e ey *N OWY KURIER I ® Nr40  WTOREK 0710.2025
SSN 1 7319(‘)56 40
m aws I 9llzz1731ll905506l>

DZIERZGOWO, LIPOWIEC KOSCIELNY, MtAWA, RADZANOW, STRZEGOWO, STUPSK, SZRENSK, SzYDtOWO, WIECZFNIA KOSCIELNA, wisNiEwo  CENA 3,99 Zt (w tym 5% VAT)

CO, GDZIE, KIEDY? SPIS WYDARZEN [ IMPREZ REGIONALNYCH

Mazowsze szkoli Potrdjny jubileusz Ogodlnopolski Dzien Gtosnego
kierowcow 60+ \2 ZPOnr1\5 Czytaniaw ,Jedynce” \13

PROMOCJA

WAWA.INFO

66240thp-x-G




oferty nowego pro-

gramu ,Bezpieczny

senior - doskona-

lenie techniki jaz-
dy” skorzysta az tysiac
mieszkancow Mazowsza,
ktorzy beda mieli okazje
przypomnie¢ sobie prze-
pisy ruchu drogowego
ipoprawié¢ technike jazdy
w bezpiecznych, kontrolo-
wanych warunkach. Szko-
lenia odbywac¢ sie beda na
Torze Modlin.

- Bezpieczenstwo na
drogach to priorytet, ale
roOwnie wazna jest troska
o0 osoby starsze, ktore cze-
sto czuja sie mniej pewnie
za kierownica. Nasz pro-
gram odpowiada na realna
potrzebe —nie tylko podno-
si umiejetnosci techniczne,
ale tez pozwala seniorom
odzyskaé pewnos¢ siebie.
To polaczenie profilakty-
ki, edukacji i troski o ja-
koéé zycia — moé6wi Anna
Katarzyna Brzezinska,
czlonkini zarzadu woje-
wodztwa mazowieckiego.

Dla kogo?

Szkolenia przeznaczone
sa dla kierowcow w wieku
60+, posiadajacych prawo
jazdy kat. B. W tym roku
przeszkolonych zostanie

MAZOWS/
KIEROWEC

- S7ZKOL
OW 60+

Tysigc 0s6b w wieku 60+ wezmie udziat w zajeciach
teoretycznych i praktycznych na Torze Modlin. Juz od
listopada mazowieccy seniorzy bedg mogli bezptatnie

doskonali¢ swoje umiejetnosci za kierownicg. Program ten
jest organizowany przez Urzgd Marszatkowski Wojewodztwa
Mazowieckiego, Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
oraz wojewddzkie oSrodki ruchu drogowego.

500 os6b, akolejnych 500
- w roku 2026. Program
jest finansowany z budze-
tu wojewodztwa mazowie-
ckiego oraz srodkow ztzw.
korkowego, audzial wnim
jest calkowicie bezplatny.
- To nie sa tylko jazdy
testowe. Seniorzy bio-
ra udzial w spotkaniach
zpsychologiem transportu,
omawiaja zmiany w prze-
pisach, ale dowiaduja sie
tez, jaki wplyw mogg mieé
rézne substancje psycho-
aktywne — w tym leki na
ich kondycje podczas pro-
wadzenia samochodu. Pro-

mujemy rowniez trzezwos¢
za kierownicg jako jeden
z kluczowych elementow
bezpieczehstwa na drodze
- podkresla Aleksander
Kornatowski, dyrektor
Mazowieckiego Centrum
Polityki Spolecznej.

Wartosciowe szkolenia

Zajecia prowadzone sa
przez doswiadczonych
instruktoréw i obejmuja
zarowno teorig, jak iprak-
tyke. Uczestnicy sprawdza-
ja sie m.in. whamowaniu
awaryjnym, omijaniu prze-
szkod, atakze ucza sie, jak

rozproszenie uwagi (np.
rozmowa przez telefon)
wplywa na prowadzenie
pojazdu. W czesci teore-
tycznej omawiane sa tez
m.in. wplyw lekéw i sub-
stancji psychoaktywnych
na zdolno$¢ prowadze-
nia auta.

- Cieszymy sie, ze Tor
Modlin moze by¢ czeScia
tak waznego przedsiewzie-
cia. Szkolenia w ramach
programu ,Bezpieczny se-
nior - doskonalenie tech-
niki jazdy” to co$ znacznie
wiecej niz tylko prakty-
ka za kierownica. Nasi

instruktorzy pomagaja
uczestnikom przelamac
bariery, odswiezy¢ wie-
dze izyska¢ wigksza pew-
no$¢ siebie na drodze.
Seniorzy maja okazje nie
tylko sprawdzi¢ swoje
umiejetnosci, ale przede
wszystkim je udoskonalié
- w przyjaznej atmosferze
i pod okiem specjalistow
- podkresla Rafal Zigba,
prezes Toru Modlin.

Tysigce przeszkolonych

kierowcow

Program ,Bezpieczny se-
nior —doskonalenie techni-
ki jazdy” to cze$c¢ szerszych
dzialah realizowanych
przez MCPS iurzad mar-
szatkowski od 2019 roku.
W ramach réznych projek-
tow przeszkolonych zostalo
juz kilka tysiecy kierowcow
w kilku grupach wieko-
wych -od mlodych kierow-
cOw po osoby starsze. Do
konca 2026 roku laczna
liczba uczestnikéw prze-
kroczy 6700 osdb, z czego
ponad 3000 to seniorzy.

- Zglasza sie bardzo duzo
seniordw, aich reakcje po
szkoleniu sa niezwykle po-
zytywne. Czesto slyszymy,
ze po latach rutyny na dro-
dze niektorzy zapomnieli,

jak szybko mozna znalez¢
sie¢ w niebezpiecznej sytu-
acji. Te szkolenia pokazuja,
im, jak sobie wtedy pora-
dzi¢ - méwi Tomasz Matu-
szewski, zastepca dyrektora
Wojewoddzkiego Osrodka
Ruchu Drogowego wWar-
szawie.

Jak sie zapisaé?

Zapisy juz trwajg—rekru-
tacje prowadzg wszystkie

mazowieckie WORD-y.
Szczegodtowe informacje

0 zapisach i terminach
znajdujg sie na stronach

osrodkow:

Warszawa: WORD Warszawa
Ciechanéw: WORD Ciechanéw
Ostroteka: WORD Ostroteka
Ptock: WORD Ptock
Radom: WORD Radom
Siedlce: WORD Siedlce
Liczba miejsc jest ograni-
czona-— o udziale decyduje
kolejnosc¢ zgtoszen.

Program ten jest organi-
zowany przez Samorzad
Wojewodztwa Mazowie-
ckiego, Mazowieckie Cen-
trum Polityki Spolecznej
oraz wojewodzkie osrodki
ruchu drogowego.

Urzad Marszatkowski Wojewédztwa

Mazowieckiego

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

Numer alarmowy z telefonu
komodrkowego - 112
Pogotowie elektryczne
-991

Pogotowie gazowe — 992
Pogotowie wodociggowe
-236542321

Pogotowie cieptownicze
—-23654 3506

Informacja PKP
—-23674-53-33,
https://www.e-podroznik.pl/
Informacja PKS -23 654 35 56
Post6j TAXI-23 654 3576
Urzad Miasta Mtawa

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,
tel. 23654 33 82,

e-mail: info@mlawa.pl,
sekretariat@mlawa.pl
Starostwo Powiatowe
Mtawa, ul. W. Reymonta 6,
tel. 23 654 34 09,

NOWY KURIER

miawski

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

e-mail:
starostwo@powiatmlawski.pl
Sad Rejonowy

Mtawa, ul. W. Reymonta 3,

tel. 23654 89 00,

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

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

Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

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

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

Prokuratura Rejonowa
Mtawa ul. J. Lelewela 4,
tel. 23 654 3619, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl
Komenda Powiatowa Policji

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z 0.0.
ul. Tracka 7b
10-364 Olsztyn

Mtawa, ul. H. Sienkiewicza ,
tel. 23 654 43 43, e-mail: pra-
sowy.kppmlawa@mazowie-
cka.policja.gov.pl

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

Straz Miejska

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,
tel. 23654 64 34, e-mail:
strazmiejska@mlawa.pl

Zaktad Wodociggow, Kanali-
zacji i Oczyszczalnia Sciekow
sp.zo.0.

Mtawa, ul. Ptocka 106,

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

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

tel. 236550162

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Zaktad Energetyczny Ptock S.A
Region Energetyczny Mtawa
Mtawa, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zaktad Opieki
Zdrowotnej — Szpital

Mtawa, ul. A. Dobrskiej 1,

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

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

tel.: 23 654 56 38, wew. 412

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

tel.. 2365528 64

Zespot Interdyscyplinarny ds.
Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie przy Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej
w Mtawie, ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23654 36 34

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z 0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7b
tel. 502 499 539

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

Pod numerem telefonu 800
676 676 dziata bezptatna
Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich, czynna:
poniedziatek: godz. 10:00-18:00
wtorek—pigtek: godz. 8:00-16:00
Potaczenie mozliwe jest zardw-
no z telefondw stacjonarnych,
jak i telefonéw komdrkowych
wszystkich sieci. Dzieki Infolinii
mozna uzyska¢ podstawowe
informacje o prawach cztowie-
ka i kompetencjach PRO. Drogg
ta mozna réwniez dowiedzie¢
sie wszystkiego o prawie
antydyskryminacyjnym. Jesli
sprawa nie jest zwigzana z kom-
petencjami PRO, pracownicy
starajg sie wskaza¢ rozméwcy
instytucje, w ktdrej uzyska
odpowiednig pomoc.

Telefony zaufania dla oséb
w depresiji:

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

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

Osrodek Interwencji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub
Osrodek Interwencji Kryzysowej,
tel. 22837 5559 (poniedziatek
—pigtek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Os6h
Dorostych w Kryzysie Emo-
cjonalnym, tel.: 116 123 (od
poniedziatku do pigtku od
godz. 14.00-22.00).
Mtodziezowy Telefon Zaufa-
nia, tel. 192 88 lub Bezptatny
telefon zaufania dla dzieci

i mtodziezy, tel. 116 111,
codziennie od 12:00 do 02:00.

+Nowy Kurier
Mtawski"
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WRECZENIE AKTOW NADANIA STOPNIA NAUCZYCIELA MIANOWANEGO

Podczas XIX Sesji Rady Powiatu Mtawskiego, odbyta sie uroczystosc wreczenia aktow nadania stopnia nauczyciela mianowanego. To wyjgtkowy moment w zawodowej drodze nauczycieli,
bedgcy wyrazem uznania dla ich zaangazowania, kompetenc;jii pracy dydaktyczno-wychowawczej. Nowo mianowani nauczyciele ztozyli réwniez uroczyste slubowanie.

kty mianowania
wreczyli: starosta
Mlawski - Witold
Okumski, wicestarosta -
Tomasz Chodubski, prze-
wodniczacy Rady Powiatu
Milawskiego - Jan Warecki.
Przedstawiciele wladz Po-
wiatu Mlawskiego zlozyli
wyrdznionym nauczycie-
lom gratulacje oraz wyra-
zy uznania za dotychcza-
sowg prace pedagogiczna,
zyczac przy tym dalszych
sukcesow zawodowych,
satysfakcji z pelnionej misji
edukacyjnej oraz niegasna-
cej pasji wcodziennej pra-
cy Zuczniami.
Awans na stopien na-
uczyciela mianowanego
wroku 2025 otrzymali:

fot. Starostwo Powiatowe w Mtawie

- Pani Anna Bergolc -

nauczycielka zaje¢ rewa-
lidacyjnych w Specjalnym
Oérodku Szkolno-Wycho-
wawczym im. J. Korczaka
w Mlawie,

- Pani Ewelina Biesalska-
-Szprengel - nauczycielka
zaje¢ rozwijajacych krea-
tywno$¢, historii, funkcjo-
nowania osobistego i spo-
lecznego w Specjalnym

NAJLEPSI MATURZYSCI Z POWIATOWYCH PLACOWEK
OSWIATOWYCH NAGRODZENI

Podczas XIX Sesji Rady
Powiatu Mtawskiego
odbyta sie uroczystosé
wreczenia nagréd starosty
mtawskiego dla najlep-
szych tegorocznych ma-
turzystow oraz laureatéw
konkurséw i olimpiad ze
szkot ponadpodstawo-
wych, prowadzonych przez
Powiat Mtawski.

Wreczenia nagréd dokonali
przedstawiciele wtadz Powia-
tu Mtawskiego w osobach:
starosta mtawski—Witold
Okumski, wicestarosta
—Tomasz Chodubski oraz
przewodniczacy Rady Powia-
tu Mtawskiego—Jan Warecki.
- Wimieniu samorzadu
Powiatu Mtawskiego zycze
Wam dalszego rozwoju,
pracy nad sobg ale przede
wszystkim pasji, ktéra
prowadzi do realizacji swo-
ich marzen, do osiggania
wysokich celdw. Obecni sg
dzi$ z nami uczniowie z | LO,
ktorzy zbudowali maszyne
nagrodzong w konkursie,
realizujgc tym samym swoje
marzenie. Bardzo wiele
nauczyli sie samodzielnie.
Dzieki temu wykonali bardzo
skomplikowang technicz-
nie maszyne, nagrodzong
przez jury konkursowe

— powiedziat starosta
Witold Okumski, dodajac:
—Polsce, Mtawie, Powiatowi
Mtawskiemu potrzebni

sg uczniowie, ktérzy maja
pasje, chcg sie uczyc, praco-
wac i rozwijac. Dzieki temu
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budujecie nasz region, bu-
dujecie nasz kraj. Zyczymy
Wam wszystkim dalszych
sukces6w i powodzenia

w dorostym zyciu. Niech sie
spetniajg Wasze marzenia,
wszystkiego najlepszego
moi drodzy stypendysci.

Nagrode starosty mtaw-
skiego dla najlepszych
maturzystow w 2025r.
otrzymali:

- Jakub Zenon Gotebiowski
- | Liceum Ogolnoksztat-
caceim. S. Wyspianskiego
w Mtawie

- Karolina Mackiewicz
—Technikum nr 2 im. Anto-
niny Mrozowskiej w Zespo-
le Szkét nr 2 w Mtawie

- Julia Sobczak- Il

Liceum Ogdlnoksztatcace
w Zespole Szkét nr 4 im.
Obroncdéw Mtawy z Wrzes-
nia1939 r. w Mtawie

- Adam Mitosz - Technikum
nr1im. Jerzego Ciesiel-
skiego w Zespole Szkdt nr 1
w Mtawie

- Adam Tobolski - Techni-
kum nr 3 w Zespole Szkot
nr 3im. Marszatka Jézefa
Pitsudskiego w Mtawie

Nagrode starosty mtaw-
skiego dla Laureatow
Konkurséw i Olimpiad
otrzymali:

- lgor Forczewski- | Liceum
Ogolnoksztatcgce im. S.
Wyspianskiego w Mtawie

- Mitosz Jasinski- | Liceum
Ogdlnoksztatcace im. S.
Wyspianskiego w Mtawie

- Bartosz Wtodarski- Tech-
nikum nr 4 w Zespole Szkot
nr 4im. Obroncow Mtawy
zWrzesnia 1939 r. w Mtawie

Serdecznie gratulujemy
wszystkim nagrodzonym
uczniom, ich nauczycielom
i rodzicom. Zyczymy dal-
szych sukcesow, wytrwato-
sci w realizacji celéw oraz
powodzenia na kolejnych
etapach edukacji i zycia
zawodowego!

Mateusz Przybyszewski

Osrodku Szkolno-Wycho-

wawczym im. J. Korczaka
w Mlawie,

- Pani Magdalena Chmie-
lewska - nauczycielka wy-
chowania przedszkolnego
iwczesnego wspomagania
rozwoju dziecka wSpecjal-
nym Osrodku Szkolno-
-Wychowawczym im. J.
Korczaka w Mlawie,

- Pani Agata Grabowska
- nauczycielka marketin-
gu w dzialalno$ci handlo-
wej, pracowni sprzedazy,

REKLAMA

pracowni ekonomicznej,
towaru jako przedmiotu
handlu oraz symulacyjnej
firmy handlowej wZespole
Szkot nr 4 im. Obroncéw
Mlawy z Wrze$nia 1939 r.
w Mlawie,

- Pan Hubert Lemanek -
nauczyciel wychowania fi-
zycznego w Zespole Szkol
nr 3 im. Marszalka Jozefa
Pilsudskiego w Mlawie,

- Pani Malgorzata Elzbie-
ta Miecznikowska - na-
uczycielka historii, edu-
kacji dla bezpieczenstwa,
logistycznych przedmiotow
zawodowych w Zespole
Szkoél nr 2 wMlawie,

- Pani Anna Pszcz6l-
kowska - nauczycielka
zajet opiekunczo-wycho-
wawczych i zaje¢ rewali-
dacyjnych w Specjalnym
Osrodku Szkolno-Wycho-
wawczym im. J. Korczaka
w Mlawie,

- Pani Marta Anna
Przybojewska - pedagog
specjalny i nauczycielka
proces6w magazynowych

w portach i terminalach
oraz obslugi podréznych
w portach i terminalach
w Zespole Szkél nr 2
w Mlawie,

- Pani Anna Radzka - pe-
dagog i pedagog specjalny
w Zespole Szkol nr 4 im.
Obroncow Mlawy zWrzes-
nia 1939 r. w Mlawie,

- ks. Leszek Jan Rut-
kowski - nauczyciel reli-
gii w Zespole Szkoél nr 1
w Mlawie,

- Pani Ewa Zagozdzon
- nauczycielka wynagro-
dzen ipodatkéw, pracowni
podatkow i finanséw, pra-
cowni ekonomicznej, biura
wynagrodzen i podatkéow
oraz pracowni kadr i plac
w Zespole Szkél nr 4 im.
Obroncow Mlawy z Wrzes-
nia 1939 r. wMlawie.

Nowo mianowanym na-
uczycielom gratulujemy
oraz zyczymy powodzenia
w dalszym rozwoju zawo-
dowym iosobistym.

Mateusz Przybyszewski

GPP.6721.3.2021.AD

Mtawa 07.10.2025 r.

OGLOSZENIE BURMISTRZA MIASTA MEAWA

o wylozeniu do publicznego wgladu

projektu miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego ,,Kopernika” obszaru polozonego
w §rodkowej cze$ci m. Mlawy, w rejonie ulic Mikolaja Kopernika, Antoniego ,,Torfa” Zaleskiego,
Woijtostwo, Dobrej, prof. Ryszarda Bagifiskiego, Padlewskiego,

Wymyslin, pik. Franciszka Dudzifiskiego

Na podstawie art. 17 pkt 9 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu prze-
strzennym (Dz.U. z 2023 r. poz. 977 z p6zn. zm.) oraz uchwaly Rady Miasta Mlawa nr XXV/367/2021
z dnia 23 marca 2021 r. zawiadamiam o wylozeniu do publicznego wgladu projektu miejscowego planu
zagospodarowania przestrzennego ,, Kopernika” dla obszaru potozonego w srodkowej czesci m. Mtawy
w rejonie ulic Mikotaja Kopernika, Antoniego ,Torfa” Zategskiego, Wojtostwo, Dobrej, prof. Ryszarda
Baginskiego, Padlewskiego, Wymyslin, pik. Franciszka Dudzinskiego wraz z prognoza oddziatywania
na srodowisko w dniach od 14.10.2025 r. do 14.11.2025 r. w Urzedzie Miasta Mtawa, 06-500 Mtiawa,
ul. Stary Rynek 19, Wydzial Gospodarki Nieruchomosciami i Planowania Przestrzennego, pokdj nr 13,
poniedziatek w godz. od 8% do 17%, wtorek-czwartek do 8” do 16%, piatek w godz. od 8 do 15%.

Projekt planu wraz z prognozg odzialywania na srodowisko (w trakcie wylozenia do publicznego wgla-
du) jest dostepny réwniez w wersji elektronicznej na stronie internetowej Biuletynu Informacji Publicz-
nej Urzedu Miasta Mtawa pod adresem http://www.bip.mlawa.pl/artykuly/miejscowe-plany-zagospoda-

rowania-przestrzennego.

Dyskusja publiczna nad przyjetymi w projekcie planu rozwigzaniami odbgdzie si¢ w dniu 21.10.2025 r.
o godzinie 10%°-11% w Miejskim Domu Kultury w Mlawie (sala na I pigtrze), 06-500 Mtawa, ul. Stary

Rynek 13.

Zgodnie z art. 17 pkt 11 oraz art. 8c ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym osoby
fizyczne i prawne oraz jednostki organizacyjne nieposiadajace osobowosci prawnej mogg wnosi¢ uwagi
dotyczace projektu planu i prognozy oddzialywania na srodowisko. Uwagi moga by¢ wnoszone do Bur-

mistrza Miasta Mtawa w formie:

— papierowej na adres: Burmistrz Miasta Mtawa, ul. Stary Rynek 19, 06-500 Mlawa,

— elektronicznej na adres poczty elektronicznej info@mlawa.pl, opatrzone bezpiecznym podpisem elek-
tronicznym, weryfikowanym przy pomocy waznego kwalifikowanego certyfikatu, podpisem zaufanym
lub podpisem osobistym oraz za posrednictwem elektronicznej platformy ustug administracji publicz-
nej ePUAP w nieprzekraczalnym terminie do dnia 28.11.2025 r. Wnoszacy uwage podaje swoje imi¢
i nazwisko, albo nazwe, adres zamieszkania albo siedziby oraz oznaczenie nieruchomosci, ktérej uwa-

ga dotyczy.

Uwagi ztozone po uptywie wyzej podanego terminu pozostang bez rozpatrzenia.

Postepowanie w sprawie opracowania i uchwalenia planu miejscowego jest prowadzone na podstawie
przepiséw ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu przestrzennym w brzmieniu obowigzujacym przed
dniem wejscia w zycie ustawy z dnia 7 lipca 2023 r. 0 zmianie ustawy o planowaniu i zagospodarowaniu
przestrzennym oraz niektérych innych ustaw (Dz.U. poz. 1688), na podstawie art. 67 ust. 3 pkt 4 ustawy

zmieniajgce;j.

Informacja nt. przetwarzania danych osobowych znajduje si¢ na stronie internetowej https://bip.mlawa.
pl/ogloszenie/informacja-nt-przetwarzania-danych-osobowych oraz w Urzedzie Miasta Mtawa, ul. Stary
Rynek 19, Wydzial Gospodarki Nieruchomosciami i Planowania Przestrzennego, pokdj nr 15.

Burmistrz Miasta Mlawa

114250tm1-a-M
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ZONE WYBRALA MI MAMA

Mitosc to jedno, a wspélne zycie przez ponad 40 lat to drugie. To wtasnie od tych, ktorzy przezyli ze sobg pot wieku, mozemy
sie uczy¢ zaufania, tolerancjii umlejetnosm wybaczania, a takze bycia dobrym dla drugiego cztowieka.
— Dziekujemy Bogu kazdego dnia za zdrowie, szczescie i mitosc. To najwazniejsze w kazdej rodzinie — mdwig matzonkowie.

anstwo Drabscy

juz ponad 40 lat

sg razem, tworza

szcze$liwa rodzine,
ktora doczekala sie nie
tylko wspanialych dzieci,
ale i gromadki wnukow.
Stworzenie dlugotrwale-
go iszczesliwego zwigzku
malzenskiego nie jest la-
twe. Slyszy to kazda mloda
para, ktora decyduje sie na
§lub. Jednak istnieje wiele
zwiazkow, ktore pokazuja,
ze mozna przezy¢ ze soba
wiele lat iz kazdym rokiem
kochac¢ sig jeszcze bardzie;j.
Wtasnie takim przykladem
udanego malzenstwa sa
nasi malzonkowie.

Pani Alicja i pan Jan
znali sie od dziecinstwa,
bo mieszkali obok siebie.
Razem sie bawili i chodzili
do szkoly. Kiedy podrosli,
wspolnie z grupka znajo-
mych chodzili na zabawy.

Mama wybrata mu zone

— Tak naprawde to mama
mi zong wybrala. — Pan Jan
Smieje sie. — Zawsze lubila
Alicje i mowila, ze to do-
bra kandydatka na Zone.
Moi rodzice przyjaznili sie
zrodzicami Alinki. Czesto
spotykali sie w domach,
chodzili do siebie na imie-
niny irézne imprezy. Choé
Ala miala jeszcze dwie
siostry, to mama ja lubi-
la najbardziej. Nawet jak
w wojsku bylem, to pisala,
zebym tylko o Alicji nie za-
pomnial iza innymi dziew-
czynami sie nie ogladal. Nie
powiem, mi tez sie podoba-
la, ito nie tylko z wygladu.
Miala dobre serce i cha-
rakter. I piekla najlepsze
drozdzowki... Po powrocie
do domu jako najmltodszy
zostalem na gospodarce.
Pracowalem z rodzicami,
Alicja ze swoimi... Itak ja-
ko$ wyszlo, ze zakochalem
sie wniej na dobre ipopro-
silem ja oreke.

Pobrali sie w pazdzierni-
ku 1984 roku. Rok pdzniej
urodzil sie im pierwszy
syn. Doczekali sie czworki
dzieci: trzech corek isyna.

Fot. prywatne archiwum

Matzonkowie dzielg sie kazdym sukcesem i radoscig, ale tez kazdym smutkiem i niepowodzeniem

— Niby znali$my sie od
dziecka, ale pokochalismy
sie juz jako pelnoletni lu-
dzie. Miloé¢ przyszla sama,
zczasem — mowi pani Ali-
cja. — Jan zawsze byl bar-
dzo przystojny. Wysoki,
mial czarne wlosy i piek-
ne brazowe oczy. Ajak sie
uSmiechal, to mial takie
doleczki w policzkach...
Najbardziej zauroczyl
mnie jednak jego dobry
charakter. Spokojny, opa-
nowany, o plekunczy iroz-
sadny. ZnaliSmy sie bardzo
dobrze, dogadywaliSmy
sie, wiec decyzja o §lubie
zapadla szybko. Marzy-
liSmy o licznej rodzinie,
wiec kazde dziecko, ktore
przyszlo na $wiat, bylo dla
nas cudem. Nie bez po-
wodu moéwia, ze dziecko
wywraca nasze zycie 0180
stopni. Na samym poczat-
ku poéwiecamy mu swoj

czas calkowicie, bo jest
bezbronne izdane tylko na
nas. Kazde dziecko jest tez
inne. Dla kazdego mtodego
rodzica wszystko jest no-
woécia. Nie mozna sie do
tej roli przygotowaé. Ro-
dzicielstwo potrafi zasko-
czy¢. StaraliSémy sie jednak
tworzy¢ dzieciom kazdego
dnia szczeSliwe dziecin-
stwo poprzez przytulanie,
czuloéci i kazda wspolnie
spedzong chwile. Choé¢
pracy wgospodarstwie bylo
duzo iczasem sil brakowa-
lo, to dzieci zawsze mogly
na nas liczy¢.

Praca naroli to trudne

zajecie

Cale swoje zycie pracowa-
li na gospodarstwie, ktore
przejeli po rodzicach pana
Jana. Z czasem powiekszyli
areal, zmodernizowali tez
obore, kupili nowe maszy-

ny. Obecnie sg juz na eme-
ryturach, ale wciaz lubia
zajmowac sie ogrodkiem
iuprawa warzyw.

— Praca na roli jest ciez-
ka, ale i przyjemna. Za-
milowanie do pracy na
roli jednak trzeba mieé
we krwi — mowig zgod-
nie malzonkowie. — Rol-
nik to zarazem zawod
i powolanie. Rolnik jest
depozytariuszem wiary
iprzywigzania do tradycji.
Praca ta wymaga nie tylko
duzej sprawnosci i wytrzy-
maloéci, ale takze okre-
Slonego trybu zycia, ktory
nie kazdemu odpowiada.
W gospodarstwie nie ma
urlop6w, wakacji czy $wiat.
Praca na roli, obcowanie
z natura, oraz samodziel-
ne prowadzenie swojego
gospodarstwa sprzyja-
ja wypracowaniu takich
cech jak solidnos¢, pra-

cowito$¢, szacunek wobec
przyrody, samodzielnoé¢
isolidarnoé¢. My zzona od
dziecka jesteSmy niezwykle
silnie zwigzani z przyroda
ibardzo dobrze czujemy si¢
wjej otoczeniu. Nie wyob-
razamy sobie zycia w mie-
Scie. Tu jest nasz dom,
nasze miejsce na ziemi,
z ktérym wigza sie nasze
najpiekniejsze wspomnie-
nia. Kiedy$ zawdd rolnika
byl automatycznie prze-
kazywany z ojca na syna.
Teraz juz jest coraz mniej
gospodarstw irolnikow...

Teraz gospodarstwo prze-
kazali synowi, ktory wraz
770na sie nim zajmuje.

— Tradycja zostala pod-
trzymana — stwierdza
pan Jan. — Balem sie, ze
nie bede mial komu prze-
kazac roli, ale na szczeScie
syn pokochal ziemie iprace
w rolnictwie. Cérkom po-
moglismy sie wyksztalcic,
wybudowa¢ domy. Chcieli-
$my, zeby kazde zdzieci po
réwno dostalo co$ od nas.
Nie mozna wyr6zniac dzie-
ci; wszystkie zasluguja na
taka sama milo$¢ ipodzial
majatku — zapewnia.

Wierni ztozonej przysiedze

Zawarcie malzenstwa to
jedno z najwazniejszych
wydarzen wzyciu czlowie-
ka. Zlozona przysiega zo-
bowiazuje do bycia ze sobg
na dobre izle, w zdrowiu
i chorobie. Chociaz prze-
ciwnosci wzyciu bywa wie-
le —itych rodzinnych, itych
materialnych, a czesto
izdrowotnych -to wielkim
darem od Boga ilosu jest
moéc przezy¢ wspolnie ze
wspotmalzonkiem tyle lat.

— Nawet czlowiek sie nie
spodziewa, ze tak szybko
ten czas plynie — mowia
malzonkowie. — Bywa-
ly przez te lata i trudne,
i szczeSliwe chwile. Byly
choroby, rézne nieszczes-
cia, ale zawsze wtych mo-
mentach mogli$my na sie-
bie liczy¢ isie wspieraliSmy.
Razem latwiej pokonac
trudnosci. Dzi$ cieszymy

sie szczeSciem naszych
dzieci. Mamy siedmioro
wnuczat ijesteSmy z nich
bardzo dumni. Nic nam
nie brakuje. Oby tylko
zdrowie dopisywalo i Bog
pozwolil jak najdluzej nam
by¢ razem.

Panhstwo Drabscy sa do-
wodem na to, ze wbhrew
wszelkim przeciwno$ciom
losu malzenskiej przysiegi
mozna dochowadé, ze idac
przez zycie we dwoje, wier-
nie dzieli sie kazdy sukces
i radoSci, ale tez kazdy
smutek iniepowodzenie.

Wzruszeni malzonkowie
chetnie dzielili sie swoimi
wspomnieniami i wlasna
recepta na milos¢.

A jaka jest recepta na
to, by wytrwac ze soba
tyle lat? — Cierpliwo$¢,
tolerancja i zrozumienie
— zgodnie odpowiadaja.
— Nie mozna sie zloScié,
trzeba czasem i$¢ na kom-
promis. ITufa¢ Bogu. Mod-
litwa jest obecna w calym
naszym zyciu iw trudnych
chwilach daje nam sile,
by przezwyciezaé¢ wszyst-
kie trudnoéci.

Rodzina musi trzymac sie

razem

Malzonkowie bardzo ko-
chaja swoje dzieci iwnuki.
W ich domu nigdy nie jest
smutno icicho. Wciaz kto$
ich odwiedza lub dzwoni,
z czego seniorzy bardzo
sie ciesza.

— To chyba $wiadczy
otym, ze nas kochaja inie
zapomnieli ostarych rodzi-
cach. — Oboje $mieja sie.
— Dobre mamy dzieci, na
dobrych ludzi ich wycho-
wali$my. Czasem, jak przy-
jezdzaja do nas ipomagaja,
to az lza sie w oku kreci.
Dziekujemy Bogu kazdego
dnia za zdrowie, szczeScie
imilos¢. To najwazniejsze
w kazdej rodzinie. Trzeba
trzymac sie razem, wspie-
ra¢ i dbac o siebie. Dawa¢
tez przyklad kolejnym
pokoleniom, ze czlowieka
trzeba szanowac.

Joanna Karzyriska




WTOREK |1 07.10.2025 || NOWY KURIER MEAWSKI || WIADOMOSCI | D

ROJNY JU

UNRTWPV

BILEUS/
t AW

-

W Zespole Placowek Oswiatowych nr 1w Mtawie nadszedt dzien szczegolny,
peten dumy i wzruszen. Spotecznosc szkolna oraz zaproszeni goscie celebrowali
dzi$ 80-lecie szkoty, 40-lecie nadania jej imienia Hugona Kottgtaja
oraz 20-lecie istnienia zespotu placowek oSwiatowych.

o szczegblne wy-
darzenie stalo sie
nie tylko okazja do
wspolnego $wieto-
wania, ale takze do uho-
norowania bogatej historii
itradycji tej zastuzonej dla
Mlawy instytucji.
Uroczystosci jubileuszo-
we rozpoczela msza $wie-
ta w kosciele pw. Swietej
Trojcy. Nastepnie uczest-
nicy udali sie do muréw
ZPO nr 1, gdzie odbyla sie
gala jubileuszowa, podczas
ktorej wformie rysu histo-
rycznego przypomniano
bogata tradycje, dorobek
iosiagniecia placowki. Na
uroczystoSciach nie zabra-
klo przedstawicieli wladz
miasta, reprezentantoéw
lokalnych samorzadow,
radnych, a takze bylych
dyrektorow szkoly oraz
osobistosci zwigzanych
z zyciem placoéwki. Obec-
no$¢ licznych pocztow
sztandarowych mlawskich
szkol podkreslila wyjatko-
wy, podniosty charakter
dzisiejszych obchodow.
Podczas gali uhonoro-
wano osoby majace naj-
wiekszy wplyw na rozwoj
»Jedynki”. Zasluzonym
nauczycielom gratulacje
zlozylt m.in. Burmistrz
Miasta Mlawa Piotr Jan-
kowski, dziekujac im za
wklad w rozwéj szkoly
iedukacje kolejnych poko-
len. Specjalne wyr6znienie
otrzymala obecna Dyrektor
Zespotu Placowek Oswia-

fot. UM Mtawa

towych nr 1 w Mlawie Ja-
nina Lampkowska, ktorej
wlodarz miasta wreczyl
symboliczny upominek
w postaci drewnianej gra-
werki zherbem szkoly.

Czesé artystyczna
przygotowana przez
dziecii mtodziez byta

pieknym dopetnieniem
wydarzenia. Publicznos¢
mogta podziwiac
wystepy taneczne
i $piew, a szczegdlnym
punktem programu stat
sie uroczysty polonez
w wykonaniu ucznidw,
ktdéry wzbudzit ogromne
wzruszenie i aplauz wsrod
zgromadzonych gosci.

Obchody jubileuszowe
pokazaly, ze ,Jedynka”
to nie tylko miejsce na-
uki, ale takze wspoélnota
oparta na tradycji i wiezi
pokolen. Szkola od o$miu
dekad ksztaltuje mlodych
ludzi, rozwija ich talenty
i uczy odpowiedzialnoéci
za przysztosc.

Ten dzien na dlugo pozo-
stanie w pamieci spolecz-
nosci szkolnej ZPO nr 1
w Mlawie, ale i wszystkich
zgromadzonych - dzien,
wktorym przeszlo$é spot-
kala sie z terazniejszoécia,
arado$¢ wspolnego Swie-
towania polaczyla wszyst-
kich uczestnikow.

Zuzanna Debinska /| WP

DZIEN CHLOPAKA W SP NR 3
MLAWSKA LIGA PLYWACKA ZA NAMI
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la sie IT runda Mlawskiej Ligi Plywackiej. Orga-

nizatorem Ligi od 2007 roku jest Klub Plywacki
Pletwal Mlawa, wspolorganizatorem Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji w Mlawie.
W lidze uczestniczylo 108 zawodnikow z19 szkol zte-
renu Mlawy iokolic. Zawodnicy startowali wdwoch
dystansach (25 metré6w mlodsi i 50 metréw starsi)
oraz w czterech stylach (dowolny, klasyczny, grzbie-
towy i motylkowy).
Zawodnicy zmagali sie zczasem ikonkurentami ztych
samych rocznikow. Wszyscy zostali udekorowani pa-
migtkowymi dyplomami, atroje najlepszych zawodni-
kow wkazdym roczniku istylu, pamiatkowymi meda-
lami. Basen tego dopoludnia tetnil Zyciem, arodzice
zwidowni podziwiali postepy swoich pociech.
Nastepna IIT runda odbedzie sie juz 4 grudnia 2025 r.
iserdecznie zapraszamy wszystkie plywajace dzieci wraz
znauczycielami zcalego powiatu mlawskiego iokolic.

3 pazdziernika 202 5r. na mtawskim basenie odby-




BANKOWCY DLA CYBEREDUKACJL:
PRZEJECIE KONTA W SOCIAL MEDIACH
—UWAZAJ NA 0SZUSTOW W SIECI!

Media spotecznosciowe to skarbnica danych, ktora przycigga cyberprzestepcow.
Coraz czesciej wykorzystujg je do przejmowania kont w social mediach,
a nastepnie wytudzania pieniedzy poprzez tzw. oszustwo na szybki przelew.

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

Cyberoszusci przejmuja
konta w mediach spolecz-
noSciowych, aby zdoby¢
dane ofiary ijej znajomych.
Najczesciej:

- publikuja falszywe linki
lub tresci,

- podszywaja sie pod
wlasciciela konta i wysyla-
ja prosby opilng pozyczke,

- wytudzaja kody autory-
zacyjne do szybkich prze-
lewow, obiecujac szybki
zwrot pieniedzy.

Scenariusz bywa podob-
ny: ofiara klika w sensa-
cyjny link, po czym zosta-
je poproszona o ponowne

zalogowanie si¢ do serwi-

su. WrzeczywistoSci trafia
na falszywa strone logo-
wania, a jej dane trafiaja
wrece 0SZustow.

Olga Botadz ostrzega:
,Chron swoje dane
przed tymi, ktérzy krzycza
Caps Lockiem”

- Dostalam wiadomosé
niby od kolezanki - prosba
okod autoryzacyjny, bo mia-
la wypadek i pilnie potrze-
buje lawety. Zadzwonilam,
a ona cala i zdrowa, tylko
z kontem przejetym przez
oszustow. Zalogowala sie
na falszywej stronie istracila
dostep. Kilku jej znajomych

zdazylo juz wystac kody. Pa-
migtajcie - emocje wylaczaja,
rozsadek. Dlatego chroncie
swoje dane, zwlaszcza przed
takimi, ktorzy krzycza do
was Caps Lockiem” - mowi
Olga Boladz, ambasador-
ka kampanii ,Bankow-

cy dla CyberEdukacji”.

Jak chronié sie

przed

oszustwem

na szybki

przelew?

Zwiazek Bankow
Polskich, Policja, Fun-
dacja Warszawski Insty-
tut Bankowo$ci, Bankowe

.4, 1' L ]

Centrum Cyberbezpie—
czehstwa wraz z banka-
mi apeluja;

0 KAMPANII

Kampania ,Bankowcy dla

CyberEdukacji” to wspélna inicjaty-
wa Zwigzku Bankow Polskich, Policiji,
Fundacji Warszawski Instytut Bankowo-
scioraz Bankowego Centrum Cyberbez-
pieczenstwa i bankdéw. Jej celem jest
edukowanie uzytkownikéw Internetu
w zakresie cyberzagrozen i budo-
wanie $wiadomosci, jak chroni¢

siebie i swoich bliskich
przed oszustami.

- Chron swoje konta
spoleczno$ciowe - sto-
suj silne hasla i uwie-
rzytelnianie dwusklad-
nikowe,

- Nigdy nie podawaj

kodu do szybkiego prze-

lewu nikomu przez

komunikator - nawet
sZnajomemu’,

- Weryfikuj pros-

by o pozyczke - za-

dzwonh 1 zapytaj,
zanim wyS$lesz pie-
niadze,

- Zglaszaj podejrzane

wiadomoSci i przejete

konta do administrato-
ra platformy.

BUDOWANIE BEZPIECZENSTWA LOKALNEGO SENIOROW

Starych Kosinach
odbyla sie kolejna
debata spolecz-

na, po$swiecona budowa-
niu bezpieczenstwa oséb
starszych. W spotkaniu
uczestniczyli mieszkancy
solectwa oraz gminy Wis-
niewo.

Podczas dyskusji pod-
kreslano, jak wazny jest
staly ibezposredni kontakt
z dzielnicowym. Seniorzy
wskazywali, ze regularne
rozmowy z funkcjonariu-
szami oraz udzial w spot-
kaniach profilaktycznych
pozwalajg skuteczniej

reagowal na zagrozenia
i zwiekszaja Swiadomosc
w zakresie metod dziala-
nia przestepcow.

W ostatnim czasie szcze-
gblnie groznym zjawi-
skiem staly sie oszustwa
dokonywane na osobach
starszych. Sprawcy naj-
czeéciej podszywali sie pod
przedstawicieli bankow lub
instytucji finansowych, po-
zbawiajac pokrzywdzonych
wszystkich oszczednosci,
anawet wciagajac ich wza-
dluzenie.

- Budowanie lokalnego
bezpieczenstwa zaczyna sie

od reakcji na zagrozenia
istalego kontaktu z policja.
Nie ma innej drogi - moé-
wiono podczas spotkania.
Organizatorzy podkresli-
li, ze bierna postawa ibrak
wiedzy to najlatwiejsza
droga dla przestepcow,
dlatego tak istotne sg cy-
kliczne dzialania eduka-
cyjne. Debata byla czesScia
spotkan, prowadzonych
w Starych Kosinach od
ubieglego roku.
Organizatorem debaty
byl Wydzial Prewencji Ko-
mendy Powiatowej Policji
w Mlawie, wspolorgani-

zatorem- Soltys Katarzy-
na Balinska.

Uczestnicy spotkania
otrzymali drobny, ale dos¢
istotny gadzet, sluzacy
bezpieczenstwu na dro-
dze - opaski odblaskowe.
Policjanci przypomnieli
ozasadach bezpieczenstwa
pieszych w okresie jesien-
no- zimowym.

Zachecono do udzialu
w debatach i szkoleniach
pos$wieconych bezpieczen-
stwu lokalnemu, poniewaz
bezpieczenistwo zalezy ono
od kazdego znas.

asp.szt. Anna Pawtowska
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PATROL GRUPY SPEED
ZATRZYMAL PIRATA DROGOWEGO
W MDZEWIE

Policjanci z mtawskiej grupy SPEED po raz kolejny
udowodnili, ze na drogach regionu nie ma miejsca
dla kierowcow lekcewazgcych przepisy. W Mdzewie,
funkcjonariusze zatrzymali do kontroli 58-letniego
mieszkanca powiatu zurominskiego,
ktdry za kierownicg renault znacznie
przekroczyt dozwolong predkosé.

zpredkoscig 101 km/h, czyli o ponad 50 km/h

wiecej, niz pozwalaja przepisy. Zostal ukarany
mandatem w wysokosci 1500 zlotych oraz 13 punk-
tami karnymi. Dodatkowo stracil prawo jazdy wpie-
ciu kategoriach.
Policjanci przypominaja, ze tego typu zachowania na
drodze to nie tylko powazne wykroczenia, ale prze-
de wszystkim realne zagrozenie dla zdrowia i zycia
—zaréwno samego kierowcy, jak iinnych uczestnikow
ruchu drogowego.
Funkcjonariusze grupy SPEED apeluja do wszystkich
kierowcow orozsadek irozwage za kierownica. Bez-
pieczenstwo na drodze zalezy od kazdego znas.
Jazda z predkoscia przekraczajaca 100 km/h w ob-
szarze zabudowanym to brak wyobrazni i odpowie-
dzialnoSci. Nie ryzykuj! Twoje zycie i zycie innych
uczestnikow ruchu drogowego jest bezcenne.

asp. szt. Anna Pawtowska
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A M ezczyzna poruszal sie wobszarze zabudowanym
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TRAGICZNY WYPADEK.
NIE ZYJE MOTOROWERZYSTA

Trwajg czynnosci prokuratury oraz mtawskiej policji
w sprawie tragicznego wypadku, do ktérego doszto
w sobote wieczorem (04.09), na drodze wojewddzkiej

587 w Mtawie, w rejonie skrzyzowania z drogg,
prowadzgcg do miejscowosci Windyki.
W wypadku zginat 47-letni motorowerzysta.

cujacych na miejscu zdarzenia, kierujaca audi,

29-letnia mieszkanka pow. mlawskiego, jadac
droga od strony Windyk iskrecajac wlewo, w droge
wojewo6dzka 587, nie ustapila pierwszenstwa moto-
rowerzyscie.
Kierujacy motorowerem, 47-letni mieszkaniec pow.
mtawskiego, jechal DW 587 w kierunku Uniszek
Zawadzkich iuderzyl wlewy bok samochodu, ktéry
wyjechal z drogi podporzadkowanej. Motorowerzy-
sta zginal na miejscu wypadku. Interweniujacy poli-
cjanci zatrzymali kierujacej audi prawo jazdy. Kobieta
byla trzezwa.
Rejon drogi wojewodzkiej i powiatowej, gdzie doszlo
do tragicznego wypadku, zostanie poddany szczego-
lowej lustracji z udzialem zarzadcow drog. Trwaja
dalsze, szczeg6lowe ustalenia przebiegu i przyczyn
wypadku, czynnoSci prowadzi mlawska policja pod
nadzorem prokuratury.

J ak wynika ze wstepnych ustalen policjantow, pra-

asp.szt. Anna Pawtowska

§
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ciagu ostatnich

kilku lat mini-

malna emery-

tura wzrosla
ookoto 80 proc. To bardzo
duzo. Jednak wtym czasie
ceny wzrosly o okolo 50
proc. Minimalna emery-
tura obecnie na reke wy-
nosi 1623,28 z1 i tysiacom
0sOb musi wystarczy¢ na
zycie. Inflacja szczegdlnie
mocno uderza wsenior6w,
ktorzy utrzymuja sie zeme-
rytury lub renty inie maja
mozliwo$ci dorobienia so-
bie. Wielu emerytoéw musi
rezygnowaé z drobnych
przyjemnos$ci, a czasem
nawet ogranicza¢ wydatki
na zdrowie...

Danuta, 72 lata

— Przepracowalam po-
nad 30 lat i mam 1970 zl
emerytury. Dopoki zyt moj
maz ido wspolnego portfela
wplywaly dwa $§wiadczenia,
to jako$ dawaliSmy rade.
Niestety, dwa lata temu
mobj maz zmarl. Zostala
mi tylko moja emerytura,
bo oszczednosci poszly na
pogrzeb ipomnik. Zadluzy-
tam sie, bo musialam kupi¢
wegiel na zime. Potem po-
psul sie piec. Wzielam wiec
kolejna pozyczke. Na pomoc
finansowg, dzieci nie moge
liczy¢. Teraz komornik za-
biera mi polowe emerytu-
ry, okolo 900 zl, drugie tyle
mi zostaje. Ciezko mi zy¢ za
te pieniadze. Zakupy robie
z olowkiem w reku. Wyku-
puje leki, robie oplaty iwlas-
ciwie nic mi nie zostaje. Nie
pamietam juz, kiedy kupi-
lam sobie co$ do ubrania,
nie wspominajac o wyjez-
dzie do rodziny. Nie wiem,
jak ztego wyj$¢. Rozumiem,
ze narobilam dlugéw imu-
sze je splacaé, ale tak sie
nie da zy¢... Coraz czeSciej
martwig sie, czy do wyplaty
nastepnej emerytury starczy
mi na chleb. Przykre to, ze
czlowiek na staro$¢ musi zyé¢
wtakiej nedzy.

Irena, 69 lat

— Oboje zmezem mamy
okolo 5000 zl emerytu-
ry. To wystarcza nam na

-MERYCI KONTRA INFLACJA

Polscy emeryci skarzg sie, ze ich emerytury sg zbyt niskie i nie pozwalajg im na godne zycie. Rosngce ceny sprawiajg, ze wielu z nich
coraz trudniej spig¢ domowy budzet. Optaty, leki, coraz drozsza zywnosc¢... To wszystko powoduije, ze zyjq z otowkiem w reku...
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Inflacja uderza w senioréw, ktérzy utrzymuja sie z emerytury lub renty i nie majg mozliwosci dorobienia sobie

spokojne przezycie i od-
lozenie Kkilkuset zlotych.
Nie narzekamy. Nie mar-
twimy sie tez, czy starczy
nam do pierwszego. Je-
steSmy szczeSliwcami, bo
wiekszo§¢ z naszych zna-
jomych nie moze pozwoli¢
sobie na beztroskie zycie.
Mieszkamy z nasza corka
ijej rodzing. PrzepisaliSmy
na niag dom iod tej pory to
ona zajmuje si¢ naprawa-
mi ioplatami. Korzystamy
teraz z urokoéw zycia na
emeryturze. Mozemy so-
bie pozwoli¢ na wyjazd do
sanatorium lub wezasy nad
morzem czy nawet za gra-
nica. Staé nas na pdjécie do
kina, na kolacje czy wyjazd
do teatru. Zyje nam sie le-
piej niz za mlodych lat,
kiedy wszystkiego musie-
liSmy sie¢ dorabiac od zera.
Potem wszystkie pieniadze
wydawaliSmy na dzieci,
na ich edukacje. Teraz nie
musimy si¢ martwic iliczy¢
kazdej zlotowki.

Halina, 91 lat

— Otrzymuje ponad 2400
z} emerytury. Wystarcza mi
to na przezycie spokojnie
miesigca. Kupuje sobie,
co chce do jedzenia, lubie
tez weisngé wnukom ipra-
wnukom do kieszeni jakie$
pieniadze. Pamietam czasy,
kiedy czlowiek byt mlody
ina wszystkim oszczedzal,
bo zawsze jakie§ wydatki
byly: ato trzeba bylo dzie-
ciom kupié¢ ubrania czy
przybory szkolne, ato jaki$
remont wdomu zrobié, ato
pasze zwierzetom kupié.
Dzi§ nie martwie sie juz,
czy pieniedzy starczy mi
do konica miesiaca. Cieszy
mnie, Ze na stare lata moge
nie przejmowac sie¢ finan-
sami. Kazdy emeryt powi-
nien otrzymywac tyle, zeby
mu wystarczylo na godziwe
zycie. Wiem, ze nie wszyscy
tak maja. Ja na szczeScie
mieszkam z dzie¢mi. Jed-
nak samotnym osobom jest
owiele trudniej.

Wiestaw, 63 lata

— Mam emeryture wy-
pracowana w strazy po-
zarnej. Nie sa to male
pieniadze, bo ponad 4000
z}. Zona ma duzo nizsza
emeryture, bo okoto 2000
z}. Samej byloby jej trud-
no, ale nasze dwie eme-
rytury pozwalaja nam na
normalne zycie. Raz do
roku pozwalamy sobie na
wyjazd za granice, akilka
razy wroku na weekendo-
we wypady. Na szczeScie
zdrowie wciaz dopisuje.
Korzystamy z réznych
form aktywno$ci, roz-
wijamy swoje pasje. Tak
mozna zy¢ na emeryturze.
Niestety nie wszystkim
jest to dane. Wielu eme-
rytow narzeka na zbyt
niskie wplywy z ZUS. Nie
po to czlowiek pracuje 30
lat albo i wiecej, zeby do-
staé 1800 zl emerytury.
To kpina z ludzi. Zasta-
nawiam sig, jak mozna za
te pieniadze przezy¢. A co

chwila slysze o podwyzkach
cen pradu czy gazu. Za tym
pojda podwyzki zywnosci
i ubran. Trudno jest tez
tym, ktorzy choruja i mu-
sza co miesigc wykupié
leki. Czesto styszymy od
znajomych, ze spora czesé
ich budzetu pochlaniaja
wydatki na leki. To 500
czy 600 z} miesiecznie przy
malej emeryturze to spory
wydatek. A leki przeciez
trzeba wykupié...

Krystyna, 65 lat

— Mam 1830 z} emery-
tury, przepracowalam 26
lat i wychowalam 5 dzieci.
Bylo ciezko, bo maz pil, bil
irzadko dokladal sie do do-
mowego budzetu. Kiedy
najmlodszy syn poszed} do
szkoly, ja poszlam do pra-
cy. Myslalam, ze chociaz na
staro$¢ bede mogla spokoj-
nie zyé¢. Ale, niestety, po
oplaceniu stancji, zrobie-
niu oplat niewiele zostaje
mi na zycie. Zyje skromnie,

staram sie nie pozyczac, bo
wiem, ze musze to oddaé.
Co roku dzieci sie skladaja
ikupuja mi opal na zime.
Kiedy zenit sie syn, to mu-
sialam sprzedaé obraczke
izloty pierScionek, zeby co-
kolwiek wlozy¢ do koperty.
Az wstyd sie przyznaé, ze
czlowiek tak bieduje. Czu-
je ogromna niesprawiedli-
wo$¢, ze matki, ktore cale
zycie nie pracowaly, dosta-
ly emerytury, a ja wycho-
walam dzieci i pracowalam
inic mi nie dolozyli. Moim
najwiekszym marzeniem
jest wygraé wtotolotka ja-
kie$ 200 tys. zl i kupi¢ so-
bie kawalerke wbloku. Na
stare lata mie¢ swoj cieply
kat i nie martwié sie, czy
starczy mi jutro na chleb.

Jozef, 71lat

— Pracowaé zaczalem
zaraz po skonczeniu szkoly
zawodowej, mialem wte-
dy 18 lat. Przepracowalem
42 lata ijeszcze rodzicom
pomagalem w gospodar-
stwie. Otrzymuje 2240 z}
emerytury, z tego 500 z}
co miesiac przeznaczam
na leki i wizyty u specja-
listow. Ciezko fizycznie
pracowalem tyle lat... Czy
taka wysoko$¢ emerytury
jest adekwatna? Pewnie,
ze nie. Kiedy czlowiek
pracowal, nie mial czasu
chorowa¢. Podczas urlopu
tez sie szlo do roboty, bo
zawsze pieniedzy brako-
walo. Na emeryturze czlo-
wiek powinien odpoczaé,
mie¢ zaspokojone wszyst-
kie potrzeby, anie martwié¢
sie, czy starczy pieniedzy
na zycie. Za granica ludzie
na emeryturach ciesza sie
zyciem, a my w Polsce zy-
jemy z dnia na dzien, od
emerytury do emerytury.
Czlowiek przelicza kazdy
grosz, bo trzeba oplaty po-
robi¢, leki wykupi¢, kupié
co$ do jedzenia, czasem
jakis ciuch czy but. Ciula
sie po kilka zlotych, zeby
potem dzieci mialy za co
pochowa¢ czlowieka, bo
im tez ciezko. To nie zycie,

awegetacja...
Joanna Karzyiska
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ntoni Wojcicki (ur.

1868 w Wieczfni

- zm. 1929) syn

Jozefa Wojcickie-
go, organisty i wojta wsi
Wieczfnia Koscielna kolo
Mlawy wlatach 1895-1906
11909 r. Po $mierci J. Woj-
cickiego w 1911 r., doszto
do podzialu majatku na-
bytego w 1872 i 1880 r.
miedzy jego dzieci: Fran-
ciszka, Tekle, Joanne, Pau-
ling, Konstancje oraz An-
toniego, sekretarza gminy
z Jablonny kolo Warsza-
wy, ktory poszedl w §lady
swojego ojca. Z Wieczf-
ni wyjechal najpierw do
Krasnosielca (w pow.
makowskim) niedaleko
Sielunia. W Krasnosielcu
pehnil urzad pisarza gmin-
nego. Okolo 1893 r. ozenil
sie z Anna (z d. Majew-
ska), z ktora zamieszkal
w Krasnosielcu. W1904 r.
A. Wojcicki przeniost sie
wraz zrodzina do Jablon-
ny. Za dobra stuzbe wad-
ministracji panstwowej
otrzymal od hr. Mauryce-
go Potockiego, ktory mial
w Jablonnie swo6j palac,
ziemie pod budowe domu.
Wezeéniej jednak, bo 13
IX 1913 r. Antoni kupil 9
morgdw i75 pretow ziemi
od Jana Bziuka wJablon-
nie za sume 2.000 rubli.
Na podstawie tego aktu
notarialnego wiadomo
tez, ze A. Wojcicki zakupil
wcze$niej 6 morgow i 90
pretow ziemi 23 X 1909 r.
pod Chotomowem we wsi
Kolaki, gdyz wtedy musial
przedstawi¢ dokument
opochodzeniu chtopskim.

Z relacji jego wnuka
p. Krzysztofa Ulatow-
skiego wiadomo, ze mial
sze$cioro dzieci: Wlady-
slawa (zm. 1904), ktory
utonal majac ok.10 lat
w WiSle, Janine (ur.1895)
po6zZniejsza Leszczynska,
Apolonie (ur.1897) poz-
niejsza Ulatowska, Mi-
chaline (ur.1902) poéz-
niejszg Rachmielowska,
Tadeusza (ur.1908), Jozefa
(ur.1910). Corki Antoniego
Wojcickiego jeszcze przed
I wojna $wiatowa ukon-
czyly pensje wraz z matu-
ra u pani Taczanowskiej
w Warszawie.

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

WSPOMNIENIA
RODZINY
ANTONIEGO
WOJCICKIEGO

Przedstawiamy Panstwu pierwszg czes¢ wspomnien
o familii sekretarza gminy Antoniego Wojcickiego

Antoni Wojcicki, syn Jézefa W.
- organisty, wojta Wieczfni.
Warszawa, pocz. XX w.
(Zbiory Aleksandra Zawady)

z Wieczfnii Jabtonny w latach 1904 - 1980.

Zona Antoniego W., Anna
(z d. Majewska) Wojcicka,
pocz. XX w.
(Zbiory A. Zawady)

Janina Wéjcicka w domu rodzinnym pp. Wéjcickich.
Jabtonna, ok. 1919, (Zbiory A. Zawady).

zyciorysie pisze m.in.,
ze: (...) ojciec moj byt sy-
nem chlopa z Wieczfni
kolo Mlawy, byl pisarzem
gminnym w Jablonnie
kolo Warszawy do 1929
r. (...) kiedy zmart. (...)
W 1913 r. ukonczylam 7
klas gimnazjum Tacza-
nowskiej Jadwigi w War-

szawie (...). Pomagalam
wiec ojcu ijednoczes$nie
zastepowalam nauczy-
cielke w szkole w Jablon-
nie. W 1916 r. objelam
szkole w Karczewie woj.
warszawskiego i praco-
walam tam do 1920 r.(...).
W miedzyczasie w VII
1918 r. byla sluchaczem

Janina Zofia Wojcicka.
Warszawa, ok.1905r.
(Zbiory A. Zawady)

nauczycielskiego kursu
wakacyjnego Okregu War-
szawskiego w Karczewie.
Znala biegle jezyk rosyj-
ski inieco niemiecki oraz
francuski. (...) Po wyjSciu
za maz (w Jablonnie, 11
X 1919 r.) wyjechalam
do Kazimierza kolo Sos-
nowca. Obowiazki moje
(domowe) i zdrowie nie
pozwalaly mi nadal pra-
cowac. Po Smierci meza,
ktory zmart 27 II 1952 r.
pobieram rente wdowia
zkarty gérnika (...).

W okresie miedzywojen-
nym iokupacje przebywala
wraz zmezem wtzw. Czer-
wonym Zaglebiu. Mieszka-
la najpierw kolo Sosnowrca,
nastepnie od 1952 r. wZa-
brzu usyna inz. Wieslawa
Leszczynskiego (ur. 1925
r.). Miala tez corke Aline
(ur. 1934 r.). Po wojnie
syn jej zostal inzynierem
m.in. w Hucie Warszawa,
corka za$ byla zatrudniona
jako pracownik umystowy
na Uniwersytecie War-

Pierwsza od lewej Janina Wojcicka z kolezankami z pensji.
Warszawa, 21111910 r. (Zbiory A. Zawady)

P 3

Janina Wojcicka z mezem Wtadystawem Leszczynskim,
okres | wojny $w. (Zbiory A. Zawady)

Od lewej: Janina Wdjcicka, siostra Apolonia W., kpt. Leon
Ulatowski w konkurach, NN., ponizej siostra Michalina W.
Jabtonna, VII 1919 . (Zbiory pp. Ulatowskich)

szawskim. Po wyzwoleniu
w1945 r. maz jej awanso-
wal na kierownika wkopal-
ni w Katowicach.

Janina Zofia (z d. Woj-
cicka) Leszczynska po
Smierci meza w1952 r. po-
stanowila wroci¢ w1953 r.
do Jablonny i zamieszkaé
przy ul. Modlinskiej nr
98.(110.), w domu swojej
siostry Michaliny Rach-
mielowskiej, aby podjaé
prace w Warszawie. Z po-
wodu braku stalego mel-

dunku po wojnie w War-
szawie, wiekszo$¢ okresu
czasu swojej pracy dojez-
dza kolejka dojazdowa
z Jablonny. W VII 1953
r. zatrudnila sie na Uni-
wersytecie Warszawskim.
Najpierw jako podrefe-
rendarz wsekretariacie na
Wydziale Historycznym.
W trakcie weryfikacji jej
$wiadectw pracy, nie byla
wstanie przedstawi¢ do-
kumentoéw z okresu swo-
jego zatrudnienia wlatach
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1915 - 1920, gdyz je utra-
cila. W XII 1954 r. prze-
szla na stanowisko refe-
rendarza w sekretariacie
tego samego wydzialu.
W 1955 r. otrzymala na-
grode pieniezna za prace
w dziekanacie w charak-
terze urzednika. W opinii
na jej temat napisano: (...)
ob. Leszczynska jest bar-
dzo obowiazkowa ipraco-
wita, pracuje czesto wgo-
dzinach pozabiurowych
(...). Przyznanie jej tej na-
grody mialo by¢ bodZzcem
do dalszej intensywnej
pracy. W XII 1956 r. ob.
Dziekan Wydzialu Hi-
storycznego UW pisal do
ob. Rektora: (...) ob. Lesz-
czynska (...) zawsze $pie-
szaca z pomoca kolezen-
ska (...). Za§ wVI 1961 r.
pisal Dziekan do Rektora,
ze: (...) jest pracownikiem
bardzo obowiazkowym,
wykonujacym powierzo-
ne sobie sprawy bardzo
wnikliwie i sumiennie
(...). I dalej (...) ob. Lesz-
czyhska wywiazuje sie ze
swych obowiazkoéw z du-
zym pozytkiem dla dzie-
kanatu, zalatwiajac spra-
wy stypendialne, doméw
studenckich oraz wypisuje
dyplomy magisterskie (...).
Uwagi dotyczace J. Lesz-
czynskiej byly zanoto-
wane przy okazji zmiany
uposazenia, przeniesienia
do wyzszej grupy zarobko-
wej. WVII 1961 1. przeje-
la obowiazki na stanowi-
sku planisty na Wydziale
Historycznym. W sumie
J. Leszczynska na Uni-
wersytecie Warszawskim
przepracowala 15 lat. 1 X
1969 r. przeszla na emery-
ture. W jednej z ostatniej
opinii z 1969 r. na jej te-
mat zanotowano: (...) byla
bardzo oddana izdyscypli-
nowang pracownicg. Od-
znaczala sie rOwniez bar-
dzo zyczliwym stosunkiem
do studentow (...). Janina
(z d. Wojcicka) Leszczyn-
ska zmarla 20 XII 1984 r.
w Warszawie - Mokotow
przy ul. Bonifacego 83/85
m 38. uswojej corki Aliny
(z d. Leszczynskiej) We-
glewskiej.

Druga coérka Antonie-
go, byla Apolonia Mar-
ta Wojcicka (ur.1897 r.)
w Krasnosielcu, ktora po
ukoficzeniu pensji J. Ta-
czanowskiej w Warsza-
wie, poprosila swojego

Na pensji. Od lewej, drugi rzad (stoi nad ksiedzem) Janina Wéjcicka. Warszawa, ok. 1913 .
(Zbiory A. Zawady)

Janina Lesczynska
na urlopie z dzieé¢mi:
Aling i Wiestawem.
Jabtonna, VII'1935.
(Zbiory A. Zawady).

Lek. stom. Apolonia
Wojcicka. Warszawa,
okres | wojny Sw.
(Zbiory pp. Ulatowskich)

Nauczycielka Janina Wéjcicka. Karczew, 24 V11919,
(Zbiory A. Zawady)

Slub Janiny W. i Wtadystawa Leszczynskiego. Jabtonna,
11X1919r. Od lewej druga: Apolonia W. z kpt. L. Ulatowskim,
pigta s. Michalina W. (Zbiory A. Zawady)

ojca o sfinansowanie jej
studiow w szkole lekarsko
- dentystycznej, lek. dent.
L. Szymanskiego w War-
szawie. Po odbyciu 6-ciu
semestrow i wzorowym
sprawowaniu, zlozyla eg-
zaminy oraz uzyskala na-
stepujace wyniki: wklinice
lekarsko-dentystycznej 5
(ocena), technice pro-

tezowej 5, fizyce 5, che-
mii 4, anatomii opisowej
ispecjalnej 3, histologii 3,
fizjologii 3, protezowaniu
zebow 5, ogolnej patologii
3, farmakologii i recep-
turze 3, ogoblnej chirurgii
3, chirurgii szczegblowej
jamy ustnej 4, ogdlnej
diagnostyce i terapii 5,
chirurgii zebowej 3, pato-

Lapidarium w Patacu Potockich w Jabtonnie. Od lewe;j:
nauczycielka Janina Wéjcicka, siostra Apolonia Wajcicka,
NN.,NN., ok. 1918-1921 r. (Zbiory A. Zawady)

Familia Wéjcickich. Od lewej: brat J6zef Wéjcicki, matka
AnnaW.,, c. Michalina (W.) Rachmielowska z mezem Feliksem R.,
Janina (W.) Leszczynska, ponizej s. Wiestaw i Stasia
Rachmielowska. Jabtonna, lato ok. 1931r. (Zbiory A. Zawady)

logii szczegdlowej iterapii
choréb zebow i dzigsel 3,
plombowaniu i higienie
zebow 3, rentgenodiag-
nostyce 4, regulacji zebow
5, higienie i profilaktyce
w stomatologii 3, syphili-
dologii 3, bakteriologii 3.
Na wyklady laciny uczesz-
czala (...). Studia ukonczy-
la 26 II 1918 r., uzyskujac
uprawnienia stomatolo-
giczne. Dyplom egzami-
néw przy Uniwersytecie
Warszawskim. 10 III 1918
r. uzyskala aprobate swe-
go dyplomu przez komisje
egzaminacyjna na lekarza
- dentyste przez delegata
Krolestwa Polskiego Mini-
sterstwa Spraw Wewnetrz-
nych wJenaral - Guberna-
torstwie Warszawskim. 11
IT 1922 r. lek. stomatolo-
gii A. Wojcicka zawarla
zwiazek malzenski z kpt.
(p6zZniejszym majorem)
Leonem Franciszkiem
Ulatowskiem z 1 p.p. Le-
gion6w Polskich. Kpt. L.
Ulatowski bywajac czesto
w Jablonnie w1919 r. po-
znal tam mloda lekarke
Apolonie Wojcicka, corke

miejscowego sekretarza
zarzadu gminy Antonie-
go Wojcickiego, co mialo
swoje konsekwencje wich
prywatnym zyciu. Spot-
kanie to wywarlo na nich
obojgu duze wrazenie,
jak opowiadal o tym ich
syn Krzysztof Ulatowski,
relacjonujac wspomnie-
nia swoich rodzicow: (...)
Ojciec nie poznal mamy
przypadkowo. Przyjechal
z Legionowa z koszar na
bialym koniu do dentyst-
ki, poniewaz bolal go zab.
Gdy odjezdzal, mama
Apolonia pokazala go bab-
ci (swojej mamie) Annie (z
d. Majewskiej) Wojcickiej.
I od razu Apolonia zwie-
rzyla sie matce: « gdy-
by ten kpt. dzisiaj mi sie
oswiadczyl, to bez namystu
przyjelabym jego oswiad-
czyny iwyszlabym za niego
». WX 1919 r. Ulatowski
zostal zaproszony przez
Apolonie¢ Wojcicka na
wesele jej siostry, Janiny
Wojcickiej zWladystawem
Leszezynskim wJablonnie.

>ciag dalszy na str. 10
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W okresie miedzywojen-
nym prowadzila prywatna
praktyke lekarska wdomu
swojej siostry Michaliny
wJablonnie przy ul. Mod-
linskiej 98. oraz w kamie-
nicy przy ul. Senatorskiej
nr 6, potem nr 10. w War-
szawie, az do wybuchu po-
wstania. Miedzy 1931-1932
r. pracowala tez w Lodzi,
kiedy jej maz mjr Ulatow-
ski zostal tam stuzbowo
przeniesiony. (...) Pomimo
watlego zdrowia wykazala
wiele hartu ducha, szcze-
goblnie wtrudnych czasach
okupacji niemieckiej.
Praktycznie samodzielnie
utrzymywala rodzine, gdyz
ojciec przebywal w obozie
jenieckim i wyksztalcila
dwoch pozostalych synow:
Andrzeja i Krzysztofa. Tak-
ze zapewnila opieke ojcu,
ktory wkrotce po powrocie
zobozu zapadl na gruzlice.
Zawsze ciezko pracowala,
zwykle na dwa etaty. Nie-
mal do ostatnich miesiecy
zycia (...). Przez cale swe
zycie zawodowe, az do
emerytury w1969 r. pro-
wadzila praktyke lekarska.

Apolonia (W.) Ulatowska,
kiedy wybuchlo powstanie
warszawskie, przebywa
wraz z rodzing w Jablon-
nie. Tam tez spedzila ten
trudny czas, do momentu
wkroczenia LWP w1 1945
r. Z jaki§ powodoéw, byé
moze zacietych walk wo-
kol Warszawy i zniszczen
materialnych, znalazla
sie Apolonia wraz z dziec¢-
mi w Krakowie. Swiadczy
o tym jeden z dokumen-
tow z 12 III 1945 r. Ad-
ministracja sadowa prosi
A.Ulatowska o opuszcze-
nie 3 pokoi zkuchnia, pod
grozba przymusowego
usuniecia z mieszkania.
Nastepny dokument z VII
posterunku Komisariatu
M.O. juz z Warszawy z 9
IV 1945 r. zaSwiadczal, ze
A. Ulatowska przy ul. Se-
natorskiej 10/2 prowadzila
gabinet dentystyczny, ktory
zostal zniszczony podczas
dzialanh wojennych. Od
1941 r. Ulatowska byta
czlonkiem warszawskiej
Okregowej Izby Lekar-
sko - Dentystycznej. Fakt
ten zostal potwierdzo-
ny w legitymacji z 1948
r. W 1948 r. stala sie tez
czlonkinia Powszechnej
Spoldzielni Spozywcow
w Legionowie. Ulatowska

e i AN, g g0 AR I

Familia Wdjcickich. Od lewej: brat Jézef W., Janina (W.) L., Feliks Rachmielowski,

Michalina (W.) R., Wiestaw Leszczynski, Stasia Rachmielowska. Jabtonna, ok. 1931,

(Zbiory A. Zawady).

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

= 2 -

Dom przy ul. Modlinskiej nr 98. (110.) pp. Rachmielowskich i Ulatowskich, Jabtonna, VI 1952 .

(Zbiory pp. Ulatowskich)

byla zameldowana wWar-
szawie przy ul. Poselskiej
nr 25, gdzie w domu pp.
Rachmielowskich prowa-
dzila swoj kolejny gabinet
dentystyczny. W 1950 r.
A. Ulatowska wstapila do
zwiazku zawodowego pra-
cownikoéw stuzby zdrowia.
27 X 1950 r. w Warszawie
odbyla kurs doksztalcaja-
cy dla lekarzy dentystow.
Nastepnie miedzy 20 IV-
20 VI 1952 r. wysluchala
kolejnego kursu z farma-
kologii. 1 V 1952 r. Pre-
zydium Warszawskiej Po-
wiatowej Rady Narodowej
Zdrowia wyrazito uznanie
ipodziekowanie dla ob. A.
Ulatowskiej za wydajna
prace zawodowsa, ispolecz-
ng. (...)Cieszyla si¢ opinia
dobrego lekarza (...). Bar-
dzo aktywnie uczestniczyla
we wszelkich zjazdach le-
karzy stomatologow, stale
unowoczes$niajac metody

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-Zdroj, 1948 .
(Zbiory pp. Ulatowskich)

leczenia. Duzo pracowala
spolecznie np. przed woj-
na poswiecala jeden dzien
w tygodniu na darmowe
leczenie ludzi ubogich. Po
wojnie uczestniczyla wtzw.
<< Bialych niedzielach
>> (...). Pracowala m.in.
w1951 r. w zakladzie lecz-
niczym w Warszawie, wla-
tach 1953-1954 w Miejskiej
Przychodni i Przychodni
Obwodowej w Legionowie.
0Od 20 VI 1956 r. pracowa-
la wPrzychodni Rejonowej
w Jablonnie, aod IV 1960
r. w Wiejskim Osrodku
Zdrowia w Jablonnie.
Pracowala tu, az do eme-
rytury w1969 r. Od 1965
r. byla takze czlonkiem
kola zakladowo - tereno-
wego PCK. 71V 1967 1. A.
Ulatowska otrzymala od

Ministra Zdrowia i Opie-
ki Spolecznej podzieko-
wanie za wWzorowa prace
w stuzbie zdrowia. 6 III
1968 r. otrzymala row-
niez nagrode finansowa
i podzigkowanie z okazji
50-lecia pracy zawodowej
wdowod uznania jej osiag-
nie¢ w pracy spolecznej. 1
VIII 1969 r. gabinet, wkto-
rym pracowala w Osrodku
Zdrowia w Jablonnie, A.
Ulatowska przekazala swo-
jej nastepezyni, w zwiazku
zprzejSciem na emeryture.
A. Ulatowska zmarla 8 XI
1977 r. w Jablonnie i jest
pochowana wraz z mezem
mjr L. Ulatowskim.
C.D.N.
Piotr Rafalski,
cztonek Towarzystwa
Przyjaciot Ziemi Mtawskiej
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Krzyzowka klasyczna Z hastem
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POZIOMO:1) taka dla owiec; 2) Monika, Miss Polonia 1987; 3)
zona blizniaka; 4) Swigto Zmartych inaczej; 5) gaz i pyt wokét
gwiazdy; 6) kradzieze; 7) inaczej piaskéwka, wieloszczet; 8)
biegly to audytor; 9) mieszka w stolicy Szkocji; 10) niedzwie-
dzie ucho, roslina; 11) toaleta, ustep; 12) wokot gtowy Swiete-
go; 13) jest nim kwadrat; 14) podpis artysty na jego dziele; 15)
otéwkiem lub kredkami w bloku; 16) tezy inaczej; 17) ma pra-
wo do renty; 18) strzelec wyborowy; 19) antonim minimum;
20) zbiera sktadki cztonkowskie; 21)sgsiad Azjaty; 22) Ingvar,
byly premier Szwecji; 23) Szmaragdowa Wyspa; 24) harmo-
niika ustna: 25) oficer nrzvbocznv dowddcev: 26) bvlica draaa-

nek inaczej; 27) programy i stuchowiska radiowe; 28) nauko-
wiec, specjalista od ryb; 29) indyjski stan z Bangalore.

PIONOWO: 2) kara pieniezna za wyrzgdzong krzywde; 5) naj-
mniejsza planeta Ukladu Stonecznego; 13) pierwiastek Cs;
14) z6tty lub biaty na kanapce; 18) grobowiec w ksztaicie trum-
ny; 19) Wotodyjowski z powie$ci Henryka Sienkiewicza; 30)
pies$n zeglarska; 31) niewielka czes¢ catosci; 32) pobiera nau-
ke nawyzszej uczelni; 33) waz ogrodowy inaczej; 34) widtowe
w magazynach; 35) tropajon, symbol zwyciestwa; 36) rzeka w
stolicy Czadu; 37) Eugene, autor "Lysej $piewaczki"; 38) zela-
ziak tvtanowv: 39) tafla lodu ptvnaca rzeka: 40) nsianka po-

dtuzna, baktazan; 41) Julian ... Niemcewicz, dramaturg; 42)
afrykanski to palczara; 43) deszczowa jesienig; 44) Ampler
lub Raab, kolarze niemieccy; 45) Biden, prezydent Stanéw
Zjednoczonych; 46) autor "Chtopcéw z Placu Broni"; 47) Bte-
kitna Rzekaw Chinach; 48) papilarne na palcach; 49) byt nim
Robinson Crusoe; 50) Caldwell, pisarz amerykanski; 51) im-
preza kajakowa na rzece; 52) Maria, napisata "Panny Kono-
pianki"; 53) odbijana w badmintonie; 54) na czele oddziatu
wojskowego; 55) kolorowa chustka na gtowe lub szyje; 56)
najwyzszy szczyt Mongolii; 57) skrzynia murarska na zapra-
we: 58) Aanieszka dla przviaciét: 59) orzeciwnv do stodkieao.
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S PrRACA

POSZUKUJE firmy do rekul-
tywacji i przygotowania grun-
tu pod rolnictwo. Dodatkowo
zatrudnie pracownika do prac
rolnych w gospodarstwie. 509-
095-745

<% SPRZEDAM

KARPIE 15cm, japonka
20dkg., oraz budy dla psow
i zestawy mebli dla dzieci
sprzedam. Wyprzedaz meb-
li ogrodowych, stoty, tawy,
bujaczki, hamaki tel.56-474-
71-52.

HURIER °

oszeéeni

%Sw@g

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

HALA MAGAZYNOWA do
wynajecia w  Tereszewie,
200m2, tel.509-347-713.

NML Sprzedam lub wynajme
mieszkanie 46m2, pierwsze
pietro, ul.Piastowska 6, Nowe
Miasto Lubawskie, tel.505-437-
501.

SPRZEDAM pot  blizniaka

90m2, w Szkotowie, pow.nidzi-
cki, 533-278-904, 501-645-844

DACIE Logan z gazem,
2017r. sprzedam tel.509-347-
713.

ROWERY i kosiarki uzywane
z Niemiec sprzedam, tel.509-
347-713.

4\ NIERUCHOMOSCI

I-KANCELARIA NIERUCHO-
MOSCI-GUTKOWSKI, jeste-
smy dla Panstwa od XXw.
NIERUCHOMOSCI-SPRZE-
DAZ-KUPNO-WYNAJEM, lta-
wa, ul.Niepodlegtosci 8/13,
www.gutkowski-nieruchomo-
sci.pl, e-mail:ilawa@gutkow-
ski-nieruchomosci.pl, tel.89-
649-31-19, tel.604-222-552

DOM W GIZYCKU UL. STA-
SZICA 6A, ATRAKCYJNA LO-
KALIZACJA, 696-478-676
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NYSE, TARPANA, ZUKA, MA-
LUCHA, FIATA 125F, POLO-
NEZA na czesci lub w catosci
kupieg, tel.698-082-959.

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

TLUMACZ PRZYSIEGLY
J.ANGIELSKIEGO  tel.692-
445-433.

I
CENTRUM Ttumaczen
-wszystkie jezyki. szybkie ter-

miny. Bezptatna wycena., 516-
464-884

KUPIE STARE PRZEDMIOTY
PRL- np. szkfo, szklane kury,
talerze, wazony, cukiernice,
fotele, monety, tel.607-852-
453.

SPRZEDAM KANAPE 2
OSOBOWA + FOTEL ZIE-
LONE, KANAPE NAROZNA
KREMOWA,  TAPICERKA
SKORZANA ORAZ BIBLIO-
TEKE ANTYK TEL, 696-478-
676

WYPRZEDAZ-LIKWIDACJA
stolarni, maszyny akcesoria,
altany, domki, zestawy, budy-
-sztachety itp., 500-077-522

5% ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane

NML Sprzedam PROSIETA, 11
sztuk, okolice Nowego Miasta
Lubawskiego, tel.669-657-230.

maszyny rolnicze

SPRZEDAM C-360 bez papie-
row, ptug dwuskibowy, rozrzut-

Ogtoszenia droline

nik obornika jednoosiowy, 797-
795-672

FlliNAUKA

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

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

BOOST YOUR ENGLISH-
PREP COURSES TO FCE &
CAE- ANGOL tel.56/472-57-

89, 1el.692-445-433.
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Czytanie na gtos ma swojg moc — rozwija wyobraznie i tgczy ludzi.
Dlatego juz od 2001 roku, zawsze 29 wrzesnia, Swietujemy Ogolnopolski
Dzien Gtosnego Czytania. Data ta nie jest przypadkowa

—to rocznica urodzin Janiny Porazinskiej, autorki ksigzek dla dzieci i mtodziezy.

dniach 29-30
wrze$nia ob-
chodzilismy
Ogoblnopolski
Dzieh Glosnego Czytania.
W zwigzku z tym do bi-
blioteki zostali zaproszeni
uczniowie klas 1-3 oraz
grupy przedszkolne: Zabki
i Koszalek-Opalek. Dzieci
wystuchaly wybranych
opowiadan, wierszykow
oraz zagadek czytanych
przez pania dyrektor Jani-
ne Lampkowska, nauczy-
cieli i chetnych uczniow...
,Czytanie ksiazek to naj-
piekniejsza zabawa, jaka

sobie ludzko$é wymyslila”
- Wislawa Szymborska.
Wspblnie spedzone chwi-
le przepelnione byly smie-
chem iradoscia...

/ dzieci. Zalet glosne-

wiez zdzieckiem.
Zachecamy rodzicow
do ,najpiekniejszej zaba-
wy” —do wspolnego czy-
tania!

Glownym celem
akcji czytelniczej
jest promowanie
czytelnictwa wérod

go czytania jest bar-
dzo duzo: wzbogaca
stlownictwo, éwiczy
pamieé, poprawia
koncentracje, uczy
samodzielnego my-
§lenia. Dzieki temu
dorosly buduje silng

DZIEN CHLOPAKAW SP NR 3
W MLAWIE

towaliSmy wyjatkowy dzien — Dzieh Chlopaka. Ztej
okazji na uczniow czekalo wiele niespodzianek:
- drobne upominki,
- stodkoSci przygotowane przez kolezanki i wycho-
wawcow,
- serdeczne zyczenia, ktore wywolaly uSmiech na twa-
rzach naszych chlopcow.
Kulminacja $wietowania byla szkolna dyskoteka,
podczas ktorej uczniowie bawili sie znakomicie przy
najwiekszych przebojach.
Jeszcze raz wszystkim chlopakom —tym malym itym
wiekszym - zyczymy duzo szczeScia, radosci ispelnie-
nia marzen!

3 0 wrzesnia 2025 r. wSzkole Podstawowej nr 3 $wie-
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KRZYZOWKA NA DEMENCJE

To ma nawet sens. Bo jesli mies’nie cwiczymy na sitowni lub na rowerze, by je wzmocnic i zapobiec ostabieniu i pogorszeniu
kondycji fizycznej, to moze i mozg powinien dziata¢ w ten sam sposob’? Dzielni naukowcy, nie tylko amerykanscy zresztg,
odkryli wtasnie dobrodziejstwo starych dobrych krzyzowek, a nawet uktadania puzzli...!

zy krzyzowki i gry

moga zapobiegac

demencji? Eksper-

ci twierdza, ze tak.
I jakby w odpowiedzi ni-
czym grzyby po deszczu po-
wstaja strony internetowe
iaplikacje, ktérych jedynym
celem jest skuteczny trening
mozgu. Dalej: znacznie
wzrosly naklady isprzedaz
ksiazek zsudoku, krzyzow-
kami ilogicznymi lamiglow-
kami. Ajesli dolozy¢ do tego
cala rzesze naukowcow aka-
demickich, ktorzy dali sie
zainspirowac i szybko za-
czeli badagd, czy tremng po-
znawczy rzeczywiScie moze
uczynic ludzi madrzejszymi,
anawet zmniejszy¢ ryzyko
demenCJl sytuacja robi
sie powazna.

Demencja to zbiorczy ter-
min okreslajacy schorzenia
prowadzace do pogorsze-
nia funkeji poznawczych.
Niektore rodzaje demencji
sa powiazane z nieprawid-
lowym usuwaniem pro-
duktoéw przemiany materii
zmozgu.

— Za kazdym razem,
gdy wykonujemy jakie$
zadanie, obszar médzgu
odpowiedzialny za to za-
danie potrzebuje wiecej
krwi — moéwi Roxi Cara-
re, profesor neuroanato-
mii klinicznej na Uniwer-
sytecie w Southampton.
— To z kolei zmusza na-
czynia krwionosne do
otwierania si¢ i odzywia-
nia moézgu. Kiedy to ro-
bia, pomagaja réwniez
w usuwaniu produktow
przemiany materii. By
oba procesy mogly dzia-
la¢, Sciany naczyn musza
by¢ elastyczne.

Pozory myla

Jednak, jak to czesto bywa
W nauce, pozornie prosta
koncepcja staje sie po gleb-
szym poznaniu i analizie
jednak bardziej skompliko-
wana. OdpowiedzZ na pyta-
nie, czy lamigtéwkowy tre-
ning moézgu jest pomocny,
zalezy bowiem iod rodzaju
wykonywanych ¢wiczen,
iod oczekiwanych korzysci.
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Kiedy psychologowie pro-
wadza badania nad mozli-
woécia poprawy funkeji
poznawczych, najczesciej
korzystaja z gier kompu-
terowych opracowanych
w celu wzmocnienia kon-
kretnego aspektu naszego
myslenia. Niektore gry do
treningu mozgu ucza lu-
dzi strategii, doskonalenia
umiejetnosci lub rozpozna-
wania wzorcow. Inne stop-
niowo zwiekszaja, predkosé
ipoziom trudnoéci, by rzu-
ci¢ mozgowi wyzwanie.

Wiele badan wykazalo,
Ze granie w te gry moze
poprawié¢ zdolnoSci po-
znawcze ludzi — nie tylko
wodniesieniu do konkret-
nego zadania, nad ktérym
pracuja, ale takze powia-
zanych zadan. I naukow-
cow taki wynik nie zaska-
kuje, bo ktos, kto éwiczyl
zapamigtywanie numerow
telefon6w, prawdopodob-
nie lepiej tez zapamietu-
je daty.

Ale uwaga! Dowody na
to, ze granie wjeden rodzaj
gier uczyni gracza ogolnie
madrzejszym lub pomoze
poprawi¢ sie w zupelnie
innym rodzaju zadania, sa
mniej przekonujace. Tre-
ning moézgu dziala w tym
sensie, ze kto chce nauczy¢
sie gra¢ na skrzypcach, be-
dzie czyni¢ postepy w grze
na skrzypcach. To jednak
nie oznacza, ze 6w skrzy-
pek jednocze$nie poczyni
postepy lub zdobedzie ja-
kiekolwiek umiejetnoSci
gry na trabce.

Gra nieréwna grze

Niektore firmy zajmujace
sie treningiem mozgu twier-
dza, ze ich gry moga row-
niez pomo6c w op6znianiu
postepujacego z wiekiem
spadku funkcji poznaw-
czych, ale badania na ten
temat sa nikle. Jedno znie-
wielu wykazalo, ze zdrowi
seniorzy, ktorzy grali w gre
miejska celem poprawy
szybkoéci przetwarzania,
dekade pozniej mieli o 29
procent nizsze ryzyko de-
mencji. Osoby, ktore graly
w dwie inne gry — pamie-
ciowe lub polegajace na
rozwigzywaniu probleméw
— rowniez mialy mniejsze
ryzyko, choé¢ korzysci nie
byly znaczace w poréwna-
niu z osobami, ktore nie
graly wzadne gry. Zdaniem
ekspertow to badanie suge-
ruje, ze gry trenujace mozg
sa, obiecujace, ale potrzebne
s dalsze badania Kliniczne.

Im wiecej synaps,

tym lepiej

Ale zkolei znacznie gleb-
sze badania nad codzien-
nym hobby i zachowania-
mi, np. rozwigzywanie
krzyzowek, gry planszowe,
czytanie ksigzek lub gazet
czy nauka obcego jezyka,
mogg jednak chronié¢ przed
pogorszeniem sie funkcji
poznawczych. Sugeruja, ze
im czesciej ludzie angazuja
sie¢ w aktywnoSci stymu-
lujace funkcje poznawcze,
tym mniejsze jest ryzyko
wystapienia zaburzen po-
znawczych lub tym poéz-

niej diagnozuje si¢ u nich
demencje. Na przyklad
stwierdzono, ze wérod do-
rostych, u ktoérych rozwi-
nela sie demencja, osoby
regularnie rozwiazujace
krzyzowki op6znily wysta-
pienie pogorszenia pamieci
oponad dwa lata wporow-
naniu zosobami, ktore tego
nie robily.

Jesli zatem co$ stano-
wi wyzwanie dla umyshu,
prawdopodobnie jest to
catkiem dobre dla mézgu.

Na pytanie, dlaczego
ktorykolwiek z tych ro-
dzajow aktywnoSci, czy to
specjalnie zaprojektowana
gra, czy krzyzowka, moze
pombc mozgowi, eksperci
wspomnieli o teorii rezer-
wy poznawczej. Po prostu
im wiecej umystowych
mie$ni kto§ zbudowal, tym
bardziej jest odporny na
demencje. Poparcie dla tej
teorii wynika z badan wy-
kazujacych, ze osoby zwyz-
szym wyksztalceniem
maja mniejsze ryzyko
rozwoju demencji.

Inne badania wyka-
zaly to samo u os6b
wykonujacych prace
wymagajaca wysitku
poznawczego. Moz-
liwe, Ze stymulujace
umys! hobby moze
mieé podobny efekt.

Niektorzy badacze
wskazuja na dowo-
dy na to, ze gry moga
zwigkszaé i wzmacniaé po-
laczenia miedzy neuronami,
zwane synapsami Mozliwe
zatem, ze maJac wiecej sy-
naps w rezerwie, mozna
straci¢ niektore z nich iw
ogoéle tego nie zauwazyc.
I generalnie zgadzaja sie,
ze podobnie jak ¢wiczenia
fizyczne czy aktywno$c
spoleczna, aktywnosci sty-
mulujace funkcje poznaw-
cze moga potencjalnie
poméce w ochronie funkeji
poznawczych i praktycznie
nie majg wad.

Projekt dla mézgu

Jesli chodzi o specjalnie
zaprojektowane gry do
treningu mozgu, opinie

ekspertow sg bardziej zroz-
nicowane i sprowadzaja
sie glownie do kwestii, czy
koszt subskrypcji strony
internetowej poswieconej
treningowi mozgu jest wart
swojej ceny. Owszem, gry
zapewniaja systematyczng
stymulacje poznawcza, co
czyni je oplacalnym wy-
datkiem dla tych, ktorzy
mogg sobie na to pozwo-
lic. Ale tych gier tez trzeba
szukaé z glowa, bo juz po
pobieznej kontroli okaza-
lo sig, ze wiele zapewnien
i stwierdzen na stronach
internetowych pos$wieco-
nych treningowi mozgu,
moéwiagcych o poprawie
funkeji poznawczych lub
zapobieganiu demencji, po
prostu nie da sie uzasadnic
naukowo.

Czyli nie zaszkodzi, ale tez
nikt nam nie obieca, ze jed-
nak pomoze.

Puzzlem w demencje!

Sa i takie teorie, ze de-
mencji zapobiega... ukla-
danie puzzli!

No bo jak by inaczej:
ukladanie diabolicznej
uktadanki ztozonej z 2000
elementow, zktorych kazdy
wyglada dokladnie tak jak
pozostate 1999, zpewnoscia
angazuje wiele obszaréw
mozgu, ale genetyka iinne
czynniki zwiazane ze stylem
zycia roéwniez odgrywaja
swoja role. Ale...

— To bardzo mocne
stwierdzenie — ostrzega
Roxi Carare. — Bardziej
trafnie bytoby ujac to tak:

ukladanie puzzli pomaga
op6zni¢ wystapienie i na-
silenie objawow demencji.
Bo ukladanie puzzli stymu-
luje przeplyw krwi nawet do
lekko uszkodzonych naczyn
wmozgu, co pomaga utrzy-
mac jego funkcje. Ale swoje
znaczenie maja tez czynniki
genetyczne: nadci$nienie tet-
nicze, wysoki poziom chole-
sterolu i cukrzyca, a takze
styl zycia, taki jak palenie
tytoniu i niewlasciwa dieta,
ktére moga mie¢ wplyw na
usztywnienie $cian naczyn
krwionosnych, przez co mozg
jest mniej wydajny w pobie-
raniu skladnikow odzyw-
czych iusuwaniu toksyn.

I wlaénie tu pojawiaja sie
puzzle — Ukladajac puzzle,
a,ngazujemy rézne obszary
mozgu: wzrok, skojarzenia,
pamie¢ —mowi Carare. —To
stymuluje przeplyw krwi do
tych obszar6w, nawet do lekko
uszkodzonych naczyn, co po-
maga utrzymac jego funkgje.

Istnieja réwniez psy-
chologiczne korzysci:
ukladanie puzzli daje
poczucie spelnienia,
co sprzyja dobre-
mu samopoczuciu,

a rozwiazywanie

ich z innymi moze
zmniejszy¢ poczu-

cie samotnoSci, kto-

re zdaniem Carare
jest ,straszna rzecza

w przypadku choréb
zwigzanych zwiekiem”.

Wszyscy odnosimy korzy$ci
ze stylu zycia sprzyjajacego
zdrowiu mézgu: priorytetowo
traktujemy ruch, stosujemy
zbilansowana, diete i wyko-
nujemy czynnosci, ktore akty-
wizuja wiele obszaréw mézgu
iangazuja innych ludzi. Spa-
cery z przyjacielem, lekcje
tanca iwyj$cia na wystawy sa
bardzo wskazane. — Kto ma
predyspozycje genetyczne do
demencji, te dzialania jej nie
powstrzymaja —moéwi Cara-
re. —Ale obJawy moga, poja-
Wwic sie pOZIlleJ niz ukogo$, kto
tego nie robi.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystatam z , The Guardian”
i ,The New York Times".
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dporno$¢ moga

oslabia¢ czynniki

zwigzane — ite wy-

nikajace ze stylu zy-
cia: przewlekly stres, brak
snu, niezdrowa dieta boga-
ta wprzetworzong zywnosc¢
icukier, ale iniewystarczaja-
ca aktywnos$¢ fizyczna. Inne
czynniki to spozywanie
alkoholu, palenie tytoniu,
niektore leki, zwlaszcza na
alergie lub choroby autoim-
munologiczne, atakze nie-
ktoére infekcje. Dodatkowo
na funkcjonowanie ukladu
odpornosciowego wplywaé
moga rowniez otylos¢, cia-
za i choroby autoimmuno-
logiczne.

Zty styl

Przewlekly stres moze
tlumi¢ odpowiedz immu-
nologiczna. Stres powoduje
stany zapalne, ktore nega-
tywnie wplywaja na uklad
odpornoé$ciowy. Wiem, ze
to trudne, ale starajmy sie
robi¢ wszystko, co wnaszej
mocy, by zminimalizowa¢
stres. Moze to oznaczac
wziecie kilku glebokich
oddechow, gdy robi sie go-
raco, lub wyjscie na spacer.
Zwlaszcza, ze wiecej ruchu
ogolnie rzecz biorac, jest ko-
rzystne dla poziomu cukru
we krwi, stresu i ogolnego
stanu zdrowia.

Z kolei niedostateczna
ilo$¢ snu lub jego niska ja-
koé¢ utrudnia organizmo-
wi produkcje niezbednych
bialek zwigzanych zodpor-
noscia, takich jak cytoki-
ny. Chociaz sen czesto nie
jest priorytetem wnaszym
zabieganym zyciu, ma on
ogromny wplyw na na-
sze zdrowie i zdolnoé¢ do
walki z wirusami i choro-
bami. Niezaleznie od wie-
ku, wazne jest, by dobrze
sie wyspaé. Kiedy $pimy,
nasze sily biologiczne sig
regeneruja. To wtedy nasz
organizm przechodzi wiele
procesOw naprawczych ire-
generacyjnych.

Natomiast niezdrowa
dieta, zwlaszcza ta bogata
W przetworzong zywnosc,
dodany cukier, s6l iniektore

7t E NA ODPORNOSC

Tyle sie mowi, co na odpornosc jest dobre — zwtaszcza teraz, jesienig, gdy wszelkie grypy, anginy, przeziebienia i niezyty
gromkim gtosem dajg o sobie znac. Sprébujmy spojrzec¢ na naszg odpornosé od inne stron: co jest dla niej zte? Bo mozemy
wspierac¢ nasze organizmy pozytywnie — niesSwiadomie jednak niszczgc je od sSrodka samym ztem. Jakie to zto?

Fot. Freepik

tluszeze — moze negatywnie
wplywaé na funkcjonowa-
nie komoérek odpornoscio-
wych i og6lny stan zdro-
wia. Do zywnoSci wysoko
przetworzonej zaliczajg sie
chipsy, ciastka, rafinowane
zboza iwedliny. Spozywajac
je codziennie, nie mamy tyle
miejsca na produkty owiek-
szej warto$ci odzywczej,
takie jak owoce, warzywa
i zboza bogate w blonnik.
Spozywanie mniejszej ilosci
tych niezbednych skladni-
kow odzywczych moze
zmniejszy¢ szanse ukladu
odpornoé$ciowego na obro-
ne przed chorobami lub
szybka regeneracje.

Swaoje robia uzywki: niko-
tyna iinne skladniki dymu
tytoniowego uszkadzaja
komorki odpornosciowe
izwiekszaja poziom Kkorty-
zolu, oslabiajac mechani-
zmy obronne organizmu.
Palenie jest szkodliwe dla
ukladu odpornosciowego
i uszkadza pluca. Jest tak
toksyczne dla naszego or-
ganizmu, ze dietetycy czesto
zalecaja palaczom zwiek-
szenie spozycia witaminy
C. Drzieje sie tak, poniewaz
osoby palace potrzebuja do-
datkowych przeciwutlenia-
czy, by zwalczy¢ negatywne
skutki palenia.

To samo alkohol. Spozy-
wanie zbyt duzej iloSci alko-
holu moze oslabi¢ zdolnosé
ukladu odpornosciowego
do zwalczania zarazkow.
Wiadomo, ze picie du-
zej ilosci alkoholu oslabia
nasz uklad odpornosciowy

iutrudnia walke ze stresem,
wirusami ichorobami. Die-
tetycy zalecaja ograniczenie
sie do jednego drinka dzien-
nie dla kobiet idwoch drin-
kow dziennie dla mezezyzn.

Ztonatalerzu

Nasza dieta wplywa na sa-
mopoczucie ifunkcjonowa-
nie organizmu — to wszyscy
wiedza. Chociaz wszystkie
produkty spozywcze pasuja
do zbilansowanej diety, cze-
ste spozywanie produktow
owysokiej zawartosci cukru
dodanego, soli iniektorych
thuszezo6w moze wplywac
na organizm w sposob
ostabiajacy odpowiedz im-
munologiczna. Oile bogata
w skladniki odzywcze, zbi-
lansowana dieta wspiera
ukltad odpornoéciowy, otyle
dieta uboga wskladniki od-
zywecze ibogata w zywnosé
ultraprzetworzona moze
ostabiac jego funkgcje.

Cukier dodany szkodzi
— nie ma zatem watpli-
woSci, ze ograniczenie
spozycia cukru dodane-
go korzystnie wplywa na
ogolny stan zdrowia ifunk-
cjonowanie ukladu od-
pornosciowego. Produkty
spozywcze, ktore znaczaco
podnosza poziom cukru we
krwi, takie jak te owysokiej
zawarto$ci cukru dodane-
go, zwiekszaja produkcje
bialek zapalnych, takich
jak czynnik martwicy no-
wotworow alfa, bialko
C-reaktywne (CRP) i in-
terleukina-6 (IL-6), ktore
negatywnie wplywaja na
funkcjonowanie ukla-
du odpornosciowego.

Sdl tez szkodzi: diety bo-
gate w s6l moga wywoly-
wa¢ stany zapalne tkanek
izwiekszaé ryzyko choréb
autoimmunologicznych.
Dlatego stone potrawy, takie
jak chipsy, mrozonki i fast
foody, moga uposledzaé
odpowiedZ immunologicz-
na organizmu. S6l moze
réwniez hamowa¢ funkcje
odpornoéciowe, thumié od-
powiedz przeciwzapalna,
zmienia¢ flore bakteryjna
jelit i promowa¢é produkcje

komorek odpornosciowych
zaangazowanych w choro-
by autoimmunologiczne.
Nasz organizm potrze-
buje zaréwno kwasow
tluszczowych omega-6, jak
iomega-3 do prawidlowego
funkcjonowania. Diety za-
chodnie charakteryzuja sie
wysoka zawartoscig kwa-
sow ttuszczowych omega-6
iniska zawarto$cia kwasow
omega-3. Ta nierownowaga
jest zwigzana ze zwiekszo-
nym ryzykiem chorob ipo-
tencjalnie dysfunkeja ukla-
du odpornosciowego. Diety
bogate wkwasy tluszczowe
omega-6 wydaja sie sprzy-
jac ekspresji prozapalnych
lipidow (thuszezow), ktore
moga, oslabia¢ odpowiedz
immunologiczna. Nato-
miast diety bogate w kwa-
sy tluszczowe omega-3
zmniejszaja produkeje tych
lipidow iwzmacniaja funk-
cje odporno$ciowe.
Potrawy smazone zawie-
raja duzo grupy czasteczek
zwanych koncowymi pro-
duktami zaawansowanej
glikacji (AGE). AGE po-
wstaja, gdy cukry reaguja
z bialkami lub tluszczami
podczas gotowania w wy-
sokiej temperaturze, na
przyklad smazenia. Jesli
poziom AGE w organi-
zmie stanie sie zbyt wysoki,
moze to przyczyniac sie do
stanu zapalnego i uszko-
dzen komorek. Uwaza
sie, ze AGE osla-
biaja uklad od-
porno$ciowy
na kilka spo-
sobow, na
przykltad
poprzez
promowa-
nie stanu
zapalnego,
oslabianie
mechani-
zmoéw anty-
oksydacyjnych
organizmu, in-
dukowanie dysfunk-
cji komorek i negatywny
wplyw na flore bakteryjna
jelit. To samo dotyczy po-
traw grillowanych oraz tzw.
fast foody.
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Takze niektore sztuczne
slodziki zostaly powiaza-
ne ze zmianami wskladzie
bakterii jelitowych, zwiek-
szonym stanem zapalnym
i oslabiona odpowiedzig
immunologiczng. Coraz
wiecej dowodow sugeru-
je, ze sztuczne stodziki,
w tym sukraloza i sacha-
ryna, moga powodowac
zaburzenia réwnowagi
bakteryjnej jelit. Niekto-
rzy badacze sugeruja, ze
naduzywanie sztucznych
stodzikow moze szkodzi¢
zdrowiu ukladu odpornos-
ciowego.

Reasumujac

Mozemy, a nawet powin-
nisémy wspierac swoj uklad
odpornoSciowy, ogranicza-
jac spozycie przetworzo-
nego miesa, smazonych
potraw oraz produktow
i napojow o wysokiej za-
warto$ci dodanego cukru
isoli. Wszystkie te produkty

moga negatywnie wplywac

na funkcjonowanie ukla-
du odpornosciowego.

By wspiera¢ ogdlny stan
zdrowia i funkcjonowanie
ukladu odpornos$ciowego,
najlepiej jest stosowac zbi-
lansowang i zréznicowana,
diete: spozywad, kiedy tylko
to mozliwe, pelnowartos-
ciowe, bogate w skladniki
odzywcze produkty; oraz
ograniczy¢ spozycie zyw-
nosci ultraprzetworzonej.

Pamietajmy tez, ze nigdy
i dla nikogo nie jest zbyt
pbézno na zmiane stylu
zycia. Kto ma zle nawyki
zywieniowe lub malo $pi,
moze zaczac sie lepiej odzy-
wiac¢ lub ustali¢ stala pore
snu —niezaleznie od wie-
ku. Nawet drobne zmiany
wprowadzane kazdego dnia
moga znaczaco wplynaé na
nasze zdrowie.

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystatam z materiatow na
stronach NFZ, health.ucdavis.
edu, WebMD i healthline.com.

SZCZEPIONKA POMAGA | CHRONI!

Wedtug informacji NFZ, az do jedenastu wydtuzyta sie
lista szczepien, ktdre dorosty pacjent moze przyjac
w aptece. To m.in. szczepienie przeciw covid-19, grypie czy
kleszczowemu zapaleniu mézgu. Czes¢ z szczepionek jest
bezptatna, pozostate sg czesciowo finansowane ze Srod-
kow publicznych przez NFZ. NFZ zaptaci tez za podanie
szczepionki przez farmaceute.
Szczepionki sg wydawane z apteki na podstawie
recepty (od lekarza lub farmaceuty). Je-
zeli na szczepionke przeciw covid-19
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W, Maszwystawione skierowanie,
ktére otrzymasz automatycz-
nie w Internetowym Koncie

Pacjenta, to nie potrzebujesz
juz dodatkowej recepty
wystawionej przez lekarza
lub farmaceute. Zalecane
szczepienia w aptece doty-
czg 0s06b, ktére ukonczyty 18

lat. Szczepienia dzieci i mto-

dziezy ponizej 18 roku zycia sg
mozliwe tylko w POZ.
Gdzie sie zaszczepimy? Zalecane
szczepienia przyjmiesz w poradni
POZ lub w aptece, ktéra ma podpisang

umowe z NFZ w zakresie szczepien. Takich
aptek jest aktualnie ponad 1600 w catej Polsce. W zalezno-
Sci od rodzaju szczepionkii wieku otrzymasz je bezptatnie,
z czesciowa refundacja lub petnoptatnie.
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