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Do użytku oddane zostały dworce w Dobczy-
nie, Barchowie, Chrzęsnem, Szpietowie, 

Jabłoni Kościelnej, Raciborach, Białymstoku, 
Wasilkowie i Kuźnicy Białostockiej. Trwają już 

prace przy budowie nowych dworców  
w Tłuszczu i Czyżewie. Z nadzieją w przy-

szłość mogą spoglądać również korzystający 
z pociągów mieszkańcy Ząbek, ponieważ PKP 

rozpoczęło już prace projektowe w związku 
modernizacją dworca kolejowego. Aktualnie 

wielkimi nieobecnymi w dworcowym  
towarzystwie są Małkinia i Wołomin >> str. 3
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Do odkrywania uro-
ków naszego województwa 

zachęca marszałek Adam Struzik.  
– Mazowsze jest piękne i różno-
rodne, a długi majowy weekend to 
świetna okazja, żeby poznać nasz 
region z nieco innej strony – jego kul-
tury, historii, kuchni, przyrody. Przy 
okazji możemy wesprzeć mazowiec-
ką branżę turystyczną. Niezależnie 
od obranego kierunku życzę Państwu 
udanego wypoczynku! >> str. 5 
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Nowe dworce  
w Ząbkach  

i w Tłuszczu. 
A  Wołominie?

DWutygodnik bezpłatny

– (...) w ostat-
nich 4 latach wy-
daliśmy ponad 104 mln 
zł. na rozbudowę szpitala  
i remonty w "starym" budyn-
ku. Pieniądze poszły m.in. na: 
SOR, Nocną i Świąteczną Pomoc 
Lekarska, Oddział Chirurgii, Od-
dział Neurologii, Oddział Okulistyki, 
wymianę 2 wind i remont głównej 
klatki schodowej i modernizacja 

parkingu – mówi Adam Lubiak,  
starosta wołomiński >> str. 2
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powiat2
– Szpital w Wołominie – moder-
nizacja, rozbudowa – jednym 
słowem niezwykle potrzebna, 
wręcz konieczna, ale też potężna 
i bardzo kosztowna inwestycja, 
powoli, etapowo przechodzi w 
stan – zrealizowano. Część, już 
zmodernizowanego i rozbudo-
wanego budynku szpitalnego, 
została już oddana do użytku. 
Jak się sprawdza ten obiekt?
– Sprawdza się i to bardzo. Dziś, 
gdy jestem na terenie szpitala, bez 
względu na to, czy to jest nowy 
budynek, czy ta jego część istnie-
jąca już wcześniej, sam ze zdu-
mienia przecieram oczy. Trudno 
mi uwierzyć, że to wszystko się już 
wydarzyło. Pamiętam bowiem po-
czątki kadencji i rozpoczęcie starań  
o modernizację i rozbudowę na-
szego powiatowego szpitala. Tak 
naprawdę to chyba nikt nie wierzył,  
że uda nam się zrobić to wszystko.
- Przyznam – ja też nie wierzyłam, 
co z pewnością odczuł Pan w 
czasie wielu naszych rozmów. 
Tym bardziej więc gratuluję 
determinacji w tych działaniach 
i efektu, bowiem już to co dziś 
widzimy, jest imponujące. Przed-
sięwzięcie, na które potrzeba 
było ogromnych środków finan-
sowych robi wrażenie, ale to nie 
koniec...
- To prawda. Inwestycja jest bardzo 
rozległa, co widać gołym okiem, i 
kosztowna. Do tej pory pozyskali-
śmy na ten cel 61 mln. zł. Całkowity 
koszt pierwszego etapu zamknął 
się w kwocie 73 mln. zł. To dobry 
wynik finansowy, ale przed nami jest 
jeszcze dokończenie tej inwestycji.
– Ile więc jeszcze potrzeba, aby 
w pełni sfinalizować, zaplano-
waną rozbudowę i modernizację 
szpitala?
– Szacuję, że będzie to w granicach 
80 – 100 mln. zł.  
– To jest niebagatelna kwota. W 
szpitalu został uruchomiony POZ. 
Nie było wcześniej o tym mowy.  
W gminach funkcjonują POZ-ety 
również prywatne. Skąd więc 
pomysł, aby utworzyć POZ także  
w szpitalu?
– To pomysł, z którym do Zarządu 
Powiatu, wystąpił dyrektor szpitala 
Grzegorz Krycki. W pierwotnych 
założeniach do projektu, które 
opracowano pod koniec kadencji 
poprzedniego Zarządu Powiatu, 
zaplanowano funkcjonowanie prze-
strzeni komercyjnej. Poprzedni 
Zarząd Powiatu zakładał bo-
wiem wybudowanie szpitala 
zgodnie z projektem, który 
opracowano przy finanso-
waniu w papierach dłuż-
nych.
– Co to znaczy?
– To znaczy, że 
zakładano zacią-
gniecie zobo-
wiązania finan-

sowego i w związku z tym, mniej 
więcej połowa przestrzeni budynku, 
przewidziana dla przychodni spe-
cjalistycznej, została zaplanowana 
na działalność komercyjną. W prze-
strzeni tej miała być działalność taka 
jak kwiaciarnia, apteka i inne, tego 
rodzaju usługi. Pewnie liczono wów-
czas, że z czynszu będą, w jakimś 
stopniu, pokrywane zaciągnięte 
zobowiązania – spłata kredytu lub 
wykup obligacji.

– Co się więc zmieniło?
– Pojawiły się nowe możliwości 
pozyskania środków finansowych 
na tego rodzaju inwestycje i w 
momencie, w którym pozyskaliśmy 
na rozbudowę szpitala pieniądze 
ze środków rządowych, należało 
projekt dostosować do tych nowych 
możliwości. Nie może być bowiem 
prowadzona działalność komer-
cyjna w budynku, który otrzymał 
dofinansowanie rządowe. Dla-
tego też ten pierwotny projekt 
trochę zmodyfikowaliśmy i dzięki 
temu powstała nowoczesna przy-
chodnia. Myślę, że mieszkańcy są  
z tej zamiany zadowoleni. Dzię-
ki tej zmianie 

już w tej chwili mamy świetnych 
specjalistów, których pozyskaliśmy 
do nowych, dobrze wyposażonych 
przestrzeni. Dodam, że zarówno 
do nowoczesnego szpitala jak i do 
nowoczesnej, dobrze wyposażonej 
w możliwości diagnostyczne  przy-
chodni, jest zdecydowanie łatwiej 
pozyskać dobrych specjalistów.
– Jak by Pan określił poziom swo-
jej satysfakcji z efektu jaki został 
już uzyskany?

– Na pewno nie jest jeszcze ideal-
nie. I pewnie trzeba będzie jeszcze 
trochę na to poczekać, aby poziom 
satysfakcji określić jako wysoki, ale 
wszystko idzie w dobrym kierunku. 
Ten pierwszy, duży krok milowy, 
został zrobiony.
– Mógłby Pan rozwinąć i powie-
dzieć co Pan przez to rozumie?
– Po pierwsze – został dokonany 
remont istniejących w szpitalu 
oddziałów.
– Ilu?
– Łączne nakłady władz Powia-
tu Wołomińskiego na rozbudowę 
placówki oraz szereg remontów w 
obecnym budynku szpitala w ostat-
nich 4 latach, to m.in.: SOR, Nocna 
i Świąteczna Pomoc Lekarska, Od-
dział Chirurgii, Oddział Neurologii, 
Oddział Okulistyki, wymiana 2 wind 
i remont głównej klatki schodowej, 
czy modernizacja parkingu, wynio-
sły ponad 104 mln zł.
– Co w takim razie pozostało 
jeszcze do zrobienia?
– Przed nami jest jeszcze stworzenie 
no woczesnego SORu, czyli zadba-
nie o miejsce, które jest sercem szpi-

tala. Sercem, które bardzo potrzebne 
jest pacjentom w najtrudniejszych 
dla nich momentach w życiu, ale też 
jego dobre funkcjonowanie potrzeb-
ne jest ze względów ekonomicznych. 
Nowoczesny SOR potrzebny jest 
również po to, aby ten szpital mógł 
w końcu normalnie funkcjonować 
czyli generować zyski i przychód  
a nie jedynie straty.
W 2023 roku ruszy również termo-
modernizacja głównego budyn-

ku Szpitala warta 12 mln zł oraz 
działania zmierzające do pozyska-
nia finansowania na dokończenie  
 wyposażenie nowego budynku „A”.
– Dlaczego w takim razie nie 
było to możliwe z dotychcza-
sowym SORem? Normą od lat 
funkcjonującą w świadomości 
społecznej było narzekanie na 
funkcjonowanie SORu. A normą 
posiedzeń Rady Powiatu było 
ciągle oddłużanie szpitala…
– W dotychczasowej wersji, z uwagi 
na szybko rosnącą liczbę mieszkań-
ców i rodzaj schorzeń pacjentów 
trafiających do szpitala w Wołominie, 
sytuacja wyglądała tak, że szpital wo-
łomiński nie był w stanie generować 
na tyle dużych zysków z poszczegól-
nych procedur medycznych, które 
pozwalałyby się chociaż bilansować. 
Należało do tego naszego szpitala 
rok do roku dokładać środki finan-
sowe z budżetu powiatu. Nowy 
budynek i co za tym idzie rozwój 
oferty świadczeń medycznych daje 
nadzieję na poprawę bilansu finan-
sowego placówki.
– Dziękuję za rozmowę 

O Szpitalu w Wołominie, czyli o tym co zostało już zrobione w ostatnich 
czterech latach, a także o tym, co jeszcze jest planowane do realizacji w 
najbliższych miesiącach, oraz o dodatnich i ujemnych bilansach, zyskach 
i stratach generowanych przez wołomiński szpital, z Adamem Lubiakiem, 
starostą wołomińskim, rozmawiała Teresa Urbanowska.

Milowy krok Szpitala 
Powiatowego  
w Wołominie

– Łączne nakłady władz Powiatu Wołomińskie-
go na rozbudowę szpitala oraz szereg re-

montów w "starym" budynku w ostatnich 
czterech latach, to m.in.: SOR, Nocna  
i Świąteczna Pomoc Lekarska, Oddział 

Chirurgii, Oddział Neurologii, Oddział 
Okulistyki, wymiana 2 wind i remont 

głównej klatki schodowej, czy mo-
dernizacja parkingu, wyniosły ponad 

104 mln zł. – mówi Adam Lubiak, 
starosta wołomiński

Marki pamiętają o żołnierzach AK
Miasto chce zrewitalizować otoczenie pomnika na Strudze. Samorządowcom z Marek udało się 
zdobyć dotację od resortu kultury, która powinna ułatwić realizację tej inwestycji.

Co roku, 1 sierpnia o godz. 
17.00, mieszkańcy Marek spoty-
kają się na Strudze. Nieopodal 
kościoła ojców Michalitów oraz 
skrzyżowania Alei Piłsudskiego 
z DW 631 znajduje się pomnik, 
upamiętniający walki żołnierzy 
Armii Krajowej II Rejonu „Cel-
ków-Marki”. Dwa miecze wbite 
w swastykę symbolizują ostatecz-
ne zwycięstwo nad niemieckim 
najeźdźcą.

- Staraliśmy się o uzyskanie do-
finansowania do rewitalizacji tego 
miejsca pamięci. Uzyskaliśmy 
wsparcie z Ministerstwa Kultury 
i Dziedzictwa Narodowego. Z tego 
źródła popłynie ponad 138 tys. 
zł - mówi burmistrz Jacek Orych.

Na ostatniej sesji Rady Miasta 
rewitalizacja tego miejsca została 
wpisana do budżetu na ten rok.

- Szukamy kolejnego dofi-
nansowania, by zmniejszyć nasz 
wkład własny – dodaje burmistrz 
Orych. 

Modernizacja otoczenia po-
mnika idealnie wpisze się w reali-
zowane równolegle prace związane 
z modernizacją Alei Piłsudskiego 
na północnym odcinku. Przypo-
mnijmy, że w tej lokalizacji główna 
arteria jest przekształcana z kla-
sycznej drogi tranzytowej w arterię 
przyjazną dla wszystkich uczestni-
ków ruchu drogowego: kierowców, 
rowerzystów i pieszych. Jeśli chodzi 
o rewitalizację otoczenia pomni-

ka, na Strudze przewidziane są:   
• montaż oświetlenia • wymiana 
nawierzchni prowadzącej do po-
mnika • ustawienie elementów 
małej architektury (m.in. ławki  
i kwietniki) • nasadzenia (krzewy 
i drzewa) • montaż tablic zawiera-
jących rys historyczny.

Pomysł rewitalizacji zbiega się 
z 70-leciem odsłonięcia pomnika. 
Upamiętnia on walki żołnierzy 
Armii Krajowej II Rejonu „Cel-
ków-Marki”, którzy w przeddzień 
wybuchu Powstania Warszaw-

skiego, od 30 lipca do pierwszych 
dni sierpnia 1944 r., toczyli wraz 
z żołnierzami radzieckimi walki 
z oddziałami wojsk niemieckich. 
Zginęło w nich 18 żołnierzy Armii 
Krajowej, a wielu zostało rannych. 

Projekt pomnika w obecnym 
kształcie opracował żołnierz AK 
II Rejonu, Roman Grabowski ps. 
„Dziadek”. Teren pod budowę 
stanowił darowiznę Zgromadzenia 
Michalitów.  Pomnik wzniesiono 
ze składek kombatantów, społe-
czeństwa Marek i pomocy Wojska 

Polskiego. W 1994 r. dokonano 
jego gruntownej renowacji, m.in. 
obłożono cokół płytami z szarego 
granitu, umieszczono nową tablicę 
i uporządkowano teren.

To nie jedyna inwestycja w tkan-
kę historyczną miasta. Obecnie 
toczą się prace związane z rewi-
talizacją zabytkowego osiedla ro-
botniczego, wybudowanego przez 
angielskich przemysłowców pod 
koniec XIX wieku. Ta inwestycja 
również jest dofinansowana – tym 
razem z programu Polski Ład.

Modernizacja otoczenia pomnika wpisze się w prace związane z modernizacją Alei Piłsudskiego na północnym odcinku. 
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Iluzja wolności
Edward M. Urbanowski

Od kilku lat wciąż słyszę, że jestem wolny. Mogę robić wszystko co chcę 
i być kim chcę... byleby nie krzywdzić innych. Słusznie. Nie rób tego, co 
tobie niemiłe! Miliony to zaakceptowały i czują się dobrze. Ale czy to jest 
dobre? Tu mam ogromne wątpliwości. Mam bowiem wrażenie, że jestem 
tylko marionetką w tym „wspaniałym” świecie. Przecież mój każdy krok, 
przejazd pociągiem, autobusem, tramwajem, wyrażona myśl i każdy zakup 
w sklepie są śledzone i zapisywane w centralnym rejestrze. Nie mówiąc o 
stanie zdrowia, oszczędnościach, rodzinie, znajomych, rozmowach telefo-
nicznych, esemesach, zainteresowaniach, wycieczkach, itp. Mówiąc wprost, 
staliśmy się tylko numerem, pod którym zapisywane są wszystkie fakty i 
wydarzenia z naszym udziałem. Gdzież więc tu miejsce na intymność, 
swobodę, wolność, samodzielną decyzję?

Ostatni pomysł rządzących to zajrzenie pod strzechę naszych domów. 
Centralna Ewidencja Emisyjności Budynków ma się bowiem niebawem 
stać źródłem danych o naszych alkowach. Do tej pory CEEB kojarzyła 
się nam wyłącznie z informacją na temat stosowanego źródła ciepła w 
budynku. Właściciele i zarządcy istniejących budynków mieli obowiązek 
złożenia deklaracji na wspomniany temat do końca czerwca 2022 r. Oka-
zuje się, że niebawem będziemy musieli podzielić się znacznie bardziej 
szczegółowymi informacjami na temat naszych budynków. Adres, liczba 
kondygnacji, obwód budynku, rok budowy, średnią wysokość ogrzewanych 
kondygnacji, powierzchnia ogrzewanych 
pomieszczeń, stopień i grubość ocieple-
nia ścian i dachu, średnia temperatura 
pomieszczeń w sezonie grzewczym, 
grubość ocieplenia podłogi na gruncie 
lub stropu nad piwnicą lub garażem, 
stan instalacji centralnego ogrzewania, 
stan stolarki okiennej czy stan drzwi 
zewnętrznych.

Wśród informacji, które trafią do 
CEEB znajdą się też te, które dotyczą 
rodzaju i mocy źródła ciepła, rodzaju 
wykorzystywanego paliwa i jego roczne 
zużycie, rok montażu i produkcji urzą-
dzenia czy potwierdzenie spełnienia 
wymagań standardów niskoemisyjnych. 
Będziemy musieli podzielić się klasą 
kotła na paliwo stałe, jeśli z takiego korzystamy, sposobem podawania paliwa 
do kotła i informacjami na temat jego sprawności przy mocy nominalnej, a 
także źródłem pozyskanych danych - tabliczka znamionowa, dokumentacja 
techniczno-ruchowa lub inne. W CEEB pojawi się też informacja na temat 
ewentualnej planowanej wymiany źródła ciepła.

To jednak nie koniec. CEEB ma gromadzić kolejne dane, które nie są 
bezpośrednio związane z efektywnością energetyczną. Pojawią się w niej 
m.in. informacje na temat daty i wyniku kontroli przewodów kominowych 
- zarówno dymowych, jak i wentylacyjnych. W Centralnej Ewidencji Emi-
syjności Budynków znajdą się też informacje o gospodarowaniu odpadami 
komunalnymi i odprowadzaniu nieczystości ciekłych, tj. o częstotliwości 
i sposobie opróżniania szamba, jeśli takie istnieje na posesji. Pojawią się 
tam także informacje na temat przyznanych świadczeń z pomocy społecz-
nej lub innych formach wsparcia finansowego ze środków publicznych, 
uwzględniając w to dodatki energetyczne.

Jak nietrudno się domyśleć, niebawem będziemy musieli również podać 
informację pod czym śpimy. Kołdra, pierzyna, koc? A być może też  z kim? 
Czyli… kto nas grzeje w zimowe wieczory?! 

Wytrawni politycy i samorzą-
dowcy twierdzą, że kampania 
wyborcza zaczyna się z chwilą 
ogłoszenia wyników, tej, która wa-
śnie się zakończyła. Niektórzy tak 
bardzo sobie wzięli tę maksymę do 
serca, że faktycznie tuż po ogło-
szeniu wyników domagają się od 
wybrańców efektu 100% realizacji 
obietnic i deklaracji, składanych, w 
dopiero co zakończonej, kampanii 
wyborczej.

Prawdopodobnie każdy z nas 
we własnym środowisku potrafi 
wskazać osoby stawiające bardzo 
duże wymagania innym, często 
własnym rywalom, z którymi 
wybory przegrali. Przegrana jest 
dla nich tak bardzo bolesna, że 
nie pozwala dostrzec nic pozy-
tywnego w działaniach osoby, 
która finalnie została obdarzona 
wyższym zaufaniem społecznym. 
Czy coś wynika z takiej postawy 
poza zgorzknieniem? Jest nieźle 
jeśli na tym się kończy. 

Niestety często przegrany 
przybiera postawę dającą się 
określić „nie, bo nie i już”, nie 
mającą żadnego logicznego wytłu-
maczenia. I znowu tu pojawia się 
słowo NIESTETY – tracą na tym 
wszyscy, łącznie ze zgorzkniałym 
osobnikiem, który niejednokrot-
nie działa na szkodę samego 
siebie.

Nie mniej rzadką postawą jest 
brak reakcji na wszelkie „NIE-
PRAWDY”, które powtarzane z 
uporem z czasem zmieniają swoje 
znaczenie i stają się treścią licz-
nych wpisów i pogłosek przyczy-
niających się do szykan osób, które 
niczym sobie na takie traktowanie 
nie zasłużyły.

Ostatnio zaczynam jednak z 
większym optymizmem patrzeć na 
społeczną ocenę sytuacji. Zauwa-
żam bowiem coraz więcej osób, 
jeszcze do niedawna będących 
jedynie biernymi obserwatorami 
działań elit samorządowych, które 
doskonale potrafią ocenić sytuację 
na mapie lokalnej społeczności 
i stanąc w obronie niesłusznie 
oczernianych i dyskredytowanych 
osób lub jawnie zaprotestować 
przeciwko, ich zdaniem, złej po-
lityce stając w obronie choćby 
masowy wycinanych drzew lub 
przeciwstawiając się decyzji de-
cyzjom, które są dla nich nie do 
przyjęcia.

Potrafią też coraz częściej za-
pytać wprost jednego czy drugiego 
hejtera – „A Ty? Co Ty zrobiłeś/aś 
w tej sprawie poza wpisem na FB”.

To ważne, że coś drgnęło. Że na 
nowo budzi się społeczne zaanga-
żowanie ruszył bowiem polityczny 
korowód i od nas zależy jakie elity 
wybierzemy na najbliższe lata.

Polityczny korowód
Teresa Urbanowska

(...) staliśmy się tylko 
numerem, pod którym 

zapisywane są wszystkie 
fakty i wydarzenia  

z naszym udziałem. (...) 
Jak nietrudno się domy-

śleć, niebawem będziemy 
musieli również podać 

informację pod czym śpi-
my. Kołdra, pierzyna, koc? 

A być może też  z kim? 
Czyli… kto nas grzeje  
w zimowe wieczory?! 

Wystarczy spojrzeć na mapę 
powiatu Wołomińskiego, żeby zdać 
sobie sprawę jak bardzo kolej ukształ-
towała rozwój naszego regionu. Nitka 
torów linii numer 6 dzieli powiat na 
dwie równe części i przecina więk-
szość dużych miast, z wyjątkiem 
Marek i Radzymina. Ten szlak ko-
lejowy liczy sobie już ponad 160 lat, 
lecz mimo upływu czasu nie odszedł 
w zapomnienie, wręcz przeciwnie. 
Codziennie tysiące mieszkańców 
powiatu wsiada w pociągi Kolei Ma-
zowieckich i udaje się nimi do szkoły, 
pracy, na zakupy i wielu innych celach. 
Nic więc dziwnego, że tak kluczowa i 
intensywnie wykorzystywana linia cały 
czas się zmienia i być może najwięk-
sze zmiany są dopiero przed nami.

Linia numer 6 powstała w 1862 
roku jako połączenie Warszawy z 
Sankt Petersburgiem. Obecnie po tej 
linii kursują pociągi Kolei Mazowiec-
kich, które poruszają się w paru pę-
tlach, od Warszawy Wileńskiej do Czy-
żewa oraz pociągi dalekobieżne PKP 
łączące Warszawę z Białymstokiem. 
Aby umożliwić sprawną obsługę po-
łączeń lokalnych i ponadregionalnych 
linia przeszła w latach 2013-2017 
modernizację na odcinku Zielonka 
- Sadowne Węgrowskie. Przebudo-
wano większość stacji i przystanków 
kolejowych, dobudowano dwa kolejne 
tory na odcinku Zielonka - Woło-
min Słoneczna, oraz zbudowano 
pierwsze przejazdy bezkolizyjne. 
Obecne zmiany jakie możemy ob-
serwować na trasie są naturalnym 
następstwem tamtych inwestycji. 
W grudniu zeszłego roku do użytku 
oddano wiadukt w Tłuszczu, oraz 
kolejny tunel w Zielonce. Cały czas 
trwają prace nad dwoma przejazdami 
bezkolizyjnymi w Kobyłce. Nie są to 
ostatnie inwestycje tego typu, których 
możemy się spodziewać na naszej 
linii, ponieważ docelowo Polskie Linie 
Kolejowe chcą aby cała linia Rail Balti-
ca, której nasze tory są częścią, została 
dostosowana do ruchu pociągów o 
prędkości maksymalnej do 200 km/h. 
Z tego powodu konieczne będzie 
zlikwidowanie tradycyjnych przejaz-
dów oraz zastąpienie ich tunelami i 
wiaduktami. Na samym odcinku od 
Zielonki do Tłuszcza jest jeszcze 7 
przejazdów kolizyjnych, które będą 
musiały być zastąpione, lub zupełnie 
zlikwidowane.

Kolej to jednak nie tylko tory i 
jadące po nich pociągi. To również 
infrastruktura przytorowa, taka jak 
stacje, przystanki i dworce. Właśnie 
te ostatnie są głównym elementem 
Programu Inwestycji Dworcowych 
na lata 2016-2023, który jest pro-
wadzony przez PKP S.A.. Projekt 
ten zakłada modernizację i budowę 
prawie 200 dworców w całej Polsce. 
W ramach tego programu PKP zre-
alizowało szereg inwestycji wzdłuż 
linii kolejowej numer 6 - do użytku 
oddane zostały dworce w Dobczynie, 
Barchowie, Chrzęsnem, Szpieto-
wie, Jabłoni Kościelnej, Raciborach, 
Białymstoku, Wasilkowie i Kuźni-
cy Białostockiej. Trwają już prace 
przy budowie nowych dworców w 
Tłuszczu i Czyżewie. Z nadzieją w 
przyszłość mogą spoglądać również 
korzystający z pociągów mieszkańcy 
Ząbek, ponieważ PKP rozpoczęło już 
prace projektowe w związku moder-
nizacją dworca kolejowego. Aktualnie 
wielkimi nieobecnymi w dworcowym 
towarzystwie są Małkinia i Wołomin. 
Czy takie dworce są w ogóle potrzeb-

ne w tych lokalizacjach? Małkinia jest 
stacją końcową części z pociągów 
KM, natomiast w Wołominie oprócz 
pociągów lokalnych zatrzymują się 
również pociągi ponadregionalne. W 
obecnej formie wiaty na peronach nie 
zapewniają podróżnym oczekującym 

na pociąg dostatecznego schronienia 
przed deszczem, wiatrem, nie wspo-
minając o zimnie. Część podróżnych 
zaznacza również, że posiadający 
ponad 50 tys. mieszkańców Wołomin, 
który jest siedzibą powiatu nie ma 
jeszcze własnego dworca, podczas 
gdy takich inwestycji doczekały się 
liczące poniżej dwóch tysięcy Do-
bczyn i Chrzęsne. Wszystko może 
się jednak zmienić, w nieokreślonej 
jeszcze przyszłości. Jak udało nam się 
dowiedzieć, PKP są na etapie przygo-

towania do inwestycji w Wołominie i 
Małkini.

Co z mniejszymi stacjami? W 
trakcie otwarcia dworca w Dobczynie, 
radny gminy Klembów Adrian Mlo-
nek zaapelował również o budowę ta-
kiego budynku przy stacji kolejowej w 

Klembowie. Zapytaliśmy PKP o plany 
odnośnie tej lokalizacji i otrzymaliśmy 
odpowiedź, że spółka nie planuje od-
nośnie budowy dworca przy tej stacji. 
Możliwe, że temat ten powróci przy 
ewentualnej przebudowie przejazdu 
w Klembowie.

PKP przymierza się również do 
modernizacji linii kolejowej numer 
10, która łączy Tłuszcz z Legio-
nowem. Projekt ten jest jednak na 
bardzo wczesnym etapie - na po-
czątku kwietnia zakończyła się III 

tura konsultacji z mieszkańcami, a 
dokładne informacje, takie jak zakres 
zmian i czas realizacji inwestycji nie 
są jeszcze znane. Wstępne przymiarki 
zakładają dodanie drugiego toru, 
budowę przejazdów bezkolizyjnych 
oraz nowych przystanków, np. przy 

trasie S8 w Emilianowie. Informacje 
na temat tego projektu są dostępne w 
Internecie pod adresem: konsultacje.
databout.pl

Niezależnie od tego z której linii 
kolejowej korzystamy, najbliższe lata 
mają upłynąć pod znakiem dalszego 
rozwoju, inwestycji i modernizacji. 
Z perspektywy pasażera pozostaje 
jedynie mieć nadzieję, że prace nie 
wpłyną negatywnie na częstotliwość 
kursowania i punktualność pociągów.

Franciszek Wójcicki

Do użytku oddane zostały dworce w Dobczynie, Barchowie, Chrzęsnem, Szpietowie, 
Jabłoni Kościelnej, Raciborach, Białymstoku, Wasilkowie i Kuźnicy Białostockiej. Trwają 
już prace przy budowie nowych dworców w Tłuszczu i Czyżewie. Z nadzieją w przyszłość 
mogą spoglądać również korzystający z pociągów mieszkańcy Ząbek, ponieważ PKP 
rozpoczęło już prace projektowe w związku modernizacją dworca kolejowego. Aktualnie 
wielkimi nieobecnymi w dworcowym towarzystwie są Małkinia i Wołomin.

Nowe dworce  
w Ząbkach  
i w Tłuszczu. 
Co w Wołominie?

Kolej to nie tylko tory  
i jadące po nich pociągi. 
To również infrastruktura 
przytorowa, taka jak stacje, 
przystanki i dworce. Właśnie 
te ostatnie są głównym 
elementem Programu 
Inwestycji Dworcowych na 
lata 2016-2023, który jest 
prowadzony przez PKP S.A.. 
Projekt ten zakłada moderni-
zację i budowę prawie  
200 dworców w całej Polsce. 
Mieszkańcy Wołomina  
coraz  częściej pytają  
- a co z nowoczesnym 
dworcem w Wołominie? 
Konkretnych odpowiedzi  
na to pytanie ciągle brak

W Kobyłce rusza II edycja  
Budżetu Obywatelskiego!

Już od 19 kwietnia można składać projekty ze swoimi pomysłami - po to, żeby w końcowym 
etapie (głosowaniu) Mieszkańcy mogli zdecydować, na co przeznaczyć część budżetu Kobyłki 
(w wysokości 500 tys. zł). To świetna okazja, żeby wskazać, co powinno powstać w najbliższej 
okolicy lub jakie wydarzenia powinny mieć miejsce.

Ruszyła już strona interne-
towa z II edycją BO, na której 
można zapoznać się z ważnymi 
informacjami. Wnioski do Bu-
dżetu Obywatelskiego można 
składać na dwa sposoby - elek-
tronicznie za pomocą formularza 
online oraz papierowo - taki 
wniosek należy dostarczyć do 
Urzędu Miasta. Urzędnicy za-
chęcają, żeby wypełniać formu-
larze online, które - podobnie jak 
szczegółowe informacje o całej 
procedurze - są od 19 kwietnia 
dostępne na stronie interneto-
wej budżetu obywatelskiego:  
https://budzet.kobylka.pl

Złożone wnioski przejdą wery-
fikację formalną oraz merytoryczną 
(do 24 lipca). Na projekty zgłoszone 
w II edycji Budżetu Obywatelskiego 
będzie można oddać swój głos od 7 
do 28 września 2023 r. Urzędnicy 
zachęcają Mieszkańców do skła-
dania swoich projektów. Podczas 
pierwszej edycji wszyscy zyskali do-
świadczenie – i urzędnicy, oceniają-
cy projekty i obsługujący cały proces 
oraz Mieszkańcy, przygotowujący 
wnioski. - Jesteśmy przekonani, że 
tę nabytą wiedzę wykorzystamy w 
tegorocznym naborze. Czekamy na 
Państwa pomysły! - czytamy na stro-
nie internetowej www.kobylka.pl

Ciepły i wygodny dworzec - marzenie wielu podróżnych z miejscowości, w których tę rolę pełnią nieogrzewane zadaszenia 
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Wiosenne porządki to 
idealny czas na pozbycie 
się elektrośmieci. Odpady 
przyjmowane będą po oka-
zaniu indywidualnego kodu 
kreskowego (gospodarstwa 
jednorodzinne) lub weryfi-
kacji adresu (gospodarstwa 

wieloro-
dzinne). 
Sadzonki 
wydawane 
będą w go-
dzinach pra-
cy PSZOK, tj. 
21 kwietnia 2023 
r.(piątek 07:00 – 15:00) 
oraz 22 kwietnia 2023 r. 
(sobota 10:00-16:00) lub 
do wyczerpania puli roślin.

Akcja organizowana 
jest w ramach obchodów 
Dnia Ziemi (22 kwietnia). 
Rośliny wydawane będą 
przez pracownika PSZOK 
z uwzględnieniem ilości 

przywiezionych odpadów 
tj.: 1 sztuka dużego sprzę-
tu (np. lodówka, pralka, 
zmywarka, kuchenka, tele-
wizor) – 2 rośliny;  2 sztu-
ki średniego lub małego 
sprzętu (np. mikrofalów-
ka, komputer, odkurzacz, 
suszarka do włosów, mik-
ser, ekspres do kawy itp.)  
– 1 roślina.

W zamian za przynie-
sione elektroodpady 
rozdawane będą sa-

dzonki ro-
ślin: krze-
wów, bylin, 

p n ą c z y. W 
razie powzię-

cia wątpliwości 
co do charakteru 

dostarczonych odpadów 
pracownik PSZOK może 
odmówić ich przyjęcia i 
wydania rośliny.

Każda osoba biorąca 
udział w zbiórce akceptuje 
i wyraża zgodę na postano-
wienia niniejszych zasad 
zbiórki.

Źródło: UM Wołomin

Wymiana sprzętu: 
21 kwietnia 

(piątek)  
07:00 – 15:00 

 22 kwietnia  
(sobota)  

10:00 – 16:00)  
lub do wyczer-

pania puli 
roślin.

W dniach 21-22 kwietnia 2023 roku każdy 
mieszkaniec gminy Wołomin, który dostar-
czy do PSZOK-u przy ulicy Łukasiewicza 4 
kompletny zużyty sprzęt RTV lub AGD będzie 
mógł otrzymać po pięć sadzonek roślin

Zamień  
elektroopady  
na sadzonki

ekologia

tel. 660 778 347

OGŁOSZENIA DROBNE

Budownictwo 
Usługi

Nauka

Pomoc w pisaniu  
prac dyplomowych  
i zaliczeniowych  
tel. 506-141-563

Nieruchomości
• Mężczyzna przyjmie daro-
wiznę mieszkania, domu tel. 
724-538-966

Usługi - Różne

• Sprzątanie działek, mieszkań, 
wywóz mebli, złom, drewno, 
okna, budowlane tel. 504-910-026

Usługi - Różne
• Pośrednictwo, zamiana, sprze-
daż, ocena techniczna aut, wy-
szukam ofertę, kojarzę pary, 
kontrahentów, pomogę znaleźć 
pracowników, pracę, doradca tel. 
573-880-652

Lista przedsięwzięć zrealizowa-
nych z Mareckiego Budżetu Obywa-
telskiego (MBO) z każdym rokiem 
się wydłuża. Tor rowerowy pump-
track, wiaty przystankowe, siłownie 
plenerowe, górka saneczkowa, strefa 
relaksu i wypoczynku, parki linowy, 
doświetlone przejścia dla pieszych 
– to przykładowe owoce MBO, 
zgłoszone, a następnie wybrane w 
głosowaniu przez mieszkańców. 
W przetargu na realizację jest też 
jeden ze zwycięskich projektów 
2022 – tężnia solankowa. 

- Czekamy na kolejne pomysły! 
Do 26 kwietnia można składać kolej-
ne projekty do Mareckiego Budżetu 
Obywatelskiego. Nasi mieszkańcy 
nie raz udowodnili, że są pomysło-
wi i kreatywni. Niech i tak będzie 
kolejny raz! – zachęca Jacek Orych, 
burmistrz Marek oraz społecznik z 
krwi i kości. 

Jak złożyć projekt do MBO? 
Sprawa jest prosta. Kluczowy jest 
pomysł. Może to być zadanie „twar-
de” (inwestycyjne) lub miękkie 
(np. szkolenia dla mieszkań-
ców). Następnie zaintere-
sowana osoba (lub grupa 
osób) wypełnia formularz 
dostępny na stronie zde-

cyduj.marki.pl oraz zbiera poparcie 
minimum 15 osób-mieszkańców 
Marek. Tak wypełnione dokumenty 
trzeba złożyć w mareckim ratuszu 
do 26 kwietnia (tradycyjnie lub 
elektronicznie). 

- Pakiet niezbędnych informacji 
na temat MBO znajduje się na 
stronie zdecyduj.marki.pl Tu znaj-
dują się podpowiedzi i tutoriale 

– podpowiada Ada Gajek, sekretarz 
zespołu ds. Mareckiego Budżetu 
Obywatelskiego. 

Złożone przez mieszkańców 
wnioski zostaną przeanalizowane 
pod kątek ich zgodności z regu-
laminem MBO, a po weryfikacji 
poddaje pod głosowanie. Głoso-
wanie – zarówno tradycyjne jak i 
elektroniczne - odbędzie się od 7 
do 21 września. Uwaga! Głosować 
będą mogli również niepełnoletni!

- W wielu miejscach w naszym 
mieście znajdziecie charaktery-
styczne tabliczki, które informują 
o inwestycji przeprowadzonej ze 
środków pochodzących z budżetu 
obywatelskiego. Może to będzie 

inspiracją do składania projektów 
w tegorocznej edycji MBO? – su-
geruje Ada Gajek. 

- W tym roku do podziału będzie 
800 tys. zł. 650 tys. zł przeznaczymy 
na projekty twarde, a 150 tys. zł – na 
projekty miejskie – podsumowuje 
Jacek Orych.

Jest więc o co walczyć! 

Marecki Budżet Obywatelski 
(MBO) po raz pierwszy ruszył w 
Markach w 2013 r. Dotychczas 
odbyło się siedem edycji. Zreali-
zowano 31 projektów zgłoszonych 
przez mieszkańców wartych prawie 
4 mln zł. 

Za kilka dni upłynie termin składania projektów do Mareckiego Budżetu Obywatelskiego. Dzięki 
niemu powstały inwestycje i projekty społeczne warte prawie 4 mln zł, z których chętnie korzy-
stali i korzystają mieszkańcy miasta.

Pomysłowi mieszkańcy  
– poszukiwani!

Lista przedsięwzięć zrealizowanych z Mareckiego Budże-
tu Obywatelskiego (MBO) z każdym rokiem się wydłuża 

(...) – Czekamy na kolejne pomysły! Do 26 kwietnia 
można składać kolejne projekty do MBO. Nasi 

mieszkańcy nie raz udowodnili, że są pomy-
słowi i kreatywni. Niech i tak będzie 
kolejny raz! – zachęca Jacek Orych, 

burmistrz Marek oraz społecznik 
z krwi i kości.  Z MBO powstał 
m.inn. tor rowerowy pumptrack

- Podczas zawodów w Płowdiw 
został pan wicemistrzem świata 
kadetów. To największy sukces 
w dotychczasowej karierze?
- Benedykt Denkiewicz, UKS 
Szabla Ząbki: Chyba mogę 
tak powiedzieć, bo sukces został 
odniesiony na arenie międzyna-
rodowej. Podczas tych zawodów 
walczyłem w dwóch kategoriach 
wiekowych. Dzień wcześniej 
wśród juniorów, czyli zawodników 
starszych ode mnie, byłem 50. 
- Która walka była najtrudniej-
sza?
- Najtrudniejsza spośród wy-
granych była półfinałowa walka 
z Egipcjaninem. To był bardzo 
wysoki zawodnik, który miał duży 
zasięg ramion, a do tego był 
bardzo dobry technicznie. Mój 
finałowy przeciwnik znalazł lepszą 
strategię na walkę, a ja dodatkowo 
byłem wyczerpany dwoma dniami 
rywalizacji i nie zebrałem odpo-
wiednio dużo sił.
- W Polsce chyba nie ma pan 
sobie równych w dwóch kate-
goriach wiekowych?
- Wśród kadetów jestem najlepszy, 
a niedawno zdobyłem też mistrzo-
stwo Polski juniorów podczas 
zawodów w Warszawie. Dzięki 
walkom z juniorami, czyli starszy-
mi ode przeciwnikami, zdobywam 
dużo więcej doświadczenia. Oni 
są lepiej wyszkoleni, mają duży 
zasięg, to są wymagający prze-
ciwnicy. Wzrostem i fizycznością 
im już nie ustępuję.
- Co decyduje o sukcesach w 
szermierce?
- Oprócz umiejętności bardzo 
ważne są psychika i wytrwałość w 
dążeniu do celu. Do tego trzeba 
też dodać odwagę i taktykę. Trze-
ba wiedzieć, jak rozegrać walkę, 
każdą akcję trzeba przemyśleć. 
Do tego dochodzi spryt. Jeśli idzie 
ciężko, to trzeba poprosić o chwilę 
przerwy, albo wezwać lekarza.
- Zdarza się, że broń naprawdę 
przebije ubiór ochronny? Trzeba 
odwagi, żeby wyjść na planszę?
- Nasz sprzęt chroni bardzo do-
brze. To są trzy warstwy ubioru, 
plastron, biała bluza i tzw. elek-
tryka, czyli czujniki pokazujące 
trafienia. Naszego stroju się nie 
przekłuwa w czasie walki. Czasem 
ktoś zrobi mocniejsze cięcie, ale 
to tylko lekko poboli i przestaje, a 
poza tym jesteśmy przyzwyczajeni 
do walk. Wychodzimy bez strachu.
- Jak pan w ogóle trafił do szer-
mierki? Chłopcy częściej marzą 
o karierze piłkarskiej. 

- To jest niszowy sport, trafiłem 
do niego trochę przez przypa-
dek. Mieszkałem na tym samym 
osiedlu co trener. Spotkałem w 
windzie i miał przy sobie szablę. 
Spytałem, co to jest, więc mi wy-
tłumaczył i zaprosił na trening, bo 
akurat powstawał klub UKS Sza-
bla Ząbki. Poszliśmy na trening 
razem z moim bratem Aleksan-
drem i od razu wiedziałem, że to 
jest to. Dużo młodych ludzi chce 
trenować piłkę, a ja nie chciałem 
uprawiać popularnych sportów, 

które każdy trenuje. Chciałem 
czegoś odmiennego.
- Od razu było widać, że pan ma 
talent? Jak rodzice podchodzą 
do pana pasji?
- Na początku nikt tak nie mó-
wił. To przychodziło z czasem. 
Wyróżniałem się w kategoriach 
dziecięcych, odnosiłem mniejsze 
i większe sukcesy. Zawsze byłem 
w czołówce w kraju, w mojej ka-
tegorii wiekowej. Rodzice zawsze 
mnie wspierają. Kiedy trzeba, 
to pomagają mi w trudnych mo-
mentach. Nigdy nie było tak, że 
nie puścili mnie na wyjazd. Ja sam 
zresztą nigdy nie powiedziałem, 

że nie pójdę na trening. Chciałem 
nawet wtedy, kiedy się źle czułem, 
albo bolała mnie głowa. Nie warto 
opuszczać zajęć, bo każdy trening, 
coś da, nawet wtedy gdy nie najle-
piej się czujemy.
- Dużo jest tych treningów?
- Treningi szermiercze mam pięć 
razy w tygodniu, do tego dochodzi 
poranne bieganie, jeszcze przed 
lekcjami. Chodzę też dwa razy 
w tygodniu na saunę. Nie cho-
dzi o zbijanie wagi. To mnie po 
prostu rozluźnia przed startem, 

a poza zawodach fajnie się tam 
regeneruję. 
- Jak pan godzi sport z nauką?
- Teraz chodzę do II klasy liceum. 
Na ogół wygląda to tak, że zaraz 
po powrocie ze szkoły siadam do 
książek i później idę na trening. W 
trakcie dnia mam mało wolnego 
czasu. Ze znajomymi spotykam 
się w weekendy.
- To drogi sport?
- Sprzęt, którego używam, kosztu-
je aktualnie około siedmiu tysięcy 
złotych. Same specjalistyczne 
buty kosztują 1000 złotych, a 
białe spodnie około 600 złotych. 
Na początku samemu trzeba 

było pokryć te koszty, ale klub się 
rozwija. Dużo pieniędzy dostaję 
z klubu. Bardzo pomaga mi też 
Miasto Ząbki, które funduje mi 
stypendia. Kiedy się rośnie, to 
sprzęt trzeba wymieniać dość 
często. Poza tym szable się łamią, 
zużywają. Średnio ostrze łamie 
się co pięć, sześć miesięcy. Oczy-
wiście, do treningów używamy 
tańszych kling, ale na zawody 
muszę mieć ze sobą dwie lub trzy 
dobre szable.
- Ma pan jakichś idoli?

- Moim idolem jest Koreańczyk, 
Oh Sang-uk. Ma specyficzny styl 
walki i często przeprowadza nie-
samowite akcje.
- Szermierka pomaga w co-
dziennym życiu? Jakie ma pan 
szermiercze marzenia?
- Szermierka daje mi dużą spraw-
ność fizyczną. Myślę też, że dzięki 
niej potrafię szybko reagować na 
rzeczy, które się dzieją dookoła 
mnie i podejmować decyzje. Moim 
marzeniem jest wystartowanie w 
igrzyskach olimpijskich. Chciał-
bym się poświęcić szermierce, żeby 
stała się moim sposobem na życie.

Źródło: Co Słychać.

Benedykt Denkiewicz, szablista, reprezentant UKS Szabla Ząbki, 
został wicemistrzem świata kadetów i odebrał srebrny medal pod-
czas dekoracji najlepszych zawodników globu na Mistrzostwach 
Świata w bułgarskim mieście Płowdiw.

Wicemistrz  
świata z Ząbek

– Oprócz umiejętności bardzo 
ważne są psychika i wytrwa-
łość w dążeniu do celu. Do 
tego trzeba też dodać odwa-
gę i taktykę. Trzeba wiedzieć, 
jak rozegrać walkę, każdą 
akcję trzeba przemyśleć. Do 
tego dochodzi spryt. Jeśli idzie 
ciężko, to trzeba poprosić o 
chwilę przerwy albo wezwać 
lekarza. Nasz sprzęt chroni 
bardzo dobrze. To są trzy war-
stwy ubioru. (...) Czasem ktoś 
zrobi mocniejsze cięcie, ale to 
tylko lekko poboli i przestaje, 
a poza tym jesteśmy przyzwy-
czajeni do walk. Wychodzimy 
bez strachu – mówi  
Benedykt Denkiewicz
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Majówka na Mazowszu
Przed nami długi weekend majowy. A na Mazowszu nie brakuje miejsc, w których można się zrelaksować, podziwiać piękne 
widoki i spróbować przysmaków lokalnej kuchni. Specjalne atrakcje przygotowały mazowieckie skanseny, muzea czy zamki. 
Majówka to idealny czas na krótkie podróże w nieznane zakątki Mazowsza!

Dla tych, którzy nie mają jesz-
cze planów na długi weekend, 
przygotowaliśmy przegląd cieka-
wych propozycji mazowieckich 
instytucji kultury. Znajdą coś dla 
siebie zarówno amatorzy folkloru, 
jak i fani kolejnictwa czy historii. 
Tych, którzy zdecydują się zostać 
na Mazowszu, czeka majówkowy 
zawrót głowy! Biesiady, pikniki, 
pokazy jazdy konnej, konkursy 
kulinarne, warsztaty plastyczne, 
wystawy, koncerty, kiermasze pro-
duktów regionalnych, przejażdżki 
zabytkową kolejką – to tylko część 
atrakcji!

Do mazowieckich instytucji 
kultury zaprasza wicemarszałek 
Wiesław Raboszuk. – Często 
nie doceniamy tego, co mamy 
na wyciągnięcie ręki. A tuż za  
rogiem czekają placówki z bardzo 
ciekawą i urozmaiconą ofertą 
kulturalną, które dodatkowo są 
położone w malowniczej okoli-
cy sprzyjającej relaksowi. Nie 
trzeba spędzać kilku godzin  
w samochodzie, by móc odpocząć  
w pięknych i ciekawych miej-
scach. 

Do spędzenia majówki na 
Mazowszu zachęca radna Anna 
Brzezińska, przewodnicząca 
sejmikowej Komisji Rozwoju 
Gospodarczego, Infrastruktury 
i Przeciwdziałania Bezrobociu. 
– Piękne, ciekawe, czasami za-
skakujące – takie jest wojewódz-
two mazowieckie. Ta najwięk-
sza z Nizin Środkowopolskich 
zachwyca szczególnie wiosną! 
Dlatego warto wypoczywać na 
Mazowszu, odkrywając piękno 
jego natury, krajobrazu oraz 
różnorodność kulturalną.

Pociągiem  
na majówkę

Podczas majówki warto ruszyć 
w podróż w nieznane i odkryć 
uroki innych, nieco dalszych 
części Mazowsza. Do zwiedzania 
naszego regionu pociągiem za-
chęcają Koleje Mazowieckie, któ-
re przygotowały dla podróżnych 
bilet wycieczkowy obowiązujący 
od 28 kwietnia do 3 maja.

Biesiada w Sierpcu

Muzeum Wsi Mazowieckiej 
w Sierpcu zaprasza 1 i 3 maja na 
wielką majówkę wzorowaną na 
dawnych biesiadach na powie-
trzu. W zagrodach chłopskich 

będzie można zobaczyć, jak 
dawniej wyglądały wiosenne 
zajęcia domowe i gospodarskie. 
Przygotowano konkursy i zabawy, 
kiermasz produktów regional-
nych, a na scenie amfiteatru 
wystąpią zespoły folklorystyczne.

7 maja skansen zaprasza na 
„Myśliwskie gotowanie na pola-
nie”. W konkursie na najsmacz-
niejszą potrawę będą rywalizo-
wać najlepsi kucharze, wytwórcy 
produktów regionalnych i koła 
gospodyń wiejskich. Zwiedzający 
spróbują specjałów przygotowa-
nych według dawnych receptur, 
a na kiermaszu kupią produkty 
lokalnych wytwórców. Nie za-
braknie koncertów zespołów lu-
dowych i pokazów obrzędowości 
wiejskiej.

Bryczką w Radomiu

Muzeum Wsi Radomskiej 
przygotowało atrakcję dla fanów 
koni. Na wydarzenie plenerowe 
„Koń w tradycji polskiej” zapra-
sza 3 maja od godz. 10. Goście 
obejrzą m.in. paradę konnych 
pojazdów, pokaz koni sportowych 
w skokach przez przeszkody,  
a także zaprzęg straży ognio-
wej w akcji. Najmłodsi będą 
mogli przejechać się na kucyku  
i wziąć udział w warsztatach pla-
stycznych. Chętni zwiedzą teren 
skansenu bryczką lub chłopskim 
wozem. Odbędzie się konkurs  
w powożeniu zaprzęgami,  
a piknik zakończy szarża ułańska. 

U ciechanowskich  
szlachciców 

Muzeum Szlachty Mazo-
wieckiej w Ciechanowie zaprasza  
30 i 31 kwietnia oraz 2 i 3 maja 
w godz. 10-18. W te dni w Zamku 
Książąt Mazowieckich turyści 
będą mogli obejrzeć wystawy.  
A 2 maja muzeum zachęca do 
udziału w organizowanych wraz  
z władzami miasta obchodach 
Dnia Flagi, w ramach których  
o godz. 18 na dziedzińcu zamku 
odbędzie się koncert Piotra Rubika.

Weekend  
w Dolinie Liwca

Dolina Liwca to idealne miej-
sce na wypoczynek na łonie na-
tury – spływ kajakowy, wycieczkę 
rowerową czy spacer brzegiem 
rzeki. Zamek w Liwie to z kolei 

prawdziwa gratka dla fanów 
historii. Mieszczące się w nim 
Muzeum Zbrojownia liczy ponad 
900 eksponatów – od militariów, 
przez obrazy, po stylowe meble. 
W gotyckich piwnicach czy na 
zamkowej wieży można obejrzeć 
ciekawe wystawy. Podobno na 
zamku straszy, a duch pojawiający 
się codziennie o północy to Żółta 
Dama, której zazdrosny mąż ściął 
głowę. Goście, którzy 2 maja 
odwiedzą zamek, poznają losy 
skazanej na śmierć kasztelanowej 
liwskiego zamku.

Imieniny  
w Opinogórze 

Muzeum Romantyzmu bę-
dzie czynne dla zwiedzających 

przez całą majówkę w godz. 
10-18. 2 maja placówka zapra-
sza na tradycyjne „Imieniny  
Zygmunta”, które uczci projek-
tem „Słowobrazy & Romantycz-
ność”. W ramach wydarzenia 
odbędą się: wystawa zbiorowa 
prac plastycznych, panel dysku-
syjny z udziałem zaproszonych 
artystów i poetów, warsztaty 
plastyczno-literackie czy recy-
tacja wierszy. 

Dla miłośników  
kolei 

Muzeum Kolejki Wąskotoro-
wej w Sochaczewie szykuje dla 
zwiedzających nie lada gratkę! 
Już 29 kwietnia na tory wraca za-
bytkowy pociąg Retro. Placówka 

przygotowała na inaugurację se-
zonu wiele atrakcji, wśród nich 
m.in. zwiedzanie skansenu lo-
komotyw, prezentację czynnych 
pojazdów, przejazd zabytkowym 
pociągiem do Wilcza Tułowskie-
go, spacer z przewodnikiem po 
Puszczy Kampinoskiej i ognisko 
w Osadzie Puszczańskiej. 

Patriotyczne  
Ostrołęka i Warszawa

Muzeum Kultury Kurpiow-
skiej w Ostrołęce zaprasza 
3 maja w godz. 10-15 na ro-
dzinną imprezę patriotyczną 
„Biało-czerwona. Obowiąz-
kowo!”. Uczestnicy wspólnie 
uczczą Dzień Flagi i Święto 
Konstytucji 3 maja. W progra-

mie są: patriotyczno-historycz-
na gra przestrzenna, warszta-
ty projektowania bawełnianej 
torby, wykonywania kokard  
i breloczków z filcu, robienia 
kwiatków z bibuły, a także ka-
wiarnia patriotyczna z biało-
-czerwonymi deserami i koncert 
pieśni patriotycznych. 

Na świętowanie 232. rocz-
nicy uchwalenia Konstytucji  
3 maja zaprasza także warszaw-
skie Muzeum Niepodległości. 
Uroczystości rozpoczną się  
o godz. 11. Zaplanowano wyda-
rzenie historyczno-artystyczne 
„Pro Bono Poloniae” obejmu-
jące prelekcję historyczną wraz 
z prezentacją multimedialną  
i koncert piosenek, które po-
wstały „ku pokrzepieniu serc”.

Już 29 kwietnia turyści znów pojadą pociągiem Retro do Puszczy Kampinoskiej! (fot. Małgorzata Kazur)

Wystawy i koncert Piotra Rubika to propozycje  
Muzeum Szlachty Mazowieckiej w Ciechanowie  

(fot. arch. Muzeum Szlachty Mazowieckiej)

Muzeum Wsi Radomskiej 3 maja zaprasza na wydarzenie  
„Koń w tradycji polskiej” (fot. arch. Muzeum Wsi Radomskiej)

W Muzeum Wsi Mazowieckiej w Sierpcu 1 i 3 maja  
odbędzie się wielka majówka wzorowana na dawnych biesiadach 

na powietrzu (fot. arch. Muzeum Wsi Mazowieckiej)

Wybierając się na majówkowy odpoczynek do Doliny Liwca,  
warto zajrzeć do zamku w Liwie (fot. arch. Zamku w Liwie)''Do odkrywania naszego 

województwa zachęca 
marszałek Adam Struzik.  
– Mazowsze jest piękne  
i różnorodne, a długi ma-
jowy weekend to świet-
na okazja, żeby poznać 
nasz region z nieco innej 
strony – jego kultury, 
historii, kuchni, przyrody. 
Przy okazji możemy 
wesprzeć mazo-
wiecką branżę 
turystyczną. 
Niezależnie 
od obranego 
kierunku ży-
czę Państwu 
udanego wy-
poczynku!

fot. K
. K

ania
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Klub Siatkówki Huragan Wołomin

Weller 2. Kołaków 44

Starosta Wołomiński, Wójt Gminy Dąbrówka oraz Dyrektor Gminnego Centrum Kultury  
w Dąbrowce serdecznie zapraszają do udziału w sobotę 22 kwietnia w wydarzeniu 
„Weller 2. Kołaków 44” upamiętniającym zrzut Cichociemnych żołnierzy AK, który miał 
miejsce z 9 na 10 kwietnia,  w Wielkanoc-dokładnie 79 lat temu.  A tak wydarzenie 
zostało przedstawione przez jednego  ze skoczków – Stefana Bałuka ps. ”Starba”.

Zapaliło się zielone światło i 
nie czekając na komendę «Go!» 
odbiłem się rękoma od krawę-
dzi otworu i runąłem w dół. 
Wyrzuciło mnie w powietrze z 
prędkością lecącego samolotu  
– przypuszczalnie było to jakieś 
200 kilometrów na godzinę – po 
kilku sekundach szarpnęło mną 
silnie – znak, że spadochron się 
otworzył […]. Wylądowałem na 
mazowieckim piaseczku miękko  
i łagodnie – miałem tak zwa-
ne udane lądowanie, ale dla 
zasady zrobiłem przewrotkę. 
Dotknąwszy ziemi, doznałem 
ogromnego wzruszenia, rozpo-
startymi ramionami przytuliłem 
się do niej i ją pocałowałem […]. 
Oprzytomniawszy, po chwili 
przekręciłem klamrę spinającą 
pasy i uderzyłem w nią, po czym 
pozwoliłem, aby tracący powie-
trze wykładający się na ziemi 
spadochron ściągnął ze mnie 
resztki opasujących mnie taśm. 
Instrukcja nakazywała, aby po 
tych czynnościach skoczek wy-
jął broń i ją odbezpieczył. Nie 
zdążyłem tego zrobić, ponieważ 

znalazłem się w ramionach jakie-
goś mężczyzny, który obejmował 
mnie mocno, ściskał i całował.

– Uważaj, bo mi zgnieciesz 
jajko – powiedziałem do niego.

- O czym ty mówisz? – zapytał 
zdziwiony.

- Przecież dziś jest Wielkanoc, 
więc zabrałem jajko na twardo, 
żeby się z wami podzielić – wy-
buch śmiechu był odpowiedzią. 
Jak się później okazało, witają-
cym mnie tak serdecznie był Jaś 
Górski, kierownik placówki od-

biorczej. Po tak serdecznym przy-
witaniu z Jasiem, przeszliśmy do 
czynności służbowych […]. Do 
czekających na skraju lasu fur-
manek załadowano odnalezione 
zasobniki oraz naszą czwórkę. 
Po niespełna pół godzinie doje-
chaliśmy do leśniczówki stojącej 
w głębi lasu, której gospodarze 
oczekiwali naszego przyjazdu.
[…]. Po przekazaniu pasów z 
pieniędzmi, naszych uposażeń 
osobistych oraz broni – spraw-
dzono nasze «lewe» dokumenty, 

czy są dobrze podrobione. Spado-
chrony odszukane w terenie już 
uprzednio były zdane obsłudze 
placówki odbiorczej […].Po 
tych wszystkich rutynowych i 
służbowych działaniach odbyło 
się uroczyste wielkanocne śnia-
danie, podczas którego wszyscy 
tradycyjnie podzielili się jajkiem 
podanym przez żonę leśniczego. 
Moje jajko pozostało nietknięte, 
ponieważ gospodarze prosili, aby 
takie zostało na pamiątkę naszego  
u nich pobytu […].

Lądującym w wyznaczonym miejscu spadochroniarzom towarzyszą brawa   Stałym elementem uroczystości jest złożenie kwiatów w asyście warty honorowej

Ząbkobusem na cmentarz północny

W związku z licznymi postulatami o zapewnienie dojazdu komunikacją miejską w rejon nowego 
cmentarza od 1 kwietnia  zostały uruchomione kursy wariantowe autobusów linii Ząbki-1 i Ząb-
ki-3 do nowego przystanku zlokalizowanego przy bramie cmentarza.

- Zlokalizowanie przystanku  
przy Cmentarzu Północnym wy-
magało wykonania nowego frag-
mentu chodnika oraz tzw. zawrotki. 
Dzięki przychylności księdza pro-
boszcza Andrzeja Kopczyńskiego 
udało się wypracować optymalne 
rozwiązanie dojazdu i postoju przy 
nowym cmentarzu. Mieszkańcy 
naszego miasta, a szczególnie 
osoby starsze oraz osoby z niepeł-
nosprawnością mieli duży problem 
z dotarciem na Cmentarz Północ-
ny, gdyż dotychczas nie dojeżdżał 
tam żaden autobus. Wprowadzenie 
nowych kursów bezpłatnej Ząb-
kowskiej Komunikacji Miejskiej 
ułatwi mieszkańcom dojazd w ten 
rejon naszego miasta.– podkreśla 
Małgorzata Zyśk, burmistrz Miasta 
Ząbki. 

Nowy cmentarz jest położony 
na północnym skraju Ząbek, przy 
granicy z Markami i przy trasie 
S8, dotarcie do niego, do tej pory, 
wymagało dojazdu samochodem, 
rowerem lub długiego spaceru.  

Na końcu drogi dojazdowej do 
cmentarza  został zorganizowany plac 
do zawracania autobusu wraz z przy-
stankiem "Cmentarz Północny". Do 
tego przystanku od 1 kwietnia dojeż-
dżają wybrane kursy poza godzinami 
szczytu linii Ząbki-1 i Ząbki-3 jadące 
zarówno w kierunku Powstańców jak 
i wracające do CH Marki. 

- W dzień roboczy są to cztery 
kursy linii Ząbki-1 i dwa kursy linii 
Ząbki-3, w soboty po cztery kursy 
linii Ząbki-1 i Ząbki-3, w niedziele 
po pięć kursów linii Ząbki-1 i Ząb-
ki-3. Kursy obsługujące Cmentarz 
Północny są oznaczone na tablicz-
kach przystankowych krzyżykiem 
"✞"  Obszar do zawracania autobusu 
jest wytyczony słupkami i został ob-
jęty zakazem postoju. Prosimy o nie 
parkowanie na tym terenie.  Obsługa 
autobusowa Cmentarza Północnego 
jest częścią zmian rozkładowych 
Ząbkowskiej Komunikacji Miejskiej, 
które weszły w życie od 1 i 3 kwietnia 
br. – informuje Urząd Miasta Ząbki.

UM Ząbki / AM

tel. 660 778 347

Na Cmentarz Północny można dojechać bezpłatną Ząbkowską Komunikacją Miejską

Na początku tego roku 
przygotowano program 
funkcjonalno-użytkowy tego 
przedsięwzięcia. Na jego pod-
stawie można było ogłosić 
przetarg w formule „zapro-
jektuj i zbuduj”. Na oferty 
potencjalnych wykonawców 
UM Marki czeka do 25 kwiet-
nia tego roku.

- Zapraszamy firmy do 
udziału w postępowaniu – 
mówi Dariusz Pietrucha, za-
stępca burmistrza Marek.

Jeśli uda się wyłonić wy-
konawcę, inwestycja (projekt 
plus realizacja) powinna zo-
stać zrealizowana do końca 
tego roku. Zakłada się, że tęż-
nia będzie mieć 6 m. długości 
i 3,8 m. wysokości.

Będzie zasilana solanką 
z podziemnego zbiornika. 
Obok tężni pojawią się ele-
menty małej architektury – 
pięć ławek, tablica informacyj-
na z regulaminem oraz kosz 

na śmieci. Dookoła pojawi 
się mineralna nawierzchnia 
ograniczona betonowymi ele-
mentami.

- Czekamy na kolejne po-
mysły do Mareckiego Budżetu 
Obywatelskiego. Zbieramy je 
do 26 kwietnia. Osoby, które 
chcą złożyć projekt, mogą 
skorzystać ze specjalnych dy-
żurów i fachowej pomocy. 12 i 
20 kwietnia odbędą się w Cen-
trum Aktywności Fabryczna 3 
(godz. 18.00-20.00), a 12 i 19 

kwietnia w Urzędzie Miasta 
(godz. 16.00-18.00) – zaprasza 
burmistrz Jacek Orych.

W kolejnej edycji Marec-
kiego Budżetu Obywatelskie-
go znów do podziału między 
zwycięskie przedsięwzięcia 
będzie 800 tys. zł (650 tys. zł 
na projekty twarde oraz 150 
tys. zł na projekty miękkie). 
Głosowanie odbędzie się we 
wrześniu tego roku.

Źródło: UM Marki 

na inhalacje do M
arek

Jeśli uda się wyłonić wykonawcę, inwestycja  
(projekt plus realizacja) powinna być zrealizowana  

do końca bieżącego roku. 

W ubiegłym roku jednym ze zwycięskich projektów 
Mareckiego Budżetu Mareckiego była budowa 
„Tężni solankowej – mały Ciechocinek w Markach”. 
Pomysł inwestycji zlokalizowanej w Parku Wolon-
tariuszy zebrał 861 głosów poparcia. 

Przetarg na projekt  
i budowę tężni  
w Markach

Informacje o wydarzeniu na stronie - http://weller2.gckdabrowka.net.pl/
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Bądź piękna na wiosnę

Dni stają się coraz cieplejsze i słoneczne. Już wkrótce czeka nas najlepszy wiosenny czas! Warto przywitać go w 
dobrej formie. Gdy nasze ciało domaga się wiosennej regeneracji wsparciem służą zabiegi tlenoterapii w komorze 
hiperbarycznej, które oferuje Gabinet zlokalizowany w wołomińskiej Pływalni. Tlenoterapia to nie tylko poprawa 
zdrowia i kondycji, ale także wsparcie procesów regeneracyjnych oraz detoks organizmu. Przywraca cerze promienny 
wygląd, wspiera odchudzanie i pomaga utrzymać dobrą formę. To piękny wygląd i regeneracja organizmu na wiosnę!

Tlenoterapia to piękna cera  
i promienny wygląd

Dzięki tlenoterapii poprawia się 
kondycja skóry. Podawany w specjal-
nych warunkach tlen hiperbaryczny 
powoduje, iż w organizmie wzrasta 
8 krotnie namnażanie komórek ma-
cierzystych. Sprawia to, iż uzyskuje 
on zdolność do samo regeneracji. 
Dotyczy to także skóry. Goją się 
rany skórne, podrażnienia i stany 
zapalne. Nabłonek się regeneruje. 
Zabiegi polecane są m.in. dla osób 
cierpiących z powodu egzem, trą-
dziku młodzieńczego i różowatego.

Zabiegi w komorze hiperbarycz-
nej to także detoks dla cery i całego or-
ganizmu. Skóra oczyszcza się z toksyn, 
przez co zmniejsza się jej skłonność 
do wyprysków. Tym samym staje się 
gładka, promienna i świeża.

Tlenoterapia odmładza

Tlen hiperbaryczny to także 
odmłodzenie dla skóry. Zabiegi 
w komorze hiperbarycznej to jak 
już wspomnieliśmy wydajniejsza 
produkcja komórek macierzystych. 
To z kolei wywołuje bardziej efek-
tywną syntezę kolagenu i elastyny. 
Dotleniona skóra staje się bardziej 
elastyczna, zmarszczki ulegają 
redukcji, a proces starzenia zostaje 
spowolniony. To doskonała kuracja 
odnawiająca dla skóry.

Tlenoterapia wsparciem  
w odchudzaniu

Zabiegi tlenoterapii w komorze 
hiperbarycznej wspomagają rów-
nież odchudzanie.

Tlen dostarczany do organi-
zmu pobudza procesy związane 
z metabolizmem i przyspiesza 
przemianę materii. Oczyszcza 
organizm i odtruwa go. Wspo-
magającą dawkę tlenu otrzymują 
także organy odpowiedzialne 
za metabolizm, co z kolei przy-
spiesza spalanie tkanki tłusz-
czowej. Tlenoterapia pomocna 

jest także w poprawie wyglądu 
skóry - niweluje cellulit, rozstę-
py, poprawia jej elastyczność. 

Tlenoterapia  
to dobra forma

Na wiosnę często zaczynamy 
bardziej dbać o formę. Więcej 
się ruszamy, biegamy, ćwiczymy, 

chodzimy na fitness. Z tlenote-
rapią możemy uzyskać jeszcze 
lepsze efekty. Tlen hiperbaryczny 
to naturalny doping tlenowy. To 
zwiększenie wydolności organi-
zmu, które pozwoli osiągnąć wię-
cej i ćwiczyć bardziej intensywnie. 
Z tlenoterapią szybciej i łatwiej 
poprawimy formę i uzyskamy 
wymarzoną sylwetkę.

Zyskaj  
dodatkowe siły witalne

Tlenoterapia to całościowe 
wsparcie dla organizmu. Także wte-
dy gdy dokucza nam stres i potrze-
bujemy relaksu. Zabiegi w komorze 
hiperbarycznej pozwolą na szybszą 
regenerację, poprawią komfort snu 
i odpoczynku, dotlenią organizm, 

a przyjemny zabieg pozwoli się 
dodatkowo odprężyć. Zyskamy siły 
do działania i odbudowane zasoby 
energii, a dodatkowa porcja życio-
dajnego tlenu zregeneruje organizm 
i doda sił!

Zabiegi tlenoterapii w komorze 
hiperbarycznej dla urody? Jak naj-
bardziej! Pobudzają wytwarzanie 
komórek macierzystych, co powo-

duje efektywniejszą regenerację i 
odnowę organizmu. Tlenoterapia 
dodaje energii, zapewnia świeży i 
promienisty wygląd skóry, wspomaga 
odchudzanie i leczenie wszelkich 
niedoskonałości skóry. Wspomaga 
także kondycję i wspiera w trenin-
gach dążących do poprawy formy. 
Dzięki tlenoterapii poczujesz się 
młodziej, zyskasz energię i zdrowie!

Zabiegi tlenoterapii  
w komorze hiperbarycznej 
wspomagają również odchu-
dzanie. Tlen dostarczany do 
organizmu pobudza procesy 
związane z metabolizmem 
i przyspiesza przemianę 
materii. Oczyszcza organizm 
i odtruwa go. Wspomagają-
cą dawkę tlenu otrzymują 
także organy odpowiedzial-
ne za metabolizm, co z kolei 
przyspiesza spalanie tkanki 
tłuszczowej. Tlenoterapia 
pomocna jest także w 
poprawie wyglądu skóry - 
niweluje cellulit, rozstępy, 
poprawia jej elastyczność. 

Wśród dostępnych w siłowni 
dla seniorów urządzeń znalazły się 
m.in. rekomendowane przez reha-
bilitantów oraz fizjoterapeutów koła 
TAI CHI służące do wzmacniania 
i koordynacji pracy ramion. Warto 
wspomnieć, że koła TAI CHI  są 
przystosowane do korzystania z nich 
przez osoby na wózkach inwalidz-
kich. Ponadto zamontowano ławkę 
z ruchomą platformą zawierającą la-
birynt, która umożliwia ćwiczenie 
stawów skokowych w połączeniu 
z poprawą orientacji i koor-
dynacji ruchowo-wzrokowej; 
drabinki do ćwiczenia palców 
i barków oraz ścieżkę z porę-
czami i ruchomymi stopniami 
do ćwiczenia koordynacji i 
równowagi oraz wzmacniania 
mięśni nóg. Wszystkie urzą-
dzenia, które można znaleźć 
w ząbkowskiej siłowni ACTIVE 
SENIOR umożliwiają aktyw-
ność fizyczną bez nad-
miernego obciążenia 
mięśni czy stawów. 
Nie są one aż tak 
wymagające, jak 
sprzęt w tradycyj-
nych siłowniach, 
jednak skutecz-
nie utrzymują 
dobrą kondy-

cję i wzmacniają cały organizm.  
- Siłownie, także plenerowe zazwy-
czaj kojarzą się przede wszystkim 
z aktywnością fizyczną młodych 
ludzi, nic bardziej mylnego. Coraz 
więcej mieszkających w naszym 
mieście seniorów, to osoby aktywne, 
k tór ym taki obiekt, jak obecnie 

uruchomiona siłownia ACTIVE 
SENIOR w parku przy ul. Prusa 
jest bardzo potrzebny. Aktywność 
fizyczna jest niezwykle ważna dla 
osób starszych, a regularne ćwicze-
nia  zmniejszają ryzyko wystąpienia 
wielu chorób, poprawiając kondycję, 
funkcjonowanie układu krążenia 
i witalność osób korzystających z 
aktywnego wypoczynku na świeżym 
powietrzu.– mówi Małgorzata Zyśk, 
burmistrz Miasta Ząbki. 

Nowa siłownia przyczyni się do 
poszerzenia oferty spędzania wolnego 
czasu przez osoby starsze i mniej 
sprawne fizycznie, umożliwiając 
im aktywny wypoczynek na łonie 
przyrody. Każdy, zwłaszcza regularny, 
wysiłek fizyczny powoduje, że orga-
nizm wytwarza endorfiny – hormony 

szczęścia, które poprawiają nastrój i 
łagodzą stres. Regularne ćwiczenia 
pozytywnie wpływają na ogólne sa-
mopoczucie oraz utrzymanie dobrego 
stanu zdrowia. Aktywność na świeżym 
powietrzu jest bardzo wartościowa, 
a okolica ulicy Prusa w Ząbkach, 
zieleń drzew i śpiew ptaków poruszą 
wszystkie zmysły rehabilitowanej 
osoby. Co więcej, seniorzy spotyka-
jący się na wspólnych ćwiczeniach 
mogą nawiązywać nowe znajomości 
i przyjaźnie. W związku z tym strefy 
aktywnego seniora mają znaczący 
wpływ również na zminimalizowanie 
poczucia samotności bądź wyklucze-
nia społecznego,  pozwalają również 
zapomnieć o swoich dolegliwościach 
i  skupić się wyłącznie wykonywaniu 
na danej czynności.

Pierwsza siłownia ACTIVE SENIOR w Ząbkach już otwarta! W parku przy ul. Prusa zamontowano specjalną 
serię urządzeń rehabilitacyjnych do ćwiczeń dla osób w starszym wieku. Dzięki nim seniorzy mogą wykony-
wać proste, niewymagające dużego wysiłku ćwiczenia, które pozwalają na utrzymanie sprawności fizycznej.  

Siłownia ACTIVE SENIOR już otwarta

Wolnowar (inaczej 
„slow cooker” albo „crock 
pot”) to bardzo prosty 
w obsłudze elektryczny 
garnek, w którym po-
trawy przyrządzane  są 
w temperaturze od ok.75 
do 93°C. Jego jedynym 
zadaniem jest powolne 
podgrzanie umieszczonych 
w naczyniu składników  
i utrzymywanie ich przez 
długi czas w temperaturze 
poniżej poziomu wrze-

nia. Zapobiega to kipieniu  
i przypalaniu posiłków,  
a zawartość naczynia jest 
ogrzewana równomiernie. 

Gotowanie w ten sposób 
mięsa powoduje, że włókna 
stają się bardzo miękkie  
i delikatne, a warzywa nie 
tracą jędrności i wrażliwych 
na wysokie temperatury, 
cennych dla zdrowia wita-
min.  Dzięki temu, że pod-
czas gotowania nie musimy 
uzupełniać parujących pły-
nów, potrawy z wolnowaru 

są bardzo aromatyczne i 
zachowują więcej składni-
ków odżywczych.

Wolne gotowanie jest 
również bardziej opłacalne, 
zwłaszcza jeśli przygoto-
wujemy większe porcje z 
przeznaczeniem do spo-
życia także następnego 
dnia lub do zamrożenia. 
Wolnowary Crockpot są 
energooszczędne, zużywają 
od 75 do 150 watów energii 
elektrycznej na poziomie 

grzania LOW i pomiędzy 
150 i 210 watów na pozio-
mie HIGH.

Gotować w wolno-
warach można niemal 
wszystko, począwszy od 
rosołów i wywarów, przez 
wszelkiego typu gulasze 
(zarówno mięsne, jak i 
mięsno- warzywne lub z 
samych warzyw), mięsa 
duszone we własnym so-
sie, esencjonalne zupy, 
przetwory z owocw, ale też 
ryby i owoce morza

Choć nazwa slow-cooking wskazuje na długie, 
powolne gotowanie, to wbrew pozorom dzięki 
wolnowarom można zaoszczędzić. W przeciwień-
stwie do szybkowarów, crock pot (amerykańskie 
określenie wolnowarów i zarazem nazwa ich 
producenta) nie wymaga nadzoru – tutaj nic nie 
wykipi, nic się nie przypali i nic nie wybuchnie

Zdrowo, pysznie  
i bez wysiłku 

Wolne gotowanie jest 
również bardziej opłacalne, 
zwłaszcza jeśli przygoto-
wujemy większe porcje z 
przeznaczeniem do spożycia 
następnego dnia lub do za-
mrożenia. Wolnowary Crock-
pot są energooszczędne, 
dzięki temu oszczędzasz nie 
tylko czas, ale i pieniądze.

w
olniej znaczy zdrow

iej

W parku przy ul. Prusa w Ząbkach zamontowano specjalną serię urządzeń rehabilitacyjnych do ćwiczeń dla osób w starszym wieku

– Siłownie, także plenerowe zazwyczaj kojarzą się przede 
wszystkim z aktywnością fizyczną młodych ludzi, nic bardziej 

mylnego. Coraz więcej mieszkających w naszym mieście 
seniorów, to osoby aktywne, którym taki obiekt, jak 

siłownia ACTIVE SENIOR w parku przy ul. Prusa jest bardzo 
potrzebny. Aktywność fizyczna jest niezwykle ważna dla 

osób starszych, a regularne ćwiczenia  zmniejszają ryzyko 
wystąpienia wielu chorób, poprawiając kondycję, funk-

cjonowanie układu krążenia i witalność osób korzystają-
cych z aktywnego wypoczynku na świeżym powietrzu 

– mówi Małgorzata Zyśk, burmistrz Miasta Ząbki. 
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Nadleśniczy Nadleśnictwa Jabłonna 
ogłasza zainteresowanie zakupem 

GRUNTÓW LEŚNYCH 
lub GRUNTÓW pRzEzNaCzoNYCH 

do zaLEsiENia, 
położonych w Gminie Radzymin 

w obrębach arciechów, Borki, Łąki, Ruda, 
załubice stare.

Osoby zainteresowane sprzedażą na rzecz  
Lasów Państwowych 

prosimy o składanie ofert w formie elektronicznej 
na adres mailowy: 

jablonna@warszawa.lasy.gov.pl 
lub w formie pisemnej 

(osobiście lub za pośrednictwem poczty) na adres: 
Nadleśnictwo Jabłonna, 

ul. Wiejska 20, 05-110 Jabłonna. 
W razie pytań prosimy o kontakt telefoniczny 

pod numerem: (22) 774-49-33.

www.wilenskapark.pl


