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CO SEYCHAC
W MIESCIE?

Jedno miejsce, jeden czas

— ogtoszenie zaméwione —

Majowka zbliza sie wielkimi krokami, a wraz z nig, coroczne Swieto naszego
miasta. Znamy juz program gtéwnych atrakcji Dni Piastowa 2023. Co

ciekawego nas czeka?

fot. Ifi Ude (archiwum prywatne)

Tegoroczne obchody Dni
Piastowa przewidziane zostaty
na 2 i 3 maja. Jak co roku, wypet-
nione beda licznymi atrakcjami
zarébwno dla dzieci, miodziezy,
jak i dorostych. Scena muzyczna
i najwazniejsze wydarzenia zloka-
lizowane beda na parkingu przy
Urzedzie Miejskim przy ul. 11 Li-
stopada.

W  mys$l sentencji ,cudze
chwalicie swego nie znacie” orga-
nizatorzy postawili w tym roku na
talenty $cisle zwigzane z naszym
miastem. Piastowianie bedg mieli
okazje przekonac sie, ze napraw-

@,

de mamy sie czym pochwali¢ i to
nie tylko lokalnie.

We wtorek, 2 maja o godzinie
10:00 odbedzie sie pokaz sporto-
wy dzieci i mtodziezy z klubu MKS
Piast Piastow i z PKS Piastovia
Piastéow. Dla mtodocianych fanéw
aktywnego spedzania czasu przy-
gotowano turniej siatkéwki pla-
zowej, ktéry odbedzie sie 3 maja
0 9:00 na stadionie miejskim MO-
SiR. Ciekawg propozycjg na $wia-
teczne, srodowe przedpotudnie,
bedzie tez gra miejska ,Poznaj
grajac, graj poznajac! Historia Pia-
stowa w wydaniu plenerowym.”,

GRUPA CREATIVE

grupacreative.pl

organizowana przez piastowskie
szkoty: LO im. Adama Mickiewicza
oraz SP nr 3. Ta fgczaca aktywnos¢
fizyczng z historig impreza rusza
3 maja o godzinie 11:30.
Popotudnie i wieczér 3 maja
uptyng pod znakiem koncertow.
Miedzy 16:00 a 19:00 bedzie moz-
na wystucha¢ wystepdw dzieci
i mtodziezy z piastowskich przed-
szkoli i szkét. O godzinie 17:00 wy-
stgpi ch6r FRAM z Zespotu Szkot
im. Fridtjofa Nansena w Piastowie.
Po piastowskim chérze na scene
wkroczg prawdziwi rock-and-rol-
lowcy z kapeli ROLLMENI. Skitad
zespotu tworzg Baca, Artur, Georg
i Mariusz, mieszkaniec Piastowa.
Zespot ma na koncie wiele koncer-
tow w catej Polsce. Grat m.in. na
duzym festiwalu rockowym Rock
na Bagnie. W listopadzie 2022 r.
ukazata sie dobrze przyjeta, de-
biutancka ptyta zespotu, réwniez
pod nazwg Rollmeni. Zespét wcigz
kultywuje tradycje klasycznego
rock and rolla rodem z lat 60-tych
i 70-tych XX wieku, czasem z do-
mieszkg takich stylow jak: rock,
glam, rockabilly, blues, country,
surf rock i innych. W brzmieniu
zespotu mozna dopatrzy¢ sie cza-
sem nut rodem z filméw Quenti-
na Tarantino. Mimo ze Rollmeni
w obecnej formie istniejg od 2018
roku, swoje korzenie muzyczne
maja juz we wczesnych latach 90-
tych, gdy czes¢ sktadu koncerto-
wata, grywajac supporty dla takich
gwiazd jak m.in. Maanam czy De
Mono. W p6zniejszych latach, mu-
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zycy zespotu zwigzani byli z innymi
formacjami, m.in. z zespotem Jac-
ka Stachurskiego, Eweliny Flinty,
czy z VOX (Nowy Vox).

Gwiazdg wieczoru i tegorocz-
nych Dni Piastowa bedzie Ifi Ude,
réwniez mieszkanka naszego mia-
sta, ktérej wystep rozpocznie sie
3 maja o godzinie 20:00. Ifi Ude,
a wiasciwie Diana Ifeoma Ude, to
polsko-nigeryjska artystka, w swo-
jej twérczosci swobodnie faczaca
elementy polskiej kultury ludowej
z muzyka elektroniczna. Jej naj-
nowszy album “Ludevo”, wydany
w 2021 roku, zostat nominowany
do prestizowych “Paszportéw Po-
lityki” oraz nagrody “Ol$nienia”,
organizowanej przez portal Onet,
ktéry to uznat “Ludevo” za “Naj-
lepsza ptyte roku 2021". Ifi Ude
jest réwniez laureatka grand prix
“Music Video Awards 2020” za te-
ledysk do utworu “Tato, tato”.

Muzyka tworzona przez Ifi Ude
inspirowana jest ludowymi wie-
rzeniami oraz etnicznym brzmie-
niem miejsc, w ktérych artystka
sie wychowata. Jest swobodnym
przeptywem miedzy kulturami
stowianskimi oraz afrykanskimi.
Jak przyznaje sama Ifi Ude, prze-
mieszczanie sie miedzy tymi dwo-
ma pfaszczyznami kulturowymi
jest dla niej naturalne jak oddy-
chanie, a ptyta “Ludevo” jest dla
niej zapisem ogromnych zmian
w zyciu oraz préba sit miedzy ma-
rzeniami a rzeczywistoscia.

Obok wymienionych atrakgji,
na tegorocznych Dniach Piastowa
nie zabraknie réwniez pokazéw
OSP Piastéw, konkurséw dla dzie-
ci i dorostych, kiermaszu ksigzek
organizowanego przez Miejska
Biblioteke Publiczng i zaplecza
gastronomicznego w formie food
truckow. ]

REKLAME TWORZY

SIE W GRUPIE!

[(fl /czaspiastowa

Wywiad

Jaki skutek przyniosta akcja wio-
sennego sprzatania miasta? Jak
przebiega realizacja inwestycji
miejskich? Rozmowa z burmi-
strzem Piastowa, Grzegorzem
Szuplewskim.

Czytaj - str.3 p

Rusza sezon

W czasie gdy niemal cata Polska
mys$lami juz przygotowuje sie na
dtugo wyczekiwany odpoczynek
podczas majéwki, grupka zapa-
lencow szykuje sie do sezonu
triathlonowego.

Czytaj - str.7 p

Bajkowe drzewa

Magnolie to najpiekniej kwitngce
drzewa na Swiecie. Tworzg setki
duzych kwiatéw wygladem przy-
pominajacych tulipany. Obsy-
pane kwieciem drzewa z daleka
przyciggajg nasze spojrzenia. Sg
obowigzkowg pozycjg w wiosen-
nym ogrodzie i warto je sadzi¢
na wyeksponowanych miejscach,
aby w czasie kwitnienia daty nam
maksimum radosci.

Czytaj - str. 8 p

Z zielarka w kuchni

Podagrycznik pospolity to praw-
dziwy skarb. Zawarty w nim fal-
karindiol dziata trzydziestokrot-
nie silniej niz niesteroidowe leki
przeciwzapalne.  Rozgniecione
liscie leczg rany i tagodzg stany
po ukaszeniach owaddéw. Napar
mozna stosowaé przy hemoro-
idach. Juz do starozytnosci trak-
towano podagrycznik nie tylko
jako rosline lecznicza lecz takze
jako warzywo. Byt jadany i w Pol-
sce juz od czas6w Sredniowiecza.

Czytaj - str.9 p

PIASTOW

22 753 62 80
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GODZ. 10:00 - POKAZ SPORTOWY ORGANIZOWANY
PRZEZ DZIECI | MLODZIEZ Z KLUBU MKS PIAST PIASTOW
IZ PKS PIASTOVIA PIASTOW i :

GODZ. 9:00
PLAZA ¢ WRZE

TURNIEJ SIATKOWKI PLAZOWEJ DLA DZIECI | MEODZIEZY

GOSC SPECJALNY:

MARCIN NOWAK

REPREZENTANT POLSKI
W SIATKOWCE, OLIMPIJCZYK

MOSIR: STADION MIEJSKI
IM. JANUSZA KALBARCZYKA, AL. TYSIACLECIA 1

GODZ. 11:30
GRA MIEJSKA:

~POZNAJ GRAJAC, GRAJ POZNAJAC”
- HISTORIA PIASTOWA W WYDANIU
PLENEROWYM

Pokaz OSP Piastow, stoisko informacyjne policji, stoisko Stowarzyszenia Strefa Wsparcia - konkursy dla dzieci i dorostych, kiermasz
ksiazek organizowany przez Miejska Biblioteke Publiczna, punkt informacyjny Czyste Powietrze, food trucki
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CO SEYCHAC
W MIESCIE?

Czas Piastowa: Jaki skutek
przyniosta akcja wiosennego
sprzatania miasta?

Grzegorz Szuplewski: To
byta druga juz z kolei akcja,
ktérej celem jest wiosenne
zebranie $mieci z terenéw pu-
blicznych oraz uwrazliwienie
mieszkancow na problem za-
$miecania miasta. Wszystko
w trosce o Srodowisko, w kté-
rym zyjemy oraz estetyke oto-
czenia. Akcja odbyta sie 30
marca i zaowocowata zebra-
niem 1,5 tony Smieci. Bardzo
dziekujemy za udziat uczniéw
ze wszystkich piastowskich
szkot podstawowych, Liceum
im. Adama Mickiewicza, Ze-
spotu Szkét im. Fridtjofa Nan-
sena, Przedszkola nr 3, oraz
najmtodszym z Matej Akade-
mii i podopiecznym Swietlicy
Srodowiskowo  -Integracyjnej
.Dom Jana Pawta II". Ogromne
podziekowania nalezg sie row-
niez piastowianom, ktérzy w tej
edycji wykazali bardzo duze
zaangazowanie. Na szczegblne
wyréznienie zastuguja miesz-
kancy ulic: Torunskiej, Sowin-
skiego i Oginskiego. Tereny pu-
bliczne porzadkowali réwniez
pracownicy Urzedu Miejskiego.
Akcje wsparta, tak jak poprzed-
nio, firma ,Partner”, ktéra od-
biera odpady od mieszkancéw
Piastowa.

Jak przebiega realizacja in-
westycji miejskich?

JesteSmy w petni sezonu in-
westycyjnego, jesli tak mozna
powiedzie¢. Dobiegajg konca

wiadomosci lokalne

Trzy pytania do Burmistrza

Rozmowa z Grzegorzem Szuplewskim

prace zwigzane z odbudowg
mieszkan komunalnych w bu-
dynku przy ul. Mazurskiej, ktory
dwa lata temu zostat zniszczo-
ny w wyniku pozaru. W ramach
odbudowy zostaty wykonane
takze nowe instalacje w gtow-
nym budynku i w sasiednim,
dzieki czemu znacznie popra-
wiony zostanie ich standard
i bezpieczenstwo. Mam na-
dzieje, ze juz za kilka tygodni,

fot. Urzad Miejski w Piastowie

“PIANKA S
\ Deroracge

----------

a z pewnoscig przed wakacja-
mi, bedziemy mogli odda¢ do
uzytku pierwsze odnowione
mieszkania. Trwajg prace wiert-
nicze przy budowie otworu
geotermalnego ,Piastéw-GT1”,
osiggnieta po 3 tygodniach
gtebokos¢ przekroczyta 300
metréw. Zakonczenia prac spo-
dziewamy sie w potowie czerw-
ca, tak przewiduje harmono-
gram. To istotna informacja dla
wszystkich, ktorzy uskarzajg sie
na ucigzliwos¢ tej inwestycji.
Niestety, nie ma mozliwosci cat-
kowitego unikniecia niedogod-
nosci, ale wykonawca stara sie
je ogranicza¢. Rozpoczete kilka
tygodni temu prace budow-
lane prowadzone przy SP nr
3 prowadzone s3 takze zgodnie
z harmonogramem, co ozna-
cza, ze budowa hali sportowej
dla szkoty przebiega w dobrym
tempie. Wkrétce rozpoczng
sie prace zwigzane z budowg
wodociggéw, m.in. w ulicach
Btoniskiej, Sochaczewskiej i Wi-
tosa. Trwajg prace remontowe
w budynku przy ul. Lwowskiej
6, ktéry przeznaczony bedzie
na siedzibe Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej. Jak sie spo-
dziewamy, w ciggu 2-3 miesiecy

MOPS bedzie mégt rozpoczac
dziatalno$¢ w nowym, docelo-
wym juz miejscu. W najblizszym
czasie rozpoczniemy takze re-
alizacje pierwszych inwestycji
w ramach programu rozwoju
zielono-niebieskiej infrastruk-
tury miejskiej. Prace bedg pro-
wadzone m.in. na ulicy Lwow-
skiej, ktérg chcemy przy okazji
rewitalizowac.

Miasto Piastébw zacheca
wszystkich  mieszkancéw do
rozliczenia podatku PIT tutaj,
w miejscu zamieszkania. Czy
liczba o0s6b zamieszkujacych
w Piastowie, a rozliczajgcych
podatek gdzie indziej jest zna-
czyca?

Trudno okresli¢ precyzyjnie
te liczbe, nie mamy takich da-
nych. Szacujemy, ze moze to
by¢ okoto tysigca oséb, a moze
nawet wiecej. To znaczaca
liczba wzigwszy pod uwage
jak waznym sktadnikiem do-
chodéw wiasnych naszego
miasta sg dochody z PIT jego
mieszkancéw. Dlatego zdecy-
dowaliSmy o podjeciu dziatan
zachecajagcych do rozliczenia
tego podatku w Urzedzie Skar-
bowym witasciwym dla naszego
miasta, a wiec w US w Prusz-

— reklama —

PRACOWNIA

FLORYSTYCZNO-DEKORATORSKA
- bukiety slubne i okolicznosciowe

- dekoracje slubne

- wigzanki i wience pogrzebowe

www.biankadekoracje.pl
dekoracje@biankadekoracje.pl
695 917 364 lub 884 915 415
al. Krakowska 14, Piastow

kowie. To prosta czynnos¢ for-
malna nie wymagajaca jakiego$
szczegblnego wysitku. Chciat-
bym zwréci¢ sie do tych Pan-
stwa, ktérzy sg naszymi miesz-
kancami, a rozliczajg PIT gdzie
indziej, by przy okazji wypet-
niania formularza w tym roku
skierowali swoje rozliczenie do
pruszkowskiego US, wskazujgc
piastowski adres zamieszkania.
W ten sposob zwiekszymy real-
nie dochody wtasne miasta, tak
bardzo ostatnio ograniczone.
Dzieki temu za$ bedziemy mo-
gli zrealizowa¢ wiecej waznych
dla miasta zadan inwestycyj-
nych i ustug tutaj Swiadczo-
nych. W graficznej wersji zache-
ty do rozliczenia PIT w naszym
miescie, dostepnej na stronie
www.piastow.pl, znajda Panh-
stwo szczegbtowg informacje
na co konkretnie przeznaczone
sg srodki z tego zrodta docho-
du budzetowego. Za pomoca
specjalnego kalkulatora moze-
my zas sprawdzi¢ - co do gro-
sza - w jakiej wysokosci kazdy
z nas zasila wspélny budzet i na
co konkretnie wydawane sg te
$rodki. Przypomne takze, ze do
budzetu gminy trafia 38,4% po-
datku PIT jej mieszkancéw.
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B OGLOSZENIE B

Burmistrz Miasta Piastowa ogtasza, w dniu 21 czerwca 2023r., o godzinie 10:00, w siedzibie Urzedu Miejskiego w Piastowie, przy ul.
11 Listopada 8, klatka A, w pokoju nr 6, pierwszy ustny przetarg nieograniczony na zbycie niezabudowanej nieruchomosci gruntowej
stanowigcej dziatke ew. nr 4, w obrebie 05, o powierzchni 0,0936 ha, potozonej w Piastowie przy ul. Dworcowej 3.

Przedmiotem przetargu jest nieruchomo$¢ gruntowa niezabudowana, oznaczona ewidencyjnie jako dziatka nr 4, w obrebie 05, o powierzch-
ni 0,0936 ha objeta ksiegg wieczysta KW Nr WA1P/00017795/8, potozona w Piastowie przy ul. Dworcowej 3. Nieruchomos¢ z bezposrednim
dostepem do drogi. W bezposrednim sasiedztwie dziatki znajduje sie wodociagg, kanalizacja, energia elektryczna, sie¢ gazowa. Dziatka jest nieza-
gospodarowana, nieogrodzona.

W ewidencji gruntéw i budynkéw w opisie uzytku ww. dziatka oznaczona jest symbolem ,,Bp” - zurbanizowane tereny niezabudowane.

W miejscowym planie zagospodarowania przestrzennego czesci Piastowa ,J. Tuwima”, zatwierdzonym Uchwatg Nr XV1/88/2019 Rady Miasta
Piastowa z dnia 24 wrzes$nia 2019r., dziatka potozona jest na obszarze oznaczonym symbolem 1MW/U - zabudowa mieszkaniowa wielorodzinna
i ustugowa nieucigzliwa.

Nieruchomos$¢ nie jest obcigzona, ani nie jest przedmiotem zobowigzan.

Cena wywotawcza wynosi: 2 000 000,00 zt (stownie: dwa miliony ztotych i 00/100). Do ceny uzyskanej w wyniku przetargu zostanie doliczony
23% podatek VAT.

Warunkiem przystgpienia do przetargu jest:
- wptata wadium w wysokosci 200 000,00 zt (stownie ztotych: dwiescie tysiecy i 00/100) w terminie do 14.06.2023r. (w tym dniu pienigdze

winny znalez¢ sie na koncie gminy) przelewem na konto 92 1240 5497 1111 0010 7489 5048 w tytule wpisujac: wadium na przetarg - dziatka
Dworcowa 3,

- przedstawienie komisji przetargowej dokumentéw tozsamosci, oryginatéw udzielonych petnomocnictw notarialnych lub z notarialnie po-
$wiadczonym podpisem (matzonkowie posiadajgcy wspo6lnos¢ ustawowga biorg udziat w przetargu osobiscie lub za okazaniem petnomocnictwa
wspotmatzonka, zawierajgcego zgode na odptatne nabycie nieruchomosci)

- przedstawienie komisji przetargowej dokumentéw potwierdzajacych prawo do nabycia nieruchomosci (dotyczy to oséb, nabywajgcych nie-
ruchomos¢ nie jako osoba fizyczna).

W przypadku cudzoziemcédw majg zastosowanie przepisy ustawy z 24 marca 1920 roku o nabywaniu nieruchomosci przez cudzoziemcow (t.j.
Dz. U.z2017r., poz. 2278).

Przetarg jest wazny bez wzgledu na liczbe uczestnikow przetargu, jezeli przynajmniej jeden uczestnik zaoferuje co najmniej jedno postgpienie
minimalne powyzej ceny wywotawczej.

Wadium wniesione przez uczestnika, ktéry przetarg wygra, zaliczone zostanie na poczet ceny nabycia.

Jezeli osoba ustalona jako nabywca nie przystapi bez usprawiedliwienia do zawarcia umowy w miejscu i terminie podanym w zawiadomieniu
0 zawarciu umowy, Miasto Piastow moze odstgpi¢ od zawarcia umowy, a wptacone wadium nie podlega zwrotowi.

Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ w Zespole ds. Geodezji i Gospodarki Gruntami Urzedu Miejskiego w Piastowie ul. 11-go Listopada 8

klatka A, pok. 6, tel. 22 770-52-53.
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{\r KOMPLEKSOWA
T OBSLUGA BUDOWY
BIADUN - MATERIALY BUDOWLANE

e
ARNRNRNRNNRNARNNN NN NREREAY ARNNENRNNERRRRRRRRRRREREND
WKD Reguty

ALGORZATA

SALON FRYZ]JERSKO-KOSMETYCZNY

malgorzata.com.pl

cement, wapno
bloczki, pustaki, cegly
kostki brukowe
pustaki ogrodzeniowe
transport HDS
styropian, wetna
zaprawy, kleje, tynki
ptyty G-k, profile, gipsy tel. 22 723 90 50
papy, lepiki, farby kom. 501 455 944

. Reguty, ul. Torfowa 2B (ocbok stacji BP)
tarmca, p'yty OSB www.biadun.pl

« FRYZJERSTWO
DAMSKO-MESKIE

- KOSMETYKA

- PIELEGNACJA
PAZNOKCI

.
+ MANICURE HYBRYDOWY ‘ J ‘ |
- JAPONSKI MASAZ TWARZY

Piastéw, ul. Dworcowa 27

(f) /malgorzatasalon
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ZAPROSZENIE

Uczniowie i nauczyciele Szkoty Podstawowej nr 3 im. Bohateréw Powstania Warszawskiego oraz
Liceum Ogdlnoksztatcacego im. A. Mickiewicza z Oddziatami Dwujezycznymi w Piastowie
zapraszaja
do udziatu w Grze Migjskiej

POZNAJ GRAJAC, GRAJ POZNAJAC!
Historia Piastowa w wydaniu plenerowym

Wez udziat w przygodzie, sprawdz znajomos¢ Piastowa i swojg wiedze o naszym Miescie, wygraj
nagrode!

ZAREJESTRUIJ SIE | WYSTARTUJ Z NAMI

Pozna] gra] QC Start: 3 maja 2023 r., godz. 11:30
I'la Ozna 0 ' Podczas gry bedzie okazja, zeby w okreslonych punktach naszego miasta lub wykazac sie wiedza
o nim. Bedzie mozna tez sprawdzi¢ swoja kondycje fizyczna.

Historia Piastowa w wydaniu plenerowym Zgtoszenia mozna przesytac droga elektroniczng na adres: poznajgrajac@op.pl (skany wymaganych
dokumentéw), ewentualnie osobiscie do p. Urszuli Zaorskiej lub p. Moniki Szuplewskiej w SP 3, przy

Alei Tysigclecia 5. Osoby niepetnoletnie chcace wzigé udziat w zabawie w kategorii szkota zobowiagza-
ne sg do dostarczenia zgody opiekunéw prawnych.

Szczegdtowy regulamin oraz formularz zgtoszenia sg dostepne na stronie internetowej Miejskiego
Osrodka Kultury w Piastowie:

https://mokpiastow.pl/2022/04/05/poznaj-grajac-graj-poznajac-gra-miejska-03-05-2022r/

— reklama — — reklama —
PARTNER: ORGANIZATORZY:
‘ FABISUANI INE ROZBJEGAHY— -
SERWIS SPRZETU """~ .

CYKL BIEGOW WIRTUALNYCH
“POZNAJ SWOJA MALA 0JCZYZNE™

OGRODNICZEGO!I BUDOWLANEGO
NAPRAWA KOSIAREK

572338 308

OSTRZENIE Pl EANCUCHOWYCH

WYBIERZ
6210 TRAS
| RUSZA)

Z NAM
POZNAWAC
OKOLICE?

gI_E Dz NAS NA 0 /poznaj-swoja-ma{a-qczyzne

ZAPRASZAMY
CZYNNE:
PON-PT: 9.00-17.00 o /rozbieganypiastow
SOBOTA: 9.00-13.00 frazbieganysisstow

PIASTOW.ul' CHOPINA'2
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Rozbiegany Pia

Stowarzyszenie Rozbiegany Piastéw istnieje szdsty rok na mapie
Powiatu Pruszkowskiego.

Bieg Solidarnosci 2022, fot. Anna Szatanowska

Zostato zatozone 2 stycznia
2018 roku przez pasjonatoéw bie-
gania. Jego pomystodawczynia-
mi sg Katarzyna Lenart i Monika
typ, potocznie nazywanymi przez
grupe “Matkami Zatozycielkami”.
Najpierw dziatato nieformalnie
jako grupa biegowa, a 30 paz-
dziernika 2018 roku zostato zare-
jestrowane oficjalnie jako Stowa-
rzyszenie.

Pierwszym Prezesem Zarzadu
Stowarzyszenia byt Jacek Zielin-
ski, Dorota Markowska byta jego
Zastepca, w Zarzadzie byty réw-
niez pomystodawczynie. Przez te
kilka lat sktad Zarzadu sie zmie-
nial, w lutym tego roku zostat
wybrany nowy sktad Zarzadu Sto-
warzyszenia i znalezli sie w nim:
jako prezes Monika Hryniewicka,
zastepca prezesa Monika typ,
skarbnik Dorota Markowska
oraz cztonkowie zarzadu Robert
Mieczkowski i Karol Koronkie-
wicz.

Na poczatku Stowarzyszenie
liczyto kilkanascie oséb, ale z cza-
sem dotgczaly kolejne biegaczki
i biegacze. Obecnie stowarzysze-
nie liczy okoto 50 oséb, zrzesza
sportowcéw amatoréw z Piasto-
wa, Pruszkowa, Regut i Warsza-
wy, a nawet z Ukrainy.

Ideg przyswiecajacg pomy-

5. urodziny Rozbieganego Piastowa, fot. S. Rozbiegany Piastow

stodawcom byto uczestniczenie
we wspolnym bieganiu, uczest-
niczenie we wspélnych startach
w amatorskich imprezach bie-
gowych oraz wymiana doswiad-
czen zwigzanych z uprawianiem
tej dyscypliny, ktérg w uprosz-
czeniu mozna nazwac biegi ulicz-
ne.

Na przestrzeni kilku lat Sto-
warzyszenie przybrato bardziej
profesjonalng forme.

Zorganizowato treningi pod
okiem trenera specjalizujgce-
go sie w lekkoatletyce. Od po-
czatku funkcjonowania zajec
treningowych  wspétpracujemy
z trenerem Pawtem Krochma-
lem, treningi odbywaja sie dwa
razy w tygodniu na biezni lek-
koatletycznej w  Pruszkowie
i w Piastowie, i sg nieodptatne
dla wszystkich chetnych, row-
niez tych spoza Stowarzyszenia.

W treningach uczestniczg osoby
0 réznym poziomie zaawanso-
wania od dobrze biegajgcych do
poczatkujgcych. Réwniez moze-
my pochwali¢ sie duza rozpieto-
Scig wiekowga od nastolatkéw po
senioréw ,,odrobine starszych”.

Organizujemy weekendowe
obozy treningowe, na ktérych
poprawiamy sfere wydolnoscio-
wa, ale takze, dzieki filmowaniu,
technike biegu. Zaréwno trenin-
gi pod okiem profesjonalisty, jak
i obozy s3 mozliwe dzieki dota-
cjom, o ktére staramy sie jako
Stowarzyszenie. Na wsparcie
finansowe mozemy liczy¢ zaréw-
no od Miasta Piastowa, jak i Po-
wiatu Pruszkowskiego.

Mozemy sie pochwali¢ tym, ze
czynnie uczestniczymy w Grand
Prix Piastowskich Biegbéw Histo-
rycznych jako zawodnicy, ale
réwniez prowadzimy zorganizo-
wang rozgrzewke przed startem
kazdego wyscigu, podobnie jak

Trening w SP1 Piastow, fot. S. Rozbiegany Piastow

na wszystkich duzych imprezach
biegowych. Wspieramy biegi
piastowskie poprzez promo-
cje wsrod znajomych, kolegéw
z pracy, a takze poprzez infor-
macje w szkotach piastowskich,
pruszkowskich i warszawskich
dzieki nauczycielom WF naleza-
cym do naszego Stowarzyszenia.

W 2022 roku byliSmy wspétor-
ganizatorem, razem z miastem
Piastéw, Biegu Pamieci Powstan-
czej Warszawy na 10 km. Mamy

Bieg Solidarnosci 2022, fot. Anna Szatanowska

Bieg Monte Cassino 2022, fot. Anna Szatanowska

nadzieje wspotuczestniczyc
w jego organizacji w latach na-
stepnych.

W czerwcu 2023 jako Sto-
warzyszenie organizujemy Cykl
Biegbw  Wirtualnych ,Poznaj
swojg matg ojczyzne”, do ktére-
go zachecamy mieszkancow Pia-
stowa, jak i mieszkancow catego
powiatu pruszkowskiego. Cykl
biegbw bedzie liczy¢ dziesiec
tras uwzgledniajgcych ciekawe,
malownicze, ale i historyczne

punkty naszego powiatu. Przy
czym uczestnik musi pokonac
sze$¢ wybranych przez siebie
tras. Na osoby, ktére ukoncza
cykl i udokumentujg to, beda
czeka¢ atrakcyjne  nagrody,
o ktérych bedziemy informowac
na specjalnie utworzonej w tym
celu stronie cyklu na Facebooku,
ale i na naszym fanpagu. Liczy-
my na frekwencje, bo by¢ moze
ten cykl wejdzie w staty kalen-
darz biegbéw wirtualnych.

Cztonkowie naszego Stowa-
rzyszenia zajmujg sie réznymi
formami aktywnosci, mimo ze
~wywodzimy sie" z biegdéw ulicz-
nych, to uczestniczymy w le-
s$nych biegach krosowych, ultra
maratonach gérskich oraz w tria-
tlonie.

Nasi biegacze uczestniczyli
we wszystkich najwazniejszych
biegach ulicznych w Polsce po-

czawszy od maratondw, poprzez
pétmaratony, na 10 km i 5 km
konczac.

Wieksze imprezy, w ktérych
brali$my udziat to m.in:

* Maraton Warszawski, Orlen
Maraton, Maraton t6d7, Mara-
ton Rzym,

+ Potmaraton Warszawski, Pot-
maraton Praski, Pétmaraton Bia-
tystok, Pétmaraton Wigzowna,
Pétmaraton Krakéw, Pétmaraton
Poznan, Pétmaraton Gniezno,
Mistrzostwa Swiata w Pétmara-
tonie w Gdyni (przez pandemie
odbyt sie jako bieg wirtualny),
Pétmaraton Tarczyn,

+ Potmaraton Mattoni Karlowe
Wary,

+ Wings For Life w Poznaniu
oraz na miejscu z aplikacja,

+ Rzezniczek,  Garmin Ultra
Race 25 km, Pétmaraton i Mara-
ton Swietokrzyski,

+ Bieg Rzeznika 50 km, temko-
wyna 48 km, Bison 35 km i 52
km,

+ Geneve Triathlon, Iron Man
European Championsip Frank-
furt,

+ Bieg Niepodlegtosci War-
szawa, Bieg  Niepodlegtosci
Biatystok, Bieg Powstania War-
szawskiego, Slezanski Festiwal
Biegowy 10 km, Dziesigtka Ba-
bicka, Bieg Pamieci Powstanczej
Warszawy w Piastowie 10 km,
Bieg Niepodlegtosci w Piastowie
5 km.

Jesli chcesz poprawic technike
biegu, poprawi¢ swoje zyciowki
lub po prostu pobiega¢ w grupie
i pod okiem profesjonalisty, albo
mito i na sportowo spedzic czas,
to przyjdz na trening we wtorek
lub w czwartek. Zapraszamy!

|
Karol Koronkiewicz

Rozbiegany Piastow




Zbrodnia nieosgdzona

83 lata temu 2z rozkazu najwyzszych wiadz ZSSR
zamordowano 22 tys. polskich jencéw wojennych. Trzy
lata poézniej, 13 kwietnia 1943 roku niemieckie radio
poinformowato o znalezieniu w katyniskim lesie ciat ofiar
sowieckiej zbrodni.

..Itylko pamie ¢ zostata
Po tej katynriskiej nocy...

Pamie¢ nie data sie zgtadzi¢,
Nie chciata ulec przemocy

Iwotao sprawiedliwos$¢
| prawde po swiecie niesie -

Prawde o jerncow tysigcach
Zgtadzonych w katynskim lesie.

Feliks Konarski , Katyh”

17 wrzesnia 1939 roku
liczagca poéttora miliona
zotnierzy Armia Czerwona
wkroczyta na terytorium
walczgcej z Niemcami Rze-
czypospolitej Polskiej. Pod
okupacjg sowieckg znala-
zto sie 52% terytorium Pol-
ski. W wyniku agresji, do
sowieckiej niewoli dostato
sie ponad 250 tysiecy pol-
skich zotnierzy, w tym 18
tysiecy oficerow. Wsréd
jencéw byto takze 12 ty-
siecy polskich policjantow.
Agresja Niemiec i ZSSR na
Polske we wrzes$niu 1939
roku byta zbrojng konse-
kwencjg politycznego pak-
tu, zawartego przez Stalina
i Hitlera, zwanego od nazwisk ministréw spraw zagranicznych
obu krajéw, a zarazem sygnatariuszy porozumienia z 23 sierp-

Matka Boska Katynska

;'. [fl /czaspiastowa

nia 1939 roku, paktem Ribbentrop-Mototow. Po kapitula-
cji armii polskiej obaj agresorzy ustalili przebieg granicy
na ziemiach polskich, pieczetujgc w ten sposéb formalnie
akt IV rozbioru Polski.

5 marca 1940 roku przywddca Zwigzku Sowieckiego, J6-
zef Stalin i cztonkowie najwyzszych wtadz ZSRR podjeli de-
cyzje o wymordowaniu 14730 jehcéw polskich z obozéw
w Kozielsku, Ostaszkowie i Starobielsku oraz 7300 obywa-
teli RP znajdujgcych sie w wiezieniach NKWD na terenach
przedwojennej Polski. Realizacja zbrodniczego planu roz-
poczeta sie 4 kwietnia. Tego dnia z obozu w Kozielsku
wyruszyt pierwszy transport polskich jencéw. Celem byty
przygotowane juz doty Smierci w lesie katynskim...

Ostatnie chwile
polskich jencow

7 IV [1940] Niedziela rano. Pakowac rzeczy!

Po rewizji, o godzinie 16.55 (nasz polski czas 14.55) opusci-
lismy mury i druty obozu Kozielsk. Wsadzono nas do wozdw
wieziennych. Ze mngq jedzie Jozek Kutyba, kpt. Pawet Szyfter
i jeszcze m[ajor], plputkownik] i kilku kapitanéw - razem
dwunastu. Miejsca najwyzej dla siedmiu.

8 IV [1940], godzina 3.30. Wyjazd ze stacji Kozielsk na Za-
chdd. Godzina 9.45 - na stadji Jelnia.

9 IV [1940] parenascie minut przed pigtg rano - pobudka
w wieziennych wagonach i przygotowywanie sie do wycho-
dzenia. Gdzies mamy jechac samoch[odem]. | co dalej?

9 IV [1940] pigta rano. Od switu dzieri rozpoczgt sie szcze-
golnie. Wyjazd karetkq wiezienng w celkach (straszne!). Przy-
wieziono [nas] gdzies do lasu; cos w rodzaju letniska. Tu
szczeg6towa rewizja. Zabrano [mi] zegarek, na ktorym byta
godzina 6.30 (8.30). Pytano mnie o obrqgczke, ktorq... Zabra-
no ruble, pas gtéwny, scyzoryk...

To ostatnie zapiski w pamietniku majora Adama Sol-
skiego, ktéry znaleziono przy jego zwtokach w Katyniu.
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Slady zbrodni

13 kwietnia 1943 roku niemiecka rozgtosnia radiowa
nadata komunikat o znalezieniu masowych grobow pol-
skich oficerow w lesie katynskim koto Smolenska. Ta wia-
domos¢ poruszyta wszystkich Polakéw. Po wybuchu wojny
niemiecko-sowieckiej w czerwcu 1941 roku, nawigzaniu
stosunkoéw dyplomatycznych Polski i ZSRR i podjeciu decy-
zji o formowaniu armii polskiej z wiezionych na jego tere-
nie Polakdw, natychmiast wszczeto poszukiwania polskich
oficeréw wiezionych od 1939 roku w obozach jenieckich.
Jak wspominat po latach dowddca Armii Polskiej, gen. Wia-
dystaw Anders (tez bylty jeniec sowiecki):

Od pierwszych rozmdw z sowieckimi przedstawicielami, az
do ostatnich chwil pobytu na obszarze ZSSR, czyli przez caty
rok, sprawa odnalezienia kilkunastu tysiecy jericow zaginio-
nych w rekach sowieckich, byta nieustannym przedmiotem
moich zabiegdw i najwiekszych wysitkéw, niestety daremnych,
przyczynq mojej gtebokiej troski jako Polaka i dowddcy. Nie
mogtem znaleZ¢ odpowiedzi na zapytania osieroconych ro-
dzin, nie mogtem rozwiqzac tragicznej zagadki, bronigc sie
wowczas jak najdtuzej przed podejrzeniami, ktore musia-
ty jednak powstawac¢ w moim umysle.” (,Zbrodnia katyn-
ska w Swietle dokumentéw” - przedmowa, wydawnictwo
.Gryf”’, Londyn 1982).

Wiadomos$¢ podana przez Niemcow 13 kwietnia 1943

@ KALININ / TWER
+ MEDNOJE
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@ KIJOW

T BYKOWNIA

. .
> CHERSON

Zrédto: IPN
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logo programu edukacyjnego
,Katyn... ocali¢ od zapomnienia”

roku przekres$lata wszelkie nadzie-
je, odstaniajgc brutalng prawde
o wymordowaniu polskich jencéw.
Tak wspominat te tragiczne chwile
ksigdz Zdzistaw Peszkowski, ocala-
ty jeniec obozu w Kozielsku, potem
oficer armii gen. Andersa, Kapelan
Rodzin Katynskich, Honorowy Oby-
watel Miasta Piastowa:

Jak grom z jasnego nieba spadta
wiadomosc, ze Niemcy odkryli zbioro-
we mogily jericow w Lesie Katyriskim.
Radio z Nowego Jorku podato za radiostacjg niemieckq naste-
pujgcy komunikat: ,,Ze Smoleriska donoszg, ze miejscowa lud-
nosc¢ wskazata wtadzom niemieckim miejsce tajnych egzekucji
masowych, wykonywanych przez bolszewikéw, gdzie GPU wy-
mordowato dziesiec tysiecy polskich oficerow (takq liczbe wtedy
podano). Wtadze niemieckie udaty sie do miejscowosci Kosogo-
ry, bedgcej sowieckim uzdrowiskiem, potozonym szesnascie ki-
lometrow na zachdéd od Smolenska, gdzie dokonaty strasznego
odkrycia. Znalazty dét majgcy dwadziescia osiem metrow dtugo-
Sci i szesnascie metrow szerokosci, w ktorym znajdowaty sie uto-
zZone w dwunastu warstwach trupy oficeréw polskich w liczbie
trzech tysiecy. Byli oni w petnych mundurach wojskowych, cze-
sciowo powiqzani i wszyscy oni mieli rany od strzatow rewolwe-
rowych w tyle gtowy...” A wiec najgorsze nasze domysty okazaty
sie prawdq. Nasi koledzy wywozeni w nieznane zostali wymor-
dowani. Nie moglismy sobie poradzi¢ z myslqg, ze oni wszyscy
zgineli. A gdzie sq ci ze Starobielska i Ostaszkowa? Przypomina-
lismy sobie po kolei twarze, nazwiska, stopnie naszych obozo-
wych kolegdw. Trudne to byty dni. W dodatku nie byto
gdzie uciec przed tq straszliwg swiadomosciqg. Dokota
pustynia. To byt dla nas prawdziwy wstrzgs. (Ks. Zdzi-
staw J. Peszkowski, ,Pamie¢ Golgoty Wschodu”,
Wydawnictwo im. Stefana Kardynata Wyszynskie-
go ,Soli Deo”, Warszawa 1995, str. 44).

W reakcji na podany komunikat wtadze sowiec-
kie zareagowaty obarczeniem Niemcoéw za doko-
nanie zbrodni. Uruchomiona zostata machina pro-
pagandowa, ktora od tej chwili stuzyta ukrywaniu
odpowiedzialnosci Zwigzku Sowieckiego i ttumie-
niu prawdy o zbrodni. Sowieccy prokuratorzy usi-
towali, bezskutecznie, przypisac zbrodnie katyrskg
do dtugiego katalogu win zbrodniarzy niemieckich
sgdzonych przez Miedzynarodowy Trybunat Spra-
wiedliwosci w Norymberdze. Nie udato sie im udo-
wodni¢ Niemcom winy za Katyn - bo nie mogto
sie udac. Ktamstwo katynskie stato sie jednak na-
rzedziem polityki sowieckiej, az do roku 1990, gdy
Gorbaczow, a wkrétce po nim Jelcyn, przyznali,
ze za wymordowanie polskich jencow wojennych
w roku 1940 odpowiada ZSSR. Jednak gtoszone
przez wiele lat klamstwo katynskie ma swoje kon-
sekwencje do dzis.
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Pamiec i walka o prawde

Choc¢ zleceniodawcy i sprawcy zbrodni katynskiej nigdy
nie zostali osgdzeni, a prawda i pamiec o niej przez wiele
lat skrywana w imie politycznej poprawnosci, to jednak byli
ludzie uczciwi i odwazni, ktérzy walczyli o upamietnienie
ofiar. Dzieki nim powstaty w wielu lokalizacjach miejsca pa-
mieci o zbrodni katynskiej. Pierwsze z nich - w Sztokholmie,
w Londynie i w Warszawie, powstawaty wrecz w drama-
tycznych okolicznosciach, a osoby zaangazowane w budo-
we pomnika na cmentarzu powgzkowskim narazaty sie na
wielkie ryzyko represji ze strony wtadz komunistycznych.
Jak wielkim wyzwaniem byto upamietnienie ofiar zbrodni
katynskim takze w tzw. wolnym Swiecie, mozna przekonac
sie Sledzgc dzieje budowy pomnika londynskiego, ktéry
po pieciu latach nieustannej walki i kilkukrotnej zmianie
lokalizacji, stanagt ostatecznie na cmentarzu Gunnesbury
18 wrzesnia 1976 roku. To wydarzenie odbito sie szerokim
echem w Swiecie, a okolicznosci powstania monumentu
sg zgota sensacyjne. Z jednej strony nieustepliwa walka
o prawde i upamietnienie ofiar zbrodni sowieckiej z 1940
roku, a z drugiej naciski polityczne i zakulisowe dziatania
ambasady ZSRR w Londynie (przy wtorze ambasady PRL),
majgce na celu uniemozliwienie realizacji tego przedsie-
wziecia. Dzieje powstania tego pomnika to przede wszyst-
kim historia fascynujgcej i bezkompromisowej walki grupy
0s0b - Polakdéw i Brytyjczykow - o pamiec o ofiarach i praw-
de o zbrodni. Komitet Budowy Pomnika Katynskiego zostat
zawigzany w pazdzierniku 1971 roku. Przewodniczgcym zo-
stat Lord Barnby, jego zastepcami; Lord Oswald i poset Partii
Konserwatywnej, Airey Neave. W sktadzie komitetu znalezli
sie ponadto: ksigze Eugeniusz Lubomirski, przewodniczgcy
Stowarzyszenia Polskich Kombatantow, Stefan Soboniew-
ski, hrabia Stefan Zamoyski, Louis Fitz Gibbon. Patronat ob-

Pomnik katynski w Londynie
» Zrodto: www.katyn.org.au/akuras.html

jeli m.in. Prezydent
RP  na Uchodz-
stwie, August Za-
leski, poset Partii
Konserwatywnej
i wnuk bytego pre-
miera Wielkiej
Brytanii, Winston
S. Churchill, put-
kownik J6zef Czap-
ski, generat Stani-
staw Kopanski, Stefan Korbonski, prezes Kongresu Polonii
Amerykanskiej, Alojzy Mazewski. Doradcg Komitetu, odpo-
wiedzialnym za budowe pomnika, zostat inzynier Ryszard
Gabrielczyk. Przez pie¢ lat cztonkowie Komitetu podejmo-
wali zmudne rozmowy z wtadzami brytyjskimi na temat lo-
kalizacji pomnika i jego ostatecznej formy architektoniczne;.
Pod wptywem naciskoéw ze strony ambasadoréw ZSRR i PRL,
przedstawiciele brytyjskiego rzadu i wtadz Londynu odrzu-
cali kolejne propozycje Komitetu. Przetom nastgpit dopiero
w listopadzie 1975 roku, gdy wtadze londynskiej dzielnicy
Kensington i Chelsea zaproponowaty lokalizacje pomnika
katynskiego na cmentarzu Gunnesbury. Podjeta przez dy-
plomatoéw radzieckich préba zablokowania decyzji wtadz lo-
kalnych tym razem nie powiodta sie i mozna byto przystgpic
do prac budowlanych. Uroczystos¢ wmurowania kamienia
wegielnego odbyta sie 1 lipca 1976 roku. W obawie o los
przysztego monumentu, odpowiedzialnemu za jego budowe
R. Gabrielczykowi zlecono wyszukanie specjalnego rodzaju
kamienia i zabezpieczenie podstawy pomnika przed probg
wysadzenia w powietrze. Miejsce, na ktérym trwaty prace
budowlane poddane byto statej obserwacji policyjne;.

W uroczystosci odstoniecia pomnika z wymownym napi-
sem ,Katyn 1940”, w niedziele 18 wrzesnia 1976 roku uczest-
niczyto okoto 8 tysiecy oséb, Polakow, Brytyjczykow i przed-
stawicieli innych narodow. Byli przedstawiciele witadz RP
na Uchodzstwie z Prezydentem Stanistawem Ostrowskim,
duchowni z biskupem Wtadystawem Rubinem, rodziny po-
mordowanych, cztonkowie organizacji polonijnych, kom-
batanci, harcerze. Byli cztonkowie parlamentu brytyjskiego
z W. S. Churchillem, Airey Neave’'m i sir Fredericem Bennet-
tem. Wbrew zakazowi przetozonych kilku oficeréw armii bry-
tyjskiej przybyto w mundurach, m.in. marszatek lotnictwa sir
Walter Merton i major John Gouriet. Zabrakto tylko oficjalnej
delegacji rzgdu Wielkiej Brytanii co spotkato sie z ostrg kryty-
kg londynskiej prasy.

Podczas uroczystosci zabrzmiaty hymny narodowe polski
i angielski. Wykonano skomponowany przez Andrzeja Pa-
nufnika utwor dedykowany ofiarom Katynia. Stowa modlitwy
skierowali duchowni réznych obrzadkoéw i religii. Wygtoszo-
ne zostaty przemodwienia w jezykach polskim i angielskim,
Prezydenta RP Stanistawa Ostrowskiego i Lorda St. Oswal-
da. Ztozono osiemdziesigt wiencéw, w tym jeden szczegdlny
- od rodziny Churchilléw. Uroczystos¢ odstoniecia pomnika
katynskiego w Londynie, jednego z pierwszych, byta wyda-
rzeniem o wymiarze historycznym. Od tej pory monument
na cmentarzu Gunnesbury stat sie miejscem szczegolnej pa-
mieci o ofiarach i zarazem gtosnego wotania o prawde o jed-
nej z najwiekszych zbrodni XX wieku.

fot. IPN
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Piastowskie miejsca
pamieci

10 listopada 2010 roku, na skwerze przy ul. Ks. Popietuszki
22, gdzie miesci sie dzis siedziba Komisariatu Policji, zostat
posadzony Dgb Pamieci, a dwa lata p6zniej odstonieta ta-
blica upamietniajgca aspiranta Jana Johne. Byt on ostatnim

DAB PAMIECI

przgd Wyt?ughem Il wojny Swiatowe] komen,dgntem Policji B st 50 Palk) Pastuove] 3
w Piastowie i stgd wyruszyt na poczgtku wrzesnia 1939 roku, QRS s suc pusaieriie priez Prezydenta RF
po mobilizacji, na wojne. Dostat L= aspiranta Policji Pafnstwowej !

sie¢ do niewoli sowieckiej i byt £ Jana Johne

wieziony w obozie w Ostaszko- | ISSSSESEEALSIENS ch::;;_;go:y

. SNT . . Dw Twerz ku 194
wie. Podzielit tragiczny los swoich 1 e, R al
kolegébw. Zostat zamordowany BRI e 0 1 i
w Twerze i SpoCzywa W maso- fot. Urzad Miejski w Piastowie

wym grobie na cmentarzu wo-
jennych w Miednoje. W koSciele
pw. Sw. Michata Archaniota przy
ul. Orzeszkowej wmurowana
jest tablica poswiecona ofiarom
zbrodni katynskiej oraz urna
z ziemig pobrang z miejsc me-
czenstwa polskich jencow.

Jan Johne, fot. Piastowskie Archiwum Miejskie

Jan Johne, fot. Piastowskie Archiwum Miejskie

fot. Urzad Miejski w Piastowie
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RuUusza sezon

W czasie gdy niemal cata Polska myslami juz przygotowuje sie na
dtugo wyczekiwany odpoczynek podczas majowki, grupka zapalencéw
szykuje sie do sezonu triathlonowego.

fot. Bartosz Nowicki (Archiwum prywatne)

fot. Bartosz Nowicki (Archiwum prywatne)

Tym razem, inaczej niz do tej
pory, chciatbym skupi¢ sie na sy-
tuacji, w ktérej jednak nie wszyst-
ko idzie po naszej mysli. Jak po-
radzi¢ sobie, gdy wyniki, ktérych
sie spodziewamy, nie przychodza
w momencie, gdy tego najbar-
dziej potrzebujemy? Kilka razy od
czasu mojego powrotu do sportu
w roku 2019, zdarzyto mi sig prze-
gra¢ rywalizacje w istotnym dla
mnie momencie. Dzi$ z perspek-
tywy czasu moge powiedzie¢, ze
zdecydowanie wigcej nauczytem
sie z sytuacji, gdy wtasnie musia-
tem pogodzi¢ sie przegrana.

To niesamowite jak ten pro-
ces przebiega. Najpierw nie
przyjmujemy do wiadomosci
tego, jakie sg fakty. Nastepnie,
gdy emocje juz opadna, znajdu-
jemy chwile na obiektywng oce-
ne sytuacji, aby w koricu znalez¢
w sobie dodatkowe poktady mo-
tywadji i energii i po raz kolejny
podja¢ sie wyzwania, by osta-
tecznie swdj cel osiggnac. My-
$le, ze sport potrafi nauczy¢ nas
pokory i wytrwatosci. Jednego
dnia pozbawia nas ztudzen, aby
réwnoczesnie po pewnym czasie
oddac zastuzong wygrang w na-

sze rece.

Dla mnie osobiscie przegrana
to element pracy nad soba. Sytu-
acja, w ktorej nie jeste$my w sta-
nie zrobi¢ zupetnie nic, pomaga
lepiej sie przygotowac do kolej-
nej préby oraz by w razie niepo-
wodzenia systematycznie podej-
mowac kolejne. Warto réwniez
pamietac jak poradziliémy sobie
z demotywacja, rezygnacja i we-
wnetrznym krytykiem. Co cie-
kawe, bardzo czesto chwile po
nieudanych zawodach, wnioski
i nauka, ktébrg mozemy wycia-
gnac z przegranej, daje nam site
i w ogdlnym rezultacie sprawia,
ze potrafimy znacznie wiecej, niz
do tej pory.

Kiedy spogladam wstecz, aby

fot. Shutterstock

fot. Bartosz Nowicki (Archiwum prywatne)

poradzi¢ sobie z momentami

stabosci, najbardziej pomoc-
ne sg wiasnie te trudne chwile
i emocje, ktére w tamtym cza-
sie przezywatem. Dodatkowym
wsparciem jest dla mnie réwniez
zasada 24 godzin - niezmiennie
i od zawsze stosuje jg w réznych
dziedzinach zycia. Jezeli dzi$ twoj
start sie nie udat, a wynik jest da-
leki od oczekiwan, w pracy pro-
jekt ,sie wali” i nikt nie jest w sta-
nie tego powstrzymac, a w zyciu
prywatnym sytuacja na ten mo-
ment jest daleka od ideatu - céz.
Dzi$ nie jesteSmy w stanie juz
nic z tym zrobi¢. Trzeba jednak
pamieta¢, ze to tylko 24 godzi-
ny. Witasnie tyle czasu zajmuje
nam pogodzenie sie z aktualnym
stanem rzeczy. Jutro o tej porze
wyruszymy na trening, przygo-
tujemy plan naprawczy projektu
lub sprébujemy poprawi¢ nasze
relacje z bliskimi. Jestem przeko-
nany, ze zasada 24 godzin, ktéra
poznatem w czasie terapii, ma
ze sportem wiele wspélnego. To

fot. Bartosz Nowicki (Archiwum prywatne)

nic innego, jak nasza motywacja
poparta doswiadczeniem, ktéra
pomaga nam przetrwac trudne
momenty, przygotowac sie do
odpowiedzi i skutecznie osia-
gna¢ zamierzony cel. lle osta-
tecznie préb nam to zajmie, tego
nie wiemy, ale bedziemy prébo-
wag, az do skutku.

Drodzy Czytelnicy, sezon tria-
thlonowy 2023 rozpoczynamy
juz niebawem w Zyrardowie,
gdzie na dystansie 1/8 Ironman
wystartuje Dominika. Nastep-
nie spotkamy sie w Nieporecie,
gdzie na dystansie o potowe
dtuzszym mam nadzieje z cze-
Scig z Was sie spotkac i przybi¢
przedstartowe pigteczki. W mie-
dzyczasie w Poznaniu spotkamy
sie na zawodach Wings for Life.
Na kazdy z powyzszych star-
téw, posrednio sprawdzajgcych
przed czerwcowymi zawodami
Ironman 70.3 Warsaw, kreuje sie
w gtowie jakis plan, pomyst na
miejsce (oczywiscie najlepiej to
top3 swojej kategorii wiekowe;j).
Czy jesli cos$ nie pojdzie wedtug
zatozen, odpuszcze i zrezygnuje?
Oczywiscie, ze nie. Dam sobie
max jeden dzien na zto$¢, tylko
po to, aby nastepnego dnia wy;js¢
na trening i zniwelowac¢ wszelkie
btedy, jakie popetnitem dnia po-
przedniego. Zycze Wam abyscie
wspolnie cieszyli sie z sukcesow
wsrod oséb, ktdre rozumieja, ze
to co robicie jest dla Was wazne
i aby ewentualne potknigcia nie
zabieraty Wam wiecej czasu, niz
24 godziny. Piona i do zobacze-
nia na trasie!

Bartosz Nowicki

Zapalony biegacz i triathlonista amator
#ThisisSparta
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przyroda

Bajkowe drzewa

Wszyscy zgodzimy sie, ze magnolie wygladajg jak rosliny z innego
Swiata. Ta mnogos¢ i wielkos¢ kwiatéw na nieulistnionej gatgzce
wyglada wrecz kiczowato. Czyzby natura pozwolita na takg fantazje
w naszym klimacie, aby zrekompensowa¢ nam zimowg monotonie
i przetamac szarzyzne wczesnej wiosny?

Magnolie to najpiekniej kwit-
nace drzewa na Swiecie. Tworzg
setki duzych kwiatéw wygladem
przypominajacych tulipany. Ob-
sypane kwieciem drzewa z daleka
przyciggajg nasze spojrzenia. S
obowigzkowa pozycjg w wiosen-
nym ogrodzie i warto je sadzi¢
na wyeksponowanych miejscach,
aby w czasie kwitnienia daty nam
maksimum radosci. Mogg by¢ cu-
downg ozdobg matego i duzego
ogrodu.

Az trudno uwierzy¢, ze magno-
lie nalezg do najstarszych roslin
kwiatowych na Swiecie. Byty juz
w trzeciorzedzie, a ich zapyla-
niem zajmowaty sie chrzgszcze,
gdyz pszczoty jeszcze sie nie po-
jawity. Wtedy catg pdétnocng pot-
kule porastaty lasy ambrowcow,
tulipanowcéw, mitorzebow i ma-
gnolii. Ciezko to sobie wyobrazic.
Zlodowacenia zmienity wyglad
Ziemi, a magnolie przetrwaty
w miejscach, do ktérych 16d nie
dotart i do dzi$ spotyka sie je dzi-
ko rosngce na obszarze Wschod-
niej Azji, Ameryki Pétnocnej i Po-
tudniowe;.

Dawniej magnolie sadzo-
no w poblizu dwordéw, patacéw
i miejsc reprezentacyjnych. Pod
koniec XIX wieku uchodzity za

drzewa rzadkie i bedgce oznakg
wysokiego statusu majgtkowe-
go. Magnolia symbolizuje dume,

godnos$¢, szczeros¢, szlachet-
nos¢. Nazywano ja rajskim drze-
wem, a w Chinach byta drzewem
Swigtynnych ogroddéw, symboli-
zujgcym czystos¢. W japoniskiej
sztuce to znak kobiecej stodyczy
oraz piekna. W Korei Pétnocnej
oznacza serdeczno$¢, mitos¢,
zjednoczenie i rozwdj. Kiedys$
kwiaty magnolii byly uzywane
w magii mitosnej i miaty zapewnic
wiernos¢ kochankéw. Inspirowa-
ty artystéw. Leon Wyczdtkowski
namalowat obraz, ktéry obecnie
znajduje sie w Muzeum Narodo-
wym w Krakowie, a Maria Paw-
likowska-Jasnorzewska pisata
o nich w wierszu ,,Magnolia”.
Dzisiaj magnolie moze miec
kazdy wtasciciel ogrodu. Mamy

fot. Shutterstock

odmiany osiggajace niewielkie
rozmiary, w wielu kolorach, od
bieli przez pastelowe réze do
ciemnych rézéw, a nawet limon-
kowych zotci. Wybor roslin jest
ogromny i to utrudnia nam pod-
jecie decyzji, ktéra bedzie tg na-
szg jedyna. Do$¢ czesto wybdr
pada na magnolie gwiazdzista,
ktorej kwiaty pojawiajg sie jako
pierwsze i obsypuja rosline masa
biatych kwiatéw o dtugich, wa-
skich ptatkach. Przywedrowata
do nas z Japonii, ma pokroj krza-
czasty. Przez pierwsze lata po po-
sadzeniu nie zapominajmy o za-
bezpieczeniu jej przed wiatrem
i chtodem.

Kolejng, czesto wybierang ma-
gnolig jest magnolia posrednia,
znana jako magnolia Solange’a.
Wyhodowana zostata we Fran-
cji. Obecnie mamy zarejestro-
wanych ponad 100 odmian tej
rosliny. Rdznig sie one od siebie
pokrojem, odcieniem kwiatow,
ksztattem i kolorem. Cho¢ nowe
odmiany magnolii posredniej nie
sg juz tak delikatne, to kwietnio-
we przymrozki mogg uszkodzi¢
kwiaty i przeszkodzi¢ w widowi-
sku, na jakie czekamy z utesknie-
niem caty rok.

Rosliny te dobrze sie prezen-

Leon Wyczétkowski / Muzeum Narodowe w Krakowie

tujg na srodku pieknego trawni-
ka i wérdd innych nasadzen, przy
ogrodzeniu, na tle ciemnozielo-
nej Sciany zywoptotu. Doskona-
tym towarzystwem dla niej beda
rododendrony, azalie, wrzosy,
wrzosce, czyli rosliny o podob-
nych wymaganiach glebowych.

Magnolie lubig przepusz-
czalng, lekko wilgotng, zasobnag
w prochnice glebe o lekko kwa-
snym odczynie. Majg ptytki sys-
tem korzeniowy, a ich kruche
korzenie sg wrazliwe na uszko-
dzenia. Magnolie nie lubig prze-
sadzania. Ich starsze egzempla-
rze bardzo ciezko przyjmujg sie
na nowym miejscu. Jesli chcemy
przesadzi¢ mtody egzemplarz, to
koniecznie z duzg brytg korzenio-
wa. Dlatego tak wazny i przemy-
slany musi by¢ wybdr miejsca,
aby zaoszczedzi¢ roslinie i sobie
stresu.

Magnolie Zle znoszg susze,
wiec nie nalezy doprowadzac
do przesuszenia podtoza, szcze-
golnie w okresie letnich upatow.
Obfite Sciotkowanie powinno
zapobiec szybkiemu wysychaniu
podtoza. Scidtkowanie spetni tez
role ochronng w czasie zimowych
mrozow.

Mtode rosliny wymagajg osto-
ny przed mroznym wiatrem, wiec
unikajmy miejsc ze szczegdlnymi
przewiewami. Dobrze im bedzie
na stanowisku zacisznym, dobrze
nastonecznionym. Poradzg so-
bie w lekko ocienionym miejscu.
Jednak od pétnocnej strony za
budynkiem bedzie im za ciemno
i za zimno. To przetozy sie na sta-
be kwitnienie a nawet utrate ro-
sliny. Z wiekiem rosliny nabieraja
odpornosci na niskie tempera-
tury i to jest krzepigca informa-
Cja, ktéra powinna nas upewnic
w przekonaniu, ze uda nam sie
wyhodowac piekng magnolie.

Magnolie nawozimy od kon-
ca marca do potowy lipca. | tu
uwaga, nie przesadzajmy z do-
starczaniem azotu na koniec
lipca, ktérego nadmiar witasnie
o tej porze zwiekszy wrazliwos¢
na przemarzanie. Najwygodniej
jest uzy¢ raz w sezonie nawozu

fot. Shutterstock

wielosktadnikowego, dtugo dzia-
tajgcego. Wybierajmy nawozy
przeznaczone dla magnolii nie
zawierajgce wapnia, ktére pod-
nosi pH podtoza. Jesli posadzimy
magnolie przy $ciezkach, to be-
dziemy mogli z bliska podziwiac
i dotyka¢ tych dziet natury oraz
odurzac¢ sie stodkg wonia, ktérg
wydzielaja.

Magnolie mozemy sadzi¢
przez caty sezon wegetacyjny,
gdyz szkétki dysponujg roslina-
mi z dobrze rozwinietym syste-
mem korzeniowym, co gwaran-
tuje nam powodzenie w dalszej
uprawie. Jak mozemy to spraw-
dzi¢? Wystarczy wysunga¢ rosline
z pojemnika, jesli w dolnej czesci
korzenie owijajg sie w koteczko,
mozemy $miato zabra¢ doniczke
z roéling do domu.

Wiosenny termin zakupu
upewnia nas, co do wyboru rosli-
ny pod wzgledem koloru i ksztat-
tu kwiatu, gdyz na witasne oczy
mozemy zobaczy kwiat, ktéry wy-
daje dana roslina.

Magnolie nie lubig tez ciecia,
wolno sie po nich regenerujg
i stabiej kwitna. Najlepiej ogra-
niczy¢ sie do sanitarnych ciec.
Przeprowadzamy je wiosng po
kwitnieniu, chociaz niektérzy mo-
wig tez o marcowym terminie.
Ciecie sanitarne ogranicza sie do
usuwania z rosliny pedéw cho-
rych, uszkodzonych, przemarz-
nietych, zasuszonych. Trudniej
jest, gdy nasze drzewo magnolii
zbyt sie rozrosto, a konary za-
grazaja naszemu ogrodzeniu lub
altanie. Najbezpieczniejszym dla
rosliny bytoby roztozenie proce-
su ksztattowania na kilka etapow.
Kazdego roku zaraz po kwitnie-
niu przycina¢ konce najbardziej
ktopotliwych pedéw. Nie nalezy
skraca¢ jednorazowo wiecej niz
1/3 dtugosci pedu. Po cieciu rany
na pedach zabezpieczamy ma-
$cig ogrodnicza, co zapobiegnie
rozwojowi chordéb grzybowych.
Jesli mamy wielkg magnolie i jest
chlubg ogrodu, to bezpiecznie
jest zasiegna¢ rady specjalisty
lub siegna¢ po informacje do wy-
dawnictw branzowych. Nieodza-
towang stratg bytoby zniszczenie
takiego egzemplarza. Jesli korek-
ta sie powiedzie i nasze drzewo
przetrzyma naszg ingerencje, to
musimy mie¢ Swiadomos¢, ze
obficie zakwitnie dopiero po kilku
latach.

Przestrzegajac kilku zasad mo-
zemy z powodzeniem sadzi¢ ma-
gnolie w naszych ogrodach i cie-
szy¢ sie pieknym wyglgdem oraz
oszatamiajagcym aromatem.
A jesli nie planujemy zadnych
nasadzen, to majowe weekendy
sq wspaniatym zaproszeniem na
dtugie spacery i szukanie magno-
lii w najblizszym otoczeniu.

Barbara Lipieta
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kulinaria i zdrowie

Z zielarka w kuchni ©

Kiedy na Ukrainie wybuchta wojna pod mojg opieke trafity Vika i Svieta.
Bardzo chciaty sie odwdzieczy¢ za pomoc i zadeklarowaty, ze uporzadkujg
moj ogrodek. Zwykle nie moge mu poswiecic¢ zbyt wiele czasu i mozna go
nazwac ,bardzo naturalistycznym”. Czasem az za bardzo. Mys|, ze wreszcie
bedzie troche bardziej zadbany, bardzo mnie ucieszyta.

W tadny marcowy dzieh wy-
jechatam a dziewczyny zajety sie
ogrédkiem. Kiedy wrécitam powi-
taty mnie szeroko usmiechniete
i bardzo zadowolone ze swojej
pracy. W ogrédku byt porzadek
jak nigdy. Ze zgrozg zobaczytam
jednak, ze mdj ukochany poda-
grycznik zostat przez nie wyple-
wiony do cna. Nic dziwnego. Dla
wiekszosci ludzi podagrycznik to
ucigzliwy chwast i nie kazdy musi
wiedzie¢, ze dla mnie to warzy-
wo, ktorego uzywam w kuchni.
Po pierwszym szoku zwigzanym
z widokiem catkiem pustej grzad-
ki na ktorej niedawno krélowat
podagrycznik uswiadomitam
sobie, ze wiasciwie nic sie nie
stato. Podagrycznik, zwany tez
kozig stopka lub $nitka, to rosli-
na, ktéra zawsze da sobie rade
i wyros$nie niebawem na nowo.
Wystarczy , ze zostanie w zie-
mi kawateczek ktgcza. Dla wielu
posiadaczy ogrodéw ta wiasnie
cecha powoduje, ze chcac sie po-
zby¢ podagrycznika z ogrodu wy-
taczajg bron chemiczng w postaci
herbicydéw.

Tymczasem podagrycznik
pospolity to prawdziwy skarb.
Wyciagi z podagrycznika dziatajg

przeciwzapalnie. Zawarty w nim
falkarindiol dziata trzydziesto-
krotnie silniej niz niesteroidowe
leki przeciwzapalne. Rozgniecio-
ne liscie leczg rany i tagodzg stany
po ukaszeniach owadéw. Napar
mozna stosowaé przy hemoro-
idach. Juz od starozytnosci poda-
grycznik byt uzywany w leczeniu
dny moczanowej zwanej poda-
gra. Stosuje sie go na te chorobe
do dzi$. Kuracja polega na piciu
przez 6 tygodni 3 razy dziennie

fot. Matgorzata Adamiak-Zabtocka

naparu z 2 tyzeczek Swiezego lub
suszonego podagrycznika parzo-
nego przez 20 minut w filizance
wrzatku. A XVI-wieczny stynny
niemiecki lekarz - ziotolecznik Ta-
bernaemontanus zalecat na po-
dagre i artretyzm picie winnego
wywaru z podagrycznika. Aby go
przygotowac zalewa sie butelka
wina (biatego lub czerwonego)
duzg gar$¢ podagrycznika i pod-
grzewa powoli przez 20 minut co
jaki$ czas mieszajgc. Garnek nie
moze by¢ przykryty zbyt szczelnie
aby nie zapality sie opary alko-
holu. Pije sie kieliszek tego wina
3 razy dziennie. Nasz polski styn-
ny XVII- wieczny znawca ziét le-
karz i botanik zwany Syreniuszem
w swoim Zielniku pisat, ze wino
takie moze by¢ pomocne takze
w scyatyce, czyli rwie kulszowej
»ha czczo i na noc po kwaterce
ciepto pijac”. Mozna przygotowac
réwniez nalewke na biatym winie
i podagryczniku. Taka nalewka po
pot roku ma kolor dobrego tokaju

fot. Matgorzata Adamiak-Zabtocka

fot. Matgorzata Adamiak-Zabtocka

i dobrze sie sprawdza przy bélach
stawow.

Juz do starozytnosci trakto-
wano podagrycznik nie tylko jako
rosline leczniczg lecz takze jako
warzywo. Byt jadany i w Polsce juz
od czasow Sredniowiecza. Sprze-
dawano go na targach. Z jego lisci
i klaczy gotowano zupe. Z czasem
jednak zapomniano o jego kuli-
narnym zastosowaniu. A warto
je sobie przypomnieé. Podagrycz-
nik jest zasobny w zelazo, miedz,
tytan, bor, mangan i witamine
C i prowitamine A. Zawiera takze
biatka i karotenoidy. Wszystko to
jest bardzo przydatne dla nasze-
go zdrowia.

Najbardziej lubie robic z lisci
mtodego podagrycznika pesto.
Jako bazy uzywam pestek sto-
necznika, prazonych pistacji lub
pestek dyni. Zmiksowane z li$¢mi
podagrycznika, odrobing dobre-
go oleju (uzywam oleju z Inianki
albo makowego), odrobing do-
brego octu jabtkowego i przy-
prawione solg to pyszny dodatek
do zytniego chleba. Gotowane
mtode ktgcza koziej stopki mozna
poda¢ podobnie jak szparagi czy
fasolke szparagowa. Mtode liscie
podagrycznika nadajg nietypowy
smak jajecznicy, omletom i pizzy.
A ukiszone s3g ciekawym dodat-
kiem do satatek.

Polecam tez gulasz z poda-
grycznikiem i czerwonym winem.

Sktadniki:

+ 0, 4 kg wotowiny bez kosci,
pokrojonej w kostke

* puszka krojonych pomidoréw

* cebula

* czerwona papryka

* wino czerwone wytrawne

(pot szklanki)

+ duzy pek mtodych lisci
podagrycznika

+ oliwa z oliwek

+ s6l, papryka ostra, tyzeczka bra-
zowego cukru (albo mniej, zalezy
od tego, jak stodkie byty pomidory)

Sposéb przygotowania:

Oliwe rozgrzewamy w rondlu
i chwile smazymy na niej mieso.
Dorzucamy posiekang cebule
i chwile dusimy. Wlewamy pét
szklanki wina i dodajemy potowe
posiekanego podagrycznika. Du-
simy pod przykryciem na matym
ogniu przez 15 minut. Nastepnie
dodajemy pomidory, nieco wody
i gotujemy na matym ogniu pod
przykryciem kolejne 25 minut.
Doprawiamy solg, ostrg papryka
i cukrem. Dorzucamy reszte po-
dagrycznika i gotujemy jeszcze
przez chwile.

Taki gulasz to nie tylko po-
trawa ale, jako ze zawiera poda-
grycznik gotowany w winie, takze
.Tabernaemontanusowe” lekar-
stwo na ,tamanie w kosciach”.
Gulasz podaje z pieczywem albo
kluskami ktadzionymi.

Moja grzadka, ktora tak
skrzetnie  zostata  wypielona
w ubiegtym roku, znéw zgod-
nie z oczekiwaniami porzadnie
sie zazielenita. Juz sie ciesze na
pierwsze w tym roku podagrycz-
nikowe pesto i gulasz.

Kiedy Vika i Svieta zdecydowa-
ty sie wréci¢ na ogarnietg wojng
Ukraine tuz przed pozegnaniem
opowiedziatam im o podagrycz-
niku , ktéry wyrwaty mi kiedys do
imentu. USmiaty sie wspominajgc
poswiecenie z jakim staraly sie
go wytrzebi¢ z mojego ogrodu
sadzac, ze bede z tego bardzo za-
dowolona. Dla nich podagrycznik
byt bowiem wtedy tylko ekspan-
sywnym i ucigzliwym chwastem.
Wyjasnitam im, Ze to bardzo war-
tosciowa roslina i pokazatam jak
ja doktadnie rozpozna¢ aby nie
pomyli¢ jej z innymi. Wspomnia-
tam takze o tym, ze mozna jes¢
wszystkie jej czesci i ze datoby
sie przezy¢ majac do jedzenia wy-
facznie podagrycznik. Mam na-
dzieje, ze to zapamietaty. Tak na
wszelki wypadek. Licze jednak, ze
nigdy nie bedg musiaty z tej wie-
dzy skorzystac.

Matgorzata Adamiak-Zabtocka

blog osobisty:
www.klinikapodagryka.pl

konsultacje i kursy zielarskie:
www.chwilaznatura.pl

fanpage:
www.facebook.com/klinikapodagryka
www.facebook.com/przystanekchwila
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R A N B O

PRODUCENT OSWIETLENINIA

SALON SPRZEDAZY

CZYNNY
OD PONIEDZIALKU
DO PIATKU
W GODZINACH:

8:00-16:00

ul. Dworcowa 54a, Piastow
tel. 22 723 53 15

zapraszaig na 03. 05.2023r. www.ramko.com.pl

vl. 11 listopada 2,

Dni Piastowa Piastow

Dla Dzieci ; animacje i konkursy

z cennymi nagrodami

solidna dawka wiedzy na temat
Dla Dorostych ———  naduvzywania ekranéw przez nowoczesne oswietlenie:

dzieci -lampy wiszace
-lampy podtogowe
-plafony
-kinkiety
-lampki nocne/gabinetowe
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UZALEZNIENIA - GDZIE SZUKAC POMOCY?
UZALEZNIENIE OD NARKOTYKOW

800199990 (0

Ogélnopolski Telefon Zaufania
Narkotyki - Narkomania

— Telefon zaufania oferuje profesjonalna pomoc w zakresie informacji, porad,
wsparcia psychologicznego dla 0sob uzaleznionych od narkotykow; osob okazjonalnie
uzywajacych narkotykow; rodzicow i przyjaciol osob uzywajacych narkotykow:;
pedagogdw, nauczycieli, wychowawcow; wszystkich innych osob zainteresowanych
tym problemem.

czynny: codziennie w godzinach 16—21.

Poradnia narkotykowa on-line - bezplatne porady ekspertéow (lekarz,
prawnik, psycholog, terapeuta uzaleznien) przez e-mail i czat.

— Poradnia pomaga w radzeniu sobie z problemami powodowanymi przez narkotyki. Udziela pomocy
osobom, ktére ich uzywaja, a takze bliskim tych oséb.

Jesli masz problem z narkotykami, jesli co$ Cig niepokoi, jesli chcesz pomdc komus bliskiemu
lub innej osobie z Twojego otoczenia — napisz (https://www.narkomania.org.pl/poradnia-on-line/) lub
wejdz na czat (hitps://www .narkomania.org.pl/czat-z-ckspertem/).

Pomoc jest w pelni anonimowa i bezplatna.

Anonimowi Narkomani

— Anonimowi Narkomani (NA) sg inicjatywa samopomocowsg dla 0sob z problemem narkotykowym,
Maja charakter wspoélnoty, ktorej celem jest wzajemna pomoc w zaprzestaniu zazywania oraz
utrzymaniu abstynencji od srodkéw psychoaktywnych.

Do wspolnoty NA moze nalezeé¢ kazdy, kto chee zaprzestaé zazywania narkotykow; niczaleznie od tego
czy kiedykolwick korzystal z leczenia. Wzajemne wsparcie oséb uzaleznionych w zdrowicniu ma z
pewnoscia ogromng wartos¢ terapeutyczng i jako forma pomocy osobom uzaleznionym moze stanowicé
cenne uzupehienic profesjonalnej oferty leczniczej.

Informacje na temat ruchu NA: www.anonimowinarkomani.org

Informacje o mityngach NA: https://anonimowinarkomani.org/lista-mityngow/

Uzaleznienia behawioralne to wszystkie uzaleznienia, ktore nie sg zwigzane z zazywaniem substancji
psychoaktywnych (alkoholu, narkotykéw), lecz z nalogowym wykonywaniem pewnych czynnosci, na
przyklad: uzaleznienic od hazardu, Intemetu, telefonu, komputera, gier, scksu, pracy, zakupéw czy
jedzenia.

— reklama

PIASTUN

CHRONIMY ZDROWIE

° SPzOzZ
adb

-

Informacje z obszaru uzaleznien behawioralnych mozna znalezé na  stronic  internctowe;:
https://'www.uzaleznicniabchawioralne.pl/ adresowanej m.in. do osob dorostych zainteresowanych
tematyka uzaleznien behawioralnych, oséb uzaleznionych i ich rodzin, do dzieci i miodziezy, ich
rodzicow i opiekundw oraz do profesjonalistow — terapeutéw, nauczycieli, psychologéw i pedagogow.

OFERTA POMOCY

Poradnia online
Potrzebujesz porady psychologa, psychoterapeuty uzaleznien lub prawnika?
Nie zwlekaj — skontaktuj si¢ ze specjalistami! Porady sa nieodplatne!

Grafik poradni online:
wtorek: 9:00-11:00
czwartek: 16:00 -19:00

o Kontakt poprzez SKYPE 6

https://join.skvpe.com/invite/ HmZp TNTNghfC

* Psycholog, specjalista psychoterapii uzaleznien
poradniaf@uzaleznieniabehawioralne pl — wyslij wiadomosé e-mail

e Adwokat | prawnik
prawnik(@uzaleznieniabehawioralne.pl — wyslij wiadomos¢ e-mail

Odpowiedzi na pytania przestanc drogg elektroniczng sg zazwyczaj wysylane w ciggu 48 godzin.
Bywaja jednak sytuacje, Zze czas oczekiwania wydhuza si¢ do 3-4 dni.

Moina takze skontaktowa¢ si¢ z poradnig online za po$rednictwem formularza kontaktowego,
ktory dostepny jest na stronie: htips://www.uzaleznieniabchawioralne.pl/poradnia-online/

Telefon Zaufania
Cheesz si¢c dowiedzied jak sobie radzié i gdzie szukaé pomocy? ZADZWON!

801 889 880

Telefon czynny codziennie (takze w weekendy) w godz. 17:00-22:00.

Osrodek leczniczy

Na stronie: https://www.uzaleznieniabehawioralne. pl/znajdz-osrodek/ znajduje si¢ baza placowek
leczenia uzaleznien behawioralnych dostgpnych w calej Polsce (nalezy wybraé charakter i rodzaj
terapii, leczone uzaleznienie oraz wojewodztwo).

Cickawe publikacje nt. uzaleznien behawioralnych mozna znalczé réwnicz na Facebooku:
https:/fwww.facebook.com/behawioralne.

-

ul. M. Reja 1, 05-820 Piastow
tel. 22 723 11 47, 22 723 62 87

www.piastunzoz.pl
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(%) GRUPA CREATIVE

PROJEKTOWANIE
STRON INTERNETOWYCH

22 753 62 80

Piastow, Kasprowicza 6 | www.grupacreative.pl

Praca w espes

Espes - lider w branzy aluminiowo-szklanej poszukuje kandydatéw na stanowiska:

pracownik produkcyjny
pomocnik produkeyjny
montazysta

magazynier

kontroler jakoéci

magazynier

operator maszyny szklarskiej
operator maszyny obrdbki aluminium
kierowca

handlowiec

projekt manager

Oferujemy:

umowe o prace
potrzebne narzedzia do pracy i szkolenia

mozliwos¢ rozwoju

samodzielnq i stabilng prace

zatrudnienie w firmie o ugruntowanej pozycji

prace w siedzibie firmy w miejscowosci Opacz Kolonia, 300 m od przystanku Kolejki WKD
mozliwos¢ wykupu pakietu medycznego na atrakcyjnych warunkach

Zgtoszenia prosimy przesyla¢ na adres rekrutacja@espes.pl

www.espes.pl
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