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Zmiana rozktadu PKP

W zwigzku z szerokim zakresem prac modernizacyjnych, prowadzonych przez PKP PLK S.A. m.in.
na stacji Warszawa Zachodnia, od 12 marca 2023 r., zostanie wprowadzona korekta rozktadu jazdy,

ktéra bedzie obowigzywac do 10 czerwca 2023 r.

Najwieksze zmiany czekajg
pasazeréw linii R8 tj. z/w kie-
runku: Skarzyska-Kamiennej,
Radomia i Gory Kalwarii. Po-
ciagi z tej linii bedg kursowac
z dworca Warszawa Gdanska,
a wybrane kursy rozpoczng
lub skohczg bieg na stacji War-
szawa Wschodnia.

Pociggi z linii R8 w drodze
do/z dworca Warszawa Gdan-
ska zatrzymywac sie bedg na

@,

wszystkich przystankach linii
obwodowej, tj. na stacji War-
szawa Wola, Warszawa Mty-
néw, co zapewni dogodne
skomunikowanie z drugg linig
metra, Warszawa Koto oraz
Warszawa Powazki.

Ponadto od 19 do 21 maja,
od 26 do 28 maja, oraz od 2 do
4 czerwca, od pigtku w godzi-
nach wieczornych do niedzie-
li, ruch pociggédw na odcinku

GRUPA CREATIVE

Warszawa Zachodnia peron
9 - Warszawa Gdanska bedzie
prowadzony po jednym czyn-
nym torze. W tych dniach po-
ciggi KM z kierunku Radomia
Gtéwnego i Géry Kalwarii beda
konczyc¢ i rozpoczynad bieg na
stacji Warszawa Gtéwna lub
Warszawa Zachodnia. Z kolei
pociggi Kolei Mazowieckich
z kierunku Dziatdowa i Nasiel-
ska kursujace w tych terminach

— reklama —

rozpoczng i skoriczg bieg na
stacji Warszawa Gdanska lub
Warszawa Wola.

Pozytywna informacja jest
powrdt pociggdw lotniskowych
na stacje Warszawa Lotnisko
Chopina. Od 12 marca pociagi
lotniskowe KM z/do Modlina,
beda kursowaty przez stacje
Warszawa Centralna do/z stacji
Warszawa Lotnisko Chopina.

W zwigzku z trwajacg mo-
dernizacja stacji Warszawa Za-
chodnia i linii przylegtych oraz
czesciowa zmiang organizacji
ruchu pociggéw KM, w tym ob-
stugujacych linie R8, wystapig
kolejne utrudnienia w ruchu
pociggdw KM i SKM. W celu ich
zminimalizowania od 12 marca
2023 r. do odwotania zostanie
wprowadzone wzajemne ho-
norowanie biletéw KM i ZTM.
Szczegbtowe zasady i trasy, na
jakich obowiazuje, znajduja sie
na stronie: https://www.mazo-
wieckie.com.pl/

Nie zmieniaja sie zasady ho-
norowania biletéw ZTM w po-
ciggach KM w ramach oferty
Wspolny Bilet ZTM-KM-WKD"
i biletbw KM kodowanych na
.Karcie Mazowieckiej".

Zrddto: Koleje Mazowieckie

REKLAME TWORZY

SIE W GRUPIE!

[(fl /czaspiastowa

Chér w Nansenie

W Zespole Szkét im. Fridtjofa
Nansena w Piastowie powstat
chér FRAM. W repertuarze ché-
ru znalazty sie najpopularniejsze
wspotczesne piosenki oraz utwo-
ry autorskie, do ktérych muzyke
i teksty stworzyli sami cztonko-
wie.

Czytaj - str.5 p

Spotkania w Dulagu

W marcu Muzeum Dulag 121
zaprasza na wyktad dr. hab. An-
drzeja Zawistowskiego, poswie-
cony historii aresztu bezpieki
przy Koszykowej oraz na spo-
tkanie z dr. hab. Piotrem Oseka,
podczas ktérego przedstawi on
historie wydarzeh z marca 1968
roku.

Czytaj - str.6 p

W kuchni z zielarka

Wtosi w regionie Basilicata pod
koniec karnawatu obchodzg Ttu-
sty Wtorek i objadajg sie rafanata
- potrawa, ktérej gtéwnym sktad-
nikiem jest chrzan. Warzywo to
jest tam tak cenione za walory
zdrowotne i smakowe, ze poréw-
nuje sie je do trufli i nazywa sie
Jtarufo dei poveri - trufla ubo-
gich”. Rafanata jest bardzo pro-
sta w przygotowaniu.

Czytaj - str. 8 p

Byle do wiosny

Wraz z pierwszymi przebtyskami
wiosny rosliny budza sie powoli
do zycia po zimowym letargu,
sg spragnione i gtodne. Dlatego
musimy zwigkszy¢ ilos¢ dostar-
czanej wody i rozpoczynamy ich
nawozenie. Jak prawidtowo za-
dba¢ o rosliny doniczkowe o tej
porze roku?

Czytaj - str.9 p

PIASTOW

22 753 62 80
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Utrudnienia w zwigzku z budowa wiaduktu

Informujemy, iz w zwigzku z budowg wiaduktu nad torami PKP w ciggu ulicy Grunwaldz-
kiej w okresie od 15.03.2023 do 31.10.2023 zostanie zamkniete skrzyzowanie ulic Bro-
niewskiego w Pruszkowie z ulicami Warszawskg i ul. Sktodowskiej w Piastowie. Dla tego
rejonu wprowadzona zostanie czasowa organizacja ruchu.

Dojazd do Pruszkowa poprowadzony zostanie ulica Bohateréw Wolnosci w Piastowie.
Za powstate utrudnienia przepraszamy i prosimy o przestrzeganie nowej czasowej orga-
nizacji ruchu oraz w miare mozliwosci omijania rejonu z utrudnieniami.

— ogloszenie zaméwione —

Wykaz nieruchomosci przeznaczonych do
zbycia - Dworcowa 3

Burmistrz Miasta Piastowa informuje, ze w siedzibie Urzedu Miejskiego w Piastowie przy
ul. 11 Listopada 8, klatka A, | p., na tablicy ogtoszen, w terminie 28.02.2023 r. - 21.03.2023
r. zostat wywieszony wykaz nieruchomosci gruntowych stanowigcych wtasnos¢ Gminy
Miasta Piastow przeznaczonych do zbycia

Lalacenik do Zarradeemia Nr 432023
Burmistrza Miasta Mastowa 7 dinia 27 lutego 2023 1
LZarzadzenie Nr 43/2023

Rucmistesk Miarta Tashows WYKAZ NIERUCHOMOSCI GRUNTOWYCH
z dnia 27 lutego 2023r. stanowiacyeh wlasnosé Miasta Piastow przeznaczonych do zbycia
. . o . . . Burmistrz Miasta Piastowa dziatajac na podstawic art, 35 ust. 1i 2, art, 37 ust, 1 ustawy z dnia 21 sicrpnia 1997
w sprawie: przeznaczenia do zbycia nieruchomosci gruntowej i ogloszenia wykazu roku o gaspodarce nieriuchomosciami (t). Dz. U. z 2023 r., poz. 344) przeznacza do zbycia w drodze przetargu

; " y _ . . ) nicograniczoncgo ustnego nastgpujaca nicruchomosé gruntowa:
Na podstawic art. 35 ust. [ rart. 37 ust. 1, w zwigzku z art. 4 pkt. 9 ustawy 2 dnia 21 sicrpnia

1997 r. o gospodarce nicruchomosciami (1. Dz. U. z 2023 1., poz. 344) oraz art. 30 ust. 1 ustawy z dnia | Polodenic nieruchomosei Nicruchomosder  gruntowa nicvabudowana,  polozona w Plastowic  prey |
8 marca 19901 o samorzadzic gminnym (1. Dz, U. 2023 1. poz. 40) zarzadzam, co nastgpuje: O¢naczenic we ewidencji gruntow ul. Dworcowej 3 osnacsona ewidencyinie jake deialka nr 4 2z obrebu 05 o pow.
$1 Powicrschnia i numer KW 0,0936ha objeta ksigea wicesyvsta KW Ne WATPOODITT95/8.
Przcamaczam do zbycia, nicruchomos¢ gruntows opisang w wykazie stanowigeym zalacznik do Onpis nieruchomosci Dziatka ew. nr 4, obreb 05, 0 pow. 0,0936ha, na dzien sporzadzania wykazu, w
ninigjszcgo zarzadescnia, ewrdencp gruntow 1 budyikow woopisie veyviku oznaczona jest symbolem (137 -
tereny micszkaniowe. W micjscowym planie zagospodarowama preesirzennego
§2 cagsel Prastowa Jo Twwimma”, catwierdzonym Uchwaty Nr XVIS8/2019 Rady
Nicruchomoesé gruntowa opisana w zalgerniku do ninigjszego zarzgdzenia zostaje przeznaczona do Muasta Prastowa 7 dma 24 wrzesnia 2019, daalka polosona jest na obszarze
oznaczonym  symbolem  IMW/L zabudowa  mieszkaniowa  wielorodzinna

zhycia w trybic przclargu nicograniczoncgo usinego,

| | ustugowa nicucigzliva. )
§3 Forma zhycia Zhyeie nieruchomaosct w trvhie przetarsu meograniczonego ustego
Osobom fizycenym i prawnym, wymicnionym w art. 34 ust. 1 pkt. 1 1 2 ustawy o gospodarce r 2 T ¥ 2 i — Y
z ' I o z: 5 p g Ut Cena nieruchomosci 2000 000,00 21 {stownie Aotyeh: dwa mihiony 1 O0/100)

nieruchomosciami, przystuguje pierwszenstwo w nabyciu zbywanej nieruchomoscei, jezeli:
1} ztoz wniosck o nabycic w terminie 6 tygodni, liczge od dnia wywicszenia wykazu;
2} zhoi oswiadezenie, fe wyrazaja zgode na ceng ustalona w ninigiszym wykazie, stosownic do
art, 34 ust. 5 ustawy,

Do ceny sostame dohesony podatek VAT w wysokoder 23%.

54 1. Wykaz wywicszono na tabhicy ogloszen w sicdzibic Urzedu Miggskicgo w Prastowie prazy ul. 11-Listopada 8,

Wykaz, o ktorym mowa w § | podlega wywieszeniu na tablicy ogloszen w siedzibic Urzgdu Migjskicgo na okres 21 dni, . od dnia 28.02.2023 r. do dnia 21.03.2023 r. oraz zamicszczono na stronic inemetowe|

w Plastowic na okres 21 dni, a takze zamicszcseniu na stronach internetowych Urzedu Miejskiego www plastow.pl i w BIP-ic. Informacje o zamicszezeniu wykazu podano do publiczane) wiadomoser pr?f;;*
w Plastowie. ogloszenic w prasic lokalng),

L 2. Osoby, ktorym przystuguje pierwszenstwo w nabyciu nieruchomosel na podstawie art. 34 ust. | pkt 11 pkt 2

Wykonanic zarzadzenia powicrza si¢ \ﬂczdnikm;:.' Wydziatu Geodezji i Urbanistyki ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 rok o gospodarce nieruchomosciami moga skladadé wnioski o nabycic ww.

nicruchomoscl wrax z oswiadezeniom, ze wyrazaja zeode na ceng ustalong w ninicjszym wykazie, stosownic

86 do art. 34 ust. 5 ustawy w terminie 6 tygodni od dnia wywicszenia ninigjszego wykazu, tj. od dnia od dnia

Zarzadzenic wehodzi w zyeic z dniem ]mdpis:mm.' 28.02.2023 r. do dmia 11.04.2023 r. w sicdeibic Uregdu Micjskicgo w Piastowic prey ul, | 1-Listopada 2.
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Czas Piastowa: Ruszyty juz
prace ziemne na terenie Szko-
ty Podstawowej nr 3. W ten
spos6b rozpoczeta sie reali-
zacja najwiekszej w tym roku
inwestycji miejskiej?

Grzegorz Szuplewski:
Jednej z najwiekszych, nie
zapominajmy przeciez o ru-
szajacych wkrétce pracach
wiertniczych przy otworze
geotermalnym Piastow GT-1.
Tak, budowa hali sportowej
przy SP3 to bardzo wazna
dla miasta inwestycja. W ten
sposb6b znacznie poprawiamy
infrastrukture obiektéw spor-
towych stuzgcych w pierwszej
kolejnosci spotecznosci szkol-
nej, ale takze innym zainte-
resowanym. Warto doda¢, ze
jesienig ubiegtego roku uda-
to sie gruntownie wyremon-
towa¢ nawierzchnie boiska
szkolnego Szkoty Podstawo-
wej nr 1, aniedawno ziozy-
lidmy wniosek o dofinanso-
wanie remontu nieczynnego
boiska przy Szkole Podsta-
wowej nr 5. Bez zewnetrzne-
go dofinansowania bardzo
trudno bytoby realizowa¢ te

Trzy pytania do Burmistrza

Rozmowa z Grzegorzem Szuplewskim

wszystkie zadania. W zakre-
sie dziatah majacych na celu
rozbudowe przyszkolnej in-
frastruktury sportowej podje-
lidmy jeszcze jedno dziatanie.
Przygotowujemy wniosek do
Ministerstwa Sportu i Turysty-
ki, dotyczacy dofinansowania
budowy funkcjonalnego za-
daszenia boiska do siatkdwki
przy Szkole Podstawowej nr
4. W ten sposéb udatoby sie
pozyska¢ catoroczny obiekt
o powierzchni wiekszej niz
istniejgca dzi$ sala gimna-
styczna, co radykalnie popra-
witoby warunki prowadzenia
zaje¢ z wychowania fizycz-
nego w szkole. Nowy obiekt
dawatby takze mozliwo$¢ wy-
korzystania go w godzinach
pozalekcyjnych, tak jak dzieje
sie to w przypadku innych
obiektéw sportowych.

Czy nie zabrakto wegla dla
mieszkancéw w ramach tego-
rocznej sprzedazy preferen-
cyjnej?

Nie, zostata nawet nie-
wielka nadwyzka. W zwigzku
z tym akcje sprzedazy wegla
po cenach preferencyjnych

zakonczyliSmy na pierwszej
transzy - poniewaz nie wszy-
scy uprawnieni wnioskodaw-
cy zdecydowali sie odebrac
zamoéwiony wegiel. Gdyby
kto$ rozwazat jeszcze zakup
wegla, to jest taka mozliwos¢.
W tej sprawie nalezy kontak-

towac sie z Panem Sekreta-
rzem w Urzedzie Miejskim,
ul. 11 Listopada 2.

Co sie dzieje znaszymi dro-
gami? Jest coraz wiecej dziur,
nie ma tez chyba planéw
budowy nowych nawierzch-
ni...

To nieprawda, plany sg. Co
wiecej, sg tez gotowe projekty
budowy droég, nawet z wyda-
nymi pozwoleniami na budo-
we. Jedyne, czego nie ma, to
srodki finansowe. Tych rze-
czywiscie brakuje, w tym roku
szczegblnie. Nasze gotowe -
w kazdej chwili - do realizacji
projekty drogowe, a jest ich
kilkanascie, wymagajg nakta-
déw rzedu dwudziestu kilku
milionéw ztotych. Bez pozy-
skania wsparcia zewnetrz-
nego bedzie bardzo trudno
podota¢ temu zadaniu. Po-
dejmiemy probe realizacji
ktéregos$ z zadan z witasnych
srodkéw, jesli pojawi sie taka
mozliwos¢. Oczywiscie nie
rezygnujemy z kolejnych po-
dejs¢ do otrzymania wspar-
cia, cho¢ ostatnio spotkata
nas niemita niespodzianka.
Chodzi o rozstrzygniecie zto-
zonych wnioskéw w ramach
kolejnego naboru do Pol-

— reklama —

wywiad

skiego tadu. Nasz wniosek
dotyczyt budowy nawierzch-
ni ul. Oginskiego, ktéra wy-
maga pilnego i gruntownego
remontu. To przykiad takiej
sytuacji, w ktérej dorazne na-
prawy zniszczonej nawierzch-
ni po pierwsze sg bardzo
kosztowne, a po drugie mato
efektywne ze wzgledu na sto-
pien destrukcji. Jedynym sku-
tecznym rozwigzaniem jest
budowa nowej nawierzchni,
a w tym wypadku jest to koszt
ok. 5 min zk. Nasz wniosek
o dofinansowanie tej waznej
inwestycji drogowej nie zna-
lazt uznania w oczach os6b
decydujacych o przyznaniu
dotacji z Polskiego tadu. Nie
znam kryteriéw oceny wnio-
skow, ale niewatpliwie nasz
wniosek powinien  zostac
uwzgledniony. Szkoda. Tym
bardziej, ze nie po raz pierw-
szy zostaliSmy pominieci.
Co do remontéw doraznych
naszych drég to bedziemy je
realizowali w ramach mozli-
wosci finansowych tegorocz-
nego budzetu. A dziur w na-
wierzchniach jest rzeczywiscie
duzo, niestety.

iadun.p

KOMPLEKSOWA
OBSLUGA BUDOWY

BIADUN - MATERIALY BUDOWLANE

cement, wapno
bloczki, pustaki, cegty
kostki brukowe
pustaki ogrodzeniowe
transport HDS
styropian, weina
zaprawy, kleje, tynki
ptyty G-k, profile, gipsy
papy, lepiki, farby
tarcica, pltyty OSB

tel. 22 723 90 50
kom. 501 455 944

Reguty, ul. Torfowa 2B (obok stacji EP)

Torfowa

www.biadun.pl
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24 Przeglad Tworczosci
Plastycznej Interpretacje 2023

Miejski Osrodek Kultury w Piastowie
zaprasza na 24 PRZEGLAD TWORCZOSCI
PLASTYCZNE) INTERPRETACJE 2023 - Wiosna
ija...

Warunki uczestnictwa:
Do udziatu w konkursie zapraszamy dorostych tworcow.
Przedmiotem konkursu bedg prace wykonane w oryginale.

Technika dowolna, bez udziatu innych mediéw - foto
i elektronicznych.

Praca - 1 sztuka

Format - 40x40 (wymiary zewnetrzne) przygotowane do
ekspozycji (zawieszki, uchwyty itp.)

Prosimy NIE OPRAWIAC W SZKELO!

Prace nalezy czytelnie podpisac na tylnej stronie (imig, na-
zwisko, adres, telefon i e-mail).

Termin sktadania prac - 28.04.2023 w Miejskim Os$rodku
Kultury w Piastowie.

Prosimy o uiszczanie wpisowego w kwocie 20,- (od uczest-
nika) w sekretariacie MOK.

Jury zastrzega sobie prawo do odrzucenia prac nieodpo-
wiadajgcym wymogom konkursu oraz prac uniemozliwia-
jacych montaz.

WERNISAZ WYSTAWY ORAZ ROZSTRZYGNIECIE KON-
KURSU: 12.05.2023 r. godz.18:00

Sala kolumnowa Miejskiego OsSrodka Kultury w Pia-
stowie

WYSTAWA CZYNNA DO 12.06.2023 r. Prace mozna odbie-
ra¢ od 13.06 do 1.07.2023 r. Nie odebrane w terminie pra-
ce przechodzg na wtasnos¢ MOK.

Wiecej informacji i formularz zgtoszeniowy znajda Pan-
stwo na stronie: www.mokpiastow.pl

Miejski Osrodek Kultury
ul. Warszawska 24
05-820 Piastéw

22 723-65-50

PATRONAT
BURMISTRZ
MIASTA PIASTOWA

24 PRZEGLAD
TWORCZOSCI PLASTYCZNE]

PATRONAT
STAROSTA
PRUSZKOWSKI

INTERPRETACJE 2023

Wiosnaii ja...

WERNISAZ WYSTAWY ORAZ
ROZSTRZYGNIECIE KONKURSU
ODBEDZIE SIE
12.05.2023 godz.18:00
Sala kolumnowa
Miejskiego OSrodka Kultury
w Piastowie

WSTEP WOLNY

WYSTAWA CZYNNA D0O12.06.2023

QS%OD&Q MIEJSKI OSRODEK KULTURY W PIASTOWIE

-% ul. Warszawska 24

_D__ = 05-820 Piastow

270 S tel. (22) 723-65-50
%sﬂi‘* www.mokpiastow@wp.pl
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Nowy chor w Nansenie

Chor FRAM w Zespole Szkét im. Fridtjofa Nansena w Piastowie

fot. Zespot Szkot im. Fridtjofa Nansena w Piastowie

W styczniu 2023 r. w Ze-
spole Szkot im. Fridtjofa Nan-
sena w Piastowie powstat
chér FRAM. Nazwa to norwe-
skie ,Naprzéd!" - nawigzanie
do wypraw morskich patrona
szkoty. Opieke nad miodymi
artystami sprawujg nauczy-
ciele z wyksztatceniem mu-
zycznym: lwona Wronkowska
i tukasz Dutkiewicz, przy polo-
nistycznym wsparciu Katarzy-
ny Zietek-Pasztaleniec.

sne piosenki oraz utwory au-
torskie, do ktérych muzyke
i teksty stworzyli sami czton-
kowie FRAM-u. Chér wspierajg
solisci - zarbwno wokalnie, jak
i w grze na instrumentach.
Mimo ze FRAM istnieje za-
ledwie miesigc, ma na swoim
koncie muzyczne sukcesy.
Pierwszy wystep odbyt sie
27.01.2023 r. w Zespole Szkét
im. Fridtjofa Nansena podczas
uroczystego otwarcia wirtu-

Praca w espes

kalnej polityki, edukacji i kul-
tury wystuchali piesni patrio-
tycznych oraz petnych uroku
wspotczesnych piosenek w in-
terpretacji solistow. Kilka dni
po6zniej, 01.02.2023 r., odbyt
sie koncert charytatywny na
rzecz Schroniska dla Zwierzat
w Pruszkowie. Przy wtoérze en-
tuzjastycznych braw licznej pu-
blicznosci, ktoéra nie szczedzita
datkéw, miodzi arty$ci z FRAM-
-u wykonali okoto dwudziestu
utworéw. Nie obyto sie rowniez
bez biséw i szczerych podzie-
kowan dla mtodziezy za bezin-
teresowng pomoc bezdomnym
zZwierzetom.

Po feriach przyjdzie
Czas na nowe wyzwania.
08.03.2023 r. FRAM zaprezen-
tuje sie w swojej szkole w de-
likatnym, petnym emocji re-
pertuarze z okazji Dnia Kobiet.
16.03.2023 r. o godz. 18.00

— reklama —

w Miodziezowym Domu Kultu-
ry w Pruszkowie odbedzie sie
natomiast kolejny koncert cha-
rytatywny. Mtodziez, mierzac
sie z nowym, jeszcze bogat-
szym i bardziej réznorodnym
repertuarem, bedzie zbierac
pienigdze na rehabilitacje pana
Daniela Kotodziejczyka, ktéry
od wielu miesiecy walczy ze
skutkami powaznego wypad-
ku.

Mtodzi arty$ci  tworzacy
FRAM sg nie tylko utalentowani
muzycznie, ale takze Swietnie
zorganizowani, kreatywni i pra-
cowici. Kazdy wystep traktujg
z ogromng powaga, choé¢ po-
trafig doskonale sie przy tym
bawi¢. Serdecznie zapraszajg
na swoje koncerty, liczac, ze
bedzie ich coraz wiece;.

|

Zespot Szkét im. Fridtjofa Nansena

w Piastowie

W repertuarze chéru sa alnej strzelnicy. Zaproszeni
najpopularniejsze  wspotcze-  goscie ze Swiata krajowej i lo-

— reklama — Espes - lider w branzy aluminiowo-szklanej poszukuje kandydatéw na stanowiska:
* pracownik produkcyjny

pomocnik produkcyjny

montazysta

rmagazynier

kontroler jakosci

rmagazynier

operator maszyny szklarskiej
operator maszyny obrébki aluminium
kierowca

handlowiec

projekt manager
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Oferujemy:

urmowe o prace

potrzebne narzedzia do pracy i szkolenia

mozliwosc rozwoju

samodzielnq i stabilng prace

zatrudnienie w firmie o ugruntowanej pozyciji

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

* FRYZJERSTWO
DAMSKO-MESKIE

- KOSMETYKA

* PIELEGNACJA
PAZNOKCI

- MANICURE HYBRYDOWY
- JAPONSKI MASAZ TWARZY
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Zgtoszenia prosimy przesyta¢ na adres rekrutacja@espes.pl

Piastow, ul. Dworcowa 27
espes

www.espes.pl
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historia

Wojna pokolen

Marzec 1968 czyli wojna pokolen - wyktad

dr. hab. Piotra Oseki

Uniwersytet Warszawski. Marzec 1968. Fot. PAP/T. ZagoZdziriski

W sobote, 25 marca zapra-
szamy do Muzeum Dulag 121
na spotkanie z dr. hab. Pio-
trem Osekg, podczas ktérego
przedstawi on historie wyda-
rzen z marca 1968 roku. Spo-
tkanie odbedzie sie o godz.
15.00 w siedzibie Muzeum
przy ul. 3 Maja 8A w Pruszko-
wie. Bezptatne wejscidwki:

https://app.evenea.pl/event/878214-15/

Marzec 1968 roku w Polsce
byt Swiadkiem dwoch réznych
rewolucji. Pierwsza z nich
miata miejsce na uczelniach.
Studenci - pokolenie dwu-
dziestolatkéw - zbuntowali sie
przeciwko opresyjnemu, auto-
rytarnemu panstwu i zazadali
wolnosci stowa.

Ale réwnolegle toczyta sie
tez druga rewolucja. Wybu-
chta ona wraz z antyzydow-

Konspiratorzy, francuzi,
zbrodniarze i ubecy.
Areszt bezpieki przy
Koszykowej w Warszawie

wyklad dr. hab. Andrzeja Zawistowskiego

18 marca 2023 r. godzina 15:00 ;
Muzeum Dulag 121, ul.3 Maja 8A, Pruszkéw

Wstep wolny!

-

powiat
pruszkowski

e s s Hhwsried

l Z] Muzeum Dulag 121

mat. Muzeum Dulag 121
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skg czystkg przeprowadzong
przez funkcjonariuszy par-
tyjnych $redniego i nizszego
szczebla. Aparatczycy, urodze-
ni w latach 30. XX w., potepiali
rewolte studencka jako ,spi-
sek syjonistyczny” i forsowali
nacjonalistyczng wersje syste-
mu komunistycznego.

Podczas spotkania w Mu-
zeum Dulag 121 dr Oseka wy-
jasni, dlaczego te dwa pokole-
nia starty sie w 1968 roku i jaki
byt wynik tej walki, zaréwno
w wymiarze politycznym jak
i spotecznym.

Piotr Oseka - historyk zatrudniony
w Instytucie Studiéw Politycznych PAN;
autor ksigzek i artykutéw poswieconych
historii spotecznej i politycznej PRL,
w tym dotyczacych wydarzen roku 1968.

l - ] Muzeum Dulag 121

Muzeum Dulag 121,
ul. 3 Maja 8A, Pruszkéw

Marzec 1968 czyli

wojna pokolen
wyktad-dr. hab. Piotra Oseki

25 marca 2023 r. godzina 15:00 oAl
Muzeum Dulag 121, ul.3 Maja 8A; Pruszkéw [
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Karty Historii

Konspiratorzy,

francuzi,

zbrodniarze

i ubecy. Areszt bezpieki przy Koszykowej
w Warszawie - wyktad dr. hab. Andrzeja
Zawistowskiego w Muzeum Dulag 121

Serdecznie zapraszamy do
Muzeum Dulag 121 na wyktad
dr. hab. Andrzeja Zawistow-
skiego poswiecony historii
aresztu bezpieki przy Koszyko-
wej, gdzie w czasach komuny
przetrzymywano m.in. takie
osoby jak Witold Pilecki, czy
August Emil Fieldorf ,Nil". Spo-
tkanie odbedzie sie w sobote,
18 marca o godz. 15.00 w sie-
dzibie Muzeum przy ul. 3 Maja
8A. Bezptatne wejsciowki do
pobrania: https://app.evenea.
pl/event/878214-14/

.Koszykowa" - tak w la-
tach 40. i 50. potocznie okre-
slano siedzibe Ministerstwa
Bezpieczenstwa Publicznego,
a przede wszystkim znajduja-
cy sie tam Areszt Wewnetrz-
ny. Uruchomiony zostat on
jesienig 1945 r. i funkcjonowat
do listopada 1956 r. W celach

przy Koszykowej przetrzymy-
wano osoby, ktére dzisiaj sg
uznawane za symbole anty-
komunistycznego oporu: Wi-
tolda Pileckiego, Hieronima
Dekutowskiego ,Zapore”, Au-
gusta Emila Fieldorfa ,Nila”.
Koszykowa w swoich biogra-
fiach mieli tez m.in. Wiestaw
Chrzanowski, Wtadystaw
Bartoszewski i Janusz Regul-
ski  (wspottwérca EKD/WKD
i wspotzatozyciel Podkowy
Lesnej). W piwnicach bezpie-
ki wieziono takze dawnych
Powstanncow  Warszawskich,
np. Jana Rodowicza ,Anode”.
Jednak w Areszcie Wewnetrz-
nym przetrzymywano takze
niemieckich zbrodniarzy wo-
jennych oraz dziataczy UPA.
Wreszcie ,Koszykowa" petnita
tez funkcje aresztu dyscypli-
narnego dla ukaranych funk-

NCT7TRNN S I
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cjonariuszy UB. Po 1956 r. ,Ko-
szykowa" stata sie symbolem
stalinowskich represji, a wokot
jej historii narosto wiele nie-
prawd, mitéw i legend.
Podczas spotkania w Mu-
zeum Dulag 121 dr Andrzej
Zawistowski przedstawi histo-
rie aresztu przy Koszykowej
w kontekscie represji okresu
stalinowskiego.

Dr hab. Andrzej Zawistowski - ab-
solwent Instytutu Historycznego UW
(1998), doktor ekonomii (2007) i doktor
habilitowany historii (2018). Profesor
SGH (2019). Oprécz pracy na macierzy-
stej uczelni, do$wiadczenie zawodowe
zdobywat takze poza $rodowiskiem
akademickim - m.in. kierowat Biurem
Edukacji Publicznej Instytutu Pamiegci
Narodowej (2012-2016) i Dziatem Hi-
storycznym Muzeum Powstania War-
szawskiego (2017-2020). Od 2020 r. jest
pracownikiem Os$rodka Badann nad
Totalitaryzmami Instytutu Pileckiego.
Autor kilkudziesieciu prac naukowych
i kilkuset prac popularnonaukowych
i edukacyjnych. Laureat licznych na-
grod za osiggniecia w pracy naukowe;.
Wkrétce ukaze sie jego najnowsza ksigz-
ka ,Koszykowa rég Stalina. Areszt We-
wnetrzny Ministerstwa Bezpieczeristwa
Publicznego i Komitetu do spraw Bez-
pieczenstwa Publicznego”.

] - I Muzeum Dulag 121

Muzeum Dulag 121,
ul. 3 Maja 8A, Pruszkéw




Zotnierze wykleci

Podziemie niepodlegtosciowe 1944-1963

Atak Niemiec i ZSRS

W 1939 r. Polska zostata zaatakowana: 1 wrzesnia przez Il Rze-
sze Niemieckg, a 17 przez Zwigzek Sowiecki - najwazniejszego
wowczas sojusznika Niemiec. Okupanci podzielili miedzy sie-
bie tereny Il RP. Gdy w 1941 r. Hitler wydat rozkaz ataku na
Zwigzek Sowiecki, Wielka Brytania otworzyta Sowietom drzwi
do koalicji antyhitlerowskiej. Po poczgtkowych zwyciestwach
Niemiec, Sowieci przejeli w 1943 r. inicjatywe i powrdcili do
koncepcji wigczenia w sktad ZSRS czesci ziem polskich oraz
podporzadkowania sobie Europy Srodkowo-Wschodniej.

Armia Czerwona prze-
kroczyta przedwojenng
granice Polski 4 stycznia
1944 r., w kolejnych mie-
sigcach zajeta polskie Kre-
sy Wschodnie, ktore zo-
staty wigczone do ZSRS.
Na pozostatych ziemiach
wprowadzano  komuni-
styczng administracje
podporzgdkowang Krem-
lowi. Dziataniom tym to-
warzyszyto likwidowanie

legalnych wtadz polskich
i represje wobec zotnie-
rzy polskiego podziemia.
Komunisci nie cieszyli sie

poparciem spoteczen-
stwa - bez sowieckiego
wsparcia i terroru nie
zdotaliby przejg¢ wiadzy
w kraju.

-
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W podziemiu powstato wiele organizacji
zbrojnych, ktérych wiekszos$¢ od 1942 r. byta scalana w Armie
Krajowg - Wojsko Polskie w konspiracji. Jego celem byto wy-
wotanie, w najbardziej dogodnym momencie, powstania. Poza
strukturami Armii Krajowej istniaty inne organizacje podziem-
ne. Najliczniejsze zwigzane byty ze Stronnictwem Narodowym

i ruchem ludowym.

Wkroczenie Sowietow

W strefie dziatan wojennych na terytorium Polski (...) wtadza najwyz-
sza i odpowiedzialnos¢é we wszystkich sprawach dotyczgcych prowa-
dzenia wojny (...) koncentrujq sie w reku wodza naczelnego wojsk

radzieckich

Art. 1 Porozumienia miedzy
ZSRS a PKWN (Polskim Komite-
tem Wyzwolenia Narodowego)
podpisanego 26 lipca 1944 r.

PKWN zostat powotany 21 lipca
1944 r. w Moskwie i byt mario-
netkowym, w petni zaleznym
od Stalina, organem majgcym
petni¢ funkcje rzadu w podbi-
tej Polsce. Zostat pdzniej prze-

Sowieci i Niemcy w Brzesciu w 1939 r. Fot. AIPN.

ksztatcony w Rzad Tymczasowy. PKWN zatwierdzit przebieg granicy
zgodnie z tzw. linig Curzona - wzdtuz Bugu, z odcieciem catych Kresow

Wschodnich Il RP.
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Jatta 1945

[...] jakim prawem wam Polakom zachciewa sie niepodlegto-
sci Polski, tu siega wiadza ruska i potrafimy wybié¢ wam z gto-
wy niepodlegtosé, od tego jest marszatek Rokossowski zeby
was usadzic.

Mateusz Frydman, Sledczy Informacji Wojskowej

-

Fot. PAP ' |

Komunistyczna elita witadzy: Bolestaw Bierut (trzeci z le-
wej), Wanda Wasilewska, Michat Rola-Zymierski (drugi z pra-
wej), ze swym mocodawcg - Jozefem Stalinem. 21 kwietnia
1945 r. w Moskwie. Zdjecie zrobione przy okazji podpisania
paktu polsko-sowieckiego o przyjazni.

Fot. domena publiczna

27-28 marca 1945 r. sowieckie stuzby bezprawnie aresztowaty
i wywiozty do Moskwy 16 przywddcéw Polskiego Paristwa Pod-
ziemnego. Zostali oni osgdzeni w sfingowanym procesie. Dzia-
tanie to byto elementem planowej likwidacji legalnych struktur
panstwa polskiego i zastepowania ich marionetkowg wtadzg
podlegtag ZSRS. Na zdjeciu podsadni podczas procesu w Mo-
skwie.

ZAS
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Wobec porazki Niemiec na konferencjach w Teheranie, Jatcie
i Poczdamie zwycieskie mocarstwa zdecydowaty o pozostawie-
niu Polski pod panowaniem Zwigzku Sowieckiego. Ksztatt jej
granic ulegt zmianom. Do ZSRS zostaty wtgczone przedwojenne
Kresy Wschodnie, na zachodzie i p6tnocy Polska uzyskata ziemie
nalezace wczesniej do Niemiec. Na konferencji jattanskiej usta-
lono, ze w Polsce zorganizowane zostang po wojnie ,wolne i nie-
skrepowane” wybory, w ktorych bedg mogty wzig¢ udziat partie
demokratyczne i antyfaszystowskie.

Kim byli Wykleci

.Zotnierze Wykleci” to uczestnicy polskiego zbrojnego podziemia nie-
podlegtosciowego, ktorzy od 1944 r. walczyli przeciwko sowieckiej
okupacji i narzuconej przez Moskwe witadzy komunistycznej. Przez
zwalczajacy ich rezim nazywani byli ,bandytami” i ,faszystami”. Zakta-
mywano ich historie, wypaczano cel, o ktory walczyli, starano sie wy-
mazac ich ze spotecznej pamieci.

Byt on
kontynuacjg walki o niepodlegty kraj rozpoczetej w 1939 r. Wiek-
szo$¢ ,Zotnierzy Wykletych” zaczynata swoj szlak bojowy w cza-
sie wojny i kontynuowata go w rzeczywistosci powojennej, choc
byli i tacy, ktorzy ze wzgledu na mtody wiek zaczynali sie bi¢
o niepodlegto$¢ dopiero po zakonczeniu okupacji niemieckie;.
Po wojnie w podziemiu niepodlegtosciowym dziatato 120-180
tys. oséb. Niemal potowa z nich wywodzita sie z AK, 30-40 tys.
byto zwigzanych ze Srodowiskiem narodowym, podobna liczba
walczyta w lokalnych grupach konspiracyjnych.
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St. sierz. Mieczystaw Dzie-
mieszkiewicz ,Réj”, ur.
w 1925r., zostat zaraz po woj-
nie powotany do ,ludowego”
Wojska Polskiego. Gdy jego
brat, zotnierz NSZ, zostat za-
mordowany przez sowietow
jesienig 1945 r., ,ROj" wsta-
pit do partyzantki. Do Smier-
ci w 1951 r. walczyt zbrojnie
z systemem komunistycznym
i jego funkcjonariuszami. Na
zdjeciu (pierwszy z lewej) ze

. . Fot. AIPN
swoim oddziatem. X

Sierz. J6zef Franczak ,Lalus” byt
ostatnim polegtym w walce party-
zantem drugiej konspiracji. Zotnierz
kampanii obronnej 1939 r., dziatat
w Zwigzku Walki Zbrojnej, pdzniej
w AK. W sierpniu 1944 r. przymuso-
wo zostat wcielony do 2 Armii Woj-
ska Polskiego. Na poczatku 1945 r.,
gdy zobaczyt zbrodnie dokonywane
przez komunistéw na zotnierzach
AK, zdezerterowat. Przez 18 lat
w podziemiu ukrywat sie przed or-
ganami scigania. Walczyt jako pod-
komendny ,Zapory”. 21 pazdzierni-
ka 1963 r. zostat zastrzelony przez
grupe operacyjng milicji.

Najszerszym  nurtem  powojennego
podziemia byty struktury poakowskie.
W miejsce rozwigzanej AK powotano or-
ganizacje ,NIE”, a p6zniej Delegature Sit
Zbrojnych na Kraj. Jesienig 1945 r. zosta-
ta ona zastgpiona Zrzeszeniem ,Wolnos¢
i Niezawistos¢”. Organizacja ta miata miec
charakter cywilny i stawiata sobie cele
spoteczne i polityczne. Sowiecki terror
sprawit, ze wielu dziataczy WiN kontynu-
owato walke w oddziatach partyzanckich.
Drugim nurtem byto podziemie narodo-
we. Po rozwigzaniu AK wchodzace w jej
sktad oddziaty proweniencji narodowej
wraz z Narodowymi Sitami Zbrojnymi
utworzyty Narodowe Zjednoczenie Woj-
skowe. Cze$¢ podziemia narodowego,
zwlaszcza NSZ, od momentu wkroczenia
na terytorium Polski Armii Czerwonej
przeciwstawiata sie jej zbrojnie. Po za-
koniczeniu wojny narodowcy, silniej niz
podziemie poakowskie, akcentowali po-
trzebe walki zbrojne;.

Mjr. Zygmunt Szendzielarz
Jtupaszka” (z lewej), por.
Jerzy Jezierski ps. ,Stefan”
- zotnierze V Wilenskiej Bry-

gady AK idg nad brzegiem |

rzeki, 1945 r. Fot. AIPN.
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Hieronim Dekutowski ,, Zapora”
Istotne znaczenie miato, liczace
okoto 400 zotnierzy, zgrupowanie
dowodzone przez mijr. Hieronima
Dekutowskiego ,Zapore”. Przepro-
wadzito ono kilkadziesigt powaz-
nych akcji militarnych, skutecznie
paralizujgcych funkcjonowanie wia-
dzy komunistycznej. Obszar jego
dziatania stanowity wojewddztwa
lubelskie, kieleckie i rzeszowskie.
Na fotografii (od prawej) mjr. Hie-
ronim Dekutowski ,Zapora” i kpt.
Zdzistaw Bronski ,,Uskok”.

Na zdjeciu (od lewej) Wiadystaw Ka-
bacinski i Stanistaw Rospond - dru-
karz, przy umieszczonej w klaszto-
rze Ojcow Karmelitow Bosych przy
ul. Rakowickiej w Krakowie drukarni
Obszaru Potudniowego WiN, ktora
16 listopada 1945 r. wpadta w rece
UB.

Zaréwno cztonkowie podziemia, jak i komunisci wiedzieli, ze
gdyby wybory byly wolne, nowa wtadza nie miataby szans
na wygrang. Zadaniem osrodkéw informacyjnych podzie-
mia byto podtrzymywanie ducha oporu oraz przekazywanie
prawdziwych i nieocenzurowanych wiadomosci. Wydawane
w podziemiu gazety i ulotki miaty przetamywaé komuni-
styczny monopol informacyjny.

Organizacje lokalne

Podziemie zbrojne organizowato sie takze oddolnie. Skala
represji sowieckich, a pdzniej rodzimej bezpieki sprawiata,
ze odtwarzaty sie rozwigzane wczesniej oddziaty, a do kon-
spiracji dotgczali nowi partyzanci. Po wkroczeniu Armii Czer-
wonej powstato wiele organizacji o znaczeniu regionalnym
lub lokalnym. Sposréd nich najwieksze byty Wielkopolska
Samodzielna Grupa Ochotnicza ,Warta”, Konspiracyjne
Wojsko Polskie i Zgrupowanie Partyzanckie ,Btyskawica”.

Gdy 19 stycznia 1945 r. wyda-
ny zostat rozkaz o rozwigzaniu
AK, kpt. Stanistaw Sojczynski
.Warszyc” nie poddat sie tej de-
cyzji. Na bazie dowodzonego
przez siebie batalionu powotat
tajng organizacje o kryptoni-
mie ,Manewr” przeksztatcong
pozniej w Konspiracyjne Woj-
sko Polskie. W 1946 r. liczyto
ono juz ok. 2,6 tys. os6b i ob-
jeto zasiegiem 18 powiatow
wojewddztwa todzkiego. Na
zdjeciu kpt. Stanistaw Sojczyn-
ski ,Warszyc”.

Fot. AIPN
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Starcia zbrojne

Czes$¢ przywodcoéw podziemia miata Swiadomos¢, ze nie da sie wywalczy¢ niepodlegtosci drogg walki zbrojnej. Nalezatoby wéwczas
bowiem pokona¢ nie tylko rodzimych komunistow, ale takze ZSRS. Oddziaty miaty paralizowac lub utrudniaé funkcjonowanie komuni-
stycznej administracji, a celem byto dotrwanie do wyboréw zapowiedzianych w czasie konferencji w Jatcie. Do star¢ zbrojnych z sitami
komunistycznego rezimu dochodzito przede wszystkim, cho¢ nie wytgcznie, w samoobronie, gdy oddziaty bronity sie przed obtawami

zmierzajgcymi do ich rozbicia.

Elementem samoobrony byto rozbijanie obozéw,
wiezien i aresztow sowieckiego NKWD i rodzimej
bezpieki - by uwolni¢ wiezionych tam partyzantéw
i dziataczy opozycji. Podziemie rozbijato takze po-
sterunki milicji i bezpieki, co paralizowato dziatania
komunistycznego aparatu represji i pozwalato na
dozbrojenie oddziatow partyzanckich. Przeprowa-
dzano takze akcje dyscyplinujgce, wymierzajgc kary
chtosty, a czasem likwidujgc szczegolnie gorliwych
dziataczy rezimu komunistycznego.

_*""'H »
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Wybory i amnestia 1947

Zapowiedziane w Jatcie wybory przeprowadzono 19 stycznia 1947 r. Zanim to nasta-
pito, komunisci uderzyli w osoby, ktére mogty uniemozliwi¢ bgdz utrudnic ich sfal-
szowanie. Ponad 400 tys. Polakéw pozbawiono praw wyborczych, a UB prewencyj-
nie aresztowato ok. 80 tys. 0s6b. Zimg 1946/1947 przeprowadzano obtawy przeciwko
sztabom partyzanckim - rozbijajgc wiele z nich. Nie liczono gtoséw - wynik byt z gory
przesgdzony. Wyborcze fatszerstwo, brak reakcji Zachodu oraz represje doprowadzity
do zatamania nastrojéw. Po zimowych obtawach wielu partyzantéw nie miato juz gdzie
wracac. Dlatego 53 tys. 0s6b skorzystato z ogtoszonej po wyborach amnestii. Zorgani-
zowane podziemie zbrojne przestato istnie¢. W konspiracji pozostaty nieliczne oddzia-
ty oraz pojedynczy ukrywajacy sie partyzanci.

Zbrodnie sagdowe

Powojenne podziemie zbrojne, w zmienionych warunkach, kontynuowato walke o nie-
podlegtos¢ rozpoczetg w 1939 r. Poczgtkowo cieszyto sie duzym poparciem spotecz-
nym, a do 1946 r. w wielu gminach i powiatach to ono kontrolowato sytuacje. Sfat-
szowanie przez komunistéw wyborow i skala represji ostabity dynamike podziemia.
Aparat terroru byt budowany zgodnie z sowieckimi wzorami. Oficerowie NKWD i in-
nych formacji okupanta, przebrani w polskie mundury, organizowali i nadzorowali
wprowadzanie systemu komunistycznego. Ich miejscowi wspoétpracownicy chetnie
przyjmowali metody sprawdzone w Zwigzku Sowieckim. Komunistyczny aparat repre-
sji i ,wymiar sprawiedliwosci” tworzyty syndykat zbrodni ztozony z setek funkcjona-
riuszy: stuzby wieziennej, Sledczych, prokuratoréw, sedziow i katow. Ich dzietem byty
okrutne Sledztwa i sfingowane procesy - mordy sgdowe. Do 1956 r. zapadto ponad
8 tysiecy wyrokéw Smierci. Straconych zakopywano czesto w nieoznaczonych dotach
Smierci.

Rotmistrz Witold Pilecki. Zotnierz wojny polsko-bolszewickiej,
uczestnik wojny obronnej 1939 r., zotnierz AK. Na ochotnika dat sie
aresztowac jesienig 1940 r., by trafi¢ do obozu koncentracyjnego
Auschwitz. Zatozyt tam siatke konspiracyjng, opracowywat i przesy-
tat raporty o ludobdjstwie dokonywanym przez Niemcéw. W 1943 r.
uciekt z obozu i kontynuowat walke w podziemiu. Nie zaprzestat jej
takze po wojnie, nie skorzystat z zadnej z dwoch amnestii. Areszto-
wany w maju 1947 r., po brutalnym Sledztwie i sfingowanym proce-
sie w marcu 1948 r. zostat skazany na kare Smierci. Wyrok wykonany
zostat strzatem w tyt glowy 25 maja t.r. w wiezieniu na Mokotowie.
Miejsce ukrycia zwtok Rotmistrza jest do tej pory nieznane.

Zzrédto: IPN

Sowieci od momentu wkroczenia na
tereny Polski prowadzili regularng wal-
ke z podziemiem. Mieli Swiadomos¢,
ze jego likwidacja jest warunkiem prze-
jecia i utrzymania wtadzy. Poczgtko-
wo wykonywaty to zadanie oddziaty
NKWD, ktére wkroczyty wraz z Armig
Czerwong. Pdzniej stworzono miejsco-
we struktury aparatu terroru - w kaz-
dym miescie wojewddzkim i powiato-
wym, przy aktywnym udziale oficerow
sowieckich, organizowano urzedy bez-
pieczenstwa publicznego.

Represje uzupetniano propaganda,
ktéra miata dziataczy niepodlegtoscio-
wych zdehumanizowa¢, przedstawiac
jako ,kryminalistéw”, ,bandytow”, ,fa-
szystow” i ,reakcjonistéw”. Propagan-
dowe tezy przetrwaty rezim komuni-
styczny i mozna je wcigz ustyszec.

Wykleci w liczbach

w konspiracji

ponad partyzantow

polegtych i zamordowanych

L po Il wojnie polegt
ostatni ,Zotnierz Wyklety”
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Jedyna statg w zyciu jest zmiana

W swoim zyciu prywatnym, jak i
spotkatem osoby, dla ktorych zmiana jest naturalnym elementem
funkcjonowania. Przyznaje, ze kiedy$ fascynowato mnie skad sie
bierze w nich taka otwartos¢ i gotowos¢. Z drugiej jednak strony,
w tym samym momencie, automatycznie gdzie$S w srodku pojawiat
sie wewnetrzny opor i strach przed nieznanym. To zaskakujgce, gdy
uswiadomimy sobie jak na przestrzeni lat jesteSmy w stanie zmienic

nasze podejscie.

zawodowym, wielokrotnie

i Ll L

fot. Shutterstock

Dzi$§ chciatbym nieco sze-
rzej przyjrze¢ sie kwestii zmiany
i wstuchiwania sie w gtos naszego
wewnetrznego ja - z perspektywy
sportowca amatora, z wielkim
apetytem na wiecej, ale wcigz
jednak amatora;)

Nie wiem czy sg wsréd Was
osoby, ktére miaty kiedy$ ocho-
te podjac¢ jakas decyzje, zmienic
cos$, jednak ostatecznie zrezygno-
waly. | ten wtasnie moment, kto-
ry moégt by¢ w przysztosci iskra,
ktéra przekona nas do kolejnych
odwaznych decyzji, okazat sie
by¢ ,blokerem”, ktéry zabiera
nam odwage i checi do zmiany.
Z perspektywy czasu widze u sie-
bie mnoéstwo takich momentow.
Czasu oczywiscie cofngé nie mo-
zemy, ale mozemy czerpac z do-
Swiadczenia innych i wykorzystac
je do naszych zmian. Mnie osobi-
$cie takie momenty utwierdzaja

Dzigkujemy za sezon 2022
@garminirontriathlon £A

-

fot. Bartosz Nowicki (archiwum prywatne)

w przekonaniu, ze zmiany nie
powinnismy sie bac. Oczywiscie
poczatkowa niepewnos$¢ spra-
wia, ze zastanawiamy sig, czy po-
stepujemy wiasciwie, jednak na
koniec, decydujac sie na zmiane
dajemy sobie szanse na peten
wachlarz mozliwosci.

Niedawna pandemia postawi-
ta nas przed faktem dokonanym,
udowadniajgc, ze nie mozemy
by¢ juz tak pewni kolejnego dnia.
Czas ten uswiadomit mi, jak bar-
dzo gotowos$¢ na zmiane stata sie
niezbednym elementem naszego
zycia, a brak jasnego scenariusza
postepowania nie jest dla nas
sytuacjg bez wyjscia. Czy zatem
zdac sie tylko i wytacznie na sie-
bie?

Zmiana wymaga czasu. W na-
turalny sposéb, jezeli jesteSmy
gotowi na nig, osoby, ktére my-
$la podobnie do nas, beda nas

fot. Bartosz Nowicki (archiwum prywatne)

r <ol =
fot. Bartosz Nowicki (archiwum prywatne)
wspiera¢, z kolei osoby ktére sta-
nowig ich przeciwienstwo, od-
sung sie na tyle daleko, aby nie
stanowi¢ dla nas problemu.
Sama otwarto$¢ na postepo-
wanie inaczej niz zwykle sprawi,
ze bedziemy mieli co najmniej
kilka mozliwosci, a za nimi péjda
kolejne. Sita przyzwyczajenia to
mocny przeciwnik, ale mozemy
krok po kroku czerpa¢ z naszych
decyzji energie do kolejnych
zmian.
No dobrze, ale jaki to sie ma
zwigzek ze sportem, ktos mégtby
zapyta¢. Moim zdaniem ogrom-
ny. Przede wszystkim zasady od
lat sie nie zmienity. Wcigz mamy
trzy miejsca na podium oraz nie-
zmiennie mozemy liczy¢ w set-

kach chetnych na w/w miejsca
na tzn. ,pudle”.

Uwazam, ze pierwszym kro-
kiem i to w zasadzie milowym
jest odpowiednie nastawienie.
Aby w dtuzszej pespektywie li-
czy¢ na wygrang, nalezy zaczgc
mysle¢ o sobie jak o potencjal-
nym zwyciezcy. Bez przekonania,
ze jesteSmy w stanie to zrobi¢,
bez zmiany w naszym postrzega-
niu samych siebie, bedzie nam
o wiele trudniej.

Wiekszo$¢ oséb, z jakimi
mam przyjemnos¢ trenowac,
rozmawia¢ lub wymienia¢ sie
spostrzezeniami, utwierdza
mnie w przekonaniu, ze jeste-
Smy w stanie odwréci¢ i zmie-
ni¢ najbardziej skomplikowane,
trudne i ciezkie sytuacje. Mamy
ogromny potencjat tylko bardzo
czesto brakuje nam kogos, kto
uzna, ze to co jest dla nas na ten
moment trudne do zrobienia, po
chwili moze by¢ tylko i wytacznie
jednym z kilku krokoéw, jakie nas
czekaja, aby osiggnac swoj cel.

Jestem pewny, ze nadchodza-
cy sezon, ktéry juz niebawem
do nas zawita, przyniesie mno-
stwo ekscytacji i przede wszyst-
kim zmian, jakich mam nadzieje
bede Swiadkiem. Jezeli nigdy
w zyciu nie myslates/as, ze kie-
dykolwiek wezmiesz udziat w za-
wodach triathlonowych, czy to
nie jest idealny moment, aby sie
to ZMIENILO? Najblizsza okazja
juz 14 Maja 2023 roku w Zyrar-
dowie. Trzymam kciuki, aby tak
wiasnie byto. Piona i do zobacze-
nia na starcie.

Bartosz Nowicki

Zapalony biegacz i triathlonista amator
#ThisisSparta
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zdrowie i kulinaria

Z zielarka w kuchni @

Luty to miesigc karnawatu. Warto bytoby wrdci¢ do tradycji karnawatowych
zabawitancéw. Mojaintuicjaod zawsze podpowiadata mi, zetaniecto Swietne
lekarstwo na wszystko. Coraz wiecej badan naukowych potwierdza jego
zbawienny wptyw na zdrowie. Taniec redukuje poziom ,hormondw stresu”,
obniza cisSnienie, przeciwdziata zawatom i ma dziatanie przeciwbdlowe.
Tango, salsa, walc czy po prostu podrygiwanie w rytm muzyki to prawdziwe

panaceum na wszystko.

Thusty Czwartek i ,ostatki”,
ktére koncza karnawat, kojarza
sie u nas z przepysznymi trady-
cyjnymi stodko$ciami - pgczkami
i faworkami. Tymczasem Wiosi
w regionie Basilicata pod koniec
karnawatu obchodzg Thusty Wto-
rek - Martedi Grasso i objada-
ja sie potrawa, ktérej gtéwnym
sktadnikiem jest chrzan.

W stolicy regionu, Potenzy,
odbywa sie woéwczas Sagra del-
la Rafanata, czyli Swieto rafana-
ty. Nazwa potrawy pochodzi od
wioskiego stowa rafano - chrzan
i jest rodzajem omletu zapieka-
nego w piecu.

Ta bardzo prosta potrawa ma
wiele wersji. Ja podam tu przepis,
wedtug ktorego robita ten omle-
cik la signora Sisina, wtascicielka
Taverna la contadina w Aliano.

Lubie robi¢ rafanate w ma-
tych  porcelitowych  kokilkach.
Mam jeszcze kilka takich z nie-
odzatowanego Pruszkowskiego
Porcelitu. Wtedy kazda kokilka to
porcja dla jednej osoby i mozna
ja wygodnie i tadnie podac. Ale
mozna tez upiec rafanate po pro-
stu w formie do ciasta.

Oto przepis na jedng osobe:

Ubijamy cate jajo, odrobine
soli, szczypte pieprzu, tyzke tar-

tego chrzanu i tyzke tartego sera
pecorino. Proporcje mozna zmie-
nia¢ w zaleznosci od upodobania.
Mozna dodac tez posiekane sala-
mi.

Kokilke smarujemy ttuszczem
(w oryginalnym przepisie jest to
smalec), wlewamy ubita mase
i pieczemy 20 minut w piekarni-
ku w nagrzanym do 200 stopni
Celsjusza. Ja stawiam ja na naj-
wyzszej potce w piekarniku, bo
wazne jest, zeby rafanata byla
rumiana.

W czasach

starozytnych

iwum prywatne)

chrzanu uzywano w celach lecz-
niczych. Sproszkowany korzen
chrzanu byt lekiem w infekcjach
gérnych drég oddechowych.
Starty Swiezy korzeh stosowa-
no jako oktady rozgrzewajace,
a takze leczono nim bolgce stawy
i nerwobole. Potem zaczeto uzy-
wac go jako przyprawy kuchen-

fot. Shutterstock

nej. W polskiej kuchni chrzanu
uzywa sie do sosu chrzanowego
i do przyprawiania zurku. Ale
gtéwnie jada sie go na surowo.
| stusznie, bo zawiera on duze
ilosci witaminy C (3 razy wiecej
niz owoce cytrusowe). A witami-

fot. Shutterstock

fot. Shutterstock

nie C, jak wiadomo, szkodzi wy-
soka temperatura. Znajdziemy
w nim takze glukozynolany, kto-
re dziatajg jak antybiotyki i maja
dziatanie  przeciwpasozytnicze
i przeciwbakteryjne. Zwigzki te
dobrze sobie radzg z bakteriami
w uktadzie moczowym. Boi sie ich
tez gronkowiec ztocisty. Glukozy-
nolany to tak zwane substancje
antyodzywcze, ktére spozywane
w bardzo duzej ilosci mogg zabu-
rza¢ prace tarczycy. Na szczescie
taka ilo$¢, jaka mozemy zjes¢ do-
dajac chrzan od czasu do czasu
do miesa, pasztetu czy rafanaty,
jest zbyt mata aby wywota¢ takie
skutki. A odgrywajg te substan-
cje bardzo waznga role w naszym
organizmie. Dziatajg bowiem
ochronnie na nasze komorki i za-
pobiegaja nowotworom. Uwraz-
liwiajg takze tkanki na insuline
zapobiegajac w ten sposob insu-
linoopornosci i cukrzycy. Jedzenie
chrzanu zmniejsza ryzyko zawatu

serca i przeciwdziata zakrzepom.
Glukozynolany czesciowo ulegaja
degradacji pod wptywem tempe-
ratury. Ale jak sie okazuje niekto-
re z nich z wysoka temperatura
sobie radzg. Co wiecej srodowi-
sko obojetne lub lekko kwasne
zapobiega ich rozpadowi w czasie
obrobki kulinarnej. A w rafanacie
jest ser dtugo dojrzewajacy, ktory
takie Srodowisko zapewnia. Za-
tem pomyst, aby potgczy¢ chrzan
i pecorino jest bardzo madry.
W chrzanie znajdziemy tez wapn,
magnez, zelazo, siarke i jod. To
pierwiastki bardzo wazne dla na-
szego zdrowia.

W regionie Basilicata chrzan
jest tak ceniony za walory zdro-
wotne i smakowe, ze poréwnuje
sie go do trufli i nazywa sie ,ta-
rufo dei poveri - trufla ubogich”.
No céz, jesli popatrze¢ na $wiat
z perspektywy ludzi kupujacych
trufle po 5000 Euro za kilogram,
to praktycznie kazdy z nas jest
ubogi. Ale na chrzan sta¢ wszyst-
kich. Kilogram kosztuje co$ okoto
15 zt. | wystarczy na rafanate dla
catej rodziny i przyjaciét, ktérych
mozna zaprosi¢ na taneczne
i kulinarne ,ostatki” pod hastem:
.Chrzan plus karnawat i nie za-
grozi nam zawat”. Smacznego.

|
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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przyroda

Byle do wiosny

Rosliny doniczkowe w stan spoczynku wchodzg pod koniec
pazdziernika. W tym czasie procesy zyciowe roslin spowalniajg. Rosliny

rosng bardzo powoli bgdZz wcale. Mozna powiedzie¢, ze przyjmuja
opcje przetrwania. Tym samym zmniejsza sie zapotrzebowanie na
wode i nawozy. Warunki jakie stwarzamy roslinom w mieszkaniu, sg
dalekie od tych, jakie panujg w ich Srodowisku naturalnym.

Jesienig rosliny dostajg sygna-
ty od natury, ze zbliza sie okres
spoczynku. Dni sg kroétsze, lecz
temperatura w naszych mieszka-
niach jest ciggle wysoka, wiec ro-
$liny sg zagubione. Niektére dalej
rosng, wyciggajac sie do Swiatta,
innym opadaja liscie, a jeszcze
inne zamierajg. W lutym konhczy
sie ten wyczerpujacy czas dla zie-
lonych lokatoréw. Za wszystkim
stoi fotosynteza, ktéra zostaje
pobudzona przez promienie
stonca zagladajgce coraz odwaz-
niej do naszych doméw. Dtuzszy
dzien i zwiekszona dawka $wiatta
stonecznego, to zwiekszona in-
tensywno$¢ fotosyntezy. Rosliny
budzg sie do zycia po zimowym
letargu, sg spragnione i gtodne.
Dlatego musimy zwiekszy¢ ilo$¢
dostarczanej wody i rozpoczyna-
my nawozenie roslin.

Ostabione rosliny tatwo ulega-
ja chorobom i szkodnikom. Niska
wilgotno$¢ powietrza w naszych
pomieszczeniach nie tylko nam
wysusza skoére. Rosliny donicz-

kowe z tego powodu cierpig.
Odpowiednie czynnosci pomoga
im odzyskac¢ blask i urode. Pierw-
szg czynnoscig jest pozbycie sie
kurzu, ktéry zalega na lisciach
i utrudnia doptyw Swiatta. Nawet
na zadbanych roslinach promie-
nie stonca zdradza nam miejsca,

/I.' il ..utli.li!lililllulli::i'r.-

~

ktére omineliSmy podczas naszej
pielegnacji. Podczas tej czynno-
Sci ogladamy rosliny pod katem
choréb, pasozytéw, uszkodzen
i wymiany podtoza. Jednoczesénie
tworzymy plan prac i niezbed-
nych zakupow, ktére pomoga
dobrze wystartowa¢ roslinie

fot. Shutterstock

fot. Shutterstock

w nowy sezon. Usuniecie kurzu
z duzych lisci jest proste, bo wy-
starczy przetrzec je wilgotng Scie-
reczkg. Do tych drobnych lepiej
zastosowac prysznic. Nie tylko
kwiatom sprawi to przyjemnosc,
ale w mieszkaniu uniesie sie za-
pach $wiezosci. Takg czynnos¢
mozemy wykona¢ bez przygo-
towania kiedy tylko mamy na to
ochote. Jesli postanowimy prze-
sadzi¢ rosliny, bo akurat korzenie
poprzerastaty przez dolne otwo-
ry w doniczce lub roélina zbyt sie
rozrosta, to juz trudniejsze zada-
nie. Musimy przygotowa¢ odpo-
wiednig ziemie kwiatowg i do-
niczki o jeden lub dwa rozmiary
wieksze. Przesadzanie i rozmna-
zanie najlepiej wykona¢ jednego
dnia przy jednym bataganie. Nie
béjmy sie przesadzac roslin. To
prosty, a jednocze$nie potrzeb-
ny zabieg pielegnacyjny. Pod-
czas przesadzania warto czasem
przycig¢ niesforne pedy. Roslinie
to nie zaszkodzi, a sprowokuje ja
do wzrostu i zageszczenia. Jesli
potrzebujemy wiecej roslin, to
takie przyciete pedy wstawiamy
do stoiczka z woda i po kilku tygo-
dniach otrzymamy wiasne, nowe
sadzonki. Pamietajmy o tym, aby
uzywac narzedzi, ktére sg ostre
i wczesniej odkazone, unikniemy
przenoszenia zarazkéw na kolej-
ne rosliny.

Niezbednym zabiegiem jest
nawozenie. Wiosng musimy do-
starczy¢ roslinom odpowiednie
dawki sktadnikéw pokarmowych,
wspierajgc ich start i bujny roz-
woj. Rosliny $wiezo przesadzone
na nawozenie muszg poczekac
okoto czterech tygodni. Musza
odnalez¢ sie w nowych warun-
kach i dobrze poczud. Jedrnos¢
i kolor lisci nam o tym powie.
Nie nawozimy tez roslin chorych
i przesuszonych. Te rosliny beda
wymagaty od nas wiecej cierpli-
wosci i opieki. Na rynku znajdzie-
my rézne nawozy. Producenci
utatwiajg nam wybér i przygoto-
wujg nawozy pod konkretne gru-
py roslin. Znajac rosliny nie mu-
simy sie obawia¢, ze zastosujemy
nieodpowiednig odzywke. Bar-
dzo wazne jest stosowanie pre-
paratéw zgodnie z zaleceniami
na opakowaniu. Aplikowanie zbyt
duzych ilo$ci moze zniszczy¢ ro-
$line.

Nawozy mozemy réwniez wy-
kona¢ sami. Niektére domowe

odpady Swietnie nadajg sie na

naturalny nawoz, to zero waste
w pigutce. Najbardziej popular-
nym jest nawo6z ze skoérek ba-
nana. To skarbnica mineratéw
i zwigzkéw organicznych takich
jak potas, fosfor, magnez, wapn
czy siarka. Jedna skorka bana-
na zalana jednym litrem cieptej
wody, po dwéch dniach nadaje
sie do uzycia. Rozcieficzamy ptyn
w stosunku 1:1 i mozemy zasila¢.
Mozemy tez wykona¢ oprysk, on
skutecznie odstraszy mszyce.
Starg metodg wzbogacania
ziemi w doniczce jest dosypanie
fuséw po herbacie. Paprocie nam
podziekujg bujng zielenig lisci.
Innym cudownym odpadem sg
skorupki jaj, ktére mielimy na
drobno i zalewamy woda. Po kil-
ku dniach nawéz bogaty w wapn
jest gotowy. Mozemy tez pognie-
cione skorupki jaj wymieszac
z podtozem w czasie przesadza-
nia. W takim wypadku korzenie
diuzej beda pobiera¢ sktadnik.
Skorupki stang sie nawozem
o wydtuzonym dziataniu.
Przyjemnym i waznym ele-
mentem  wystroju naszych
wnetrz sg doniczki. Sg niezbedne
przy pracach porzadkowych na
parapetach i ekspozycji roslin.
Zanim zdecydujemy sie na zakup
nowych, sprawdzmy w piwnicy,
czy nie zalegajg okryte kurzem
doniczki, ktérym warto nadac
nowe zycie. Dobdr odpowiedniej
doniczki jest istotny. Na pewno
musi ona mie¢ otwor, przez ktéry
bedzie odptywat nadmiar wody.
To bardzo wazne dla kondycji ko-
rzeni. Jesli korzenie sg zdrowe, to
cata roslina pieknie wyglada. Ko-
rzenie nie lubig sie przegrzewac,
wiec doniczki na potudniowym
parapecie powinny by¢ w jasnych
kolorach. Rosliny posadzone
w czarnej donicy beda sie prze-
grzewaty, to moze zagrozi¢ zdro-
wiu rosliny. Kluczowe jest, aby
dobra¢ doniczke zgodng z wyma-
ganiami rosliny. Kupujgc nowa
rosline, kazda posiada swoja
metryczke, na ktérej znajdziemy
najwazniejsze informacje o niej.
Warto zapamieta¢ wskazéwki,
ktére pomogg w odpowiednim
traktowaniu naszej podopiecz-
nej. W sklepach pojawity sie piek-
ne hiacynty, prymule, krokusy
i wiele innych wiosennych kwia-
tow. Na szybkie wprowadzenie
wiosny do domu sg idealne. Aby
wydtuzy¢ okres kwitnienia, wy-
starczy nocg wystawiac je na ze-
wnatrz. Zawsze tak robie i to dzia-
ta. Nie wystawiamy tylko podczas
mrozéw. Rozhartowang rosline
bardzo szybko moze zniszczyc
lekki mréz, wiec bgdzmy ostrozni.
Do prawdziwej wiosny juz blisko.
Mnie napawa to ogromng rado-
$cig. Mam juz dos¢ tych szarych
dni, gdzie stonca nie byto wcale.
Byle do wiosny! -

Barbara Lipieta
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MWWWW uzalezniery
pygdwio psgchdlerapeata

ka«l&q&%mmzkmw?mﬂbm

Drodzy Mieszkancy,

przypominamy o mozliwosci skorzystania z bezplatnych konsultacji ze specjalista psychoterapii
uzaleznien oraz psychologiem-psychoterapeuta.

Konsultacje ze specjalista psychoterapii uzaleznien sg skierowane do osob (zaréwno kobiet, jak
i mezezyzn) Zzyjgeych w bliskiej relacji z osobg uzalezniong od alkoholu i/lub innych substancji
psychoaktywnych czy zachowan (hazardu, gier komputerowych, Internetu, pracy, zakupow), ktore
z tego powodu doswiadczaja problemoéw emocjonalnych oraz nie wiedza jak sobie z nimi poradzic, maja
poczucie, Ze ich zycie utknglo w jakim$ martwym punkeie i potrzebujg impulsu, aby ruszy¢ do przodu,
przezywaja wiele trudnosci, frustracji i przykrych sytuacji oraz maja wraZenie, ze sg z tym sami.

Konsultacje z psychologiem-psychoterapeuts sg skierowane w szezegolnodci do osob, ktore:

1) =zmagaja si¢ z zalobg (sa w Zalobie po sSmierci bliskiej osoby lub po stracie ukochanego
zwierzgceia, majg dziecko przezywajace zatobeg i nie wiedza jak mu pomoe, towarzysza osobie
umierajacej, cheg zrozumieé siebie lub wspiera¢ bliskich w zalobie),

2) borykaja sie z depresja,

3) przezywaja trudnosci w relacjach z innymi,

4)  majg réznego rodzaju problemy z dzieémi,

5) odczuwajg smutek, stany przygngbienia, bezradnos¢, niechg¢ do dzialania,

6) doswiadczajg innych sytuacji kryzysowych.

Na konsultacje nie obowiazuja zapisy!

Osoby, ktore majg male dzieci i nie sa w stanie zapewni¢ im opieki na czas konsultacji, moga zabrac je
ze soba (w swietlicy na pewno znajdzie si¢ cos do zabawy).

KONSULTACJE ZE SPECJALISTA PSYCHOTERAPII UZALEZNIEN

Filia Swietlicy 11 ' Lilianna Bielecka
S{]:ﬁ;:;i;;::;‘ e Konsultacje dla 0s6b
jacych w bliskiej relacji
wDom Jana Pawla IT”, | WTOREK  18:00 —20:00 ?6]:0%:4 izaletn 01:4 J
ul. Putkownika Jézefa od substancji psychoaktywnych
Sutkowskiego 29 A, czy zachowarn.
05-820 Piastow

KONSULTACJE Z PSYCHOLOGIEM-PSYCHOTERAPEUTA

Filia éwietlicy ' ' Anna Gruszka
Smdo““k‘_’w‘," e Konsultacje psychologiczne
Integracyjnej dla dorostych
»Dom Jana Pawla II”, = SRODA  [18:00 - 20:00 '
ul. Putkownika Jozefa
Sutkowskiego 29 A,
05-820 Piastow

By¢ moze to jest ten moment, w ktérym warto byloby zastanowic¢ sig¢ po co przedluzac swoje cierpienie
i zwrocic si¢ po profesjonalng pomoc.
Prosba o pomoc w wymagajacej emocjonalnie sytuacji to oznaka sily i odwagi!!

— reklama —
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SALON SPRZEDAZY

CZYNNY
OD PONIEDZIAEKU
DO PIATKU
W GODZINACH:
8:00 - 16:00

ul. Dworcowa 54a, Piastow
tel. 22 72353 15

www.ramko.com.pl

nowoczesne oswietlenie:
-lampy wiszace

-lampy podtogowe
-plafony

-kinkiety

-lampki nocne/gabinetowe
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UZALEZNIENIA - GDZIE SZUKAC POMOCY?
UZALEZNIENIE OD NARKOTYKOW

800199990 (©

Ogélnopolski Telefon Zaufania
Narkotyki - Narkomania

— Telefon zaufania oferuje profesjonalna pomoc w zakresie informacji, porad,
wsparcia psychologicznego dla 0s6b uzaleznionych od narkotykow; osob okazjonalnie
uzywajacych narkotykow; rodzicow i przyjaciol osob uzywajacych narkotykéw:
pedagogow, nauczycieli, wychowawcow; wszystkich innych oséb zainteresowanych
tym problemem.

czynny: codziennie w godzinach 16—21.

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

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

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

Pomoc jest w pelni anonimowa i bezplatna.

Anonimowi Narkomani

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

Do wspolnoty NA moze nalezeé kazdy, kto chee zaprzestaé zazywania narkotykow: niezaleznie od tego
czy kicdykolwick korzystal z leczenia. Wzajemne wsparcie oséb uzaleznionych w zdrowieniu ma z
pewnoscia ogromng wartosé terapeutvezna i jako forma pomocy osobom uzaleznionym moze stanowié
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 czynnosei, na
przyklad: uzalesmienic od hazardu, Internetu, telefonu, komputera, gier, seksu, pracy, zakupdw czy
Jjedzenia.

— reklama
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Informacje z obszaru uzaleinien behawioralnych mozna znalezé na stronie internctowe;:
https://www.uzaleznieniabechawioralne.pl/ adresowanej m.in. do oséb dorostych zainteresowanych
tematyka uzaleznien behawioralnych, osob 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!

Gralfik poradni online:

wtorck: 9:00-11:00
czwartek: 16:00 -19:00

e Kontakt poprzez SKYPE @

https://join.skype.com/invite/HmZpTNTNghfC

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

o Adwokat | prawnik
prawnik({@uzaleznieniabehawioralne. pl — wysli] wiadomos¢ e-mail

Odpowicdzi na pytania przestane drogg elektroniczng sg zazwyczaj wysylane w ciggu 48 godzin.
Bywajg jednak sytuacje, Ze czas oczekiwania wydluza si¢ do 3-4 dni.

Moina takze skontaktowaé si¢ z poradnig online za poSrednictwem formularza kontaktowego,
ktory dostepny jest na stronie: htips://www.uzaleznicniabehawioralne.pl/poradnia-online/

Telefon Zaufania
Cheesz si¢ 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 sig baza placéwek
leczenia uzaleznien behawioralnych dostgpnych w calej Polsce (nalezy wybraé charakter i rodzaj
terapii, leczone uzaleznienie oraz wojewodztwo).

Cickawe publikacje nt. uzaleznien behawioralnych mozna znalez¢ réwnicz na Facebooku:
https://www.facebook.com/behawioralne.

ul. M. Reja 1, 05-820 Piastow
tel. 22723 1147,22723 62 87

www.piastunzoz.pl
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Repertuar kina Basn

Asterix i Obelix: imperium smoka 03.03.2023 . 17:00 111 min.
FR b/o dubbing 05.03.2023 r. 15:00 / 17:00

10 02-03.03.2023 . 19:00 86 min.
PL/IT|I. 15+ 05.03.2023 r.

Super futrzak ratuje swiat 10-12.03.2023 r. 17:00 90 min.
FIN b/o dubbing

Chleb i sol 10-12.03.2023 r. 19:00 100 min.
PLI. 15+

Co w trawie gra 17-19.03.2023 r. 17:00 88 min.
CHORWACJA | b/o dubbing

Podejrzana 17-19.03.2023 r. 19:00 138 min.
PL|I 15+

— reklama —

ZRWIS'SPRZETU

OGRODNICZEGO!IIBUDOWLANEGO
NAPRAWA KOSIAREK

a8 227536280

Qy572 338 308

PROJEKT
—r DRUK .
ZAPRASZAMY MONTAZ

CZYNNE:
PON-PT: 9.00-17.00
SOBOTA: 9.00-13.00

PIASTOW ul. CHOPINA 2
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