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WYPADEK NA S7! UCIERPIAŁA 
KIERUJĄCA I DWÓJKA JEJ DZIECI

KRADZIEŻ W MŁAWSKIEJ 
FIRMIE NA PONAD 680 TYS. ZŁ!

SPOTKANIE Z MUZYKĄ W SP NR 7

Na trasie S7 doszło do wypadku, w  którym ranna 
została kierująca oraz dwoje dzieci w wieku 13 i 16 lat. 
Ranni przewiezieni zostali do szpitala w Ciechanowie. Ich 
samochód wypadł z drogi i stoczył się z nasypu do rowu.

Trwają intensywne działania policji w sprawie kradzie-
ży, do której doszło na terenie jednej z lokalnych fi rm. 
Skradziono matryce LCD oraz inne urządzenia o wartości 
ponad 680 tysięcy zł.

Motywem przewodnim kolejnego już koncertu mu-
zycznego dla uczniów klas I-III Szkoły Podstawowej nr 
7 w Mławie była muzyka rozrywkowa.

• CO TYDZIEŃ 
W GAZECIE
• CODZIENNIE 
W INTERNECIE

MŁAWIANKA 
NA ZWYCIĘSKIM 
SZLAKU! 

MŁAWIANKA NIE 
ZWALNIA TEMPA 
W ROZGRYWKACH 
III LIGI. 
PO ZWYCIĘSTWIE 
W MECZU 
Z PELIKANEM ŁOWICZ 
NA INAUGURACJĘ 
RUNDY WIOSENNEJ 
PRZYSZŁA 
WYGRANA — I TO 
BARDZO OKAZAŁA 
— W POJEDYNKU 
Z LECHIĄ TOMASZÓW 
MAZOWIECKI, 
A KONTYNUACJA 
SERII MECZÓW 
NA PLUS NASTĄPIŁA 
W SOBOTĘ 
W OSTRÓDZIE. 
CZYTAJ WIĘCEJ 

NA STR. 16
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ODKŁADA TYLKO CO PIĄTY POLAK
SPOŁECZEŃSTWO\\\ 79 proc. Polaków nie odkłada na emeryturę poza obowiązkowymi składkami — wynika z badania 
„Polaków Portfel Własny: czas oszczędzania”.

O
becnie większość 
z  nas nie odkłada 
na emeryturę poza 
obowiązkowymi 

składkami. Potwierdziło to 
aż 79 proc. Polaków – wy-
nika z badania Santander 
Consumer Banku poświę-
conemu oszczędzaniu. Jak 
dodano, w 2021 r. 76 proc. 
ankietowanych przyznało, 
że nie odkłada dodatko-
wych środków na jesień 
życia i  ogranicza się do 
składek odprowadzanych 
do ZUS-u.

Z badania wynika, że co 
piąty Polak odkłada do-
datkowe środki na jesień 
życia; wśród badanych, 
którzy nie oszczędzają na 
emeryturę poza obowiązu-
jącymi składkami, znalazło 
się najwięcej kobiet (82 
proc. w porównaniu do 75 
proc. mężczyzn) i  miesz-
kańców średnich miast do 
250 tys. osób (92 proc.). 
W  tej grupie przeważa-
li również respondenci 
z wykształceniem podsta-
wowym (96 proc.) oraz 
zarabiający poniżej 4 tys. 
zł (94 proc. ankietowanych 
z dochodem między 3 tys. 
a 3999 zł na rękę).

Z kolei wśród 21 proc. Po-
laków, którzy dodatkowo 
odkładają na jesień życia, 
znalazło się najwięcej męż-
czyzn (25 proc. w porówna-
niu do 18 proc. kobiet) oraz 
mieszkańców wsi i małych 
miasteczek do 50 tys. osób 
(kolejno 26 i  27 proc.). 
Wśród oszczędzających na 
ten cel przeważali również 
badani z dyplomem uczelni 
wyższej (36 proc.) oraz za-
rabiający od 7 tys. zł w górę 
(51 proc.).

— Patrząc na wiek an-
kietowanych, w  grupie 
oszczędzających na eme-
ryturę znaleźli się przede 
wszystkim trzydziestolat-
kowie. Aż 45 proc. z nich 
odpowiedziało, że zbiera 
dodatkowe pieniądze na 
jesień życia. Jest to zmia-
na w porównaniu z bada-
niem z  2021 roku, gdzie 
samodzielnie na ten cel 
odkładało 26 proc. Pola-
ków z  tej grupy wiekowej 
—  tłumaczy Magdalena 
Drążkowska z  Santander 
Consumer Banku.

Jak dodała, 19 proc. an-
kietowanych między 18. 
a  29. rokiem życia odpo-
wiedziało, że oszczędza na 

emeryturę poza obowiązu-
jącymi składkami. To spa-
dek o 7 proc. w porównaniu 
z 2021 r. — Może to wyni-
kać z tego, że w obecnej sy-
tuacji makroekonomicz-
nej część młodych osób, 

na początku swojej drogi 
życiowej, nie może sobie 
pozwolić na samodzielne 
odkładanie na jesień życia 
lub nie jest to dla nich ak-
tualnie priorytetem — pod-
kreśla Drążkowska.

Z badania wynika, że 
dodatkowe pieniądze na 
emeryturę Polacy naj-
częściej zbierają w ramach 
Pracowniczych Planów 
Kapitałowych –  tak za-
deklarowało 38 proc. 

respondentów. 26 proc. 
Polaków odpowiedziało, 
że na ten cel przeznacza 
środki uzyskane z wynajmu 
nieruchomości, takich jak 
mieszkanie, dom czy garaż. 
Poprzez IKE oszczędza 15 
proc., a  IKZE –  11 proc. 
lub trzyma pieniądze na 
emeryturę na koncie bie-
żącym w banku (13 proc.). 
10 proc. kupuje złoto, a ob-
ligacje – 9 proc. Najmniej 
respondentów przyznało, 
że inwestuje bezpośrednio 
w akcje na giełdzie lub je-
dnostki uczestnictwa TFI 
(po 4 proc. wskazań). Z ko-
lei 12 proc. Polaków odkła-
da pieniądze w banku.

Badanie zrealizowano 
na zlecenie Santander 
Consumer Banku metodą 
telefonicznych, standary-
zowanych wywiadów kwe-
stionariuszowych wspo-
maganych komputerowo 
(CATI), przeprowadzo-
nych przez Instytut Badań 
Rynkowych i Społecznych 
(IBRiS) w styczniu 2023 
r. W  badaniu wzięła 
udział reprezentatywna 
grupa 1000 dorosłych 
Polaków. 

Aneta Oksiuta/PAP
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W grupie oszczędzających na emeryturę znaleźli się przede wszystkim trzydziestolatkowie. 

Aż 45 proc. z nich odpowiedziało, że zbiera dodatkowe pieniądze na jesień życia

WOJENNA HISTORIA MŁAWY — SPOTKANIE Z UCZNIAMI W BIBLIOTECE

W poniedziałek 6 marca 

uczniowie klasy II TI a i IV 

TRW, pod opieką wycho-

wawczyń: Anny Tupacz 

i Jolanty Najsznerskiej z ZS 

nr 1 w Mławie, uczestniczyli 

w lekcji pt. „Wojenna histo-

ria Mławy”. Na zaproszenie 

Agaty Mierzwy, kierownik 

Biblioteki Pedagogicznej 

w Ciechanowie filii w Mła-

wie, zajęcia przeprowadził 

Janusz Dębski - fotograf, 

miłośnik historii naszej 

małej Ojczyzny i tenisa, bo 

tym od lat zajmuje się zawo-

dowo. Młodzież z ogromnym 

zainteresowaniem wysłu-

chała wielu ciekawostek 

o dawnej Mławie, miejscach 

których często już nie ma 

lub bardzo się zmieniły.

— Nasz gość swoje opowieści 

dokumentował prezentacją 

zdjęć zatytułowaną „Mława 

na zdjęciach z lat okupacji 

1939-42”. Wzruszające, 

a jednocześnie budzące wiele 

emocji fotografi e: ludności, 

ruin miasta, ulic zasypanych 

gruzem stanowią ważny 

dokument tej przerażającej 

historii okupacji hitlerowskiej. 

Dla młodzieży zajęcia były 

dowodem na bestialstwo, ja-

kie niesie ze sobą jakakolwiek 

wojna. Słowa „Nigdy więcej 

wojny”, stanowiły ważną 

puentę spotkania — informuje 

mławska biblioteka.

— Na zakończenie uczniowie 

obejrzeli również wystawę 

fotografi czną „Historia Wólki 

XIX i XX w. ze zbiorów Janusza 

Dębskiego i Jarosława Jani-

szewskiego”, którą prezentu-

jemy w czytelni i wypożyczal-

ni naszej biblioteki — dodaje 

placówka. 

 red, źródło: nadesłane
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KRADZIEŻ W MŁAWSKIEJ FIRMIE NA PONAD 680 TYS. ZŁ!
MŁAWA\\\ Trwają intensywne działania policji w sprawie kradzieży, do której doszło na terenie jednej z lokalnych fi rm. — Skradziono matryce LCD oraz inne urządzenia o wartości 
ponad 680 tysięcy zł. W toczącym się śledztwie zatrzymano do tej pory sześciu podejrzanych, którzy usłyszeli zarzuty kradzieży mienia znacznej wartości — podaje mławska policja.

Na początku marca 
z terenu jednej z fi rm 
skradziono kilka palet 

z zawartością matryc LCD 
oraz innych urządzeń. Po-
krzywdzony określił war-
tość strat na kwotę ponad 
680 tys. zł. Bezpośrednio 
po otrzymaniu zgłoszenia, 
w  dniu 10 marca 2023, 
w  działania zaangażowali 

się mławscy funkcjonariu-
sze — mówi asp. szt. Anna 
Pawłowska, rzeczniczka 
prasowa mławskiej policji.

— Już następnego dnia 
po zgłoszeniu zatrzymano 
pierwszego z podejrzanych. 
Na tym mundurowi nie 
zakończyli działań, do tej 
sprawy zatrzymali kolej-
nych pięć osób. Wszyscy 

zatrzymani usłyszeli zarzu-
ty kradzieży mienia znacz-
nej wartości — dodaje ofi -
cer prasowa KPP Mława.

Zgodnie z kodeksem kar-
nym, za kradzież mienia 
znacznej wartości grozi 
kara od roku do 10 lat po-
zbawienia wolności.

— Wobec dwóch zatrzy-
manych zastosowano środek 

zapobiegawczy w postaci po-
licyjnego dozoru, w przypad-
ku czterech podejrzanych na 
wniosek policji i  prokura-
tury, sąd zastosował areszt. 
Aresztowani to mieszkańcy 
Mławy i  powiatu mław-
skiego w  wieku od 20 do 
28 lat — informuje asp. szt. 
Anna Pawłowska.

red, źródło: KPP MławaFo
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J
ak wynika ze 
wstępnych usta-
leń policjantów, 
interweniujących 

na miejscu wypadku, 
kierująca renault, na 
łuku jezdni przy wjeź-
dzie na wiadukt, jadąc 
z nadmierną prędkością, 
wjechała na prawe po-
bocze, następnie wyko-
nała gwałtowny manewr, 
zjechała na lewą stronę 
drogi, uderzając w  ba-
riery ochronne wiaduktu 
— mówi rzeczniczka pra-
sowa komendy powiato-
wej policji w Mławie.

— SAMOCHÓD 
DACHOWAŁ, SPADAJĄC 
Z NASYPU DO ROWU. 
PO WYPADKU DRZWI 
POJAZDU BYŁY 
ZAKLESZCZONE. 
KIERUJĄCA 
I PASAŻEROWIE 
ZOSTALI WYDOBYCI 
Z POJAZDU PRZEZ 
STRAŻ POŻARNĄ. 

Jak wynika z  ustaleń, 
podróżujący nie korzy-
stali z pasów bezpieczeń-
stwa. Kierująca renault, 
41-letnia mławianka, była 
trzeźwa. Ona i  jej dwoje 
dzieci, 13-letni chłopiec 
oraz 16-letnia dziewczy-
na, zostali przewiezieni do 
szpitala w  Ciechanowie. 
Trzecia pasażerka, tak-
że 16-latka, nie doznała 
obrażeń. Interweniujący 
policjanci zatrzymali kie-
rującej prawo jazdy. Trwa-
ją szczegółowe ustalenia 
przebiegu i przyczyn wy-
padku — dodaje asp. szt. 
Anna Pawłowska z mław-
skiej policji.

Policja apeluje o ostroż-
ność. —  Stosowanie się 
do obowiązujących ogra-
niczeń prędkości to ab-
solutna podstawa. Chwi-
la nieuwagi, nadmierna 
prędkość, mogą doprowa-
dzić do tragedii — przypo-
mina ofi cer prasowa KPP 
Mława. 

 red, źródło: KPP Mława

Fo
t: 

K
PP

 M
ła

w
a

Samochód wypadł z drogi i stoczył się z nasypu do rowu

WYPADEK NA S7! UCIERPIAŁA 
KIERUJĄCA I DWÓJKA JEJ DZIECI
POWIAT\\\ W czwartek rano (16 marca) na trasie S7 w pobliżu wiaduktu, odcinek relacji Wyszyny Kościelne — Wiśniewo, 
doszło do wypadku, w którym ranna została kierująca oraz dwoje dzieci w wieku 13 i 16 lat. — Ranni przewiezieni zostali 
do szpitala w Ciechanowie. Ich samochód wypadł z drogi i stoczył się z nasypu do rowu. Jak ustalili policjanci, kierująca 
i pasażerowie nie mieli zapiętych pasów bezpieczeństwa — relacjonuje asp. szt. Anna Pawłowska z mławskiej policji.

eprasa.pl c4a3857c61
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 REKLAMA 

HAKERZY „CZYSZCZĄ” KONTA 
METODĄ NA „ZDALNY PULPIT”
POWIAT\\\ — Pan „Wiesław” szukał ofert na rynku kryptowalut. Podobnie jak pan „Darek” z żoną (imiona osób pokrzywdzonych 
zostały zmienione). Słyszeli, że można dużo zarobić, przy niewielkim wkładzie własnym. Weszli na stronę fi rmy brokerskiej. 
Zadzwonił do nich konsultant. Zainwestowali swoje oszczędności a hakerzy wyczyścili im konta — to relacja, ku przestrodze, 
opowiedziana przez asp. szt. Annę Pawłowską z KPP Mława.

A
sp. szt. Anna Paw-
łowska, rzecz-
niczka prasowa 
mławskiej policji, 

przybliża te historie:
— W  ramach kampanii 

Świadomy – Czujny - Bez-
pieczny, przypominamy 
ku przestrodze zdarzenia, 
dotyczące oszustw na tzw. 
„zdalny pulpit”, zgłoszone 
na terenie powiatu mław-
skiego. Nie daj się oszukać, 
nie ryzykuj hakerskie-
go ataku.

Pan „Wiesław”, po tym jak 
stracił wszystkie pieniądze 
z konta, zdecydował się po-
wiadomić policję. 53-letni 
mławianin chciał zainwe-
stować w rynek kryptowa-
lut poprzez aplikację in-
ternetową. Skontaktowała 
się z nim fi rma brokerska, 
która zaoferowała swoje 
usługi. Broker przedsta-
wił ofertę inwestorską na 
rynku kryptowaluty. Za-
interesowany mławianin 
przez kolejne miesiące 
dokonywał przelewów 
rożnych kwot pieniędzy. 
Na utworzonym koncie 
inwestorskim obserwował 
zgromadzone i pomnożo-
ne pieniądze. Przy próbie 
wypłaty pieniędzy, pojawi-
ły się utrudnienia. Oszust 
namówił go do zainstalo-
wania oprogramowania do 
zdalnej obsługi komputera, 

co miało pomóc w odzyska-
niu zainwestowanych pie-
niędzy. Mławianin zgodził 
się. Hakerzy przejęli jego 
konto bankowe i wypłaci-
li wszystkie, zgromadzo-
ne środki.

KOLEJNY PRZYKŁAD - 
MAŁŻEŃSTWO Z MŁAWY 
STRACIŁO WSZYSTKIE 
OSZCZĘDNOŚCI Z KONTA, 
A PONADTO OSZUŚCI 
WYKORZYSTUJĄC 
ICH DANE, WZIĘLI 
EKSPRESOWE POŻYCZKI. 
POKRZYWDZENI CHCIELI 
ZAINWESTOWAĆ NA 
RYNKU KRYPTOWALUT. 
INSTALUJĄC NIEZNANĄ 
APLIKACJĘ UDOSTĘPNILI 
SWÓJ KOMPUTER 
PRZESTĘPCOM.

Pan „Darek” (33 lata), ra-
zem z żoną szukali sposobu 
na korzystną inwestycję. 
Zainteresowali się krypto-
walutami. Zarejestrowali 
się na stronie fi rmy bro-
kerskiej. Po jakimś czasie 
ktoś do nich zadzwonił, 
przekazując instrukcję, 
jak korzystać z programu, 
umożliwiającego transak-
cje. Pokrzywdzony zainsta-
lował na swoim kompute-
rze aplikację, do której link 
otrzymał w  wiadomości 
e-mail. Ponadto wysłał 
oszustom skan dowodu 
osobistego żony. Pobrana 
aplikacja dała oszustom 
pełen dostęp do kompute-
ra i konta. Po kilku dniach 
z  konta bankowego mał-
żeństwa zniknęły wszystkie 
pieniądze. Jak się ponadto 
okazało, oszuści wykorzy-
stując udostępnione dane 
osobowe, wzięli pożycz-

ki ekspresowe na ich ra-
chunek. Szacowane przez 
pokrzywdzonego straty 
wyniosły ponad 40 tysię-
cy złotych.

Oszuści, chcący uzyskać 
dostęp do naszych danych 
oraz konta bankowego, 
chętnie wykorzystują za-
interesowanie rynkiem 
kryptowaluty. Zachęcają 
„bezproblemowym” po-
mnażaniem środków fi nan-
sowych, bez ruszania się 
z domu. Służą radą i pomo-
cą w pierwszych krokach na 
rynku inwestorskim, a na-
stępnie okradają oszukane 
osoby. Przekonała się o tym 
także pani „Dorota”, 47-let-
nia mieszkanka powiatu 
mławskiego. Kobieta stra-
ciła pieniądze przelane na 
podane przez oszusta kon-
to, udostępniła też dane 
swojej karty płatniczej.

Dwa miesiące wcześniej, 
oszust skontaktował się 
z panią „Dorotą” za pomo-
cą popularnego komuni-
katora. Zaoferował pomoc 

w  pomnożeniu środków 
fi nansowych, dzięki bez-
piecznym inwestycjom na 
rynku kryptowalut. Za jego 
namową, pani „Dorota” 
przelała kilkaset złotych, 
zainstalowała też na swo-
ich urządzeniach oprogra-
mowanie do obsługi zdal-
nego pulpitu. Przy próbie 
wypłaty pieniędzy okazało 
się, że jest to niemożliwe, 
a kontakt z doradcą klienta 
urwał się. Oszukana, po-
wiadomiła policję.

Hakerzy posługują się 
także metodą „na pracow-
nika banku” oraz tzw. phis-
hingiem, dzwoniąc z nume-
ru widocznego na telefonie 
odbiorcy, jako biuro obsłu-
gi klienta banku.

Pan „Tomasz”, 38-letni 
mieszkaniec pow. mław-
skiego stracił ponad 14 
tysięcy złotych. Kradzieży 
dokonano dosłownie na 
jego oczach. Zadzwonił do 
niego mężczyzna, podający 
się za pracownika banku, 
w którym pan „Tomasz” ma 

swoje konto. Zaoferował 
pomoc techniczną przy za-
bezpieczeniu konta przed 
działaniem hakerów. Za 
pomocą oprogramowania 
do obsługi zdalnego pul-
pitu, połączył się z  kom-
puterem pana „Tomasza”. 
Ponadto wyłudził od niego 
szczegółowe dane konta. 
Oszukany mężczyzna ob-
serwował, jak z jego konta 
bankowego wypłacane są 
kolejne kwoty. Zanim za-
blokował je, stracił ponad 
14 tysięcy złotych.

Aby uniknąć problemów 
i  utraty pieniędzy, warto 
skorzystać z  przykrego 
doświadczenia miesz-
kańców pokrzywdzonych 
oszustwami „na zdalny 
pulpit”, by nie popełnić 
ich błędów. Wiedza w tym 
zakresie jest bardzo przy-
datna – dlatego przypomi-
namy zdarzenia, zaistniałe 
na terenie powiatu mław-
skiego w  ciągu ostatnich 
dwóch lat oraz proste za-
sady bezpieczeństwa.

Policja ostrzega – oszuści 
chętnie wykorzystują meto-
dę „na zdalny pulpit”, insta-
lowany na komputerze lub 
w  telefonie komórkowym. 
Kradzież pieniędzy odby-
wa się dosłownie na oczach 
pokrzywdzonego. Interneto-
wi przestępcy posługują się 
różnymi wariantami, chodzi 
jednak o to, by skłonić ofi arę 
do zainstalowania progra-
mu zdalnej obsługi kom-
putera, a potem do realizacji 
kolejnych przelewów. Naj-
częściej wykorzystywanym 
przez oszustów wariantem 
jest namawianie ofi ary do 
skorzystania z usługi, umoż-
liwiającej szybkie pomnoże-
nie gotówki.

Co robić?

— przede wszystkim kie-
ruj się zdrowym rozsąd-
kiem. Obietnica super-
atrakcyjnej inwestycji, to 
najczęściej metoda dzia-
łania oszustów;

— pamiętaj, tylko posia-
dacz konta może się do 
niego logować i  wykony-
wać transakcje. NIGDY 
NIKOMU nie udostępniaj 
swojego konta bankowego 
i danych logowania;

— jeśli „konsultant” pro-
ponuje Ci zainstalowanie 
oprogramowania do ob-
sługi zdalnego pulpitu, 
możesz być pewien, że 
to oszustwo;

— jeśli osoba podająca się 
za pracownika banku żąda 
zweryfikowania Twoich 
danych i danych konta lub 
zainstalowania jakiego-
kolwiek oprogramowania, 
rozłącz się i  zadzwoń do 
biura obsługi klienta Two-
jego banku

źródło: KPP Mława, imiona osób

 pokrzywdzonych zostały zmienione
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 REKLAMA 

ZDROWE NAWYKI MOGĄ 
ZMNIEJSZYĆ RYZYKO DEMENCJI
Dokonywanie wyborów zdrowego stylu życia w średnim wieku może prowadzić do zmniejszenia 
ryzyka demencji w późniejszym życiu — informują amerykańscy badacze.

J
ak wykazały prowa-
dzone przez dwie 
dekady badania 
obserwacyjne, sie-

dem zdrowych nawyków 
i czynników związanych ze 
stylem życia może odgry-
wać rolę w  zmniejszaniu 
ryzyka demencji u  kobiet 
–  poinformowała Ameri-
can Academy of Neurology.

Siedem czynników zdro-
wia układu sercowo-naczy-
niowego i mózgu, znanych 
jako Life’s Simple 7 Ameri-
can Heart Association, to: 
bycie aktywnym fi zycznie, 

zdrowe odżywianie się, 
utrzymywanie prawidłowej 
wagi, niepalenie, utrzymy-
wanie prawidłowego ciś-
nienia krwi, kontrolowanie 
poziomu cholesterolu i ni-
ski poziom cukru we krwi.

— Wiemy, że demen-
cja może rozpocząć się 
w  mózgu dziesiątki lat 
przed diagnozą, dlatego 
ważne jest, abyśmy do-
wiedzieli się więcej o tym, 
jak nawyki w  średnim 
wieku mogą wpływać na 
ryzyko demencji w wieku 
starszym —  powiedziała 

dr Pamela Rist z Brigham 
and Women’s Hospital 
w Bostonie w stanie Massa-
chusetts, członkini Ameri-
can Academy of Neurology. 
— Dobrą wiadomością jest 
to, że dokonywanie wybo-
rów zdrowego stylu życia 
w  średnim wieku może 
prowadzić do zmniejszenia 
ryzyka demencji w później-
szym życiu.

Wstępne badanie, opub-
likowane 27 lutego br., 
zostanie zaprezentowane 
na 75. dorocznym spotka-
niu American Academy of 

Neurology, które odbędzie 
się w  Bostonie w  dniach 
22-27 kwietnia 2023 r.

W badaniu wzięło udział 
13 720 uczestniczek, któ-
rych średni wiek na po-
czątku badania wynosił 
54 lata. Po 20 latach ob-
serwacji naukowcy przyj-
rzeli się danym Medicare, 
aby zidentyfi kować osoby, 
u których zdiagnozowano 
demencję. Jak się okaza-
ło, demencja rozwinęła 
się u 1771 uczestniczek (co 
stanowiło 13 proc. obser-
wowanych).

Dla każdego z  siedmiu 
czynników zdrowotnych 
uczestniczki otrzymywały 
zero punktów za zły lub 
średni stan zdrowia i  je-
den punkt za idealny stan 
zdrowia, co dało całkowity 
możliwy wynik 7. Średni 
wynik wynosił 4,3 na po-
czątku badania i 4,2 w 10 lat 
później. Po uwzględnieniu 
czynników takich jak wiek 
i  wykształcenie naukowcy 
odkryli, że każdy wzrost 
wyniku o  jeden punkt 
zmniejszał ryzyko demen-
cji u uczestniczki o 6 proc.

— Świadomość, że po-
dejmując kroki, takie jak 
ćwiczenia przez pół go-
dziny dziennie lub kon-
trolowanie ciśnienia krwi, 
można zmniejszyć ryzyko 
demencji, jest inspirująca 
— zaznaczyła dr Rist.

Ograniczeniem badania 
było to, że naukowcy nie 
byli w stanie określić, w jaki 
sposób zmiany czynników, 
takich jak rzucenie pale-
nia, wpłynęły na ryzyko 
demencji w  późniejszym 
okresie życia. 

źródło: pmw/agt/PAP
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MŁAWA W CZASIE 
„POTOPU” SZWEDZKIEGO. 

„RUINA BYŁA KOMPLETNA”
„Potop” szwedzki zazwyczaj kojarzy się przeciętnemu Polakowi z filmową wersją tamtych wydarzeń i losami 
Andrzeja Kmicica, który z awanturnika i warchoła przemienił się w gorącego patriotę, obrońcę Częstochowy 

i króla Jana Kazimierza. Ówczesna rzeczywistość - to tragiczne w skutkach lata zmagań ze szwedzkim najeźdźcą 
i dodajmy, również z brandenburskim, których pozostałością były olbrzymie zniszczenia materialne i straty ludzkie.

A
utorzy Wielkiej 
Historii Polski na-
pisali: „Po najaz-
dach szwedzkim 

i  brandenburskim z  lat 
1655–1660 w  Wielkopol-
sce odsetek zniszczonych 
lub opuszczonych domów 
w  miastach wynosił 60%. 
Na Mazowszu zaludnienie 
miast zmniejszyło się wtedy 
o 70%. Wyludnione zostały 
miasta wszelkiej kategorii, 
ale szczególnie dotkliwie 
odczuły to miasta mniejsze, 
z  których wiele przybrało 
właściwie charakter osad 
rolniczych”. Jednym z takich 
miast była Mława.

Wiek XVII w  Rzeczypo-
spolitej był okresem licznych 
wojen. O ile w pierwszej po-
łowie stulecia prowadzone 
były na kresach południowo-
-wschodnich, to najtragicz-
niejszą okazała się wojna ze 
Szwecją, zwana „potopem”. 
Toczyła się na rdzennie pol-
skich terenach Rzeczypospo-
litej. Wywarła swoje piętno 
na wielu miastach, nie wy-
łączając Mławy. Spowodo-
wała olbrzymie zniszczenia 
materialne, jak też wielkie 
straty demografi czne. Do-
dajmy do tego, że równie 
tragicznym co szwedzki, był 
najazd wojsk siedmiogrodz-
kich, pod wodzą księcia Je-
rzego II Rakoczego, głównie 
na południowo-wschodnie 
ziemie Rzeczypospolitej.

W DRUGIM ROKU 
WOJNY, W STYCZNIU 
1657 ROKU, JAK 
NAPISAŁ PROF. ADAM 

KERSTEN, W SWOJEJ 
PRACY O STEFANIE 
CZARNIECKIM: „31 
STYCZNIA SZWEDZI 
OPANOWALI MŁAWĘ 
UPRZEDNIO, JAKOBY 
SPALONĄ PRZEZ 
ODDZIAŁY STEFANA 
CZARNIECKIEGO”. W TYM 
LAKONICZNYM ZDANIU 
KRYJE SIĘ TRAGEDIA 
MIASTA, KTÓRE ZOSTAŁO 
OPANOWANE PRZEZ 
WROGĄ ARMIĘ. CZY 
W TRAKCIE OPANOWANIA 
MŁAWY SZWEDZI SPALILI 
MIASTO? NIE MOŻNA 
TAKIEGO SCENARIUSZA 
WYKLUCZYĆ. 

Przecież dla nich miesz-
kańcy, to byli obcy, którzy 
mogli pomagać Polakom. 
Jeżeli mieszczanie sami 
stawili opór, żołnierze 
zdobywali żywność gwał-
tem. Nie można wyklu-
czyć także, że spalenia 
miasta dokonał jeden 
z  oddziałów Czarnie-
ckiego, a  więc zrobili to 
żołnierze na służbie Rze-
czypospolitej. Z jakich po-
wodów?... 

Dodajmy, że Mława leża-
ła tuż nad granicą pruską 
i żołnierze w służbie Rzeczy-
pospolitej mogli ją trakto-
wać jako miasto branden-
burskie. Prześledźmy więc 
sytuację, jaka wytworzyła 
się w styczniu 1657 roku na 
Mazowszu Północnym. 

Jak ustalił prof. Kersten 
19 stycznia Stefan Czar-
niecki przybył do Ciecha-

nowa i następnie udał się 
do Przasnysza i tam zało-
żył obóz. Część oddzia-
łów zabrał ze sobą, część 
„rozlała się szeroką falą, 
szczególnie na północ od 
głównego szlaku. Jakiś 
oddział usiłował zaatako-
wać Golub–Dobrzyń, inna 
grupa dotarła do Brodnicy 
i Działdowa, które zdoby-
ła, inne wreszcie opero-
wały wzdłuż Wisły między 
Toruniem a Grudziądzem. 
Wygłodniały żołnierz nie 
zastanawiał się nad tym, 
że jest w rodzinnym kra-

ju, grabieże i pożary były 
trwałym śladem przemar-
szu wojsk”.  

Czy jeden z  tych od-
działów mógł opanować 
Mławę przed 31 stycznia? 
Oczywiście. Tym bardziej, 
że musieli zmierzać do 
przasnyskiego obozu, 
w  którym znajdował się 
kasztelan kijowski Ste-
fan Czarniecki. Jakiego 
rodzaju oddziałami dys-
ponował? Jak sam stwier-
dził: „że ma do czynienia 
z  oddziałami szczególnie 
niekarnymi; obok grabieży 

mnożyły się bowiem dezer-
cje” – ustali prof. Kersten. 
Nie jest również wykluczo-
ne, że miasto mogli spalić 
Szwedzi. W ówczesnej Eu-
ropie każdą wojnę prowa-
dzono kosztem miejscowej 
ludności i nikt nie liczył się 
ze skutkami takich dzia-
łań. Miejscowa ludność 
w takiej sytuacji cierpiała 
trudne do wyobrażenia 
katusze. 

SPALENIE MIASTA 
SPOWODOWAŁO 
ZNISZCZENIE OKOŁO 275 
DOMÓW I ZABUDOWAŃ 
GOSPODARCZYCH. 
MŁAWA LICZĄCA WEDLE 
LUSTRACJI Z 1616 ROKU: 
„DOMÓW WSZYSTKICH 
TAK W ULICACH, JAKO 
I NA PRZEDMIEŚCIU, 
JEST TERAZ 316”, PO 
POŻARZE STAŁA SIĘ 
PRAKTYCZNIE MIASTEM 
ZRUJNOWANYM. 
WYJĄTKOWO 
TRAGICZNIE 
PRZEDSTAWIAŁA 
SIĘ SYTUACJA 
MIESZKAŃCÓW MŁAWY. 
W ŚRODKU ZIMY ZOSTALI 
POZBAWIENI DACHU 
NAD GŁOWĄ, PONADTO 
CZĘSTO TRACILI CAŁY 
SWÓJ DOBYTEK. 

Trudno się było prze-
mieszczać do sąsiednich 
miast czy wiosek, ponieważ 
ich los mógł być podobny. 
Wszędzie grasowały ban-
dy maruderów i  nieopła-

canego wojska, nieważne 
— szwedzkiego czy polskie-
go. W takiej sytuacji śmierć 
musiała zbierać straszliwe 
„żniwo”.

Według lustracji woje-
wództwa płockiego z 1664 
roku, a  więc przeprowa-
dzonej kilka lat po zakoń-
czeniu działań wojennych, 
w Mławie „po zrujnowaniu 
domów wszystkich i osady  
41, między któremi ad pra-
esens  rzemieślnika różne-
go tylko się znajduje 20, 
a włók osiadłych, których 
czynszują i pobory płacą, 
jest 17”, czyli pomijając 
staropolskie określenia 
domów zamieszkałych zo-
stało 41, w których żyło tyl-
ko 20 rzemieślników z ro-
dzinami oraz 17 rolników 
oczywiście z  rodzinami, 
płacących czynsze. Miesz-
czanie nie mogli pokazać 
lustratorom przywilejów 
i praw nabytych, ponieważ 
„im je nieprzyjaciel pobrał, 
drugie popalił”. Tylko dwa 
domy zamieszkiwała lud-
ność żydowska, oraz dwie 
rodziny (mieli mieszkania 
komornicze). Czy mieszka-
ło w mieście kilkaset osób? 
Prawdopodobnie około 
200 mieszkańców. Mława 
podobna była bardziej do 
wsi niż do miasta. Ruina 
była kompletna.

Miasto bardzo długo 
podnosiło się z upadku. Na 
domiar złego po „potopie” 
w  mieście w  latach 1661-
1662 „zbierała krwawe żni-
wo” epidemia dżumy. 

Dr Leszek Arent, wiceprezes Towarzystwa 

Przyjaciół Ziemi Mławskiej

Książę siedmiogrodzki Jerzy II Rakoczy
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SPOTKANIE Z MUZYKĄ 
W SP NR 7

MŁAWA\\\ Motywem przewodnim kolejnego już koncertu muzycznego dla 
uczniów klas I-III Szkoły Podstawowej nr 7 w Mławie była muzyka rozrywkowa. 
Na scenie wybrzmiały dźwięki utworów znajdujących się na najnowszych listach 
przebojów oraz nieco starsze utwory, które pomimo upływu lat nie tracą na swo-
jej popularności. Uczniowie poznali kolejny instrument muzyczny: gitarę. Porów-
nywali dźwięki gitary klasycznej, elektrycznej i basowej. Publiczność bawiła się 
doskonale! Wszak słuchanie muzyki odpręża, relaksuje i zachęca do zabawy!
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M
onika Kwiatkow-
ska-Świgoń ma 
46 lat, wspania-
łego męża Zbi-

gniewa i  syna Jaśka. To 
osoba aktywna, która od 
ponad 20 lat jest straża-
kiem ochotnikiem. Ko-
bieta, która ma wiele pasji 
i  zawsze z  optymizmem 
patrzy w przyszłość. Choć 
życie niejednokrotnie ją 
zaskakuje, nie zawsze po-
zytywnie, to nie można się 
poddawać – trzeba walczyć.

Monika od 21 lat jest 
strażakiem w OSP, jej mąż 
to strażak zawodowy. Tata 
Moniki też był straża-
kiem i  jej syn także wstą-
pił w  szeregi Młodzieżo-
wej Drużyny Pożarniczej. 
Monika jeździ do akcji, 
ma przeszkolenie z ratow-
nictwa medycznego i  po-
żarniczego, ratownictwa 
wodnego i ukończony kurs 
nurka. Jest wszędzie tam, 
gdzie dzieje się tragedia 
i  niesie pomoc. Ma wiele 
empatii, która nie pozwala 
przejść jej obojętnie wobec 
ludzkiej krzywdy. 

— NASZĄ MISJĄ JEST 
POMOC LUDZIOM, 
RATOWANIE MIENIA 
I ŻYCIA — TŁUMACZY. 
— NIE BOJĘ SIĘ 
JEŹDZIĆ DO AKCJI. 
ŻEBY BYĆ DOBRYM 
STRAŻAKIEM, TRZEBA 
MIEĆ WIELE EMPATII. 
ALE SATYSFAKCJA PO 
AKCJI, GDY UDA SIĘ 
POMÓC, URATOWAĆ 
ŻYCIE LUDZKIE, JEST 
OGROMNA. DLATEGO 
ANI JA, ANI MĄŻ NIE 
MYŚLELIŚMY O TYM, ŻE 
NIE BĘDĘ MIAŁA PIERSI 
– TO TYLKO KAWAŁEK 
CIAŁA, BEZ KTÓREGO 
MOŻNA ŻYĆ. MUSIAŁAM 
RATOWAĆ ZDROWIE 
I ŻYCIE. 

Diagnoza: rak

Monika regularnie się 
badała od lat. Nigdy jed-
nak nic złego się nie dzia-
ło. W  poprzednim roku 
po raz kolejny wykonała 
USG piersi. Radiolog po-

wiedziała, że jest jakiś cień. 
Był marzec. Po kolejnych 
badaniach okazało się, że 
to rak.

— Pierwsza myśl: czy 
umrę i  strach, co mnie 
czeka — opowiada Moni-
ka. — Kiedy dowiedziałam 
się o  chorobie, wiedzia-
łam, że moje życie wy-
wróci się do góry nogami. 
Takiej diagnozy nikt nie 
chce usłyszeć i  nikt się 
nie spodziewa. A  jednak 
słyszymy ją coraz częściej. 
W ciągu tych kilku chwil 
mój misternie budowany 
świat legł w gruzach. Nie 
byłam na to przygotowa-
na, ale kto by był? W wie-
ku 46 lat nie spodziewa-
łam się takiej wiadomości, 
wręcz wyroku… Były łzy 
i  tysiące różnych myśli. 
Całe życie przeleciało mi 
przed oczami. Postano-
wiłam walczyć. Wiedzia-
łam, że ta wojna toczy 
się o najwyższą wygraną. 
Moje życie.

Rak piersi jest powszech-
ny. Każda kobieta ma 12 
proc. ryzyka, że zachoruje 
na raka piersi. Oznacza 
to, że jedna na osiem ko-
biet w którymś momencie 
życia zachoruje na ten no-
wotwór. 

— Pojawia się pytanie: 
dlaczego ja? I już czujesz 
się jak skazaniec w  celi 
śmierci —  wspomina. 
—  Do tego czekanie ty-
godniami na wyniki, 
strach przed tym, co le-
karze już podejrzewają, 
a my jeszcze łudzimy się, 
że to pomyłka. I  w koń-
cu przychodzi ten dzień, 
który wartościuje twoje 
życie. Problem w tym, że 
w większości przypadków 
dowiadujemy się o wszyst-
kim za późno! A  wiado-
mo, że im wcześniej, tym 
lepiej. A potem już wiele 
zależy od naszego podej-
ścia i otrzymanego wspar-
cia oraz leczenia. 

Mąż i syn oraz bliscy nie 
zostawili Moniki w  tych 
trudnych chwilach samej. 
Byli przy niej, rozmawia-
li, pocieszali, a czasem po 
prostu w milczeniu trzyma-
li za rękę. Wszyscy starali 
się zachowywać dzielnie, 

jednak każdy bał się, co 
dalej. — Mąż i syn bardzo 
to przeżywali. Uderzyło 
mnie w  tym wszystkim 
najbardziej to, że rak koja-
rzy się z chorobą, na którą 
się umiera… — opowiada. 
— Ja mimo wszystko pozy-
tywnie nastawiłam się do 
tej walki –  pójdę na ope-
rację, wytną, co trzeba, 
i wrócę. 

W lipcu Monika prze-
szła pierwszą operację 
– wycięto jej zmianę wraz 
z  węzłem wartowniczym. 
Niestety szybko okazało 
się, że rozsiany był dalej… 
Lekarz zasugerował ma-
stektomię. — Nie wahałam 
się ani chwili… W sierpniu 
przeszłam kolejną operację 
–  amputowano mi pierś 
— mówi. 

— MĄŻ OD POCZĄTKU 
MIAŁ TAKIE SAMO 
PODEJŚCIE – MAM SIĘ 
NIE ZASTANAWIAĆ, 
TYLKO RATOWAĆ 
SWOJE ŻYCIE. ONO JEST 
PRZECIEŻ BEZCENNE.

Bez piersi można żyć

Ani Monika, ani jej mąż 
nie myśleli o  tym, jak bę-
dzie wyglądała bez piersi. 
Najważniejsze było wygrać 
z  najgorszym przeciwni-
kiem. 

— Żeby pozbyć się raka 
i  wyzdrowieć, musiałam 
pozbyć się piersi. I  ani 
przez chwilę się nie waha-
łam. Po pierwsze, nie jest 
to wygórowana cena za po-
wrót do zdrowia. Po dru-
gie, z jedną piersią jestem 
taką samą świetną córką, 
siostrą, mamą i żoną. Tak 
samo dobrym pracowni-
kiem. Tak samo dobrym 
strażakiem —  tłumaczy 
Monika. — Ucięcie piersi 
nie powoduje zmiany oso-
bowości. Kobiety leczone 
chemią tracą włosy. Czy 
brak włosów może spowo-
dować, że nagle staną się 
kimś gorszym i  mają się 
czego wstydzić? Rak po-
zbawia nas kobiety piersi, 
włosów, czasem macic i jaj-
ników, ale nie pozbawia 
nas kobiecości, miłości, 
empatii i godności. 

UTRATA PIERSI 
TO NIE UTRATA 

KOBIECOŚCI  
MONIKA PRZESZŁA MASTEKTOMIĘ. W SZPITALU POZNAŁA 

WIELE KOBIET, KTÓRE OPRÓCZ CHOROBY ZMAGAJĄ SIĘ 
Z SAMOTNOŚCIĄ, ODRZUCENIEM PARTNERÓW, 

BRAKIEM ZROZUMIENIA NAJBLIŻSZYCH. POSTANOWIŁA 
ZROBIĆ SOBIE SESJĘ ZDJĘCIOWĄ I POKAZAĆ INNYM 

KOBIETOM, ŻE BRAK PIERSI NIE POWODUJE, 
ŻE SĄ GORSZE. UDOWADNIA, ŻE NAWET PO MASTEKTOMII 

MOŻNA BYĆ PEŁNOWARTOŚCIOWĄ KOBIETĄ.

Rodzina jest dla Moniki najważniejsza. 
Mąż i syn bardzo wspierają ją w walce z chorobą

eprasa.pl c4a3857c61
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Podczas pobytu w szpita-
lu Monika poznała wiele 
ludzkich historii, napa-
trzyła się na chorujących 
ludzi. Wie, jak ważne jest 
w  tej chorobie wsparcie 
najbliższych i  pozytyw-
ne nastawienie.

— Dziękuję moim 
najbliższym, że wspiera-
li mnie w  tym trudnym 
czasie. Moja wygrana 
walka jest także dzięki 
nim. Wiem, że mogę na 
nich liczyć każdego dnia, 
o każdej porze. To bardzo 
ważne, bo daje pewien 
komfort psychiczny i siłę, 
że trzeba walczyć — mówi. 
—  Godności pozbawiają 
nas inni. Czasem ci, któ-
rzy powinni nas wspierać. 
Zapadły mi bardzo w pa-
mięci historie usłyszane 
w szpitalu, w poradniach. 
Narzeczony, który rzuca 
dziewczynę po operacji, 
bo przecież nie można 
być wspaniałą żoną z jed-
ną piersią. Starsza pani 
znosząca „dowcipy” męża 
o  pustakach, bo ma wy-
ciętą macicę i  jest pusta 
w środku. Łysa pała? Ko-
bieta po chemii. Debilne 
pytania wypowiadane 
z przekąsem „no i jak ty te-
raz będziesz żyć bez pier-
si?”. Nie da się, przecież 
cycki i włosy na głowie to 
jedyny symbol atrakcyjno-
ści, kobiecości i stabilności 
życiowej… Kiedy człowiek 
nie jest w szpitalu, nie wi-
dzi, ile osób choruje. Jed-
nak kiedy zaczęłam się 
leczyć, zobaczyłam, jak 
wiele osób zmaga się z  tą 
chorobą. Człowiek w  ta-
kich chwilach uświadamia 
sobie, że dostał od losu 
drugą szansę, drugie życie. 
Choroba i  leczenie nowo-
tworowe są wyczerpujące. 
Operacje przynoszą ból. 
Oczekiwanie na wynik 
wiąże się zawsze z parali-
żującym strachem. I  ko-
biety to wszystko znoszą. 
W międzyczasie sprzątają 
mieszkania, gotują obiady, 
pilnują lekcji swoich dzie-
ci. Niektóre są w tym same 
i  muszą sobie radzić bez 
żadnego wsparcia. I z cy-
ckami czy bez, codziennie 
ogarniają rzeczywistość. 

Bądźmy uważni. Jeśli ktoś 
z  naszych bliskich, znajo-
mych choruje –  okażmy 
wsparcie. Jeśli chorujesz 
–  proś o  wsparcie rodzi-
nę, przyjaciół. Nie musisz 
wszystkiego sama ogarniać. 

Jeśli nie ma cię kto 
wspierać, szukaj pomoc-
nych stowarzyszeń amazo-
nek. Każdy chory człowiek 
potrzebuje wsparcia. Uwa-
gi. Pomocy, jeśli potrzeba. 

Powrót do zdrowia

Monika wróciła do pracy. 
Jest pod kontrolą lekarzy, 
ale chce jak najszybciej za-
cząć żyć, jak przed operacją. 

— Kończy się moja re-
konwalescencja. Minęło 
7 miesięcy od chwili, gdy 

dowiedziałam się, że mam 
raka piersi. Bardzo wczes-
na zmiana, małoinwazyj-
na, ale to jednak rak. A jak 
rak, to wiadomo, wszyscy ci 
współczują, świat się wali 
i nagle zdajemy sobie spra-
wę, że jesteśmy śmiertelni. 
I  nagle możemy docze-
kać się szybciej własnego 
pogrzebu niż emerytury. 
Oczywiście możemy, ale 
nie musimy —  przekonu-
je. —  Wszystkim kobie-
tom życzę odwagi w byciu 
pięknymi takimi, jakimi 
są. I  akceptacji siebie ta-
kim, jakimi jesteśmy. Nie 
ma znaczenia, czy mamy 
komplet piersi czy nie, czy 
czekamy chwilowo na nowe 
włosy. Ani piersi, ani żadne 

inne atrybuty nie defi niują 
nas jako ludzi. Defi niuje 
nas charakter, to jakie je-
steśmy. A potrafi my być do-
bre, mądre i odważne. 

Odważna sesja z blizną 

po piersi

Kobiety po mastektomii 
wstydzą się często swo-
ich blizn, czują się gorsze, 
„wybrakowane”. Monika 
postanowiła więc udo-
wodnić innym kobietom, 
że brak piersi nie defi niu-
je ich kobiecości. Została 
modelką na sesji, która 
odbyła się w remizie straża-
ckiej. Chciała pokazać, że 
po amputacji piersi można 
być i czuć się pełnowartoś-
ciową kobietą.

— Zdecydowałam się na 
taką sesję właśnie z  tego 
powodu. Kobiety po ma-
stektomii mogą być kim 
chcą, mogą robić co chcą! 
Mogą nauczyć się czego 
tylko zechcą —  tłumaczy. 
—  Chociaż na początek 
proponuję nauczyć się 
mieć w  d... każdego, kto 
uważa, że brak cycków 
lub włosów czyni kobie-
tę mniej fajną lub mniej 
atrakcyjną! To nieprawda. 
Możemy być szczęśliwe, 
aktywne, spełniać się za-
wodowo i  rodzinnie, wy-
znaczać sobie kolejne cele 
i spełniać marzenia! To, że 
zachorowałyśmy, nie jest 
naszą winą, nie jesteśmy 
gorsze, a wiele z nas, cho-
rując, czuje się jak trędo-
wate. Nie żałuję swojej de-
cyzji, operacja nie zmieniła 
mojej osobowości, a  sesja 
była najlepszą decyzją, 
jaką podjęłam. Po opubli-
kowanej sesji napisało do 
mnie wiele kobiet, które 
ze swoją chorobą zostały 
same, które wstydzą się 
swojego wyglądu, bo mąż, 
partner je zostawił –  wy-
mienił jak mebel na lep-
szy model. Mój mąż był 
przy mnie przez cały czas 
choroby, trzymał za rękę, 
przychodził do szpitala, 
pomagał wykąpać się. To 
mój największy przyjaciel 
i taki powinien być partner 
każdej z nas. Nie tylko wte-
dy, kiedy jest dobrze, ale 
wtedy, kiedy jest trudno. 

Badajmy się regularnie!

Monika namawia wszyst-
kie kobiety, aby regularnie 
robiły badania, bo wczesne 
wykrycie raka daje możli-
wość wyleczenia. Przeko-
nuje i sama jest dowodem 
na to, że rak to nie wyrok. 

— POZYTYWNE 
NASTAWIENIE NIE MOŻE 
WYLECZYĆ Z RAKA, 
MOŻE JEDNAK DAĆ 
IMPONUJĄCE REZULTATY 
— TWIERDZI. 

— Chorować już nie za-
mierzam, choć cały czas 
jestem pod kontrolą leka-
rzy. Żyję i cieszę się każdą 

chwilą. Moim najwięk-
szym marzeniem jest być 
przy rodzinie jak najdłu-
żej. Myślę, że wszystko, 
co zsyła na nas los, jest po 
coś. Może czasem nie do-
strzegamy tego, co mamy. 
Nigdy nie można się pod-
dawać, trzeba walczyć, 
bo jest o  co. Każdy dzień 
to dar, więc wykorzystaj-
my go. Pamiętajmy też 
o regularnych badaniach, 
szybka reakcja może ura-
tować nam życie. Na ko-
niec dementuję zasłyszane 
bzdury: mammografi a nie 
boli, może nie jest bardzo 
przyjemna, ale bez prze-
sady, nie boli; USG piersi 
nie powoduje raka, raczej 
go wykrywa i  ratuje ży-
cie; biopsja cienkoigłowa, 
a  nawet gruboigłowa też 
niespecjalnie bolą, a wiele 
wyjaśniają; po mastekto-
mii seks to już nie to co 
kiedyś –  głupszej bzdury 
nie słyszałam; łysa kobie-
ta dziwnie wygląda – cóż, 
myślę, że lepiej być łysym 
niż głupim, włosy odrosną, 
a głupota niestety niektó-
rym zostanie! Więc kto się 
jeszcze w tym roku nie zba-
dał, to zachęcam! Zdrowie 
i życie są bezcenne. Umów 
się na badanie. Jeśli się 
boisz, z chęcią ci potowa-
rzyszę i potrzymam za rękę. 

Joanna Karzyńska

Monika jest od 21 lat strażakiem ochotnikiem. Ratuje ludzkie życie i mienie

Cała rodzina należy do OSP
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MONIKA 
APELUJE 
DO KOBIET: 
BADAJCIE SIĘ 
REGULARNIE, 
RÓBCIE 
MAMMOGRAFIĘ! 
ŻYCIE TO CENNY 
DAR, O KTÓRY 
TRZEBA DBAĆ! 
NIE HODUJMY 
SOBIE RAKA, 
LEPIEJ HODOWAĆ 
NP. TULIPANY! 
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DIETĄ W NADCIŚNIENIE
11 marca odbyła się I Warmińsko-Mazurska Konferencja Nadciśnienia Tętniczego. I klika spraw jest pewnych: nadciśnienie nie 
boli — nie bez przyczyny mówi się o nim „cichy zabójca”. Co gorsza, dotyka coraz młodsze osoby. A jedną z bardzo skutecznych 
metod walki jest zmiana stylu życia.

N
adciśnienie to taka 
przypadłość, która 
powoduje koniecz-
ność wprowadzenia 

paru zmian w  stylu życia. 
Wiadomo, że trzeba prze-
strzegać ustalonych przez 
lekarza zasad, brać odpo-
wiednie leki i stale kontro-
lować swoje ciśnienie. Ale 
pomaga też odpowiednia 
dieta —  dzięki zmianom 
kilku nawyków żywienio-
wych można łatwo kon-
trolować ciśnienie krwi 
i normalnie funkcjonować. 
Zasadniczo polecam ją nie 
tylko osobom, u  których 
zdiagnozowano nadciśnie-
nie. Szczególnie, że co drugi 
mężczyzna i co trzecia ko-
bieta w średnim wieku nie 
wiedzą, że nadciśnienie 
tętnicze mają, bo choć jest 
ono groźne dla życia, nie-
stety, nie boli —  przez co 
długo pozostaje w ukryciu. 
Najczęstszą przyczyną kło-
potów często jest tusza: 6 
na 10 dorosłych osób z nad-
ciśnieniem przekracza swo-
ją idealną wagę o 20 proc. 
Tymczasem utrata 1 kg po-
woduje spadek ciśnienia 
o 2-3 mmHg, a 10 kg — aż 
o 20-30 mmHg. Zatem po-
zbycie się zbędnych kilogra-
mów spowoduje ustabilizo-
wanie się naszego ciśnienia 
na poziomie bliższym zdro-
wym normom. Już choćby 
z tego powodu warto nieco 
zmodyfi kować dietę i więcej 
się ruszać.

Zasady ogólne

Ktokolwiek cierpi na 
mniejsze lub większe prob-
lemy z nadciśnieniem — po-
winien zacząć od eliminacji 
z  własnego menu wszyst-
kiego, co wzrost ciśnienia 
może powodować. Czyli 
innymi słowy o  połowę 
tniemy zjadane dotychczas 
porcje białego pieczywa, 
makaronu z  białej mąki, 
białego ryżu, drobnoziarni-

stych kasz i żółtek jaj. Cał-
kowicie rezygnujemy ze sło-
dyczy, pełnego mleka i jego 
pełnotłustych przetworów, 
tłustych mięs i wędlin, wę-
dzonych ryb, żywności kon-
serwowanej, koncentratów, 
zup w  proszku, gotowych 
sosów, żółtego sera, chip-
sów, słonych paluszków, 
orzeszków ziemnych oraz 
fast foodów. W ich miejsce 
wprowadzamy warzywa 
i owoce obniżające ciśnie-
nie, czyli przede wszystkim 
pomidory, buraki, paprykę, 
cebulę, czosnek, pietruszkę, 
rzodkiewkę, sałatę, brokuły, 
kalafi or, szpinak, kapustę 
pekińską, zielony groszek, 
seler zarówno korzeniowy, 
jak i naciowy, oraz żurawi-
nę, aronię, jarzębinę, cy-
tryny i  rokitnik, o którego 
dobrodziejstwach pisałam 
już nie raz i nie dwa. 

Większość z tych warzyw 
zawiera największe dobro: 
sporo potasu, który obniża 
ciśnienie skurczowe o  ok. 
5 mmHg, a  rozkurczowe 
o  blisko 4 mmHg. Potas 
przyśpiesza też wydalanie 
z  organizmu soli i  wody 
—  czyli jest skutecznym 

sprzymierzeńcem w trace-
niu nadwagi. Poza tym im 
więcej w naszej diecie po-
tasu, tym mniejsze ryzyko 
udaru mózgu. Najwięcej 
potasu jest w pomidorach 
i jego przetworach, w ziem-
niakach, warzywach liścia-
stych, cytrusach i pestkach 
słonecznika. Muszą z  tym 
pierwiastkiem uważać 
jedynie chorzy na nerki 
— wtedy warto poradzić się 
swojego lekarza rodzinne-
go i zapytać, jak wiele z tych 
potasowych łakoci wolno 
nam do diety wprowadzić. 

Przyczyną nadciśnienia 
wynikającą z niewłaściwej 
diety może być stały nie-
dobór witaminy C, który 
wywołuje długo utrzymu-
jące się skurcze naczyń 
krwionośnych. Tu w sukurs 
przychodzi przede wszyst-
kim kapusta, cytrusy, po-
rzeczki, aronia i żurawina.

Problem z solą

Chlorku sodu, czyli zwy-
czajnej soli kuchennej na-
sze organizmy potrzebują 
przede wszystkim do utrzy-
mania równowagi kwaso-
wo-zasadowej wewnątrz 

i  na zewnątrz komórek. 
Tyle że my, Polacy, zjadamy 
tej soli na tony, przynaj-
mniej 2-3 razy więcej niż 
potrzeba. A  nadmiar soli 
jest szkodliwy. Dlaczego? 
Bo powoduje większe wy-
dzielanie angiotensyny II: 
związku, który najsilniej 
zwęża naczynia krwionoś-
ne. Angiotensyna zmusza 
też nerki do zatrzymywa-
nia soli i  wody we krwi, 
przez co ciśnienie rośnie 
w zastraszającym tempie. 
Stąd właśnie nadmiar soli 
w naszej diecie jest jedną 
z  głównych przyczyn tzw. 
samoistnego, czyli pier-
wotnego nadciśnienia tęt-
niczego. Jeśli postaramy 
się i  ograniczymy spoży-
cie soli już do pół łyżeczki 
dziennie, czyli o  jakichś 5 
g — w kilka tygodni damy 
radę obniżyć ciśnienie o 10 
mmHg. 

Sól z łatwością zastąpimy 
kminkiem, majerankiem 
lub innymi ziołami —  te 
są nie tylko zdrowsze, ale 
szczególnie świeże zdecy-
dowanie podnoszą smak 
potraw. Kuchnia mojej 
mamy już dawno zakończy-

ła przesadne przywiązanie 
do soli i  pieprzu, a  wedle 
oceny specjalistów wystar-
czy przetrwać 2 tygodnie, 
by polubić smak potraw 
bez lub z minimalną ilością 
soli. Kiedy zamiast niej na-
uczymy się stosować zioła, 
nie będzie nam już w ogóle 
potrzebna. Uzależnionym 
od soli polecam natomiast 
chlorek potasu: jest równie 
słony, jak chlorek sodu, ale 
nie podnosi ciśnienia, bo 
zwyczajnie nie ma w  nim 
sodu. Ale ostrzegam: to 
rada tylko dla tych, u któ-
rych nadciśnienie jeszcze 
się nie utrwaliło. Jeśli już 
je leczymy i  przyjmujemy 
leki (inhibitory ACE), zapy-
tajmy lekarza, czy możemy 
używać soli dietetycznej, 
dlatego że nadmiar potasu 
w organizmie niekorzystnie 
wpływa na pracę serca.

I taka solna ciekawostka: 
sól w jedzeniu znajduje się 
nie tylko wtedy, gdy jej tam 
dosypiemy. Pełno jej też 
w konserwach i wszystkich 
gotowych daniach. Takie 
25 g zupy pomidorowej 
z  puszki zawiera 100 mg 
sodu. Tyle samo jest w 5 g 
śledzia typu matias, w 25 g 
groszku z puszki, w 10 g sera 
brie, w 10 g salami czy... kę-
sie hamburgera. Wszystko 
to jawny dowód na to, jak 
łatwo przekroczyć dopusz-
czalną normę soli w  jad-
łospisie. A  nasz organizm 
będzie całkiem sprawnie 
funkcjonował, gdy dostar-
czymy mu 1 g soli dziennie.

Warto też wiedzieć, że 
im więcej soli, tym słabiej 
działają leki przeciwciśnie-
niowe.

Tłuszcze dodatnie,

tłuszcze ujemne

Jeśli nawet nieznacznie 
przekraczamy legendar-
ne ciśnienie pilota, czyli 
120/80 — jak morowej za-
razy musimy unikać wszel-

kich tłuszczy pochodzenia 
zwierzęcego: słoniny, masła 
i smalcu. Bo niszczą naczy-
nia krwionośne i sprzyjają 
miażdżycy, a  ta w  istotny 
sposób podwyższa ciśnie-
nie. Oczywiście, z  łatwoś-
cią zastąpimy je zdrowymi 
tłuszczami roślinnymi: 
przede wszystkim oliwą 
i  olejem. Warto używać 
oleju z orzechów włoskich 
i  sezamu oraz oleju rze-
pakowego, bo zawierają 
dużo kwasu linolenowego 
(omega-3) i  linolowego 
(omega-6). Oba związki 
przyczyniają się do obni-
żenia ciśnienia tętniczego 
i poziomu tzw. złego chole-
sterolu LDL. 

A z  tym, jak się okazuje, 
bardzo łatwo przesadzić. 
Wątroba zdrowego czło-
wieka wytwarza około 3 g 
cholesterolu. 

ABY UTRZYMAĆ 
JEGO STĘŻENIE NA 
PRAWIDŁOWYM 
POZIOMIE (140-200 
MG/DL), POWINNIŚMY 
DOSTARCZYĆ 
W JEDZENIU OK. 300 MG 
TEGO ZWIĄZKU. 

Tę dawkę łatwo jednak 
przekroczyć. Wystarczy 
zjeść żółtko jajka, 100 g 
tłustego nabiału czy podro-
bów. Zły cholesterol (LDL) 
powstaje też, gdy jemy 
dużo, tłusto i słodko. Przy-
chodzi w  końcu taki mo-
ment, że organizm z nad-
miarem tłuszczu przestaje 
sobie radzić i  zaczynają 
tworzyć się płytki miaż-
dżycowe. Te systematycznie 
przyklejają się do ścian na-
czyń krwionośnych i bloku-
ją przepływ krwi. Podobny 
skutek osiągamy, gdy jemy 
za dużo nasyconych kwa-
sów tłuszczowych, które 
znajdują się w tłustym mię-
sie, maśle czy śmietanie.

Magdalena Maria Bukowiecka 
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ghigjk hydrauliczne, 508-
491-711

ghigjk remontowo- budow-
lmnop qrstuvwonxmy ztvxo-
plenia budynków, glazura, 
terakota, szpachlowanie, ma-
lowanie tel.517-647-634.

{|}k~�� SAMOSIEJEK. Ofe-
���o�r �� �r�x�vr wm �os�m��
��t�o��tnmlnm ��wo�xo� lm��q�
Tel. 512-11-11-21

{|���}��~k� ��������
i DOMÓW POD KLUCZ- 
WOLNE TERMINY, szpach-
lowanie, malowanie, ocie-
planie i zabudowy poddaszy, 
�tn�m� z�wqx x tsxony �tz-
qxo�wmno ����r x �vxmnsx  �y
slo�onxo �¡r�osy s¡mzwonxo �m-
neli tel.507-951-949.

{|¢k�~� instalacji, remont 
¡mwxonsxy �mltqmnxo� ����sxo
terminy. Tel 696-286-572

£{k¤�{~k� Kruklin, sprze-
zm� �xm�s�y �qx�� zt �o�tn�y
�t���¡sx zt wm�r�osy wxo�x
ogrodowej, kamienia. Trans-
�t�� qrq�t�s¥�y ¦§¨©¨¨ª©«¬¦

RÓŻNE

­¤�{~�® schody, altany, do-
mki, zestawy ogrodowe, bu-
jaczki, sztachety itp., 500-077-
522

¯h�}��i| zt wm�rlou �t�lxn
miododajnych potrzebujesz- 
��wrqxtw�y «�¬©ª§«©�¬«�

h¯¤��­�¢ komplet maszyn 
��tlm��sxv� w qr�t�m�onxo�y
500-077-522

h¯¤��­�¢ �o�lt�vxmn-
s� ¬�y ��mn zt��ry vonm zt
uzgodnienia. Nidzica, 606-936-
731

h¯¤��­�¢ ntqr qm¡ ¡¥stqr
nm st¡mv� nm �m�tv��z zt-
stawczy, 606-513-447

h¯¤��­�¢ ��m�o �olsx©z¡�°xoy
vo°¡� vwo�qtn¥y �xm¡¥ x �wm�t-
�tq¥� �tq�nxzwxvsxy ¦�¦©«�¬©
447

h¯¤��­�¢ ��v�r t�m¡y �tq�
nidzicki, 606-513-447

ROLNICTWO

zwierzęta hodowlane

�g¤| �¡tzo ±xt�sxy ²z ³t-
dowcy, Szczepione, Dowóz, 
TANIO, 502-031-298

~¢´ Sprzedam krowy wyso-
kocielne, siewnik punktowy 
 m�m �wo�vxt�w�ztqry t�xo-
lmvw �wo�vxt�w�ztqry µ§ª©ª§¬©
034

h¯¤��­�¢ �m¡�qs� qr�tst-
vxoln¥ l�� wm�xonx� nm vxol��my
501-233-906

maszyny rolnicze

~¢´ Sprzedam siewnik Po-
znaniak szer.2,7m, 1999r., Kos 
zt nmqtw�y s�l�rqm�t�  ��-
zwx¥zw �ª w��tqry �wo��¨yµ�y
724-036-607

~¢´ ���wozm� qm¡r vx¥°mno
s���w¥vo ¶y«�y qm¡r �t�xoqno
�tznt�wtno �tws¡mzmno ��vw-
nxo ¶y«�y ��oznxvm ¶«v�y ¦§ª©
731-362

h¯¤��­�¢ C330, przycze-
�my �¡�°y st�xm�smy �tw�w��nxsy
talerzówka, siewnik, sadzarka, 
698-220-636

g£|{�~� ·�¸¹·� º»�º�-
-ZETOR silniki; skrzynie bie-
gów; tylne mosty; zwolnice; 
�tznt�nxsx¼ ��woznxo nm��zr
¼�ltsx¼ °¡tqxvo x xnno¼ �t�lx-
qt�½ qr�r¡sx vonr tz ��� w¡
601-598-983

produkty rolne

�g¯k¾ �m�m s��wo q xlt�vx ¦��
qs¡mzos¿�rzwxouy À��mqmy µª¨©
180-083

�g¯k¾ ¡��xn� «�¦ªµ¶¶¶�

�g¯k¾ �¡t�� y z��¥ xlt�½y «�¬©
629-036

~¢´ ���x� �¡t��© �r�nxmy
��wonnmy ��won�r�nxmy ¦��©
357-175

~¢´ ���wozm� �o�mzol�y �mvo-
lx�y tqxo�y «�ª©«ª�©�¬�

~¢´ ���wozm� �r�ty ¦§ª©µ¬�©
362

¯¤�|Á¢gÁ¾ ZAMÓWIENIA 
NA BURACZKI i POMIDORY 
� ����� Â²À±�Ã ²Ä ·³�-
MII. Z PRZEZNACZENIEM 
ÄÀ� ²�ÅÆ �»�ÇÃ�ºÃÈ-
·Ç·³ ·³���²É�»���¸
ORAZ Z PRZEROSTEM PRO-
STATY. Osoby zainteresowa-
no ��t�w� t stn�ms� �ol�¦¦¦©
100-038

h¯¤��­�¢ Ê��x© �¡tzsxy q¥-
skolistny odm.�Dalbor�, Nidzi-
ca, 518-119-711, 500-256-191

h¯¤��­�¢ ��wonxv� x �mlt�r
�¡t�ry À��mqmy µª¨©�ª�©�ª¬

h¯¤��­�¢ siano w kostkach, 
ziemniaki Irga jadalne, sadze-
niaki i paszowe, 788-518-639

�k�¢~k��k Irga, Denar sprze-
dam, (89)645-81-64

inne

­�¯i�Ë|Ì Âr�o¡nxmnxo o-
©qnxt�s�q¼  ��¼ �lmnr mwt�t-
we; Dojazdy, 662-860-456

{��¢¾ wxo�x� �tln¥ q zwxo�-
�mq�y «�¬©¦««©ª�¶

PRACA

!!! ��É»ºÄ±�¸ �»�·²Â±���
Ä² É�»É��º Â ²�²À�·�·³
 �ÍÇ·�� ��À� Â�Ä���±� Ä²-
¹Â��Ä·��±��� É�À� �²±É�
721-303-744

jk£|}��Î ��wr��� zt ���w¥�m-
nia bloków. 508509055

jk£|}��Î ��wr��� zt ���w¥-
�mnxm ²��tzsm �z�tqxm�
508509055

~¢´ �tzo��� ��mv� �mst t�xo-
kunka do osoby starszej lub 
opieka nad dzieckiem na tere-
nie Nowego Miasta Lubawskie-
go, 511-483-708

¯¤�}�{~k�� do gospodar-
stwa rolnego  do pracy przy 
�rzlo �x��nr�� �msqm�o�t-
qmnxoy qr�rqxonxoy �on��m�
510686670

hË�´�¤~k� poszukuje zle-
vouy «��©�µµ©«¨¨

��Ë¤g­~k¾ dorywczo do 
��mv t��¡�°x t°�tz�y v���nxo
���vwrwn�y ���mqno°t wz�t-
wotnie, Ostróda i bliskie okoli-
ce, 691 602 278

��Ë¤g­~k¾ murarzy i pra-
cowników budowlanych, wy-
sokie wynagrodzenie tel.725-
217-093.

��Ë¤g­~k¾ q  t��tzm���qxo
»tlnr� ��ms�t�wr���©�ov�m-
nxsm �m�wrn �tlnxvwrv�� »rn ¿
 x�rvst� «�¨¬«¶¬¦�

��Ë¤g­~k¾ w gospodarstwie, 
501-172-462

SPRZEDAM

Ï¤|�k�Ë olchowo- bukowy 
oraz obladra bukowa i sos-
ntqmy ���wozm�� q �tqxovxo
ntqt�xo��sx� x x¡mq�sx�y
tel.697-768-908.

­�h�k jesionowe gr. 5cm se-
zonowane, 791-967-275

­¤�{~� t�m¡tqo �ts�o� À�-
bawa, 535-237-271

­¤�{~� t�m¡tqo ±xzwxvm¿
Äwxm¡ztqty «�¶©«¨¨©�¨�

­¤�{~� t�m¡tqo ���wozm�y
vx��o w sltvmy ���no °m��nsx
t�mw q qt�smv� nm �tw�m¡s�y
504-250-135.

~k­�k}�Ð Sprzedam drewno 
t�m¡tqo �xo�wmnoy ªª¦©ª¶«©
209, 798-662-300

¯¤�´�¾ Â�x�l�ttl ��rqmn¥y

�xo�wo °��xo �qxo�oy Ém�vwmnxs
jednoosobowy , 514-720-427

NIERUCHOMOŚCI

ÑÐ��~}�´�¤k� ±��»º·³²-
�²¹·�© ºÉ�²Â���¼ t��¡�-
°��o�r �mu��qm tz ÒÒq�y
±��»º·³²�²¹·�©��»��-
Ä�Í©�º�±²©ÂÇ±�Ã��y
�¡mqm©±xo�tzlo°¡t�vx ª¿�¬y
www.gutkowski-nierucho-
mosci.pl, e-mail: ilawa@gut-
stq�sx©nxo��v�t�t�vx��ly �ol�
ª§¿¦¶§©¬�©�§y ¦�¶©¨¨¨©««¨

j¤g~Ë| rolne w okolicach 
 x�rvsm ��wr��� q zwxo��mq��
Ät��wo �¡mv�Óy «�¨ ¨�� ¬¨µ

ki�{�® sprzedam mieszkanie 
¦¨�¨y �m��o�y vonmp ¬«µ����w¡ y
513-774-018

Á�hË�Ô q¡m�vxvxolo� �zwxm¡�
q �xo�wsmnx�y zwxm¡voÕ ·�vo�w
�x� �o°t �tw�r½Õ �mzwqtuy
�t°� �t tzs��x½� «�ª«¬ª¦�«y

��{�´�¤�� zt qrnm��vxm�
Nidzica, 512-338-437

~¢´ Ät qrnm��vxm �xo�wsmnxo
¬§�¨ q ±tqr� �xo�vxo À�-
bawskim, 515-507-103.

~¢´ Ät qrnm��vxm q von����
Æx�s��vm �t�� ltsml ��r�stqr
40m2, 502-052-138.

~¢´ Mieszkania trzypokojowe 
w centrum Biskupca Pom. wy-
nm���y «�¨©�«¨©�¬ª�

~¢´ MIESZKANIE do wyna-
��vxm© ��wr�tst�tqoy zq��t-
kojowe lub kawalerka, umeb-
lowane, centrum Nowego 
Miasta Lubawskiego tel.880-
705-282, tel.698-618-396.

~¢´ �xo�wsmnxo zt qrnm��vxm
q ±tqr� �xo�vxo À��mq�sx�y
604-562-972

~¢´ Sprzedam dom jednoro-
dzinny z bydenkiem gospodar-
czym oraz ogrodem, pow.11 
arów, spokojna okolica, Nowe 
Miasto Lubawskie, 604-657-
061

~¢´ Sprzedam mieszka-
nie 41,7m2 w bloku, parter, 
�l� ��nqmlzwsm ¨�¿¬y ±tqo
Miasto Lubawskie, blisko cen-
����y ¨¬§����w¡ zt no°tv�mv�xy
503-586-473, 513-698-208.

~¢´ Ârnm��� �xo�wsmnxo q
von���� ���w��nxsmy �ts�� w
s�v�nx¥ x ¡mwxons¥ zlm �m�t�no�
st�xo�ry zt zr��twrv�x °m�m�y
694-057-843

h¯¤��­�¢ dwa lokale han-
zltqo q von���  x�rvsmy «µ«©
910-505

h¯¤��­�¢ zwxm¡s� ��ztq-
lmn¥ t �tq��y�¨my �w��t�tn¥y
Uzdowo, , 785-541-026

h¯¤��­�¢ zwxm¡s� ��ztqlm-
n¥ w zts��on�mv�¥ y É��woqty
518-477-932

h¯¤��­�¢ q¡m�nt�vxtqoy
3 pokojowe mieszkanie o 
pow.53,44m2, ul.Kopernika Ni-
dzica, 602-749-014

{{{Î­�¢�k�~jk�´h�k�Î
¯´® 503-103-703

{|~�Á¢¾ mieszkanie nie-
umeblowane 2 pokoje z kuch-
nx¥ x �mlstno� q  x�rvs� �l�
Okrzei 1, 662-645-907

AUTO-MOTO

~¢´ Sprzedam VW Polo 1.4 
diesel, 2008r. salonowy, stan 
�z��y �¬�¨��w¡y ��wo°l¥z x t�¡m-
�r qm�noy �m¡r ��wo�xo° ¦§¬©
479-663.

USŁUGI

Ök¤¢� ogólnobudowlana- 
��ztqm zt��qy �mly °m�m�ry
kurników, tynki, posadzki, 
ogrodzenia, docieplenia, 
�s¡mzmnxo st��sx ���stqo�y
kucie betonu tel.609-293-
996.

j k £ | } � � Î ¤ � ¢ � ~ Ë |Î 
793547242

��¢g~k�® Wesela, Imprezy 
nmz �owxt�o�� �lx×x� ³t�olxsy
602-715-753, www.elixirhotel.
com

~�¯¤�{� »ÉØ�  x�rvsty ¦�«©
128-115

~�¯¤�{� ���w��� � Äy ¦�¦©
359-662.

h�|}k� st¡zo�y ¦¦«©¶¬¶©¶«�

Ë¤�~h¯�¤Ë MASZYN ROL-
±�·�Ç·³ x ÆºÄ²ÂÀ�±Ç·³
do 10 ton, tel.666-155-995.

ghigjk BUDOWLANE- bu-
dowa domów, budynków 
inwentarskich, docieplenia, 
ogrodzenia, pokrycia dacho-
qoy �s¡mzmnxo st��sx ���st-
wej tel.725-217-093

ghigjk DEKARSKO- BLA-
·³�»���� �xt�� �mqmvsx
tel.888-373-282.

ghigjk ³rz�m�lxvwno x  mwt-
qoy  x�rvst x tstlxvo� ¦�¦ ¬§«
µ�§

eprasa.pl c4a3857c61
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A TAKICH WARUNKÓW NIE WIDZIAŁEM, JAK ŻYJĘ

— Było minus 37 stopni, a wiatr wiał z siłą 144 km/h. W namiocie wszystko wręcz chodziło — opowiada Marcin Gienieczko. Polski 
podróżnik zamierzał zdobyć na nartach najwyższy szczyt archipelagu Svalbard. Znalazł się w oku arktycznej burzy śnieżnej.

— Szczęśliwy, że cały 

i zdrowy?

— Mam mieszane uczu-
cia. Jako sportowiec nie 
osiągnąłem celu. Od szó-
stego roku życia uprawiam 
sport. Dziś mam 44 lata 
i  poświęciłem eksplora-
cji całe swoje życie. Out-
door i  wyprawy to moja 
tożsamość. Burza śnieżna 
jednak nie pozwoliła mi 
dojść na najwyższy szczyt 
archipelagu Svalbard, czy-
li na Górę Newtona (1713 
m n.p.m. – red.). Chciałem 
stanąć na szczycie, ale nie 
udało mi się go zdobyć. 
Zdobyłem jednak coś, cze-
go bym się nie spodziewał. 
Okazało się, że w  świecie, 
w którym wszyscy wszyst-
kim pomawiają, również 
mnie, liczy się człowiek. 
Gdy się okazało, że prze-
trwałem, nawet wrogowie 
się do mnie odezwali i gra-
tulowali. Dostałem zresztą 
dużo wiadomości. Nie pa-
miętam, kiedy wcześniej aż 
tyle do mnie przychodziło. 
I choć przeszedłem prawie 
połowę trasy, spędziłem 48 
godzin na lodowcu, a póź-
niej walczyłem o  życie, to 
dziś wiem, że była to moja 
najważniejsza w życiu lek-
cja przetrwania.

— O twojej historii można 

rozmawiać albo od końca, 

kiedy ratownicy uratowali 

ci życie, albo od początku… 

— Wolałbym od początku. 
Bo takie projekty jak wy-
prawa na Svalbard to nie 
wzięcie nart pod pachę i ot 
tak wyjście w drogę. To lata 
przygotowań, co później 
się przydaje. Dziś jeszcze 
jestem na Svalbardzie. Ko-
niec wyprawy skończył się 
w szpitalu. Miałem delikat-
ne odmrożenia palca, stóp 
i  nosa. Mam jeszcze cały 
czas pozdzierane kolana. 
Ale gdy myślę, że mogłoby 
już mnie nie być, to jest to 
pikuś. 

— Lubisz zimę?

— Lubię wyzwania. Prze-
płynąłem Amazonkę, prze-
szedłem góry Mackenzie 
na dystansie tysiąca kilo-
metrów, ale jednak bliż-

sza mi jest daleka północ. 
Mieszkałem nawet trochę 
na Alasce i  w Kanadzie. 
Wyprawy zimowe, a przede 
wszystkim w kalendarzowej 
zimie, czyli do 20 marca, to 
najwyższy stopień eksplora-
cji i największe wyzwanie. 
Dla mnie również. Trzeba 
wtedy poznać wszystko od 
podszewki – warstwy śnie-
gu czy wiatry, jakie mogą 
się pojawić. A  pogoda za-
wsze lubi „mieć swoje na 
wierzchu” i tak było w tym 
przypadku. Ważna jest 
też wola walki i przetrwa-
nia, ale na szczęście przez 
wszystkie wyprawy budo-
wałem w sobie poczucie, że 
nie mogę się poddać. Tak, 
psychika jest bardzo waż-
na w trudnych sytuacjach. 
Nie można dezerterować. 
Jak człowiek się podda, 
popada w  apatię i  to już 
początek końca. Tym razem 
byłem bardzo dobrze przy-
gotowany. Zresztą zawsze 
powtarzam swoim synom, 
że nie ma złego ubrania, 
jest tylko złe przygotowa-
nie. Wielokrotnie też mó-
wiłem dzieciom, również 
z domów dziecka, że trzeba 
iść do przodu. Nie mogłem 
odpuścić. 

— Nie byłeś w stanie prze-

widzieć pogody?

— Zdarzają się anomalie, 
które zaskakują. Tak było 
chociażby w 1996 roku, kie-
dy w czasie dużej wyprawy 
na Mount Everest zginęło 
dziesięciu himalaistów. 
Pogoda również nie zapo-
wiedziała się w 1998 roku 
w  czasie regat Sydney–
Hobart. Żeglarzy zaskoczył 
wyjątkowo silny sztorm. 
Sześciu z  nich zginęło. 
Tam najlepsi meteorolo-
dzy zawsze analizują sytu-
ację, a mimo to nie potra-
fi li przewidzieć zderzenia 
dwóch frontów. Svalbard 
ma klimat morski, leży 
na Oceanie Arktycznym. 
W związku z tym może wy-
darzyć się tu wszystko – sil-
ne wiatry, ogromne mrozy, 
a przy tym panuje tu duża 
wilgotność. To trudny rejon 
do eksploracji.

— Dlaczego więc chciałeś 

akurat tam pojechać?

— W  2006 roku razem 
z kapitanem Remigiuszem 
Trzaską płynęliśmy z Trom-
so na Ziemię Franciszka 
Józefa. Opływaliśmy też 
Svalbard. Wówczas pomy-
ślałem, że jeszcze kiedyś 
tu wrócę. Ta myśl zaczęła 
kiełkować i pewnego dnia 
zdecydowałem, że zmierzę 
się z  tą wyspą na Oceanie 
Arktycznym, gdzie – co też 
ciekawe –  występuje naj-
większa populacja niedź-
wiedzia polarnego. To re-
gion niebezpieczny jeszcze 
pod tym względem. 

— Jednak nie niedźwiedź, 

a pogoda cię zaatakowała.

— Gdy pogoda zaczę-
ła się psuć, myślałem, że 
złe przejdzie. Ale zaczęło 
się nasilać, a  byłem tam 
sam, i  w dodatku na lo-
dowcu. Zaczęło się robić 
naprawdę niebezpiecznie. 
W życiu miałem wiele suk-
cesów i wiele porażek. To 
wszystko budowało moją 
psychikę i  poczucie, że 
mimo wszystko dam radę. 
Przetrwanie to przecież 
też zwycięstwo. W dodatku 
w czasie tej burzy śnieżnej 
myślałem też, że jestem 
w  Norwegii, a  Norwego-
wie to elita światowego ra-
townictwa. Tutaj co drugi 
Norweg rodzi się z nartami 

na nogach. Dla nich zdo-
bycie bieguna północnego 
i południowego to norma. 
Mają w genach takie pre-
dyspozycje psychiczne 
i fi zyczne. Ale gdy ci Nor-
wegowie powiedzieli, że 
nie dadzą rady mnie rato-
wać, że muszą się wycofać 
przez pogodę… zbladłem. 
Nie mogli dotrzeć skute-
rami i  dwukrotnie śmi-
głowcem. Próbowali też 
podejść na nartach, ale 
nie byli w stanie, choć byli 
oddaleni o  ok. 7 km. Po-
wiedzieli mi to o godz. 23. 
Musiałem więc przetrwać 
noc sam. Wtedy już śnieg 
bardzo mocno zasypywał 
mi namiot. Wiało jak cho-
lera. Te siedem godzin to 
były najdłuższe godziny 
w  moim życiu! Akcja ra-
tunkowa miała być wzno-
wiona o  szóstej rano. Ale 
póki co – byłem w środku 
nocy polarnej! Co jakiś 
czas musiałem odkopy-
wać namiot, żeby nie dać 
się zasypać. Pamiętam, 
że raz uklęknąłem, bo tak 
wiało, że nie byłem w sta-
nie ustać. Byłem odcięty 
od wszystkiego. Jeśli Nor-
wegowie nie byli w stanie 
mnie ratować, to warun-
ki musiały być naprawdę 
koszmarne. Gdy jest się 
na miejscu, gdy adrenalina 
płynie w żyłach, trudno aż 

tak dokładnie ocenić swo-
ją sytuację. Ale przychodzi 
moment, że do człowieka 
dochodzi, co się dzieje. 

— Spałeś choć trochę?

— Leżałem, myślałem… 
Całe życie miałem przed 
oczami. W  międzyczasie 
ratowałem namiot. Wie-
działem, że gdy zasnę, 
może mnie złapać hipo-
termia. Że mnie przysypie 
i tak skończę… Albo że go 
zerwie. Musiałem czuwać 
i  pilnować namiotu. Bez 
niego nie miałbym szans. 
Namiot miał uszkodzony 
stelaż, więc nie było wesoło. 

— Ale przecież przygoto-

wywałeś się też na takie 

ekstrema.

— Przed wyprawą po-
jechałem do Olsztyna na 
spotkanie z  Januszem 
Pawlakiem, instruktorem 
sztuki przetrwania i bardzo 
dobrym myśliwym. Tylko 
że siłę dało mi co innego. 
Mój syn Igor przed wyjaz-
dem namalował mi laurkę. 
Napisał na niej: „tato, nie 
poddawaj się”. Mógł napi-
sać cokolwiek, ale pomyślał, 
że to będzie dla mnie naj-
lepsze. Laurkę, nawet przy 
dobrej pogodzie, miałem 
cały czas przy sobie –  tak 
jak medalik Matki Boskiej. 
Gdy Norwegowie powie-
dzieli mi, że muszą się wy-
cofać, wyjąłem tę laurkę, 

spojrzałem i powiedziałem 
sobie, że nie mogę się pod-
dać. Zacząłem szukać po-
mysłu na przetrwanie. 

— Tylko jak myśleć logicz-

nie w takich warunkach?

— Takich warunków nie 
widziałem, jak żyję. Było 
minus 37 stopni, a  wiatr 
wiał z siłą 144 km/h. W na-
miocie wszystko wręcz 
chodziło. O drugiej w nocy 
wpadłem na pomysł, żeby 
zrobić murek wokół namio-
tu. I to był strzał w dziesiąt-
kę, bo wiatr uderzał właśnie 
w niego. Śnieg z kolei, gdy 
sypał na namiot, nie ukle-
pywał się na nim. Wiatr go 
zdmuchiwał. Ten murek był 
moim sukcesem! Ale gdy 
kopałem, żeby go usypać, 
nie mogłem złapać tchu, 
dusiłem się wręcz. Tak wia-
ło, że odcinało mi dopływ 
tlenu. Zmieniałem pozycję, 
stawałem tyłem do wiatru. 
Cały czas walczyłem. 

— Wrócisz zdobyć Sval-

bard?

— Myślę, że tak. Nie lubię 
zostawiać niedokończonych 
zadań. Chciałbym skończyć 
to, co zacząłem. Wypra-
wą na Svalbard chciałem 
ukoronować pewien etap 
swojego życia. Będę dalej 
walczył mocniejszy o nowe 
doświadczenia. Chcę po 
prostu postawić kropkę.  

ADA ROMANOWSKA

Svalbard to ostatni zupełnie 
dziki obszar Europy. To naj-
bardziej wysunięty na północ 
archipelag należący do Nor-
wegii. Żyje tam zaledwie około 
2500 osób. Od 25 października 
aż do 8 marca mieszkańcy 
pozbawieni są dziennego 
światła. Noc polarna jest 
chyba najtrudniejsza do znie-
sienia w tych i tak trudnych 
warunkach. Najwyższy szczyt 
Svalbardu — Góra Newtona 
— jest tylko niewiele wyższa 
od Śnieżki, a jednak panują 
na niej jedne z najbardziej 
ekstremalnych warunków 
atmosferycznych na świecie, 
szczególnie o tej porze roku, 
gdy nad Oceanem Arktycznym 
wędrują potężne cyklony.

Marcin Gienieczko w czasie burzy śnieżnej
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48 REPREZENTACJI I 104 MECZE
PIŁKA NOŻNA\\\ W najbliższych mistrzostwach świata z udziałem 48 zespołów zostaną rozegrane 104 mecze. W poprzednim tygodniu w Kigali Rada FIFA zatwierdziła 
nowy format Mundialu, który w 2026 roku zorganizują wspólnie Stany Zjednoczone, Kanada i Meksyk.

Pierwotne założenia były 
takie, aby 48 uczestni-
ków zostało podzie-

lonych na 16 grup po trzy 
drużyny, z  których dwie 
awansowałyby do 1/16 fi na-
łu i od tego etapu rywalizacja 
toczyłaby się systemem pu-
charowym. To łącznie prze-
łożyłoby się na 80 spotkań 
w  turnieju, o  16 więcej niż 
w dotychczasowej formule, 
która po raz ostatni obo-
wiązywała w ubiegłym roku.

Jednak jeszcze w  trakcie 
turnieju w Katarze pojawi-
ły się informacje, że FIFA 
zastanawia się nad podzia-
łem 48 reprezentacji na 12 
grup po cztery, z których po 

dwie czołowe i osiem z naj-
lepszym bilansem z trzecich 
miejsc zakwalifi kowałoby się 
do 1/16 fi nału. Taki system 
rozgrywek oznaczałby, że do 
wyłonienia mistrza świata 
konieczne byłoby rozegra-
nie aż 104 meczów, czyli o 40 
więcej niż do tej pory, choć 
triumfator miałby do roze-
grania tylko osiem spotkań 
zamiast siedmiu.

Pretekstem do ponownego 
przedyskutowania formuły 
MŚ były głosy, że w grupach 
trzyzespołowych drużyny 
rozgrywające trzecie, ostat-
nie spotkanie mogłyby doga-
dać się co do wyniku, który 
premiowałby je obie. 

Za jeszcze większym roz-
szerzeniem systemu rozgry-
wania turnieju przemawiać 

ma też odpowiednie zwięk-
szenie wpływów, m.in. ze 
sprzedaży praw do transmisji 

telewizyjnych. System z czte-
rema grupami zachwalał szef 
FIFA Gianni Infantino, który 
podczas kongresu w stolicy 
Rwandy został wybrany - 
żaden kontrkandydat się nie 
zgłosił - na kolejną cztero-
letnią kadencję. - W cztero-
zespołowych grupach często 
do ostatniej minuty ostat-
niego meczu nie wiadomo, 
kto awansuje. Wydaje się, że 
to optymalne rozwiązanie - 
podkreślił Infantino.

Warto przypomnieć, że 
w  1930 roku w  pierwszych 
mistrzostwach świata zagrało 
tylko 13 reprezentacji. W każ-
dym z kolejnych turniejów od 
1934 do 1978 roku startowało 

16 krajów. Wyjątek stanowiły 
mistrzostwa w 1938, kiedy to 
zakwalifi kowana do turnieju 
Austria została przyłączona 
do Niemiec, w związku z czym 
ostatecznie zagrało 15 zespo-
łów. Drugi wyjątek był w 1950 
roku, kiedy to wycofały się re-
prezentacje Indii, Szkocji oraz 
Turcji, w efekcie w Mundialu 
wzięło udział tylko 13 repre-
zentacji. 

W 1982 roku liczbę uczest-
ników MŚ zwiększono do 
24, a  w 1998 roku do 32. 
Dzięki tym zmianom na 
Mundialu mogło wystąpić 
więcej drużyn z Afryki, Azji 
i Ameryki Północnej.

PAP, dryh

W 2026 roku mistrzostwa świata zorganizują wspólnie Stany 
Zjednoczone, Kanada i Meksyk
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PRZED PARYŻEM PLUSLIGA SIĘ ZMIENI
SIATKÓWKA\\\ Polacy olimpijski medal zdobyli tylko w 1976 roku w Montrealu. Niestety, od tego czasu na podium już nie stanęli. 
Z myślą o udanym starcie na olimpiadzie w Paryżu przygotowano trzy projekty zmian w PlusLidze w sezonie 2023/24.

K
iedyś w siatkarskiej 
elicie rywalizowało 
tylko dziesięć klu-
bów, więc trenerzy 

reprezentacji mieli sporo 
czasu na przygotowania, 
jednak stopniowo PlusLiga 
była powiększana, w efekcie 
w  tym roku gra w  niej aż 
16 klubów. O ile telewizja, 
która posiada prawa do 
tych rozgrywek, jest z tego 
zadowolona, o  tyle siat-
karze zaczęli narzekać na 
przemęczenie. Zwłaszcza 
dotyczy to kadrowiczów, 
którzy zgodnie przyznają, 
że wspomnimy chociażby 
Mateusza Porębę i  Karola 
Butryna z  Indykpolu AZS 
Olsztyn, iż powołanie do 
kadry oznaczało dla nich 
praktycznie brak wakacji. 
Przecież po zakończonym 
poprzednim sezonie od razu 
wyjechali na zgrupowanie 
kadry, która przygotowy-
wała się do Ligi Narodów 
i  mistrzostw świata. A  po 
zakończeniu tych imprez 
musieli wrócić do Olsztyna, 
bo ligowy sezon się zaczy-
nał. W takim cyklu można 
grać i  trenować może rok, 
ale potem organizm, na-
wet najsilniejszy, w końcu 

się zbuntuje. Dlatego roz-
poczęła się dyskusja o skró-
ceniu najbliższego sezonu 
PlusLigi, jeśli nie chcemy, 
by w Paryżu nasi siatkarze 
ze zmęczenia na boisku no-
sami się podpierali. Zmiany 
gorąco popiera Nikola Gr-
bić, selekcjoner biało-czer-
wonej reprezentacji.

Wiadomo, że przygotowa-
no trzy propozycje. Oto one: 

1. Liga zostanie podzielona 
na dwie grupy - podstawą 
podziału będą miejsca, na 
których zespoły skończą 
obecny sezon. 

• Grupa A: 1. miejsce (Jast-
rzębski Węgiel), 4. (Projekt 
Warszawa), 5. (ZAKSA), 8. 
(Stal), 9. (Ślepsk), 12. (Katowi-
ce), 13. (Cuprum), 16. (beniami-
nek z I ligi)
• Grupa B: 2. miejsce (Warta), 
3. (Resovia), 6. (Trefl ), 7. (Indy-
kpol AZS), 10. (Skra), 11. (LUK), 
14. (Barkom), 15. (Czarni)

Najpierw obie grupy za-
grają między sobą mecz 
i rewanż, później tylko jeden 
raz zmierzą się z drużynami 
z przeciwnej grupy. Na koniec 
po cztery najlepsze zespoły 

z każdej grupy awansują do 
ćwierćfi nału, gdzie rywali-
zacja będzie do trzech zwy-
cięstw. Podobnie jak w półfi -
nale i meczach o medale.

• Play-off, ćwierćfi nały: 
1A-4B, 2B-3A, 2A-3B, 1B-4A; 
półfi nały: 1A-4B vs. 2B-3A 
oraz 2A-3B vs. 1B-4A

Nie ustalono jedynie, co 
stanie się z najsłabszymi ze-
społami obu grup: zagrają 
ze sobą, po czym przegrany 
spadnie z PlusLigi, czy też 
po prostu pod uwagę weź-
mie się liczbę zdobytych 
w sezonie punktów. 

Dzięki temu systemowi 
w fazie zasadniczej PlusLigi 
zespoły rozegrają tyle samo 
spotkań, co we włoskiej Se-
rie A - w tym roku muszą za-
grać osiem meczów więcej. 

2. Drugi projekt też zakła-
da podział na dwie grupy 
(na tych samych zasadach, 
co powyżej), jednak po 
rozegraniu 14 kolejek po 
cztery najlepsze drużyny 
awansowałyby do grupy 
mistrzowskiej, a po cztery 
najsłabsze do grupy spad-
kowej. Tam rozegrałyby ko-
lejne osiem meczów (mecz 
i rewanż) z czterema zespo-

łami z drugiej grupy. Sześć 
najlepszych ekip z grupy mi-
strzowskiej awansowałoby 
od razu do ćwierćfinału, 
a dwie najsłabsze walczyły-
by w barażach z dwoma naj-
lepszymi ekipami z  grupy 
spadkowej. - Dzięki temu 
pomysłowi co najmniej 
dziesięć, a może nawet dwa-
naście zespołów do końca 
będzie miało o co walczyć - 
uważa Tomasz Jankowski, 
prezes spółki akcyjnej Piłka 
Siatkowa AZS UWM w Ol-
sztynie. 

W ćwierćfi nale pierwszy 
zagrałby z  ósmym, drugi 
z siódmym, trzeci z szóstym 
i czwarty z piątym.

3. Trzecia propozycja za-
kłada rozegranie fazy zasad-
niczej z 30 kolejkami. Dwie 
najlepsze drużyny od razu 
awansowałyby do półfi na-
łu, natomiast kluby z miejsc 
3-6 w  jakimś neutralnym 
mieście (np. Kraków czy 
Gliwice) rozegrałyby tur-
niej, który wyłoniłby pozo-
stałych dwóch półfi nalistów. 
W tym samym miejscu od 
razu by rozegrano półfi nały 
oraz oba mecze decydujące 
o rozdziale medali. 

- Nie wiem, który wariant 
byłby dla nas najkorzyst-
niejszy - przyznaje prezes 
Jankowski. - Pod względem 
finansowym najlepszy na 
pewno byłby trzeci wariant, 
bo wtedy w  nowej Uranii 
gościlibyśmy wszystkich ry-
wali, w tym czołową piątkę, 
na której się najlepiej zara-
bia na sprzedaży biletów. Ale 
może się też zdarzyć, że pod 
koniec grudnia sześć najlep-
szych zespołów zdecydowa-
nie odskoczy reszcie stawki, 
w tym nam, a wtedy tłumów 
w Uranii też raczej nie bę-
dzie. Jeżeli jednak zostanie 
wprowadzony podział na 
grupy, to może się zdarzyć, 
że w pierwszej fazie rozgry-
wek trzy silne zespoły w Ol-
sztynie nie zagrają. A jeśli nie 
udałoby się nam awansować 
do czołowej ósemki, wtedy 
nasi kibice nie zobaczą ich 
przez cały sezon, w zamian 
dostając mecze z Lwowem, 
Czarnymi czy Cuprum - 
kończy Tomasz Jankowski.

Jak widać, każdy z  tych 
projektów ma swoje plusy 
i minusy, teraz trzeba tylko 
wybrać taki, który tych „plu-
sów dodatnich” będzie miał 
więcej.  dryh
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W ubiegłym roku Mateusz Poręba i Karol Butryn (w środku) 
praktycznie nie mieli wakacji
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O REGENERACJI PAMIĘTAJMY 
NIE TYLKO OD ŚWIĘTA
PRZEWODNIK PO BIEGANIU\\\ Najnowsze badania wskazują, że rozciąganie, rolowanie, zimna i ciepła woda nie są 
panaceum na powrót do pełnej dyspozycji następnego dnia. Pojawiające się informacje bez zagłębiania się w specjalistyczny 
przekaz, mogą zniechęcić do stosowania tych metod po zakończeniu treningu.

Z
gadzam się z  tym, 
że wpływ rozcią-
gania, rolowania 
i  innych zabiegów 

nie dokona cudów w  na-
szym układzie ruchu na 
cito. Jeżeli jednak chce-
my doznać poza psychicz-
nym placebo wymiernej 
poprawy, nie wystarczy 
stosowanie sporadycznie 
tych działań na sobie, aby 
poczuć się nowo narodzo-
nym. Korzyści wynikające 
z niej odczujemy w całości, 
jeżeli w  planie treningo-
wym znajdzie się czas na 
szerokie regeneracyjne 
działania. Nie od święta, 
ale w  sztywnym, powta-
rzalnym grafi ku wpływów.

ABY OSIĄGNĄĆ 
POSTĘP W BIEGANIU 
– WYSTARCZY BIEGAĆ. 
TO MYŚLENIE DOMINUJE. 
JEDNAK REGENERACJA 
ZAWIERA W SOBIE 
NIE TYLKO NALEŻNY 
ODPOCZYNEK, ABY 
BYĆ GOTOWYM 
DO NASTĘPNEGO 
OBCIĄŻENIA. SKUPIA 
W ODPOWIEDZI RÓWNIEŻ 
NIEZBĘDNE BODŹCE 
POWODUJĄCE, ŻE 
CZUJEMY NIE TYLKO 
PSYCHICZNY RESET 
WYSIŁKU. ODKRYWAMY 
TAKŻE INNĄ SFERĘ 
AKTYWNEJ MOBILNOŚCI.

Trening jest procesem 
oddziaływania na wszyst-
kie układy wewnętrzne 
i zmierza do wprowadze-
nia ich w  nowy wymiar 
działania. Regeneracja 
jest potrzebą, aby one 
zaistniały. Organizm ma 
w  sobie wiele możliwo-
ści, aby stał się silniejszy, 

sprawniejszy i  bardziej 
wytrzymały. Nie oczekuj-
my od niego natychmia-
stowej reakcji przywróce-
nia do aktywnej gotowości 
po ciężkiej pracy. Nawet 
jeżeli porozciągamy się 
z  nawiązką po treningu, 
zrolujemy bolesne odczy-
ny, zanurzymy się w lodo-
wej kąpieli i  wskoczymy 
do sauny, nic nie stanie się 
od razu we wnętrzu.

Głowa zanotuje zmiany, 
przestaliśmy biec. Ciało 
potrzebuje czasu. Nawy-
ki rolowania, rozciągania 
powinniśmy mieć w zesta-
wie po każdym biegowym 
seansie. Te przyzwyczaje-
nia po powrocie powinny 
być częścią treningowego 
obciążenia. Jeżeli mamy 
po nich doznanie ulgi 
w  styranym kilometrami 
wnętrzu, nie sugerujmy 
się wynikami światowych 
medycznych podsumowań. 
To tylko informacja wyni-
kająca z  procesu badaw-
czego odnosząca się do 
wpływu bezpośredniej in-
terwencji potreningowych 
zachowań i odpowiedzi or-
ganizmu na nie, a nie zale-
cenie dostosowania się do 
nich. Korzyści zdrowotne 
w następnych tygodniach, 
miesiącach i  latach biega-
nia są sumą pierwiastków 
różnorakiej regeneracji. 
Uchronią przed cieśnią sta-
wową, bólami kręgosłupa 
i wieloma innymi przykry-
mi niespodziankami.

Podobnie jest z ciepłym 
i zimnym. W dalszym, nie 
tylko sportowym życiu 
docenimy terapię tem-
peraturą. Nie musimy 
natychmiast doświadczać 
wszystkich pozytywnych 
skutków jej działania. 
Termoregulacja w  mi-

nimalnym zakresie, do 
której jest przyzwycza-
jony wewnętrzny mecha-
nizm, zostaje rozchwia-
na. Powtarzalność jest 
jedynym sposobem do 
odkrywania korzyści wy-
nikającej z  przebywania 
w skrajności.

Regeneracja, to umiejęt-
ne wprowadzenie w  po-
wysiłkowy mechanizm 
potrzeb skutkujących neu-
tralizacją strat będących 
jego skutkiem. Możemy 
to osiągnąć tylko przez 
powielanie jej schematów. 
Przyniesie nie tylko po-
zytywne efekty, stanie się 
również świadomie skła-
dową częścią treningu. 
Jest to łatwiejszy kawałek 
sportowego dnia. Często 
po prostu gubi się w natło-
ku rzeczy, nad którymi ko-
niecznie trzeba się skupić.

Regeneracja to nie tylko 
oddziaływanie poprzez 
bodźce zewnętrzne na 
odbudowę powysiłkową, 
to również konieczność 
uzupełnienia węglowo-
danów, białka, enzymów, 

które przywrócą spraw-
ność układu odpornoś-
ciowego, hormonalnego. 
Budowanie formy musi 
być poprzedzone minuso-
waniem zmęczenia i  nie-
doborów organizmu na 
skutek pracy. Bez tego nie 
odczujemy postępu. A on 
zaczyna się już pod koniec 
treningowej sesji. Ostatnie 
kilkanaście minut powinno 
być bardzo spokojne, na-
wet leniwe w marszu. To od 
tego momentu zaczynamy 
odtwarzać gotowość do na-
stępnego treningu.

Rozgrzanego silnika nie 
wolno zatrzymać gwałtow-
nie. Możemy go bardzo po-
szarpać w działaniu. Serce 
rozbudzone w  potrzebie 
pracy nie lubi statycz-
nych pozycji.

Rozciąganie po treningu 
pozwala na lepsze ukrwie-
nie zatupanych tkanek. 
Nawet jak nie wpłynie na 
bolesne mikrourazy w dniu 
następnym, na pewno po-
prawi nasz komfort po tre-
ningowym mozole. I wraz 
z  rolowaniem wytworzy 

dodatkową mięśniową 
aktywność pozwalającą 
wskoczyć na wyższą półkę 
biegowego wtajemnicze-
nia. Zadbajmy o wykonanie 
po treningu swobodnego 
zwisu. 2-3 powtórzenia po 
kilka-kilkanaście sekund, 
to idealny sposób na stu-
pane wnętrze i udręczony 
po kilometrach kręgosłup.

Dobrym zwyczajem 
jest uzupełniający biał-
kowo–węglowodanowy 
koktajl. Dostarczenie na 
cito potrzebnych skład-
ników, szczególnie po 
intensywnym i  długim 
treningu jest wskazane 
i powinno być nawykiem. 
Nawadnianie, uzupełnie-
nia glikogenowych strat 
i białkowa odbudowa po-
zwalają sprawniej dojść do 
wewnętrznej równowagi.

Regeneracja stanowi sta-
ły element treningu, a nie 
jednostkowo dodany su-
wenir. Nie może być chao-
tyczną w wartości. Wymaga 
dyscypliny i  jest ważnym 
elementem także amator-
skiego biegania.

Do tej części należy rów-
nież trening kompensa-
cyjny. Luźny, swobodny 
w  odbiorze wysiłek bie-
gowy na stałe powinien 
znaleźć swoje miejsce 
w planie po mocniejszych 
akcentach jako następ-
na jednostka konieczna 
w działaniu usuwającym 
skutki uboczne przemia-
ny materii.

Im jesteśmy starsi, tym 
w  trening powinniśmy 
wpleść więcej dni wol-
nych. Po półwieczu życia 
3 dni bez biegania w  ty-
godniu stanowią warstwę 
ochronną. Każde następ-
ne dziesięć lat statystycz-
nie sugeruje jeszcze je-
den dzień więcej. Dobrze 
w te dni jest wprowadzić 
inną formę treningu, bez 
tak mocnej podporowej 
aktywności. Rower czy 
basen potrafią wiele do-
dać sprawności biegacza. 
Żaden rocznik nie może 
jednak pomijać pierwszej 
zasady regeneracji: snu 
nigdy nie jest za dużo.

Paweł Hofman, trener lekkiej atletyki
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Rower czy pływanie potrafi ą wiele dodać sprawności biegacza
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MŁAWIANKA NA ZWYCIĘSKIM SZLAKU! 
PIŁKA NOŻNA\\\ Mławianka nie zwalnia tempa w rozgrywkach III ligi. Po zwycięstwie w meczu z Pelikanem Łowicz na 
inaugurację rundy wiosennej przyszła wygrana — i to bardzo okazała — w pojedynku z Lechią Tomaszów Mazowiecki, 
a kontynuacja serii meczów na plus nastąpiła w sobotę w Ostródzie.

• Mławianka Mława 
— Lechia Tomaszów 
Mazowiecki 6:0 (2:0)
Bramki: Michał Stryjewski 
(14, 90), Mateusz Stryjewski 
(68, 85), Maciej Rogalski (34, 
karny), Joao Odillon (73),

MŁAWIANKA: Piotrowski - 
Skudynowski, M. Rogalski, Ko-
morowski, Markowicz, Kostyk 
(85 Jeliński), Wybrańczyk (77 
Kopacz), Sobotka (85 Tworek), 
Mat. Stryjewski, Mich. Stry-
jewski, Odillon (73 Karol),

— Z powodu złych warun-
ków atmosferycznych oraz 
niemożliwości przygotowa-
nia płyty głównej mecz 19. 
kolejki III ligi Mławianka 
rozegrała na sztucznej mu-
rawie przy Kopernika 38. 
Mimo złej pogody kibice 
nie zawiedli i stworzyli su-
per atmosferę cały czas do-
pingując „Dumę Zawkrza” 
— czytamy w pomeczowej 
relacji w  klubowych so-
cial mediach.

— Większość kibiców 
spodziewała się wyrów-
nanego spotkania, jednak 
zawodnicy naszej druży-
ny mieli na ten mecz inny 
plan. Od początku poje-
dynku w  drużynie Mła-
wianki było widać ogrom-
ne zaangażowanie oraz 
chęć atakowania. Pierwsza 
groźna akcja zakończyła się 
bramką dla zielono-białych 
— w 14 minucie po podaniu 
Patryka Kostyka, Michał 
Stryjewski najpierw minął 
trzech rywali, a następnie 
huknął prawą nogą nie do 
obrony. Mecz cały czas był 
pod kontrolą gospodarzy. 
W kolejnej dogodnej sytu-
acji w 33 min. sam na sam 
z bramkarzem znalazł się 
Joao Odillon. Golkiper 
Lechii musiał ratować się 
faulem w  polu karnym. 
Rzut karny na bramkę 
pewnie zamienił nasz ka-
pitan Maciej Rogalski. Do 

końca pierwszej połowy 
nic już się nie zmieniło i ta 
część zakończyła się wyni-
kiem 2:0 — podaje redak-
tor z Mławianki.

— Drugą połowę z więk-
szym animuszem rozpo-
częli goście z Tomaszowa. 
Stworzyli sobie kilka oka-
zji, szczególnie po dośrod-
kowaniach z prawej strony 
boiska. Na szczęście żaden 
z piłkarzy Lechii nie zdo-
łał zamknąć tych akcji. 
Kolejne minuty to znowu 
dominacja Mławianki, 
jednak na kolejną bram-
kę trzeba było czekać aż 
do 68 minuty. Po podaniu 
Odillona prawą nogą przy 
słupku piłkę zmieścił Ma-
teusz Stryjewski. Czwartą 
bramkę po asyście Michała 
Stryjewskiego zdobył Joao 
Odillon. Na 5:0 w 85 mi-
nucie pięknym strzałem 
z  rzutu wolnego podwyż-
szył Mateusz Stryjewski, 
a kropkę nad „i” postawił 
Michał Stryjewski wyko-
rzystując podanie Mateu-
sza Karola. 

PO TEJ BRAMCE SĘDZIA 
OD RAZU ZAKOŃCZYŁ 
SPOTKANIE, TAK WIĘC 
NASI ZAWODNICY 
WYKONALI PLAN NA 
PRZYSŁOWIOWĄ „6” 
— SŁUSZNIE ZAUWAŻA 
AUTOR WPISU.

Następnie przed Mławian-
ką był wyjazd do Ostródy 
na mecz z  Sokołem, który 
początku rundy wiosen-
nej nie może zaliczyć do 
udanych. Drużyna trenera 
Janusza Bucholca, przed 
pojedynkiem z ekipą trene-
ra Piotra Rzepki, przegrała 
dwa pierwsze mecze drugiej 
części sezonu 2022/23: 3:4 
u  siebie z  Bronią Radom 
i 0:5 ze Świtem Nowy Dwór 
Mazowiecki na wyjeździe.

• Sokół Ostróda 
– Mławianka Mława 1:4 (1:1) 
0:1 — Mateusz Stryjewski 
(24), 1:1 - Święty (39 k), 1:2 
— Mateusz Stryjewski (74), 1:3 
— Michał Stryjewski (76), 1:4 
— Mateusz Stryjewski (89),

SOKÓŁ: Leszczyński – Do-
wgiałło, Porębski, Morawski, 
Kwiencer, Musiński, Furman 
(69 Szałkowski), Święty, Ste-
fański (77 Banul), Mysiorski, 
Lubak (67 Lehostajew),
MŁAWIANKA: Piotrowski 
– Skudynowski, M. Rogalski, 
Komorowski, Markowicz (65 
Rutkowski), Kostyk, Wybrań-
czyk, Sobotka (60 Karol), Mat. 
Stryjewski, Mich. Stryjewski, 
Odillon (60 Tworek),

Trener Janusz Bucholc 
nie mógł skorzystać w so-
botę z  kontuzjowanych 
Łukasza Mościckiego, 
Michała Kiełtyki i Błażeja 
Klimka, więc kibice m.in. 
zobaczyli Michała Lesz-
czyńskiego - doświadczo-
ny bramkarz miał pomóc 
drużynie w  uszczelnieniu 
obrony, co - jak widać po 
wyniku - nie udało się. 

Pierwsza połowa nie 
wskazywała jednak na wy-
soką porażkę gospodarzy. 
Obie bramki w  tej części 
meczu padły ze stałych 
fragmentów. Najpierw 

z  rzutu wolnego do siatki 
trafi ł Michał Stryjewski, 
a  do wyrównania z  rzutu 
karnego doprowadził Łu-
kasz Święty. 

Gra Sokoła posypała się 
w ostatnim kwadransie, kie-
dy to trzy gole zdobyli bracia 
Stryjewscy (ten z pierwszej 
połowy też był ich autor-
stwa). Inna sprawa, że przy 
stanie 1:1 prowadzenie mogli, 
a nawet powinni, objąć go-
spodarze, bo w sytuacji sam 
na sam z bramkarzem Mła-
wianki Piotrem Piotrowskim 
znalazł się Artem Lehosta-
jew. Sytuacja ta jednak go 
przerosła, więc potem mógł 
tylko oglądać trzy gole rywali. 

— Wydawało się, że to my 
strzelimy gola na 2:1 — oce-
nił trener Janusz Bucholc. 
—  Jednak bracia Stryjew-
scy pokazali, że przerastają 
tę ligę, a my nie byliśmy na 
tyle skoncentrowani, żeby 
ich wyłączyć z gry. 

>> W  meczu 21. kolej-
ki Mławianka zagra na 
swoim terenie, przy ul. 
Kopernika 38, z Ursusem 
Warszawa. Spotkanie zo-
stanie rozegrane w sobotę 
25 marca o godz. 16.00.

• Inne wyniki 20. kolejki: Bło-
nianka Błonie - Broń Radom 
1:1 (1:0), Ursus Warszawa - Świt 
Nowy Dwór Maz. 2:2 (0:1), 
Lechia Tomaszów Maz. - Legia 
II Warszawa 1:1 (1:1), Pelikan Ło-
wicz - Warta Sieradz 2:0 (0:0), 
Pogoń Grodzisk Maz. - Pilica 
Białobrzegi 1:0 (0:0), Jagiello-
nia II Białystok - Olimpia Zamb-
rów 2:1 (2:0), Unia Skierniewice 
- ŁKS II Łódź 1:0 (0:0),

PO 20 KOLEJKACH
1. Pogoń 40 37:24  
-------------------------------------
2. Legionovia 37 42:25  
3. Mławianka 37 51:36  
4. Unia* 35 23:12  
5. ŁKS II 34 44:25  
6. Świt 34 37:25  
7. Lechia 34 33:24  
8. Jagiellonia II 32 41:28  
9. Legia II 31 38:32  
10. Sokół 27 37:45  
11. Pelikan 26 32:31  
12. Broń* 26 36:36  
13. Olimpia 23 24:39  
14. Pilica 21 24:35  
15. Błonianka* 15 21:39  
------------------------------------- 
16. Warta 13 17:40  
17. Ursus* 11 24:43  
18. Concordia 8 19:41  
* mecz mniej  
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Radość piłkarzy Mławianki w trakcie meczu z Lechią Tomaszów Maz.
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