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ZAKAZ PALENIA NA BALKONACH? TO MALO REALNE

Podczas konferencji szefowa
MZ Izabela Leszczyna zostata
zapytana o petycje dotyczacy
zakazu palenia papieroséw na
balkonach, ktéra wptyneta do
Ministerstwa Zdrowia oraz o to,
czy resort planuje regulacje

w tej sprawie.

Minister zdrowia |zabela
Leszczyna, odnoszac sie do
niej, stwierdzita, ze takie
rozwigzanie wydaje jej sie zbyt
daleko idgce. — Nie sadze, zeby
to byto mozliwe do wprowa-

dzenia— powiedziata. Ministra
zwrdcita uwage, ze ,mamy tu
dwie wartosci: zdrowie wtasne
iinnych oraz wolnos$¢".— Nie
dyskutowalismy jeszcze o tej
petycji z moimi wspoétpracow-
nikami z Departamentu Zdro-
wia Publicznego. Natomiast
wydaje mi sie to zbyt daleko
idgce. Wydaje mi sie to bardzo
trudne. Nie sgdze, zeby to byto
mozliwe do wprowadzenia

— powiedziata szefowa MZ.
Przypomniata tez o przygoto-

wanym przez resort projekcie
dotyczgcym e-papierosdw.

— Scierajg sie tu dwie opinie,
dwa projekty, takze w na-
szych rozmowach z réznymi
naszymi ekspertami. (...) To,

co jest blizsze, bo wydaje mi
sie, ze moglibysmy zrobi¢ to
naprawde szybko, to zakaz
papieroséw elektronicznych,
ktore nie zawierajg nikoty-

ny, zehy one nie mogty by¢
dostepne dla dzieci i mtodziezy
do 18. roku zycia — podkreslita

Izabela Leszczyna. | dodata, ze
chciataby ten projekt ,przefor-
sowaé naprawde szybko" i w tej
sprawie rozmawia z KPRM.
Petycje ws. wprowadzenia
zakazu palenia wyrobdw tyto-
niowych i e-papieroséw na bal-
konach i w oknach budynkéw
wielorodzinnych wystosowano
do resortu zdrowia w maju tego
roku. Jej autorzy argumentuja,
ze osoby niepalgce nie mogg
korzystac z balkondow, bo sg
narazone na dziatanie dymu

papierosowego, tymczasem
dla wielu niewychodzacych

z domu starszych oséb wyjscie
na balkon to jedyny kontakt

z otoczeniem; podkreslaja, ze
dym wchodzi do mieszkan, co
naraza jeszcze wiekszg liczbe
0s6b, w tym dzieci.

Warto w tym miejscu przy-
pomnieg, ze na balkonach

nie powinno sie za to uzywac
weglowych grilléw. W tym
przypadku chodzi o przepisy
przeciwpozarowe. Trzeba

BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Mieszkancy Mtawy moga
skorzystac z bezptatnego do-
radztwa prawnego w nastepu-
jacych miejscachigodzinach:
—ul. Graniczna 39 (Szkota
Podstawowa nr 4) w kazdy po-
niedziatek w godz. 15:30-16:30
—w lokalu przy ul. Z. Padlew-
skiego 13, w kazdq srode od
godz.15.00 do godz. 17.00.
Przypominamy jednoczesnie,

ze ze wsparcia psychologa
mozemy skorzystac:

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

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

o0 kontakt telefoniczny pod

numerem 23 654 56 38 w.
410/411 przy ul. 18 Stycznia
4. lok 25, badz bezposrednio
u terapeuty.

Specjalisci przyjmuja w ra-
mach Miejskiego Programu
Profilaktyki i Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych.
Przypominamy réwniez, ze
Miejska Komisja Rozwigzywa-
nia Probleméw Alkoholowych

powotana przez Burmistrza
Miasta Mtawa do dziatan
zwigzanych z profilaktyka

i rozwigzywaniem problemow
alkoholowych oraz integracjg
spoteczng 0s6b uzaleznionych
od alkoholu petni swoje dyzury.
Whniosek o skierowanie na
obowigzkowe leczenie odwy-
kowe moze ztozy¢ do komisji
cztonek rodziny lub jakakol-

wiek inna osoba, organizacja
lub instytucja.

Dyzury cztonkdw Miejskiej
Komisji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych
odbywajg sie co dwa tygodnie
w drugi i czwarty poniedziatek
miesigca od godziny 16.15 do
godz. 18.00 w Mtawie przy ul.
Z. Padlewskiego 13. Kontakt

z Komisjg przez pracownika

tez pamietad, ze spotkanie
towarzyskie na balkonie (np.
przy elektrycznym grillu)
powinny skonczy¢ sie po 22.
— Kto krzykiem, hatasem,
alarmem lub innym wybrykiem
zaktdca spokoj, porzadek pub-
liczny, spoczynek nocny albo
wywotuje zgorszenie w miejscu
publicznym, podlega karze
aresztu, ograniczenia wolnosci
albo grzywny — stanowi art. 51
Kodeksu Wykroczen.

Zrédto PAP, oprac. ih

Wydziatu Oswiaty i Polityki
Spotecznej, w siedzibie wy-
dziatu przy ul. 18 Stycznia

4 lok. 25, badz tel. 23 654 56
38 wew. 412.

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

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

Pogotowie cieptownicze
-23654 3506

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

—-23654 3556

Postdj TAXI-23 654 3576

Urzad Miasta Mtawa

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,

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

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

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. 23654 36 19, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

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

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

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

Straz Miejska

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

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

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

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

tel. 236550162

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Zaktad Energetyczny Ptock
S.A Region Energetyczny
Mtawa

Mtawa, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zaktad Opieki
Zdrowotnej — Szpital

Mtawa, ul. A. Dobrskiej 1,

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

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

tel.: 23 654 56 38, wew. 412

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

tel.: 23 65528 64

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

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

ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23654 36 34

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

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

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

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

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

Telefony zaufania dla oséb

w depresji:

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

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

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

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

+Nowy Kurier
Mtawski"

12 000

polubien na FB
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POWIATOWE SWIETO NAUKI Z GRZEPSKIM

| Liceum Ogolnoksztatcace im. Stanistawa Wyspianskiego w Mtawie juz po raz siodmy byto gospodarzem Powiatowego Swieta
Naukiim. prof. Tadeusza Korzybskiego. Tym razem odbywato sie ono pod hastem ,Zmierz sie z Grzepskim”. Nie bez przyczyny!

2024 roku przypa-
da 500. rocznica
urodzin wybitnego

XVI-wiecznego humanisty
pochodzacego zpobliskiego
Grzebska. W zwigzku ztym
w Mlawie i na Mazowszu
obchodzimy obecnie Rok
Stanistawa Grzebskiego.
Ojego zyciu i dokonaniach

piatek 7 czerwca
burmistrz Piotr
Jankowski 1 za-

stepca burmistrza Mar-
cin Burchacki spotkali si¢
z marszalkiem Adamem

uczniowie ,Ogolniaka”
iprzybyli goScie dowiedzieli
sie wérode 5 czerwca bardzo
duzo —wszak bohater $wie-
ta doslownie i w przeno$ni
byt czlowiekiem renesansu:
wszechstronnie wyksztal-
conym matematykiem i fi-
lologiem, znawca, jezykow
greckiego, lacinskiego ihe-

Struzikiem, aby poroz-
mawia¢ o mozliwo$ciach
zdobycia dofinansowan
z budzetu Mazowsza i z
programéw unijnych. Na
spotkaniu obecny by} row-

brajskiego oraz kultury an-
tycznej. Najbardziej jednak
znany jest jako autor pierw-
szego polskojezycznego pod-
recznika geometrii.

Na VII Pow1atowym
Swiecie Nauki im. prof.
Tadeusza Korzybskiego
powital swoich uczniow
i goSci Dyrektor I Liceum

Ogolnoksztalcacego im.
Stanistawa Wyspianskie-
go Marek Kielbinski. Nie
zabraklo réowniez wielu
znakomitych gosci hono-
rowych - m.in. Zastepcy
Burmistrza Miasta Mlawa
Marcina Burchackiego,
Wicestarosty Mlawskiego
Tomasza Roberta Chodub-
skiego, Podsekretarza Stanu
w Ministerstwie Funduszy
iPolityki Regionalnej Kon-
rada Wojnarowskiego istry-
jecznej wnuczki prof. Tade-
usza Korzybskiego - Blanki
Wyszyniskej-Walczak.

Po czesci oficjalnej i wre-
czeniu nagroéd mlodym
uczestnikom konkursow or-
ganizowanych zokazji §wieta
(,Geometria w obiektywie”,
,Widziane w Mlawie”, ,Ma-
tematyka z Grzepskim”, ,Pa-
tron Roku 2024 - Stanistaw
Grzepski’, ,Fontanna Hero-
na’, ,Maszyna Goldberga”)
uczestnicy wydarzenia zosta-
li zaproszeni do odwiedzania
stanowisk, gdzie gospodarze
prezentowali ciekawe ekspe-
rymenty naukowe, oraz do
udzialu w interesujacych
grach w salach lekeyjnych.
W ten sposob mogli sie
przekonag, jak bardzo nauka
moze by¢ ciekawa ijak wiele
dawac radosci.

Organizatorami VII Po-
w1at0weg0 Swieta Nauki
im. prof. Tadeusza Korzyb-
skiego byly I Liceum Ogdl-
noksztalcace im. Stanislawa
Wyspianskiego w Mlawie
i Towarzystwo Milosnikow
Tekli Badarzewskiej z sie-
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dziba w Mlawie. Wyda-
rzenie swoim patronatem
objeli Burmistrz Miasta
Mlawa, Starosta Mlawski,

Marszalek Wojewodztwa

Mazowieckiego i Mazowie-

cki Kurator O$wiaty.
Krzysztof Napierski/ WP

SPOTKANIE WEADZ MIASTA Z MARSZALKIEM

Jednym z priorytetéw wtadz Miasta Mtawa jest pozyskiwanie srodkéw zewnetrznych na inwestycje i rozwdj miasta.

niez Konrad Wojnarowski,
radny sejmiku wojewodz-
twa i Wiceminister Fundu-
szy iPolityki Regionalne;j.
Wsrod poruszanych te-
matoéw nie moglo zabrak-
nac¢ sprawy obwodnicy
zachodniej Mlawy. To
inwestycja wojewddzka,
ktorej realizacja jest coraz
blizej. Jak wyja$nil mar-
szalek, procedura prze-
targowa, ktora ma na celu

wylonienie wykonawcy, juz
trwa i wszystko wskazuje
na to, Ze jeszcze wtym roku
bedzie wbita pierwsza lo-
pata.

- To bylo wazne iowocne
spotkanie, mozemy liczy¢
na wsparcie marszalka
wzakresie rozwoju Mlawy
iinwestycji, ktére podniosa
poziom zycia mieszkancow
naszego miasta — podsu-
mowuje Marcin Burchacki.

REKLAMA

OGLOSZENIE

Zgodnie z art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21.08.1997 r. 0 gospodarce nieruchomo-
Sciami (Dz.U. z 2023 r. poz. 344 z pdzn. zm.) Burmistrz Miasta Miawa informuje,
ze w dniach od 11.06.2024 r. do 10.07.2024 r. na tablicy ogtoszen Urzedu Miasta
Mtawa, ul. Stary Rynek 19, oraz w Biuletynie Informaciji Publicznej www.mlawa.pl
podano do publicznej wiadomosci wykaz nieruchomosci przeznaczonych do wy-
dzierzawienia, zawierajacy nieruchomosci nr 10-698/69 (czgsci), 11-1365/1,
10-698/47 (czesc), 10-740/39 (czgsc), 10-277/1 (czgsc).
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DWA UROCZYSTE JUBILEUSZE W RADZANOWIE

Mieszkancy parafii pw. $w. Rocha w Radzanowie podczas niedzielnej mszy Swietej celebrowali okragty jubileusz 90. rocznicy konsekracji parafialnej Swigtyni. Kosciot Sw.
Franciszka z Asyzu konsekrowat 28 maja 1934 r. ksigdz hiskup Leon Wetmanski, btogostawiony Kosciota Katolickiego. Podczas nabozenstwa swietowano rowniez jubileusz
petnienia funkcji proboszcza przez ksiedza Jerzego Pigtka. Ksigdz proboszcz swojg postuge w parafii pw. $w. Rocha sprawuje od dwudziestu lat.

siadz proboszcz Je-
K rzy Piatek powital

parafian i zapro-
szonych goSci oraz po-
dziekowal wszystkim za
obecno$é na uroczystej
mszy. W swoim przemo-
wieniu przyblizyl historie
parafialnego kosciola oraz
ksiezy, ktorzy pelnili ka-
planska postuge w para-
fii. Podziekowal rowniez
wszystkim osobom, ktore
przez lata zabiegaly o do-
bro wspoélnoty.

- Od dwudziestu lat je-
stem proboszczem tej pa-
rafii. Dzi§ gromadzimy sie¢
w90. rocznice konsekracji
tej Swiatyni, pod twoim,
czcigodny ksieze biskupie
przewodnictwem. Dzi$§
chcemy wyépiewaé dziek-
czynne ,Te Deum” za
wszelkie dobro, ktore do-
konalo sie w tej $wiatyni
przez szereg lat — powie-
dzial ksigdz Jerzy Piatek,
proboszcz parafii pw. $w.
Rocha wRadzanowie.

REKLAMA
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Uroczystej mszy Swietej
przewodniczyl Miroslaw
Milewski, biskup pomoc-
niczy diecezji plockiej.

W swoim kazaniu ksiadz
biskup podkreslit pod-
niosto$¢ jubileuszu oraz
podziekowal wszystkim
osobom zaangazowanym
w zycie parafii. Zwrocil
rOwniez uwage na coraz
czestsze wostatnim czasie
odchodzenie od wiary ka-
tolickie;j.

- Kochani parafianie
z Radzanowa z ksiedzem
Jerzym na czele. Mysle
dzi$, w waszej wspanialej
Swiatyni, ze wiara w tej
parafii przetrwa, bo dom
Bozy zbudowaliScie na
solidnym fundamencie.
Zycze aby Chrystus blo-
goslawil wam dzi§ i w
kazdym dniu zycia oraz
istnienia tej parafii i jej
Swiatyni. Niech ta wyjat-
kowa budowla, koSciol

parafialny, gorujacy nad
miejscowoécia i wskazu-
jacy droge wedrowcom
pozostanie miejscem do
ktorego chcecie przycho-
dzi¢, oddawac Bogu swe
zycie, modli¢ sie, dzieko-
wagc, przepraszac, prosic,
ale tez czasem poplakaé.
Niech zpomoca Bozg iza
oredownictwem patronow
nadal toczy sie tu wasze
zycie duchowe - powie-
dzial ksiadz biskup Mi-
rostaw Milewski.

Starosta mlawski Witold
Okumski zlozyt na rece
ksiedza proboszcza list gra-
tulacyjny.

- Z okagzji tak podnioslej
uroczystosci, jaka jest
90. rocznica konsekracji
koéciola $w. Franciszka
z Asyzu w Radzanowie,
wimieniu samorzadu po-
wiatu mlawskiego skla-
dam na rece czcigodnego
ksiedza proboszeza oraz
calej wspdlnoty parafii
pw. $w. Rocha serdeczne

KRAINATYS H

LEGE) f¢

Magazyn mozna zakupi¢ w salonikach prasowych, salonach Empik,

MABAZYN

| TURYSTYEZNY
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gratulacje, zyczac przy
tym, aby ta wspaniala
Swiatynia byla dla nas
domem iostoja przez sze-
reg kolejnych lat. Jestem
wdzieczny, ze moge jako
starosta mlawski, a przede
wszystkim jako parafianin
wziaé udzial wtym rados-
nym dniu. Jednocze$nie
sktadam czcigodnemu
ksiedzu proboszczowi
Jerzemu Piatkowi ser-
deczne gratulacje z okazji
20. rocznicy sprawowania
funkeji proboszcza naszej
parafii. Dziekuje za lata
kaplanskiej postugi istuz-
by ludowi Bozemu. Zycze

REKLAMA

wielu kolejnych piek-
nych jubileuszy. Niech
im towarzyszy wszelka
pomys$lnoéé, zdrowie,
pogoda ducha, poczucie
spelnienia oraz Boze blo-
goslawienstwo — powie-
dzial Witold Okumski.

Podziekowania dla ksie-
dza biskupa iksiedza pro-
boszcza zlozyli rowniez
przedstawiciele wladz
gminnych, przedstawicie-
le strazakow z OSP Ra-
dzanéw oraz wspolnoty
parafialnej irady duszpa-
sterskiej.

Mateusz Przybyszewski

\PRODUCENT.

20-642-34-61 22-100-45-96 89-650-30-43
25-740-57-38 509-574-644 23-683-10-85 86-225-23-11
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GARAZE blaszane | BRAMY garazowe
KOJCE dla psow | WIATY | KONTENERY
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roczystego po-
Swiecenia nowego
pojazdu dokonal
ksiadz biskup Mi-
roslaw Milewski, biskup
pomocniczy diecezji plo-
ckiej. Po poswieceniu glos
zabrali zaproszeni goScie.

- Gratuluje jednost-
ce OSP w Radzanowie
i calej wspolnocie gmin-
nej pozyskania nowego
wozu. Bezpieczehstwo
irozwdj to co$, co przy-
$wieca naszym wspdlnym
dzialaniom. Ciesze sie, ze
moglis$my zrealizowaé ten
duzy, europejski projekt
- 85 % dofinansowania
to $rodki unijne z Eu-
ropejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego.
Ten aspekt, aspekt bez-
pieczenstwa jest bardzo
wazny, co chce szcze-
go6lnie podkresli¢, bo
w obecnych czasach mu-
simy o nie zadba¢ w kaz-
dym wymiarze, rowniez
tym lokalnym - powie-
dzial Konrad Wojnarow-
ski, podsekretarz stanu
w Ministerstwie Fundu-
szy iPolityki Regionalnej.

Gratulacje izyczenia dla
druhéw i druhen zlozyl
na rece Ireneusza Mio-
duszewskiego, prezesa
OSP Radzanéw, starosta
mlawski Witold Okum-
ski. Starosta pogratulo-
wal rowniez wladzom
gminnym sukcesywnego
pozyskiwania $rodkow
i rozwijania jednost-
ki strazackiej.

- Uczestniczymy dzi$
w przekazaniu nowego,
po$wieconego wozu bo-
jowego dla jednostki OSP
Radzan6w. Serdeczne gra-
tulacje skladam naszym
strazakom oraz wladzom
gminy. Z programu, o kto-
rym moéwil pan minister
i za ktory skladamy ser-
deczne slowa podzieko-
wania, do powiatu mlaw-
skiego trafi pie¢ nowych
wozow bojowych, zatem
znaczaco poprawi si¢ nie
tylko bezpieczenstwo
gminy Radzandw, ale tez
calego naszego powia-
tu - powiedzial starosta
Okumski, dodajac zycze-
nia islowa podziekowania
dla strazakow - Druhny
i druhowie, kazdego dnia
niech speknia sie wwaszym
zyciu tre$¢ tego polskiego
porzekadla: ,kto pomoc
swa niesie w dzien jasny,
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NA PLACU PRZED KOSCIOLEM SW. FRANCISZKA
Z ASYZU W RADZANOWIE MIALO MIEJSCE POSWIECENIE
| UROCZYSTE PRZEKAZANIE NOWEGO WOZU BOJOWEGO
DLA JEDNOSTKI OSP RADZANOW. W UROCZYSTOSCI WZIEL]
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PRZEDSTAWICIELE StUZB MUNDUROWYCH,
DUCHOWIENSTWO ORAZ MIESZKANCY GMINY.

czy w noc, ratujac palace
lub chaty, niech pomni,
ze Boska potega i moc nie
bedzie mu skapic zaplaty”.

Komendant Powiatowy
Panstwowej Strazy Pozarnej
w Mlawie bryg. mgr Miro-
slaw Wojcik podziekowal
samorzadowcom za dobra,
wspoélprace na rzecz roz-
woju jednostek strazackich
wpowiecie mlawskim.

- Mamy kolejny powdd do
radosci. Wzeszlym roku na
teren strazacy zterenu po-
wiatu mlawskiego otrzyma-
li cztery nowe samochody.
Dzi$ $wietujemy przeka-

zanie pierwszego z pieciu
pojazdéw, jakie wobecnym
roku trafig do naszego po-
wiatu. Dzieki dobrym rela-
cjom zwladzami samorza-
dowymi iparlamentarnymi
jednostki strazackie moga
sie sukcesywnie rozwijac.
Dziekuje wszystkim, ktorzy
dotozyli swoja cegielke do
tego rozwoju — powiedzial
bryg. mgr Miroslaw Wojcik.
Woéjt Gminy Radzanodw,
Przemystaw Pakuszewski
podziekowal wszystkim
osobom zaangazowanym
w rozwoj jednostek stra-
zackich na terenie gminy.

- Serdecznie dziekuje
wszystkim sponsorom dla
jednostek ochotniczych
strazy pozarnych w calej
gminie. Sg oni wérod nas,
dziekuje wimieniu samo-
rzadu gminnego. Dzigku-
je za wszystkie dzialania
zaangazowane na rIZecz
rozwoju naszego bezpie-
czenstwa.

Uroczysto$¢ zwienczono
pamiatkowsa fotografia.
Po czeéci oficjalnej dla
wszystkich uczestnikow
uroczystosci przewidziany
byl poczestunek.

Mateusz Przybyszewski

WYDARZENIA |
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- MIEJSKIDZIEN DZIECKA” ORAZ ,,ZOSTAN POLICJANTEM”

PARK MIEJSKI W MLAWIE ZAMIENIL SIE W WIELKI PLAC ZABAW, PELEN ATRAKCJI DLA DZIECI. W CENTRUM TEGO WYJATKOWEGO, PLENEROWEGO WYDARZENIA
BYLI MEAWSCY POLICJANCI, KTORZY PRZYGOTOWALI DLA NAUMEODSZYCH MIESZKANCOW WIELE ATRAKCJI. NATOMIAST Z ,DOROSEYMI DZIECI” ROZMAWIALI O TYM,
JAK ZOSTAC POLICJANTEM CZYLI JAKIE WYMAGANIA NALEZY SPEENIC BY WSTAPIC W SZEREGI MAZOWIECKIEJ POLICJI ORAZ CO MA DO ZAOFEROWANIA POLICJA.

szystko to oczywi-
Scie z okazji Dnia
Dziecka. W punk-

cie profilaktycznym mlaw-
skiej policji dzieci, ktore
marza obyciu policjantem,
mialy okazje poczuc sie jak
prawdziwy mundurowy,
zasiadajac za kierownica
oznakowanego radiowozu.
Mogly takze przymierzyé
policyjne wyposazenie,
stuzace do ochrony, zagraé
wgre ,,poznaj znaki drogo-
we”, uzyskac odbitki linii
papilarnych, czy zrobi¢
sobie pamiatkowe zdjecie
z policyjna maskotka, ,Ko-
misarzem Mlawiakiem”.

Dzieci zadawaly mlaw-
skim policjantom setki py-
tan, dotyczacych ich shuz-
by... Ale my tez pytaliSmy
np. onumery alarmowe czy
jak bezpiecznie poruszaé
sie wruchu drogowym.

Natomiast, gdy najmtod-
si uczestnicy festynu milo
spedzali czas pod naszym
policyjnym namiotem, ich
rodzic6w oraz starsze ro-
dzenstwo zachecalismy do
podjecia stuzby w Policji.

W czasie rozmoéw omo-
wiono szczegolowo etapy
rekrutacji i wymagania
stawiane kandydatom do
shuzby w Policji. Dowie-
dzieli sie jak dlugo trwa
kurs podstawowy i jakie

przywileje czekaja na
tych, ktorzy zdecyduja sie
na zlozenie granatowego
munduru. Pytali m. in.
o badania psychologiczne,
rozmowe rekrutacyjna,
posiadania przez poli-

cjanta tatuazy czy wplywu
popelionych wykroczen
na mozliwo$¢ zastania po-
licjantem. Dowiedzieli sig,
w jaki sposob aplikowaé
oraz gdzie ijakie dokumen-
ty nalezy ztozy¢.

To byl wyjatkowy dzien,
pozdrawiamy wszystkie
dzieci - te dorosle tez, zy-
czac spelniania marzen
i uSmiechu na co dzieh.
Dziekujemy za pomoc
uczniom klas policyjnych
Akademickiego Centrum
Ksztalcenia w Mlawie oraz
wspierajace nas przedsta-
wicielki z PUP w Mlawie.

podkom. Aneta Prusik

CENTRALNE BIURO ZWALCZANIA CYBERPRZESTEPCZOSCI: UWAGA NA FALSZYWE E-MAILE

Centralne Biuro Zwalczania
Cyberprzestepczosciinformu-
je o kolejnej kampanii, ktora
polega na rozsytaniu przez
cyberprzestepcéw wiado-
mosci mailowych rzekomo po-
chodzacych od Komendanta
Gtéwnego Policji insp. Marka
Boronia.

Z tresci przesytanych wia-
domosci wynika, ze osoba,
ktora jg otrzymata powinna
natychmiast odpowiedzie¢ na
wezwanie stanowigce zatgcz-

nik do wiadomosci email.

W celu uwiarygodnienia swo-
jej wiadomosci przestepcy
podpisujga ja, jako Komendant
Gtowny Policji insp. Marek Bo-
ron i Ministrerstwo Sprawied-
liwosci Prokurator Generalny
Adam Bodnar.

Do wysytanych przez oszu-
stéw wiadomosci dotgczany
jest zatgcznik rozpoznawany
jako dokument w formacie
»pdf". Z jego tresci wynika, ze
osoba, ktdra jest adresatem

BETPY “RZECZPOSPOLITA POLSKA [

INSPERCJA POLICY JNA
DOCHBDIENIE BADOWE

wiadomosci jest podejrzana

o dokonanie przestepstw

o tresciach pornograficznych
i jest zobowigzana do udziele-
nia odpowiedzi.

Cata korespondencja w rze-
czywistosci jest prébg oszu-
stwa i zastraszenia odbiorcy.
Jej celem moze by¢ kradziez
naszych danych czego kon-
sekwencjg moze by¢ utrata
naszych pieniedzy.
Opisywane maile ZAWIERAJA
NIEPRAWDZIWE informacje!

Polska Policja nie jestich
autorem.

PAMIETAJ!

Nawet jezeli popetnites
czyn karalny, to Policja

w ramach prowadzonego
postepowania wykonuje
czynnosci procesowe szcze-
gdtowo opisane w Kodeksie
Postepowania Karnego.

0 wszelkiego rodzaju
wezwaniach, wszczeciu
postepowania czy ztozeniu

wyjasnien na piSmie nie in-
formujemy poprzez poczte
elektroniczna.

Ponadto dotgczone do maila
pliki, moga zawiera¢ szkodli-
we oprogramowanie, dlatego
zalecamy nie otwierac takich
zatgcznikow!

Jesli otrzymates$ podobng
wiadomos¢ na swojg skrzynke
pocztowg warto to bezposred-
nio zgtosi¢ poprzez strone
cert.pl CBZC/dk

PREDKOSC POD SZCZEGOLNYM NADZOREM - DZIALANIA MLAWSKIEJ GRUPY SPEED

Patrole mtawskiej grupy
SPEED, majg w swoim szcze-
g6lnym nadzorze miejsca
zagrozone przekraczaniem
dozwolonej predkosci,
zgtoszone przez uzytkowni-
kéw Krajowej Mapy Zagrozen
Bezpieczenstwa (KMZB). Oto
przyktady kilku ostatnich kon-
troli drogowych w Mdzewie,
Sutkowie Polnym i Rzegnowie,
zakonczone dla kierujgcych
utratg prawa jazdy i wysokimi
mandatami.

fot. KPP w Mlawie
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Mdzewo (gm. Strzegowo),
odcinek drogi wojewddzkiej
nr 7 w centrum miejscowosci
- miejsce wielokrotnie zgta-

szane przez uzytkownikéw
KMZB, wskazujgcych problem
przekraczania dozwolonej
predkosci. Patrol mtawskiej
grupy SPEED zatrzymat do
kontroli kierujgcego volkswa-
genem, ktory w tym wtasnie
miejscu przekroczyt predkosé
o ponad 50 km/h. Kierujacy
pojazdem, 42-letni mieszka-
niec Mtawy, zostat ukarany
mandatem w warunkach
recydywy wykroczeniowej,

w wysokosci 3000 zt i 13 punk-

tami karnymi. Stracit takze
prawo jazdy.

Sutkowo Polne (gm. Strze-
gowo) - wielkokrotne,
potwierdzone zgtoszenia
przekraczania dozwolonej
predkosci (KMZB). Zatrzy-
many do kontroli drogowej,
kierujacy peugeotem, 30-letni
mieszkaniec Wotomina, jechat
z predkoscig 105 km/h w tere-
nie zabudowanym. Zostat uka-
rany mandatem w wysokosci
1500 zt i 13 punktami karnymi.

Stracit prawo jazdy.
Rzegnowo (gm. Dzierzgowo)
—zagrozenie, polegajace na
przekraczaniu dozwolonej
predkosci, wielokrotnie
zgtaszane przez uzytkowni-
kéw KMZB. Kierujacy skoda,
30-letni mieszkaniec pow.
mtawskiego, przejezdzat
przez miejscowosc z predkos-
cig 102 km/h. Zostat zatrzy-
many do kontroli przez mtaw-
skaq grupe SPEED. Kontrola
zakonczyta sie dla kierujgcego

mandatem w wysokos$ci 1500
zt,13 punktami karnymi oraz
utrata prawa jazdy.
Policjanci mtawskiej grupy
SPEED apeluja do kierujacych
0 przestrzeganie obowigzu-
jacych ograniczen predkosci
i zachowanie szczegdlnej
ostroznosci w terenie
zabudowanym. Nikt nie jest
na drodze sam, odpowiedzial-
nos$¢ i rozsadek za kierownicg
to podstawa.

asp.szt. Anna Pawtowska
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NIE DAJ SIE OSZUKAC! |
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bankowienie Pola-
kéw systematycz-
nie ro$nie. Obec-
nie okolo 85 proc.
emerytow w ZUS-ie otrzy-
muje swoje $wiadczenia
bezposrednio na rachunek
bankowy. Wedlug przed-
stawicieli ZUS-u przelew
emerytury na konto jest
bezpieczniejszy niz pobie-
ranie $wiadczen wgotowece.

— Mozna zauwazy¢, ze
od kilkunastu lat wypla-
ty $wiadczen na rachunki
bankowe systematycznie
rosng. Jeszcze w 2005
roku bylo ich nieco ponad
40 proc., aw 2008 roku
- polowa. Finanse Polakéw
staja sie coraz bardziej cy-
frowe. Coraz czeSciej prze-
lewy robimy przez internet,
a za zakupy placimy karta,
lub telefonem. Oznacza to
oszczedno$¢ czasu, wieksze
bezpieczenstwo i wygode
— przekazal rzecznik Za-
kladu Ubezpieczen Spo-
lecznych.

Dodal, ze bezgotowkowa
forma wyplaty $wiadczen
jest formg bezpieczniejsza
rowniez w kontekscie pan-
demii.

— Swiatowa Organizacja
Zdrowia rekomenduje ob-
rot bezgotowkowy z uwa-
gi na zmniejszone ryzyko
przenoszenia bakterii i wi-
rus6w. Na ubankowieniu
zyskuja, przede wszystkim
seniorzy, bo przelew eme-
rytury zwieksza ich bez-
pieczenstwo finansowe,
osobiste izdrowotne, co jest
szczegblnie wazne wlasnie
teraz — zaznaczyl rzecz-
nik ZUS.

Wskazal, ze wyplata
$wiadczen na rachunek
bankowy ogranicza ryzyko
kradziezy Srodkow w wy-
niku oszustw znanych jako
metoda ,na wnuczka” czy
,nha policjanta”. — Gotéwka
dostarczana bezpos$rednio
do domu, wpelnej wysoko-
$ci, naraza seniorOw na nie-
bezpieczenstwo kradziezy
lub oszustwa — dodal Ze-
browski.

Wygodniej, ale czy

na pewno bezpieczniej?

Jak wynika z badania
przeprowadzonego na zle-
cenie Santander Consumer
Banku (SCB), 61 proc. 0osob
po 60. roku zycia deklaru-
je, ze nie dzieli sie¢ wrazli-
wymi danymi z osobami,
ktoére moga sie podszywaé
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JEZELI DOSTALES PROPOZYCJE SKORZYSTANIA ZE
SWIETNEJ USEUGI FINANSOWEJ, KTOS MOWI Cl O EATWYM
| SZYBKIM ZYSKU | NAMAWIA DO INWESTOWANIA
PIENIEDZY W KRYPTOWALUTY, UWAZAJ! MOZESZ PASC
OFIARA OSZUSTWA. NIESTETY, TO WEASNIE SENIORZY
NAJCZESCIEJ ,DAJA SIE" 0SZUSTOM. JAK DO TEGO
DOCHODZI ORAZ JAK SIE ICH USTRZEC?

pod przedstawicieli roznych
instytucji. 58 proc. nie udo-
stepnia danych do logowa-
nia osobom postronnym.
42 proc. nie klika w linki
nieznanego pochodzenia.
Jednak, jak wspomnial
rzecznik ZUS, coraz wie-
cej 0sob starszych korzysta
z uslug bankowych online.
Zjednej strony zapewnia to
wygode ioszczednosé czasu,
z drugiej naraza na zagro-
Zenia zwiazane zcyberprze-
stepczoscia. Oszusci bardzo
czesto wybieraja na ofiary
senior6w, uznajac, ze lu-
dzie wtej grupie wiekowej
S3 mniej zaznajomieni zno-
woczesnymi technologiami.

— Bankowos$¢ elektro-
niczna jest bezpiecznym
sposobem zarzadzania fi-
nansami, jednak zawsze
nalezy zachowa¢ ostroznos¢
wsieci. Szczegolnie dotyczy
to starszych uzytkownikow
internetu, ktérzy nie zawsze
wiedzg o zagrozeniach on-

line, takich jak phishing,
malware czy innych ro-
dzajach oszustw. Znaszego
badania wynika, ze wielu
seniorow juz stosuje niekto-
re dobre praktyki, jednak
nadal pozostaje duza gru-
pa, ktora nie jest znimi za-
znajomiona. Tylko 18 proc.
seniorow korzysta zdodat-
kowych zabezpieczen jak
dwuetapowa weryfikacja
czy programy antywiruso-
we. Dlatego tez edukacja
na temat tych zagrozen jest
niezbedna — zaznaczyla
rzeczniczka prasowa San-
tander Consumer Banku
Magdalena Grzelak.
Warto wspomnieé, ze
wéréd senioréw roénie
Swiadomo$¢ na temat bez-
pieczenstwa w sieci oraz
stosowania dobrych praktyk.
Drzieje sie tak dzieki akcjom
edukacyjnym iwsparciu za-
pewnianemu przez mlod-
szych czlonkéw rodziny.
Z badan wynika jednak, ze

tylko 17 proc. 0s6b powyzej
60. roku zycia stosuje trudne
do odgadniecia hasta iregu-
larnie je zmienia, 18 proc.
korzysta z dodatkowych za-
bezpieczen, takich jak dwu-
etapowa weryfikacja czy pro-
gramy antywirusowe, a 20
proc. deklaruje, ze spraw-
dza zgodno$¢ danych przed
zatwierdzeniem transakcji.

Oszusci nie $pig

Niestety to seniorzy naj-
czesSciej padaja ofiarami
oszustow internetowych
itelefonicznych. Daleko nie
trzeba szuka¢. Wmaju tego
roku do olsztynskich §led-
czych zglosil sie 69-latek,
ktory padl ofiarg oszustow
internetowych. Mezczyzna
przegladal strony w sieci
inatrafil na ogloszenie za-
checajace do inwestowania
pieniedzy. Gwarantowane
byly szybkie iwysokie zyski.
Nie zostala jednak podana
informacja o rodzaju tych

inwestycji. Pokrzywdzony,
zachecony obietnica la-
twego zarobku, wypelnil
formularz zgloszeniowy,
w ktory wpisal swoje dane
osobowe ikontaktowe. Juz
po chwili zadzwonil do
niego mezczyzna przedsta-
wiajacy sie jako doradca in-
westycyjny. Zaproponowal,
ze pomoze 69-latkowi we
wzbogaceniu sie i przepro-
wadzi go przez procedure
inwestycji krok po kroku.
Wszystko miala ulatwié
specjalna aplikacja, dzieki
ktorej mozliwe jest biezace
kontrolowanie swoich przy-
chodéw. Trzeba bylo tylko
wcisnaé przysltany przez
,doradce” link i zainstalo-
waé program w kompute-
rze i telefonie. Niezbedne
mialo tez by¢ zalogowanie
sie do aplikacji bankowej
i wykonanie wplaty inau-
gurujacej inwestowanie.
Oszukany nie wiedzial,
ze tak naprawde instaluje
zlo§liwe oprogramowanie,
ktore pozwolilo sprawcom
uzyska¢ nieograniczony
dostep do jego urzadzen
i rachunku bankowego.
W rezultacie oszusci wyko-
nali na rachunku mezczy-
zny kilka operacji i wypro-
wadzili zjego konta lacznie
140 tys. z1.

Niespelna dwa miesia-
ce temu ponad 100 tys. zl
stracili lacznie seniorzy
z powiatu olsztynskiego,
ktorzy uwierzyli w histo-
rie oszustow i przekazali
im swoje oszczednoSci.
Policjanci z Olsztyna oraz
powiatu olsztynskiego
otrzymali dwa zgloszenia
o oszustwach metoda ,na
policjanta”. W obu przy-
padkach osobami po-
krzywdzonymi byli senio-
rzy. Niestety, uwierzyli oni
oszustom i przekazali im
swoje oszczednosci. W obu
przypadkach sposob dziata-
nia przestepcow byt bardzo
podobny. 88-letni mieszka-
niec Olsztyna odebral tele-
fon od falszywej policjantki,
ktora powiedziala, ze jego
corka spowodowala za gra-
nica wypadek iaby unikna¢
wiezienia, musi zaplacié. Po
pieniadze mial zglosic sie
wspolpracownik funkcjo-
nariuszki. Senior uwierzyl
oszustce iprzekazal 55 tys.
z} nieznanemu mezczyZznie.

Podobnie bylo w przypad-
ku 77-letniej mieszkanki
powiatu olsztynskiego. Ona

rowniez odebrala telefon od
oszusta podajacego sie za
policjanta ir6wniez uslyszala
owypadku swojej corki. Ko-
bieta przekazala 50 tys. zl.

Policjanci tez nie $pig

W trosce obezpieczenstwo
mieszkahcOw policjanci
zOlsztyna iokolic organizu-
ja liczne spotkania, podczas
ktorych thumacza i wyjas-
niaja seniorom, jak nie daé¢
sie oszukaé. Kolejne dzia-
lania w ramach Programu
~Bezpieczny Senior” ciesza
sie sporym zainteresowa-
niem i wywoluja ciekawe
dyskusje na temat szeroko
rozumianego bezpieczen-
stwa. Celem dzialan jest
nauka bezpiecznych zacho-
wan iumiejetnosci radzenia
sobie wsytuacjach kryzyso-
wych, przeciwdzialanie zja-
wiskom patologii, a szcze-
goblnie zmniejszenie liczby
ofiar przestepstw wérod
olsztynskich senioréw, jak
rowniez aktywizacja lu-
dzi w wieku emerytalnym
poprzez spotkania inter-
dyscyplinarne, promujace
bezpieczenstwo osob star-
szych. Podczas przeprowa-
dzonych spotkan omawiane
sa metody dzialania spraw-
cow dokonujacych oszustw
m.in. ,na wnuczka” lub in-
nego czlonka rodziny czy
yna funkcjonariusza policji”.

Policjanci zawsze przy-
pominaja tez o kilku zlo-
tych zasadach:

- nalezy stosowa¢ dwu-
etapowe uwierzytelnianie
swoich kont spolecznos-
ciowych. Wéwczas o wiele
trudniej przejaé nasze kon-
to —zalogowanie sie wyma-
ga potwierdzenia SMS-em;

- zawsze warto potwier-
dzaé¢ tozsamo$é ,znajo-
mych”, ktorzy pisza do nas
przez internetowe komuni-
katory - najlepiej zadzwo-
ni¢ do takiej osoby;

- pamietajmy, aby spraw-
dza¢ dane transakeji przed
jej potwierdzeniem wapli-
kacji bankowosci mobilnej
(przestepca nie skorzysta
z kodu, dopdki nie po-
twierdzimy transakcji na
naszym telefonie);

- trzeba chronic swoj tele-
fon oraz szczegdlnie PIN do
aplikacji mobilnej banku;

- najwazniejsza zasa-
da: zasada ograniczonego
zaufania. Nie dzialajmy
pochopnie, nie dajmy sie
ponies¢ emocjom. ag
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iotr Marecki to

wspanialy maz,

cudowny ojciec,

dobry syn, wierny
przyjaciel i czlowiek, kto-
ry nie przejdzie obojetnie
wobec ludzkiej krzywdy,
tragedii czy choroby. Ma
37 lat i pochodzi z Dobre-
go Miasta. W tym mieScie
sie urodzil, uczyl, spedzil
swoja mlodosé¢ i poznal
kobiete swojego zycia.
Mieli po 16 lat i uczyli sie
w rownorzednych klasach
technikum. Mlodziencza
milo§é przetrwala wszel-
kie zyciowe burze. W roku
2005 Piotr zabral swoja
dziewczyna w gory. Na
szczycie Giewontu o$wiad-
czyt sie iuslyszal ,tak” od
swojej wybranki. Dwa lata
p6zniej mlodzi ludzi sta-
neli na §lubnym kobiercu.
Malzonkowie doczekali
sie dwoch synow: w2009
roku Igora i w 2011 roku
Oliwiera.

— Zona i dzieci to naj-
wieksze szczeScie, jakie
mnie w zyciu spotkalo
— zapewnia Piotr. — W zy-
ciu nic nie daje czlowieko-
wi takiego szczeScia, jak
cudowna rodzina. Kiedy
pierwszy raz wzialem na
rece swWojego syna, w sercu
czulem ogromna milo$¢ do
teJ malej istoty. Tego nie da
sie opOVVledZIec slowami ani
opisac.

Kocha aktywnosé

Rodzina dwa lata temu
przeprowadzila sie do Ol-
sztyna.

— Milosé¢ do aktywnosci
fizycznej zrodzila sie we
mnie juz w dziecinstwie
— moéwi Piotr. — Jako
male dziecko bylem bar-
dzo aktywny; kiedy tylko
moglem, to biegalem, jez-
dzilem na rowerze igralem.
Ruch od zawsze sprawial
mi ogromna przyjemnosc.
Sport towarzyszyt mi od
zawsze; nie wyobrazalem
inie wyobrazam sobie bez
niego zycia. Od sportu je-
stem wrecz uzalezniony, nie
potrafie zy¢ bez aktywnosci
fizycznej. Nie umiem sobie
wyobrazi¢ wakacji na leza-
ku bez ¢wiczen, treningow
iwspinaczki po gorach. Nie
potrafilbym w taki sposob
odpoczywaé, zreszta zona
idzieci tez lubig aktywnie
spedzaé czas.

Piotr jest przykladem oso-
by, ktora ma zawsze wiele

fot. arch. prywatne

Piotr uwielbia spedzaé aktywnie czas ze swoimi dzieémi

RODZINA
DALA M
SILE DO
WALKI Z

NALOGIEM

PIOTR NA SWOIM KONCIE MA JUZ WIELE
ROZNYCH BIEGOW | WSPINACZEK
GORSKICH. MEZCZYZNA ENERGICZNY,
MILOSNIK SPORTOW. MAZ | OJCIEC.
CZtOWIEK, KTORY DLA SWOJEJ
RODZINY WYGRAL WALKE, Z NALOGIEM.
NIE MA CZASU NA SIEDZENIE PRZED
TELEWIZOREM, WOLI SPEDZAC GO
AKTYWNIE Z ZONA | DZIECMI. —MOJE
ZYCIE KRECI SIE WOKOL RODZINY
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ — ZDRADZA.

energii, realizuje sie wzyciu
prywatnym i zawodowym.
Znajduje czas na uprawianie
sportow: biegi, jazda rowe-
rem, plywanie, wspinaczki
gorskie, narty. Mozna go
spotka¢ na réznych zawo-
dach, biegach z przeszko-
dami, maratonach i bie-
gach. Mowi o sobie, ze im
wiecej ma zajed, tym wiecej
ma energii.

— Aktywno$¢ fizyczna
pozwala mi poznawaé swo-
je cialo icharakter —mowi.

— Treningi sprawiaja mi
ogromna, rado$¢, daja sile
do dzialania ido codziennej
pracy nad soba. Jak kazdy
mam czasem gorsze dni, ale
nie poddaje si¢ inawet kiedy
bardzo mi sie nie chce, ide
pobiegaé. Nawet po krotkim
treningu czuje sie owiele le-
piej, bo zaczynaja wydziela¢
sie endorfiny imam od razu
mam mnostwo energii isily.
Wydaje mi sig, ze to, co robi-
my ijacy jesteSmy, wyplywa
znaszej osobowosci, z tego,

jakie cele sobie wyznaczamy
ijak chcemy sie realizowac.
Zwlaszcza ze kazdy ma pra-
wo realizowac siebie iswoja
aktywno$¢ na takim po-
ziomie, na jakim chce. Dla
jednych aktywnoScig jest
tylko iwylacznie aktywnosé
sportowa: bieganie, cho-
dzenie po gorach, jazda na
rowerze, gra w tenisa oraz
wszelkie inne sporty. Dla
innych aktywnoscia jest
nieustanne angazowanie si¢
wzycie zawodowe. Dla mnie
nie ma nic lepszego niz la-
czenie pasji zrozwojem, bo
dzieki temu to, co robie juz
od lat, sprawia mi wiele fraj-
dy idaje ogrom satysfakgji.
Udalo mi sie polaczy¢ pasje
izycie zawodowe z rodzin-
nym ito jest dla mnie pel-
na harmonia oraz pelnia
szczeScia.

Wypadek zmienit

jego zycie

W 2016 roku Piotr mial
wypadek samochodowy.
Poczatkowo lekarze nie da-
wali mu szans na calkowity
powrdt do sprawnosci... Za-
tamat sie wtedy izaczal pic.

— Nie potrafilem zaak-
ceptowacé tego, ze moge do
konca zycia by¢ niespraw-
ny — opowiada. — Smutki
zaczalem topi¢ w alkoholu.
Przez prawie rok nie chcia-
tem podjag sie rehabilitacji,
nie stuchalem zony ani ro-
dziny. Myslalem, ze skoro
mam niedowlad w nodze,
to juz nie jestem potrzebny
moim bliskim. Jednak moja
zona to wspaniala i madra
kobieta. Nie pozwolila mi
sie stoczy¢. Zagrozila, ze
odejdzie z dzie¢mi, jesli nie
zawalcze osiebie. Wyjecha-
la na kilka dni do rodzicow,
a ja zostalem w pustym
domu. To wtedy dotarto do
mnie, Ze moge straci¢ moich
najblizszych. W ciagu doby
wytrzezwialem i zaczalem
intensywna rehabilitacje.

Walka nie byla latwa, ale
Piotr ja wygral. Mial przy
sobie przez caly czas zone
i dzieci, ktore mu dzielnie
kibicowaly. Dzi§ po tym
trudnym czasie zostaly tylko
blizny na nodze.

— Nawet lekarze byli zdzi-
wieni, ze wrocitlem do calko-
witej sprawnosci —$mieje sie.
— Zona idzieci byly najlepsza
motywacja. Chcialem znow
sta¢ sie glowa rodziny, boha-
terem, przy ktorym beda sie
czué bezpiecznie. To byla bo-

lesna itrudna lekcja, jednak
potrzebna, bo dzieki temu
umiem doceni¢, co dal mi los.

Kiedy wroécil do zdrowia,
postanowil, ze bedzie dzie-
lit sie tym, co moze urato-
wacé ludzkie zdrowie i zycie
-krwia,.

— Mimo ogromnego po-
stepu w medycynie, jak
dotad nie udalo sie wy-
tworzy¢ substancji, ktora
w pelni zastapilaby ludzka
krew. Krew jest niezbedna
w wielu sytuacjach, ajedy-
nym jej zrodlem sa zdrowi
ludzie — méwi. — Od tego
czasu jestem dawca. Wiem,
ze kazda kropla krwi to ja-
ki§ konkretny uratowany
czlowiek - czyi$ ojciec, sio-
stra, dziecko. Niewazne kto,
wazne, ze to czyje$ zycie.
Warto pomagaé, bo dobro
zawsze wraca.

Piotr wspiera tez wiele
akeji charytatywnych, bo
jak moéwi, nie potrafi by¢
obojetny na tragedie ma-
lych ludzi.

Nie ma czasu na nude
Lubi ekstremalne wyzwa-
nia, bo jak m6éwi, ma okazje
sie sprawdzi¢ i udowodnié
innym, ze chcie¢ to moc.
— Aby odnie$é sukces
W sporcie, wazne jest to,
aby zaczac¢ jak najwcze$niej
uprawiac sport. Jednak ¢wi-
czy¢ mozna zacza¢ w kaz-
dym wieku — przekonuje
Piotr. — Warto zapisywaé
dzieci na zajecia ruchowe,
wychodzié¢ znimi na rower,
pogra¢ wpilke, zaszczepiac
wnich miloé¢ do aktywno-
Sci fizycznej. Mlodziez, kto-
ra trenuje, jest zdrowsza,
bardziej zdyscyplinowana
i ukierunkowana na osia-
ganie celow. Ale wcale nie
oznacza to, ze osoby starsze
nie moga zaczaé trenowaé
iodnosi¢ sukcesow. Sukees
dla kazdego oznacza co$
innego: dla jednych jest to
medal, dla innych kolejny
pokonany kilometr. Wspor-
cie najwaznlejsze jest, Zeby
spelnia¢ swoje marzenia
ipokonywac samego siebie.
Przygoda Piotra z morso-
waniem trwa juz od kilku
lat. Zimnych kapieli zazy-
wa wraz zzong. Wbrew po-
zorom do bycia morsem nie
trzeba sie specjalnie przy-
gotowywac. Kluczowa role
odgrywaja checi. Czesto ba-
riera jest calkiem naturalny
strach, strach przed niezna-
nym. Pozwala go przezwy-

ciezy¢ morsowanie wgrupie
lub pod czujnym okiem do-
$wiadczonego morsa.

— Trzeba sie przelamad.
Z kazda kapiela przebywa-
nie wlodowatej wodzie staje
sie coraz bardziej przyjemne
ikomfortowe — przekonuje
Piotr. — Najwazniejsze jest
przygotowanie psychiczne.
Trzeba sobie powiedziec¢:
~chce wejsé 1nie boje sig”
Na pewno jest to co$ fajne-
go. Wciaga, ito bardzo, jest
adrenalina. Zimowe kapiele
bardzo dobrze wplynely na
odporno$¢ mojego organi-
zmu iwzmocnily moje cialo.

Od kilku lat Piotr bierze
tez udzial wréznych zawo-
dach, biegach zprzeszkoda-
mi i oczywiscie ekstremal-
nych Runmageddonach.
B1ega plywa Jezdz1 rowe-
rem iwspina sie po gorach,
ktore uwielbia.

— Gory zachwycaja mnie
nie tylko pieknymi widoka-
mi, ale itrudnoscia ich zdo-
bycia, a potem satysfakcja,
ze sie udalo — opowiada.
— Najbardziej fascynujaca
rzecza we wspinaniu jest
brak powtarzalnosci i nie-
ograniczone mozliwosci,
jakie niosg ze soba miejsca,
w ktorych mozna sie wspi-
nac. Za kazdym razem moz-
na wybra¢ inne rejony iinne
drogi wspinaczkowe. A przy
okazji zwiedzi¢ wiele atrak-
cyjnych miejsc. Z kazdym
zdobywanym metrem widze
co$ innego, krajobraz zmie-
nia sie za kazdym zakosem,
na kazdym szczycie. Czesto
widoki sg zaskakujace iza-
pierajace dech w piersiach.
Podczas wypraw poznaje si¢
tez ciekawych ludzi. Upra-
wiajac wspinaczke, poko-
nujemy swoje bariery, latwiej
jest na co dzieh podejmowaé
decyzje, radzi¢ sobie ze zmia-
na idziata¢ kreatywnie.

Kolejna pasja Piotra jest
wedkarstwo. Swoimi za-
interesowaniami ,zarazil”
swoich synow. Jezdza razem
na zawody ipo prostu lubia
spedza¢ wolny czas razem
nad woda.

Aktywny 37-latek ma
jeszcze wiele planéw i ma-
rzeh do zrealizowania. Jak
moéwi, gldowne marzenie sie
spelnilo: ma wspanialg zone
idzieci.

— Jestem czlowiekiem
szczeSliwym, spelniam sie
imam to, co wzyciu najcen-
niejsze: cudowna rodzine

—zapewnia. JoannaKarzyiiska
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ie ukrywamy, spa-
cery sa najlepsza
forma sportu, kto-
ra mozna upra-
wia¢. Chodzenie jest dla
ludzi naturalne i przyno-
si wiele korzySci — mamy
lepsze krazenie, nasze
cialo sie wzmacnia. Ruch
jest niezbedny dla nasze-
go zdrowia, atroche otym
zapomnieliSmy — uwaza
Milena Witecka-Sznajder,

P|ES/0
DJOOKOtA
POLSK]

Scie Polski dookola, gtow-
nie szlakami turystyczny-
mi i rowerowymi, z czego
zperspektywy czasu bardzo
sie cieszymy — opowiada.

Podroézniczka zacheca do
zwiedzania naszego kra-
ju pieszo, dzieki czemu
odkrywa sie nieoczywiste
miejsca. Mozna tez do-
strzec o wiele wiecej niz to
dzieje sie wprzypadku wy-
cieczki rowerowej czy kam-

ZANIM PRZESZt A PIESZO DOOKOLA  perem.
POLSKIMIALA NA KONCIE WIELE " P,Olecafr(lf bo mo?ﬁ?
te”, wktorej razem zmezem MAR,ATONOW PlES ZA POLSKA _;)akkl;ly: E;;;szgv F{epferrewali’:
dziela sie opowie$ciami WEDROWKA /AKONCZYLA S|E 3568 Doliny Rzeki Walszy — do-
otej inspirujacej wyprawie. ~ K|LOMETRAMI NA LICZNIKU 1122 DNIAMI ~ daje- —Tu na Warmii i Ma-
TOJedl’lak przedsugwmeme, W TRAS' E, ROZMAW'AMY Z M”_ENA Zurach, SleSIle Szlakiem

do ktorego trzeba sie przy- Kopernikowskim, ktory

gotowac. Wie to dobrze W|TECKA‘SZNAJDER, PODROZN'CZKA roéwniez nam sie spodo-

podroézniczka, wspotautor-
ka ksiazki ,W drodze do...
dookola Polski na piecho-

Fot: archiwum WBP

Milena Witecka-Sznajder,
ktora jest finiszerka wielu
biegéw dlugodystansowych
(od 65 do 110 km), pomy-
stodawczynia izdobywczy-
nig Korony Gor Polski w7
dni oraz 27 szczytow KGP
w pie¢ dni. Mowi, ze se-
kret dobrego biegania czy
chodzenia tkwi wtechnice
iwlaSciwym treningu.

— W przypadku dlugich
dystanséw wazne, by nasz
organizm byl do nich od-
powiednio przygotowany
— zauwaza. — Nie jest
istotne, czy zamierzamy
przej$¢ sto kilometrow
czy trzy tysiace. Takich
wypraw nie realizuje sie
z dnia na dzien. Nalezy
sie przygotowac i wczes-
niej je zaplanowac. Przed
laty rozrysowanie planu
przygotowan do mojego
pierwszego ultramarato-
nu zajelo mi pie¢ godzin,
ajego wykonanie? To bylo
kilka miesiecy treningow,
tylko po to, by wzia¢ udzial
wjednym biegu.

Radzi rowniez:

— Jesli marzy nam sie
podobne wyzwanie, na
poczatek zaplanujmy so-
bie weekend z piesza we-
drowka. Zapakujmy plecak
i zobaczmy, jak czujemy
sie w tej sytuacji. Co nam
przeszkadza, co wymaga
poprawy, czego nam bra-
kuje? — ttumaczy.

Kilkumiesieczne przygo-
towania nie byty nowoscia.
Jednak podroéz pieszo doo-
kola Polski miala wygladac¢
zupelnie inacze;j.

— Pierwotny plan zakla-
dal przejscie Europejskiego
Szlaku Dlugodystansowe-
go E3, ktory mierzy 7200

ia

A

kilometréow i przechodzi
przez 12 krajow europej-
skich. Przygotowywali-
Smy sie do tej wyprawy
caly 2019 rok ina poczat-
ku marca 2020 roku ru-
szyliSmy do Hiszpanii, do
Santiago de Compostela,
gdzie szlak ma swoj pocza-
tek. Udalo nam sie przejsc
region Galicji, czyli bylo
to okolo 160 kilometrow,
i musieliSmy kupowa¢ bi-
lety powrotne do Polski
— wEuropie wybuchla epi-
demia Covid — wspomina.

Mysleli, ze wpodroz rusza,
w 2021 roku, ale sytuacja
nadal byla niepewna.

— W konicu musieli$my
zaakceptowac sytuacje,
w ktorej sie znalezliSmy
inasz wybor pad} na przej-

bal. Kiedy ruszaliSmy nim
z Elblaga do Tolkmicka,
mijaliSmy urocze rzeki,
doliny. Widokowo réwniez
byl niezwykle ciekawy. Tro-
che przypomnialo nam sie
wtedy dziecinstwo, kiedy
trzeba bylo przeskakiwac
przez rozne przeszkody. Na
pewno szlak jest niezwykle
interesujacy, réznorodny
iwciagajacy nas wprzygode.
Aw Tolkmicku jako atrakcje
polecamy stacje benzynowa.
Ma historyczny wyglad zlat
70. ijest jedna ztrzech stacji
w Polsce, ktora zachowala
sie w tym stanie. Wla$ci-
ciel, pan Cezary, mowi, ze
nie wprowadzi tam zmian.
Co wiecej, ta stacja ,zagrala”
wiilmie ,Zupa Nic”.

Podr6znicy na Warmii
iMazurach docenili wiaty,
ktorych przybywa w ma-
tych miejscowosciach.

— Powstaja czesto dzie-
ki funduszom soleckim

Milena Witecka-Sznajder w czasie promaoc;ji ksigzki
.W drodze do...dookota Polski na piechote” w Wojewddzkiej
Bibliotece Publicznej w Olsztynie

ifantastycznie sprawdzaja
sie jako miejsce na nocleg
— dodaje Milena Witecka-
-Sznajder. — Kiedy trafili-
$my do Nowej Wsi Reszel-
skiej mysleliSmy, Ze to po
prostu ogrod kogo$ zmiej-
scowos$ci. Takie miejsca
byly dla nas duzym udo-
godnieniem.

Ta piesza wyprawa wyma-
gala od nich nastawienia
sie na to, ze na jaki$ czas
zapomina sie o luksusie
prysznica i spaniu w po-
Scieli.

— Jedyne, czego potrze-
buje wtrakcie pieszych we-
dréwek, by we $nie bylo mi
cieplo. Kiedy wiec jednego
dnia $piac pod wiata, bar-
dzo zmarzliSmy, kolejnego
zdecydowaliS$my sie wy-
najacé nocleg w gospodar-
stwie, by cialo nabralo od-
powiedniej termiki. Tak tez
bywa —wspomina. — Jed-
nak wczasie takich wedro-
wek na pewne rzeczy pa-
trzy sie inaczej idocenia sie
fakt, ze mozna skorzystaé
zcieplego prysznica. Kiedy
do tego zje sie cieply posi-
lek, popije goraca herbata,
to juz jest pelnia szczesScia.

Kazda wyprawa, podroz,
ucza uwaznos$ci, ale tez
spojrzenia na rzeczywi-
sto$c¢ zdystansem.

— Jesteémy wdzieczni,
ze W czasie naszej we-
drowki spotkaliSmy tak
wiele zyczliwych osob. Ito
jest bardzo pokrzepiajace
— podsumowuje.

Katarzyna Jankow-Mazurkiewicz

Milena Witecka Sznajder

— ukonczyta stosunki mie-
dzynarodowe, zarzadzanie,
administracje samorzgdowg

i rozwgj regionalny w Akade-
mii WSB w Dgbrowie Gérni-
czej. Finiszerka wielu biegow
dtugodystansowych (od 65

do 110 km), pomystodawczyni
i zdobywczyni Korony Gor Pol-
skiw 7 dni oraz 27 szczytow
KGP w 5 dni. Wraz z mezem

w 2021 roku ukonczyta projekt
przejscia Polski pieszo dooko-
ta 3568 km. W wolnej chwili
wolontariuszka hiegowa,
fanka sportu wszelakiego,
literatury, dobrego jedzenia,
nauki, muzyki, demokracji,
dobrego zycia i ciekawych
ludzi.

Fragment z ksigzki ,,W dro-
dze do...dookota Polskina
piechote” o szlaku w Rezer-
wacie Doliny Rzeki Watszy:
» A po tak porzagdnym space-
rze, mozna wybrac sie na lody
wioskie tuz za rzeczka, ktére
sg réwnie nienaganne jak
oznaczenia. Jak ich sprabo-
watam, to skojarzyty mi sie
od razu z bajkg ,Ratatuj". Tam
krytyk kulinarny dostaje do
degustacji swoje warzywka

i oczami wyobrazni przenosi
sie do dziecinstwa, do kuchni
swojej mamy. | u nas byto tak
samo, lody zrobione z samej
Smietany przywotaty w my-
slach dzieciece wspomnienia,
kiedy to zajadatam sie lodami
wtoskimi, robionymi na $mie-
tanie z lodziarni od naszej
sgsiadki, pani Tereski.
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I  kwartale

tego roku ZUS

przyznal 66,9

tys. emerytur,
a przecietna wysokos§é
nowo przyznanego $wiad-
czenia wyniosla 3606,56
z} brutto. Gdyby czes¢ tych
0s6b mogla i poczekala
z przej$ciem na emerytu-
re do lipca, to ich swiad-
czenie byloby o kilkaset
zlotych wyzsze. To dzieki
czerwcowej waloryzacji
naszych skladek zgroma-
dzonych na kontach isub-
kontach, ktorej wysoko$é
zalezy od inflacji iwzrostu
przypisu skladek emerytal-
nych w poprzednim roku.
Zgodnie zprzewidywania-
mi tegoroczna waloryzacja
bedzie wysoka, bo skladki
emerytalne i kapital po-
czatkowy za 2023 r. beda
waloryzowane o 14,87
proc., a$rodki na subkon-
tach — 09,91 proc.

To oznacza, ze emerytury
przyznawane wlipcu beda
sporo wyzsze, bo nasze pie-
niadze sie rozmnoza, ado-
kladnie urosna owskaznik
waloryzacji. Jednak nie ma
nic za darmo, bo to zasluga
glownie wysokiej inflacji,
ktora byla wzeszlym roku.

Dlatego waloryzacja skla-
dek i kapitalu bedzie tak
wysoka, cho¢ nie rekordo-
wa, bo wyzsza waloryzacje
sktadek mieliSmy za rok
2008 roku ibylo to 16,26
proc. Natomiast w ubie-
glym roku konta wZUS-ie
urosly o 14,4 proc., a dwa
lata temu — 09,33 proc.

Rowniez waloryzacja
skladek na subkoncie, kto-
ra wylicza sie nieco inaczej,

NOWE EMERYTURY
POJDA MOCNO
W GORE

Cl, KTORZY MOGLI I POCZEKALI Z PRZEJSCIEM NA
EMERYTURE DO LIPCA, DOBRZE ZROBILI. BO BEDA MIELI
WYZSZE SWIADCZENIA, 1 TO O KILKASET ZtOTYCH.ATO
DZIEKI CZERWCOWEJ WALORYZACJI KAPITALU, KTORY

ZGROMADZILISMY NA SWOJA PRZYSZtA EMERYTURE

fot. Pixabay

bedzie wyzsza niz ubieglym
roku, kiedy wskaznik walo-
ryzacji wyniost 9,2 proc. Za
2021 rok byto to 7,07 proc.

Ile pieniedzy wiecej?

To oznacza, ze emerytury
przyznawane wlipcu beda
wyzsze, ito sporo. Bo trze-

Dzieki czerwcowej waloryzacji
przyszte emerytury sporo urosng

ba pamietaé, ze czerwcowa
waloryzacja dotyczy tylko
0sob, ktore nie maja jesz-
cze przyznanej emerytury.
Nie obejmuje tych, ktorzy
juz pobierajg $wiadczenia.

Jak to bedzie wliczbach?
Tu postuzylisémy sie przy-
kladem olsztynianina, kt6-

ry ma na koncie wZUS-ie
ok. 1,1 mln zl, w tym ok.
200 tys. zl na subkoncie.
Jesli nasz milioner ukon-
czyl wkwietniu 65 lat itego
miesigca przeszedlby na
emeryture, to jego kapital
w ZUS-ie zostalby podzie-
lony przez 218,9 miesiaca,

czyli oczekiwane dalsze
trwanie zycia. To wynika
ztablic éredniego dalszego
trwania zycia Polek i Pola-
koéw, ktore sa podstawg dla
ZUS-u do wyliczania eme-
rytur od 1 kwietnia tego
roku do 31 marca przy-
szlego roku. A to oznacza,
Ze jego emerytura wyniosta
5025 z} brutto.

Co, gdyby nasz milioner
troche poczekal i przej-
dzie na emeryture dopiero
w lipcu? Otéz w czerw-
cu jego kapital, ktory ma
wZUS-ie —amodwiac precy-
zyjniej, w Funduszu Ubez-
pieczen Spolecznych, bo
ZUS jest tylko instytucja,
ktora obstuguje ten fun-
dusz i zarzadza jego $rod-
kami - uro$nie owskazniki
waloryzacji. Po przelicze-
niu jego kapital bedzie
w sumie wiekszy o ok. 153
tys. zL

Jak to przelozy sie na lip-
cowg emeryture? W tym
przypadku caly kapital,
ktory wynosi juz 1,253 mln
zl, trzeba podzieli¢ przez
216,8 miesiaca (dla wieku
65 lat i 3 miesiace) i eme-
rytura wyniesie 5779 zl.
A wigc olsztynianin zyska
ponad 700 zl. Oczywiscie
im wiekszy kto§ ma kapi-
tal, tym zysk z waloryzacji
ma wiekszy. Niezaleznie
jednak od kwoty bez wat-
pienia, przy tak wysokiej
waloryzacji, bardziej opla-
ca sie przeje$¢ na emery-
ture w drugiej polowie
roku. Ale byly lata, kiedy
wskaznik waloryzacji byl
niewielki, bo rzedu 2-3
proc. - wowczas nie bylo
az tak wielkiej réznicy

w$wiadczeniach, jak teraz.
Jednak to sa tylko dzienni-
karskie wyliczenia, dlatego
szykujac sie na emeryture,
zawsze warto p0js¢ wezes-
niej do ZUS-u i zapytaé
0swoja przyszla emeryture,
bo to bedzie juz informacja
zpewnej reki.

FUS w dobrej kondycji

Co istotne, w kontekscie
wyplaty $wiadczen stabil-
na sytuacja na rynku pra-
cy przelozyla sie na dobra
kondycje finansowa Fun-
duszu Ubezpieczeh Spo-
lecznych, na ktéorym gro-
madzone sa nasze skladki
na emeryture. ZUS pod-
sumowal sytuacje FUS w1
kwartale tego roku.

Ta jest dobra, bo wskaz-
nik pokrycia wydatkow
wplywami ze sktadek iich
pochodnych w pierwszym
kwartale 2024 r. osiggnal
wysoki poziom 85,5 proc.

Liczba o0s6b objetych
ubezpieczeniem emery-
talno-rentowym na koniec
marca 2024 r. wyniosta po-
nad 16,2 mln, wtym ponad
1,1 mln obcokrajowcow, co
oznacza wzrost o 6 proc.
wstosunku do stanu na ko-
niec marca 2023 r. Najlicz-
niejszg grupa cudzoziem-
coOw stanowili obywatele
Ukrainy (762,2 tys. osob)
iBialorusi (131,9 tys. osob).

Jak podal ZUS, w I
kwartale przecietna wy-
placona emerytura wy-
niosla 3640,50 zl brutto,
renta rodzinna — 3166,90
zl brutto, a renta z tytu-
hu niezdolnoéci do pracy
—2800,90 z} brutto.

Andrzej Mielnicki

RZAD ZAJMIE SIE WYNAGRODZENIAMIW ,BUDZETOWCE"

W poniedziatek rzad ma zajgcé sie projektem proponowanych sredniorocznych wskaznikdw wzrostu wynagrodzen w panstwowej sferze budzetowej w 2025 . - wynika

z opublikowanego porzadku posiedzenia Rady Ministrdw.

godnie z przepisami
Z rzad do 15 czerwca

powinien przedlozy¢
propozycje $redniorocz-
nych wskaznikow wzrostu
wynagrodzen w panstwo-
wej sferze budzetowej na
kolejny rok Radzie Dia-
logu Spolecznego (RDS)
i og6lnokrajowym orga-
nizacjom zwiazkéw za-
wodowych zrzeszajacych
pracownikow sfery budze-
towej. Celem tego dziala-

nia jest umozliwienie RDS
izwigzkom wyrazenia opi-
nii do propozycji wskazni-
kow.

Zgodnie z opublikowa-
nym na stronie Kancelarii
Prezesa Rady Ministrow
(KPRM) porzadkiem po-
siedzenia Rady Ministrow,
rzad powinien zajaé sie
projektem zawierajacym
propozycje wskaznikow
w poniedzialek 10 czerw-
cabr.

Jak wynika zwykazu prac
legislacyjnych i programo-
wych Rady Ministréw,
wraz z ta, propozycja rzad
przedklada rowniez infor-
macje o prognozowanej dy-
namice produktu krajowe-
go brutto, prognozowanych
zmianach cen towaréow
i uslug konsumpcyjnych
i prognozowanym wzro-
Scie wynagrodzen w go-
spodarce narodowej, wtym
wsektorze przedsiebiorstw.

Ponadto rzad przekazuje
réwniez prognozy na temat
zatrudnienia wgospodarce
narodowej, zmian wstopie
bezrobocia, zatrudnienia
w panstwowej sferze bu-
dzetowej oraz dane o wy-
nagrodzeniach z poprzed-
niego roku pozostalych
pracownikow panstwowej
sfery budzetowej nieobje-
tych mnoznikowymi syste-
mami wynagrodzen - poda-
no wopisie projektu.

Jak zauwazono, konse-
kwencjg tych dzialan be-
dzie realizacja przepiséw
ustawy zdnia 23 grudnia
1999 r. o ksztaltowaniu
wynagrodzeh w panstwo-
wej sferze budzetowej
oraz o zmianie niekt6-
rych ustaw, ktora zaklada
m.in. ustalenie wustawie
budzetowej kwot bazo-
wych i §redniorocznych
wskaznikéw wzrostu wy-
nagrodzen w panstwowej

sferze budzetowej. Pro-

jekt okresla wskazniki, na

podstawie ktorych mozli-
we bedzie zaplanowanie
w ustawie budzetowej na
rok 2025 niezbednych
Srodké6w na wrzrost lub
podwyzki wynagrodzen
w panstwowej sferze bu-
dzetowej - podano w wy-
kazie prac legislacyjnych
iprogramowych Rady Mi-
nistrow.

(PAP) bpk/ tm/
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Krzyzowka klasyczna z hastem
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POZIOMO: 1) obszar obejmujgcy kontynenty Europy i Azji; 2) dentysta;
3) miasto traktatu tworzacego Unie Europejska; 4) czeska czesé Slaska
Cieszynskiego; 5) muza astronomii; 6) kryje i naprawia dachy; 7)
konstrukcja budowana przez bobry; 8) na sosnach i jodtach; 9) satatka z
burakéw i chrzanu; 10) specjalista chordb uszu; 11) romowie; 12)
autorka "Elzy z afrykanskiego buszu"; 13) np. dzienniki i tygodniki; 14)
Menubhin, wirtuoz skrzypiec; 15) Sr dla chemika; 16) depresja, chandra;
17) tgczg migsnie z kosémi; 18) aromatyczna w filizance; 19) gtéwne
miasto wyspy Bornholm; 20) rodzaj makaronu; 21) znany wioski
producent sprzetu AGD; 22) dowdz towaréw do sklepu; 23) rdzenni
australijczycy; 24) Konrad, dtugoletni kanclerz Niemiec; 25) zaktad
pracy gornika; 26) drugie imie Niemcewicza; 27) od kury; 28)

uniwersalny lek na wszystko; 29) forma dziennikarska; 30) drogie w
hotelach; 31) Henryk dla przyjaciét; 32) rosyjskie miasto na Syberii nad
Angarg; 33) amerykanski stan z wyzyng Kolorado; 34) marka
szwajcarskich kaw rozpuszczalnych

PIONOWO: 1) 6smoklasisty lub na porawo jazdy; 13) na wyposazeniu
samochodu; 15) Jean Paul, francuski pisarz, filozof autor "Mdtosci"; 25)
tozyska rzek; 27) graniczy zOmanem i Arabig Saudyjska; 35) zabytkowa
cze$¢ miasta; 36) przeciwienstwo aniota; 37) rozpoznanie wojskowe w
terenie; 38) przyprawa zwana potocznie karolkiem pospolitym; 39)
opiekunka do dzieci; 40) miasto $wigtego Augustyna; 41) jezdzg do
pozardw; 42) przeptywa przez Chetm; 43) druga pod wzgledem

wielkosci rzeka Katalonii; 44) piekne, rasowe konie, wierzchowce; 45)
stopien stuzbowy w wojsku; 46) gromada koni lub koz; 47) strusie i
pingwiny; 48) Franklin, czterokrotny prezydent USA; 49) zielona cze$¢
pietruszki; 50) stolica Francji; 51) imig So$nickiej, piosenkarki; 52)
inaczej lampart, leopard; 53) pétnocna z USA; 54) Indiana, archeolog z
filmow Spielberga; 55) wrogowie Hutu w Rwandzie i Burundi; 56) napy;
57) Ahmadou, wieloletni prezydent Kamerunu; 58) areny pitkarskie; 59)
domowe obuwie; 60) mieszkata w Etrurii; 61) antonim nieba; 62) gatunek
literacki; 63) przypisek autorski, objasnienie; 64) las Robin Hooda; 65)
zrodiowe jezioro Missisipi; 66) goliat, drapieznaryba




Ogioszenia droline

<% SPRZEDAM

DREWNO opatowew tylko
w powiecie Nowomiejskim i
ltawskim sprzedajg- brzoza,
buk, sosna oraz rozpatka
sosnowa i brykiet olchowo-
bukowy, zapewniam trans-
port tel.697-768-908.

NML Sprzedam ULE drewnia-
ne dwu letnie z pszczotami,
ramka Dadant, 450zt, 503-895-
135.

SPRZEDAM drewno opafowe,
tanio. Transport do 50km od
Nidzicy, 798-662-300

SPRZEDAM KOMBAJN
BIZON-SUPER 1988r.
ze stotem do rzepaku i

sieczkarniag,szerokie kofa,stan
dobry., 695 691 342

4\ NIERUCHOMOSCI

I-KANCELARIA NIERUCHO-
MOSCI-GUTKOWSKI; jeste-
smy dla Panstwa od XXw.,
NIERUCHOMOSCI-SPRZE-
DAZ-KUPNO-WYNAJEM,
ltawa-Niepodlegtosci  8/13,
www.gutkowski-nierucho-
mosci.pl, e-mail: ilawa@gut-
kowski-nieruchomosci.pl, tel.
89/649-31-19, 604-222-552

KUPIE NIERUCHOMOSC, naj-
lepiej mieszkanie, moze by¢
do remontu lub zadfuzone,
POMOGE w spfacie diugow,
ZAPLACE wysokg NAGRODE
FINANSOWA za informacje o

mt

ogl

HURIER °

oszéeni

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl

takiej nieruchomosci (jezeli
dojdzie do zakupu) tel. 661-
435-785

NML 3 hektary ziemi ornej

sprzedam w Jamielniku, 792-
022-811.

NML MIESZKANIE do wyna-
jecia- kawalerka oraz dwu-
pokojowe, umeblowane,
centrum Nowego Miasta Lu-
bawskiego tel.880-705-282,
tel.698-618-396.

NML Sprzedam dom w No-
wym Miescie Lubawskim ma-
lowniczo potozony, spokojna
okolica, wolnostojgcy, mozli-
wos¢ zamieszkania dwoch ro-
dzin, 693-609-997

NML Sprzedam dziatke 10,5
ara w Kurzetniku ul.Betoniarska
(nowe osiedle obok DINO),
500-581-039.

NML Sprzedam dziatkeg ROD
w Nowym Miescie Lubawskim
ul.Lipowa, 225m2, camping,
pomieszczenie narzedziowe,
prad, woda, dziatka SWOBO-
DA, 888-739-083.

NML Sprzedam mieszka-
nie 60m2, pierwsze pietro,
ul.Mickiewicza (nad przychod-
nig), Nowe Miasto Lubawskie,
500-581-039.

NML Sprzedam mieszkanie
bezczynszowe, wiasnoscio-
we, pokoj, kuchnia, fazienka,
pierwsze pietro, piec kaflowy,
mieszkanie po kapitalnym re-
moncie, Nowe Miasto Lubaw-
skie, 888-739-083.

NML Sprzedam mieszkanie
w miejscowosci Kaczek gmi-
na Nowe Miasto Lubawskie
0 pow.29,63m2 z pomiesz-
czeniem gospodarczym 0O
pow.14,32m2, tel.798-063-864.

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL 503-103-703

WYNAJME  M-3  Nidzica
Al.Wojska Polskiego, 3p., 784-
137-922

NOWY KURIER

dWS

S PrACA

POSZUKUJE chetnych do
skoszenia dziatki rolnej w oko-
licach Mitakowa. Tel. 791-741-
442

ZATRUDNIE brukarzy i
mocnikow, tel.690188885

po-

ZATRUDNIE murarzy i pra-
cownikow budowlanych,
tel.609-293-996.

ZATRUDNIE pracownikow
budowlanych oraz murarzy
tel.725-217-093.

AUTO-MOTO

NML Sprzedam Fiat Panda
diesel 2006r., 5.000zt oraz bu-
jaczke ogrodowg z drewna
500zt, kosiarki i rowery z Nie-
miec, 509-347-713.

NML Sprzedam Opel Meriva
2007r., 1.7 diesel, jasno niebie-
ski, kota 16 cali, zadbany 728-
381-685.

NML Sprzedam Opel Meriva,
1.6 benzyna rok produkcji Xl
2008, srebrny metalik, stan
ogolny bdb., 724-147-443.

NML Sprzedam VW Polo 1.6
diesel 2009r., 180.000km, stan
dobry, 694-986-147.

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

SPRZEDAM  skuter nowy
50km. Opfacony do31.07.2024,
4500zt, 535-037-961

CZYSZCZENIE pierza, rege-
neracja poduszek, szycie kof-
der, 665-434-450

KI..

FIRMA ogdélnobudowlana-
budowa domow, hal, garazy,
kurnikéw, tynki, posadzki,
ogrodzenia, docieplenia,
uktadanie kostki brukowej,
kucie betonu tel.609-293-
996.

NAPRAWA RTV, 605-128-115

ROWEROW-
MODELE,

NAPRAWY
WSZYSTKIE
tel.781-145-484

USLUGI BUDOWLANE
- budowa domow,
budynkéw inwentarskich, do-
cieplenia, ogrodzenia, pokry-
cia dachowe, uktadanie kost-
ki brukowej tel.725-217-093

WESELA od 289zt, Imprezy
nad jeziorem. Elixir Hotelik,
602-715-753, www.elixirhotel.
om

Q

&’ ZWIERZETA

NML Sprzedam szczupaka
18 centymetrow i japonke 25
deko, dzwoni¢ po osiemna-
stej, tel.56-474-71-52.

5% ROLNICTWO

produkty rolne

SPRZEDAM pszenzyto 799-
471-066

zwierzeta hodowlane

BYCZKI, jatoszki-sprzedam,
600-850-092

KURY Miode Nioski, Od Ho-
dowcey, Szczepione, Dowoz,
TANIO, 502-031-298

SKUP bydta rzezne i eksporto-
we, 451-521-555

maszyny rolnicze

NML Sprzedam brony 20 i 7
polowe skiadane stan bdb.,
opryskiwacz ciggany 1600L
zbiornik nowy z przeglagdem,
obsypnik kopcow, rower za-
chodni na baterie stan bdb.,
513-414-239.

Ogtoszenia droline

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

KUPIE kombajn ANNE plus
ciagnik C360, 606-713-778
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TU WARTO BYC | MILO SPEDZIC CZAS!

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

Mtawa 11.06.2024

Miejski Osrodek Sportu
i Rekreacji w Mlawie oraz
Parafia pw. $w. Stanistawa
BM w Mlawie zapraszaja,
dzieci oraz mlodziez na
XI Bieg Uliczny im. Ojca
Bernarda Kryszkiewicza.
Bieg wystartuje 11 czerw-
ca (wtorek) o godz. 18:45
sprzed koéciola pw. Swietej
Trojcy w Mlawie.

Mtawa 12.06.2024

Dziecieco-mlodziezowa
grupa teatralna Dream
Tea prowadzona przez
instruktorke Hanne Ma-
tecka-Wieczorek zaprasza
wszystkie dzieci w wieku
szkolnym do zaczaro-
wanego Swiata Koraliny.
Widzowie beda odkrywaé
zakamarki zaczarowanego
domu, poznaja kota prze-
wodnika i rodzine glow-
nej bohaterki. Historia
przeniesiona na deski te-
atralne w duzym stopniu
nawiazuje do filmu ani-
mowanego ,Koralina i ta-
jemnicze drzwi’, ktory mial

SWoja, premiere w2009 r.,
ale ma tez wiele zklimatu
takich utworéw, jak ,Ali-
c¢ja w Krainie Czaréw” czy
s,Karolcia”. Zapraszamy
do Miejskiego Domu Kul-
tury w Mlawie w Srode 12
czerwcea na godz. 15.00.

Mtawa 16.06.2024

Miejski Dom Kultury
w Mlawie wtym roku roz-
poczyna projekt ,Z kul-
turg za pan brat”, ktory

zostal wybrany do
realizacji w 4. edycji
Budzetu Obywatel-
skiego Mazowsza.
Dzieki wsparciu Sa-
morzadu Wojewddz-
twa Mazowieckiego
mieszkancy Mlawy
beda mogli wziaé
udzial w jedenastu
koncertach, ktorych
koszt zostanie sfinan-
sowany z udzielonej
datacji. Jako pierw-
szy w niedziele 16
czerwca 0 godz. 18:00
wystapi na estradzie
w parku miejskim
zespol Drink Bar Country.
A przed sceng... niespo-
dzianka!

Mtawa 13.07.2024

W sobote 13 lipca br.
wgodz. 10.00-21.00 na ul.
Kopernika i terenie Miej-
skiego Osrodka Sportu
i Rekreacji odbedzie sie
Jarmark Wojciechowy.
Coraz blizej do DNI
MLAWY 2024, ktore
w tym roku rozpoczna

sie 13 lipca. Nieodlaczna
impreza towarzyszaca im
od lat jest Jarmark Woj-
ciechowy. W tym roku
réwniez podtrzymamy
tradycje, ale zmienimy
lokalizacje wydarzenia.
Jarmark odbedzie sie
na ul. Kopernika i tere-
nie Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji. Potrwa
kilka godzin dluzej niz za-
ZWYCZaj.

Jarmark Wojciechowy
odbedzie sie w sobote 13
lipca w godz. 10.00-21.00
na ul. Kopernika i terenie
Miejskiego Osrodka Spor-
tu i Rekreacji.

Wystawcow zaintereso-
wanych sprzedaza reko-
dziela, swojskiej zywnosci,
artystycznych prac i pro-
mowaniem swoich firm
zachecamy do zapoznania
sie zregulaminem iformu-
larzem zgloszeniowym do-
laczonym do artykulu. Ter-
min przyjmowania zgloszen
mija 5 lipca 2024 .

Udzial w mlawskim jar-
marku to doskonala okazja

do pochwalenia sie swoimi
produktami, nawiazania
znajomosci, adla miejsco-
wych jeden z nielicznych
w roku momentéw, kiedy
moga porozmawiaé z ma-
larzami, antykwariuszami,
rzemie$lnikami oraz za-
kosztowa¢ pysznych wypie-
kéw przygotowanych we-
dlug domowych receptur.
Wierzymy, ze tylko dzieki
Panstwa zaangazowaniu
Mlawa wtym dniu zamieni
sie wmiejsce spotkan ludzi
pelnych pasji, entuzjastow
sztuki, poszukiwaczy skar-
boéw i kronikarzy naszej
miejscowej tradycji. Do wy-
stawienia swoich stoisk za-
checamy bywalcow zregio-
nu, ale rowniez tych, ktorzy
nie mieli jeszcze okazji po-
znaé specyfiki i atmosfery
jarmarku. Wszelkich in-
formacji udzielamy telefo-
nicznie lub e-mailowo.

Miejski Dom Kultury
wMlawie

tel. (23) 654-35-85

e-mail: sekretariat@
mdkmlawa.com

Osoba prowadzaca - Do-
minika Lipinska.

Mtawa

Klub Zgrana Mlawa
zaprasza na Planszow-
kowe Piatki - cykliczne
spotkania w Miejskim
Domu Kultury w Mlawie
dedykowane milo$nikom
gier planszowych. Przyjsé¢
moze kazdy, bez wzgledu
na wiek, po uprzednim
zapisaniu sie pod nrem
tel. 23 654 35 85 (licz-
ba miejsc ograniczona).
Spotkania rozpoczynaja
sie o godz. 17:00.

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

trenerow. opr. jk

ELIMINACJE STREFOWE DO Ill MISTRZOSTW WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO STRAZAKOW PSP W PILCE NOZNEJ 6 - 0SOBOWEJ

W dniu 6 czerwca 2024 roku
na boisku Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji w Mta-
wie odbyty sie eliminacje
strefowe do Il Mistrzostw
Wojewddztwa Mazowieckie-
go Strazakdw PSP w Pitce
Noznej 6 — osobowej.
Uroczystego otwarcia
rozgrywek dokonat Zastep-
ca Komendanta Powiato-
wego PSP w Mtawie mt.
bryg. Tomasz Maciejewski.
W turnieju udziat wzieto 5

druzyn, rozgrywajgc tgcznie
10 meczy w systemie ,kazdy
z kazdym".

Druzyna gospodarzy nie miata
sohie réwnych, odnoszac 3
zwyciestwa i 1 remis. Zespot

z Komendy Powiatowej PSP
w Mtawie zajat pierwsze
miejsce w rozgrywkach, a tym
samym zakwalifikowat sie do
[l Mistrzostw Wojewddztwa
Mazowieckiego Strazakéw
PSP w Pitce Noznej 6 — oso-
bowe;j.

Koncowa klasyfikacja przed-
stawia sie nastepujgco:

I miejsce — KP PSP w Mtawie,
Il miejsce—KP PSP w Wyszkowie,
Il miejsce — KP PSP w Mako-
wie Mazowieckim,

IV miejsce—KP PSP w Sochaczewie,
V miejsce KP PSP w Legionowie.
Najlepszym strzelcem zawo-
dow zostat Michat Zawisza
(KP PSP Wyszkow)
Najlepszym pitkarzem zawo-
déw zostat — Kamil Bartkow-
ski (KP PSP Mtawa)

Najlepszym bramkarzem
zawoddw zostat — Pawet
Domszajt (KP PSP Makéw
Mazowiecki)

Na zakonczenie turnieju
Komendant Powiatowy PSP
w Mtawie bryg. Mirostaw
Wojcik wreczyt druzynom

dyplomy oraz pogratulowat
uczestnikom.
Opracowanie i zdjecia:
mt. asp. Mariusz Lubaniski

2 ;—'I
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tawka rywalizacji

byla ogromna -tym

bardziej, ze bilans

spotkan zWarta nie
zachwycal. Z rozegranych
wczesniej trzech spotkan
przeciwko temu rywalo-
wi nie udalo sie wygrac
zadnego. Bilans zdobyczy
punktowej zamykal sie jed-
nym oczkiem.

Premierowa polowa nie
przyniosta zadnego tra-
fienia. Blizej szczeScia
byli gospodarze. W 21.
minucie wywalczyli rzut
karny. Na szczeScie Szy-
mon Pietrzak nie zdolal
pokonaé Norberta Flor-
czaka. Pilka zatrzymala
sie na poprzeczce.

Skuteczniejsi okazali sie
podopieczni Michala Kola-
nowskiego. W 58. minucie
otworzyli wynik konfron-
tacji. Uderzenie Stanislav
Hrebena zostalo zabloko-
wane. Na szczescie dobitka
Kacpra Zielskiego odnala-
zla droge do siatki.

Sukces mlawian przypie-
czetowal Mateusz Mar-
kowicz. Kapitan naszej
druzyny popisal sie precy-
zyjnym uderzeniem z rzu-
tu wolnego.

Miejski Klub Sportowy Mtawianka
Mtawa

Warta Sieradz — Mtawianka
Mtawa 0:2 (0:0)

Mtawianka: Florczak — Miko-
tajewski, Hurenko, Smirnov
(40. Wojtyszyn), Markowicz
(79. Karwowski), Tworek,
Zielski, Hreben (80. Stefanski
Masalov, Grabowski (46. Kar-
wowski), Karol (63. Odillon)
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ory. Majestatyczne

iwieczne. Niezlom-

ne iniewzruszone.

Ale 6w majestat
gor wykracza daleko poza
malownicze krajobrazy
— oferuje bowiem praw-
dziwa, skarbnice korzySci
zaro6wno dla zdrowia fi-
zycznego, jak i psychicz-
nego. [ akurat zagorzalych
wielbicieli narciarskiego
szalehstwa oraz goérskich
wspinaczek nie trzeba
do waloréow gor dwa razy
przekonywac. Jak jednak
przekonaé¢ sceptycznych
o dobroczynnym wplywie
go6r na zdrowie — ot, choé-
by mnie...?

Tymczasem korzySci
plynace z zycia w gorach
moze potwierdzi¢ kazdy,
kto kiedykolwiek mial oka-
zje mieszkaé w gorach lub
wich poblizu. Nie ma wat-
pliwosci, ze zycie wgorach
rézni sie od zycia gdziekol-
wiek indziej. Niektorzy, raz
zamieszkawszy w gorskich
okolicach, wrecz nie wyob-
razaja sobie zycia gdziekol-
wiek indziej, awyjezdzajac
zdala od domu, tesknig za
piekna sceneria, czystym
powietrzem i spokojem
gorskiego domu. Z kolei
dla innych mysl o izolacji
ioderwaniu bardzo czesto
juz starcza, by do zamiesz-
kania w gbrach zniechecic¢
sie na zawsze...!

Jako milo$niczka morza
oraz posiadaczka astmy,
ktorej goéry akurat nie
sprzyjaja, pare gorskich
masywow w zyciu jednak
odwiedzilam. I potwier-
dzam: nie ma watpliwo-
Sci, ze gory to przezycie
inne niz wszystkie. I jak-
by na potwierdzenie mo-
jej intuicji przynajmniej
kilka badan wykazalo, ze
zycie w goérach moze na
wiele sposobow poprawic
ogo6lny stan zdrowia i sa-
mopoczucie. Od zmniej-
szenia ryzyka choréb ser-
ca po zmniejszenie ryzyka
zachorowania na depresje
— zycie w gorach wplywa
na ludzi pozytywnie, i to
na zaskakujaca liczbe spo-
sobow.

Korzysci fizyczne

Chocby utrata wagi. Ba-
dania wykazaly zwigzek
miedzy wysoko$cia autra-
ta masy ciala. W 2013 r.
w Kalifornii i Kolorado
przeprowadzono bada-

Freepik

GORSKIE
POWIETRZE
NA ZDROWIE

NO, OCZYWISCIE — WIEDZIALAM, ZE TAK BEDZIE!
WIEDZIALAM, ZE NAPISAWSZY KILKA TYGODNI TEMU
0 ZDROWOTNYCH WEASCIWOSCIACH MORZ | OCEANOW,
NATYCHMIAST URUCHOMIE ZWOLENNIKOW GORSKIEGO
POWIETRZA...! DOBRZE, SPRAWDZMY GORY..

nie, ktore wykazalo, ze
zycie na poziomie morza
wigze si¢ z wiekszym ry-
zykiem otyloSci. Na nie-
ktorych obszarach ryzyko
bylo 4 do 5 razy wyzsze
w poréwnaniu z ludzmi
mieszkajacymi w najwy-
zej polozonych obszarach
Kolorado. Nie powinno
zatem dziwié¢, ze akurat
w Stanach Zjednoczonych
mieszkancy gorskich sta-
n6w — np. Kolorado lub
Utah — maja jedne znaj-
nizszych wskaznikow oty-
loSci.

Ale gory to tez mniejsze
ryzyko choréb serca. Ba-
dania wykazaly korelacje
miedzy zyciem w goérach
aryzykiem zachorowania
na choroby serca. Bada-
cze zebrali dane zréznych
zrodel i ustalili, Ze osoby
mieszkajace na obszarach
polozonych na duzych wy-
soko$ciach umieraja, z po-
wodu chordb serca rzadziej
niz osoby zamieszkujace
obszary nizinne. Naukowcy

weciaz badaja, dlaczego tak
sie dzieje, ale najbardziej
przekonujaca teoria glosi,
ze dlugotrwale narazenie
na mniejsze ilosci tlenu
powoduje odmienne za-
chowanie serca, by¢ moze
nawet tworzenie nowych
naczyh krwionoénych,
przez ktore krew moze
naplywaé do serca.

Gory to tez oczywiscie
wieksza aktywnos$é fi-
zyczna — ze tak powiem:
z marszu! Stromos$¢ gor
wnaturalny sposob sprzy-
ja wiekszej aktywnosci fi-
zycznej. Ai sporty gorskie
znane sg z tego, ze daja
tyle przyjemnosci, ze az
odwracaja uwage uczest-
nika od tego, jak wy-
czerpujace sa to zajecia.
Piesza turystyka, kolar-
stwo gorskie, narciarstwo
i wspinaczka skalkowa
— wszystkie te czynnoSci
spalaja od 400 do 800 ka-
lorii na godzine, anajlep-
sze jest to, ze wszystkie sa
bardzo przyjemne! A pew-

nie! Wtych pieknych oko-
licznosciach przyrody...
Iniepowtarzalnych...

Gory wzmacniajg takze
nasz uklad odpornosciowy.
Obfituja wwyjatkowa roz-
norodno$¢ biologiczna, ata
réznorodno$¢ moze byé
naszym sprzymierzencem
we wzmacnianiu ukladu
odpornosciowego. Natu-
ralne czasteczki wgorskim
powietrzu moga stymulo-
waé mechanizmy obronne,
tworzac naturalna bariere
przed infekcjami.

Kolejna gorska korzysé
to znacznie $wiezsze po-
wietrze. A oddychanie
takim bogatym wtlen po-
wietrzem ma szereg zna-
czacych korzysci zdrowot-
nych: sprzyja glebokiemu
oddychaniu, stymuluje
pluca, poprawia metabo-
lizm ukladu trawiennego,
powietrze poprawia kraze-
nie krwi, stabilizuje ci$nie-
nie krwi itetno iprzyczynia
sie do optymalnego dotle-
nienia wszystkich komorek

w organizmie. Zwieksza
tez poziom serotoniny, co
wigze si¢ automatycznie ze
zwiekszonym poziomem
szcze$cia. Swieze powie-
trze to tez oczyszczanie
pluc i uwalnianie toksyn,
zwiekszony poziom ener-
gii — oczywiScie pozytyw-
nej! Ale to tez poprawa
wydajno$ci umyslowej
ikoncentracji i — podobno
— latwiejsze oddychanie
u 0s6b chorych na astme.
Ja widocznie wzle gory do-
tychczas jezdzitam...!

Korzysci psychiczne

Gory odlaczaja nas od
elektroniki. A abstynencja
od technologii, zwlaszcza
mediow spolecznoscio-
wych, przynosi zdrowiu
psychicznemu wiele ko-
rzy$ci. GOry znacznie
ulatwiaja odlaczenie sie
od internetu i zycie chwi-
la, a takie postepowanie
zmniejsza poziom stresu,
pomaga w stanach leko-
wych, a nawet zmniejsza
ryzyko depres;ji.

Wlaénie — stres. Miesz-
kanie w spokojniejszej
okolicy, gdzie niewiele sie
dzieje, pomaga prowadzi¢
bardziej zréwnowazony
tryb zycia. Nawet czynniki
takie jak nizszy poziom na-
tezenia ruchu drogowego
iulicznego w gorskich re-
gionach przyczynia sie do
mniejszego poziomu stresu
uich mieszkancow.

Gory wyostrzaja tez
uwazno$¢ i sprzyjaja me-
dytacji. Wszystko przez
to spokojne zycie. Tym-
czasem badania wykazaly
korzyéci plynace zmedyta-
¢ji iuwaznoSci: zmniejsze-
nie stresu, kontrolowanie
leku, zwiekszenie samo-
SwiadomoSci, zwiekszenie
poziomu szcze$cia, po-
prawe koncentracji uwa-
gi, zmniejszenie ryzyka
utraty pamieci zwigzanej
zwiekiem inie tylko...

Czyli zostaje nam juz tyl-
ko wiekszy w porownaniu
znizinami poziom ogolne-
go szczesScia u mieszkan-
cow gorskich regionow
Polski i §wiata. Istnieje
bowiem korelacja miedzy
zyciem wgobrach aogdlnym
poziomem szczescia. Wply-
wa na nig wiele czynnikow,
w tym korzySci zdrowotne
i psychiczne. Istnieje na
przyklad korelacja mie-
dzy poziomem aktywnosci

fizycznej, w ktérej dana
osoba regularnie uczest-
niczy, a poziomem ogo6l-
nego szczeScia. Poniewaz
mieszkanie w gorach ula-
twia regularna aktywnosé
fizyczna, wzrasta tez ogol-
ny poziom szczescia.

Korzysci spoteczne

Podczas gdy wiele osob
boi sie samotnoSci, ktora
ich zdaniem towarzyszy
zyciu wgorach, wiele osob,
ktore doswiadczyly juz
tego szczeScia, potwierdzi,
ze strach przed samotnos-
cia nie jest uzasadniony.
Tak naprawde wigkszos¢
ludzi mieszkajacych w go-
rach prowadzi zdrowe
zZycie spoleczne imoze po-
twierdzi¢, ze zycie wgorach
takze wtej sferze pozwala
na wiecej zdrowia. Wynika
to zkilku czynnikow, wtym
zdolno$ci danej osoby do
kontrolowania ilosci in-
terakcji spolecznych oraz
mozliwoéci nawigzywania
kontaktu zludZmi na gleb-
szym poziomie — co skut-
kuje silniejszymi itrwalszy-
mi relacjami z przyjaciolmi
irodzina.

A tak wogole... Gory to
tez wiele korzysci z ota-
czajacej przyrody — co
uswiadomil mi ostatnio
obejrzany film pt. ,Bella
iSebastian”. Otoczenie na-
tury ipiekne krajobrazy na
wyciagniecie reki nie tylko
poprawiaja jako$¢é naszego
zycia, wyostrzaja zmysly
i uwrazliwia na pigkno.
Wykazano, ze zapachy na-
tury, takie jak sosna ila-
wenda, zmniejszaja stres,
zmniejszaja ryzyko depre-
sji ipomagaja wzasypianiu.

Zauwaza sie takze, ze
sgorale” —inie mam tu na
mys$li wylacznie mieszkan-
coOw Zakopanego — po pro-
stu dluzej zyja. W Stanach
Zjednoczonych niektore
zmiast polozonych najwy-
Zej wzniesienia maja row-
niez jedne z najwyzszych
srednie dlugosci zycia.
Sposrod dziesieciu hrabstw
w Stanach Zjednoczonych
o najwyzszej Sredniej dhu-
gosci zycia az siedem znich
znajduje sie w Kolorado!

Czyli cel? Willa z wido-
kiem na Giewont!

Magdalena Maria Bukowiecka

Korzystatam m.in. ze stron
eurac.edu/en oraz thecha-
letcompany.com.
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