawie (...). Pomagałam 
więc ojcu i  jednocześnie 
zastępowałam nauczy-
cielkę w szkole w Jabłon-
nie. W  1916 r. objęłam 
szkołę w Karczewie  woj. 
warszawskiego i  praco-
wałam tam do 1920 r.(...). 
W  międzyczasie w  VII 
1918 r. była słuchaczem 

nauczycielskiego kursu 
wakacyjnego Okręgu War-
szawskiego w Karczewie. 
Znała biegle język rosyj-
ski i nieco niemiecki oraz 
francuski. (...) Po wyjściu 
za mąż (w Jabłonnie, 11 
X 1919 r.) wyjechałam 
do Kazimierza koło Sos-
nowca. Obowiązki moje 
(domowe) i  zdrowie nie 
pozwalały mi nadal pra-
cować. Po śmierci męża, 
który zmarł 27 II 1952 r. 
pobieram rentę wdowią 
z karty górnika (...). 

W okresie międzywojen-
nym i okupację przebywała 
wraz z mężem w tzw. Czer-
wonym Zagłębiu. Mieszka-
ła najpierw koło Sosnowca, 
następnie od 1952 r. w Za-
brzu u syna inż. Wiesława 
Leszczyńskiego (ur. 1925 
r.). Miała też córkę Alinę 
(ur. 1934 r.). Po wojnie 
syn jej został inżynierem 
m.in. w Hucie Warszawa, 
córka zaś była zatrudniona 
jako pracownik umysłowy 
na Uniwersytecie War-

szawskim. Po wyzwoleniu 
w 1945 r. mąż jej awanso-
wał na kierownika w kopal-
ni w Katowicach. 

Janina Zofi a (z d. Wój-
cicka) Leszczyńska po 
śmierci męża w 1952 r. po-
stanowiła wrócić w 1953 r. 
do Jabłonny i zamieszkać 
przy ul. Modlińskiej nr 
98.(110.), w domu swojej 
siostry Michaliny Rach-
mielowskiej, aby podjąć 
pracę w Warszawie. Z po-
wodu braku stałego mel-

dunku po wojnie w War-
szawie, większość okresu 
czasu swojej pracy dojeż-
dża kolejką dojazdową 
z  Jabłonny. W  VII 1953 
r. zatrudniła się na Uni-
wersytecie Warszawskim. 
Najpierw jako podrefe-
rendarz w sekretariacie na 
Wydziale Historycznym. 
W  trakcie weryfi kacji jej 
świadectw pracy, nie była 
wstanie przedstawić do-
kumentów z okresu swo-
jego zatrudnienia w latach 

HISTORIA

WSPOMNIENIA 
RODZINY 

ANTONIEGO 
WÓJCICKIEGO 

Przedstawiamy Państwu pierwszą część wspomnień 
o familii sekretarza gminy Antoniego Wójcickiego 

z Wieczfni i Jabłonny w latach 1904 - 1980.

Pierwsza od lewej Janina Wójcicka z koleżankami z pensji. 
Warszawa, 21 II 1910 r. (Zbiory A. Zawady)

Janina Wójcicka z mężem Władysławem Leszczyńskim, 
okres I wojny św. (Zbiory A. Zawady)

Od lewej: Janina Wójcicka, siostra Apolonia W., kpt. Leon 
Ulatowski w konkurach, NN., poniżej siostra Michalina W. 

Jabłonna, VII 1919 r. (Zbiory pp. Ulatowskich) 

Janina Wójcicka w domu rodzinnym pp. Wójcickich. 
Jabłonna, ok. 1919 r. (Zbiory A. Zawady).

Antoni Wójcicki, syn Józefa W. 
- organisty, wójta Wieczfni. 

Warszawa, pocz. XX w. 
(Zbiory Aleksandra Zawady)

Żona Antoniego W., Anna 
(z d. Majewska) Wójcicka, 

pocz. XX w.
(Zbiory A. Zawady)

Janina Zofi a Wójcicka. 
Warszawa, ok. 1905 r. 

(Zbiory A. Zawady)
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1915 - 1920, gdyż je utra-
ciła. W XII 1954 r. prze-
szła na stanowisko refe-
rendarza w  sekretariacie 
tego samego wydziału. 
W  1955 r. otrzymała na-
grodę pieniężną za pracę 
w  dziekanacie w  charak-
terze urzędnika. W opinii 
na jej temat napisano: (...) 
ob. Leszczyńska jest bar-
dzo obowiązkowa i praco-
wita, pracuje często w go-
dzinach pozabiurowych 
(...). Przyznanie jej tej na-
grody miało być bodźcem 
do dalszej intensywnej 
pracy. W  XII 1956 r. ob. 
Dziekan Wydziału Hi-
storycznego UW pisał do 
ob. Rektora: (...) ob. Lesz-
czyńska (...) zawsze śpie-
sząca z pomocą  koleżeń-
ską (...). Zaś w VI 1961 r. 
pisał Dziekan do Rektora, 
że: (...) jest pracownikiem 
bardzo obowiązkowym, 
wykonującym powierzo-
ne sobie sprawy bardzo 
wnikliwie i  sumiennie 
(...). I dalej (...) ob. Lesz-
czyńska wywiązuje się ze 
swych obowiązków z du-
żym pożytkiem dla dzie-
kanatu, załatwiając spra-
wy stypendialne, domów 
studenckich oraz wypisuje 
dyplomy magisterskie (...). 
Uwagi dotyczące J. Lesz-
czyńskiej były zanoto-
wane przy okazji zmiany 
uposażenia, przeniesienia 
do wyższej grupy zarobko-
wej. W VII 1961 r. przeję-
ła obowiązki na stanowi-
sku planisty na Wydziale 
Historycznym. W  sumie 
J. Leszczyńska na Uni-
wersytecie Warszawskim 
przepracowała 15 lat. 1 X 
1969 r. przeszła na emery-
turę. W jednej z ostatniej 
opinii z 1969 r. na jej te-
mat zanotowano: (...) była 
bardzo oddaną i zdyscypli-
nowaną pracownicą. Od-
znaczała się również bar-
dzo życzliwym stosunkiem 
do studentów (...). Janina 
(z d. Wójcicka) Leszczyń-
ska zmarła 20 XII 1984 r. 
w  Warszawie - Mokotów 
przy ul. Bonifacego 83/85 
m 38. u swojej córki Aliny 
(z d. Leszczyńskiej) Wę-
glewskiej. 

Drugą córką Antonie-
go, była Apolonia Mar-
ta Wójcicka (ur.1897 r.) 
w  Krasnosielcu, która po 
ukończeniu pensji J. Ta-
czanowskiej w  Warsza-
wie, poprosiła swojego 

ojca o  sfinansowanie jej 
studiów w szkole lekarsko 
- dentystycznej, lek. dent. 
L. Szymańskiego w  War-
szawie. Po odbyciu 6-ciu 
semestrów i  wzorowym 
sprawowaniu, złożyła eg-
zaminy oraz uzyskała na-
stępujące wyniki: w klinice 
lekarsko-dentystycznej 5 
(ocena), technice pro-

tezowej 5, fi zyce 5, che-
mii 4, anatomii opisowej 
i specjalnej 3, histologii 3, 
fi zjologii 3, protezowaniu 
zębów 5, ogólnej patologii 
3, farmakologii i  recep-
turze 3, ogólnej chirurgii 
3, chirurgii szczegółowej 
jamy ustnej 4, ogólnej 
diagnostyce i  terapii 5, 
chirurgii zębowej 3, pato-

logii szczegółowej i terapii 
chorób zębów i dziąseł 3, 
plombowaniu i  higienie 
zębów 3, rentgenodiag-
nostyce 4, regulacji zębów 
5, higienie i  profi laktyce 
w stomatologii 3, syphili-
dologii 3, bakteriologii 3. 
Na wykłady łaciny uczęsz-
czała (...). Studia ukończy-
ła 26 II 1918 r., uzyskując 
uprawnienia stomatolo-
giczne. Dyplom egzami-
nów przy Uniwersytecie 
Warszawskim. 10 III 1918 
r. uzyskała aprobatę swe-
go dyplomu przez komisję 
egzaminacyjną na lekarza 
- dentystę przez delegata 
Królestwa Polskiego Mini-
sterstwa Spraw Wewnętrz-
nych w Jenarał - Guberna-
torstwie Warszawskim. 11 
II 1922 r. lek. stomatolo-
gii A. Wójcicka zawarła 
związek małżeński z  kpt. 
(późniejszym majorem) 
Leonem Franciszkiem 
Ulatowskiem z  1 p.p. Le-
gionów Polskich. Kpt. L. 
Ulatowski bywając często 
w Jabłonnie w 1919 r. po-
znał tam młodą lekarkę 
Apolonię Wójcicką, córkę 

miejscowego sekretarza 
zarządu gminy Antonie-
go Wójcickiego, co miało 
swoje konsekwencje w ich 
prywatnym życiu. Spot-
kanie to wywarło na nich 
obojgu duże wrażenie, 
jak opowiadał o  tym ich 
syn Krzysztof Ulatowski, 
relacjonując wspomnie-
nia swoich rodziców: (...)
Ojciec nie poznał mamy 
przypadkowo. Przyjechał 
z  Legionowa z  koszar na 
białym koniu do dentyst-
ki, ponieważ bolał go ząb. 
Gdy odjeżdżał, mama 
Apolonia pokazała go bab-
ci (swojej mamie) Annie (z 
d. Majewskiej) Wójcickiej. 
I  od razu Apolonia zwie-
rzyła się matce: « gdy-
by ten kpt. dzisiaj mi się 
oświadczył, to bez namysłu 
przyjęłabym jego oświad-
czyny i wyszłabym za niego 
». W X 1919 r. Ulatowski 
został zaproszony przez 
Apolonię Wójcicką na 
wesele jej siostry, Janiny 
Wójcickiej z Władysławem 
Leszczyńskim w Jabłonnie. 

 >ciąg dalszy na str. 10

HISTORIA

Lapidarium w Pałacu Potockich w Jabłonnie. Od lewej: 
nauczycielka Janina Wójcicka, siostra Apolonia Wójcicka, 

NN.,NN., ok. 1918-1921 r. (Zbiory A. Zawady)

Familia Wójcickich. Od lewej: brat Józef Wójcicki, matka 
Anna W., c. Michalina (W.) Rachmielowska z mężem Feliksem R., 

Janina (W.) Leszczyńska, poniżej s. Wiesław i Stasia 
Rachmielowska. Jabłonna, lato ok. 1931 r. (Zbiory A. Zawady)

Nauczycielka Janina Wójcicka. Karczew, 24 VI 1919 r.
(Zbiory A. Zawady)

Ślub Janiny W. i Władysława Leszczyńskiego. Jabłonna, 
11 X 1919 r. Od lewej druga: Apolonia W. z kpt. L. Ulatowskim, 

piąta s. Michalina W. (Zbiory A. Zawady)

Na pensji. Od lewej, drugi rząd (stoi nad księdzem) Janina Wójcicka. Warszawa, ok. 1913 r. 
(Zbiory A. Zawady)

Janina Lesczyńska 
na urlopie z dziećmi: 
Aliną i Wiesławem. 

Jabłonna, VII 1935 r. 
(Zbiory A. Zawady).

Lek. stom. Apolonia 
Wójcicka. Warszawa, 

okres I wojny św. 
(Zbiory pp. Ulatowskich)
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W okresie międzywojen-
nym prowadziła prywatną 
praktykę lekarską w domu 
swojej siostry Michaliny 
w Jabłonnie przy ul. Mod-
lińskiej 98. oraz w kamie-
nicy przy ul. Senatorskiej 
nr 6, potem nr 10. w War-
szawie, aż do wybuchu po-
wstania. Między 1931-1932 
r. pracowała też w  Łodzi, 
kiedy jej mąż mjr Ulatow-
ski został tam służbowo 
przeniesiony. (...) Pomimo 
wątłego zdrowia wykazała 
wiele hartu ducha, szcze-
gólnie w trudnych czasach 
okupacji niemieckiej. 
Praktycznie samodzielnie 
utrzymywała rodzinę, gdyż 
ojciec przebywał w obozie 
jenieckim i  wykształciła 
dwóch pozostałych synów: 
Andrzeja i Krzysztofa. Tak-
że zapewniła opiekę ojcu, 
który wkrótce po powrocie 
z obozu zapadł na gruźlicę. 
Zawsze ciężko pracowała, 
zwykle na dwa etaty. Nie-
mal do ostatnich miesięcy 
życia (...). Przez całe swe 
życie zawodowe, aż do 
emerytury w  1969 r. pro-
wadziła praktykę lekarską.

Apolonia (W.) Ulatowska, 
kiedy wybuchło powstanie 
warszawskie, przebywa 
wraz z  rodziną w  Jabłon-
nie. Tam też spędziła ten 
trudny czas, do momentu 
wkroczenia LWP w I 1945 
r. Z  jakiś powodów, być 
może zaciętych walk wo-
kół Warszawy i  zniszczeń 
materialnych, znalazła 
się Apolonia wraz z dzieć-
mi w Krakowie. Świadczy 
o  tym jeden z  dokumen-
tów z  12 III 1945 r. Ad-
ministracja sądowa prosi 
A.Ulatowską o  opuszcze-
nie 3 pokoi z kuchnią, pod 
groźbą przymusowego 
usunięcia z  mieszkania. 
Następny dokument z VII 
posterunku Komisariatu 
M.O. już z  Warszawy z  9 
IV 1945 r. zaświadczał, że 
A. Ulatowska przy ul. Se-
natorskiej 10/2 prowadziła 
gabinet dentystyczny, który 
został zniszczony podczas 
działań wojennych. Od 
1941 r. Ulatowska była 
członkiem warszawskiej 
Okręgowej Izby Lekar-
sko - Dentystycznej. Fakt 
ten został potwierdzo-
ny w  legitymacji z  1948 
r. W  1948 r. stała się też 
członkinią Powszechnej 
Spółdzielni Spożywców 
w Legionowie. Ulatowska 

była zameldowana w War-
szawie przy ul. Poselskiej 
nr 25, gdzie w  domu pp. 
Rachmielowskich prowa-
dziła swój kolejny gabinet 
dentystyczny. W  1950 r. 
A. Ulatowska wstąpiła do 
związku zawodowego pra-
cowników służby zdrowia. 
27 X 1950 r. w Warszawie 
odbyła kurs dokształcają-
cy dla lekarzy dentystów. 
Następnie między 20 IV-
20 VI 1952 r. wysłuchała 
kolejnego kursu z  farma-
kologii. 1 V 1952 r. Pre-
zydium Warszawskiej Po-
wiatowej Rady Narodowej 
Zdrowia wyraziło uznanie 
i podziękowanie dla ob. A. 
Ulatowskiej za wydajną 
pracę zawodową i społecz-
ną. (...)Cieszyła się opinią 
dobrego lekarza (...). Bar-
dzo aktywnie uczestniczyła 
we wszelkich zjazdach le-
karzy stomatologów, stale 
unowocześniając metody 

leczenia. Dużo pracowała 
społecznie np. przed woj-
ną poświęcała jeden dzień 
w  tygodniu na darmowe 
leczenie ludzi ubogich. Po 
wojnie uczestniczyła w tzw. 
<< Białych niedzielach 
>> (...). Pracowała m.in. 
w 1951 r. w zakładzie lecz-
niczym w Warszawie, w la-
tach 1953-1954 w Miejskiej 
Przychodni i  Przychodni 
Obwodowej w Legionowie. 
Od 20 VI 1956 r. pracowa-
ła w Przychodni Rejonowej 
w Jabłonnie, a od IV 1960 
r. w  Wiejskim Ośrodku 
Zdrowia w  Jabłonnie. 
Pracowała tu, aż do eme-
rytury w 1969 r. Od 1965 
r. była także członkiem 
koła zakładowo - tereno-
wego PCK. 7 IV 1967 r. A. 
Ulatowska otrzymała od 

Ministra Zdrowia i Opie-
ki Społecznej podzięko-
wanie za wzorową pracę 
w  służbie zdrowia. 6 III 
1968 r. otrzymała rów-
nież nagrodę finansową 
i  podziękowanie z  okazji 
50-lecia pracy zawodowej 
w dowód uznania jej osiąg-
nięć w pracy społecznej. 1 
VIII 1969 r. gabinet, w któ-
rym pracowała w Ośrodku 
Zdrowia w  Jabłonnie, A. 
Ulatowska przekazała swo-
jej następczyni, w związku 
z przejściem na emeryturę. 
A. Ulatowska zmarła 8 XI 
1977 r. w  Jabłonnie i  jest 
pochowana wraz z mężem 
mjr L. Ulatowskim. 

C.D.N. 

  Piotr Rafalski, 

 członek Towarzystwa 

 Przyjaciół Ziemi Mławskiej

Familia Wójcickich. Od lewej: brat Józef W., Janina (W.) L., Feliks Rachmielowski,
Michalina (W.) R., Wiesław Leszczyński, Stasia Rachmielowska. Jabłonna, ok. 1931 r. 

(Zbiory A. Zawady).

Dom przy ul. Modlińskiej nr 98. (110.) pp. Rachmielowskich i Ulatowskich, Jabłonna, VII 1952 r. 
(Zbiory pp. Ulatowskich)

Mjr Leon Ulatowski z 36 p.p. L.A. Warszawa, VI 1929 r. 
(Domena publiczna)

Lek. stom. Apolonia Ulatowska podczas pracy. Warszawa, 
okupacja niemiecka. (Zbiory pp. Ulatowskich)

Od lewej: ks. Tadeusz Michalski, Krzysztof Ulatowski, 
lek. stom. Apolonia Ulatowska,, NN., NN. Duszniki-Zdrój, 1948 r. 

(Zbiory pp. Ulatowskich)
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I DZIEŃ CHŁOPAKA W SP NR 3 
W MŁAWIE

3
0 września 2025 r. w Szkole Podstawowej nr 3 świę-
towaliśmy wyjątkowy dzień – Dzień Chłopaka. Z tej 
okazji na uczniów czekało wiele niespodzianek: 

- drobne upominki,
- słodkości przygotowane przez koleżanki i wycho-
wawców,
- serdeczne życzenia, które wywołały uśmiech na twa-
rzach naszych chłopców.
Kulminacją świętowania była szkolna dyskoteka, 
podczas której uczniowie bawili się znakomicie przy 
największych przebojach. 
Jeszcze raz wszystkim chłopakom – tym małym i tym 
większym – życzymy dużo szczęścia, radości i spełnie-
nia marzeń!

OGÓLNOPOLSKI DZIEŃ 
GŁOŚNEGO CZYTANIA 

W „JEDYNCE”
Czytanie na głos ma swoją moc – rozwija wyobraźnię i łączy ludzi. 

Dlatego już od 2001 roku, zawsze 29 września, świętujemy Ogólnopolski 
Dzień Głośnego Czytania. Data ta nie jest przypadkowa 

– to rocznica urodzin Janiny Porazińskiej, autorki książek dla dzieci i młodzieży.

W 
dniach 29-30 
września ob-
c h o d z i l i ś m y 
Ogólnopolski 

Dzień Głośnego Czytania. 
W  związku z  tym do bi-
blioteki zostali zaproszeni 
uczniowie klas 1-3 oraz 
grupy przedszkolne: Żabki 
i Koszałek-Opałek. Dzieci 
wysłuchały wybranych 
opowiadań, wierszyków 
oraz zagadek czytanych 
przez panią dyrektor Jani-
nę Lampkowską, nauczy-
cieli i chętnych uczniów...

„Czytanie książek to naj-
piękniejsza zabawa, jaką 

sobie ludzkość wymyśliła” 
–  Wisława Szymborska. 
Wspólnie spędzone chwi-
le przepełnione były śmie-
chem i radością...

Głównym celem 
akcji czytelniczej 
jest promowanie 
czytelnictwa wśród 
dzieci. Zalet głośne-
go czytania jest bar-
dzo dużo: wzbogaca 
słownictwo, ćwiczy 
pamięć, poprawia 
koncentrację, uczy 
samodzielnego my-
ślenia. Dzięki temu 
dorosły buduje silną 

więź z dzieckiem.
Zachęcamy rodziców 

do „najpiękniejszej zaba-
wy” – do wspólnego czy-
tania!

eprasa.pl 67518980a6
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KRZYŻÓWKA NA DEMENCJĘ
To ma nawet sens. Bo jeśli mięśnie ćwiczymy na siłowni lub na rowerze, by je wzmocnić i zapobiec osłabieniu i pogorszeniu 

kondycji fi zycznej, to może i mózg powinien działać w ten sam sposób? Dzielni naukowcy, nie tylko amerykańscy zresztą, 
odkryli właśnie dobrodziejstwo starych dobrych krzyżówek, a nawet układania puzzli…!

C
zy krzyżówki i  gry 
mogą zapobiegać 
demencji? Eksper-
ci twierdzą, że tak. 

I  jakby w  odpowiedzi ni-
czym grzyby po deszczu po-
wstają strony internetowe 
i aplikacje, których jedynym 
celem jest skuteczny trening 
mózgu. Dalej: znacznie 
wzrosły nakłady i sprzedaż 
książek z sudoku, krzyżów-
kami i logicznymi łamigłów-
kami. A jeśli dołożyć do tego 
całą rzeszę naukowców aka-
demickich, którzy dali się 
zainspirować i  szybko za-
częli badać, czy trening po-
znawczy rzeczywiście może 
uczynić ludzi mądrzejszymi, 
a nawet zmniejszyć ryzyko 
demencji, sytuacja robi 
się poważna.

Demencja to zbiorczy ter-
min określający schorzenia 
prowadzące do pogorsze-
nia funkcji poznawczych. 
Niektóre rodzaje demencji 
są powiązane z nieprawid-
łowym usuwaniem pro-
duktów przemiany materii 
z mózgu.

— Za każdym razem, 
gdy wykonujemy jakieś 
zadanie, obszar mózgu 
odpowiedzialny za to za-
danie potrzebuje więcej 
krwi — mówi Roxi Cara-
re, profesor neuroanato-
mii klinicznej na Uniwer-
sytecie w  Southampton. 
— To z kolei zmusza na-
czynia krwionośne do 
otwierania się i odżywia-
nia mózgu. Kiedy to ro-
bią, pomagają również 
w  usuwaniu produktów 
przemiany materii. By 
oba procesy mogły dzia-
łać, ściany naczyń muszą 
być elastyczne.

Pozory mylą

Jednak, jak to często bywa 
w  nauce, pozornie prosta 
koncepcja staje się po głęb-
szym poznaniu i  analizie 
jednak bardziej skompliko-
wana. Odpowiedź na pyta-
nie, czy łamigłówkowy tre-
ning mózgu jest pomocny, 
zależy bowiem i od rodzaju 
wykonywanych ćwiczeń, 
i od oczekiwanych korzyści.

Kiedy psychologowie pro-
wadzą badania nad możli-
wością poprawy funkcji 
poznawczych, najczęściej 
korzystają z  gier kompu-
terowych opracowanych 
w  celu wzmocnienia kon-
kretnego aspektu naszego 
myślenia. Niektóre gry do 
treningu mózgu uczą lu-
dzi strategii, doskonalenia 
umiejętności lub rozpozna-
wania wzorców. Inne stop-
niowo zwiększają prędkość 
i poziom trudności, by rzu-
cić mózgowi wyzwanie.

Wiele badań wykazało, 
że granie w  te gry może 
poprawić zdolności po-
znawcze ludzi — nie tylko 
w odniesieniu do konkret-
nego zadania, nad którym 
pracują, ale także powią-
zanych zadań. I naukow-
ców taki wynik nie zaska-
kuje, bo ktoś, kto ćwiczył 
zapamiętywanie numerów 
telefonów, prawdopodob-
nie lepiej też zapamiętu-
je daty.

Ale uwaga! Dowody na 
to, że granie w jeden rodzaj 
gier uczyni gracza ogólnie 
mądrzejszym lub pomoże 
poprawić się w  zupełnie 
innym rodzaju zadania, są 
mniej przekonujące. Tre-
ning mózgu działa w  tym 
sensie, że kto chce nauczyć 
się grać na skrzypcach, bę-
dzie czynić postępy w grze 
na skrzypcach. To jednak 
nie oznacza, że ów skrzy-
pek jednocześnie poczyni 
postępy lub zdobędzie ja-
kiekolwiek umiejętności 
gry na trąbce.

Gra nierówna grze

Niektóre fi rmy zajmujące 
się treningiem mózgu twier-
dzą, że ich gry mogą rów-
nież pomóc w  opóźnianiu 
postępującego z  wiekiem 
spadku funkcji poznaw-
czych, ale badania na ten 
temat są nikłe. Jedno z nie-
wielu wykazało, że zdrowi 
seniorzy, którzy grali w grę 
miejską celem poprawy 
szybkości przetwarzania, 
dekadę później mieli o 29 
procent niższe ryzyko de-
mencji. Osoby, które grały 
w dwie inne gry — pamię-
ciowe lub polegające na 
rozwiązywaniu problemów 
— również miały mniejsze 
ryzyko, choć korzyści nie 
były znaczące w porówna-
niu z  osobami, które nie 
grały w żadne gry. Zdaniem 
ekspertów to badanie suge-
ruje, że gry trenujące mózg 
są obiecujące, ale potrzebne 
są dalsze badania kliniczne.

Im więcej synaps,

tym lepiej

Ale z kolei znacznie głęb-
sze badania nad codzien-
nym hobby i  zachowania-
mi, np. rozwiązywanie 
krzyżówek, gry planszowe, 
czytanie książek lub gazet 
czy nauka obcego języka, 
mogą jednak chronić przed 
pogorszeniem się funkcji 
poznawczych. Sugerują, że 
im częściej ludzie angażują 
się w  aktywności stymu-
lujące funkcje poznawcze, 
tym mniejsze jest ryzyko 
wystąpienia zaburzeń po-
znawczych lub tym póź-

niej diagnozuje się u nich 
demencję. Na przykład 
stwierdzono, że wśród do-
rosłych, u  których rozwi-
nęła się demencja, osoby 
regularnie rozwiązujące 
krzyżówki opóźniły wystą-
pienie pogorszenia pamięci 
o ponad dwa lata w porów-
naniu z osobami, które tego 
nie robiły.

Jeśli zatem coś stano-
wi wyzwanie dla umysłu, 
prawdopodobnie jest to 
całkiem dobre dla mózgu. 

Na pytanie, dlaczego 
którykolwiek z  tych ro-
dzajów aktywności, czy to 
specjalnie zaprojektowana 
gra, czy krzyżówka, może 
pomóc mózgowi, eksperci 
wspomnieli o  teorii rezer-
wy poznawczej. Po prostu 
im więcej umysłowych 
mięśni ktoś zbudował, tym 
bardziej jest odporny na 
demencję. Poparcie dla tej 
teorii wynika z badań wy-
kazujących, że osoby z wyż-
szym wykształceniem 
mają mniejsze ryzyko 
rozwoju demencji. 
Inne badania wyka-
zały to samo u osób 
wykonujących pracę 
wymagającą wysiłku 
poznawczego. Moż-
liwe, że stymulujące 
umysł hobby może 
mieć podobny efekt.

Niektórzy badacze 
wskazują na dowo-
dy na to, że gry mogą 
zwiększać i wzmacniać po-
łączenia między neuronami, 
zwane synapsami. Możliwe 
zatem, że mając więcej sy-
naps w  rezerwie, można 
stracić niektóre z nich i w 
ogóle tego nie zauważyć. 
I  generalnie zgadzają się, 
że podobnie jak ćwiczenia 
fizyczne czy aktywność 
społeczna, aktywności sty-
mulujące funkcje poznaw-
cze mogą potencjalnie 
pomóc w ochronie funkcji 
poznawczych i praktycznie 
nie mają wad.

Projekt dla mózgu

Jeśli chodzi o  specjalnie 
zaprojektowane gry do 
treningu mózgu, opinie 

ekspertów są bardziej zróż-
nicowane i  sprowadzają 
się głównie do kwestii, czy 
koszt subskrypcji strony 
internetowej poświęconej 
treningowi mózgu jest wart 
swojej ceny. Owszem, gry 
zapewniają systematyczną 
stymulację poznawczą, co 
czyni je opłacalnym wy-
datkiem dla tych, którzy 
mogą sobie na to pozwo-
lić. Ale tych gier też trzeba 
szukać z głową, bo już po 
pobieżnej kontroli okaza-
ło się, że wiele zapewnień 
i  stwierdzeń na stronach 
internetowych poświęco-
nych treningowi mózgu, 
mówiących o  poprawie 
funkcji poznawczych lub 
zapobieganiu demencji, po 
prostu nie da się uzasadnić 
naukowo. 

Czyli nie zaszkodzi, ale też 
nikt nam nie obieca, że jed-
nak pomoże.

Puzzlem w demencję!

Są i  takie teorie, że de-
mencji zapobiega… ukła-
danie puzzli!

No bo jak by inaczej: 
układanie diabolicznej 
układanki złożonej z 2000 
elementów, z których każdy 
wygląda dokładnie tak jak 
pozostałe 1999, z pewnością 
angażuje wiele obszarów 
mózgu, ale genetyka i inne 
czynniki związane ze stylem 
życia również odgrywają 
swoją rolę. Ale…

— To bardzo mocne 
stwierdzenie —  ostrzega 
Roxi Carare. —  Bardziej 
trafnie byłoby ująć to tak: 

układanie puzzli pomaga 
opóźnić wystąpienie i  na-
silenie objawów demencji.

Bo układanie puzzli stymu-
luje przepływ krwi nawet do 
lekko uszkodzonych naczyń 
w mózgu, co pomaga utrzy-
mać jego funkcje. Ale swoje 
znaczenie mają też czynniki 
genetyczne: nadciśnienie tęt-
nicze, wysoki poziom chole-
sterolu i  cukrzyca, a  także 
styl życia, taki jak palenie 
tytoniu i niewłaściwa dieta, 
które mogą mieć wpływ na 
usztywnienie ścian naczyń 
krwionośnych, przez co mózg 
jest mniej wydajny w pobie-
raniu składników odżyw-
czych i usuwaniu toksyn.

I właśnie tu pojawiają się 
puzzle. — Układając puzzle, 
angażujemy różne obszary 
mózgu: wzrok, skojarzenia, 
pamięć — mówi Carare. — To 
stymuluje przepływ krwi do 
tych obszarów, nawet do lekko 
uszkodzonych naczyń, co po-
maga utrzymać jego funkcje.

Istnieją również psy-
chologiczne korzyści: 

układanie puzzli daje 
poczucie spełnienia, 
co sprzyja dobre-
mu samopoczuciu, 
a  rozwiązywanie 
ich z  innymi może 
zmniejszyć poczu-
cie samotności, któ-

re zdaniem Carare 
jest „straszną rzeczą 

w  przypadku chorób 
związanych z wiekiem”. 
Wszyscy odnosimy korzyści 

ze stylu życia sprzyjającego 
zdrowiu mózgu: priorytetowo 
traktujemy ruch, stosujemy 
zbilansowaną dietę i  wyko-
nujemy czynności, które akty-
wizują wiele obszarów mózgu 
i angażują innych ludzi. Spa-
cery z  przyjacielem, lekcje 
tańca i wyjścia na wystawy są 
bardzo wskazane. — Kto ma 
predyspozycje genetyczne do 
demencji, te działania jej nie 
powstrzymają — mówi Cara-
re. — Ale objawy mogą poja-
wić się później niż u kogoś, kto 
tego nie robi.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystałam z „The Guardian” 

i „The New York Times”.
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ZŁE NA ODPORNOŚĆ
Tyle się mówi, co na odporność jest dobre — zwłaszcza teraz, jesienią, gdy wszelkie grypy, anginy, przeziębienia i nieżyty 

gromkim głosem dają o sobie znać. Spróbujmy spojrzeć na naszą odporność od inne stron: co jest dla niej złe? Bo możemy 
wspierać nasze organizmy pozytywnie — nieświadomie jednak niszcząc je od środka samym złem. Jakie to zło?

O
dporność mogą 
osłabiać czynniki 
związane — i te wy-
nikające ze stylu ży-

cia: przewlekły stres, brak 
snu, niezdrowa dieta boga-
ta w przetworzoną żywność 
i cukier, ale i niewystarczają-
ca aktywność fi zyczna. Inne 
czynniki to spożywanie 
alkoholu, palenie tytoniu, 
niektóre leki, zwłaszcza na 
alergie lub choroby autoim-
munologiczne, a także nie-
które infekcje. Dodatkowo 
na funkcjonowanie układu 
odpornościowego wpływać 
mogą również otyłość, cią-
ża i choroby autoimmuno-
logiczne.

Zły styl

Przewlekły stres może 
tłumić odpowiedź immu-
nologiczną. Stres powoduje 
stany zapalne, które nega-
tywnie wpływają na układ 
odpornościowy. Wiem, że 
to trudne, ale starajmy się 
robić wszystko, co w naszej 
mocy, by zminimalizować 
stres. Może to oznaczać 
wzięcie kilku głębokich 
oddechów, gdy robi się go-
rąco, lub wyjście na spacer. 
Zwłaszcza, że więcej ruchu 
ogólnie rzecz biorąc, jest ko-
rzystne dla poziomu cukru 
we krwi, stresu i ogólnego 
stanu zdrowia.

Z kolei niedostateczna 
ilość snu lub jego niska ja-
kość utrudnia organizmo-
wi produkcję niezbędnych 
białek związanych z odpor-
nością, takich jak cytoki-
ny. Chociaż sen często nie 
jest priorytetem w naszym 
zabieganym życiu, ma on 
ogromny wpływ na na-
sze zdrowie i  zdolność do 
walki z  wirusami i  choro-
bami. Niezależnie od wie-
ku, ważne jest, by dobrze 
się wyspać. Kiedy śpimy, 
nasze siły biologiczne się 
regenerują. To wtedy nasz 
organizm przechodzi wiele 
procesów naprawczych i re-
generacyjnych.

Natomiast niezdrowa 
dieta, zwłaszcza ta bogata 
w  przetworzoną żywność, 
dodany cukier, sól i niektóre 

tłuszcze — może negatywnie 
wpływać na funkcjonowa-
nie komórek odpornościo-
wych i  ogólny stan zdro-
wia. Do żywności wysoko 
przetworzonej zaliczają się 
chipsy, ciastka, rafi nowane 
zboża i wędliny. Spożywając 
je codziennie, nie mamy tyle 
miejsca na produkty o więk-
szej wartości odżywczej, 
takie jak owoce, warzywa 
i  zboża bogate w  błonnik. 
Spożywanie mniejszej ilości 
tych niezbędnych składni-
ków odżywczych może 
zmniejszyć szanse układu 
odpornościowego na obro-
nę przed chorobami lub 
szybką regenerację.

Swoje robią używki: niko-
tyna i inne składniki dymu 
tytoniowego uszkadzają 
komórki odpornościowe 
i zwiększają poziom korty-
zolu, osłabiając mechani-
zmy obronne organizmu. 
Palenie jest szkodliwe dla 
układu odpornościowego 
i  uszkadza płuca. Jest tak 
toksyczne dla naszego or-
ganizmu, że dietetycy często 
zalecają palaczom zwięk-
szenie spożycia witaminy 
C. Dzieje się tak, ponieważ 
osoby palące potrzebują do-
datkowych przeciwutlenia-
czy, by zwalczyć negatywne 
skutki palenia.

To samo alkohol. Spoży-
wanie zbyt dużej ilości alko-
holu może osłabić zdolność 
układu odpornościowego 
do zwalczania zarazków. 
Wiadomo, że picie du-
żej ilości alkoholu osłabia 
nasz układ odpornościowy 

i utrudnia walkę ze stresem, 
wirusami i chorobami. Die-
tetycy zalecają ograniczenie 
się do jednego drinka dzien-
nie dla kobiet i dwóch drin-
ków dziennie dla mężczyzn.

Zło na talerzu

Nasza dieta wpływa na sa-
mopoczucie i funkcjonowa-
nie organizmu — to wszyscy 
wiedzą. Chociaż wszystkie 
produkty spożywcze pasują 
do zbilansowanej diety, czę-
ste spożywanie produktów 
o wysokiej zawartości cukru 
dodanego, soli i niektórych 
tłuszczów może wpływać 
na organizm w  sposób 
osłabiający odpowiedź im-
munologiczną. O ile bogata 
w składniki odżywcze, zbi-
lansowana dieta wspiera 
układ odpornościowy, o tyle 
dieta uboga w składniki od-
żywcze i bogata w żywność 
ultraprzetworzoną może 
osłabiać jego funkcje.

Cukier dodany szkodzi 
—  nie ma zatem wątpli-
wości, że ograniczenie 
spożycia cukru dodane-
go korzystnie wpływa na 
ogólny stan zdrowia i funk-
cjonowanie układu od-
pornościowego. Produkty 
spożywcze, które znacząco 
podnoszą poziom cukru we 
krwi, takie jak te o wysokiej 
zawartości cukru dodane-
go, zwiększają produkcję 
białek zapalnych, takich 
jak czynnik martwicy no-
wotworów alfa, białko 
C-reaktywne (CRP) i  in-
terleukina-6 (IL-6), które 
negatywnie wpływają na 
funkcjonowanie ukła-
du odpornościowego.

Sól też szkodzi: diety bo-
gate w  sól mogą wywoły-
wać stany zapalne tkanek 
i  zwiększać ryzyko chorób 
autoimmunologicznych. 
Dlatego słone potrawy, takie 
jak chipsy, mrożonki i fast 
foody, mogą upośledzać 
odpowiedź immunologicz-
ną organizmu. Sól może 
również hamować funkcje 
odpornościowe, tłumić od-
powiedź przeciwzapalną, 
zmieniać fl orę bakteryjną 
jelit i promować produkcję 

komórek odpornościowych 
zaangażowanych w choro-
by autoimmunologiczne.

Nasz organizm potrze-
buje zarówno kwasów 
tłuszczowych omega-6, jak 
i omega-3 do prawidłowego 
funkcjonowania. Diety za-
chodnie charakteryzują się 
wysoką zawartością kwa-
sów tłuszczowych omega-6 
i niską zawartością kwasów 
omega-3. Ta nierównowaga 
jest związana ze zwiększo-
nym ryzykiem chorób i po-
tencjalnie dysfunkcją ukła-
du odpornościowego. Diety 
bogate w kwasy tłuszczowe 
omega-6 wydają się sprzy-
jać ekspresji prozapalnych 
lipidów (tłuszczów), które 
mogą osłabiać odpowiedź 
immunologiczną. Nato-
miast diety bogate w kwa-
sy tłuszczowe omega-3 
zmniejszają produkcję tych 
lipidów i wzmacniają funk-
cje odpornościowe.

Potrawy smażone zawie-
rają dużo grupy cząsteczek 
zwanych końcowymi pro-
duktami zaawansowanej 
glikacji (AGE). AGE po-
wstają, gdy cukry reagują 
z białkami lub tłuszczami 
podczas gotowania w wy-
sokiej temperaturze, na 
przykład smażenia. Jeśli 
poziom AGE w  organi-
zmie stanie się zbyt wysoki, 
może to przyczyniać się do 
stanu zapalnego i  uszko-
dzeń komórek. Uważa 
się, że AGE osła-
biają układ od-
pornościowy 
na kilka spo-
sobów, na 
p r z y k ł a d 
p o p r z e z 
promowa-
nie stanu 
zapalnego, 
osłabianie 
m e c h a n i -
zmów anty-
oksydacyjnych 
organizmu, in-
dukowanie dysfunk-
cji komórek i  negatywny 
wpływ na fl orę bakteryjną 
jelit. To samo dotyczy po-
traw grillowanych oraz tzw. 
fast foody.

Także niektóre sztuczne 
słodziki zostały powiąza-
ne ze zmianami w składzie 
bakterii jelitowych, zwięk-
szonym stanem zapalnym 
i  osłabioną odpowiedzią 
immunologiczną. Coraz 
więcej dowodów sugeru-
je, że sztuczne słodziki, 
w  tym sukraloza i  sacha-
ryna, mogą powodować 
zaburzenia równowagi 
bakteryjnej jelit. Niektó-
rzy badacze sugerują, że 
nadużywanie sztucznych 
słodzików może szkodzić 
zdrowiu układu odpornoś-
ciowego.

Reasumując

Możemy, a nawet powin-
niśmy wspierać swój układ 
odpornościowy, ogranicza-
jąc spożycie przetworzo-
nego mięsa, smażonych 
potraw oraz produktów 
i  napojów o  wysokiej za-
wartości dodanego cukru 
i soli. Wszystkie te produkty 
mogą negatywnie wpływać 

na funkcjonowanie ukła-
du odpornościowego.

By wspierać ogólny stan 
zdrowia i  funkcjonowanie 
układu odpornościowego, 
najlepiej jest stosować zbi-
lansowaną i zróżnicowaną 
dietę: spożywać, kiedy tylko 
to możliwe, pełnowartoś-
ciowe, bogate w  składniki 
odżywcze produkty; oraz 
ograniczyć spożycie żyw-
ności ultraprzetworzonej.

Pamiętajmy też, że nigdy 
i  dla nikogo nie jest zbyt 
późno na zmianę stylu 
życia. Kto ma złe nawyki 
żywieniowe lub mało śpi, 
może zacząć się lepiej odży-
wiać lub ustalić stałą porę 
snu —niezależnie od wie-
ku. Nawet drobne zmiany 
wprowadzane każdego dnia 
mogą znacząco wpłynąć na 
nasze zdrowie.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystałam z materiałów na 

stronach NFZ, health.ucdavis.

edu, WebMD i healthline.com.

SZCZEPIONKA POMAGA I CHRONI!

Według informacji NFZ, aż do jedenastu wydłużyła się 

lista szczepień, które dorosły pacjent może przyjąć 

w aptece. To m.in. szczepienie przeciw covid-19, grypie czy 

kleszczowemu zapaleniu mózgu. Część z szczepionek jest 

bezpłatna, pozostałe są częściowo finansowane ze środ-

ków publicznych przez NFZ. NFZ zapłaci też za podanie 

szczepionki przez farmaceutę.

Szczepionki są wydawane z apteki na podstawie 

recepty (od lekarza lub farmaceuty). Je-

żeli na szczepionkę przeciw covid-19 

masz wystawione skierowanie, 

które otrzymasz automatycz-

nie w Internetowym Koncie 

Pacjenta, to nie potrzebujesz 

już dodatkowej recepty 

wystawionej przez lekarza 

lub farmaceutę. Zalecane 

szczepienia w aptece doty-

czą osób, które ukończyły 18 

lat. Szczepienia dzieci i mło-

dzieży poniżej 18 roku życia są 

możliwe tylko w POZ.

Gdzie się zaszczepimy? Zalecane 

szczepienia przyjmiesz w poradni 

POZ lub w aptece, która ma podpisaną 

umowę z NFZ w zakresie szczepień. Takich 

aptek jest aktualnie ponad 1600 w całej Polsce. W zależno-

ści od rodzaju szczepionki i wieku otrzymasz je bezpłatnie, 

z częściową refundacją lub pełnopłatnie.
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