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AUTO'SERWIS

www.autoserwiskobylka.com

ELEKTRYKA, ELEKTRONIKA SAMOCHODOWA
MECHANIKA: KLIMATYZACJA WULKANIZACJA

DIESEL SERWIS

- kompleksowa obstuga -

. © 501063673

05-200 Wotomin, Lesniakowizna, ul. Kasprzykiewicza 4
tel./fax (22) 787 80 08, tel. 22 799 07 26, kom. 502 023 322
e-mail: biuro@cleanworld.pl; www.cleanworld.pl =

ul. Ks. Marmo
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= (=) W ostat-
nich 4 latach wy-
. dali$Smyponad 104 min
zl. na rozbudowe szpitala
i remonty w "starym" budyn-
4 ' | ku. Pieniadze poszly m.in. na:
4 ~, SOR, NocnaiSwiateczn p
- T Lekarska, Oddziat Chirurgii, Od- q
L— dzial Neurologii, Oddziat Okulistyki, ‘
s wymiane 2 wind i remont gléwnej
klatki schodowej i modernizacja
parkingu - mowi Adam Lubiak,
starosta wolominski >> str. 2
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OCIEPLENIA BUDYNKOW

STYROPIANEM
BAUMIT, DRYVIT, KABE, DANACHEM

530725115

biurorogersklep@gmail.pl

NEONY LED
KASETONY Z PLEKSI

SWIETLNE 3D
ZDIBONDU
ZE STYRODURU

Referencje, gwarancja jakosci.

PRODUCENT OKIEN | DRZWI 7

Zagosciniec
uI Owocowa 1
(wjazd od Grzybowej)

kom. 696 479 726
505 036 685

www.wwm.waw.pl
biuro@wwm.waw.pl
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Wotomin
ul. Wilenska 40
tel. 697 640 068

pracujemy w kazda niedziele i Swieta

7 dniw tygodniu

praca dla

dziennikarzy

gazecie

praca@logos.home.pl
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Obywatelskiego!
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Kotakow 44

Silownia
Active Senior
juz otwarta

m}’,

«

Gabinet Weterynaryjny
»Przyjaciele”
www.wetprzyjaciele.pl

Radzymin, ul. Weteranéow 56
tel. 22 786 58 59, kom. 509 251 708

- leczenie zwierzat towarzyszacych

- szczepienia profilaktyczne

- chirurgia

- EKG, USG

- badania laboratoryjne

- karmy bytowe i lecznicze

- akcesoria dla zwierzat
Zapraszamy

Pn.-Pt. 9°-20°
Sh. 9°-14"

VAT
-nmmnuA

www.dsekalata.pl
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‘Narodnvy Fundusz Zdrowia

SLYSZYSZ ale nie mozesz ZROZUMIEC ?2?
ZROZUMIENIE MOWY wymaga duzego
wysitku???

Przyjdz do specjalistéw z wielolethim
doswiadczeniem w dziedzinie audiologii.
Oni rozwiaza ten krepujacy problem.

ZAPISZ SIE TELEFONICZNIE !

Gabinety Diagnostyki Stuchu EDMED:
Wyszkow, ul. KEN 5/U5, tel. 780 016 441
Zielonka, ul. Kolejowa 52, tel. 786 808 954
Warszawa, 7 dzielnic, tel. 797 129 756
www.edmed.pl

OGLOSZENIE

Redakcja
,,Zyma Powiatu na Mazowszu’

z okazji zblizajacej si¢ 35. rocznicy
obalenia komunizmu w Polsce
poszukuje doktoranta/studenta

ostatniego roku,
historii lub politologii,
ktéry w ramach pracy
doktoranckiej/magisterskiej
podejmie si¢ badan prezentujacych
dzialalnos¢ opozycji demokratycznej
na terenie Wolomina
i obecnego powiatu wolominskiego
w latach 1980-1990
(do I wyboréw samorzadowych).

Grupa Inicjatywna skupiona woké6l Redakeji
»ZYCIA” sfinansuje koszty publikacji wydaw-
nictwa, zapewni wsparcie merytoryczne w tym
materialy archiwalne z prywatnych Zrodel, jak
réwniez informacje i skany publikacji prasowych,
wspomnien 1 kontakty z zyjacymi §wiadkami
tamtych lat.

Kontakt telefoniczny — 698 655 256

: www.taniécwﬁvl.pl
604-169-752

Zielonka ul. Krzywa 10

- Szpltal w Wotominie - moder-
nizacja, rozbudowa - jednym
stowem niezwykle potrzebna,
wrecz konieczna, ale tez potezna
i bardzo kosztowna inwestycja,
powoli, etapowo przechodzi w
stan - zrealizowano. Cze$é, juz
zmodernizowanego i rozbudo-
wanego budynku szpitalnego,
zostala juz oddana do uzytku.
Jak sie sprawdza ten obiekt?

— Sprawdza si¢ i to bardzo. Dzis,
gdy jestem na terenie szpitala, bez
wzgledu na to, czy to jest nowy
budynek, czy ta jego czeS¢ istnie-
jaca juz wezesniej, sam ze zdu-
mienia przecieram oczy. 'Trudno
mi uwierzyc, ze to wszystko si¢ juz
wydarzylo. Pamietam bowiem po-
czatki kadencji i rozpoczecie staran
o modernizacje i rozbudowe na-
szego powiatowego szpitala. Tak
naprawde to chyba nikt nie wierzyl,
ze uda nam si¢ zrobi¢ to wszystko.
= Przyznam - ja tez nie wierzylam,
co z pewnoscia odczut Pan w
czasie wielu naszych rozméw.
Tym bardziej wiec gratuluje
determinacji w tych dziataniach
i efektu, bowiem juz to co dzi$
widzimy, jest imponujace. Przed-
siewziecie, na ktore potrzeba
bylo ogromnych srodkow finan-
sowych robi wrazenie, ale to nie
koniec...

- To prawda. Inwestycja jest bardzo
rozlegta, co wida¢ golym okiem, i
kosztowna. Do tej pory pozyskali-
$my na ten cel 61 min. zI. Catkowity
koszt pierwszego etapu zamknal
sie w kwocie 73 min. zt. To dobry
wynik finansowy, ale przed nami jest
jeszcze dokoniczenie tej inwestycji.
- lle wiec jeszcze potrzeba, aby
w pelni sfinalizowaé, zaplano-
wana rozbudowe i modernizacje
szpitala?

—Szacujg, ze bedzie to w granicach
80— 100 mln. z1.

- To jest niebagatelna kwota. W
szpitalu zostat uruchomiony POZ.
Nie bylo wczesniej o tym mowy.
W gminach funkcjonujq POZ-ety
rowniez prywatne. Skad wiec
pomysi, aby utworzyé POZ takze
w szpitalu?

—To pomysl, z ktérym do Zarzadu
Powiatu, wystapit dyrektor szpitala
Grzegorz Krycki. W pierwotnych
zalozeniach do projektu, ktére
opracowano pod koniec kadencji
poprzedniego Zarzadu Powiatu,
zaplanowano funkcjonowanie prze-
strzeni komercyjnej. Poprzedni
Zarzad Powiatu zaktadat bo-
wiem wybudowanie szpitala
zgodnie z projektem, ktory
opracowano przy finanso-
waniu w papierach diuz-
nych.

- co to znaczy?

— To znaczy, ze
zaktadano zacia-
gniecie zobo-
wigzania finan-

powiat

sowego 1 w zwigzku z tym, mniej
wigce] polowa przestrzeni budynku,
przewidziana dla przychodni spe-
cjalistycznej, zostala zaplanowana
na dziatalno$¢ komercyjna. W prze-
strzeni tej miata by¢ dziatalnosc taka
jak kwiaciarnia, apteka 1 inne, tego
rodzaju ustugi. Pewnie liczono wow-
czas, ze z czynszu beda, w jakims
stopniu, pokrywane zaciagnicte
zobowigzania — splata kredytu lub
wykup obligacji.

juz w tej chwili mamy §wietnych
specjalistow, ktorych pozyskalismy
do nowych, dobrze wyposazonych
przestrzeni. Dodam, ze zaréwno
do nowoczesnego szpitala jak 1 do
nowoczesnej, dobrze wyposazonej
w mozliwosci diagnostyczne przy-
chodni, jest zdecydowanie tatwiej
pozyskac dobrych specjalistow.

- Jak by Pan okreslit poziom swo-
jej satysfakcii z efektu jaki zostat
juz uzyskany?

tala. Sercem, ktére bardzo potrzebne
jest pacjentom w najtrudniejszych
dla nich momentach w zyciu, ale tez
jego dobre funkcjonowanie potrzeb-
ne jest ze wzgledow ekonomicznych.
Nowoczesny SOR potrzebny jest
réwniez po to, aby ten szpital mogt
w koficu normalnie funkcjonowac
czyli generowac zyski 1 przychod
a nie jedynie straty.

W 2023 roku ruszy réwniez termo-
modernizacja gtownego budyn-

O Szpitalu w Wolominie, czyli o tym co zostalo juz zrobione w ostatnich
czterech latach, a takze o tym, co jeszcze jest planowane do realizacji w
najblizszych miesiacach, oraz o dodatnich i ujemnych bilansach, zyskach
i stratach generowanych przez wotominski szpital, z Adamem Lubiakiem,
starosta wolominskim, rozmawiata Teresa Urbanowska.

Milowy krok Szpitala
Powiatowego
w Wolominie

- Co sie wiec zmienito?

— Pojawily si¢ nowe mozliwosci
pozyskania §rodkéw finansowych
na tego rodzaju inwestycje 1 w
momencie, w ktorym pozyskaliSmy
na rozbudowe szpitala pieniadze
ze Srodkow rzadowych, nalezalo
projekt dostosowaé do tych nowych
mozliwoéci. Nie moze by¢ bowiem
prowadzona dziatalnos¢é komer-
cyjna w budynku, ktory otrzymat
dofinansowanie rzadowe. Dla-
tego tez ten pierwotny projekt
troche zmodyfikowali$my 1 dzigki
temu powstala nowoczesna przy-
chodnia. Mysle, ze mieszkancy sa
z tej zamiany zadowoleni. Dzie-
ki tej zmianie

— Na pewno nie jest jeszcze ideal-
nie. I pewnie trzeba bedzie jeszcze
troche na to poczekaé, aby poziom
satysfakeji okresli¢ jako wysoki, ale
wszystko idzie w dobrym kierunku.
Ten pierwszy, duzy krok milowy,
zostal zrobiony.
- Mégtby Pan rozwinaé i powie-
dzieé co Pan przez to rozumie?
— Po pierwsze — zostal dokonany
remont istniejacych w szpitalu
oddziatow.
- lu?
— Laczne naklady wladz Powia-
tu Wolominskiego na rozbudowe
placowki oraz szereg remontow w
obecnym budynku szpitala w ostat-
nich 4 latach, to m.in.: SOR, Nocna
1 Swiateczna Pomoc Lekarska, Od-
dzial Chirurgii, Oddziat Neurologii,
Oddziat Okulistyki, wymiana 2 wind
1remont giownej klatki schodowe;,

% czy modernizacja parkingu, wynio-

sly ponad 104 min zL.

J - Co w takim razie pozostalo

jeszcze do zrobienia?

. —Przed nami jest jeszcze stworzenie

no woczesnego SORu, czyli zadba-
nie o miejsce, ktore jest sercem szpi-

ku Szpitala warta 12 min zt oraz
dzialania zmierzajace do pozyska-
nia finansowania na dokoficzenie
wyposazenie nowego budynku ,,A”.
- Dlaczego w takim razie nie
bylo to mozliwe z dotychcza-
sowym SORem? Norma od lat
funkcjonujaca w $wiadomosci
spotecznej bylo narzekanie na
funkcjonowanie SORu. A norma
posiedzen Rady Powiatu bylo
ciagle oddiuzanie szpitala...

—W dotychczasowej wersji, z uwagi
na szybko rosnaca liczbe mieszkan-
céw 1 rodzaj schorzen pacjentéw
trafiajacych do szpitalaw Wolominie,
sytuacja wygladata tak, ze szpital wo-
fominski nie byt w stanie generowac
natyle duzych zyskow z poszczeg6l-
nych procedur medycznych, ktére
pozwalalyby sie chociaz bilansowaé.
Nalezato do tego naszego szpitala
rok do roku dokiada¢ $rodki finan-
sowe z budzetu powiatu. Nowy
budynek 1 co za tym idzie rozwoj
oferty $wiadczen medycznych daje
nadziej¢ na poprawe bilansu finan-
sowego placowki.

- Dziekuje za rozmowe

- kaczne nakfady wiadz Powiatu Wotomiriskie-
g0 na rozbudowe szpitala oraz szereg re-
montow w "starym" budynku w ostatnich
czterech latach, to m.in.: SOR, Nocna
i Swigteczna Pomoc Lekarska, Oddziat
Chirurgii, Oddziat Neurologii, Oddziat
Okulistyki, wymiana 2 wind i remont
giownej klatki schodowej, czy mo-
dernizacja parkingu, wyniosty ponad
104 min zt. — méwi Adam Lubiak,

starosta wolominski

Miasto chce zrewitalizowaé otoczenie pomnika na Strudze. Samorzadowcom z Marek udato sie
zdoby¢ dotacje od resortu kultury, ktéra powinna utatwicé realizacje tej inwestyciji.

Marki pamletajq o zolmerzach AK

Co roku, 1 sierpnia o godz.
17.00, mleszkancy Marek spoty-
kaja sie na Strudze. Nieopodal
kosciota ojcow Michalitéw oraz
skrzyzowania Alei Pitsudskiego
z DW 631 znajduje si¢ pomnik,
upamietniajacy walki zolnierzy
Armii Krajowej II Rejonu ,,Cel-
kow-Marki”. Dwa miecze wbite
w swastyke symbolizuja ostatecz-
ne zwycigstwo nad niemieckim
najezdzca.

- StaraliSmy si¢ o uzyskanie do-
finansowania do rewitalizacji tego
miejsca pamieci. UzyskaliSmy
wsparcie z Ministerstwa Kultury
i Dziedzictwa Narodowego. Z tego
zrodla poplynie ponad 138 tys.
zt - méwi burmistrz Jacek Orych.

Na ostatniej sesji Rady Miasta
rewitalizacja tego miejsca zostala
wpisana do budzetu na ten rok.

- Szukamy kolejnego dofi-
nansowania, by zmniejszy¢ nasz
wkiad wiasny — dodaje burmistrz
Orych.

Modernizacja otoczenia po-
mnika idealnie wpisze si¢ w reali-
zowane rownolegle prace zwiazane
z modernizacja Alei Pitsudskiego
na pdinocnym odcinku. Przypo-
mnijmy, Zze w tej lokalizacji glowna
arteria jest przeksztalcana z kla-
sycznej drogi tranzytowej w arteri¢
przyjazna dla wszystkich uczestni-
kow ruchu drogowego: kierowcow,
rowerzystow i pieszych. Jesli chodzi
o rewitalizacj¢ otoczenia pomni-

Modernizacja otoczenia pomnika wpisze sie w prace zwigzane z modernizacja Alei Pitsudskiego na potnocnym odcinku.

ka, na Strudze przewidziane sa:
* montaz o$wietlenia ® wymiana
nawierzchni prowadzacej do po-
mnika * ustawienie elementéw
malej architektury (m.in. lawki
1 kwietniki) * nasadzenia (krzewy
1drzewa) ® montaz tablic zawiera-
jacych rys historyczny.

Pomyst rewitalizacji zbiega si¢
z 70-leciem odsloni¢cia pomnika.
Upamietnia on walki zolnierzy
Armii Krajowej II Rejonu ,,Cel-
kow-Marki”, ktorzy w przeddzien
wybuchu Powstania Warszaw-

skiego, od 30 lipca do pierwszych
dni sierpnia 1944 r., toczyli wraz
z zolnierzami radzieckimi walki
z oddzialami wojsk niemieckich.
Zginelo w nich 18 Zolnierzy Armii
Krajowej, a wielu zostalo rannych.

Projekt pomnika w obecnym
ksztalcie opracowal Zolnierz AK
II Rejonu, Roman Grabowski ps.
»Dziadek”. Teren pod budowe
stanowil darowizne Zgromadzenia
Michalitow. Pomnik wzniesiono
ze skladek kombatantéw, spole-
czenstwa Marek i pomocy Wojska

Polskiego. W 1994 r. dokonano
jego gruntownej renowacji, m.in.
oblozono cokét plytami z szarego
granitu, umieszczono nowa tablice
1 uporzadkowano teren.

"To nie jedyna inwestycja w tkan-
ke historyczna miasta. Obecnie
tocza si¢ prace zwigzane z rewi-
talizacja zabytkowego osiedla ro-
botniczego, wybudowanego przez
angielskich przemyslowcéw pod
koniec XIX wieku. Ta inwestycja
réwniez jest dofinansowana — tym
razem z programu Polski F.ad.

www.zyciepw.pl

BIURO REKLAMY tel. 22-787-77-83, e-mail: reklama@zyciepw.pl



wiecej wiadomosci na www.zyciepw.pl

Wystarczy spojrze¢ na mape
powiatu Wolominskiego, zeby zdac
sobie sprawe jak bardzo kolej uksztal-
towata rozwoj naszego regionu. Nitka
toréw linii numer 6 dzieli powiat na
dwie réwne czesci 1 przecina wiek-
sz0$¢ duzych miast, z wyjatkiem
Marek i Radzymina. Ten szlak ko-
lejowy liczy sobie juz ponad 160 lat,
lecz mimo uplywu czasu nie odszedt
W zapomnienie, Wrecz przeciwnie.
Codziennie tysiace mieszkancow
powiatu wsiada w pociagi Kolei Ma-
zowieckich i udaje si¢ nimi do szkoly,
pracy, nazakupyiwielu innych celach.
Nic wige dziwnego, ze tak kluczowa i
intensywnie wykorzystywana linia caly
czas si¢ zmienia i by¢ moze najwick-
sze zmiany sa dopiero przed nami.

Linia numer 6 powstala w 1862
roku jako polaczenie Warszawy z
Sankt Petersburgiem. Obecnie po tej
linii kursuja pociagi Kolei Mazowiec-
kich, ktore poruszaja si¢ w paru pe-
tlach, od Warszawy Wileniskiej do Czy-
zewa oraz pociagi dalekobiezne PKP
faczace Warszawe z Bialymstokiem.
Aby umozliwi¢ sprawna obsluge po-
faczen lokalnych 1 ponadregionalnych
linia przeszta w latach 2013-2017
modernizacje na odcinku Zielonka
- Sadowne Wegrowskie. Przebudo-
wano wiekszo§¢ stacji 1 przystankow
kolejowych, dobudowano dwa kolejne
tory na odcinku Zielonka - Wolo-
min Stoneczna, oraz zbudowano
pierwsze przejazdy bezkolizyjne.
Obecne zmiany jakie mozemy ob-
serwowac na trasie sa naturalnym
nastepstwem tamtych inwestycji.
W grudniu zeszlego roku do uzytku
oddano wiadukt w Ttuszczu, oraz
kolejny tunel w Zielonce. Caly czas
trwaja prace nad dwoma przejazdami
bezkolizyjnymi w Kobylce. Nie sa to
ostatnie inwestycje tego typu, ktdrych
mozemy si¢ spodziewac na naszej
linii, poniewaz docelowo Polskie Linie
Kolejowe chca aby catalinia Rail Balti-
ca, ktorej nasze tory sa czescig, zostala
dostosowana do ruchu pociagéw o
predkosci maksymalnej do 200 km/h.
Z tego powodu konieczne bedzie
zlikwidowanie tradycyjnych przejaz-
déw oraz zastapienie ich tunelami i
wiaduktami. Na samym odcinku od
Zielonki do Ttuszcza jest jeszcze 7
przejazdow kolizyjnych, ktore beda
musialy by¢ zastapione, lub zupelnie
zlikwidowane.

Kolej to jednak nie tylko tory i
jadace po nich pociagi. 1o réwniez
infrastruktura przytorowa, taka jak
stacje, przystanki i dworce. Wiasnie
te ostatnie sa glownym elementem
Programu Inwestycji Dworcowych
na lata 2016-2023, ktory jest pro-
wadzony przez PKP SA.. Projekt
ten zaklada modernizacje 1 budowe
prawie 200 dworcéw w calej Polsce.
W ramach tego programu PKP zre-
alizowalo szereg inwestycji wzdluz
linii kolejowej numer 6 - do uzytku
oddane zostaly dworce w Dobczynie,
Barchowie, Chrzesnem, Szpieto-
wie, Jabloni Koscielnej, Raciborach,
Bialymstoku, Wasilkowie 1 KuZni-
cy Bialostockiej. Trwaja juz prace
przy budowie nowych dworcow w
Thuszezu i Czyzewie. Z nadziejq w
przyszios¢ moga spoglqdac réwniez
korzystajacy z pociagow mieszkaficy
Zabek, poniewaz PKP rozpoczelojuz
prace projektowe w zwigzku moder-
nizacja dworca kolejowego. Aktualnie
wielkimi nieobecnymi w dworcowym
towarzystwie sa Matkinia i Wolomin.
Czy takie dworce sa w ogdle potrzeb-

new tych lokalizacjach? Matkinia jest
stacja konicowa czesci z pociagdw
KM, natomiast w Wolominie oprocz
pociagow lokalnych zatrzymuja sie
réwniez pociagi ponadregionalne. W
obecnej formie wiaty na peronach nie
zapewniaja podréznym oczekujacym

Do uzytku oddane zostaly dworce w Dobczynie, Barchowue, Ch

towania do inwestycji w Wolominie i
Matkini.

Co z mniejszymi stacjami? W
trakcie otwarcia dworcaw Dobczynie,
radny gminy Klembéw Adrian Mlo-
nek zaapelowal réwniez o budowe ta-
kiego budynku przy stacji kolejowejw

powiat

tura konsultacji z mieszkancami, a
dokladne informacje, takie jak zakres
zmian i czas realizacji inwestycji nie
sa jeszcze znane. Wstepne przymiarki
zakladaja dodanie drugiego toru,
budowe przejazdéw bezkolizyjnych

oraz nowych przystankow, np. przy
snem, Szpietowie,

Jabloni Koscielnej, Raciborach, Bialymstoku, Wasilkowie i Kuznicy Bialostockiej. Trwaja
juz prace przy budowie nowych dworcow w Tluszczu i Czyzewie. Z nadzieja w przyszlosc
mogaq spogladac rowniez korzystajacy z pociagéw mieszkancy Zabek, poniewaz PKP

rozpoc.

juz prace projektowe w zwigzku modemizacja dworca kolejowego. Aktualnie

wielkimi nieobecnymi w dworcowym towarzystwie sa Matkinia i Wolomin.

Nowe dworce
w Zabkach

I w Tiuszczu.
Co w Wolominie?

Wofomin

na pociag dostatecznego schronienia
przed deszczem, wiatrem, nie wspo-
minajac o zimnie. Cze$¢ podréznych
zaznacza réwniez, ze posiadajacy
ponad 50 tys. mieszkancow Wolomin,
ktory jest siedziba powiatu nie ma
jeszcze wlasnego dworca, podczas
gdy takich inwestycji doczekaly sie
liczace ponizej dwoch tysiecy Do-
bezyn 1 Chrzesne. Wszystko moze
si¢ jednak zmienié, w nieokreslonej
jeszcze przysziosci. Jak udato nam sie
dowiedzie¢, PKP sg na etapie przygo-

Kolej to nie tylko tory

i jadace po nich pociagi.

To rowniez infrastruktura
przytorowa, taka jak stacje,

Klembowie. ZapytaliSmy PKP o plany

odnosnie tej lokalizacjiiotrzymaliSmy
odpowiedz, ze spotka nie planuje od-
nosnie budowy dworca przy tej stacji.
Mozliwe, ze temat ten powroci przy
ewentualne] przebudowie przejazdu
w Klembowie.

PKP przymierza si¢ réwniez do
modernizacji linii kolejowej numer
10, ktéra taczy Ttuszez z Legio-
nowem. Projekt ten jest jednak na
bardzo wezesnym etapie - na po-
czatku kwietnia zakonczyla si¢ III

przystanki i dworce. Wiasnie
te ostatnie sg glownym
elementem Programu
Inwestycji Dworcowych na
lata 2016-2023, ktory jest
prowadzony przez PKP S.A..
Projekt ten zaklada modemi-
zacje i budowe prawie

200 dworcow w catej Polsce.
Mieszkaricy Wotomina

coraz czesciej pytaja

- a co Z nowoczeshym
dworcem w Wotominie?
Konkretnych odpowiedzi

na to pytanie ciagle brak

trasie S8 w Emilianowie. Informacje
na temat tego projektu sa dostepne w
Internecie pod adresem: konsultacje.

databout.pl
Niezaleznie od tego z ktorej linii
kolejowej korzystamy, najblizsze lata
majg uplyna¢ pod znakiem dalszego
rozwoju, inwestycji i modernizacji.
7 perspektywy pasazera pozostaje
jedynie mie¢ nadzieje, ze prace nie
wplyna negatywnie na czestotliwosé
kursowania 1 punktualno$¢ pociagow.
Franciszek Wojcicki
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lluzja wolnosci

Edward M. Urbanowski

Od kilku lat weiaz slysze, ze jestem wolny. Moge robi¢ wszystko co chee
1 by¢ kim chcg... byleby nie krzywdzi¢ innych. Stusznie. Nie rob tego, co
tobie niemite! Miliony to zaakceptowaly 1 czuja si¢ dobrze. Ale czy to jest
dobre? Tu mam ogromne watpliwosci. Mam bowiem wrazenie, Ze jestem
tylko marionetka w tym ,,wspanialym” Swiecie. Przeciez moj kazdy krok,
przejazd pociagiem, autobusem, tramwajem, wyrazona mysl1 kazdy zakup
w sklepie sa §ledzone 1 zapisywane w centralnym rejestrze. Nie méwiac o
stanie zdrowia, oszczgdnosciach, rodzinie, znajomych, rozmowach telefo-
nicznych, esemesach, zainteresowaniach wymeczkach itp. Mowiac wprost,
stalismy si¢ tylko numerem, pod ktrym zapisywane sa wszystkie fakty i
wydarzenia z naszym udzialem. Gdziez wigc tu miejsce na intymnosc,
swobodg, wolnos¢, samodzielng decyzje?

Ostatni pomysl rzadzacych to zajrzenie pod strzeche naszych doméw.
Centralna Ewidencja Emisyjnosci Budynkow ma si¢ bowiem niebawem
sta¢ Zrédtem danych o naszych alkowach. Do tej pory CEEB kojarzyla
si¢ nam wylacznie z informacjg na temat stosowanego Zrodla ciepla w
budynku. Wiasciciele i zarzadcy istniejacych budynkow mieli obowiazek
zlozenia deklaracji na wspomniany temat do korica czerwea 2022 r. Oka-
zuje sie, ze niebawem bedziemy musieli podzieli¢ sie znacznie bardziej
szczegolowymi informacjami na temat naszych budynkow. Adres, liczba
kondygnacji, obwdd budynku, rok budowy, Srednig wysokos¢ ogrzewanych
kondygnacji, powierzchnia ogrzewanych
pomieszczen, stopien 1 grubo$¢ ocieple-
nia $cian i dachu, $rednia temperatura
pomieszczen W sezonie grzewezym,
grubos§¢ ocieplenia podlogi na gruncie
lub stropu nad piwnica lub garazem,
stan instalacji centralnego ogrzewania,
stan stolarki okiennej czy stan drzwi
zewnetrznych.

Wsréd informacji, ktore trafig do
CEEB znajdg si¢ tez te, ktore dotycza
rodzaju i mocy zrodla ciepla, rodzaju
wykorzystywanego paliwa 1 jego roczne
zuzycie, rok montazu 1 produkcji urza-
dzenia czy potwierdzenie spelnienia
wymagan standardéw niskoemisyjnych.
Bedziemy musieli podzieli¢ si¢ klasa
kotla na paliwo state, jesli z takiego korzystamy, sposobem podawania paliwa
do kotla 1 informacjami na temat jego sprawnosci przy mocy nominalnej, a
takze Zrédlem pozyskanych danych - tabliczka znamionowa, dokumentacja
techniczno-ruchowa lub inne. W CEEB pojawi si¢ tez informacja natemat
ewentualne] planowanej wymiany Zrodla ciepla.

16 jednak nie koniec. CEEB ma gromadzi¢ kolejne dane, ktdre nie sg
bezposrednio zwiazane z efektywnoscia energetyczna. POJawmt sie W niej
m.in. informacje na temat daty i wyniku kontroli przewodow kominowych
- zar6wno dymowych, jak 1 wentylacyjnych. W Centralnej Ewidencji Emi-
syjnosci Budynkéw znajda si¢ tez informacj € 0 gospodarowaniu odpadami
komunalnymi i odprowadzaniu nieczystosci cieklych, tj. o czestotliwosci
1 sposobie oprdzniania szamba, jesli takie istnieje na posesji. Pojawia sie
tam takze informacje na temat przyznanych §wiadczen z pomocy spolecz-
nej lub innych formach wsparcia finansowego ze Srodkéw publicznych,
uwzgledniajac w to dodatki energetyczne.

Jaknietrudno sie domyslec, niebawem bedziemy musieli rowniez poda¢
informacje pod czym §pimy. Kotdra, pierzyna, koc? A by¢ moze tez z kim?
Czyli... kto nas grzeje w zimowe wwczory?

(...) staliSmy sie tylko
numerem, pod ktérym
zapisywane sg wszystkie
fakty i wydarzenia

z naszym udziatem. (...)
Jak nietrudno si¢ domy-
§leé, niebawem bedziemy
musieli réwniez podac¢
informacje pod czym $pi-
my. Kotdra, pierzyna, koc?
A byé moze tez z kim?
Czyli... kto nas grzeje

w zimowe wieczory?!

Polityczny korowaéd

Teresa Urbanowska

Wytrawni politycy 1 samorza- Nie mniej rzadka postawa jest

Juz od 19 kwietnia mozna sktadaé projekty ze swoimi pomystami - po to, zeby w kofncowym
etapie (glosowaniu) Mieszkarncy mogli zdecydowaé, na co przeznaczyé¢ czesé budzetu Kobytki
(w wysokosci 500 tys. zi). To Swietna okazja, zeby wskazaé, co powinno powstaé¢ w najblizszej
okolicy lub jakie wydarzenia powinny mieé¢ miejsce.

W Kobyice rusza Il edycja

Budzetu Obywatelskiego!

Ruszyla juz strona interne-
towa z II edycja BO, na ktorej
mozna zapoznaé si¢ z waznymi
informacjami. Wnioski do Bu-
dzetu Obywatelskiego mozna
sklada¢ na dwa sposoby - elek-
tronicznie za pomoca formularza
online oraz papierowo - taki
wniosek nalezy dostarczy¢ do
Urzedu Miasta. Urzednicy za-
checaja, zeby wypelnia¢ formu-
larze online, ktdre - podobnie jak
szczeg6lowe informacje o calej
procedurze - sa od 19 kwietnia
dostepne na stronie interneto-
wej budzetu obywatelskiego:
https://budzet.kobylka.pl

Terminy przeprowad

ia budzetu obywatelskiego na rok 2024

Lp. Etap

Termin

1. | Zglaszanie projektow

19 kwietnia -16 maja

2. | Weryfikacja projektow

17 maja — 24 lipca

Zamieszczenie w internetowym systemie
obstugi SBO informacji o wyniku oceny
projektow

do 24 lipca

Odwotania od niedopuszczenia projektow do
glosowania, w tym:

a) skladanie odwotan

b) rozpatrywanie odwotan

24 lipca — 14 sierpnia

24 lipca — 1 sierpnia
24 lipca — 18 sierpnia

Zamieszczenie w internetowym systemie
obstugi SBO informacji o wyniku rozpatrzenia
odwotania i przekazania jej pomystodawcy

do 26 sierpnia

Ogloszenie listy projektow zakwalifikowanych

6. . do 3 wrzesnia
do glosowania
Glosowanie mieszkancow Miasta Kobytka na . -
7. . . 7 wrze$nia — 28 wrzesnia
zakwalifikowane projekty
8. | Ustalenie wynikoéw glosowania 29 wrze$nia — 8 pazdziernika
0 Ogloszenie listy projektow wybranych w do 13 pazdziernika

glosowaniu

Zlozone wnioski przejda wery-
fikacje formalna oraz merytoryczna
(do24lipca). Na projekty zgloszone
w1l edycji Budzetu Obywatelskiego
bedzie mozna oddac swoj glos od 7
do 28 wrzesénia 2023 r. Urzednicy
zachecaja Mieszkancow do skia-
dania swoich projektéw. Podczas
pierwszej edycjiwszyscy zyskali do-
$wiadczenie —1urzednicy, oceniaja-
cy projekty i obstugujacy caly proces
oraz Mieszkancy, przygotowujacy
wnioski. - JesteSmy przekonani, ze
te nabyta wiedze wykorzystamy w
tegorocznym naborze. Czekamy na
Panstwa pomysly! - czytamy na stro-
nie internetowej www.kobylka.pl

dowcy twierdza, ze kampania
wyborcza zaczyna si¢ z chwilg
ogloszenia wynikow, tej, ktora wa-
$nie si¢ zakonczyla. Niektorzy tak
bardzo sobie wzieli te maksyme do
serca, ze faktycznie tuz po oglo-
szeniu wynikéw domagaja si¢ od
wybrancow efektu 100% realizacji
obietnic i deklaracji, sktadanych, w
dopiero co zakonczonej, kampanii
wyborczej.

Prawdopodobnie kazdy z nas
we wlasnym Srodowisku potrafi
wskazaé osoby stawiajace bardzo
duze wymagania innym, czesto
wilasnym rywalom, z ktérymi
wybory przegrali. Przegrana jest
dla nich tak bardzo bolesna, ze
nie pozwala dostrzec nic pozy-
tywnego w dzialaniach osoby,
ktora finalnie zostala obdarzona
wyzszym zaufaniem spotecznym.
Czy co§ wynika z takiej postawy
poza zgorzknieniem? Jest nieZle
jesli na tym sie konczy.

Niestety czg¢sto przegrany
przybiera postawg dajch sig
okresli¢ ,,nie, bo nie i juz”, nie
majaca zadnego logicznego wyttu-
maczenia. | znowu tu pojawia sie¢
sfowo NIESTETY - traca na tym
wszyscy, tacznie ze zgorzknialym
osobnikiem, ktéry niejednokrot-
nie dziala na szkode samego
siebie.

brak reakcji na wszelkie ,,NIE-
PRAWDY”, ktére powtarzane z
uporem z czasem zmieniaja swoje
znaczenie 1 staja sie treScia licz-
nych wpiséw i poglosek przyczy-
niajacych si¢ do szykan osob, ktére
niczym sobie na takie traktowanie
nie zastuzyly.

Ostatnio zaczynam jednak z
wigkszym optymizmem patrze¢ na
spoleczna ocene sytuacji. Zauwa-
zam bowiem coraz wigcej 0séb,
jeszcze do niedawna bedacych
jedynie biernymi obserwatorami
dzialan elit samorzadowych, ktore
doskonale potrafia ocenié sytuacje
na mapie lokalnej spotecznosci
1 stanac w obronie nieslusznie
oczernianych 1 dyskredytowanych
os6b lub jawnie zaprotestowac
przeciwko, ich zdaniem, zlej po-
lityce stajac w obronie choéby
masowy wycinanych drzew lub
przeciwstawiajac sie decyzji de-
cyzjom, ktore sa dla nich nie do
przyjecia.

Potrafia tez coraz czgsciej za-
pytac¢ wprost jednego czy drugiego
hejtera—,,A'ly? Co "Iy zrobites/as
W tej sprawie poza wpisem na FB”.

"Towazne, ze co$ drgnelo. Ze na
nowo budzi si¢ spoleczne zaanga-
zowanie ruszyt bowiem polityczny
korowdd 1 od nas zalezy jakie elity
wybierzemy na najblizsze lata.
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W dniach 21-22 kwietnia 2023 roku kazdy
mieszkaniec gminy Wolomin, kiéry dostar-
czy do PSZOK-u przy ulicy tukasiewicza 4
kompletny zuzyty sprzet RTV lub AGD bedzie

mogt otrzymaé po pieé sadzonek roslin

Wiosenne porzadki to
idealny czas na pozbycie
sie elektroSmieci. Odpady
przyjmowane beda po oka-
zaniu indywidualnego kodu
kreskowego (gospodarstwa
jednorodzinne) lub weryfi-
kacji adresu (gospodarstwa

wieloro-
dzinne).
Sadzonki
wydawane
beda w go-
dzinach pra-
cy PSZOK; tj.

21 kwietnia 2023

r.(piatek 07:00 — 15:00)
oraz 22 kwietnia 2023 r.
(sobota 10:00-16:00) lub
do wyczerpania puli roslin.
Akcja organizowana
jest w ramach obchodéw
Dnia Ziemi (22 kwietnia).
Rosliny wydawane beda
przez pracownika PSZOK
z uwzglednieniem ilo§ci

OGLOSZENIA DROBNE

Budownictwo
Ustugi

DOCIEPLANIE
BUDYNKOW

adaptacje poddaszy
remonty mieszkan
NOV-BUD
Kobytka, ul. M. Rataja 24
© 501 379 549
509 097 097

www.novbud.info.pl

Nauka

Pomoc w pisaniu
prac dyplomowych
1zaliczeniowych
tel. 506-141-563

\:‘E-;t

Nieruchomosci
* Mezczyzna przyjmie daro-
wizne mieszkania, domu tel.
724-538-966
Ustugi - Rézne
NAPRAWA
TELEWIZOROW

POLSKICH 1 ZAGRANICZNYCH
Czepurko Dariusz

tel. 22 781 24 80
kom. 501 706 899
Marki, ul.Wspéina 10
DOJAZD DO KLIENTA

* Sprzatanie dzialek, mieszkan,
wywo6z mebli, ztom, drewno,
okna, budowlane tel. 504-910-026

drukanniic
Xero

przywiezionych odpadow
tj.: 1 sztuka duzego sprze-
tu (np. lodéwka, pralka,
zmywarka, kuchenka, tele-
wizor) — 2 rosliny; 2 sztu-
ki §redniego lub matego
sprzetu (np. mikrofalow-
ka, komputer, odkurzacz,
suszarka do wlosow, mik-
ser, ekspres do kawy itp.)
— 1 roélina.

‘W zamian za przynie-
sione elektroodpady
rozdawane beda sa-

Wymiana sprzetu:
21 kwietnia

(piatek)

07:00 - 15:00
22 kwietnia
(sobota)

10:00 - 16:00)
lub do wyczer-
pania puli

= 5) roslin.

dzonki ro-
$lin: krze-
wow, bylin,
pnaczy. W
razie powzie-
cia watpliwosci
co do charakteru
dostarczonych odpadéw
pracownik PSZOK moze
odmoéwic¢ ich przyjecia i
wydania ro$liny.

Kazda osoba bioraca
udzial w zbiérce akceptuje
1wyraza zgode na postano-
wienia niniejszych zasad
zbiorki.

Zr6dto: UM Wolomin

Ustugi - R6zne

* Posrednictwo, zamiana, sprze-
daz, ocena techniczna aut, wy-
szukam oferte, kojarze pary,
kontrahentéw, pomoge znalezé
pracownikéw, prace, doradcea tel.
573-880-652

PASIHANTERIA

SIDEKD [

Kupieckie Centrum Handlowe
(Maly Bazarek)
Wolomin, al. Armii Krajowej 49 lokal 17C

DRZEW NA POSESJI

JIZy UEycitl podnoghika koszowego

mebkowane alg
*irace pielegriacyjne
*Koszenie trawy

tel. 602 733 336

Hnnowa
116

= LOGOS

- Podczas zawodéw w Plowdiw
zostal pan wicemistrzem swiata
kadetow. To najwigkszy sukces
w dotychczasowej karierze?

- Benedykt Denkiewicz, UKS
Szabla Zabki: Chyba moge
tak powiedzie¢, bo sukces zostal
odniesiony na arenie mi¢dzyna-
rodowej. Podczas tych zawodéw
walczylem w dwdéch kategoriach
wiekowych. Dzieni wczesniej
wsréd juniorow, czyli zawodnikow
starszych ode mnie, bylem 50.

- Ktoéra walka byta najtrudniej-
sza?

- Najtrudniejsza sposréd wy-
granych byta poéifinalowa walka
z Egipcjaninem. To byl bardzo
wysoki zawodnik, ktéry miat duzy
zasi¢g ramion, a do tego byl
bardzo dobry technicznie. Moj
finalowy przeciwnik znalazi lepsza
strategi¢ na walke, a ja dodatkowo
bytem wyczerpany dwoma dniami
rywalizacji 1 nie zebralem odpo-
wiednio duzo sil.

- W Polsce chyba nie ma pan
sobie réownych w dwadch kate-
goriach wiekowych?

- Wsrod kadetéw jestem najlepszy,
aniedawno zdobylem tez mistrzo-
stwo Polski junioréw podczas
zawodow w Warszawie. Dzigki
walkom z juniorami, czyli starszy-
mi ode przeciwnikami, zdobywam
duzo wiecej doswiadczenia. Oni
sa lepiej wyszkoleni, maja duzy
zasieg, to sa wymagajacy prze-
ciwnicy. Wzrostem 1 fizycznoScia
im juz nie ustepuje.

- Co decyduje o sukcesach w
szermierce?

- Oproécz umiejetnosci bardzo
wazne sg psychika 1 wytrwalo§é w
dazeniu do celu. Do tego trzeba
tez dodac odwage 1 taktyke. Trze-
ba wiedzieé, jak rozegra¢ walke,
kazda akcje trzeba przemyslec.
Do tego dochodzi spryt. Jesliidzie
ciezko, to trzeba poprosié o chwile
przerwy, albo wezwac lekarza.

- Zdarza sie, ze bron naprawde
przebije ubiér ochronny? Trzeba
odwagi, Zeby wyjs¢ na plansze?
- Nasz sprzet chroni bardzo do-
brze. To sa trzy warstwy ubioru,
plastron, biata bluza 1 tzw. elek-
tryka, czyli czujniki pokazujace
trafienia. Naszego stroju si¢ nie
przektuwaw czasie walki. Czasem
kto$ zrobi mocniejsze ciecie, ale
to tylko lekko poboli i przestaje, a
poza tym jesteSmy przyzwyczajeni
do walk. Wychodzimy bez strachu.
- Jak pan w ogdéle trafit do szer-
mierki? Chiopcy cze$ciej marza
o karierze pitkarskiej.

powiat

- To jest niszowy sport, trafifem
do niego troche przez przypa-
dek. Mieszkalem na tym samym
osiedlu co trener. Spotkalem w
windzie 1 mial przy sobie szable.
Spytatem, co to jest, wigc mi wy-
tlumaczyl i zaprosil na trening, bo
akurat powstawat klub UKS Sza-
bla Zabki. PoszliSmy na trening
razem z moim bratem Aleksan-
drem i od razu wiedziatem, ze to
jest to. Duzo mlodych ludzi chce
trenowac pilke, a ja nie chcialem
uprawia¢ popularnych sportéw,

ze nie pdjde na trening. Cheiatem
nawet wtedy, kiedy si¢ Zle czulem,
albo bolata mnie glowa. Nie warto
opuszczaé zaje¢é, bo kazdy trening,
co$ da, nawet wtedy gdy nie najle-
piej sie czujemy.

- Duzo jest tych treningow?

- Treningi szermiercze mam pieé
razy w tygodniu, do tego dochodzi
poranne bieganie, jeszcze przed
lekcjami. Chodze¢ tez dwa razy
w tygodniu na saune. Nie cho-
dzi o zbijanie wagi. To mnie po
prostu rozluznia przed startem,
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byto pokry¢ te koszty, ale klub si¢
rozwija. Duzo pieniedzy dostaje
z klubu. Bardzo pomaga mi tez
Miasto Zabki, ktére funduje mi
stypendia. Kiedy si¢ rosnie, to
sprzet trzeba wymieniaé¢ do§é
czesto. Poza tym szable si¢ famia,
zuzywaja. Srednio ostrze lamie
sie co piec, szes§¢ miesiecy. Oczy-
wiscie, do treningéw uzywamy
tafiszych kling, ale na zawody
musze miec ze soba dwie lub trzy
dobre szable.

- Ma pan jakichs idoli?

Benedykt Denkiewicz, szablista, reprezentant UKS Szabla Zabki,
zostat wicemistrzem swiata kadetéw i odebrat srebrny medal pod-
czas dekoracji najlepszych zawodnikéw globu na Mistrzostwach
Swiata w bulgarskim miescie Plowdiw.

ktore kazdy trenuje. Chcialem
czego$ odmiennego.

- Od razu bylo widaé, ze pan ma
talent? Jak rodzice podchodza
do pana pas;ji?

- Na poczatku nikt tak nie mo-
wil. To przychodzito z czasem.
Wyréznialem si¢ w kategoriach
dziecigcych, odnositem mniejsze
1 wicksze sukcesy. Zawsze bylem
w czoléwcee w kraju, w mojej ka-
tegorii wiekowej. Rodzice zawsze
mnie wspieraja. Kiedy trzeba,
to pomagaja mi w trudnych mo-
mentach. Nigdy nie bylo tak, ze
nie puscili mnie na wyjazd. Ja sam
zreszta nigdy nie powiedzialem,

a poza zawodach fajnie si¢ tam
regeneruje.

- Jak pan godzi sport z nauka?
- Teraz chodze do II klasy liceum.
Na og6t wyglada to tak, ze zaraz
po powrocie ze szkoly siadam do
ksiazek i p6Zniej ide na trening. W
trakcie dnia mam mato wolnego
czasu. Ze znajomymi spotykam
sie w weekendy.

- To drogi sport?

- Sprzet, ktorego uzywam, kosztu-
je aktualnie okoto siedmiu tysiecy
zlotych. Same specjalistyczne
buty kosztuja 1000 zlotych, a
biate spodnie okolo 600 ziotych.
Na poczatku samemu trzeba

- Oprocz umiejetnosci bardzo
wazne sg psychika i wytrwa-
f0$¢ w dazeniu do celu. Do
tego trzeba tez doda¢ odwa-
ge i taktyke. Trzeba wiedzie¢,
jak rozegra¢ walke, kazda
akcje trzeba przemysleé. Do
tego dochodzi spryt. Jesli idzie
ciezko, to trzeba poprosic o
chwile przerwy albo wezwaé
lekarza. Nasz sprzet chroni
bardzo dobrze. To sa trzy war-
stwy ubioru. (...) Czasem ktos
zrobi mocniejsze ciecie, ale to
tylko lekko poboli i przestaje,
a poza tym jesteSmy przyzwy-
czajeni do walk. Wychodzimy
bez strachu — mowi

Benedykt Denkiewicz

- Moim idolem jest Koreanczyk,
Oh Sang-uk. Ma specyficzny styl
walki i1 czesto przeprowadza nie-
samowite akcje.
- Szermierka pomaga w co-
dziennym zyciu? Jakie ma pan
szermiercze marzenia?
- Szermierka daje mi duza spraw-
nos¢ fizyczna. Mysle tez, ze dzigki
niej potrafi¢ szybko reagowac¢ na
rzeczy, ktére si¢ dzieja dookola
mnie i podejmowac decyzje. Moim
marzeniem jest wystartowanie w
igrzyskach olimpijskich. Chcial-
bym si¢ poswigci¢ szermierce, zeby
stala si¢ moim sposobem na zycie.
Zré6dlo: Co Stychad.

Za kilka dni uptynie termin skiadania projektow do Mareckiego Budzetu Obywatelskiego. Dzieki
niemu powstaty inwestycje i projekty spoteczne warte prawie 4 min zi, z ktérych chetnie korzy-
stali i korzystaja mieszkancy miasta.

Lista przedsiewzigé zrealizowa-
nych z Mareckiego Budzetu Obywa-
telskiego (MBO) z kazdym rokiem
sie wydluza. Tor rowerowy pump-
track, wiaty przystankowe, sifownie
plenerowe, gorka saneczkowa, strefa
relaksu 1 wypoczynku, parki linowy,
doswietlone przejécia dla pieszych
— to przyktadowe owoce MBO,
zgloszone, a nastepnie wybrane w
glosowaniu przez mieszkancow.
W przetargu na realizacje jest tez
jeden ze zwycieskich projektow
2022 — teznia solankowa.

- Czekamy na kolejne pomysly!
Do 26 kwietnia mozna sktada¢ kolej-
ne projekty do Mareckiego Budzetu
Obywatelskiego. Nasi mieszkancy
nie raz udowodnili, Ze sa pomysto-
wi 1 kreatywni. Niech 1 tak bedzie
kolejny raz! — zacheca Jacek Orych,
burmistrz Marek oraz spolecznik z
krwi 1 koSci.

Jak ztozy¢ projekt do MBO?
Sprawa jest prosta. Kluczowy jest
pomysl. Moze to by¢ zadanie ,,twar-
de” (inwestycyjne) lub miekkie
(np. szkolenia dla mieszkan-
cow). Nastepnie zaintere-
sowana osoba (lub grupa
0s0b) wypelnia formularz
dostepny na stronie zde-

www.zyciepw.pl

cyduj.marki.pl oraz zbiera poparcie
minimum 15 oséb-mieszkancow
Marek. Tak wypetnione dokumenty
trzeba zlozy¢ w mareckim ratuszu
do 26 kwietnia (tradycyjnie lub
elektronicznie).

- Pakiet niezbednych informacji
na temat MBO znajduje si¢ na
stronie zdecyduj.marki.pl Tu znaj-
duja sie podpowiedzi i tutoriale

— podpowiada Ada Gajek, sekretarz
zespotu ds. Mareckiego Budzetu
Obywatelskiego.

Ztozone przez mieszkancow
wnioski zostana przeanalizowane
pod katek ich zgodnosci z regu-
laminem MBO, a po weryfikacji
poddaje pod glosowanie. Gloso-
wanie — zaréwno tradycyjne jak i
elektroniczne - odbedzie si¢ od 7
do 21 wrzesnia. Uwaga! Glosowac
beda mogli réwniez niepeinoletni!

- W wielu miejscach w naszym
mie$cie znajdziecie charaktery-
styczne tabliczki, ktére informuja
o inwestycji przeprowadzonej ze
§rodkéw pochodzacych z budzetu
obywatelskiego. Moze to bedzie

inspiracja do skladania projektow
w tegorocznej edycji MBO? — su-
geruje Ada Gajek.

- W tym roku do podziatu bedzie
800 tys. zt. 650 tys. zI przeznaczymy
na projekty twarde, a 150 tys. zI—na
projekty miejskie — podsumowuje
Jacek Orych.

Jest wiec o co walczyé!

Marecki Budzet Obywatelski
(MBO) po raz pierwszy ruszyl w
Markach w 2013 r. Dotychczas
odbylo si¢ siedem edycji. Zreali-
zowano 31 projektéw zgloszonych
przez mieszkancow wartych prawie
4 min z1.

Lista przedsiewzieé zrealizowanych z Mareckiego Bucze-
tu Obywatelskiego (MBO) z kazdym rokiem sie wydiuza

()

— Czekamy na kolejne pomysly! Do 26 kwietnia
mozna skiada¢ kolejne projekty do MBO. Nasi
mieszkancy nie raz udowodnili, ze sg pomy-
sfowi i kreatywni. Niech i tak bedzie
kolejny raz! — zacheca Jacek Orych,
bumistrz Marek oraz spolecznik

z krwi i kosci. Z MBO powstat
m.inn. tor rowerowy pumptrack

BIURO REKLAMY tel. 22-787-77-83, e-mail: reklama@zyciepw.pl
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Mazowsze

Przed nami dlugi weekend majowy. A na Mazowszu nie brakuje miejsc, w ktérych mozna sie zrelaksowaé, podziwiaé piekne
widoki i sprobowaé przysmakow lokalnej kuchni. Specjalne atrakcje przygotowaly mazowieckie skanseny, muzea czy zamki.
Majowka to idealny czas na krétkie podréze w nieznane zakatki Mazowsza!

Dla tych, ktorzy nie maja jesz-
cze planéw na dlugi weekend,
przygotowaliémy przeglad cieka-
wych propozycji mazowieckich
instytucji kultury. Znajda cos$ dla
siebie zar6wno amatorzy folkloru,
jak 1 fani kolejnictwa czy historii.
"Tych, ktorzy zdecyduja sie zostac
na Mazowszu, czeka majowko
zawr6t glowy! Biesiady, pikniki,
pokazy jazdy konnej, konkursy
kulinarne, warsztaty plastyczne,
wystawy, koncerty; kiermasze pro-
duktow regionalnych, przejazdzki
zabytkowa kolejka —to tylko czes¢
atrakeji!

Do mazowieckich instytucji
kultury zaprasza wicemarszalek
Wiestaw Raboszuk. — Czesto
nie doceniany tego, co manty
na wyciggnigcie reki. A iz za
rogiem czekajq placowoki = bardzo
clekawqg 1 urozmaiconq ofertq
kulturalng, ktore dodatkowo sq
polozone w malowniczej okoli-
¢y sprayjajgcej relaksowi. Nie
trzeba spedzac kilku godzin
wsamochodzie, by moc odpoczqc
w pieknych 1 ciekawych miej-
scach.

Do spedzenia majéwki na
Mazowszu zacheca radna Anna
Brzezinska, przewodniczaca
sejmikowej Komisji Rozwoju
Gospodarczego, Infrastruktury
1 Przeciwdzialania Bezrobociu.
— Pigkne, ciekawe, czasani za-
skakujqgce — takie jest wojervodz-
two mazowieckie. Ta najwiek-
sza z Nizin Srodkowopolskich
zachwyca szczegolnie wiosng!
Dlatego warto wypoczywac na
Mazowszu, odkrywajgce pickno
Jjego natury, krajobrazu oraz
roznorodnosc kulturalng.

Pociagiem
na majéwke

Podczas majéwkiwarto ruszy¢
w podréz w nieznane i odkryé
uroki innych, nieco dalszych
czesci Mazowsza. Do zwiedzania
naszego regionu pociagiem za-
checaja Koleje Mazowieckie, kt6-
re przygotowaly dla podréznych
bilet wycieczkowy obowiazujacy
od 28 kwietnia do 3 maja.

Biesiada w Sierpcu

Muzeum Wsi Mazowieckiej
w Sierpcu zaprasza 1 13 maja na
wielka majéwke wzorowana na
dawnych biesiadach na powie-
trzu. W zagrodach chlopskich

Do odkrywania naszego

wojewodztwa zacheca

bedzie mozna zobaczy¢, jak
dawniej wygladaly wiosenne
zaj¢eia domowe 1 gospodarskie.
Przygotowano konkursy i zabawy,
kiermasz produktéw regional-
nych, a na scenie amfiteatru
wystapig zespoly folklorystyczne.

7 maja skansen zaprasza na
,»Mysliwskie gotowanie na pola-
nie”. W konkursie na najsmacz-
niejsza potrawe beda rywalizo-
wac najlepsi kucharze, wytworcy
produktéw regionalnych 1 kofa
gospodyn wiejskich. Zwiedzajacy
sprobuja specjaléw przygotowa-
nych wedlug dawnych receptur,
a na kiermaszu kupig produkty
lokalnych wytwoércow. Nie za-
braknie koncertow zespotéw lu-
dowych 1 pokazow obrzedowosci
wiejskiej.

Bryczka w Radomiu

Muzeum Wsi Radomskiej
przygotowalo atrakcje dla fanow
koni. Na wydarzenie plenerowe
,,Kon w tradycji polskiej” zapra-
sza 3 maja od godz. 10. Goscie
obejrza m.in. parade konnych
pojazddw, pokaz koni sportowych
w skokach przez przeszkody,
a takze zaprzeg strazy ognio-
wej w akcji. Najmlodsi beda
mogli przejecha¢ si¢ na kucyku
1wzia¢ udzial w warsztatach pla-
stycznych. Chetni zwiedza teren
skansenu bryczka lub chiopskim
wozem. Odbedzie si¢ konkurs
W powozeniu zaprze¢gami,
apiknik zakoficzy szarza utanska.

U ciechanowskich
szlachcicow

Muzeum Szlachty Mazo-
wieckiej w Ciechanowie zaprasza
30 1 31 kwietnia oraz 2 i 3 maja
w godz. 10-18. W te dni w Zamku
Ksiazat Mazowieckich turysci
beda mogli obejrze¢ wystawy.
A2 maja muzeum zacheca do
udzialu w organizowanych wraz
z wladzami miasta obchodach
Dnia Flagi, w ramach ktorych
0 godz. 18 na dziedzincu zamku
odbedzie sie koncert Piotra Rubika.

Weekend
w Dolinie Liwca

Dolina Liwca to idealne miej-
sce na wypoczynek na fonie na-
tury — splyw kajakowy, wycieczke
rowerowq czy spacer brzegiem
rzeki. Zamek w Liwie to z kolei

marszatek Adam Struzik.

— Mazowsze jest piekne

i roznorodne, a diugi ma-

jowy weekend to swiet-
na okazja, zeby poznaé
nasz region z nieco innej
strony - jego kultury,

historii, kuchni, przyrody.

Przy okazji mozemy
wesprze¢ mazo-
wiecka branze
turystyczna.
Niezaleznie
od obranego
kierunku zy-
cze Panstwu
udanego wy-
poczynku!
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Wystawy 1 koncert Piotra Rubika to propozycje
Muzeum Szlachty Mazowieckiej w Ciechanowie
(fot. arch. Muzeum Szlachty Mazowieckiej)

Muzeﬁm Wsi Radomskiej 3 maja‘zaprasza na wydarzenie
»Kon w tradycji polskiej” (fot. arch. Muzeum Wsi Radomskiej)

Majowka na Mazowszu

W Muzeum Wsi Mazowieckiej w Sierpcu 1 1 3 maja

odbedzie si¢ wielka majéwka wzorowana na dawnych biesiadach
na powietrzu (fot. arch. Muzeum Wsi Mazowieckiej)

Wybierajac sie na majéwkowy odpoczynek do Doliny Liwca,
warto zajrze¢ do zamku w Liwie (fot. arch. Zamku w Liwie)

prawdziwa gratka dla fanow
historii. Mieszczace si¢ w nim
Muzeum Zbrojownia liczy ponad
900 eksponatow — od militariow,
przez obrazy, po stylowe meble.
W gotyckich piwnicach czy na
zamkowe] wiezy mozna obejrzec¢
ciekawe wystawy. Podobno na
zamku straszy, aduch pojawiajacy
sie codziennie o poinocy to Zotta
Dama, ktérej zazdrosny maz Scial
glowe. Goscie, ktorzy 2 maja
odwiedza zamek, poznaja losy
skazanej na $mier¢ kasztelanowej
liwskiego zamku.

Imieniny
w Opinogorze

Muzeum Romantyzmu be-
dzie czynne dla zwiedzajacych

przez cala majowke w godz.
10-18. 2 maja placéwka zapra-
sza na tradycyjne ,Imieniny
Zygmunta”, ktore uczci projek-
tem ,,Stowobrazy & Romantycz-
no$¢”. W ramach wydarzenia
odbeda si¢: wystawa zbiorowa
prac plastycznych, panel dysku-
syjny z udzialem zaproszonych
artystow 1 poetéw, warsztaty
plastyczno-literackie czy recy-
tacja wierszy.

Dla milo$nikéw
kolei

Muzeum Kolejki Waskotoro-
wej w Sochaczewie szykuje dla
zwiedzajacych nie lada gratke!
Juz 29 kwietnia na tory wraca za-
bytkowy pociag Retro. Placwka

przygotowata na inauguracje se-
zonu wiele atrakeji, wérod nich
m.in. zwiedzanie skansenu lo-
komotyw, prezentacj¢ czynnych
pojazdow, przejazd zabytkowym
pociagiem do Wilcza Tulowskie-
go, spacer z przewodnikiem po
Puszczy Kampinoskiej 1ognisko
w Osadzie Puszczanskie).

Patriotyczne
Ostroleka i Warszawa

Muzeum Kultury Kurpiow-
skiej w Ostrolece zaprasza
3 maja w godz. 10-15 na ro-
dzinna impreze¢ patriotyczna
,Bialo-czerwona. Obowigz-
kowo!”. Uczestnicy wspélnie
uczczg Dzien Flagi 1 Swieto
Konstytucji 3 maja. W progra-

mie sa: patriotyczno-historycz-
na gra przestrzenna, warszta-
ty projektowania bawelnianej
torby, wykonywania kokard
i breloczkéw z filcu, robienia
kwiatkéw z bibuly, a takze ka-
wiarnia patriotyczna z bialo-
-czerwonymi deseramiikoncert
pieséni patriotycznych.

Na swietowanie 232. rocz-
nicy uchwalenia Konstytucji
3 maja zaprasza takze warszaw-
skie Muzeum Niepodlegtosci.
Uroczystosci rozpoczng sie
o0 godz. 11. Zaplanowano wyda-
rzenie historyczno-artystyczne
»Pro Bono Poloniae” obejmu-
jace prelekcje historyczng wraz
z prezentacja multimedialna
1 koncert piosenek, ktére po-
wstaly ,,ku pokrzepieniu serc”.

BIURO REKLAMY tel. 22-787-77-83, e-mail: reklama@zyciepw.pl
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W ubieglym roku jednym ze zwycieskich projektow
Mareckiego Budzetu Mareckiego byta budowa
»T€zni solankowej- maty Ciechocinek w Markach”.
Pomyst inwestycji zlokalizowanej w Parku Wolon-
tariuszy zebrat 861 glos6w poparcia.

Przetarg na projekt
i budowe tezni

w Markach

Na poczatku tego roku
przygotowano program
funkcjonalno-uzytkowy tego
przedsiewziecia. Najego pod-
stawie mozna bylo oglosi¢
przetarg w formule ,,zapro-
jektyj 1 zbuduj”. Na oferty
potencjalnych wykonawcow
UM Marki czeka do 25 kwiet-
nia tego roku.

- Zapraszamy firmy do
udzialu w postepowaniu —
mowi Dariusz Pietrucha, za-
stepca burmistrza Marek.

Jesli uda si¢ wytoni¢ wy-
konawce, inwestycja (projekt
plus realizacja) powinna zo-
sta¢ zrealizowana do konca
tego roku. Zaktada sie, ze tez-
nia bedzie mie¢ 6 m. diugosci
13,8 m. wysokosci.

Bedzie zasilana solanka
z podziemnego zbiornika.
Obok tezni pojawia sie ele-
menty malej architektury —
pieclawek, tablica informacyj-
naz re inem oraz kosz

na Smieci. Dookola pojawi
si¢ mineralna nawierzchnia
ograniczona betonowymi ele-
mentami.

- Czekamy na kolejne po-
myslydo Mareckiego Budzetu
Obywatelskiego. Zbieramy je
do 26 kwietnia. Osoby, ktére
chea zlozy¢ projekt, moga
skorzystac ze specjalnych dy-
zuréw i fachowej pomocy: 1211
20 kwietniaodbeda siew Cen-
trum Aktywnosci Fabryczna 3
(godz. 18.00-20.00), a 121 19

%
:

kwietnia w Urzedzie Miasta
(godz. 16.00-18.00) —zaprasza
burmistrz Jacek Orych.

W kolejnej edycji Marec-
kiego Budzetu Obywatelskie-
go znéw do podziatu miedzy
zwycigskie przedsigwzigcia
bedzie 800 tys. zt (650 tys. zt
na projekty twarde oraz 150
tys. zt na projekty miekkie).
Glosowanie odbedzie si¢ we
wrzesniu tego roku.

Zrodio: UM Marki

PRZEKAZ SWOJ
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KLUBU SIATKOWKI
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WOLOMIN

Numer KRS 0000197334

Cel szczegoétowy 1,5%
Klub Siatkéwki Huragan Wotomin

powiat

20 kwietnia 2023

Starosta Wotominski, Wéjt Gminy Dabrowka oraz Dyrektor Gminnego Centrum Kultury
w Dabrowce serdecznie zapraszajq do udziatlu w sobote 22 kwietnia w wydarzeniu
sWeller 2. Kotakéw 44” upamietniajacym zrzut Cichociemnych Zotnierzy AK, ktory miat

miejsce z 9 na 10 kwietnia,

w Wielkanoc-dokiadnie 79 lat temu.

A tak wydarzenie

zostalo przedstawione przez jednego ze skoczkow - Stefana Baluka ps. ”Starba”.

quu;qcym W wyznaczonym mlejscu spadochroniarzom towarzysza brawa

Zapalilo sie zielone $wiatlo 1
nie czekajac na komende «Gol»
odbitem sie¢ rekoma od krawe-
dzi otworu i runalem w dotl.
Wyrzucito mnie w powietrze z
predkos$cia lecacego samolotu
— przypuszczalnie byto to jakie§
200 kilometréw na godzing — po
kilku sekundach szarpn¢lo mna
silnie — znak, ze spadochron si¢
otworzyt [...]. Wyladowalem na
mazowieckim piaseczku migkko
i lagodnie — mialem tak zwa-
ne udane ladowanie, ale dla
zasady zrobilem przewrotke.
Dotknawszy ziemi, doznatem
ogromnego wzruszenia, rozpo-
startymi ramionami przytulifem
sie do niej ija pocalowalem [...].
Oprzytomniawszy, po chwili
przekrecilem klamre spinajaca
pasy 1 uderzylem w nia, po czym
pozwolilem, aby tracacy powie-
trze wykladajacy si¢ na ziemi
spadochron §ciagnal ze mnie
resztki opasujacych mnie tasm.
Instrukcja nakazywala, aby po
tych czynnosciach skoczek wy-
jal bron i ja odbezpieczyl. Nie
zdazylem tego zrobié, poniewaz

znalazlem si¢ w ramionach jakie-
go$ mezczyzny, ktéry obejmowat
mnie mocno, $ciskat i calowat.

— Uwazaj, bo mi zgnieciesz
jajko — powiedzialem do niego.

- O czym ty méwisz? — zapytal
zdziwiony.

- Przeciez dzi$ jest Wielkanoc,
wiec zabralem jajko na twardo,
zeby sie z wami podzieli¢ — wy-
buch $§miechu byl odpowiedzia.
Jak sie pdzZniej okazalo, witaja-
cym mnie tak serdecznie byt Ja§
Gorski, kierownik placéwki od-

Weller 2. Kdakow 44

b 3L et “ s

Stalym elementem urocéystos’ci jest ztozenie kwiatow w asyécié warty honorowej

biorczej. Po tak serdecznym przy-
witaniu z Jasiem, przeszliémy do
czynnosci stuzbowych [...]. Do
czekajacych na skraju lasu fur-
manek zaladowano odnalezione
zasobniki oraz nasza czworke.
Po niespelna pét godzinie doje-
chaliémy do le$niczowki stojacej
w glebi lasu, ktorej gospodarze
oczekiwali naszego przyjazdu.
[...]. Po przekazaniu paséw z
pieniedzmi, naszych uposazen
osobistych oraz broni — spraw-
dzono nasze «lewe» dokumenty,

czy sa dobrze podrobione. Spado-
chrony odszukane w terenie juz
uprzednio byly zdane obstudze
placowki odbiorczej [...].Po
tych wszystkich rutynowych i
stuzbowych dziataniach odbylo
sie uroczyste wielkanocne $nia-
danie, podczas ktérego wszyscy
tradycyjnie podzielili si¢ jajkiem
podanym przez zone lesniczego.
Moje jajko pozostalo nietkniete,
poniewaz gospodarze prosili, aby
takie zostalo na pamiatke naszego
u nich pobytu [...].

Informacje o wydarzeniu na stronie - http://weller2.gckdabrowka.net.pl/
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W zwigzku z licznymi postulatami o zapewnienie dojazdu komunikacja miejska w rejon nowego
cmentarza od 1 kwietnia zostaly uruchomione kursy wariantowe autobusow linii Zgbki-1 i Zab-
ki-3 do nowego przystanku zlokalizowanego przy bramie cmentarza.

Zabkobusem na cmentarz pétnocny

- Zlokalizowanie przystanku
przy Cmentarzu Péinocnym wy-
magalo wykonania nowego frag-
mentu chodnika oraz tzw. zawrotki.
Dzigki przychylnosci ksiedza pro-
boszcza Andrzeja Kopezynskiego
udalo si¢ wypracowaé optymalne
rozwigzanie dojazdu i postoju przy
nowym cmentarzu. Mieszkancy
naszego miasta, a szczegélnie
osoby starsze oraz osoby z niepel-
nosprawnoscia mieli duzy problem
z dotarciem na Cmentarz Potnoc-
ny, gdyz dotychczas nie dojezdzat
tam zaden autobus. Wprowadzenie
nowych kurséw bezplatnej Zab-
kowskiej Komunikacji Miejskiej
ulatwi mieszkancom dojazd w ten
rejon naszego miasta.— podkresla
Malgorzata Zysk, burmistrz Miasta
Zabki.

Nowy cmentarz jest polozony
na poélnocnym skraju Zabek, przy
granicy z Markami 1 przy trasie
S8, dotarcie do niego, do tej pory,
wymagalo dojazdu samochodem,
rowerem lub diugiego spaceru.
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Na koficu drogi dojazdowej do
cmentarza zostal zorganizowany plac
do zawracania autobusu wraz z przy-
stankiem "Cmentarz Pétnocny”. Do
tego przystanku od 1 kwietnia dojez-
dzaja wybrane kursy poza godzinami
szezytu linii Zabki-1 1Zabki-3 jadace
zardéwno w kierunku Powstancéw jak
iwracajace do CH Marki.

- W dzien roboczy sa to cztery
kursy linii Zabki-1 1 dwa kursy linit
Zabki-3, w soboty po cztery kursy
linii Zabki-1 1 Zabki-3, w niedziele
po pig¢ kurséw linii Zabki-1 1 Zab-
ki-3. Kursy obslugujace Cmentarz
Pétnocny sa oznaczone na tablicz-
kach przystankowych krzyzykiem
"" Obszar do zawracania autobusu
jest wytyczony stupkami i zostal ob-
jety zakazem postoju. Prosimy o nie
parkowanie na tym terenie. Obstuga
autobusowa Cmentarza Péinocnego
jest czedcia zmian rozkladowych
Zabkowskiej Komunikacji Miejskiej,
ktore weszly w zycie od 1 13 kwietnia
br. — informuje Urzad Miasta Zabki.
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Dni stajq sie coraz cieplejsze i stloneczne. Juz wkrétce czeka nas najlepszy wiosenny czas! Warto przywitaé go w
dobrej formie. Gdy nasze cialo domaga sie wiosennej regeneracji wsparciem stuza zabiegi tlenoterapii w komorze
hiperbarycznej, kitore oferuje Gabinet zlokalizowany w wolominskiej Plywalni. Tlenoterapia to nie tylko poprawa
zdrowia i kondycji, ale takze wsparcie procesow regeneracyjnych oraz detoks organizmu. Przywraca cerze promienny
wyglad, wspiera odchudzanie i pomaga utrzymac dobra forme. To piekny wyglad i regeneracja organizmu na wiosne!

Badz piekna na wiosnhe

Tlenoterapia to pickna cera
i promienny wyglad

Dzigki tlenoterapii poprawia si¢
kondycja skéry. Podawanyw specjal-
nychwarunkach tlen hiperbaryczny
powoduje, iz w organizmie wzrasta
8 krotnie namnazanie komérek ma-
cierzystych. Sprawia to, iz uzyskuje
on zdolno§¢ do samo regeneracji.
Dotyczy to takze skory. Goja sie
rany skérne, podraznienia 1 stany
zapalne. Nablonek si¢ regeneruje.
Zabiegi polecane sa m.in. dla os6b
cierpiacych z powodu egzem, tra-
dziku mlodzieniczego i rozowatego.

Zabiegi w komorze hiperbarycz-
nej totakze detoks dla ceryicatego or-
ganizmu. Skora oczyszczasie z toksyn,
przez co zmniejsza si¢ jej skfonnos¢
do wypryskéw. Tym samym staje si¢
gladka, promienna i $wieza.

Tlenoterapia odmtadza

Tlen hiperbaryczny to takze
odmlodzenie dla skory. Zabiegi
w komorze hiperbarycznej to jak
juz wspomnieliémy wydajniejsza
produkeja komérek macierzystych.
"To z kolei wywoluje bardziej efek-
tywna synteze kolagenu 1 elastyny.
Dotleniona skéra staje si¢ bardziej
elastyczna, zmarszczki ulegaja
redukcji, a proces starzenia zostaje
spowolniony. To doskonala kuracja
odnawiajaca dla skory.

Tlenoterapia wsparciem
w odchudzaniu

Zabiegi tlenoterapii w komorze
hiperbarycznej wspomagaja row-
niez odchudzanie.

Tlen dostarczany do organi-
zmu pobudza procesy zwiazane
z metabolizmem 1 przyspiesza
przemiane materii. Oczyszcza
organizm i odtruwa go. Wspo-
magajaca dawke tlenu otrzymuja
takze organy odpowiedzialne
za metabolizm, co z kolei przy-
spiesza spalanie tkanki tlusz-
czowej. Tlenoterapia pomocna

jest takze w poprawie wygladu
skory - niweluje cellulit, rozste-
Py, poprawia jej elastycznos¢.

Tlenoterapia
to dobra forma

Na wiosne czesto zaczynamy
bardziej dba¢ o forme. Wiece;j
si¢ ruszamy, biegamy, ¢wiczymy,

chodzimy na fitness. Z tlenote-
rapia mozemy uzyskaé jeszcze
lepsze efekty. Tlen hiperbaryczny
to naturalny doping tlenowy. To
zwickszenie wydolnosci organi-
zmu, ktére pozwoli osiagnaé wie-
cej i éwiczy¢ bardziej intensywnie.
Z tlenoterapig szybciej 1 tatwiej
poprawimy forme 1 uzyskamy
wymarzona sylwetke.

Zyskaj
dodatkowe sity witalne

Tlenoterapia to caloSciowe
wsparcie dla organizmu. Takze wte-
dy gdy dokucza nam stres 1 potrze-
bujemy relaksu. Zabiegi w komorze
hiperbarycznej pozwolg na szybsza
regeneracje, poprawia komfort snu
1 odpoczynku, dotlenig organizm,

a przyjemny zabieg pozwoli si¢
dodatkowo odprezy¢. Zyskamy sily
do dziatania i odbudowane zasoby
energii, a dodatkowa porcja zycio-
dajnego tlenu zregeneruje organizm
idoda sil!

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

Zabiegi tlenoterapii

w komorze hiperbarycznej
wspomagajg rowniez odchu-
dzanie. Tlen dostarczany do
organizmu pobudza procesy
zwigzane z metabolizmem

i przyspiesza przemiane
matenii. Oczyszcza organizm
i odtruwa go. Wspomagaja-
ca dawke tlenu otrzymuja
takze organy odpowiedzial
ne za metabolizm, co z kolei
przyspiesza spalanie tkanki
tluszczowej. Tlenoterapia
pomocna jest takze w
poprawie wygladu skory -
nlwelu1e cellulit, rozstepy,
poprawia jej elastycznosé.

duje efektywniejsza regeneracje i
odnowe organizmu. Tlenoterapia
dodaje energii, zapewnia §wiezy i
promienistywyglad skory, wspomaga
odchudzanie 1 leczenie wszelkich
niedoskonalosci skéry. Wspomaga
takze kondycje 1 wspiera w trenin-
gach dazacych do poprawy formy.
Dzigki tlenoterapii poczujesz si¢
mlodziej, zyskasz energie 1 zdrowie!

Pierwsza silownia ACTIVE SENIOR w Zabkach juz otwarta! W parku przy ul. Prusa zamontowano specjalng
serie urzadzen rehabilitacyjnych do éwiczen dla os6b w starszym wieku. Dzieki nim seniorzy moga wykony-
wagé proste, niewymagajace duzego wysitku ¢wiczenia, ktore pozwalajq na utrzymanie sprawnosci fizycznej.

Sllowma ACTIVE SENIOR j juz otwarta
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W parku przy ul Prusa qubkach zamontowano speqalnq serie urzadzen rehab:htacyjnych do ¢wiczen dla osob w starszym wieku

Wsrod dostgpnych w sifowni
dla senioréw urzadzen znalazly sie
m.in. rekomendowane przez reha-
bilitantéw oraz fizjoterapeutow kota
TAI CHI stuzace do wzmacniania
1 koordynacji pracy ramion. Warto
wspomnie¢, ze kota TAI CHI sa
przystosowane do korzystaniaz nich
przez osoby na wozkach inwalidz-
kich. Ponadto zamontowano fawke
zruchoma platforma zawierajaca la-
birynt, ktéra umozliwia cwiczenie

stawow skokowych wpolgczeniu /

z poprawa orientacji i koor- /'
dynacji ruchowo—wzrokowe],
drabinki do ¢wiczenia palcéw

1 barkéw oraz $ciezke z pore-
czamiiruchomymi stopniami
do ¢éwiczenia koordynacji 1
réwnowagi oraz wzmacniania
mig¢éni nog. Wszystkie urza-
dzenia, ktore mozna znalezé
w zabkowskiej sitowni ACTIVE
SENIOR umozliwiaja aktyw-
nos¢ fizyczng bez nad-
miernego obciazenia
migsni czy stawow.
Nie sa one az tak
wymagajace, jak
sprzet w tradycyj-

nych silowniach,
jednak skutecz-

nie utrzymuja

dobra kondy-

cj¢ 1 wzmacniaja caly organizm.
- Silownie, takze plenerowe zazwy-
czaj kojarza si¢ przede wszystkim
z aktywnoscia fizyczna mlodych
ludzi, nic bardziej mylnego. Coraz
wiece] mieszkajacych w naszym
mie$cie seniorow, to osoby aktywne,
ktérym taki obiekt, jak obecnie

uruchomiona sifownia ACTIVE
SENIOR w parku przy ul. Prusa
jest bardzo potrzebny. Aktywnosé
fizyczna jest niezwykle wazna dla
0s0b starszych, a regularne ¢wicze-
nia zmniejszaja ryzyko wystapienia
wielu chordb, poprawiajac kondycje,
funkqonowame uktadu krazenia
1 witalno§¢ oséb korzystajqcych zZ
aktywnego wypoczynku na $wiezym
powietrzu— moéwi Malgorzata Zysk,
burmistrz Miasta Zabki.

Nowa sifownia przyczyni si¢ do
poszerzenia oferty spedzanawolnego
czasu przez osoby starsze i mniej
sprawne fizycznie, umozliwiajac
im aktywny wypoczynek na fonie
przyrody. Kazdy, zwlaszcza regularny,

wysilek fizyczny powoduje, ze orga-
nizm wytwarza endorfiny — hormony

szczesceia, ktore poprawiaja nastroj i
fagodza stres. Regularne ¢wiczenia
pozytywnie wplywaja na ogolne sa-
MOpOCZUCie Oraz utrzymanie dobrego
stanuzdrowia. Aktywno§¢ na $wiezym
powietrzu jest bardzo wartosciowa,
a okolica ulicy Prusa w Zabkach,
zielen drzew 1 Spiew ptakow porusza
wszystkie zmysly rehabilitowane)
osoby. Co wigcej, seniorzy spotyka-
jacy si¢ na wspolnych ¢wiczeniach
mogg nawiazywac nowe znajomosci
1 przyjaznie. W zwigzku z tym strefy
aktywnego seniora majg znaczacy
wplyw réwniez na zminimalizowanie
poczuciasamotnoéci badZ wyklucze-
nia spolecznego, pozwalaja rowniez
zapomnie¢ o swoich dolegliwosciach
i skupic si¢ wylacznie wykonywaniu
na danej czynnosci.

- Silownie, takze plenerowe zazwyczaj kojarza sie przede
wszystkim z aktywnoscia fizyczna miodych ludzi, nic bardziej
mylnego Coraz wiecej mieszkajacych w naszym miescie
seniorow, to osoby aktywne, ktorym taki obiekt, jak
sHownia ACTIVE SENIOR w parku przy ul. Prusa jest bardzo
potrzebny. Aktywno$¢é fizyczna jest niezwykle wazna dla
0s0b starszych, a regulame éwiczenia zmniejszajg ryzyko
wystgpienia wielu chorob, poprawiajac kondycje, funk-
cjonowanie ukiadu krazenia i witalnos¢ osob korzystaja-

cych z aktywnego

ku na Swiezym powietrzu

— mowi Malgorzata Zysk, burmistrz Miasta Zabki.

Cho¢ nazwa slow-cooking wskazuje na diugie,
powoline gotowanie, to wbrew pozorom dzigki

wolnowarommozna

i¢. W przeciwien-

zaoszczedzicé.
stwie do szybkowaréw, crock pot (amerykanskie
okreslenie wolnowardéw i zarazem nazwa ich
producenta) nie wymaga nadzoru - tutaj nic nie

wykipi, nic sie nie przypali i nic nie wybuchnie
Zdrowo, pysznie
i bez wysitku

Wolnowar (inaczej
,,slow cooker” albo ,,crock
pot”) to bardzo prosty
w obsludze elektryczny
garnek, w ktéorym po-
trawy przyrzadzane sa
w temperaturze od ok.75
do 93°C. Jego jedynym
zadaniem jest powolne
podgrzanie umieszczonych
w naczyniu skladnikéw
1 utrzymywanie ich przez
dlugi czas w temperaturze
ponizej poziomu wrze-

Wolne gotowanie jest
rowniez bardziej optacalne,
zwilaszcza jesli przygoto-
wujemy wieksze porcje z
przeznaczeniem do spozycia
nastepnego dnia lub do za-
mrozenia. Wolnowary Crock-
pot s3 energooszczedne,
dzieki temu oszczedzasz nie
tylko czas, ale i pieniadze.

nia. Zapobiega to kipieniu
i przypalaniu positkow,
a zawarto$§¢ naczynia jest
ogrzewana réwnomiernie.

Gotowanie w ten sposdb
miesa powoduje, ze wiokna
stajg si¢ bardzo migkkie
1 delikatne, a warzywa nie
traca jedrnosciiwrazliwych
na wysokie temperatury,
cennych dla zdrowia wita-
min. Dzigki temu, ze pod-
czas gotowania nie musimy
uzupelnia parujacych ply-
noéw, potrawy z wolnowaru

sg bardzo aromatyczne i
zachowuja wiecej skladni-
kéw odzywezych.

Wolne gotowanie jest
réwniez bardziej oplacalne,
zwlaszcza jesli przygoto-
wujemy wigksze porcje z
przeznaczeniem do spo-
zycia takze nastepnego
dnia lub do zamrozenia.
Wolnowary Crockpot sa
energooszczedne, zuzywaja
od 75 do 150 watéw energii
elektrycznej na poziomie

grzania LOW i pomiedzy
150 1 210 watéw na pozio-
mie HIGH.

Gotowa¢ w wolno-
warach mozna niemal
wszystko, poczawszy od
rosol6w 1 wywaréw, przez
wszelkiego typu gulasze
(zar6wno miesne, jak 1
migsno- warzywne lub z
samych warzyw), migsa
duszone we wlasnym so-
sie, esencjonalne zupy,
przetwory z owocw, ale tez
ryby i owoce morza
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WKLADKI
ORTOPEDYCZNE

bezptatne komputerowe badanie stop
bezptatne podoskopowe badanie stop
projektowanie i wykonywanie indywidualne

wkiadek ortopedycznych

rok zat. 1998

WKLADORT

— realizacja zlecen lekarskich \
\

Kobytka

ul. F. Chopina 7

S —
——
Specjalistyczna Pracownia
Wkiadek Ortopedycznych

tel. 22 786-40-37,501-011-288
Zapraszamy pon.-pt. 10:00-18:00
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czwartek 19.45
Zielonka

piatek 19.00
Wotomin

info i zapisy
www.taniecwwl.pl
604-169-752

BIURO REKLAMY tel. 22-787-77- 83 e-mail: reklama@zymepw pl

www.zyciepw.pl
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" fizjoterapii F g OPTYK OKULISTA e

FURLA
Kobytka, ul. Warszawska 9 FTOUS
22 42367 76 MQUEEN

www.Golden-Eye.pl

MMMMMMMMMMMMMM

f OptykKobylkaWarszawa optyk_golden_eye

Nadlesniczy Nadlesnictwa Jabtonna
ogtasza zainteresowanie zakupem
GRUNTOW LESNYCH
lub GRUNTOW PRZEZNACZONYCH
DO ZALESIENIA,
potozonych w Gminie Radzymin

w obrebach Arciechéw, Borki, £3ki, Ruda,
Zatubice Stare.

Osoby zainteresowane sprzedazg na rzecz
Laséw Panstwowych
prosimy o sktadanie ofert w formie elektronicznej
na adres mailowy:
jablonna@warszawa.lasy.gov.pl
lub w formie pisemnej

m Ogolnoksztalcqce PUL
(osobicie lub 2 posrednictuern poczty) na adres: - m"‘i11 Eskadrv,_ ll SK IB]. ,aW‘Iommle»
ul. Wiejska 20, 05-110 Jabtonna. UDDZIAL WOLQMIN ODDZIAL OSSUW ODDZIAL JBZEFOW

W razie pytan prosimy o kontakt telefoniczny
pod numerem: (22) 774-49-33.

— Wilefiska B
_PARK 1 s 2
_ w1 o £ B i
Odczuwasz brak statego biura? . 5 1

Powierzchnie biurowe

do wynajecia w samym centrum Wotomina

@ 501700116 / (22076 39 511

www.wilenskapark.pl

‘Kadecl reallzulq WSzystkliék prze-dmloly mundurowe

Test sprawnosciowy 5 czerwea (poniedziatek)

godz. 15.00, boisko Szkoly Podstawowej nr 2,

ul. Armii Krajowej 81, Wotomin

Rozmowa kwalifikacyjna 6 czerwca (wtorek) od godz. 15.00
w wyznaczonych godzinach na tescie sprawnosciowym,
siedziba szkoty ul. Laskowa 4, Wotomin

nadruk

ZDJECIE | NAPIS | LOGO

UWAGA! Szkota nie jest w naborze elektronicznym!

WWW.PULLICEUM.EDU.PL

y. Yq Samndyscyplina, Samnkuntrula,
.)1 L Samnrealizacia, Satysfakcia, Sukces

www.zyciepw.pl BIURO REKLAMY tel. 22-787-77-83, e-mail: reklama@zyciepw.pl

PHU ,LOGOS” s.c.
Kobytka, ul. Napoleona 4




