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Tegoroczny piknik rodzinny odbędzie się 9 czerwca w godz. 12:00-20:00 na stadionie MOSiR.

W drugą niedzielę czerwca 
na stadionie miejskim MOSiR, od 
godziny 12:00 do 20:00, wszyst-
kie dzieci będą miały okazję ce-
lebrować wspólnie swoje święto 
i uczestniczyć w wielu ciekawych 
aktywnościach. Nie będą to tylko 
dmuchane zjeżdżalnie czy plac 
zabaw, na najmłodszych będą 
czekać mi.in animacje, turnieje 
sportowe, konkursy z nagroda-
mi, a nawet piana party. Wszyst-
kich małych łasuchów z pewno-
ścią ucieszy strefa food truck. 

Program pikniku na tym się 
jednak nie kończy. W programie 
znajdą się również: tradycyjny 
Bieg Przedszkolaka na 100m, 
pokaz piastowskiej OSP, konsul-
tacje fizjoterapeutyczne, Strefa 
Beauty, masaże, występy arty-
styczne oraz stoiska z rękodzie-
łem.

Organizatorami niedzielnego 
wydarzenia są: Miasto Piastów, 
Miejski Ośrodek Kultury Piastów 
oraz MOSiR Piastów.

9 czerwca żadne dziecko nie 
będzie się w Piastowie nudzić. 
Wśród mocy przygotowanych 
atrakcji, każdy znajdzie coś dla 
siebie. Miejmy nadzieję, że pogo-
da również dopisze, by nasi naj-
młodsi mogli celebrować swoje 
święto na całego.

Dzień Dziecka 2024

fot. Shutterstock
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1 czerwca na kortach Piastow-
skiego Towarzystwa Tenisa i Boc-
ce rozegrano Turniej z okazji Dnia 
Dziecka w ramach Grand Prix Po-
wiatu Pruszkowskiego w Tenisie.

Wyniki badania środowiska 
uczniów (uczniowie klas 7 i 8 
Szkół Podstawowych w Piasto-
wie oraz klas I-III Liceum Ogól-
nokształcącego z Oddziałami 
Dwujęzycznymi im. Adama Mic-
kiewicza w Piastowie).

Czas na własną 
uprawę warzyw
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Diagnoza lokalnych 
problemów społecznych
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W zdrowej diecie na pierwszym 
miejscu plasują się warzywa 
i  owoce, które dostarczają na-
szemu organizmowi bezcennych 
składników mineralnych oraz 
witamin. Ważne w naszej diecie 
są też zioła, które nie tylko po-
prawiają smak potraw, lecz mogą 
pomóc w redukcji spożycia soli 
kuchennej, odpowiadającej w du-
żej mierze za zawały serca i uda-
ry. Wszechobecny trend na zdro-
wą żywność, zwrócił naszą uwagę 
na samodzielne uprawy warzyw. 
Oprócz oczywistych zalet posia-
dania zielonych przysmaków na 
wyciągnięcie ręki, dowiadujemy 
się, jak powstaje żywność, a jed-
nocześnie zyskujemy większą 
świadomość ekologiczną. Wspa-
niale, że warzywniki pojawiają się 
w naszych ogrodach, na działkach 
i bardzo często na balkonach. 
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W zdrowej diecie na pierw-
szym miejscu plasują się warzy-
wa i owoce, które dostarczają 
naszemu organizmowi bezcen-
nych składników mineralnych 
oraz witamin. Ważne w naszej 
diecie są też zioła, które nie tylko 
poprawiają smak potraw, lecz 
mogą pomóc w redukcji spoży-
cia soli kuchennej, odpowiada-
jącej w dużej mierze za zawały 
serca i udary. Wszechobecny 
trend na zdrową żywność, zwró-
cił naszą uwagę na samodzielne 
uprawy warzyw. Oprócz oczywi-
stych zalet posiadania zielonych 
przysmaków na wyciągnięcie 
ręki, dowiadujemy się, jak po-
wstaje żywność, a jednocześnie 
zyskujemy większą świadomość 
ekologiczną. Wspaniale, że wa-
rzywniki pojawiają się w naszych 
ogrodach, na działkach i bardzo 
często na balkonach. 

Bardzo prosta pielęgnacja. 
Tanie, ogólnie dostępne nasio-
na i sadzonki, oraz możliwość 
uprawy warzyw na niewielkim 
obszarze, sprawiły, że warzyw-
niki przeżywają swój renesans. 
Odpowiednio pielęgnowany, 
może stać się atrakcją naszego 
ogrodu. Założenie warzywnika 
nie jest kosztowne, jednak wy-
maga dużego nakładu własnej 
pracy i czasu, co może zniechę-
cać. Jednak własne zbiory plo-
nów, których smak i zapach jest 
niepowtarzalny, wynagrodzą 
nam poniesiony trud. 

Przyjmuje się, że obszar 
50  m2 zaspakaja zapotrzebo-
wanie na warzywa dla cztero-
osobowej rodziny. Na początek 
najlepiej zacząć od kilku grządek 
i  w  razie potrzeb powiększać. 
Jeśli jesteśmy zdecydowani, szu-
kamy osłoniętego od wiatru i do-

brze nasłonecznionego miejsca. 
Warzywa do wzrostu potrzebują 
słońca, które sprawia, że będą 
okazałe, dobrze  wybarwione, 
słodkie i odporne na choroby. 
Ziemia pod warzywa musi być 

żyzna i przepuszczalna, ale do-
brze utrzymująca wilgoć. Głębo-
ko przekopana i napowietrzona, 
ułatwi zdrowy rozwój systemu 
korzeniowego roślin. Jeśli na-
sza gleba nie jest dość zasobna 
w próchnicę, musimy ją wymie-
szać z materią organiczną. Na 
początek sezonu można zasto-
sować granulowany obornik. 
W ciągu sezonu doskonały jest 
biohumus. Zawiera on oprócz 
próchnicy miliony pożytecznych 
organizmów, chroniących nasze 
uprawy przed problemami. 

Jak wiadomo, rośliny do 
wzrostu potrzebują wody. Za-
planuj ogródek warzywny bli-
sko jej ujęcia. Słoneczne grządki 
wymagają częstego podlewania 
a bieganie z konewką szybko 
meczy. Odpowiednią porą na 
podlewanie jest wczesny pora-
nek lub wieczór. Strumień wody 
kierujemy na glebę, a nie bezpo-
średnio na rośliny. Pomysłowym 
rozwiązaniem jest zbieranie 
wody deszczowej i wykorzysty-
wanie jej do podlewania. Kiedy 
już mamy przygotowaną glebę, 
planujemy aranżacje naszego 
warzywnika. Grządki muszą 
być poprzedzielane ścieżkami. 
One ułatwią nam poruszanie 
się bez uszkadzania nasadzeń. 
Szerokość ścieżek to około 30 
centymetrów. Jedną, środkową 
ścieżkę warto zrobić szerszą, tak 

abyśmy w razie potrzeby mogli 
wjechać taczką. I jeszcze jedna 
ważna rzecz, chwasty usuwamy 
na bieżąco, gdyż konkurują z na-
szymi roślinami o wodę i sub-
stancje odżywcze.
	 Jeśli jesteśmy początkujący-
mi ogrodnikami, warto rozpo-
cząć przygodę z warzywnikiem 
od mniej wymagających roślin. 
Sprawdzą się: koperek, pietrusz-
ka, fasola szparagowa, ogórek, 
pomidor, dynia, cukinia, sałata. 
Na początku wyznaczmy miej-
sce dla roślin wieloletnich np: 
rabarbar, lubczyk, mięta, tymia-
nek, czy chrzan. Rośliny wyższe 
siejemy z tyłu a niższe z przodu. 
Sadzonki rozmieszczamy w  od-
powiednich odległościach, zgod-
nie z sugestiami producenta. 
Cenne jest dobieranie roślin po-
zytywnie na siebie oddziaływają-
cych. Zjawisko zwane „allelopa-
tia” pochodzi z języka greckiego 
i oznacza ,,wspólny ból”. Polega 
na procesie wydzielania przez 
rośliny substancji chemicznych 
do podłoża, które wpływają 
na wzrost innych organizmów 
w  bezpośrednim otoczeniu. 
Substancje te mogą pobudzać 
lub hamować kiełkowanie, 
a  także wzrost i rozwój roślin 
z  bliskiego sąsiedztwa. Przykła-
dem szkodliwego wpływu jest 
wpływ kopru na marchew, czy 
pietruszki na sałatę, majeranku 
na bazylię. Natomiast pozytyw-
ny wpływ mają na siebie np: se-
ler i pomidor, marchew i fasola, 
cebula i burak, ogórek i fasola.
	 Mówi się, ze na obsługę wa-
rzywnika do 50 m2 musimy po-
świecić do trzech godzin tygo-
dniowo. Czy to dużo, czy mało? 
Na to pytanie muszą sobie od-
powiedzieć zainteresowani. Po-
midory prosto z krzaka, jędrna 
sałata i pachnący koperek... czy 
może być coś przyjemniejszego? 
Zwłaszcza, że wyhodowaliśmy 
to sami, przyglądając się jak ro-
sną. 
	 Smacznego!

Wszyscy dbamy o swoje zdrowie i jako świadomi konsumenci, 
z coraz większą uwagą dokonujemy wyboru produktów, które potem 
będziemy spożywać.

Czas na własną uprawę warzyw

fot. Shutterstock

fot. Shutterstock
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   Ogólnopolski Telefon Zaufania „Uzależnienia”

tel. 800 199 990
To miejsce, gdzie osoby z problemami związanymi z uzależnieniem i  ich 
bliscy mogą otrzymać wsparcie, porozmawiać z wykwalifikowanymi kon-
sultantami oraz uzyskać informacje na temat leczenia, terapii i innych 
form pomocy. Telefon Zaufania jest dostępny bezpłatnie i działa codzien-
nie w godzinach 16.00-21.00. Pomoc udzielana przez telefon jest anoni-
mowa, bezpieczna i oparta na zasadzie zaufania.

TU UZYSKASZ POMOC

   Pomarańczowa Linia

tel. 801 140 068
(bezpłatna pomoc dostępna pon.-pt. w godz. 14:00 - 20:00)
Pomoc i wsparcie dla rodziców i opiekunów, obawiających się o bezpie-
czeństwo i zdrowie swoich dzieci, mających poczucie, że są bezradni wo-
bec faktu sięgania przez nastolatka po alkohol lub inne środki psychoak-
tywne (narkotyki, leki, itp.).
Możliwe są również konsultacje e-mailowe: pomoc@pomaranczowalinia.
pl.

   Infolinia Wspólnoty Anonimowych Alkoholików

tel. 801 033 242 
(czynna we wszystkie dni tygodnia w godz. 8:00-22:00).
Masz problem z alkoholem? Chcesz przestać pić? Szukasz pomocy? Za-
dzwoń, a uzyskasz wsparcie oraz informacje o spotkaniach grup Anonimo-
wych Alkoholików. Możesz też skontaktować się e-mailowo: aa@aa.org.pl 
lub za pomocą czatu poprzez stronę: https://aa24.pl/pl.

   Ogólnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie 
  „Niebieska Linia”

tel. 800 120 002 
(bezpłatna pomoc dostępna przez całą dobę).
Zadzwoń, jeśli ktoś w Twojej rodzinie krzywdzi Cię – bije lub obraża. Możesz 
opowiedzieć o swojej sytuacji i uzyskać pomoc psychologiczną, wsparcie, 
a także dowiedzieć się gdzie szukać pomocy w Twoim otoczeniu.  

   Telefon Zaufania uzależnienia behawioralne 

tel. 801 889 880 
(czynny codziennie w godz. 17:00-22:00).
Uzależnienia behawioralne to wszystkie uzależnienia, które nie są zwią-
zane z zażywaniem substancji psychoaktywnych (alkoholu, narkotyków), 
lecz z nałogowym wykonywaniem pewnych czynności,  np. uzależnienie 
od hazardu, Internetu, telefonu, komputera, gier, seksu, pracy, zakupów 
czy jedzenia.
Cierpisz z powodu uzależnień behawioralnych? Chcesz się dowiedzieć jak 
sobie radzić i gdzie szukać pomocy? ZADZWOŃ!!
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1 czerwca na kortach Piastowskiego Towarzystwa Tenisa i Bocce 
rozegrano Turniej z okazji Dnia Dziecka w ramach Grand Prix Powiatu 
Pruszkowskiego w Tenisie.

Tenisowy Dzień Dziecka

Pogoda była łaskawa i po-
zwoliła przeprowadzić wszystkie 
zaplanowane gry.

Wyniki:

Do lat 12
Dziewczyny 
1. Emilka Koralewska
2. Wiktoria Bereda
Chłopcy. 
1. Alex Langner 
2. Eryk Langner

Do lat 14
1. Adam Kurman
2. Antek Bogucki

Do lat 16
1. Ksawery Brzozowski
2. Adam Kurman

Finaliści otrzymali dyplomy, 
koszulki, albumy, książki i okula-
ry przeciwsłoneczne

Sponsorami byli: Prezes 
PTTiB - Pan Andrzej Makowski 
oraz firmy „LEGRA” i „OMIKRON”

Uczestnicy otrzymali również 
punkty do rankingu Grand Prix.
Wygrywając - 10 pkt, finalista - 8, 

półfinalista - 6, ćwierćfinalista - 5
Zainteresowane osoby mogą 

otrzymać broszurę informacyj-
ną całego cyklu Grand Prix 2024 
pod numerem 501 135 724

Następny turniej planowany 
jest na 22-23 czerwca.

Zapraszamy grające amator-
sko dzieci ze wszystkich gmin 
naszego powiatu i najbliższej 
okolicy.

fo
t. 
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B

fot. PTTiB

fot. PTTiB

Organizator z ramienia PTTiB

Leszek Grabarczyk
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• Zdaniem uczniów z klas 7-8 
SP najczęściej ich rówieśników do-
tyka uzależnienie od smartfona i 
mediów społecznościowych – 44% 
podaje, że dzieje się tak bardzo 
często, a 27%, że czasami, co daje 
łącznie 71%.

Niemal na tym samym pozio-
mie oceniono powszechność wy-
stępowania siecioholizmu - 36% 
podaje, że dzieje się tak bardzo 
często, a 34%, że czasami, co daje 
łącznie 70%.

Bardzo zbliżony obraz zjawi-
ska uzależnień behawioralnych 
wyłania się z analizy odpowiedzi 
uczniów LO. Również ich zdaniem 
najbardziej powszechne w środo-
wisku uczniowskim uzależnienia 
to:

- uzależnienie od smartfona i 
mediów społecznościowych (50% 
podaje, że dzieje się tak bardzo 
często, a 16%, że czasami, co daje 
łącznie 66%), a także 

- siecioholizmu (43% podaje, 
że dzieje się tak bardzo często, a 
27%, że czasami, co daje łącznie 
70%).

• Blisko połowa uczniów z obu 
ankietowanych grup wiekowych 

WYNIKI BADANIA ŚRODOWISKA UCZNIÓW (uczniowie klas 7 i 8 Szkół 
Podstawowych w Piastowie oraz klas I-III Liceum Ogólnokształcącego 
z Oddziałami Dwujęzycznymi im. Adama Mickiewicza w Piastowie).

przyznaje, że zdarza im się kom-
pulsywnie objadać w sytuacji stre-
sowej (SP: 48%, LO: 44%).

• Granie w gry na pieniądze 
nie jest popularną „rozrywką” 
wśród uczniów z Piastowa, cho-
ciaż zainteresowanie tą aktywno-
ścią wzrasta z wiekiem. Do grania 
w gry hazardowe – przynajmniej 
raz w życiu - przyznało się łącznie 
31% uczniów z klas 7-8 SP i 38% 
uczniów z LO

• Z uzyskanych odpowiedzi 
wynika, że wraz z wiekiem zde-
cydowanie więcej uczniów ma 
sięgać po alkohol. Dzieje się tak 
zdaniem 35% uczniów z SP i 63% 
uczniów z LO

Na pytanie skierowane bezpo-
średnio do badanych uczniów o 
to, jak często zdarza im się spoży-
wać alkohol, zdecydowana więk-
szość deklaruje, że nigdy (SP: 89%, 
LO: 72%). Widać przy tym znaczą-
cy spadek deklarowanej absty-
nencji wraz z wiekiem.

Uczniowie, którzy przyznali 
się do spożywania napojów alko-
holowych twierdzą najczęściej, że 
robią to rzadziej niż raz na miesiąc 
(SP: 6%, LO: 16%).

Uczniowie z LO jako okolicz-
ności towarzyszące spożywaniu 
alkoholu przez uczniów wskazują 
najczęściej imprezy i dyskoteki 
(66% odpowiedzi), a uczniowie 
z SP twierdzą, że nie mają takiej 
wiedzy (45%), ale jeżeli już wiedzą, 
to podają spożywanie w plenerze 
(42%).

• Wśród badanych uczniów 
najpopularniejszym rodzajem na-
poju alkoholowego ma być: piwo 
(SP: 9%, LO: 14%) oraz wódka (SP: 
8%, LO: 21%).

• Zdecydowana większość 
uczniów twierdzi, że ich rówieśni-
cy palą papierosy (SP: 68%, LO: 
66%). Odsetek ten nieznacznie 
wzrasta z wiekiem. Natomiast na 
pytanie adresowane wprost do 
respondentów, czy sami palą pa-
pierosy – przeważająca większość 
uczniów twierdzi, że nie (SP: 79%, 
LO: 84%). Ponadto odsetek ten 
wzrasta z wiekiem. W obu gru-
pach wiekowych uczniowie naj-
częściej deklarują, że do palenia 
papierosów skłoniła ich chęć spró-
bowania czegoś nowego  (SP: 39%, 
LO: 41%).

• Okazuje się, że zdaniem sa-
mych uczniów więcej uczniów 
wraz z wiekiem sięga po narko-
tyki i dopalacze. Tak podaje 19 % 
uczniów SP i blisko dwukrotnie 
więcej, bo 36% z LO. Na pytanie 
o to, czy sam ankietowany uczeń 
kiedykolwiek przyjmował tego ro-
dzaju substancje, przyznaje się 4% 
uczniów z SP i dwa razy więcej, bo 
8% uczniów z LO.

• Większość uczniów dekla-
ruje, że nie ma wiedzy, czy łatwo 
jest zdobyć narkotyki/dopalacze 
w lokalnym środowisku (SP: 70%, 
LO: 60%). Może to pośrednio 
wskazywać, że pozostała część an-
kietowanych uczniów ma pewne 
doświadczenia w tym zakresie. Co 
więcej, z wiekiem to doświadcze-
nie wzrasta, bo więcej uczniów z 
LO uważa to za zadanie łatwe (SP: 
19%, LO: 29%).

• Największa grupa badanych 
uczniów deklaruje, ze tygodniowe 
odcięcie od Internetu nie wpłynę-
łoby radykalnie na ich życie – 43% 
uczniów z SP i 47% z LO podaje, 
że czuliby się raczej normalnie, 
chociaż trochę by im brakowało 
dostępu do sieci.

Diagnoza lokalnych 
problemów społecznych
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• 29% uczniów z SP i 35% z LO 

twierdzi, że w ogóle nie gra w gry 
komputerowe. Oznacza to, że po-
została zdecydowana większość 
praktykuje taką formę spędzania 
czasu wolnego. W tym największa 
grupa przeznacza na gry od 1 do 
3 godzin dziennie (SP: 28%, LO: 
30%).

• Największa część uczniów 
deklaruje, że spędza przed kom-
puterem dziennie do 2 godzin 
(SP: 30%, LO: 33%). Niewiele mniej 
podaje, że jest to już do 4 godzin 
(SP: 26%, LO: 29%). Świadczy to o 
niebezpiecznych wzorcach i  po-
dejściu do używania Internetu 
oraz komputera. W obu grupach 
wiekowych jest też niemała część, 
która potwierdza, że w ogóle nie 
korzysta z komputera (SP: 23%, 
LO: 24%). Niemniej jest też pewna 
część, która podaje, że przeznacza 
na komputer do, a nawet powyżej 
6 godzin dziennie.

• Uczniowie chętniej, niż 
z komputera, korzystają ze smart-
fona. 42% uczniów z SP i 40% z LO 
deklaruje, że przeznacza na to 2-3 
godziny dziennie. Bez porówna-
nia mniejszy odsetek uczniów niż 
w pytaniu o komputer, podaje, że 
wcale nie korzysta ze smartfona 
(SP: 2%, LO: 4%).

• Uczniowie we wszystkich 
badanych grupach wiekowych ze-
tknęli się osobiście lub ze słysze-
nia z różnymi formami przemocy 
internetowej, aczkolwiek w bar-
dzo różnym stopniu. Najpopular-
niejsza w tym środowisku forma 
cyberprzemocy czyli hating nara-
sta wraz z wiekiem.

Uczniowie z klas 7-8 SP najczę-
ściej otrzymują:

- złośliwe komentarze, tzw. 
hejt (tak podaje łącznie 51% 
z  nich, w tym 36% deklaruje, że 
spotkało ich to osobiście, a 15%, 
że inne osoby z ich szkoły),

- wiadomości z przezwiskami 
i obelgami (tak podaje łącznie 47% 
z nich, w tym 34% deklaruje, że 

spotkało ich to osobiście, a 13%, 
że inne osoby z ich szkoły).

Natomiast uczniowie z LO 
najczęściej padają ofiarą:

- udostępniania ich prywat-
nej wiadomości innej osobie (tak 
podaje łącznie 51% z nich, w tym 
41% deklaruje, że spotkało ich to 
osobiście, a 10%, że inne osoby 
z ich szkoły),

- złośliwe komentarze, tzw. 
hejt (tak podaje łącznie 55% 
z  nich, w tym 33% deklaruje, że 
spotkało ich to osobiście, a 22%, 

uczniów deklaruje, że ma swoją 
pasję (SP: 77%, LO: 76%), a ten 
odsetek jest bardzo zbliżony w SP 
i LO.

• Zadowolenie uczniów z lo-
kalnych propozycji spędzania 
czasu wolnego rośnie wraz z wie-
kiem (SP: 30%, LO: 44%).

• W obu ankietowanych gru-
pach uczniowie mają takie samo 
przekonanie, że napoje energe-
tyczne nie są zdrowe (SP: 85%, 

że inne osoby z ich szkoły).
• Przemocy rówieśniczej dużo 

częściej doświadczają uczniowie 
z klas 7-8 SP, niż ze szkół po-
nadpodstawowych (SP: 65%, LO: 
36%). W obu grupach wiekowych 
przeważa przemoc psychiczna 
(SP: 45%, LO: 34%).

• Uczniowie w przeważającej 
większości nie doznają przemocy 
domowej, a odsetek ten nawet 
wzrasta z wiekem (SP: 85%, LO: 
91%).

• Zdecydowana większość 

LO: 85%). Taka opinia nie po-
wstrzymuje uczniów od sięga-
nia po energetyki – robi tak 34% 
uczniów z SP i 36% z LO. Połowa 
(50%) uczniów z LO i więcej niż 
połowa (55%) uczniów z klas 7-8 
SP pije napoje energetyczne raz 
w miesiącu. Oznacza to, że po-
została część spożywa je częściej, 
w tym po 1/10 uczniów z SP i LO 
nawet codziennie.
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