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ODSZEDt NA WIECZNA StUZBE

W SOBOTE W SZPITALU MSWIA W WARSZAWIE, PO CIEZKIE) WALCE Z CHOROBA, ZMARt ASP. PAWEL NOWAKOWSKI.
BYt ODZNACZONY BRAZOWYM MEDALEM ,,ZAStUZONY POLICJANT". BYt TAKZE WIELOKROTNIE NAGRADZANY,
W TYM ZA URATOWANIE ZYCIE 20-LETNIEMU KIEROWCY, OFIERZE WYPADKU DROGOWEGO. S. 3
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CZYTA) ZDERZENIE TRZECH AUT POD SZYDEOWKIEM TRWA WALKA O TLEN

NAS: WYPADEK || 5.5

+ (O TYDZIEN B Warunki pogodowe byly
W G A7 ECl E fatalne. Jazda tego dnia byla

POWIETRZE W MtAWIE || s. &

B W kazdym momencie
iz kazdego miejsca mozna

- CODZIENNIE
W INTERNECIE

9ll7717311905506!1>

wiec utrudniona. Tuz przed
godz. 16:00, we wtorek 12
stycznia, na drodze W-544
w okolicach Szydlowka zde-
rzyly sie trzy samochody
osobowe. W wyniku wypad-
ku ranny zostal kierowca
audi a4 oraz kierujacy fiatem,
42-letni mieszkaniec powiatu
mlawskiego.

Obaj mezczyzni zostali prze-
transportowani do szpitala.
Byli trzezwi.

sprawdzi¢ jako$¢ powietrza
w Mlawie. Wystarczy wej$c
na mape Airly i odnalez¢ na-
sze miasto, w ktorym juz od
wielu miesiecy zainstalowane
sg czujniki.
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z drugiej strony

CZEKAMY NA WASZE SYGNALY!

Wazny temat dla, Kuriera", zrobites fotografie ilustrujgca

jaki$ problem lub wazng dla miasta, gminy i powiatu sprawe?
Oczekujesz pomocy? Zadzwon albo napisz e-maila lub skontaktuj
sie na naszym fanpage.

redakcja@kuriermlawski.pl
reklama@kuriermlawski.pl

tel. 514-800-936 (redakcja)

tel. 502-499-528 (dziat reklamy)

www.facebook.com/kurier.mlawski

Sprawdz komin i wentylagje

CICHA SMIERC || 0 czadzie mowi sie ze niesie cichg $mier¢. 0 tym, Ze w naszych domach mamy kominy i przewody wentylacyjne czesto
przypomina nam strach. Gdy media podadza wiadomos$¢ o Smiertelnym zatruciu czadem, kominiarzom gwattownie przybywa zlecen.

iestety o tego typu

tragediach réwnie

szybko zapominamy.

Nasze zycie wraca do

normy, zajmujemy
sie codziennymi obowiazka-
mi inie wglowie nam kominy
iwentylacje.

Oprocz zagrozenia zatru-
ciem tlenkiem wegla musi-
my pamietaé, ze osadzajace
sie wprzewodach substancje
sa bardzo czesto latwopal-
ne, astad juz tylko okrok do
pozaru.

To wlasnie przyczyna
wiekszoéci takich pozaréw
— wlaSciciele doméw nie
zadbali oregularne czyszcze-
nie przewod6w kominowych
iich przeglad.

Prawo jasno okresla, ze
zar6wno zarzadcy nieru-
chomosci wspoélnych (spol-
dzielni mieszkaniowych lub
wspolnot), jak i wlasciciele
domow prywatnych sa zobo-
wiazani do utrzymania wna-
lezytym stanie technicznym
i regularnej kontroli m.in.
instalacji gazowych i prze-
wodo6w kominowych.

Ustawa - Prawo budowlane
(Dz.U. 2013 poz. 1409 zpdzn.

zm.) w art. 62, ust. 1, pkt 1,
lit. ¢ stanowi, ze: ,Obiek-
ty budowlane powinny by¢
w czasie ich uzytkowania
poddawane przez wlascicie-
la lub zarzadce kontroli: 1)
okresowej, co najmniej raz
wroku, polegajacej na spraw-
dzeniu stanu technicznego:
(...) instalacji gazowych oraz
przewodéw kominowych (dy-
mowych, spalinowych iwen-
tylacyjnych)”

Ponadto rozporzadzenie
Ministra Spraw Wewnetrz-
nych i Administracji z dnia
21 kwietnia 2006 r. wsprawie
ochrony przeciwpozarowej
budynkoéw, innych obiektow
budowlanych iterenéw (Dz.U.
2006 nr 80 poz. 563) w pa-
ragrafie 30, ust. 112 nakla-
da na wlaScicieli i zarzadcow
obiektow, w ktoérych odbywa
sie¢ spalanie paliwa stalego,
cieklego lub gazowego, obo-
wiazek czyszczenia przewo-
dow dymowych ispalinowych.

Przy opalaniu weglem, kok-
sem lub innym paliwem sta-
lym - nalezy czysci¢ przewody
cztery razy w roku, w przy-
padku uzywania paliwa cie-
klego (np. oleju opalowego)

Rys. materiaty Policji
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— czyszczenie powinno sie
odbywa¢ dwa razy wroku.

Natomiast przewody wen-
tylacyjne nalezy czyScic raz
wroku. Za uchybienie temu
obowigzkowi groza kary
przewidziane wkodeksie wy-
kroczen.

Odokumenty potwierdzaja-
ce systematyczne wizyty ko-
miniarza zapytaja nie tylko
strazacy, ratujacy nasz doby-
tek, ale takze ubezpieczyciel.
Wiegc nie warto ryzykowac.

Co grozi za zlekcewazenie
obowigzku corocznych prze-
gladéw kominiarskich?

Po pierwsze wlaSciciel lub
lokator mieszkania lub domu,
na ktérym spoczywa obowia-
zek dbania oinstalacje iprze-
wody, moze zosta¢ ukarany
mandatem w wysokoSci do
500 z}. Kare pieniezna moze
takze orzec sad.

Po drugie niekontrolowany
przez kominiarzy dom lub
mieszkanie moze by¢ odciety
od dostaw gazu ze wzgledow
bezpieczenstwa.

W razie pozaru brak okre-
sowych kontroli kominiar-

Policjant po stuzbie zatrzymat pijanego kierowce

Zatrucie tlenkiem
wegla co roku

w okresie
grzewczym
powoduje wiele
wypadkow
Smiertelnych.

skich moze by¢ podstawa
odmowy przez firme ubez-
pieczeniowa wyplaty nalez-
nego odszkodowania.
Wreszcie najpowazniejsza
konsekwencja jaka moze si¢
wydarzyé w niesprawdza-
nych instalacjach gazowych
i przewodach kominowych
to $miertelnie grozne zacza-
dzenie (zatrucie bezwonnym
tlenkiem wegla), ktore co
roku w okresie grzewczym
powoduje wiele wypad-
kéw Smiertelnych.
Informacja Policji

NA SYGNALE || Policjant z posterunku w Wieczfni KoScielnej, bedac po stuzbie zatrzymat nietrzezwego kierujgcego toyota. Jak sie okazato, mezczyzna miat w organizmie ponad 3 promile alkoholu.

prywatnym samocho-

dem, w miejscowoSci
Dlugokaty (gm. Wieczfnia
Koscielna), zauwazy! kieru-
jacego toyotg corolla, ktory
wyraznie nie panowal nad
pojazdem. W samochodzie
byt takze pasazer.

Policjant telefonicznie po-
wiadomil patrol, asam ruszy}
za samochodem. Probowal
zatrzymac go wpoblizu stacji
paliw w Dzierzgowie, jednak
kierowca toyoty gwaltownie
przyspieszyt.

P olicjant, jadac po stuzbie

NOWY KURIER

miawski..

W trakcie jazdy zjezdzal
zdrogi na pobocze, anawet na
pole uprawne. Zostal zatrzy-
many chwile pdzniej przez
interweniujacego policjanta.

Na miejsce przyjechal we-
zwany patrol, z ktérym poli-
cjant byl wstalym kontakcie.

Jak sie okazalo, za kierownica,

toyoty siedzial pijany kierujacy .

—recydywista, 42-letni miesz-
kaniec powiatu ciechanowskie-
go, ktory w organizmie mial
ponad 3 promile alkoholu. Juz
wezesniej stracil prawo jazdy
— dozywotnio.

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

Fot. archiwum policji

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo0.0,
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn

PREZES
Jarostaw Tokarczyk

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. z0.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7,
tel. (89) 539 74 21

W rozmowie z policjan-
tami o$wiadczyl, ze zanim
wsiadl do samochodu, wypil
pot litra wodki. Na dodatek
w samochodzie przewozil
pijanego kolege, ktory swoje
prawo jazdy stracil dwa tygo-
dnie weze$niej.

Za kierowanie pojazdem
w stanie nietrzezwoSci oraz
zlamanie sadowego zakazu,
zatrzymanemu grozi kara do
5 lat pozbawienia wolnosci.
Postepowanie prowadzi KPP
WMlawie. Asp. szt. Anna Pawtowska

.;:-‘@ 4% .
NAKEAD KONTROLOWANY
IWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

Kierowca
oswiadczyt, ze
zanim wsiadt do
samochodu, wypit
p6t litra wodki.

+Nowy Kurier
Mtawski”

11 506

polubien na FB
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Uratuj przed zamarznieciem - reagu;j!

NIEBEZPIECZNY MROZ || Mtawscy policjanci we wspdtpracy ze strazg miejska sprawdzajg niezamieszkate budynki, dworce, przystanki,
altany dziatkowe, piwnice i klatki schodowe blokdw. Czekajg réwniez na kazdy sygnat o osobie bezdomnej.

ostatnich dniach

zima dala sie

nam we zna-

ki. Szczegblnie

mrozne byly
noce. Temperatura spada-
la nawet do - 20-27°C . To
szczegblnie niebezpieczny
czas dla os6b bezdomnych
lub nietrzezwych, Spiacych na
ulicy czy wpustostanach. Po-
zostawieni bez pomocy, umie-
raja z powodu wychlodzenia
organizmu. Takie przypadki
odnotowujemy w kraju co
roku, aprzeciez latwo mozna
bylo ich uniknaé. Wystarczyl
jeden telefon, odrobina zain-
teresowania.

Nie badz wiec obojetny, jesli
zauwazysz 0sobg narazong na
wyziebienie, po prostu zadzwon
iprzekaz informacje policji.

— Mlawscy policjanci we
wspolpracy ze straza miej-

ska sprawdzaja niezamiesz-
kale budynki, dworce, przy-
stanki, altany dzialkowe,
piwnice i klatki schodowe
bloké6w — poinformowala
asp.szt. Anna Pawlowska,
oficer prasowy Komendy
Powiatowej Policji w Mla-
wie. — Czekaja rowniez na
kazdy sygnal o osobie bez-
domnej. Wystarczy zadzwo-
ni¢ pod bezplatny numer
alarmowy 112 lub powiado-
mi¢ dzielnicowego o miejscu
przebywania bezdomnego
— taka interwencja moze
uratowaé zycie.

Jesli myslisz, ze stuzby po-
wiadomi kto$ inny, ze bez-
domny ,sam sobie poradzi”
lub ,to nie Twoja sprawa”
— pozbawiasz pomocy 0so-
be potrzebujaca. Nie oceniaj
— dzialaj, reaguj — przeko-
nuje rzeczniczka mlawskiej

Fot. Zbigniew Wozniak\ Zdjecie jest jedynie i

policji. — Wazna jest réwniez
reakcja, gdy widzimy osobe
lezaca na chodniku czy tawce.

Przy temperaturach spa-
dajacych noca do - 20 °C,
$mier¢ z wychlodzenia moze
nastapic¢ bardzo szybko.

— Jesli przejdziesz obojet-
nie, my$lac ,niech kto$ inny

zadzwoni”, moze sie oka-
zaé, ze osoba potrzebujaca
natychmiastowej pomocy,
wla$nie stracila szanse na
jej otrzymanie — kontynu-
uje asp.szt. Anna Pawlow-
ska. — A przeciez trzeba
tak niewiele, by uratowac
ludzkie zycie- wystarczy

Asp. Pawet Nowakowski odszedt na wieczng stuzbe

chociazby anonimowo, po-
wiadomic¢ policje.

Informacje o miejscach
koczowania bezdomnych
mozesz przekazaé¢ dzielni-
cowemu. Przypominamy,
ze kontakt z dzielnicowych
ulatwia bezplatna aplikacja
Moja Komenda.

Informacje

0 miejscach
koczowania
bezdomnych
mozesz przekazac
dzielnicowemu.

POZEGNANIE || W sobote w szpitalu MSWiA w Warszawie, po ciezkiej walce z chorobg, zmart asp. Pawet Nowakowski. Byt oddany stuzbie. Uratowat zycie 20-letniemu kierowcy.

oficer prasowa Komendy

Powiatowej Policji wMla-
wie asp.szt. Anna Pawlowska.
Rodzinie i przyja-
ciotom skladamy wyrazy
glebokiego wspoblczucia.
Pawel byl nie tylko dosko-
nalym, do$wiadczonym po-
licjantem, ale takze pelnym
cierpliwoéci i wyrozumia-
tosci, wspanialym kolega
— napisala wimieniu swo-

P oinformowala nas o tym

im i kolegéw z Komendy
Powiatowej Policji.

Asp. Pawel Nowakowski
stuzyl w Policji od ponad 20
lat, przez ostatnich 10 lat
stuzbe pelnil wWydziale Ru-
chu Drogowego Komendy
Powiatowej Policji w Mlawie.

— Troska o bezpieczenstwo
na drodze to bylo to, w co
Pawel angazowal sie calym
sercem — pisze rzeczniczka
mlawskiej policji. — Pomagal

Fot. materiaty KPP

Asp. Pawet Nowakowski
miat tylko 44 lata

w nagla$nianiu problemoéw,
zwigzanych z bezpieczen-
stwem ruchu drogowego na
stronach internetowych
mlawskiej Policji. Angazowal
sie wdzialania profilaktyczne.

Byt odznaczony brazowym
medalem ,Zashluzony Poli-
cjant”. Byl takze wielokrotnie
nagradzany, w tym za ura-
towanie zycie 20-letniemu
kierowcy, ofierze wypadku
drogowego.

— Jak wtedy méwil, praw-
dziwa nagroda byla dla nie-
go wdziecznos§¢ rodzicow
uratowanego chlopaka. Jego
dos$wiadczenie, spokéj iopa-
nowanie bylo dla nas wzorem
i nieocenionym wsparciem
— kontynuuje asp.szt. Anna
Pawlowska.

Asp. Pawel Nowakowski
odszedl na wieczna shuzbe
wwieku 44 lat.

Cze$¢ Jego pamieci!

Mtawian przybyto, cho¢ mniej urodzen i wiecej zgonow

Mtawscy policjanci
zegnajq swojego
kolege

USC || Na koniec 2020 r. Mtawa miata 29.620 statych mieszkaficdw oraz 783 tych, ktdrzy zadeklarowali u nas pobyt czasowy. Ogdtem zakonczyliSmy rok jako miasto z 30.403 mieszkaricami.

grudniu 2019 r.
\/\/ bylo nas ogoélem
30.212 (29 834
osoby zameldowane na
pobyt staly i 378 os6b za-
meldowanych na pobyt
czasowy), a pod koniec
2018 roku niewiele mniej
- 30.206 (pobyt staly
-29.825, czasowy — 381).
Mimo spadku o ponad 200
liczby os6b zameldowanych

na stale, 2020 rok zakon-
czyliSmy z wyzszym bilan-
sem ogo6lnym.

W 2020 roku przyszlo na
$wiat 277 nowych obywateli
Mtlawy, znacznie mniej niz
wlatach poprzednich.

W 2019 roku wMtlawie uro-
dzilo sie 310 dzieci, aw 2018
roku - 341. W ciagu dwoch lat
liczba urodzen spadla oblisko
20 procent.
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Liczba zgondéw jest wyz-
sza od tej zlat poprzednich.
W 2020 roku pozegnaliSmy
357 0s6b, w2019 r. — 343, na-
tomiast w2018 r. - 325 0s6b.

W 2020 roku zameldowa-
liSmy w mieScie 3.327 osob
spoza Mlawy, w tym 3.034
cudzoziemcow. W 2019 roku
odnotowali$émy 4109 zamel-
dowan czasowych, aw 2018
-1.515.

Rok 2020 zakonczyliSmy
z 1790 wydanymi dowoda-
mi osobistymi, 15 decyzjami
wsprawach meldunkowych.

Urzad Stanu Cywilnego spo-
rzadzil 467 aktow urodzenia,
156 aktow malzehstwa, 509
aktow zgonu i wydal 4.776
odpisow aktow stanu cywil-
nego.

Magdalena Grzywacz/
Rzecznik Prasowy UMM
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Trwa walka o tlen

POWIETRZE W MtAWIE || W kazdym momencie i z kazdego miejsca mozna sprawdzi¢ jako$¢ powietrza w Mtawie. Wystarczy wejs¢ na mape
Airly i odnalez¢ nasze miasto, w ktorym juz od wielu miesiecy zainstalowane sg czujniki.

iosna tego roku

czujniki po-

wietrza zostaly

zainstalowane

w trzech réz-
nych lokalizacjach Mlawy:
na siedzibie Szkoly Pod-
stawowej nr 4 przy ulicy
Granicznej; na elewacji
budynku krytej plywalni
(ul. Kopernika) oraz w ok-
nie Miejskiego Przedszkola
Samorzadowego nr 3 przy
ul. Hozej.

Dzieki nim mozemy na
biezaco $ledzié stan jakosci
powietrza w naszym miescie
- wystarczy wej$¢ na mape
Airly iodnalez¢ na niej Mlawe.

Na planie kolorowymi két-
kami zaznaczone sa lokali-
zacje czujnikéw. Znaczniki
przybieraja kolory od zielone-
go —gdy powietrze jest czyste
- do purpurowego, gdy jego
jakosc¢ przekracza dozwolo-
ne normy.

Oczywiscie cieszy nas, gdy
oznaczenia jarza sie na zie-
lono, co $wiadeczy o niskim
poziomie pyléow PM 2,5
oraz PM 10. Jednak idealne

L perspektywy
trzech kwartatow
wynika, ze najlepiej
oddycha sie nam

w okolicach ulicy
Hozej.

powietrze nie jest codzien-
noscia.

Z perspektywy trzech kwar-
talow wynika, ze najlepiej
oddycha sie nam wokolicach
ulicy Hozej.

Czujniki zainstalowane na
terenie Miejskiego Osrodka

ZAKONCZYEA SIE INWESTYCJA

W STRZEGOWIE

.
E
8
=
Z
=
=
£
=
=
3
k<

INWESTYCJA || Powiat
mtawski zakonczyt inwestycje
w Strzegowie. Jej oficjalny
odbidr nastapit juz 21 grudnia
2020 roku. Warto$¢ tego zada-
nia to ponad 1,4 mln zt.

W ramach zadania potozona
zostata na odcinku 553 m
nowa nawierzchnia bitumiczna
o0 szerokosci 7 m z dowigzaniem
doistniejgcej jezdni.
Wybudowano chodniki po stro-
nie lewej 538 m, a po stronie
prawej 556 miobustronne
pobocza na dtugosci15 m.
Wykonano odwodnienie

w postaci sieci kanalizacji
deszczowej. Przebudowano tez

skrzyzowanie z ul. Partyzantdw.
Aby zakonczy¢ zadanie
pozostato do zamontowania
oswietlenie na 3 przejsciach dla
pieszych. Wartosc¢ zadania to 1
439 419,70 zt.

Na wspomniang inwestycje
starostwo powiatowe dostato
dofinansowanie z Funduszu
Drég Samorzadowych 1007
593,79 zt oraz uzyskato pomoc
finansowa ze strony Gminy
Strzegowo w wysokosci 410
243 zt.

Udziat wtasny powiatu to 21
591,91 zt.

(Informacja starostwa powia-
towego)

fot. Materiaty UMM

Fot. sxc.hu

B wterretowy Aty K exunik 1

Sportu iRekreacji oraz wcen-
trum Wolki, wsezonie grzew-
czym bardzo czesto ostrzegaja,
Ze normy pylow zawieszonych
zostaly przekroczone inajle-
piej zrezygnowac ze spaceru.
Aby zoptymalizowa¢ iuwia-
rygodnié¢ wskazania czujnika

zainstalowanego przy ul.
Hozej (budynek przedszkola
znajduje si¢ ,na gorce”), na
wniosek mieszkancéow bur-
mistrz Stawomir Kowalewski
zdecydowal o przeniesieniu
go w miejsce polozone nizej,
wniecce.

Prognoda Jankechndtienia
dia prite

Od stycznia odczyty czuj-
nika bedziemy odbieraé
z urzadzenia zainstalowa-
nego przy ul. Plockiej, na
elewacji biurowca spolki
WOD-KAN.

Uruchomienie czujnikow
ma na celu uSwiadomienie

nam wszystkim, jakim po-
wietrzem oddychamy.

Dzialanie to wpisuje sie
w kampanie spoleczng ,Nie
pal $mieci”, prowadzona od
2013 roku przez Burmistrza
Miasta Mlawa.

Od siedmiu lat wspoélpra-
cujac z lokalnymi mediami,
urzednicy staraja si¢ uzmysto-
wi¢ mieszkancom, jakim za-
grozeniem dla nas wszystkich
jest palenie $mieci wprzydo-
mowych piecach.

Od poprzedniego roku
w spotach radiowych komi-
niarz przypomina, jak odpo-
wiednio rozpalaé¢ ogien wpa-
lenisku pieca, adzieci ilektor
od lat prosza, aby ich nie trué.

Kampanie spoleczng
wspieraja dzialania strazy
miejskiej, ktorej funkcjo-
nariusze reaguja na wszyst-
kie sygnaly zaniepokojo-
nych mieszkahcow.

Zachecamy do wspoélnej
walki o jako§¢é powietrza
i zdrowie mieszkancow
Milawy.

Magdalena Grzywacz/
Rzecznik Prasowy UMM

Inwentaryzacja zrodet ciepta na terenie Mtawy

ANKIETERZY W MIESCIE [] 0d 12 stycznia 2021 r. do 15 marca 2021 r. mieszkaficéw Mtawy odwiedzg ankieterzy firmy
GlobalEGO w zwigzku z inwentaryzacjg Zrédet ciepta.

rzeprowadza krotka
P ankiete m.in. na temat

rodzaju uzywanego pa-
liwa, gléwnego zrédla cie-
pla czy rodzaju ocieplenia
budynku.

Spis bedzie si¢ odbywac sie-
dem dni wtygodniu w godzi-
nach od 8:00 do 21:00.

Ankieterzy beda posiadali
stosowne upowaznienie Bur-
mistrza oraz identyfikator.

,Celem inwentaryzacji jest
poprawa jakosci powietrza
wregionie. Dlatego zwracamy
sie do Panstwa zpro$ba orze-
telng informacje na temat
stosowanego zrodla ciepla.

Spis bedzie sie
odbywac siedem
dni w tygodniu
w godzinach

od 8:00 do 21:00.

Ograniczenie zanieczyszczenia
poprzez identyfikacje przesta-
rzalych urzadzen grzewczych
lezy w naszym wspdlnym in-
teresie. Ocena skali problemu
ulatwi skuteczne pozyskiwanie
dofinansowanie na instalacje
OZE, aw tym na wymiane kot-
16w” — pisza na swojej stronie
internetowej pracownicy Urze-
du Miasta Mlawa.

Podaja tez numer infolinii:
577 757 002.
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[derzenie trzech aut pod Szydtowkiem

WYPADEK || W poprzedni wtorek 12 stycznia, w okolicach Szydtdwka, podczas opaddw $niegu i ztych warunkéw na drodze, doszto do wypadku
drogowego z udziatem trzech pojazddw. Dwie osoby z obrazeniami ciata zostaty przewiezione do szpitala w Mtawie.

Do wypadku doszto na zasniezonej, oblodzonej jezdni

arunki pogodo-

we byly fatal-

ne. Jazda tego

dnia byla wiec

utrudniona. Tuz

przed godz. 16:00 na drodze

W-544 wokolicach Szydlow-

ka zderzyly sie trzy samocho-
dy osobowe.

— Jak wynika ze wstepnych

ustalen, kierujacy audi a4,

44-letni mieszkaniec powia-
tu mlawskiego, jadac w kie-
runku Szydlowa, podczas
hamowania przed stojacym
na drodze audi a6 z wlaczo-
nymi $wiatlami awaryjnymi,
zjechal na przeciwlegly pas
ruchu, uderzyl w fiata albee,
a nastepnie w audi — poin-
formowala asp.szt. Anna
Pawlowska, oficer prasowy

Komendy Powiatowej Policji
w Mlawie. — W wyniku wy-
padku ranny zostat kierowca
audi a4 oraz kierujacy fiatem,
42-letni mieszkaniec powiatu
mlawskiego.

Obaj mezczyzni, z obraze-
niami ciala zostali przewie-
zieni do szpitala w Mlawie.
Uczestnicy tego zdarzenia
drogowego byli trzezwi.

Do serca przytul psa... i kota

Fot. Materiaty Kpp

Do wypadku doszlo na za-
$niezonej, oblodzonej jezdni,
podczas intensywnych opa-
doéw $niegu.

Policja apeluje do kierow-
c6w — w takich warunkach
nalezy zachowa¢ maksymal-
na ostroznoéé¢ i dostosowaé
predkosé.

Chwila nieuwagi, niedosta-
teczna ocena warunkéw na

ZWIERZETA || Zima to wyjatkowo zty czas dla bezdomnych zwierzat. Jesli wiec czujecie, ze w waszym domu powinien
zagoscic piesek lub kotek — mamy dla Was propozycje.

ibezpanskie zwierzaki. Kilku

juz udalo si¢ znalez¢ nowe
domy, ale we wspolpracujacej
z miastem lecznicy M-WET sg
itakie, ktorych nikt jeszcze nie
przygarnal. Dwa szczenieta, pies,
suczka kot i mloda kotka weiaz
czekaja na swoja szanse.

Na zdjeciu numer 1 jest
samiec, mieszaniec. Ma oko-
to roku. Jest wesoly i pelen
energii, przy tym postuszny.
Zachowuje czysto$¢, Swietnie
chodzi na smyczy.

Zdjecie numer dwa przed-
stawia 8-letnia suczke. Jest
ona sympatyczna, cicha, bar-
dzo spokojna iostrozna.

Zdjecia 3 i4 przedstawiajg
dwoje szczeniat, rodzehstwo.
Maluchy maja okolo 3 miesie-
cy. Suczka jest wkolorze bisz-
koptowym, piesek ma umasz-
czenie bialo-brazowe. Mlode
izywiolowe psiaki sa przyjazne
ispragnione pieszczot.

Styczeﬁ obfituje wporzucone

Fot. Materiaty UMM

Czarny kocur, ktéry ma oko-
1o roku, jest na zdjeciu nr 5,
natomiast mloda koteczke
- okolo 4 miesiecy - przed-
stawia zdjecie nr 6.

Wszystkie zwierzeta sa
przygotowane do adopcji
- odrobaczone, wykastrowa-
ne, zaczipowane. Czekaja na

osoby przyjazne zwierzetom,
odpowiedzialne, ktore zechca
stworzy¢ im dobre domy.
Mozna je odebraé ze wspot-
pracujacej z Miastem Mlawa
lecznicy weterynaryjnej M-
-WET, adres: Mlawa, ul. Ryn-
kowa 18, tel. 23 655 03 80.
Magdalena Grzywacz/KSM/UMM

Zainteresowani
mogq dzwonic
— tel. 23 655 03 80.

drodze, moga doprowadzié
do niebezpiecznej sytuacji.

Takie warunki to prawdzi-
wy test dla kierowcow. Nalezy
takze pamieta¢ o odpowied-
nim przygotowaniu samo-
chodu do jazdy.

Odsniezone szyby, lusterka
i$wiatla to podstawa. Podstawa
sa takze dobrej jakoSci zimowe
opony. Badzcie ostrozni.

..é :

[
Na drodze W-544
w okolicach
Szydtéwka
zderzyty sie az
trzy samochody
osobowe.

WASZE BALWANY

-

Fot. Internautka pani Justyna

Na naszym profilu Facebook za-
prosilismy Was do dzielenia sie
z namiiinnymi Czytelnikami/
Internautami swoimi zdjeciami
batwandw.

Dziekujemy za wszystkie Wasze
fotografie. A tych wszystkich,
ktérzy jeszcze ich nie widzieli,
zapraszamy na nasz profil

FB. Warto je obejrze¢. A moze
dorzucicie swoje?

= e aLqR :
{ R o 4 i T i
: - | A iE E 2 =
3 1 T . -
= d Tt = = SR
- @.» e T

£ 1

Cieszmy sie $niegiem paki jest,
bo to w ostatnich latach rzadkie
zjawisko.

Natomiast zdjecia tych wszyst-
kich, ktdrzy przysla do nas
zgode na publikacje fotografii
(mozna wiadomoscig przez
strone na Facebook lub mailem
na adres redakcja@kurier-
mlawski.pl
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Przed rozmowaq zobaczyt demona

LEK || Karolina od dziecka miata plan. Chciata zosta¢ samodzielng kobietg i zarabia¢ dobre pienigdze. Pierwsza prace znalazta tuz po
maturze. Byta w siodmym niebie, jednak nie przepracowata ani godziny. Kilka dni przed rozpoczeciem doznata ciezkiego ataku paniki.

woje traumatyczne
przezycia Karolina
opisala na forum ner-
wica.com.

— Moéj problem to
ogromny strach przed péj-
$ciem do pracy mimo tego, ze
oniczym bardziej nie marze.
Chce pracowaé, rozwijaé sie.
Na studiach wszystkie moje
kolezanki szukaly réznych
zlecen, chodzily na zajecia
dodatkowe, a ja nie. Balam
sie — tlumaczy.

— Na ostatnim roku pra-
cowalam jako kelnerka
— wspomina. — Podjecie
tej decyzji kosztowalo mnie
wiele nerwéw i placzu. Po-
czatki byly bardzo trudne,
nie radzilam sobie zbyt
dobrze, ale dano mi szan-
se. Jak sie p6zniej okazalo,
stusznie, bo zaczelam so-
bie bardzo dobrze radzié.
Z czasem nawet dostalam
podwyzke ipremie.

Mimo to jej stan si¢ po-
gorszyl.

— Niestety zaczelam czué
jaki$ dyskomfort. Nawet male
potkniecia sprawialy, ze sie
zalamywalam. No 1 zrezyg-
nowalam. Moj pracodawca
iwspolpracownicy naprawde
nad tym ubolewali.

Nie spos6b postawi¢ trafnej
diagnozy na podstawie teks-
tow publikowanych w sieci.
Jednak historia internautki
wskazuje, ze mogla ona cier-
pie¢ na ergofobie. Termin
pochodzi z jez. greckiego.
Powstal z polaczenia stow
wergos” (praca) oraz ,phobos”
(strach).

Ergofobik odczuwa prze-
sadny, irracjonalny strach
przed aktywnoScia zawodo-
wa. Jest to rodzaj fobii spe-
cyficznej. W przypadku tego
rodzaju zaburzen lek u pa-
cjenta pojawia sie wzwigzku
ze §ciSle okreSlonym bodz-
cem czy sytuacja. Arachno-
fobia (lek przed pajakami)
iklaustrofobia (Iek przed za-
mknietymi przestrzeniami)
to najbardziej znane formy
tej dolegliwosci.

W niektorych przypadkach,
uosoby ciepiacej na ergofobie
silny niepokdj wywohuja czyn-
noéci zwiazane z poszukiwa-
niem zatrudnienia. Objaw ten
wystapil u naszej bohaterki.
Po skonczeniu studiow pro-
bowala wysla¢ swoje CV do
ro6znych firm.

— Z zapalem siadlam do
komputera, wchodzilam na
strong internetows za posred-
nictwem ktérej moge zlozyé
aplikacje. Ico? Nie wyslalam.
Bo wpadlam wpanike. Zacze-
lam plakaé, wyrywac sobie
wlosy 1Dbié piesScia w Sciane,
ze nie dam rady tego zrobié.
Lek byl zbyt duzy — opowiada
Karolina.

— Odczuwam lek nawet
wtedy, gdy przegladam
ogloszenia o prace, wiec tego
unikam — zwierza si¢ inny
uzytkownik forum nerwica.
com. — Zreszta brakuje mi
wyksztalcenia i do$wiadcze-
nia, a swoje lata juz mam.
Nie nadaje sie do zycia wtak
skonstruowanym §wiecie.
Rodzice niedlugo umra,
bo maja powazne proble-
my zdrowotne, aja skoncze
jako bezdomny.

Co konkretnie przeraza er-
gofobikow?

— Boje sie, ze nie dam so-
bie rady — przyznaje kolejny
uzytkownik forum. — Nie
zgram sie z zespolem pra-
cowniczym ipo prostu bede
nielubiany. Albo co$ Zle zrobie
imnie zwolnia, albo podpad-
ne, bede zbyt wolny. Ale naj-
wigksze obawy budzi we mnie
kontakt zinnymi — stwierdza.

Jednych paralizuje wizja
porazki, innych perspekty-
wa sukcesu.

— Nie boje sie wysta¢ CV,
nie stresuje na rozmowie
kwalifikacyjnej. Problem
pojawia sie, gdy dociera do
mnie $wiadomo$é, ze byé
moze poszlo mi dobrze ije-
stem kandydatem, na ktérego
si¢ zdecyduja. Przeraza mnie
fakt rozpoczecia powaznej
pracy, bycia odpowiedzialnym
za co$. Boje sie, ze nie bede
potrafil czego$ zrobié, wyjde
na idiote, a nastepnie zosta-
ne zwolniony — pisze jeden
zuczestnikow forum.

Wydaje sie, ze podobne
przezycia sa udzialem kaz-
dego z nas. Stres to natu-
ralna reakcja organizmu na
trudnosci spotykane w zyciu.
Dlaczego wiec jedni sa zabu-
rzeni, ainni nie?

— Lek staje sie zaburze-
niem wtedy, gdy zaczyna
nami rzadzi¢, powoduje to,
ze zaczynamy unika¢ czynno-
Sci, aktywnosci, rzeczy, ktore
kiedy$ byly dla nas wazne,
przyjemne albo przynajmniej

Fot. pixabay

Zabu&zé’nié lekowe o réznym
s;of‘)'niu:nasil'enia dotykaja

-

-

5-10

% proc. populacji

Wedtug niektérych badan kobiety cierpig na ergofobig czesciej niz mezczyzni. Do takich danych nalezy jednak podchodzi¢
ostroznie. Eksperci podkreslaja, ze kobiety znacznie czesciej zgtaszajg sie do psychoterapeutdw, co przektada sie na statystyki

neutralne. Zaczynamy wypa-
da¢ z podejmowania czyn-
noéci, ktore dotad byly dla
nas zwyczajne. Lek ten musi
sprawia¢ duzy dyskomfort
icierpienie. Osoby cierpiace
na zaburzenia lekowe czesto
zdaja sobie sprawe z tego ze
ten lek jest wyolbrzymiony
czy irracjonalny — wyjaénia
Rafal Zielihski, psycholog
ipsychoterapeuta.

Skutki tej dolegliwosci
moga by¢ powazne.

— Ergofobia jest zaburze-
niem lekowym, powoduje
stres, obnizenie nastroju
—zauwaza terapeuta. — Cze-
sto w wyniku jednego zabu-
rzenia pojawiajg sie inne,
wspOtwystepujace, np. fobia
spoleczna, napady panicz-
ne, zaburzenia obsesyjno-
-kompulsyjne. Moze wystapi¢
roéwniez depresja — ostrzega.

Czasem patologiczna re-
akcja na sytuacje zawodowe
towarzyszy tez innym choro-
bom.

— Mialem i$¢ na rozmowe
— relacjonuje inny forumo-
wicz. — Nie czulem lekow,
jako ze robota byla prosta.
Niestety, gdy prawie dotar-
lem do celu, mialem nawro6t
psychozy. Ulice zaczely mi sie

przestawiaé tworzac labirynt,
z ktorego nie moglem wyjsé.
Do tego znowu nawiedzil
mnie demon, ktéry $miat si¢
ipowtarzal: ,Nie zdazysz, nie
dasz rady!”.

Dlaczego ludzie zapadaja na
ergofobig?

— Lek moze wynika¢ zczyn-
nikéw $rodowiskowych
— tlumaczy Rafat Zielinski.
— Mozna takze otrzymaé go
wspadku. Jesli rodzic zmagal
sie¢ zpodobnymi problemami,
mozemy odziedziczy¢ predys-
pozycje do rozwiniecia tego
zaburzenia. Doswiadczenia
zyciowe 1 traumy, wychowa-
nie, choroby, wsparcie emo-
cjonalne, relacje zinnymi, to
wszystko wplywa na mozli-
wo$¢ pojawienia si¢ leku.

W przypadku ergofobii
na pewno znaczenie bedzie
mie¢ doswiadczenie mob-
bingu, porazek, ale tez wplyw
moga mie¢ wysokie standardy
iwymagania wzgledem siebie,
nadmierny krytycyzm, nie-
przyjazne relacje zwspolpra-
cownikami — dodaje.

Toksyczna atmosfera wéro-
dowisku pracy to powazny
problem spoleczny. Az 46
proc. polskich pracownikéw
pada ofiarag mobbingu. Te

zatrwazajace dane plyna zra-
portu ,Bezpieczenstwo pracy
w Polsce 2019. Mobbing, de-
presja, stres wmiejscu pracy’.
Ponad polowa badanych do-
swiadczyla przemocy stownej,
za$§ 14 proc. do$wiadczyla
przemocy fizyczne;j.

Niepokojace tendencje od-
notowal rowniez Rafal Zie-
lifiski.

— Moge odwotaé si¢ do hi-
storii pacjentow, z ktorymi
pracuje — moéwi psychote-
rapeuta. — Wynika z nich,
ze musimy jeszcze duzo
poprawi¢ w relacjach na li-
nii pracownik-pracodawca.
Odnosze wrazenie, ze poki
co mamy malg Swiadomo§é
na temat tego czym jest mo-
bbing. Takie zachowania
dos¢ trudno udowodni¢ na
gruncie naszego systemu
prawnego. Nie interesujemy
sie zdrowiem i komfortem
psychicznym pracownikow
— ubolewa.

Czesto tez zaniedbujemy
wlasne zdrowie mentalne,
bagatelizujemy zagrozenia.
Tymczasem zaburzenie psy-
chiczne to pulapka, z ktorej
czesto nielatwo wyjsc. Ilu-
struje to przyklad jednej zfo-
rumowiczek.

— Lekarka od dawna nama-
wia mnie na terapi¢ — pisze.
— Ale to kosztuje. Natomiast
leczenie w ramach NFZ nie-
wiele mi pomogto. Wigc naj-
pierw musze¢ na terapie zaro-
bi¢, a zeby zarobi¢ trzeba i§¢
do pracy. A do pracy nie p6j-
de, mam napady lekowe. Itak
zle itak nie dobrze — kwituje
jednym zdaniem.

W leczeniu ergofobii stosuje
si¢ psychoterapie i farmako-
terapie.

— Ale nie wszystkie osoby
zmagajace si¢ z lekiem po-
trzebuja terapii — uspokaja
psycholog. — Bedzie to $ci-
Sle zwiazane z elastycznoScia,
my$lenia i dzialania, z umie-
jetnoécia radzenia sobie ze
stresem 1z rozwigzywaniem
probleméw. Na rynku poja-
wia sie coraz wiecej publikacji
na temat pokonywania leku.
Istnieja rozne formy relaksa-
¢ji, trenowania uwaznosci,
ktore dzialaja na zaburzenia
lekowe. Wsparcie bliskich
iotoczenia ma roéwniez duze
znaczenie. Znaczenie ma tez
tak zwyczajna rzecz jak ruch,
sport. Wszystkie te czynniki
wplywaja na obnizenie pozio-
mu leku istresu — informuje

specj alista. Pawet Snopkow
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Krajowa Mapa Zagrozen Bezpieczenstwa

BEZPIECZENSTWO || Krajowa Mapa Zagrozen Bezpieczeristwa to sposdb na budowanie bezpieczefistwa lokalnego we wspotpracy
z mieszkancami. Za pomocg prostych 10 krokdw mozesz wptyngc na bezpieczenstwo w Twojej okolicy. Jak to zrobic?

2020 roku
mlawska policja
otrzymala w ten
sposob 853 zglo-
szenia dotyczace
zagrozen bezpieczenstwa.

Krajowa Mapa Zagrozen
Bezpieczenstwa to interak-
tywne narzedzie komunikacji
pomiedzy spoleczenstwem,
a Policja. Dzigki tej aplika-
¢ji, kazdy mieszkaniec moze
mie¢ wplyw na to co dzieje
si¢ W jego rejonie zamiesz-
kania i zglaszaé¢ przypadki
stwarzania zagrozenia bez-
pieczenstwa.

Aplikacja jest fatwa wobstu-
dze iskuteczna wprzekazywa-
niu informacji o miejscach,
gdzie lamane jest prawo -ito
bez wychodzenia zdomu.

Jak zniej skorzystac?

1. Wejdz na strone Krajowa
Mapa Zagrozen Bezpieczen-
stwa na swoim kompute-
rze, tablecie lub telefonie
https://mapy.geoportal.gov.
pl/iMapLite/KMZBPublic.
html

2. Wybierz jedna z 27 kate-
gorii zagrozen

3. Zapoznaj si¢ z regulami-
nem izaakceptuj go

4. Wybierz punkt na mapie,
wktorym wystepuje zagroze-
nie

5. Wybierz kategorie zagro-
zenia

6. wprowadz opis zagroze-
nia, mozesz takze zalaczyé
zdjecie

7. Twoje zgloszenie zweryfi-
kujemy wciagu 7 dni

8. Sledz status zagrozenia
na stronie KMZB

9. Dolozymy wszelkich sta-
ran, by potwierdzone zagro-
zenie zostalo wyeliminowa-
ne przez nas lub podmioty
wspolpracujace z Policja.

10. Badz wspottworea bez-
pieczenstwa w swoim miej-
scu zamieszkania.

Uwaga - Strona nie stuzy do
zglaszania potrzeby pilnej in-
terwencji Policji.

Wsrdd 5 najezeSciej wybie-
ranych kategorii w2020 roku,
na terenie powiatu mlawskie-
go bylo:

1. Przekraczanie dozwolonej
predkosci- 221 zgloszen

2. Nieprawidlowe parkowa-
nie - 181 zgloszen

Nie masz jak dotrzec na szczepienie?
Urzad pomoze

ZDROWIE || Specjalnie dla 0s6b z niepetnosprawnosciami i tych, ktdre samodzielnie
nie mogg dotrze¢ do punktdw szczepien Urzad Miasta Mtawa uruchomit transport.

by z niego skorzystac,
Atrzeba spehic kilka wa-

runkéw. Z transportu
moga skorzysta¢ osoby, ktore
maja juz ustalony termin oraz
miejsce szczepienia inie moga
na nie samodzielnie dotrze¢.

Zgodnie z wytycznymi
Wojewody Mazowieckiego
transport jest przeznaczony
dla os6b:

— posiadajacych aktualne
orzeczenie o niepelnospraw-
noéci w stopniu znacznym
o kodzie R lub N lub odpo-
wiednio I grupe z wymienio-
nymi schorzeniami;

— majacych trudnoé¢ z do-
stepem do punktu szczepien
(np. osoby starsze, niemaja-
ce mozliwo$ci samodzielnego
dojazdu do punktu sczepien).

Jesli spelnione sa powyzsze
warunki, nalezy zadzwonic¢ na
infolinie o numerze: 513 167
808 iumowic sie na transport.

Infolinia zorganizowana
przez Burmistrza Miasta
Mlawa dziala w dni robo-
cze, w godzinach od 8.00 do
15.00, od 15 stycznia 2021
roku do odwolania.

Obsluguje ja kadra Dzien-
nego Domu Senior+, pla-

cowki z doswiadczeniem
w kontaktach z seniorami
1 osobami, ktore samodziel-
nie nie potrafig lub nie moga
sie przemieszczac.

Przypominamy, ze zgodnie
z zapowiedzia rzadu od 15
stycznia br. na szczepienia
moga si¢ zapisywac osoby
80+, natomiast od 22 stycz-
nia - osoby 70+.

Specjalnie dla zaintereso-
wanych szczepieniami zostala
uruchomiona rzadowa infoli-
nia: 989. Dzwoniac pod ten
numer mozna ustali¢ miejsce
idate szczepienia.

Magdalena Grzywacz/KSM UMM

Fot. materiaty poligi
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Aby wyszukaé miejsce uwaiane przez osobe zglaszajacy za
zagrozone naleiy okno mapy przyblizyé do interesujgcego nas

EE RSt g, pop y ie narzedzi znajdujacych sie
o e w lewym gornym rogu serwisu mapowego.
it

5. Niewlasciwa infrastruk-
tura drogowa - 66

Rejony, w ktorych w ubie-
glym roku najczesciej zglasza-
no zagrozenia na terenie Mla-
wy to okolice Starego Rynku
i ul. Narutowicza, Osiedla
Ksigzat Mazowieckich, uli-
cy Kos$ciuszki oraz Osiedla
Sienkiewicza oraz Osiedla
Mtodych.

Pamietajmy, ze zgloszenia
za posrednictwem Krajowej
Mapy Zagrozen Bezpieczen-
stwa nie zastapia potrzeby
pilnej interwencji Policji.

W tych przypadkach nalezy
3. Spozywanie alkoholu 4. Grupowanie si¢ malolet- korzysta¢ znumer6éw alarmo-
wmiejscach niedozwolonych  nich zagrozonych demorali- wych np. 112.
-114 zacja- 72 Informacja KPP Mtawa
REKLAMA
OGLOSZENIE

Publicznej na swojej stronie podmiotowe;j.

1) opatrzone kwalifikowanym podpisem elektronicznym albo
2) opatrzone podpisem potwierdzonym profilem zaufania ePUAP.

ktorej dotyczy.

0 przystapieniu do sporzadzenia
miejscowego planu zagospodarowania przestrzennego
dla czes$ci obrebu geodezyjnego Windyki i Uniszki Zawadzkie
oraz do sporzadzenia prognozy oddziatywania na Srodowisko
do wymienionego dokumentu

Na podstawie art. 17 pkt 1 ustawy z dnia 27 marca 2003 r. o planowaniu i zagospodarowaniu
przestrzennym (Dz.U. z 2020 r. poz. 293 ze zm.) w zwigzku z art. 39 ustawy z dnia 3 pazdziernika
2008 r. 0 udostepnianiu informacji o Srodowisku i jego ochronie, udziale spoteczenstwa w ochronie
$rodowiska oraz o ocenach oddziatywania na srodowisko (Dz.U. z 2020 r. poz. 283 ze zm.)
zawiadamiam o podjgciu przez Radg Gminy Wieczfnia Koscielna uchwaty nr Xlll/136/2020 z dnia
18 wrzesnia 2020 r. w sprawie przystgpienia do sporzadzenia miejscowego planu zagospodarowania
przestrzennego dla czesci obrebu geodezyjnego Windyki i Uniszki Zawadzkie oraz o przystapieniu
do sporzadzenia prognozy oddziatywania na Srodowisko do wymienionego dokumentu.

Zainteresowani mogga sktada¢ wnioski dotyczace ww. dokumentow. Wnioski nalezy sktada¢ pod adresem
Urzedu Gminy Wieczinia Koscielna, Wieczfnia Koscielna 48, 06-513 Wieczinia Koscielna w terminie
do dnia 19 lutego 2021 r. Wnioski mogg by¢ wnoszone w formie papierowej lub elektronicznej, w tym
za pomoca Srodkow komunikaciji elektronicznej, w szczegdlnosci poczty elektronicznej lub formularzy
zamieszczonych przez organ sporzadzajgcy projekty planéw miejscowych w Biuletynie Informacii

Jako wniesione na piSmie uznaje sie rowniez uwagi wniesione za pomoca elektronicznej skrzynki
podawczej w rozumieniu przepisow ustawy z dnia 17 lutego 2005 r. o informatyzaciji dziatalnosci
podmiotow realizujacych zadania publiczne (Dz.U. z 2020 r. poz. 346 ze zm.):

Wnoszacy uwagi lub wnioski podaje swoje imig i nazwisko albo nazwe oraz adres zamieszkania albo
siedziby. Wniosek powinien rowniez zawiera¢ przedmiot wniosku oraz oznaczenie nieruchomosci,

WOJT GMINY
WIECZFNIA KOSCIELNA
- Mariusz Gebala -

321otm1-A -P
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“"Wyzwolenie Mtawy"” w 1945 roku

18 STYCZNIA 2021 ROKU
MINELA 76. ROCZNICA
WYZWOLENIA

SPOD OKUPACI
HITLEROWSKIE!
M{AWY PRZEZ

ARMIE CZERWONA.
OKRESLENIE
WYZWOLENIE
POWINNO

SIE OPATRZY(
CUDZYStOWEM.
RZECZYWISTE
WYZWOLENIE, A NIE
POZORNE, 0ZNACZALO
POZOSTAWIENIE
WYZWALANEMU
SPOLECZENSTWU
SWOBODY
KSZTALTOWANIA
STOSUNKOW
POLITYCZNYCH

| SPOLECZNYCH
WEDLUG WOLI
OBYWATELI. W 1945
ROKU TAKA SYTUACJA
NIE ZAISTNIALA.

yzwoliciele stali

sie okupanta-

mi, narzucaja-

cymi Polakom

przemocs ustréj
spoleczno-polityczny inieak-
ceptowang przez zdecydowa-
na wiekszo$¢ obywateli ideo-
logie komunistyczna.

Jaki przebieg mialo “wyzwo-
lenie” w Mlawie?

16 stycznia okolo godziny
12:30 Mlawa zostala po raz
pierwszy zaatakowana przez
sowieckie lotnictwo. Samo-
loty nadlecialy od strony
wschodniej. Byly to dwa bom-
bowce itrzy mysliwce. Naloty
trwaly do godziny 17:00, po-
wtarzajac si¢ mniej wiecej co
pol godziny.

Wywolaly panike wérdd nie-
mieckiej administracji cywil-
nej, ktora szybko przystapita
do ewakuacji zmiasta.

PIERWSZE BOMBY

Pierwsze bomby spadly na
dworzec kolejowy na Wolce,
na ulice Warszawska oraz
inne punkty miasta. Mozna

bylo odnie$¢ wrazenie, ze
Rosjanie chcieli utrudnié wy-
cofywanie si¢ oddzialow nie-
mieckich, bombardujac drogi
wylotowe z miasta, np. ulice
Warszawska atakze dworzec
kolejowy. Wykonanie tego
zamiaru bylo nieprecyzyjne.
Bomby nie spadly na jezd-
nie, ale na okoliczne domy.
Naloty zostaly powt6rzone
nastepnego dnia. Nie wyrza-
dzily specjalnych zniszczen,
ktore moglyby przyczynié sie
do ostabienia obrony miasta.

18 stycznia 1945 roku umoc-
niony przez Niemcow ,rejon
mlawski” zostal zaatakowa-
ny przez sowieckie zwiazki
z 5 Armii Pancernej Gwar-
dii dowodzonej przez gen.
Wolskiego. Nie byt on silnie
ufortyfikowany, tym niemniej
posiadal caly system obrony
polowej oraz réw przeciw-
czolgowy, oslaniajacy po-
dejécie do Mlawy od strony
potudniowej i potudniowego
wschodu. Zdobycie rejonu nie
odbylo sie uderzeniem bezpo-
Srednim, tylko poprzez ma-
newr oskrzydlajacy, okreslany
jako mlawsko —dzialdowski.

Glowne sily sowieckie
rozpoczely natarcie o godz.
4:00 ipo dwoch godzinach
wdarly sie gteboko wpozycje
obronne zajmowane przez
Niemcow. Zasadnicza ope-
racje dokonaly wojska 29
Korpusu Pancernego, ktore
atakowaly na poludnie od re-
gionu umocnionego, poprzez
Zdroje i Bogurzyn iokoto go-
dziny 15:00 wokolicach Turzy
Malej przeciely droge Mlawa
—Zuromin. Zamknely tym sa-
mym nieprzyjacielowi mozli-
wo$¢ wycofania sie wkierun-
ku zachodnim. Kontynuujac
atak, okolo godziny 18:00
czolgi sowieckie znalazly sie
wrejonie Turza Wielka, Kur-
ki, Pierlawki, czyli na polu-
dniowo - zachodnich przed-
polach Dzialdowa.

Z zestawienia kierunku
dzialania czolgéw wynikato,
ze dowddztwo sowieckie nie
planowalo bezposredniego
ataku na Mlawe przez woj-
ska szybkie, a tylko doko-
nanie okrazenia miasta, do
ktorego wkroczyly oddzialy
170 Dywizji Strzeleckiej, do-
wodzonej przez pik. Siemiona
Cyplenkowa.

Poniewaz miasto nie bylo
przygotowywane do obrony,
walk na jej terenie nie bylo.
Oddzialy sowieckie zajely
Mtlawe 18 stycznia okolo go-
dziny dziewietnastej. Potwier-

P6tnocna strona mtawskiego rynku. Z przedwojennej zabudowy zachowata sie tylko
kamienica Baranowskiego. Obecnie miesci sie w niej sklep ,,wzorcowy"

dzeniem wyzwolenia Mlawy
wtym dniu byla zmiana na-
zwy ulicy Krzynowlodzkiej na
18 Stycznia.

ZBRODNIA W KALKOWCE

Przed opuszczeniem miasta
przez zandarméw i urzed-
nikéw niemieckiej admini-
stracji cywilnej, w godzinach
wieczornych i nocnych 17
stycznia 1945 roku specjalna
grupa operacyjna SS, kiero-
wana przez funkcjonariuszy
Gestapo zCiechanowa, doko-
nala na przedpolu Mlawy ma-
sowej zbrodni. W niewielkiej
zwirowni, zwanej Kalkowka,
znajdujacej sie¢ przy szosie
prowadzacej do Szrenska,
zastrzelono 364 wiezniow
z mlawskiego aresztu i byle-
go obozu pracy przymusowe;.
Mordowanie ofiar wykonywa-
no etapami, wywozac jednym
samochodem kolejne 30 oso-
bowe grupy na miejsce kazni.
Tam u$miercano wiezniow
strzalem wtyt glowy.

Z pogromu ocalal tylko
Czeslaw Arabucki, trafiony
w ramig. Podobne operacje
zostaly przeprowadzone win-
nych miastach na Mazowszu
Pélnocnym: w Ciechanowie,
Sierpcu i Plocku.

Po wyzwoleniu nowa rze-
czywisto$¢ mieszkancy Mtia-
wy przyjeli z rezerwa. Z jed-
nej strony panowala radosé
z konca okupacji hitlerow-
skiej, z drugiej narastaly
iutrwalaly sie obawy przed
nowymi porzadkami, ktore

mialy zapanowac pod sowie-
cka kuratela. Panowalo przy-
gnebienie wywolane tragedia
na Kalkowce.

W teorii powstala sytuacja
w mieScie 1 powiecie, ktora
sprzyjala przejeciu wladzy
przez lewice i poparcie jej
rzadow przez wiekszosc
spoleczenstwa mlawskiego.
Mtlawianie byli zmeczeni
niemiecka okupacja i tro-
ska o wlasne zycie. Panowa-
lo powszechne dazenie do
normalnosci i stabilizacji.
Warunkiem niezbednym do
zrealizowania tych zamie-
rzen, byla zyczliwa postawa
sowieckich wladz wojsko-
wych ipoprawne zachowanie
wobec lokalnej spolecznosci,
przebywajacych w miescie
zolnierzy sowieckich. Ci
jednak zachowywali sie jak
zdobywcy. Czesto dochodzi-
lo do gwaltow i okradania
mieszkan. Bogatsze rodziny
okradano po kilka razy. Na
porzadku dziennym byly
wymuszenia zywnosci ialko-
holu, traktowane jako forma
podziekowania za wyzwole-
nie.

Najgorsza ,stawa” w tych
dzialaniach cieszyli si¢ zolnie-
rze oddzialow tylowych ire-
konwalescenci, przebywajacy
w Mlawie na leczeniu. Ci na
ogo6l traktowali Mlawe jako
miasto niemieckie, ze wzgle-
du blisko$¢é dawnej granicy
zPrusami Wschodnimi isto-
sunkowo duza liczbe pozosta-
lych volksdeutschow.

Mtawianie byli
zmeczeni niemiecka
okupacjq i troskg

0 wiasne zycie.

Znacznie gorzej zachowy-
wali sie zolnierze sowieccy
na terenach przylaczonych
do Polski. Przyklad Nidzicy,
lezacej po drugiej stronie gra-
nicy z Prusami Wschodnimi
jest wymowny. Pomimo przy-
znania tych terenéw Polsce,
zolnierze sowieccy, od stycz-
nia do kwietnia 1945 roku ob-
récili miasto wruine. Spalono
71% budynkéw, zagrabiono
w ogromnej wiekszo$ci in-
wentarz zywy i mienie majace
jakakolwiek warto$¢. Wywie-
ziono do obozéw NKWD Kkil-
kuset pozostalych przy zyciu
mieszkancow, podajacych sie
za Mazur6w.

WSZECHWEADNA KOMENDANTURA

PRZY UL. REYMONTA

Komendantem wojennym
w Mlawie zostal major Czer-
kasow, ajego zastepca — ka-
pitan Suszczenko. Komen-
dantura miasta miescila sie
wbudynku Dabkowskiej przy
ulicy Reymonta. W zamierze-
niach Stalina komendanci
wojenni mieli gwarantowaé

tworzenie iumacnianie admi-
nistracji Polskiego Komitetu
Wyzwolenia Narodowego. Ich
uprawnienia byly znacznie
rozszerzone. Mogli wydawaé
rozkazy otwarcia ognia do
Polakow irozstrzygac, kto jest
opozycjonista zaklocajacym
porzadek.

W praktyce komendanci
wojenni byli wszechwlad-
nymi rzadcami, decyduja-
cymi o wszystkich sprawach
na podleglym im terenie,
poniewaz rozporzadzali
sila zbrojna. Zwalczaniem
przeciwnikéw nowej wladzy
w poczatkowym okresie zaj-
mowaly si¢ oddzialy NKWD.
W powiecie mlawskim nadzor
nad ich dzialaniem itworze-
niem polskiego aparatu prze-
mocy — Powiatowego Urzedu
Bezpieczenstwa Publicznego,
sprawowal mjr NKWD Pawet
Jaguszow.

Nowa rzeczywisto$¢ bardzo
szybko okazala sie jakze od-
mienna od oczekiwanej, przy-
najmniej przez duza czesc
mlawskiego spoleczenstwa.
Sowieci natychmiast zaczeli
wprowadza¢ swoje porzadKi,
stosujac brutalna przemoc,
zupelnie lekcewazac potrze-
by i oczekiwania mieszkan-
cow, wtym takze mlawskich
komunistow.

Jednym z najwazniejszych
zadan stojacych przed sowie-
ckimi wladzami wojskowymi
iich sluzbami specjalnymi,
bylo dokonywanie aresztowan
cztonkéw miejscowego pod-
ziemia niepodleglo$ciowego,
glownie zwiazanego z Armia
Krajowa.

Ich celem bylo, nie tylko
yswyluskanie” jak najwiek-
szej liczby akowcow, ktorych
weze$niej rozpoznano, ale tez
zmuszenie osob, nie bedacych
w konspiracji, do ujawnienia
znanych im ludzi, bedacych
wantyniemieckim ruchu opo-
ru. Skala aresztowan miala
pokaza¢ spoleczenstwu pol-
skiemu, ze Zwiazek Sowiecki
ijego polscy przedstawiciele
-komunisci, sa zdecydowani
sila wprowadzaé nowy ustrdj.
Jedyna alternatywa miala byc
wspolpraca i bezwarunkowe
postuszenstwo oraz zgoda na
wprowadzanie zaproponowa-
nych rozwiazan politycznych
ispolecznych.

ARESZTOWANIA AKOWCOW

Aresztowania w Mlawie,
jak tez na terenie powiatu
mlawskiego, rozpoczely sie
nastepnego dnia, po zajeciu
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miasta przez oddzialy sowie-
ckie. Jak przebiegaly i kogo
dotyczyly $wiadcza relacje
samych aresztowanych. Ka-
zimierz Miecznik byl Zolnie-
rzem AK imieszkancem Mla-
wy —wswojej relacji napisat:
Zostalem aresztowany przez
NKWD 19 stycznia 1945 r.
Aresztowali tez Wisniewskie-
go. Grozono mu idomagano
sie, aby podawal nazwiska
akowcow, wtedy podal mnie.
Tak mi potem opowiadal
wRosji. ZMlawy byli ze mna
w Rosji: Stefan Wisniewski,
Edward Tylicki, Wincenty
Wrotny, Waclaw Madrak, An-
toni Brym iEugeniusz Przytu-
cki. Najpierw trzymano nas,
okolo tygodnia w piwnicach
na ul. Kwiatowej. Tam byla
siedziba placowki NKWD
w Mlawie. Nie wszyscy aresz-
towani byli pod zarzutem
kontaktow z Niemcami. Sly-
szatlem, ze Tylickiego wydal
komunista Zawistowski, od
ktorego Tylicki domagal sie
zwrotu pozyczonych pienie-
dzy. Siedzialem w Rosji do
stycznia 1946 r.”

Inny aresztowany mieszka-
niec Mlawy - Edward Tylicki,
zzawodu fryzjer, nie nalezacy
do organizacji podziemnej,
tak opisal ten fakt: ,, Zostalem
aresztowany przez NKWD
21. I. 1945 r. Trzymano mnie
wpiwnicy przy ul. Kwiatowej.
Z Mlawy wyprowadzono nas
do Ciechanowa 3-go lub 4-go
lutego. Konwojowalo nas 15
-18 enkawudzistow . Podczas
przestuchan enkawudzisci za-
rzucali tym, ktérzy nie naleze-
li do dlaczego nie uciekli do
lasu . Wrécitem do kraju 21
stycznia 1946 ..

PRZYSTAWIONO MI REWOLWER

DO Gtowy

Prawdopodobnie przed
aresztowaniami moglo uchro-
ni¢ wstapienie do tworzacej
sie¢ milicji. Tak postanowil
uczyni¢ mlawianin Stanistaw
Ziotkowski. Aby uchroni¢ si¢
przed zsylka i zapewni¢ ro-
dzinie bezpieczenstwo, zglo-
sit swoj akeces do MO w dosé
tragicznych okolicznoS$ciach:
,Wojska radzieckie spotkalem
w Mlawie w styczniu 1945 r.
Juz wpierwszym dniu przy-
stawiono mi rewolwer do
glowy i przemocsa Sciagnieto
z ndg buty i zabrano rower.
Byla wowczas sroga zima, we-
drowalem wiec wskarpetkach
do najblizszego zabudowania.
W miare uplywu czasu naste-
powaly liczne branki ludzi. Ci,
ktbrzy przyznawali si¢ do AK
byli zatrzymywani przez Ro-
sjan, aci ktorzy sie nie przy-
znawali, zarzucano im, ze
wspolpracowali z Niemcami

el v -

Ofiary zbrodni na Kalkéwce

itakze ich aresztowano. Malo
tego, NKWD przyszto do mo-
jego domu.

Z karabinem pilnowali
mnie kiedy lezalem w 16z-
ku i mialem temperature.
Matka, ktéra dobrze znala
jezyk rosyjski, ublagala ich,
aby mnie pozostawili. Na-
stepnego dnia zdalem sobie
z tego, co sie Swieci i zacza-
lem szuka¢ ochrony. Na uli-
cy spotkalem komendanta
przedwojennej policji p. Ku-
charskiego, opowiedzialem
mu sprawe, a ten z miejsca
powiedzial: chodz pan do
mnie, ja formuje milicje
ibedzie pan pierwszym mi-
licjantem. I'tak zostalem mi-
licjantem. Zalozylem na re-
kaw bialo - czerwong opaske
iczulem sie bezpieczny”.

Jak wynika z relacji aresz-
towani przetrzymywani byli
czesto w nieludzkich warun-
kach, uragajacych godnosci
czlowieka, upadlajacych ich
fizycznie ipsychicznie. Zarzu-
cano im czyny niepopelnione:
wspolprace zNiemcami, dzia-
lanie na szkode narodu pol-
skiego, mordowanie jencow
czy strzelanie do zolnierzy
sowieckich. Porzadnych lu-
dzi, ktorzy czesto przetrwali
okupacje niemiecka godnie,
okres$lano mianem bandytow
lub szpiegow.

Warunki, w jakich byli
przetrzymywani areszto-
wani Polacy, opisal w swo-
jej relacji poczatkujacy
milicjant - Stanistaw Zi6l-
kowski, ktéry poszukiwal
wcze$niej aresztowanego
przez NKWD inz. Ryszar-
da Baginskiego z Mlawy:
,Z tabaka i butelkag wodki
w kieszeni (towary te byly
wowcezas bezcennym do-

Z pogromu ocalat
tylko (zestaw
Arabucki, trafiony
W ramie.

brem) dotartem do punktéw
zbiorczych ludzi aresztowa-
nych. Pierwszym punktem,
tzw. studnia bylo mieszka-
nie p. Baczkowskiej przy
ul. Reymonta 5. Zastalem
tam mnoéstwo mezczyzn le-
zacych na podlodze, poroz-
bieranych, ledwie dyszacych
z braku powietrza, w smro-
dzie. Pilnowal ich zolnierz
z karabinem. Dalej przy
ul. Dlugiej byla piwnica
ziemna, zapakowana ludz-
mi, blagajacymi o pomoc
na widok wladzy z opaska
bialo - czerwona. Podobne
warunki przetrzymywania
aresztowanych podawali
inni wiezniowie”.
Aresztowania mialy na
celu wylapanie Zolnierzy,
formalnie nie istniejacego
podziemia niepodleglo$cio-
wego. Mozliwo$¢ natych-
miastowych dzialan dawato
wczesniejsze rozpoznanie
struktur AK i BCh przez wy-
wiad PPR. Tam gdzie struk-
tury takie nie funkcjonowa-
ly, wywiad sowiecki zrzucal
na zaplecze frontu grupy dy-
wersyjno-szpiegowskie. Jed-
na znich byla dziesieciooso-
bowa grupa kapitana Iwana
Czernikowa, przerzucona za
linie frontu 22 lipca 1944
r. na pograniczu powiatu

mlawskiego i sierpeckiego.
Jej glownym zadaniem bylo
zbieranie informacji wojsko-
wych, ale réwniez rozpraco-
wanie organizacji podziemia
niepodleglosciowego, pod-
porzadkowanych rzadowi
londyniskiemu.

RAPORT KOMENDY OBWODU

MEAWSKIEGO AK

Innym Zrédlem informa-
¢ji o osobach nalezacych do
podziemia badz sympatyzu-
jacych znim byli miejscowi,
dawni czlonkowie lokal-
nej KPP, a po wyzwoleniu
dzialacze PPR. Donosili tez
réznej proweniencji karie-
rowicze, usilujacy zemscic
sie na swoich wrogach oraz
szmalcownicy z okresu nie-
mieckiej okupacji. Swiadczy¢
otakim dzialaniu moga pew-
ne deklaracje miejscowych

komunistow, ktore uzyskal
wywiad AK: ,Znamienng
jest uchwala, jaka komunisci
mlawscy jednomys$lnie pod-
jeli na zebraniu, ktore odby-
lo sie z okazji przekroczenia
naszych granic przez woj-
ska bolszewickie. Uchwala
ta brzmi: ,Wszystkich tych,
ktorzy beda stawali na prze-
szkodzie nam, bez wzgledu
na to, czy bedzie jednost-
ka, czy organizacja, nalezy
zniszczy¢. Przy opuszczaniu
miasta przez Niemcow bez-
wzglednie zniszezy¢ wszyst-
kich narodowcow i wszyst-
kich tych, ktorzy jakakolwiek
wspolprace podjeli zRzadem
Polskim w Anglii”. Wiado-
mos¢ ta pochodzi bezpoéred-
nio od uczestnika zebrania
- pewna.

Dane te zostaly zawarte
w Raporcie Komendy Ob-
wodu Mlawskiego Armii
Krajowej za okres 20 grud-
nia 1943 - 20 stycznia 1944
r., ktore zebral i opublikowal
J.Szczepanski w ,Mazowsze
Pélnocne w XIX - XX wie-
ku” (Materialy zrodtowe 1795
- 1956 Warszawa Pultusk
1996, s. 350).

Podobne zachowanie ko-
munistéw potwierdzil wswo-
jej pracy doktorskiej Piotr
Gontarczyk: ,Polska Partia
Robotnicza. Droga do wla-
dzy 1941 - 1944”, Warszawa
2003. W oparciu o materialy
zrodlowe autor stwierdzil,
ze: ,Struktury PPR zbieraly
informacje wykorzystywane
pbZniej w dzialaniach opera-
cyjnych przez NKWD i UB.
Kazdy ,partyjniak” mial
wrecz obowiazek by¢ ,okiem
iuchem” sowieckich ipolskich
organ6w bezpieczenstwa’.

Sowieckie stuzby specjalne
stosunkowo szybko ustality

liste os6b przeznaczonych
do aresztowania. Stanislaw
Przybyszewski w swojej rela-
cji podal, Ze juz wpierwszych
dniach po zajeciu Mlawy, pa-
trole legitymujace przechod-
niéw, mialy listy os6b prze-
znaczonych do zatrzymania.

Chwile grozy przezyt oso-
biscie Antoni Byks — miesz-
kajacy w Mlawie przez okres
okupacji. Kilka dni po zajeciu
miasta przez Armie Czerwo-
na, byl obecny przy najsciu
dwoch enkawudzistow na
jego dom, ktorzy zamie-
rzali aresztowaé jego brata.
W okresie okupacji niemie-
ckiej brat dzialal w struktu-
rach AK w okolicach War-
szawy. Oficerowie NKWD
probowali jego aresztowac,
zamiast brata. Ratowal sie
ucieczka na wies.

Oproécz biezacego celu,
jakim bylo rozbicie struk-
tur Polskiego Panstwa Pod-
ziemnego ikonspiracyjnych
sil zbrojnych, system repre-
sji mial na celu zmuszenie
spoleczenstwa polskiego do
uleglosci i postuszenstwa.
Pobyt w Zwiazku Sowie-
ckim i praca w ponizeniu
i nieludzkich warunkach,
mialy calkowicie znieche-
ci¢ do przeciwstawiania sie
nowej wladzy. Aresztowania
dokonywane byly réwniez
zupelnie przypadkowo dla
zastraszenia ludnosci.

c.d.n.

Dr Leszek Arent wiceprezes Towarzystwa
Przyjaciot Ziemi Mtawskiej

(zdjecia w zbiorach specjalnych Mu-
zeum Ziemi Zawkrzenskiej w Mtawie
i autora, cytaty z relacji w zbiorach
prof. Ryszarda Juszkiewicza, cytat

z KP MO w zbiorach IPN, kopia

w zbiorach autora).

Major NKWD Pawet Jaguszow i burmistrz Wtadystaw Chrzczon
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rozrywka

Krzyzowka klasyczna Z hastem

39

Litery z pol ponumerowanych od 1 do 34, utworza rozwigzanie - przystowie:

22 23 24 25 26

POZIOMO: 1) pierwszy w kompanii; 2) diugie, wetniane okrycie konia; 3)
fanta lub kakao; 4) ze stolicg Erewan; 5) ruskie na talerzu; 6) w mitologii
greckiej bogini zorzy porannej; 7) zbrojny spisek, powstanie; 8)
nadskakuje osobm wyzej postawionym; 9) nalezg do niego Wyspy
Galapagos; 10) stolica Portugalii; 11) emblemat, medal; 12) zbijana dieta;
13) jezyna arktyczna, malina; 14) Irena dla bliskich; 15) zawodowcowi nie
doréwna; 16) wilgotny, tropikalny las; 17) dobra zabawa; 18) wedrowata do
krainy Oz; 19) najwyzszy szczyt Tasmanii; 20) Ron, kolega Harry'ego
Pottera; 21) przeptywa przez Rotterdam i Konstancje; 22) odwaznik do
éwiczen gimnastycznych; 23) wyptacana z bankomatu; 24) rzeka w
Jekaterynburgu; 25) zaburzenia rytmu pracy serca; 26) najmniejsza z
czterech gtéwnych wysp japonskich; 27) prawdziwa lub wietrzna, choroba

zakazna; 28) japoniska mafia; 29) graniczy z Brazylig i Paragwajem; 30)
ksiegowy weryfikujgcy roczny bilans; 31) protestacyjny lub wyborczy; 32)
tucznik, towarzysz Herkulesa; 33) cukier mlekowy; 34) klub pitkarski z
Liverpoolu; 35) wtorki; 36) francuska marka samochodéw; 37) stynna,
turystyczna wyspa w Balearach; 38) wziernik laryngologa; 39) France,
pisarz francuski ,Gospoda pod Krélowg Gesia Nézka”; 40) filmowa
uwodzicielka

PIONOWO: 1) przyrzad do usuwania wtosow; 2) autor "Alicji w krainie
czaréw"; 15) tlenowe i rentgenowskie; 16) porcja leku; 22) Carlos, pisarz
brazylijski "Drugi krgg mocy"; 27) o - w alfabecie greckim; 41) japonskie
wyspy przy poétwyspie Shimane; 42) niejeden w szafie; 43) ptaskie
pieczywo, narodowe danie Etiopii i Erytrei; 44) jezdzi do pozaréw; 45) nie
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tanio; 46) wyczuwane w nadgarstku; 47) podnosnik w bagazniku; 48)
polska nazwa witokien akrylowych; 49) kombinezon lub garnitur; 50) np.
detaliczna, hurtowa; 51) pamiatki po osobie $wietej, szczatki; 52) rany
odnoszone w walce; 53) poobiednia drzemka; 54) dewastator, niszczyciel;
55) legendarna gliniana istota rabina Maharala; 56) gra z tapaczem i
patkarzem; 57) stolica Krety; 58) przeptywa przez Werone; 59) Roman,
przeciwnik Jozefa Pitsudskiego; 60) przysmak, specjat; 61) czeska kluska;
62) za sterami samolotu; 63) teczka dla biurokraty; 64) stok nasypu; 65)
kolos; 66) mieszkanka stolicy Jordanii; 67) zwigzek azotu z wodorem; 68)
zatoka pomiedzy Niemcami a Holandig; 69) ptaskowyz w Kazachstanie i
Uzbekistanie; 70) pomoc dla oblezonego wojska; 71) diuga szata
duchownych prawostawnych; 72) czeska cigzaréwka
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czytamy ksigzki

Groszkowa sukienka (epizod 58.

ODDAJEMY
WAM KOLEJNA

CZESC POWIESCI

, GROSZKOWA
SUKIENKA". TO
HISTORIA ELIZY,
MtODEJ KOBIECIE,
KTORA SZUKA
PRAWDZIWE) MIt0SCI.
KSIAZKA WEASNIE
ZOSTAtA WYDANA.

JEJ AUTORKA JEST,
MIESZKAJACA POZA
GRANICAMI NASZEGO
KRAJU, POETKA

| PISARKA MARIA
FERENC Z DOMU
LESNIEWSKA. ZYCZYMY
PRZYJEMNEJ LEKTURY.

Hkk

Reka sama zaczela pisac.

Marzytam.

Czy moge powiedzie¢, ze
si¢ spetnito?

Gdy serce bije wrytmie py-
tania

co ja bez ciebie z nim zro-
bie?

Czyje marzenie sie ziScilo.

Gdy przyszlo za p6zno?

Jaki los rzadzi wola czlo-
wieka?

Je§li marzenie
drzwi puka.

Gdy $wiatlo zgaslo.

Nade mna iwe mnie.

do

W sobote nie odchodzila od
okna. Mijala godzina za go-
dzing. Nie umiala oderwaé
wzroku od furtki. Wytrzyma-
la do poéinocy. Rozgoryczona
i zaptakana weszla pod kotl-
dre. ,Tym razem juz nie uwie-
Iz, Z€ ZNOWU mu przesunieto
urlop. Nic go nie usprawied-
liwi. Jedynie $mier¢”, kala.

W myslach zaczela two-
rzy¢ rozne obrazy. Wszystkie
weczarnych kolorach. Widzia-
la cmentarze. Chodzila po
grobach niczym zjawa whor-
rorach. Otwierala trumny.
Krzyczala zrozpaczy. Uslysza-
la swdj krzyk. Przestraszona
usiadla na l6zku. ,Boze, wy-
bacz”. Zmoéwila modlitwe.

~Spraw, zeby moéj Bartek
przyjechal caly i zdrowy. Nie
pozwdl go skrzywdzi¢ niko-
mu. Je$li stalo sie znim co$

zlego, zelij na mnie $mier¢.

Nie chee zy¢ bez niego”.
Wymys$lala coraz to
inne modlitwy.

»Jesli ma inna dziewczyne,
daj zeby byl z nia szczesliwy.
Mnie ze$lij wiedze o tym.
Niech nie cierpie w niepew-
noéci. Uporam sie¢ z tym.
Wezme sie za nauke. Zdam
mature. Obiecuje, Panie Boze.
Wystuchaj mnie prosze”

Zmeczona modlitwami
usnela. Wrécila do horroru
zcmentarzem. Z grobu powo-
li wynurzyla sie reka. Poczula
jej dotyk. Ze strachu otworzy-
la oczy.

- Bartek! Bartek! —krzyknela.

- Skarbulek. Co ci jest?

Usiadla na l6zku. Zobaczyla
przy nim kleczacego Bartka.

- Ty sie trzesiesz —wyszeptal.

Usiadl przy niej. Przytulil.
Przycisnal glowe do swojej
piersi. Zaczal ocieraé jej lzy
zpoliczkow.

- Jeste$ chora. Okropnie
rozpalona. Masz goraczke.
Slofice moje najdrozsze, wy-
gladasz na Smiertelnie prze-
razong. Uspokdj sie. To ja,
Bartek. Jestem przy tobie.
Miala$ zly sen. Obserwuje
cie juz od kilku minut. Nie
moglem uwierzy¢, ze we $nie
leca tzy.

Dlugo ja uspakajal, zanim
udalo jej sie wyszlochaé kil-
ka stow.

- Snilo mi sie... $nilo mi sie,
ze uma... umarles... Cho...
chodzilam po cmen... cmenta-
rzach... Szu... szu... szukalam
two... twojego gro... grobu.

- Biedactwo ty moje. Jestem
przy tobie. Nie umartem.
Wiem, ze ci¢ wystraszylem,
bo wczoraj nie przyjecha-
lem. Zaszedlem po drodze
do rodzicéw. Prosili, zebym
pobyl} z nimi cho¢ kilka go-
dzin. ZagadaliSmy si¢ do
rana. Przyjechalem pierw-
szym autobusem. Drzwi byly
otwarte. Postanowilem wejs¢,
nie budzac nikogo. Widzac,
ze sie miotasz i szlochasz we
$nie, sam sie przerazilem...
Nie wiedzialem jak cie obu-
dzi¢. Zghupialem. Chcialem
cie delikatnie dotknag¢, zeby$
si¢ bardziej nie wystraszyla.

- We... we... énie, z gro...
z grobu wysu... wysunela sie
re... reka. To byla twoja. To
ona mnie wys... Wys... wystra-
szyla. Cze... czekalam weczo...
wczoraj w ok... w oknie do...
do... do pbélnocy. Zwat... zwat-
pitam...

- Ten koszmar to moja
wina. Jestem lajdakiem.

Fot. sxc.hu
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Obiecuje, ze to si¢ wiecej nie
powtdrzy. Nie spdznie sie
ani minutki.

- Nigdy, ani minutki? - za-
pytala juz zuSmiechem.

- No, moze pigtnaécie minut...

Znowu zobaczyla fajerwer-
ki wjego oczach. Rozbroily ja
iuspokoily. Zarzucita mu rece
na szyje.

- Ktoéra godzina? Chyba
wezeSnie, co?

- Tak. Pigta rano. Moge sie
do ciebie wélizgnac?

- Nie. Ja wstaje. Jedziemy
do mojej mamy. Na Mazury.
Musze sie wreszcie toba po-
chwalic.

- Aszkola?

- Nic si¢ nie stanie, jak
zawale jeden czy dwa dni.
Mama zrozumie.

- No to jedziemy! Wstawaj.

Wtuleni w siebie siedzieli
w przedziale pociagu. Pa-
trzyli w okno. Sluchali bicia
serc. Upojona szczeSciem,
nie miala ochoty rozmawiac.
Rytmiczny stukot ikolysanie
wagonu, wprowadzilo jej
umyst w caltkowity spokoj.
Delikatne pocalunki Bartka
skladane na jej wlosach spra-
wily, Zze usnela. Plynela znim
po Jeziorze Suskim. W gtad-
kiej tafli wody, jak wlustrze,
odbijalo sie niebo. Trzymali
sie za rece. Zamienili w dwa
labedzie. Przeptyneli chmury.
Zobaczyli raj. Poznala, ze to
jej ogrod za domem. Ocknela
sie. USmiechnela do Bartka.
Wtulila mocniej.

- Mialam mily sen - szep-
nela

- Bo ja jestem przy tobie.

- To prawda. Chce mieé tyl-
ko dobre sny.

- Jak wyjde z wojska, be-
dziesz je miala. Obiecuje.

- Nie obiecuj. Nie wiesz, czy
dotrzymasz stowa.

- Postaram sig. Czy zycie
jest tak malo warte, zeby

chwilami tasowac jak karta-
mi?

Zaskoczyl ja tym pytaniem.
Myslala nad odpowiedzia.
Zorientowala sie, ze zapadl
wdrzemke. Pomyslala, ze tez
mial nieprzespana noc. Obu-
dzila go, gdy pociag zatrzymal
sie na dworcu jej rodzinne-
go miasteczka.

Gdy wysiedli z pociagu,
poprowadzila go do budyn-
ku dworca.

- Nie méwilam ci. W bufe-
cie pracuje moja siostra Lila.
Zobaczymy, czy dzi$ jest. Na
pewno poczestuje cie piwem.

- Wiesz, ze nie przepa-
dam za piwem. Poza tym, za
wezeénie na picie.

Lili wbufecie nie bylo. Po-
szli na skroty polem.

- Miasto zobaczysz p6zniej.
Lubig ze stacji i$¢ polem.

Bartek zatrzymal sie przy
furtce. Rozejrzal.

- Fajnie mieszkasz. Krotka
ulica. Kilka doméw. Masz
duzy ogréd.

- Tylko weranda brzydka.

- Dlaczego? Mnie si¢ po-
doba. Tylko papa na niej
jest chyba do wymiany. Albo
nowy dach by sie przydal.

Na werandzie pokazala
sie mama.

- Jeste$ doczynka, jak
na wspomnienie. To ten
twdj Bartek?

Bartek podskoczyl do niej.
Przedstawil sie. Pocalowal
wreke.

Od razu ja sobie zaskarbil.
Taki sposob okazania sza-
cunku byt dla niej rodzinna
tradycja. Jako dziecko tez
calowala ojca imatke wreke.

Poszla do piwnicy po stoiki
zmiesem. Zduchéwki wyjela pa-
rujace thuczone ziemniaki ibryt-
fanke zpieczonym indykiem.

- Siadajcie ijedzcie, dzieci.
Pan Bartek wwojsku takiego
jedzenia nie ma.

- Ale po co tyle tego. Niech
pani nie robi sobie klopo-
téw. Nie jestem pan. Jestem
Bartek. Prosze mi mowié
po imieniu.

- Bartek... Moze by¢ i Bar-
tek. To nie klopot. Jestem za-
wsze przygotowana na ktoras
zmoich corek. Rozjechaly sie
po $wiecie, ale czasem znie-
nacka wpadaja. Wiec trzy-
mam wpiwnicy stoiki iciepla
potrawe. Apan..

- Nie pan. Bartek

- A Bartek ma dlugo ten
urlop? Jedzcie. Ja nie jem,
poki moja zywinka nie do-
stanie jesc.

Wrziela wiadro. Bartek tez
chwycil za raczke. Mama poszla
do piwnicy. On ztym wiadrem.
za nia. Przez kuchenne okno
Eliza zobaczyla ich wzagrodzie.
Bartek nabieral z wiadra ziar-
no kubeczkiem. Rozsypywal po
ziemi. Otoczyly go kury, kaczki,
indyki, perliczki. Po jakims cza-
sie kroit przed domem na desce
pokrzywy. Mama je sparzyla
w tluczonych ziemniakach.
Eliza nie zawsze wiedziala,
co mama ma wérod zywinek.
Jednego koguta si¢ bala. Ga-
nial ja po ogrodzie. Skakal na
nia. Kiedys$ dziobnal ja mocno
wreke. Mama wyzwala go od
padalcow. Zrobila zniego rosol.
W garnku tez go wyzywala, ze
taki padalec, a jest starenki.
Miegso bylo twarde. Z dziecin-
stwa pamietala kroliki. Mia-
la znich biale cieple futerko,
czapke i mufke, w ktorej cho-
wala raczki na mrozie. Mama,
chodzac po domu, ogrodzie czy
zagrodzie, gloéno méwila. Po-
trafila rozmawia¢ z talerzami,
garnkami, $winkami, kurkami.
Czesto mowila do samej siebie.
Nieraz slyszalo si¢ ,,0j Felinka,
kakaja ty glupiaja, szto ty die-
lajesz”...

Wreszcie Bartek wrocil do
kuchni. Usiadl przy stole.
Zabral sie za jedzenie.

- Nie musisz wszedzie za
mama chodzié.

- To jak mam slysze¢,
co mowi?

- Moja mama zawsze mowi
chodzac. Nawet jak jest sama.
Wecale ja nie obchodzi, czy
kto$ slyszy. Taki ma zwyczaj.

- A wiesz dlaczego? Bo nie
ma do kogo méwic. Albo nikt
nie chce jej stuchaé. Pogrozit
jej palcem.

Na to weszla mama.
Usmiechnela sie do niego.
Oparla rece o stol. Przyjela
pozycje zamyslone;j.

- Hmm... Dwa tygodnie ur-
lopu, powiadasz?

Po raz pierwszy przy
pozegnaniu czuta
euforie. Wiedziata,
gdzie bedzie i z kim.

- Nie martw sie o szkole
- szybko wtracila Eliza.

- Nie o szkole mi chodzi.
Mysle o Julce. Wezoraj przy-
szed} list. Jest bardzo chora.
Nie ma jej kto podaé goracej
herbaty. Moze by...

- To niemozliwe. Jeszcze
dzi$ wracam do szkoly.

- Ty tak. Musisz. Ale on?

Bacznie spojrzala na Bartka.
Nie miala wzwyczaju wypyty-
wa¢ o szczegodly. Dokoncezyla,
co chciala powiedziec.

- On moglby do Julki po-
jechaé. Przez dwa tygodnie
moze wroci do zdrowia.

Usiadla. Puscila dymka zpa-
pierosa.

- Zrobimy tak: ty pojedziesz
wieczorem do szkoly, a Bartek
jurto do Gdanska. Wez kartke
idlugopis. Podyktuje list. On
go wezmie ze soba.

Takim sposobem mama roz-
wiazala problem zurlopem.
Bartek jeszcze nie byl nad
morzem. Mial okazje zoba-
czy¢ je. Zwiedzi¢ Starowke.
Eliza pomyslala, ze bedzie
chodzit tymi samymi dro-
gami, ktérymi ona chodzila,
teskniac za nim.

Pod wieczor znowu si¢ zeg-
nali. Tym razem na dworcu
jej rodzinnego miasteczka.
Po raz pierwszy przy pozeg-
naniu czula euforie. Wiedzia-
la, gdzie bedzie iz kim. Zo-
stal przyjety do rodziny. Juz
wniej zostanie.

Do wszystkich zmystow
powrdcil spokdj. Tak bardzo
pozadany. Przed sobg miala
mature. Czas wzia¢ sie ostro
za nauke.

Ogolnie nie miala zaleglo-
Sci. Jedynie matematyke za-
niedbala.

Poprzedni matematyk nie
wrocil po wakacjach do szko-
ly. Zastapil go dyrektor. Zo-
rientowal sie, ze Eliza lubi by¢
wklasie aktywna. Na zadane
pytanie pierwsza podnosila
reke do gory. Poczatkowo bral
ja czesto do tablicy. Pozniej
moéwil, ze ma opusécié reke.

- Ty wiesz. Wklasie sg tacy,
co nie wiedza.

c.d.n.




12

kuriermlawski.pl || wtorek || 19.01.2021

zdrowie

Przyjazn czy kochanie?

CIAGLE CZEKASZ NA
JEJ SMSY | MAILE?

A TY? CZY DZWIEK
TELEFONU, ZRESZTA
INNY NIZ DLA CALEJ
RESZTY KONTAKTOW,
POWODUJE
PRZYSPIESZONE BICIE
SERCA, BO WIESZ, ZE
DZWONI ON? CZYLI
KTO? PRZYJACIEL?

A SMSY KTO WYSYtA?
BRATNIA DUSZA?
POWIERNICZKA
TWOICH TAJEMNIC?

opoki przyjaciel
i bratnia dusza
— oboje sa stanu
wolnego — wszystko
jest w najwiekszym
porzadku. Prawdziwa, na-
macalna przyjazn, uczucie,
ze masz na kogo liczy¢, ze
pod koniec najbardziej ok-
ropnego dnia zycia mozesz
zadzwoni¢, umoéwié¢ sie na
mite spotkanie, kolacje, wy-
rzucié te zlo$ci zsiebie, moze
nawet wyplakaé — to wszyst-
ko bardzo pozytywne rzeczy.
Powiedzialabym, ze wrecz
pozadane i godne wlasnych
poszukiwan, nie wspomina-
jac ozwyczajnej zazdrosci, ale
wylacznie na zasadzie: ona
ma — ja tez chce!

Gorzej, gdy ktore$ z nich,
albo przyjaciel, albo bratnia
dusza — jest wstalym zwiaz-
ku. Jeszcze gorzej jest wtedy,
gdy ten zwiazek jaki$ czas
temu zostal uSwiecony sakra-
mentem malzenstwa. A juz
dwa sakramenty to jest idla
przyjaciela, idla bratniej du-
szy prawdziwy dramat — nie
wspominajac odramacie zony
przyjaciela imeza bratniej du-
szy, ktérzy w tym platonicz-
nym zwiazku tez tkwia, choé
najczesciej nieSwiadomie!

By uniknaé zlych skojarzen,
ktore moglyby wywola¢ nie
tylko zmarszczke na rados-
nym licu, ale i nieprzyjemne
uczucie jakiego$ dyskomfor-
tu psychicznego czy wyrzutu
sumienia — nazywa sie taka
sytuacje bardzo pieknie.
Przyjaznia damsko-meska
na przyklad, braterstwem
czy pokrewienstwem dusz lub
zwigzkiem czysto platonicz-
nym wlasnie. Ba! W dzisiej-

- =

szym, na poly juz wirtualnym
Swiecie, ten przyjaciel zbrat-
nig dusza moga sie wrecz
poznaé w sieci, kontaktowac
poprzez sie¢ inigdy ztej sieci
nie wyj$¢. Niestety, nie tylko
wirtualnej. Po prostu z sieci
klamstw, matactw, unikow
itajemnic generalnie...

Nasze braterstwo to bo-
wiem nic innego jak zdrada
emocjonalna lub psychiczna.
I choé¢ do kontaktow fizycz-
nych (jeszcze) nie doszlo
— nie wolno jej lekcewazy¢.
Zdrada emocjonalna czesto
bowiem boli zdradzana, stro-
ne owiele bardziej niz fizycz-
na, tym bardziej, ze od emocji
do ciala jest bardzo czesto tyl-
ko jeden krok.

DEFINICJA

W psychologii na milos¢
skladaja sie trzy elementy:
namietno$é, intymnosc i za-
angazowanie. W milosnym
zwiazku partnerzy dbaja
o siebie wzajemnie, szanuja
sig, a sama obecnoé¢ drugiej
osoby powoduje szczeScie.
Czuja, ze moga na siebie li-
czy¢ w potrzebie, rozumieja
si¢ iakceptuja, dziela przezy-
ciami, dobrami — zaréwno
materialnymi, jak i duchowy-
mi. Intymno$¢ i bezpieczen-
stwo wyraza si¢ w zwiazku
takze w dawaniu wsparcia
isprawianiu, ze nasz partner
czuje sie wazna czescig nasze-
go zycia.

Zdrada emocjonalna to nie

e W

jest przyjazn dwojga ludzi.
Az pewnoécia nie w sytuacji,
w ktorej przynajmniej jedno
z nich pozostaje w zwiazku.
Ten rodzaj zdrady to przede
wszystkim bolesna oznaka
braku lojalnosci wobec wlas-
nego partnera izlamanie za-
sady poufnosci oraz intymno-
$ci, rozumianej jako wszystkie
stany, wktorych czujemy bli-
sko§¢ 1 przywiazanie, a ktora,
zaczynamy dzieli¢ z ,przyja-
cielem”. Ztym, co wyjatkowe
i zastrzezone wylacznie dla
relacji zpartnerem — wycho-
dzimy poza nasz zwiazek i,

procz seksu, wrelacji z,,przy-
jacielem” powielamy. A jakze
czesto nadajemy tym rzeczom
nowe, wznio$lejsze znaczenie!

O ile zdrade klasyczng po-
trafi zdefiniowac¢ i ocenié
kazdy — o tyle zdrada emo-
cjonalna ani nie jest latwa do
zdefiniowania, ani do... pote-
pienia. No, bo c6z to wielkie-
g0, Ze zona wpracy trzyma sie
tam zjakim$ jednym kolega,
wspdlnie zjada lunch, rozma-
wia o naprawde prywatnych,
intymnych wrecz sprawach
i problemach, opiera si¢ na
jego ramieniu po trudnej roz-

mowie zszefem? Ico ztego, ze
on akurat singiel? A co wtym
zlego, ze kolezanka z pracy
meza, mloda, niebrzydka
istanu wolnego, czasem po-
trzebuje jego pomocy w na-
prawie jakiego$ sprzetu do-
mowego po godzinach pracy?

Tym bardziej, ze maz przez
te wszystkie lata stal sie nud-
ny jak dobrze znoszone kap-
cie, o problemach nie chce
slucha¢ — a ,przyjaciel” wy-
stlucha zawsze. I zawsze ma
ochote, by wyj$¢ do kina, na
spacer, do wlasnie otwartej
restauracji... Ba! Sam wyszu-

Zdrada emocjonalna
to nie jest przyjazn
dwojga ludzi.

kuje coraz to nowe miejsca,
by — jak zawsze milo — spe-
dzié wieczor ioderwag sie tro-
che od codziennosci.

Zona? Po tylu latach nieco
rozeszla sie biodrach, ostatnio
zupelnie nie dba o makijaz,
fryzure, ata ,bratnia dusza” to
iladna, ielegancka, izadbana
wkazdym calu, ado tego to jej
inteligentne poczucie humoru
irozmowa, ktora potrafi wyle-
czy¢ cale zto tego Swiata!

A tymczasem nie tylko
seksualne stosunki poza-
malzenskie czy pozapartner-
skie sg zdrada. Ta moze jak
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zdrowie

najbardziej dotyczy¢ takze
sfery emocjonalnej. Wedle
psychologii zdrada emocjo-
nalna to takie zachowania
pozaseksualne, ktore wiaza
sie z okazywaniem ,przyja-
cielowi” uwagi, zaintereso-
wania, poSwiecaniem mu
czasu itroska. Waznym ele-
mentem jest tez tajemnica,
wjakiej okazujemy te emocje
przed naszym partnerem. Na
podstawie badan psycholodzy
wskazuja, ze zdrada emocjo-
nalna szczegoélnie boli kobiety
— zduzym prawdopodobien-
stwem dlatego, ze wodréznie-
niu od mezczyzn one uwazaja
zdrade emocjonalng za nawet
bardziej zagrazajaca zwiazko-
wi niz seks zinng kobieta,.

Dodatkowo, zdrada emocjo-
nalna moze latami trwac bez
zaangazowania seksualnego
sprzyjaciela” i,bratniej duszy”,
czym daje im zludne przeko-
nanie omalej szkodliwosci ich
relacji dla oficjalnego zwiazku
lub zwiazkéw iczym na jesz-
cze dtuzej pozwala zachowaé
i podtrzymywa¢é istniejacy
status quo.

ROZPOZNANIE

Etap 1: Tajemnica.

Nowa znajomos$¢ wlasnie
sie zaczela, jest ekscytuja-
ca i atrakcyjna. Powoli za-
cie$niacie kontakt, az staje
si¢ on stalym elementem
codziennoéci. Cho¢ poczat-
kowo chwalisz sie stalemu
partnerowi/partnerce ta zna-
jomoscia — szybko zaczynasz
ja jednak cenzurowac. Zaczy-
nasz za to zy¢ w §wiecie pol-
prawd, tajemnic, ewentualne
pytania zbywasz wzruszeniem
ramion lub zmiana tematu.
Masz przekonanie, ze inni
tej relacji nie zrozumieja. Az
drugiej strony ona stale roz-
wija sie izacie$nia.

Etap 2: Kontakt.

Kontakty staja sie inten-
sywne do tego stopnia, ze
wypatrywanie smsow, maili
i wyczekiwanie na telefon
lub jakikolwiek sygnal ,przy-
jaciela” lub ,bratniej duszy”
— staje sie twoja codzien-
no$cia. Zaczynasz od tego
dzien ina tym go konczysz.
Wszystkie najmniejsze sygna-
ly daja ci entuzjazm ienergie
do dzialania, a jednocze$nie
w dotychczasowej relacji jest
ciebie zdnia na dzieh mniej.
Ale wciaz twierdzisz, ze to
wszystko nie ma wplywu na
twoj staly zwiazek.

Etap 3: Wsparcie.

Zaczynasz dostrzegaé, ze tyl-
ko twdj ,przyjaciel” rozumie
cie i twoje problemy, a cala
reszta Swiata jest durna, pu-

Gorzej, gdy ktore$

z nich, albo
przyjaciel, albo
bratnia dusza — jest
w statym zwigzku.

sta i przyziemna. A maz lub
zona sg dodatkow nudni jak
mocno znoszone kapcie...! To
uniego szukasz oparcia, dzie-
lisz sie radoSciami i porazka-
mi, marzeniami... Tylko on
zna wiekszo$¢ twoich tajem-
nic. I co wazne (oraz gorsze)
— on odpowiada dokladnie

tym samym...!

Etap 4: Czas i mysli.

sPrzyjaciel” bez reszty wy-
pelnia twoj czas i mysli. Jesz
$niadanie 1zastanawiasz sie,

czy juz wstal. Ciagle myslisz,
co on teraz robi, co chcesz
mu powiedzieé¢ i jak pora-
dzil sobie z tym problemem,
oktérym ci ostatnio opowia-
dal. Obowiazkom stuzbowym,
rodzinie, znajomym, aprzede
wszystkim stalemu partne-
rowi poswiecasz absolutne
minimum czasu i uwagi. Sg

to jakby przykre powinnosci,
ato ,przyjaciel” jest sednem
dnia inagroda pod jego ko-
niec.

Etap 5: Poréwnywanie.

sPrzyjaciel” staje si¢ wzor-
cem z Sevres dla dotychcza-
sowego partnera. Dodajmy
— wzorcem niedoécignio-

nym. W twoich mys$lach iser-
cu niepostrzezenie rozpoczal
sie proces zastepowania sta-
rego nowym. ,JesteSmy tacy
podobni, bylibySmy idealna
para!” — mySlisz coraz cze$-
ciej. Przy czym czesto bywa
tez tak, ze ,przyjaciel” moze
mie¢ nawet taka sama wade
co maz — ale umeza ona jest

gorsza, bardziej dokuczliwa,
wredniejsza i wprowadza
do waszego zwiagzku wiecej
kwasu. A ,przyjaciel”, mimo
tej wady albo wrecz dzieki
niej staje si¢ bardziej ludzki,
swojski, prawdziwszy i wias-
ciwie bez tej wady nie bylby
az tak doskonaly!

Oczywiscie, ze wszystkie
cechy zdrady emocjonalnej
moga rownie dobrze stanowi¢
trafny opis prawdziwej przy-
jazni, ktora polaczyla kobiete
1 mezezyzne. Zanim jednak
wezepicie sie wto zdanie pa-
zurami ipoczujecie blogi spo-
koj na sercu isumieniu — od-
powiedzcie sobie najpierw na
tylko jedno pytanie: czy otej
pieknej prawdziwej przyjaz-
ni wie wasza partnerka lub
partner...

Maodal

Maria iecka

Niewiernos¢ wg definicji klasycznej
dotyczy zwigzku matzenskiego

badz partnerskiego, czyli relagji
nieformalne] trwajacej duzej niz
rok. Jej obowigzkowym elementem
jest stosunek ptciowy za obopding
zg0da z osobg inng niz staty partner
czy matzonek. Nie jest zaburzeniem
— jest dopuszczalnym zachowa-
niem w catym wachlarzu ludzkich
zachowan, chot zazwyczaj niesie

ze sobg cierpienie, poczucie winy,
krzywdy, wstydu czy wykluczenia.
Moze powodowac depresje. Wedtug
statystyk 25-30 proc. mezczyzn i 16
proc. kobiet przyznaje, ze chociaz
raz zdradzito partnera.
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¥ PRACA

DOJARZA, tel. 515603782
EMERYTKA podejmie prace. 889-133-321

FERMA drobiu w Drozdowie (powiat
olecki) zatrudni brygadzistg do produkcji
zwierzgcej (drob). 601-303-617

FIRMA REMAX oferuje statg lub sezo-
nowg pracg w Niemczech bez znajomo-
$ci jezyka niemieckiego. Poszukujemy
0s0b do zatadunku paczek kurierskich,
sortowania surowcow wtérnych, pra-
cownikow $mieciarek. Zapewniamy za-
kwaterowanie i transport.727 00 17 05.

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

POSZUKUJE pracy jako opiekunka oséb
starszych (dyspozycyjna, doswiadczenie i
kwalifikacje). 791-417-856

PRACA W OPIECE - NIEMCY. SENTIUM
to Firma Godna Zaufania. Legalne zatrud-
nienie, sprawdzone oferty, bezptatny trans-
port. ZADZWON! Stawki do 1600 E. www.
sentium.pl Darmowe testy na covid-19
dla naszych opiekunow wyjezdzajgcych
do pracy. , tel.501-409-214, 505-440-380
www.sentium.pl

PRZYJME do sprzatania. 508-509-055.
TRAKTORZYSTE, tel. 515603782
W gospodarstwie, tel. 782265594

ZATRUDNIE DIAGNOSTE SKP w No-
wym Miescie Lubawskim tel.604-123-
146.

ZATRUDNIE kierowce kat.C+E w trans-
porcie migdzynarodowym do przwozu
ponadgabarytow tel.604-123-146

ZATRUDNIE pracownikéw budowlanych
do prac typowo budowlanych i wykoncze-
niowych, 502-558-484.

ZATRUDNIE pracownikow budowlanych
i murarzy oraz do prac wykonczenio-
wych tel. 506-439-480.

ZATRUDNIE szkutnika- stolarza z umiejet-
noscig zabudowy. 603-067-444.

<¥ SPRZEDAM

DREWNO kominkowe, opatowe, kostka
sosonowa, transport, Ostroda, , 511-989-
755

DREWNO opalowe. 504-675-577

GARAZE BLASZANE, NOWOCZESNE
WIATY, 798-710-329, 698-230-205.

GOLEBIE krymki warszawskie dtugodzioby
20zi/szt. 781-974-895

KOCIOL Ling Combi firmy Klimosz, moc
35kW z podajnikiem na paliwo stafe, uzy-
wany, stan dobry+, za $mieszng kwote
sprzedam. 600-318-495

NML Sprzedam drewno do wedzenia np.
czeresnia, jabton, gruszka, suche, gotowe
do wedzenia, 726-768-476

OSTRODA, okna, grzejniki nowe- uzywa-
ne, 513-159-810, (89)642-02-82

SPRZEDAM drewno opalowe.724744684

SPRZEDAM Opel Zafira diesel 1,9
2007r.70sobowy.Cena 9600 zt do nego-
cjacji.515440043

ogl

4\ NIERUCHOMOSCI

1-KANCELARIA NIERUCHOMOSCI
GUTKOWSKI; od XXw. Obstugujemy
Rynek Krajowy SPRZEDAZ-KUPNO-
-WYNAJEM, ltawa-Niepodlegtosci 8,
www.gutkowski-nieruchomosci.pl, tel./
fax. 89/649-31-19, 604-222-552

300 ha ziemi rolnej oddam w dzierzawe na
10 lat. Cena 2200 zi ha/rok. Przewaga Il
i IV klasy w jednym areale, 270 ha uzytku
ornego. Dopfaty bierze uprawiajacy ziemig,
podatek ptaci wiasciciel. Tel. 601-366-666

A!KUPIE dom jednorodzinny lub sied-
lisko z dziatkg min. 10a okolice Lubawy
i fawy. Stan surowy, do remontu lub
zamieszkania, 723-481-232

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

KUPIE garaz. 885-346-885

KUPIE mieszkanie, moze by¢ do remontu
lub zadtuzone, pomogg w splacie diugu,
zaptace 2000zt za informacje o takim
mieszkaniu. 661-435-785

MIESZKANIE 55m2 do wynajgcia lub na
sprzedaz, 668-032-183

MIESZKANIE do wynajecia, ul.Smetka 12.
604-530-764

NML Dom do wynajgcia w Nowym Mie-
$cie Lubawskim oraz mieszkanie do wy-
najecia w Nowym Miescie Lubawksim
tel.604-147-688

NML Mieszkanie 56m2 do wynajecia,
dwa pokoje, umeblowane, centrum
Nowego Miasta Lubawskiego tel.501-
135-197.

NML Mieszkanie do wynajecia w Nowym
Miescie Lubawskim, pokdj, kuchnia, fazien-
ka, przedpokdj, ogrzewanie C.O., miejsce
parkingowe, 512-429-679

NML Sprzedam dziatkg 10 arowg pod
budowe, uzbrojona, Jamielnik, tel.506-
439-480.

NML Sprzedam garaz metalowy 19m2,
konstrukcja przenosna, przylegajgca
do ciggu garazy blaszanych, grunt na
wiasnos$¢ bedzie przeniesiony ze sprze-
dajacego na kupujacego, cena 10.000zt,
511-412-660

OPRYSKIWACZ Amazone sprzedam, 21
m., 1200 I., 664-128-443

PROFESJANALNE wykonczenia wnetrz,
firma N-Projekt, dopasujemy wnetrze do
kazdych potrzeb. 880-543-480, 603-717-
114,

PRZEDWOJENNY dom blizniak w Po-
zezdrzu do remontu na dzialce 30aréw z
ogrodem. Media: prad, sita, woda, kanali-
zacja, gaz ziemny. Zamienig na co$ mniej-
szego w Gizycku. 662-901-761.

PRZYJME w dzierzawe grunty rolne. 512-
201-327

SPRZEDAM 1ha przy trasie Dziatldowo-
-llowo, 500-077-522

SPRZEDAM 2 dziatki budowlane, pow.0,12
i0,11,5, Uzdowo, Filice, 785-541-026

SPRZEDAM dziatki: 30aréw, 97arow. 880-
397-524

SPRZEDAM mieszkanie 80m2+0,1 ha
RB Widgiry gm. Banie Mazurskie, tel.
500-637-778

SPRZEDAM pawilon handlowy drewniany.
889-133-321

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL, 503-
103-703

WYNAJME 2-pokoje z kuchnig, fazienka,
umeblowane 55m2 - Nidzica, 530-143-132

WYNAJME hale magazynowa o pow.1100
m2. Jamielnik koto Lidzbarka, 604-103-612

AUTO-MOTO

1111 Auto moto czgéci Jacek Duszynski, ul.
Kosciuszki 14, 87/732-44-03, 784-246-665

! Pomoc drogowa 24h. 602-592-793
AUTOKASACUJA, skup aut. 506-270-521

AUTO-MOTO-IDEA: czesci, samochody,
wypozyczalnia. Wilkasy ul.Olsztynska
3A. 87/428-30-14, www.automotoidea.
otomoto.pl

FORD Focus 1,6 benzyna, 2009r., prze-
bieg: 187tys.km., kliema, abs, wk, cz, alu-
felgi, k.czarny, sprowadzony, 507-243-976

HONDA Accord, 2.0 benz., 505-094-035
LAWETA, wynajmeg- transport. 602-592-793

NML Sprzedam VW Passat 2.0 TDI 2008r.,
automat, 697-170-182

OPONY nowe, uzywane, bieznikowane; fel-
gi- duzy wybor. Wulkanizacja. Obwodowa
3 (byly POM). 87/428-77-47, 602-592-793

POMOC drogowa 24h. 602-592-793

RENAULT  Fluence, 2013r, 1.6
benzyna,gaz, przebieg 79.000km, cena
26.900z1, 505-749-825

SEAT Altea 1,6 benzyna MPI, 2006r., prze-
bieg 189tys.km., klimatronik, abs, wk, cz
komputer, k.grafitowy, sprowadzony, 507-
243-976

SEAT |biza 1,4 benzyna, 2005r., 5 drzwi,
k.czarny, abs, wk, cz, alufelgi, sprowadzo-
ny, 507-243-976

SKUP aut- atrakcyjne ceny! 516-368-453

SPRZEDAM Matiza, 2000r., przebieg
55.000, stan dobry, 900zt, 661-861-877

SPRZEDAM Seat Toledo 1,9TDI, 2000r.,
przebieg 216tys., ptug Overum-4-skibowy,
516-165-278

TOYOTA Yaris, 2012r, 1,0benzyna,
5-drzwiowe, przebieg 79.000kM, srebrny,
17.700zl, 668-291-831

VW Golf PLUS, 2006r., przebieg 219tys.
km, diesel 1.9, 105KM, granat metalik,
skrzynia rgczna, klima, 609-452-518.

WYPOZYCZALNIA przyczep, lawet. Ob-
wodowa 3, (87)428-77-47, 602-592-793

< USLUG

!'| Lustra, szkto okienne, kominkowe- ustu-
gi szklarskie. ,,Szktobud”, Obwodowa 6A.
(87)429-80-51, 604-758-112.

BUDOWA domoéw, budynkéw gospodar-
czych, elewacje, prace ogolnobudowlane
itp., 690-640-480.

BUDOWA, remonty. 668-718-926

CHLODNICTWO, pralki- naprawa. Montaz
klimatyzacji. 606-359-662.

FIRMA BUDOWLANA wykona kazdy
remont w $rodku i na zewnatrz, tel.780-
086-586.

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

FIRMA- wykonczenia wnetrz, fazienki, Gi-
zycko. 517-179-006

KURIER o
oszéent

GLAZURA, terakota. Kompleksowe re-
monty tazienek. 603-717-114, 880-543-480

HYDRAULIK Gizycko. 517-179-006

LUSTRA, szkio okienne, kominkowe- ustu-
gi szklarskie, oprawa obrazéw. Gizycko,
,Szkiobud”, Obwodowa 6A. (87)429-80-51,
604-758-112.

MALOWANIE, gipsowanie mieszkan. 884-
726-371

MALOWANIE, szpachlowanie, glazura,
niskie ceny, 727794892

NAPRAWA lodowek, pralek, inne. 600-
147-652

OCIEPLANIE poddasza wetng mineralna,
adaptacja, termoizolacja, zabudowa piytg
gipsowo-kartonowsa, 513-893-788

OCZYSZCZALNIE $ciekéw, szamba
sprzedaz, montaz, 794-617-449

PODEJME sie wykonania instalacji elek-
trycznej w domu jednorodzinnym. Fa-
chowo, solidnie i tanio !! Na terenie Gmi-
ny Lubawa, Nowe Miasto Lubawskie,
Powiat Dziatdowski, tel.781-269-992.

PRZEPROWADZKA- ,absolutnie tanio,
noszenie. 504-124-110

PRZEPROWADZKA- ,absolutnie” tanio,
noszenie. 504-229-798

REMONTY- 793-547-242 |

REMONTY doméw mieszkan komplekso-
wo solidnie , tel. 579596320

REMONTY mieszkan- tanio. 515-705-
442

ROBOTY ogdInobudowlane, maty remont.
796-536-012.

SERWIS i wymiana szyb w oknach,
Ostroda, 513-159-810

SPRZATANIE strychow, posesji, garazy,
piwnic, wywdéz niepotrzebnych rzeczy.
504-229-798

STANY surowe, wigzby dachowe, insta-
lacje wewnegtrzne, remonty, wykonczenia.
579-596-320, 603-717-114

TRANSPORT- ,absolutnie tanio, prze-
prowadzka, noszenie. 504-124-110

TRANSPORT- ,absolutnie tanio. 504-124-
110

TRANSPORT- ,absolutnie” tanio, prze-
prowadzka, noszenie. ,ASTRA", 504-
229-798

TRANSPORT- ,absolutnie” tanio. 504-
229-798

TRANSPORT towarowy, faktura VAT.
(87)428-77-47, 602-592-793

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-242-457

UKLADANIE ptytek, azienki, 729-923-
545

USLUGI DEKARSKO- BLACHARSKIE
Piotr Zawacki tel.888-373-282

USLUGI hydrauliczne wod-kan, CO, gaz.
606-395-709

USLUGI hydrauliczne, 508-491-711
USLUGI hydrauliczne. 507-044-367

USLUGI remontowo- budowlane: wy-
konczenia, docieplenia budynkow,
glazura, terakota, szpachlowanie, ma-
lowanie tel.517-647-634.

WYKONCZENIA wnetrz- {azienki, ptytko-
wanie, itp., 690-640-480.

WYKONCZENIE mieszkan, doméw, ma-
lowanie, szpachlowanie, lazienki, panele,
sufity podwieszane, 785-453-778

malowanie, wstawianie drzwi, renowacja
schodow, glazura, 730-378-061

WYMIANA piecéw i centralnego ogrzewa-
nia. 508-397-954

WYPOZYCZALNIA, wynajem busa do-
stawczego do 3,5t, na doby, godziny.
698-108-119

dzica, 698-410-450

WYKONUJEMY schody, domki ogrodowe,
letniskowe, altany, meble itp. Dzialdowo,
500-077-522

fliNAUKA

JEZYK angielski- korepetycje, 507-572-218

JEZYK polski- korepetycje, matura. 509-
141-828

&’ ZWIERZETA

KUPIE byczki, jatéwki 100-500kg. 517-
245-435

SKUP bydia. Najlepsze Ceny! Dojazd do
gospodarstwa, 514-574-163

SPRZEDAM goigbie: gardiacz pomorski
biaty, mewki szatineti oraz inne. Likwidacja,
668-132-846

SPRZEDAM:OGIERKA 10-m-cznego, ka-
rego. Tel.89-766-22-61

CD MATRYMONIALNE

SZUKAM dziewczyny, cel matrymonialny.
514-648-259

5§ ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane
NML Sprzedam cielaki i prosiaki, 798-
893-034

NML Sprzedam jatowice cielng, wycielenie
3 marca, 667-567-772

SPRZEDAM pilnie jatéwke wysokocielna,
501-233-906

maszyny rolnicze

GNIOTOWNIK zbozowy, podajnik
zbozowy 7,5m, kombajn zbozo-
wy Volvo 3,6m, silniki elektryczne
7KW, 15kW,30kW- sprzedam tel.698-
703-449

Ogloszenia droline

KULTYWATOR Scierniskowy Kongskil-
de, wat kruszgcy 6m ciggany, agregat
uprawowy hydraulicznie sktadany 4,5m-
sprzedam tel.698-703-449

KUPIE Kombajn Bizon, 606-713-778

NML Kupig Bizon, kazdy stan 605-070-
911.

NML Sprzedam Gniotownik zbozowy,
podajnik zbozowy 7,5m, kombajn zbo-
zowy Volvo 3,6m, silniki elektryczne
7kW,15kW,30kW, tel.698-703-449

NML Sprzedam kota od kombajnu, kom-
pletne na powietrzu nie sa klejone R30
18,4/15-30 8PR TANIO 350z, 726-768-476

NML Sprzedam kultywator $cierniskowy
Kongskilde, wat kruszacy 6m ciggany,
agregat uprawowy hydraulicznie skia-
dany 4,5m, tel.698-703-449

NML Sprzedam paszociag 36m, ta-
lerzowka poétzawieszana 3,2m, ptug
Overum obrotowy Vario pigcioskibowy,
tel.698-703-449

NML Sprzedam Ursus 912, 1987r. oraz
prasa belujgca Vicon RV186L, 783-615-315

PASZOCIAG 36m, talerzéwka potza-
wieszana 3,2m, ptug Overum obrotowy
Vario pigcioskibowy- sprzedam tel.698-
703-449

SPRZEDAM cyklop, rozrzutnik oborni-
ka Tandem, dojarke bankowsa, zbiornik
do mileka, siewnik zbozowy Famarol, 3
przyczepy:D-47 i D-50, pszenicg i pszen-
zyto, wage inwentarska. , 784-039-985

CIAGNIK C330- sprzedam. 880-397-524

KUPIE ciggniki, sprawne lub do remontu.
888-881-802

SPRZEDAM Wiadimir T25, 89rok,cena
700021, w dobrym stanie, 694-180-666

produkty rolne

KISZONE, mielone ziarno kukurydzy CCM-
sprzedam. 606-392-616

LAKE ze stawem 3ha, bele siano 100szt.,
16szt.kiszonki sprzedam, 736-016-580

NML Sprzedam zboze- zyto i pszenzyto,
660-616-374

NML Sprzedam ziemniaki jadalne Gala
barwa zoétta, ekologiczne lub nawigze
wspoiprace, odbiér w Nowym Miescie
Lubawskim na ul.Korczaka, 726-768-476

SIANO i sianokiszonka w belach. 797-
293-668.

SIANO w belach- sprzedam. 880-397-524

SPRZEDAM 80 bel sianokiszonki, 20 siana.
694-829-656

SPRZEDAM mieszanke zbozowa, pszen-
zyto. 606-27-95-36.

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

SPRZEDAM sianokiszonkg. 505-065-797

SPRZEDAM:ZBOZA paszowe. Tel.606-
505-511

i
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Super moc z naci

0 SOKU Z ZIELONEGO
SELERA (CZYLI NACI)
StYSZAtAM JUZ
DAWNO. ODRZUCAtAM
JEDNAK MYSL

0 SPROBOWANIU,
GDYZ PARE RAZY
KUPItAM TO WARZYWO
| KOMPLETNIE

NIE UMIAtAM

GO ZASTOSOWAC

W KUCHNI TAK, BY MI
SMAKOWALO. DOPIERO
PO OBEJRZENIU
WYWIADU Z GtOWNYM
PROPAGATOREM TEGO
NAPOJU ANTHONYM
WILLIAMEM NA
KONFERENCJI HEAL
SUMMIT, POBIEGtAM
DO SKLEPU

| PRZYNIOStAM

KILKA PECZKOW.
PRZYPOMNIAtAM
ROWNIEZ SOBIE, ZE
OD DWOCH LAT LEZY
U MNIE NA POtCE
KSIAZKA TEGO AUTORA
, BOSKI LEKARZ".
CHCIAtOBY SIE
NAPISAC, ZE PItAM
SOK, CZYTAJAC TE
KSIAZKE, ALE NIE BYtO
TAK DO KONCA...

oze nie zostalam

przekonana do

konica, na pew-

no zaciekawiona.

W zyciu przy$wie-
ca mi pytanie: ,A dlaczego by
nie sprobowaé¢?”. Dodatko-
wo, jesli nie widze zadnego
ryzyka, nie musze wydawac
znacznej sumy pieniedzy
ani po$wiecac zbyt wielkiej
ilosci czasu a korzysci wyda-
ja sie by¢ ogromne - zawsze
wto wchodze!

Zanim o tych korzysciach,
pragne wkilku zdaniach opi-
sa¢ historie Anthoniego Wil-
liama, bo jest co najmniej tak
niesamowita jak niezwykle
wlasciwosci soku z selera.
Wspomniany mezczyzna

rozmawia z glosem, ktéry na-
zywa Duchem. To on powie-
dzial mu wilasnie oleczniczym
soku. Zreszta nie tylko otym.
Duch ukazal sie mlodemu
Williamowi, kiedy ten mial
zaledwie cztery lata. Prze-
kazal mu informacje, zZe jego
babcia choruje na raka pluc.
Czterolatek, wla$ciwie nie ro-
zumiejac co mowi, powtorzyl
stowa Ducha babci, a ta za-
réwno zdziwiona jak ijednak
troche zaniepokojona, udala
sie do lekarza. Jak mozecie sie
domysli¢, choroba zostala po-
twierdzona. Od tamtej chwi-
li Anthony slyszy glos bez
ustanku, co bywa ogromnie
meczace, jak sam przyznaje.
Szczegoblnie jest to ucigzliwe
podczas podroézy samolotem,
gdzie ma styczno$é zwieloma
ludZmi, awiec iwieloma przy-
padlosciami, o ktérych Duch
mu méwi i mowi... William
twierdzi, ze od nadmiaru
tych informacji §lepnie na
kilka godzin, dlatego musi
podrézowac zawsze zjakims
towarzyszem. Dzieki temu
jednak dowiedzial sie o nie-
samowitych wlasciwosciach
soku z zielonego selera, czyli
naci iprzekazat t¢ wiadomosé
catemu $wiatu. Sok zselera to
najpotezniejszy lek, wedlug
pozaziemskiego przekazu. Co
istotne, zdrowotne korzysci,
jakie daje ten sok potwier-
dzilo mnoéstwo slaw zaréwno
z dziedziny medycyny, nauki
jak i show-biznesu (miedzy
innymi Sylvester Stallone).

JAK DZIAEA OW SOK?

Przede wszystkim usuwa
toksyny z organizmu i zabija
wirusy, ktére sa odpowie-
dzialne za wiekszo$¢ cho-
réb, w tym (a moze przede
wszystkim) chordb autoim-
munologicznych takich jak
Hashimoto, stwardnienie
rozsiane, fibromialgia. To
wwielkim skrocie.

ROZWIJAJAC POWYZSZY WATEK...

Mineraly zawarte w tym
soku odkwaszaja organizm,
dzigki czemu zmniejszaja
stany zapalne. Ma to znacze-
nie szczeg6lnie przy takich
schorzeniach jak reauma-
toidalne zapalenie stawow.
Seler pomaga réwniez wy-
eliminowaé¢ wolne rodniki,
co przyczynia si¢ do ochrony
przed nowotworami. Obniza
ci$nienie krwi atakze poziom
»ztego” cholesterolu. Dziala
jak $rodek przeczyszczajacy
ipobudza perystaltyke jelit,

Fot. pixabay

co sprawia ze poprawia sie
trawienie (no i chudniemy?!).
Tutaj trzeba wspomnie¢, ze
100 gramow naci zselera za-
wiera 14 kilokalorii, bardzo
malo. Spowodowane jest
to duza iloécia wody w jego
skladzie (okoto 95 procent),
co daje nam kolejng korzy$é
przy okazji: nawodnienie or-
ganizmu. No i seler naciowy
ma bardzo niski indeks glike-
miczny. Sok zselera dodatnio
wplywa na prace nerek, zapo-
biegajac zwapnieniu zaréwno
wsamych nerkach jak iw pe-
cherzu iworeczku zolciowym.
Dla nerwuséw wskazany na
wzmocnienie ukladu nerwo-
wego. Nie tylko uspokaja ale
i pomaga przy bezsennoSci.
Powoduje to magnez zawarty
wselerze. Wykazano rowniez,
ze mineraly zawarte w soku
usprawniajag wymiane im-
pulsow elektrycznych wmoz-
gu, co jest nie bez znaczenia

u dzieci z nadpobudliwo$cig
czy autyzmem. Skora po regu-
larnym piciu tego soku zrobi
si¢ bardziej elastyczna, 1$nia-
ca i wygladajaca mlodziej.
Zmarszczki bedg jakby mniej
widoczne. Tradzik stanie sie
bardziej znosny, ato za spra-
wa, skladnikow odzywezych,
ktore eliminuja nadmiar ole-
jow powodujacych te przy-
padloé¢. Rowniez inne prob-
lemy skoérne takie jak miedzy
innymi egzema moga ostab-
na¢ lub calkowicie zniknaé.
Wilosy takze moga skorzy-
sta¢. Zaczng rosnaé szybciej
ibeda wlepszej kondycji. Co
istotne: mowi sie o niesamo-
witym wplywie soku z selera
na uklad oddechowy. Objawy
zapalenia oskrzeli czy astmy
moga si¢ zmniejszyC a nie-
ktorzy mowia nawet o cal-
kowitym wyleczeniu. Jest to
istotna informacja dla nas
wszystkich, szczegolnie wcza-

sie koronawirusa, ktory ata-
kuje uktad oddechowy.

Zwolennicy tego eliksiru
opowiadaja historie o wyle-
czeniu zwzdeé, mgly mézgo-
wej anawet bezplodnoéci.

Zawsze jestem ostrozna
w opisywaniu (i tym samym
propagowaniu) jednej me-
tody na totalne uzdrowienie.
Polecam jednak picie tego
soku, na pewno bowiem nie
zaszkodzi (chyba, ze jeste$
uczulona albo wciazy), trzeba
tylko pilnowaé podstawowych
zasad, oktorych méwi Antho-
ny William:

> Sok pijemy na pusty zo-
ladek, rano, od razu po wy-
ci$nieciu (inaczej sie utlenia
itraci wladciwosci).

> Sok pijemy w czystej
postaci, nic nie dodajemy
do niego.

> Pijemy 16 uncji czyli 475
ml (z tego co zrozumialam
nie musi by¢ dokladnie od-
mierzone, pewnie moze by¢
troche wiecej) - taka iloéé
uzyskamy z jednego peczka
tego warzywa.

WAZNE!

Nalezy zwréci¢ uwage, ze seler nale-
2y do silnych alergenéw pokarmo-
wych, co prawda przewaznie rzecz
tyczy sie korzenia, ale warto o tym
pamieta. Powinny wiec uwazat
osoby uczulone na te grupy aler-
genéw oraz kobiety w ciazy, gdyz
mowigc o soku z selera wspomina
sie 0 mozliwosci zwiekszenia krwa-
wienia menstruacyjnego, a nawet
poronienia. Na sok powinny tez
uwazac osoby cierpiace na zapalenie
pecherza, gdyz ma on dziatanie
moczopedne.

Pije ten napdj o dos¢ osobliwym
smaku juz od miesigca. Widze
poprawe w jako$ci mojego snu

oraz w zwigkszeniu energii podczas
catego dnia. Cera tez jakby mi sie
poprawita. Zastanawiam sie jednak,
czy to nie jest spowodowane innymi
czynnikami. Nie moge wiec z catg
mocg stwierdzi¢, ze to lek na cate
zto (opisane mniej wiecej powyzej).
Jednak jedno wiem na pewno: bede
go pi¢ nadal.

0 autorce:

Jestem niebywale zwyczajng ko-
bietg z wyboru i psychodietetykiem
z wyksztatcenia. Wierze, ze kazdy
jest ekspertem od samego siebie.
Nie uktadam diet, tylko wspie-
ram zmiane w relacji z jedzeniem

i samym soba.

Zapraszam na mojq strone:
www.zielonygarnek.com
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Hormony rzadza kobiecym bieganiem

PRZEWODNIK PO BIEGANIU || Kobiety sa mniejsze, delikatniejsze — z nizsza wagq i Izejszymi ko$¢mi. Teoretycznie, powinny by¢ zagrozeniem
wynikowym dla meskiej czesci biegowego swiata drobnych dtugodystansowcow.

ak jednak nie jest

— nawet elita biega-

jacych zawodniczek

osiaga wyniki 0 10%

slabsze na mierzal-
nych dystansach.

Smukle sylwetki pan spo-
tykanych na treningowych
trasach niekoniecznie do-
daja sily w nogach. Chyba,
ze nam. Wybralem sie¢ na
trening z moja medyczna
kolezanka, aby bardziej zro-
zumie¢ ich odczucia. Kilome-
try wspokojnym zakresie nie
przeszkadzaly w rozmowie.
Pierwsze uplynely wdyskusji
otym, co nas dzieli wsporto-
wym zyciu. P6zniej hormony
zich rola wkobiecym wnetrzu
zdominowaly dyskusje.

Poziom tkanki ttuszczowej
u pan jest 010 -15 % wyzszy
od meskiego zapasu. Panowie
nie musza dzwiga¢ dodatko-
wo tego balastu. Kobiety, aby
zauwazyly zarys mie$ni mu-
szg zmniejszy¢ poziom tkanki
tluszezowej z20-25 % do 12-
15 % wartoSci. Wymaga to nie
tylko treningu silowego, ale
roéwniez zbilansowanej bar-
dziej diety. Czy jednak war-
to o te procenty katowacé sie
treningiem idoprowadzaé¢ do
zgrzytow whormonalnych po-
ziomach?

Meska masa mie$niowa
to prawie polowa ciala. Jak
dbamy o siebie, jest jeszcze
wieksza. Kobieca mie$nio-
wa muskulatura maskowana
thuszczowa nadwyzka jest
ookolo 15% skromniejsza. To
testosteron obecny wmeskim
organizmie w wielokrotnie
wigkszej iloéci decyduje o tej
wartoSci.

Matematyczne wielko-
Sci serca pan wskazuja na
mniejsze mozliwo$ci. Pod-
czas wspoélnych treningoéw
czesto notujemy przy tym
samym tempie 130/min
cyklow przy kobiecych 140
uderzeniach. Szybszy rytm
musi uzupelnia¢ niedobory
tloczonej krwi do organizmu
podczas biegu. Pamigtajmy
réwniez o czesto nizszym ich
ci$nieniu tetniczym.

Znaczna roznice wida¢ wpo-
jemnoéci ptuc. U panéw to
maksymalnie 6-6,5 litra, upan
4-4.5 1. Trening pozwoli osiag-
nac¢ warto$ci 0 30% wyzsze od
stanu poczatkowego. Zakla-
dajac nawet mniejsza mase
ciala, pluca pan dostarczaja

Fot. pixabay.com

Fot. Mateusz Partyga

0 20 mililitréw tlenu mniej
na kg niz meskie (70 do 90
mililitréw). Nizszy pozom
hemoglobiny wkrwi (§rednio
ookolo 3g/dl) znacznie obniza
kobiece tlenowe mozliwosci.

Wszedzie pod gorke, jak
moéwi mi moja medyczna

kolezanka. Jednak po chwili
z uSmiechem zaczyna opo-
wiadac jak to jednak sa gora
w damsko - meskich kon-
taktach. O $redniej zycia nie
wspomne, mowi mimocho-
dem pomiedzy przebiezka-
mi. Damskie humory, to nie

nasza wina, tylko hormonal-
ne perturbacje — przekonuje
mnie miedzy oddechami.
Stucham o ich dzialaniu
w miesigcznym cyklu ko-
biecego zycia. O tym, jak to
wyglada polaczenie chemii
z treningiem. Dochodzimy

Poziom hormondw
na poczatku okresu
jest niski. Wiekszos¢

z nas — jak mowi
Julia — jest w dotku,
nie tylko biegowym.
Trudno wtedy o duzg
intensywnosc,

ale nie powinno

sie rezygnowac

Z lzejszych treningow,
adoptujac organizm
do pracy bez wzgledu
na dyskomfortowe
odczucia.

wspolnie do wniosku, ze jak
nie my$limy owyniku, to nie
ma co sobie zawracaé glowy
tymi cyklami. Jezeli jednak
paniom marzy si¢ znaczacy
postep w amatorskiej rywa-
lizacji, czy dominacja w ka-
rierze zawodniczej, to trzeba

dopasowa¢ cykl do obciazen,
aby sobie pomé6c w sporto-
Wym rozwoju.

Poziom hormonéw na po-
czatku okresu jest niski.
Wigkszoé¢ z nas — jak mowi
Julia — jest wdolku, nie tyl-
ko biegowym. Trudno wte-
dy o duza intensywno$¢, ale
nie powinno si¢ rezygnowaé
z1zejszych treningéw, adop-
tujac organizm do pracy bez
wzgledu na dyskomfortowe
odczucia.

Tym bardziej, ze zblizaja-
cy sie wyzszy poziom estro-
gendéw w drugim tygodniu
cyklu z ich anabolicznym
dzialaniem (odbudowy) na
uklad mie$niowy pozwoli na
duze obciazenia i wynikowe
szalenstwa. Zaplanujmy to
w cyklu treningowym, aby
wykorzystaé ten dar natury
roOwniez w startowych zma-
ganiach. Nie przejmujac si¢
weze$niejszymi wpadkami
wynikowymi.

To czas na planowanie
najwiekszych miesiecznych
treningowych obciazen. Ab-
solutna gorka wydolnoéci. Po
owulacji poziom estrogenu
spada. Zwigksza sie jedno-
cze$nie ilo§¢ progesteronu,
co moze wplywac na wzrost
poziomu wody w organizmie
iminimalnie wieksza tempe-
rature ciala. Utrudnia to duze
obciazenia i startowe czem-
pionaty. Do tego dochodzi
jeszcze rozluznienie wiezadel
itkanki lacznej. Ato zwigksza
ryzyko kontuzji — przypo-
mina mi biegowa partnerka
i$miejac si¢ ostrzega: jeste-
$my w przededniu PMS (pa-
nowie nie pytajcie, co to —po
prostu uciekajcie wtedy wIII
zakresie).

Tlo$é hormonéw spada. Na-
stroje sa jak na wojnie z jej
bélami iemocjami.

— Sport, to dla mnie — jak
moéwi Julia — najlepsze co
moze by¢. Na te wojne po
prostu trzeba i§¢, aby poczuc
przyplyw energii i lepszego
samopoczucia. Nie ma lepszej
metody. Trzeba wyjs¢ z cieple-
go okopu, aby poregulowac
wewnetrzne napiecia iniedo-
bory. Po drugiej stronie jest
tylko apteczna chemia iczasa-
mi placz wpoduszke. Ja wole
poplakaé na treningu. Moje
cialo rozumie co mam mu po-
wiedzenia. Stlucha juz mnie.

Pawet Hofman, trener lekkiej atletyki




