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Nie przywrdci utraconej rodziny, sprawnosci, zdrowia, pracy zadna ,szlachetna paczka”. Ale da nadzieje,
poczucie, ze nikt nie jest sam, rados¢ o pamigci innych. W bazie ,,Szlachetnej Paczki” tylko z powiatu
wysokomazowieckiego jest juz 12 rodzin, zakwalifikowanych, po zbadaniu ich sytuacji, do pomocy. To

Historie ludzkiego czyséca na ziemi!

0dzyskac¢ sprawnosc

Ryszard (lat 44) z gminy Cie-
chanowiec w wypadku stracit
zone oraz niezalezno$¢ i spraw-
nos$¢ fizyczng. Nie otrzymu-
je renty, jego miesieczny do-
chéd wynosi 1 232 zi. ,Celem,
do ktérego dazy kazdego dnia,
jest podjecie statej pracy i od-
zyskanie sprawnosci oraz prze-
konanie otoczenia, ze potrafi
samodzielnie funkcjonowac”,
napisano w zgloszeniu ,,Szla-
chetnej Paczki”. Marzy o odzy-
skaniu sprawnosci, ale droga
jest daleka. Skrdcilby ja turnus
rehabilitacyjny i specjalistyczny
pionizator do ¢wiczen.

Wykonczy¢ dom

Anna (lat 31) z mezem Ada-
mem (lat 35) i dwoéjka synow
(lat 11 i 2) z gminy Ciechano-
wiec zyja z zasitku 500+ i zarob-
kéw Adama (tacznie 2 170 zt).
Anna zajmuje sie dzie¢mi. Ma-
ja dom w stanie surowym, na
wykonczenie brakuje pienie-
dzy. Splacajg kredyt. Ucieszy ich
»paczka” z piecem weglowym
i bonem do sklepu budowla-
nego, aby mogli kupi¢ potrzeb-
ne materialy i wprowadzi¢ sie
do domu.

Oszukani

Ilona (lat 28) z mezem Grze-
gorzem (lat 46), trzema synami
(lat 11, 4, 18 miesiecy) i babcia
(lat 62) prowadza gospodarstwo
w gminie Ciechanowiec. W kto-
poty wpadli przez oszusta, kto-
ry obiecywat kupno bydta na
Lotwie i przez poreczenie po-
zyczki. Krowy nigdy nie dotarly
do ich gospodarstwa, komornik
zajmuje wszystkie dochody na
zobowigzania kredytowe. Utrzy-
mujg sie tylko z 500+. Z najpil-
niejszych potrzeb rodzina po-
trzebuje wegiel i pasze dla krow.

Bez pracy
Anna (lat 40) z mezem
Krzysztofem (lat 44) z gminy
Wysokie Mazowieckie sg rodzi-
cami dwoch synéw (lat 18 13).

Krzysztof z powodu cukrzycy
i pogarszajgcego sie wzroku rok
temu musial zrezygnowac z pra-
cy (prace wykonczeniowe). ZUS
nie wyplaca mu renty ani zasit-
ku. Rodzing utrzymywata An-
na, ktéra pracowala jako sprze-
dawca w sklepie. Stracita prace
z powodu pandemii. Teraz Zyja
z zasitku z pomocy spotecznej
w wysokosci 1 400 zl. Po zaku-
pie lekéw i oplat miesiecznie
rodzinie zostaje na zycie 547 zt
(na osobg 137 zl). Potrzebuja
odziezy, zywnosci, a chlopcy
laptop do zdalnej nauki.

Po pozarze

Marian (lat 58) z gminy Czy-
zew jest kawalerem, naprawiat
maszyny rolnicze. Stracit ca-
ty dobytek w pozarze. Miesz-
ka w budynku szkoty, sasie-
dzi pozyczyli mu naczynia
i podstawowe sprzety. Zara-
bia 1 200 ztotych. Nie sta¢ go
na odbudowanie domu. Uda-
fo mu si¢ uzbieraé pienigdze
na podlaczenie pradu i posta-
wienie podmuréwki pod dom.
Potrzebuje telewizora, odziezy,
Zywnosci.
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Sametna

Julia (lat 35) z gminy Czy-
zew sama wychowuje troje dzie-
ci (lat 15,13, 11). Maz odszedt.

Julia pracuje i splaca kredyt
na remont domu. Miesieczny
dochéd rodziny wynosi 1 889 zt.
Potrzebuja: pralki, fotela do
biurka, odziezy, zywnosci.

Alkohol

Renata (lat 54) i Andrzej
(lat 62) z gminy Wysokie Ma-
zowieckie s3 rodzicami pigcior-
ga dzieci. Zawsze bylo.trudno,
pracowal tylko Andrzej. Dzi$
czworo dzieci jest juz usamo-
dzielnionych. Z rodzicami
mieszka najmlodsza Karolina
(Iat 14). Mogtoby by¢ tatwiej,
ale Andrzej wpadt w nal6g, stra-
cil prace, zostal skierowany na
leczenie. Prace podjeta Renata,
zarabia 2 000 z1. Potrzebujg ply-
tek do remontowanej przez Re-
nate fazienki, odziez i zywno$¢.

Choroba
Agata (lat 36) i Jerzy (lat 43)
z gminy Ciechanowiec razem
pracowali i wychowywali corke
Alicje (lat 8). Jerzy stracit pra-

Szlachetna Paczka, to ogol-
nopolska koncepcja materialnej
i mentalnej pomocy tym, kt6-
rzy tego najbardziej potrzebujg.
Paczki z pomoca przekazywa-
ne s3 zakwalifikowanym przez
wolontariuszy.

Jesienig kazdego roku tysig-
ce z nich docierajg do znajdu-
jacych sie w trudnej sytuacji
zyciowej, spotykaja sie z nimi
w ich domach, przeprowadza-
ja pogtebiony wywiad $rodo-
wiskowy i podejmujg decyzje
o zakwalifikowaniu (lub nie)
do pomocy. Informacje o ro-
dzinach, zawierajace opis ich
historii oraz list¢ potrzeb, tra-
fiaja do internetowej bazy ro-
dzin Szlachetnej Paczki w po-
fowie listopada.

Po zapoznaniu si¢ z histo-
riami i potrzebami rodzin, dar-
czyncy z catej Polski wybiera-
ja z niej konkretne rodziny, dla
ktérych deklarujg przygotowa-
nie paczek.

Podczas Finatu Szlachetnej
Paczki na dwa tygodnie przed
swietami Bozego Narodzenia,
wolontariusze rozwoza dary do
wskazanych przez ofiarodaw-
céw rodzin.

ce, nie moze znalez¢ stalego za-
trudnienia. Agata zachorowata,
leczy sie. Utrzymuja sie gtéwnie
z dodatkow i zasitkow (2 100 zt),
po odjeciu kosztow leczenia po-
zostaje im niewiele na Zycie. Po-
trzebujg kuchenke gazowa, lap-
top dla Alicji, Zywno$¢.

Wypadek

Anna (lat 29) z gminy Wyso-
kie Mazowieckie zajmowala sie
corka, a jej maz Karol (lat 29)
pracowal na budowie za grani-
ca. Ulegt wypadkowi, stracit pra-
ce. Z powodu pandemii nie mo-
ze znalez¢ zatrudnienia w kraju.
Anna pracuje na pét etatu, zara-
bia 1 300 zl i otrzymuje zasitek
z MOPS. Potrzebuja: zywnos¢,
odziez i rower dla corki (lat 8).
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P6t na p6t. Albo inaczej: potowa dla demo-
kracji, wolnosci stowa, tolerancji, praworzad-
nosci. I druga potowa dla dyktatury, cenzury,
homofobii i pogardy. Jak woda i ogien. Jak za-
chéd i wschéd. Jak przysztoéé i przesziosc. .

Dzi$ w moich glo$nikach ,, Arahja” Kultu.
Jakze znéw aktualna w stowach ,,m6j dom mu-
rem podzielony”. Dziwnie mi i smutno. Moze
dlatego, ze jestem z tego pokolenia, ktére ma-
rzylo o wolnoéci i te marzenia sig ziécily. Po-
kolenia, ktére marzyto o demokracji, o swoim
ukochanym radiu bez cenzury, o podrézach,
o Europie, o przyjazniach. Nasi rodzice wywal-
czyli wolno$¢, a teraz sami pchaja nas na powrot
w dyktature i wyciagaja na sit¢ z Unii Europej-
skiej. Od rana w glowie cala masa przemyslen
na temat Polski, Polakéw i tego, co sig stalo...
Ze jeden czlowieczek, maty dyktator, tak bar-
dzo podzielit i sktécit spoteczenstwo... To spo-
teczenstwo, ktore kiedy$ porwato pét Europy
do walki o demokracje i byto stawiane za wzor.

Mysle sobie dzi§: skoro ponad potowa Pola-
kéw wybrata jak wybrata, to znaczy, ze wéréd
moich znajomych spora cze$¢ réwniez dokona-
fa takiego wyboru... Czy to ma jakie$ znacze-
nie? Czy poglady polityczne powinny nas r6z-

podzielony

ni¢? Rzutowa¢ na nasze wspolne relacje? Nie
powinno tak by¢. Ale... przeciez wybor takiej
a nie innej partii, takiego a nie innego kandyda-
ta na prezydenta, to zgadzanie si¢ z nim i z wy-
znawanym przez niego systemem wartosci. To
zgadzanie si¢ z tym, co powiedziat o Europie,
o nauczycielach, sedziach, lekarzach, w koricu
o tych, ktérzy maja inne‘poglady, wyznanie czy
orientacje seksualng. A zatem jakas cz¢$¢ mo-
ich znajomych, by¢ moze przyjaciot zgadza si¢
z takim systemem wartosci, akceptuje go. Wy-
biera takie wartosci, cho¢ dotad pewnie bym
ich o to nie podejrzewat. Szkoda, bo juz wiem,
ze nie bedzie mi tatwo...Bo niektére moje przy-
jaznie trwaja cale moje zycie... Im wszystkim
dedykuje ,,Arahje”. (blog: Na zakrecie drogi)

Budowa gazociagu Polska - Litwa, ktérego potudniowa odnoga ma 160 kilometréw, weszta na po-
la gminy Nowogréd, na ktérych powstanie prawie 14—kilometrowy odcinek. Fot. Gmina Nowogrod

fozonej w Stawiskach.

INFORMACJA O WYKAZIE

Na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997r.0 gospodarce nieruchomoscia-
mi (Dz. U.z 2020 r. poz. 65 z p6zn. zm.) Burmistrz Stawisk informuje, iz w dniach od 20 listopada
2020r.do 11 grudnia 2020 r. na tablicy ogtoszen w Urzedzie Miejskim w Stawiskach, na stronie
internetowej www.stawiski.pl i w Biuletynie Informacji Publicznej Gminy Stawiski www.bip.sta-
wiski.pl zostanie podany do publicznej wiadomosci wykaz nieruchomosci przeznaczonych do:

1) zamiany — dziatka nr 168 potozona w Jurcu Szlacheckim,

2) zbycia - dziatka nr 27 pofozona w Zalesiu, dziatka nr 2 potozona w Mieszotkach,

3) oddania w uzyczenie — czes¢ dziatki nr 59 potozonej w Karwowie i cze$¢ dziatki nr 586 po-

BURMISTRZ STAWISK
Agnieszka Rutkowska

www.kontakty-tygodnik.com.pl
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MYSL TYGODNIA:

Lojalnos¢ wobec kraju zawsze. Lojalno$¢ wobec rzadu tylko wtedy,
gdy na to zastuguje

Mark Twain

Lomza, Grobla Jednaczewska

H Jest komplet pozwoleni na budowe
Via Baltiki w Podlaskiem. Ostatnie
pozwolenie dotyczylo odcinka Lomza
Zachdd - Kolno, ktory taczy sie z bu-
dowanym juz fragmentem S61 Lomza
Potudnie — Lomza Zachdd, tworzac
tym samym kompletng obwodnice
Lomzy. Prawie 13 km odcinek Lomza
Zach6d - Kolno bedzie najwazniejszg
jej czescia. Powstang po dwa pasy ruchu
wkazdg strong, nowy ok. 1200 m most
nad doling Narwi. Droga bedzie miata
nawierzchni¢ z betonu. Odcinek Lomza
Zachod — wezel Kolno za 525,6 min
zk ma by¢ gotowy do wiosny 2023 r.
B Dymisji ministra kultury Piotra
Glinskiego domaga si¢ Konfederacja
w zwigzku z rozdziatem pieniedzy na
wsparcie kultury (wiecej, str. 5), poin-
formowal podlaski poset Konfederacji
Robert Winnicki.

® Okolo 50 autobuséw protestacyjnie
ponad godzing jezdzilo ulicami Biate-
gostoku. Wspdlna akcje protestacyjng
zorganizowali ,,Strajk Przewoznikéw”
i popierajacy go ,,Strajk Przedsigbior-
c6w”. Podobne demonstracje odbyty
sie we wszystkich wigkszych miastach
w Polsce.

B ,Dzi$ odchodze z Prawa i Sprawie-
dliwosci’, oglosit we wtorek rano, 17
listopada fomzynski poset Lech Kota-
kowski. Powodem odejscia miato by¢
forsowanie przez kierownictwo PiS
tzw. pigtki Kaczynskiego dla zwierzat.
Zapowiadat odejscie jeszcze kilku za-
wieszonych w PiS postéw i zatozenie
nowego kota poselskiego. Nic z tego
nie wyszlo, poniewaz Kaczynski
w potudnie ,,odwiesil” wszystkich,
poza Kotakowskim i bylym mini-
strem rolnictwa Ardanowskim (do

sprawy wrdcimy). Z ostatnie chwili:
»oprawa mojej obecnosci w PiS jest
otwarta’, powiedziat w $rode po po-
tudniu dziennikarzom w Sejmie Lech
Kotakowski po spotkaniu z prezesem
Jarostawem Kaczynskim.

B Prawie 270 os6b do pracy w po-
wstajacych dwoch tymczasowych
szpitalach covidowych szuka Uni-
wersytecki Szpital Kliniczny w Bia-
tymstoku. Na ponad 120 potrzebnych
pracownikéw medycznych zglosito
sie okolo 20, ale oprécz lekarzy,
pielegniarek, ratownikéw medycz-
nych, potrzebne s3 salowe, portierzy,
pracownicy gospodarczy. Oferowane
zarobki podstawowe, to w wiekszosci
najnizsza krajowa, czyli 2 tysiacach
600 zlotych brutto.

B Klub seniora w Stawiskach: w bu-
dynku bylego gimnazjum gmina two-
rzy klub seniora za dotacje (127 tys.
z}). Z koncem listopada zakoniczy sie
remont pomieszczen, w grudniu zo-
stang umeblowane, a w styczniu 2021
rozpoczecie dzialalnosci.

B Piesi s niewidoczni na drogach.
W wojewddztwie w tym roku w 360
wypadkach zginelo 65 ludzi (w tym
11 pieszych) i 370 zostato rannych.
Nosmy odblaski!

B Policja poszukuje sprawcy $mier-
telnego potracenia w Swieto Niepod-
leglosci starszego mezczyzny na ul.
Kuczynskiej w Ciechanowcu. Jezeli
ktokolwiek moze poméc w ustaleniu
sprawcy, ktory uciekt, proszony jest
o kontakt z policjg, tel. 122.

Znaki czasu

B ,0d dluzszego czasu nie przyj-
mujemy do szpitala pacjentéw lzej
chorych. Hospitalizowane s3 osoby
srednio lub cigzko chore, wymagajace
tlenoterapii lub z cigzkimi chorobami
wspdlistniejacymi. Codziennie jako$
sobie radzimy, z trudem, na granicy
wydolnosci’, powiedziat wojewodzki
konsultant ds. chor6b zakaznych prof.
Mitosz Parczewski.

B Ponad 100 tys. matzenstw z obco-
krajowcami zawarli od 1990 do 2020
roku Polacy. Wiekszos¢ tych zwigzkéw
stanowily matzenstwa Polek z cudzo-
ziemcami (przeszlo 70 proc.). Najcze-
$ciej na mez6éw wybieraty Anglikow
i Niemcow. Polacy najczesciej zenili
si¢ z Ukrainkami, Rosjankami i ogdlnie
Azjatkami.

B Zmart kardynat Henryk Gulbino-
wicz, przed laty administrator w Bia-
tymstoku. Kilka dni wczesniej zostat
ukarany przez Watykan zakazem
uczestnictwa w jakichkolwiek cele-
bracjach lub spotkaniach publicznych,
uzywania insygniéw biskupich oraz
pochéwkiem we wroclawskiej kate-
drze. Byt oskarzany o molestowanie
seksualne, ukrywanie ksiezy pedofili
i wspotprace z SB. Miat 97 lat.

B Podgladat i filmowat w toalecie
kolezanki inspektor do spraw bu-
downictwa i zaméwien publicznych
w gminie Adaméwka. Wydalo sie, gdy
inni pracownicy zauwazyli, ze nagrane
filmy oglada na stuzbowym laptopie.

Odeszli strazacy

dh Zdzistaw Potonski

dh Wiodzimierz Drozdowski

Zmart dh Zdzistaw Potonski, wieloletni prezes Ochotniczej Stra-
zy Pozarnej w Matym Plocku i pracownik Urzedu Gminy. Mial 66 lat.
»Byl to cztowiek zawsze usmiechniety, pogodny, wrazliwy. Kazdemu
udzielal pomocy, w swojej dziatalnosci nie szczedzit zdrowia’, wspomi-
na wojt gminy Maly Plock J6zef Dymerski. Spoczat na cmentarzu para-

fialnym w Matym Plocku.

Tydzien wczesniej zmarl jego starszy kolega, dh Wlodzimierz Droz-

dowski. Miat 84 lata.
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Wyrazy wspélczucia
Pani Elzbiecie Liszewskiej
z powodu $mierci
MATKI
Yaczymy sie w zalu z Rodzing
Prokurator Okregowy w Lomzy wraz z Prokuratorami
i Pracownikami Okregu LEomzynskiego

= gl
Wyrazy wspdlczucia
Pani Krystynie Lipinskiej
z powodu $mierci
OJCA
Laczymy sie w zalu z Rodzing
Zarzad i Rada FSNT NOT w Lomzy
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Radostaw Liszewski i jego zespot disco polo ,Weekend” spod Suwatk dostat
520 000 zi, a Teatr Lalki i Aktora z tomzy, organizujacy prestizowy w Europie
festiwal teatralny ,Walizka” 48 700 zi

Skandaliczne ,,wsparcie kultury”

Ministerstwo Kultury i Dzie-
dzictwa Narodowego rozdzieli-
to wlaénie 400 mln zt z Fundu-
szu Wsparcia Kultury miedzy
2 064 ,kulturalne” podmioty.

Z naszego wojewddztwa, oprocz
»gwiazdy” disco polo Radostawa Li-
szewskiego, pienigdze mialy otrzy-
ma¢: Opera i Filharmonia Podla-
ska w Biatlymstoku - 2 800 000 z1,
Teatr Dramatyczny w Biatymstoku
— 800 000 zt, Teatr Lalki i Aktora
w Lomzy - 48,7 tys., Filharmonia
Kameralna im. Witolda Lutostaw-
skiego w Lomzy - 30 tys. zi.

Znacznie wyzej, niz nasza Fil-
harmonia, doceniona zostal przez
Ministerstwo ,,Kultury” inna grupa
disco polo, Bayer Full, wykonujaca
taki hit jak ,,Majteczki w kropecz-
ki”, bo z naszej kieszeni podatni-
kow miata otrzymac 550 000. Bay-
er Full to dzisiaj zesp6t rodzinny,
w ktérym wystepuja Stawomir
Swierzynski, jego zona i dzieci.
Niemate pienigdze przyznane zo-
staly spotce Golec Fabryka, ktorej

£ &

Scena spektaklu ,,Ptak” Teatru Lalki i Aktora w Lomzy

wlascicielem jest jeden z lider6w
Golec uOrkiestra, Pawel Golec —
1 mln 900 000 zt!

Piszemy ,,mial, miato”, ponie-
waz ujawniona w sobote, 14 li-
stopada, lista rozdziatu pienigdzy
z podatkéw Polakéw, wzbudzita ta-

kie oburzenie w catym kraju, ze juz
w niedziele minister Piotr Glinski
wydat komunikat, w ktérym poin-
formowat o wstrzymaniu realizacji
wyplat i weryfikacji przyznanych
kwot. Co bedzie dalej? Na razie
Glinski milczy.

Ratunek w oseczu!

»Pokonate§ COVID-192 Oddaj
osocze i pom6z wyzdrowie¢ innym!”,
apeluje Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Bialymstoku.

Osocze ozdrowiencow zawiera
przeciwciata, ktére moga wspoma-
ga¢ leczenie chorych na koronawi-
rusa z ciezkimi, zagrazajacymi zyciu
objawami. Osocze od jednego czto-
wieka moze poméc trzem chorym!

Biatostockie Centrum Krwiodaw-
stwa otrzymato od Fundacji ,Pocz-
towy Dar” specjalistyczny analizator
immunologiczny, ktéry pozwala do-
kladnie okresli¢ poziom przeciwcial
Anty-SARS-CoV-IgA, Anty-SARS-
-CoV-IgG w osoczu krwi, pocho-
dzacym od ozdrowienicéw. Dzigki
temu mozna przygotowac odpo-
wiednie dawki leczniczego osocza
dla chorych na koronawirusa. Cen-
trum przygotowuje takie prepara-
ty dla pacjentow szpitali zakaznych
z calego kraju.

Ozdrowiency od 18 do 60 lat,
ktorzy chcg oddac osocze i urato-
wa¢ ciezko chorych, proszeni s3
o kontakt pod numerem telefon6w:
663 884 663 1667 791 667.

www.kontakty-tygodnik.com.pl

,Naukowe” stypendia marszatka

Stypendium
marszatka woje-
wddztwa podla-
skiego dla jedne-
g0 ucznia wynosi
4 000 zt i wypta-
cane jest przez =
10 miesiecy. Mo-
gli sie o nie ubiegac
uczniowie podla-
skich szkot, ktérzy
na koniec roku szkolnego uzyskali
$redniag ocen minimum 5,0 i zdo-
bywali najwyzsze noty w olim-
piadach, konkursach i turniejach
wiedzy na szczeblach: wojew6dz-
kim, ogélnopolskim i mig¢dzyna-
rodowym. Te kryteria spelnito
22 uczniéw.

W3r6d nich 4 z Eomzynskiego.

Tomasz Modzelewski (klasa IIT)
z1LO w Lomzy ze $rednig ocen
5,33. Osiagniecia: finalista ogélno-
polskich olimpiad matematycznej
i statystycznej.

Maciej Kuli$ (klasa III) z I LO
w Lomzy ze $rednig ocen 5,11. Je-
go osiagniecia: finalista og6lnopol-
ski olimpiad geograficznej, jezyka

Fot. pixa-bay
]

angielskiego oraz wiedzy o Polsce
i $wiecie wspolczesnym.

Jan Blazuk, uczen Szkoty Pod-
stawowej nr 4 w Zambrowie ze
$rednig 5,76, jest laureatem wo-
jewodzkich konkurséw z biolo-
gii, chemii, jezyka angielskiego, in-
formatyki, geografii, matematyki
oraz fizyki.

Tomasz Mioduszewski ze Szko-
ly Podstawowej w Szczuczynie ze
$rednig 5,83, jest laureatem ogdlno-
polskiego konkursu Galileo z che-
mii oraz wojewddzkich konkur-
s6w matematycznego, fizycznego,
informatycznego i finalistg che-
micznego.

Gratulujemy.

40 lat temu
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Siedziba ,Solidarnosci”
w tomzy

W minionym tygodniu NSZZ
»Solidarno$¢” w Lomzy otrzymata
do swej dyspozycji dwa pomieszcze-
nia przy ul. Turlejskiego 10a z telefo-
nem 53 — 89. Od poniedziatku kaz-
dego dnia w godzinach od 10.00 do
18.00 pod tym telefonem mozna be-
dzie uzyska¢ informacje dotyczace
spraw zwigzkowych. Doszlo takze
do kolejnego spotkania przedstawi-
cieli Prezydium TKZ z wicewojewo-
da Stanistawem Ciupg. W czwartek
zawigzal si¢ Komitet Zalozycielski
NSZZ ,,Solidarno$¢” w Wojewddz-
kim Szpitalu, w sobote zas nauczyciele
lomzyniskich szkét utworzyli podob-
ny Komitet i przystapili do organizo-
wania u siebie NSZZ ,,Solidarnosc”.

»Orbita” w Rutkach

Sekretarz Urzedu Gminnego
w Rutkach naublizat petentce. Wi-
docznie zrobit to solidnie, bo skarga
na niego zawedrowata az do Urzedu
Wojewodzkiego. Wkrotce czupurnego
sekretarza zdjeto ze stanowiska, aby...
przenies¢ na stotek wiceprezesa GS ds.
handlowych. Grunt to wej$¢ na orbi-
te; juz potem zadna sifa przyciggania
ani od$rodkowa z niej nie wytraci.

Ekspedientka
jak cukierek!

Sklep cukierniczy przy ul. Piotra
Sciegiennego w Lomzy, nie liczac eks-
pedientki, dostfownie $wieci pustka-
mi. I z czego tu Zartowac?

Zbidrka

na ,Golgote Dobroleska”

Trwa zbiérka funduszy na rzecz
parafii w Dobrymlesie! Pienigdze
zebrane w zbidrce beda w calosci
przekazane na obrazy, ktére uzupet-
nig stacje powstalej na wzniesieniu
przed kosciolem Drogi Krzyzowej
»Golgota Dobroleska”. Kazdy, naj-
drobniejszy datek, to cicha ofiara,
ktoéra przyczyni si¢ do utrzymania
$wietnosci naszego kosciola i po-
zostawi anonimowg pamigtke po
przyjaciotach i sympatykach parafii’,
pisza organizatorki zbiérki Izabela
Plona-Varenik, Marianna Cwalina
Kusnierkiewicz i Marianna Krysty-
na Plona. Zbiérka trwa do 31 stycz-
nia 2021 roku. Wptat mozna doko-
nywac na https://zrzutka.pl/2nex54.
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Nadzwyczajne ztagodzenie kary dla matki z Gawrych (gm. Zbdjna), ktéra po porodzie zabita swoje

Zbrodnia dobrej kobiety i kara

1.

— Zawsze spokojna, mita dla kaz-
dego. Byla soltysem Gawrych, a to
chyba $wiadczy, ze sasiedzi ja powa-
zali. Widywatam ja w gminie. Zadba-
na... Z ta rodzing nigdy nie bylo zad-
nych probleméw, zadnych sygnatow,
ze mogloby byc¢ co$ nie tak. Co mo-
glo sie nagle w niej stac? — mowita
»Kontaktom” pracownica Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Zbdj-
nej sporo czasu po szokujacej wie-
$ci: Katarzyna zabita wlasne dziecko!

Zwlaszcza, ze wychowata ich
czworo. Najstarsze mialo juz 22 lata
i nie mieszkalo w rodzinnym do-
mu, najmiodsze 11 lat.

»10 dobra kobieta, dobra matka’,
mowili dziennikarzom mieszkan-
cy Gawrych w czasie najwiekszych
emocji, zaraz po odkryciu strasz-
nej tragedii.

dziecko: 5 lat wigzienia

Zwloki noworodka znalezione
zostaly 4 lipca 2019 r. w ogrodzie
koto zielonego domu. Stato sie tak
dlatego, ze Katarzyna trafita do szpi-
tala. Jej stan byl bardzo powazny,
krwawita z drég rodnych. Lekarze
nie mieli watpliwosci: urodzita. Sled-
czy przestuchali ja dopiero po kilku
dniach, gdy poczuta sie lepiej. Weze-
$niej przeszukali posesje w Gawry-
chach i znalezli martwe dziecko...

2.
29 maja 2020 przed Sgdem
Okregowym w Lomzy rozpoczat

sie jej proces. Biegli potoznicy
ustalili, ze cigza byta donoszona,
a dziecko przyszlo na $wiat zdro-
we. Biegli psychiatrzy wykluczyli,
ze dziatata pod wplywem silnego
wzburzenia usprawiedliwionego
porodem. Ich zdaniem, ,,oskarzo-
na w czasie popelniania zarzuca-
nego czynu miala ograniczong, ale
nie w stopniu znacznym, zdolnos¢
rozumienia znaczenia czynu i kie-
rowania swoim postepowaniem”.

W akcie oskarzenia prokura-
tor zarzucit Katarzynie zabojstwo
noworodka.

3.

Dlaczego tak postapila? Ja-
ka mroczna tajemnica kryla sie
w $cianach zielonego domku pod
lasem? A moze nie ma zadnej ta-
jemnicy, zastanawiali$my sie w tek-
$cie z czerwca.

Tajemnica jest. Katarzyna
skryta ja przed sledczymi i s3-
dem. Swiadcza o tym dwie in-
formacje: ,W $ledztwie sktada-
ta wyjasnienia, ale do zarzutow
nie przyznawata si¢” i sad przy-
jal w opisie czynu, ze ,dziatala
wspOlnie i w porozumieniu z in-
n3, nieustalong osoby’...

Przy przyjetej przez prokuratu-
re kwalifikacji prawnej zabdjstwa,
najnizsza kara, to 8 lat wiezienia.
Sad Okregowy w Lomzy, stosujac
nadzwyczajne ztagodzenie kary,
skazat Katarzyne na 5 lat.
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Na poczatku nie ma objawow

Cho¢ przy raku ptuca - jak i innych nowotwo-
rach - licza sie czynniki genetyczne, to gféwna
przyczyng pojawienia sie¢ komorek rakowych
w ptucach jest kontakt (czynny albo bierny)
z kilkudziesiecioma substancjami rakotwor-
czymi zawartymi w dymie tytoniowym.
Ryzyko zachorowania na raka ptuca dotyczy -
w réwnym stopniu — palacych papierosy i bier-
nych palaczy (takze dzieci i mtodziezy), ktorzy
sg narazeni na szkodliwe sktadniki w zady-
mionych pomieszczeniach.

W poczatkowej fazie objawy raka ptuca sa trud-
ne do zaobserwowania, zwtaszcza dla palaczy.
Zwykle s3 to: kaszel, dusznosci, powtarzaja-

Jak zapobiegac

Statystyki wskazuja, ze palacy papierosy i i
wyroby tytoniowe zyjg Srednio o 10 lat krocej
osoby niepalace. Dlatego najlepsza forma prg
laktyki raka ptuca jest unikanie palenia tyto
omijanie dymu papierosowego i miejsc, gdzie
na sie z nim spotkac.
Lekarze podkreslaja, ze szkodliwe dla zdrowia
tez korzystanie z papierosow elektronicznychi
nych urzadzeri zawierajacych nikotyne. Na rz
nie palenia nigdy nie jest za p6zno: nawet po i
latach uzaleznienia mozna skutecznie pozby¢
natogu przy pomocy produktow zastepczych
rapii lekowych, psychoterapii badz grup wspaf

rozny dla palaczy

naszym kraju papierosy pali wcigz 8 milio-
)w mezczyzn i kobiet, a raka ptuca wykrywa
3 u 23 tysiecy 0sob rocznie. Podobna liczba
slakéw i Polek umiera kazdego roku na raka
uca, uwazanego przez lekarzy za najwiek-
ego zabodjce wsréd nowotwordw. Rak ptuca
st zwykle wykrywany poézno, gdy szanse na
yleczenie sg mate.
edtug miedzynarodowego studium az 25 tys.
azarnych Polek pali papierosy, co oznacza,
niemal co dziesiaty polski noworodek za-
isztowat dymu tytoniowego juz w tonie mat-
Z tych samych badan wynika, ze az 15 proc.
ilaczy w Polsce nie wie albo nie wierzy, ze
ilenie papieroséw powoduje raka ptuca. Po-
1d 30 proc. palacych Polakow nie dostrzega
kodliwosci dymu tytoniowego dla przeby-
ajacych w ich towarzystwie niepalacych,
w. biernych palaczy, cho¢ prawie wszyscy
yecni i byli palacze (94 proc.) popierajg zakaz
ilenia w obecnosci dzieci w samochodach
v pomieszczeniach.

ierne palenie tez szkodzi

:czeScia do zycia bez dymu tytoniowego
e miat 12-letni Kuba, wychowywany w matej

kawalerce przez dwie natogowe palaczki,
matke (31 l.) i babcie (52 |.). W mieszkaniu nie
byto balkonu, a z piatego pietra nie chciato
im sie schodzi¢ ,na dymka” przed budynek.
Od urodzenia chtopiec przyzwyczait sie do
dymu tytoniowego, do przesigknietych nim
zaston, mebli, poscieli i wtasnych ubran. Dla
kolezanek i kolegow z klasy stato sie to powo-
dem do zartow, a nawet do przesladowania
Kuby za odziez cuchnaca dymem. Nie po-
magaty interwencje nauczycielek i rozmowy
z mama chtopca, ktora stresy roztadowywata
paleniem w towarzystwie jego babci, jak zwy-
kta to czyni¢ od dawna.

Pierwsza zle poczuta sie babcia: zaczeta chud-
nac, czesciej kastaé, z trudnoscia oddychaé
i nasilita sie jej chrypka. Kiedys zastabta i za-
brato ja pogotowie, a po przeswietleniu oka-
zato sie, ze ma zaawansowanego raka ptuca.
Babcia nie wyszta ze szpitala i po trzech mie-
sigcach zmarta na oddziale onkologicznym.
Przez jakis czas trudno sie byto z tym pogodzic,
cho¢ wszyscy wiedzieli, ze za przedwczesng
Smier¢ odpowiadaja papierosy. Mama Kuby
wyciagneta wnioski z tragedii: mimo trudno-
Sci rzucita natég i pomyslnie przeszta wszyst-
kie badania. W koricu chodzito o wychowanie
i przysztosc jej syna.
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ce sie infekcje ptucne, chrypka, podwyzszona
temperatura, ostabienie i chudniecie. Dtugo
utrzymujacy sie kaszel powinien - zdaniem
lekarzy - sktania¢ palaczy albo bytych palaczy
do wizyty u specjalisty. Gdy pojawi sie chrypka,
moze byc za pozno, bo na ogét towarzysza jej
przerzuty komérek rakowych.

W Polsce okoto 80 proc. przypadkéw raka
ptuca wykrywa sie w stadium rozsiania, gdy
pojawity sie przerzuty w odlegtych organach,
albo w stadium regionalnym, gdy nowotwor
zaatakowat juz pobliskie tkanki. Na wczesnym
etapie diagnozuje sie zaledwie ok. 20 proc.
przypadkéw raka ptuca. Jak podaja onkolo-
dzy, az 75 proc. pacjentéw, u ktérych rak ptuca
zostat wczesnie zdiagnozowany, przezywa co
najmniej 5 lat po jego rozpoznaniu. Przy prze-

SZUKASZ POMOCY W RZUCENIU NALOGU?

Zadzwon do Poradni Pomocy Palgcym
801 108 108, dla telefonow komorkowyd
22211 80 15. 45

Uzyskasz tam wsparcie psychologéw i teré
peutow uzaleznien, ktérzy pomoga Ci utoz
indywidualny plan rzucenia palenia. Wiec§d PC
informacji na stronie jakrzucicpalenie.pl. {£zyz|

pros

Ogolnoswiatowe dazenie do zdrowego, w
nego od uzaleznien sposobu zycia, szero
edukacja i moda na niepalenie wiréd mtodyfiPodc
ludzi pomagajg w profilaktyce raka ptuca i p!
wadza do mniejszej liczby zachorowar.
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Wiktoria z Grajewa Miss Golden Girl w Tiranie

Wiktoria Wisniewska, Miss Nastolatek Zie-
mi Lomzynskiej i Il Wicemiss Polski Nastola-
tek z 2018 roku, zdobyla tytut Miss Golden Girl
podczas gali w Tiranie (Albania) w czwartek,
12 listopada. Do Polski poza wspaniatymi wspo-
mnieniami, Wiktoria przywiezie ze sobg pamiat-
kowa szarfe, prezenty oraz przepiekny diadem.

W stolicy Albanii prezentowaly si¢ 42 kan-
dydatki z calego $wiata w kostiumach narodo-
wych (kostium Wiktorii zostal udostgpniony
przez Grajewskie Centrum Kultury), strojach
kapielowych oraz sukienkach koktajlowych

i sukniach wieczorowych.

Wiktoria Wisniewska ma 19 lat i pochodzi
z Grajewa. Jest absolwentka grajewskiego II
Liceum Ogdlnoksztatcacego im Mikotaja Ko-
pernika, teraz studentka Uniwersytetu Mor-

skiego w Gdyni.

Szanse dla mtodych dziewczat i kobiet na
takie sukcesy, jakie s3 udziatem Wiktorii, da-
ja organizowane przez Anng Kurzadkowska
w Lomzy doroczne konkursy Miss i Miss Na-
stolatek Ziemi Lomzynskiej, ktore s3 przepust-
ka do konkurséw ogélnopolskich, a z nich,

$wiatowych.
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Umieramy!

0d 5 pazdziernika do 1 listopada
2020 w Polsce zmarto 45,4 tys. 0s6b.
W takim samym okresie w 2019 roku
zgonéw byto 30,9 tys., oglosit Giéwny
Urzad Statystyczny w najnowszym ra-
porcie. Najwyiszy, bo okoto 150 proc.
wzrost liczby zmartych odnotowano
w grupie powyzej 70 lat. Z powodu
innych chorob, niz covid-19, ktérych
teraz nie mozna leczy¢, bo PiS rozto-
7yt stuzbe zdrowia na fopatki, zmarto
wiecej o okoto 10 000! Dzieje si¢ tak,
poniewaz stanelo leczenie onkologicz-
ne, na oddziatach intensywnej opieki
medycznej (OIOM) i w szpitalach bra-
kuje miejsc dla chorych na zawat, udar
i inne zagrazajace zyciu dolegliwosci.

Panowie badajcie si

45 mezczyzn, ktérzy dzis zgtosza sie do urologa, zostanie wykryty rak
prostaty. Jutro bedzie tak samo. W ciggu roku w Polsce lekarze stawia-
3 ponad 16 tys. takich diagnoz. To najczesciej wystqpumcy rak u mez-
zyzn w catej Europie. Niestety, Polska na tle innych panstw UE ma

ajgorsze wyniki w zwalczaniu tej choroby. Az 6 tys. pacjentow rocz-
ie umiera, a Smiertelnos¢ spowodowana rakiem prostaty u nas rosnie,
bodczas gdy w catej Europie spada. Przyczyng jest zbyt pozna diagnoza.

Panowie, nie wstydzcie sie badac prostaty

Poczatkowy etap choroby jest bezobjawowy.
Skad zatem przypuszczenle ze moge by¢ cho-
? Wystarczy spojrze¢ do metryki. Ryzyko wy-
Stapienia raka prostaty wzrasta z wiekiem. Jesli
asz 60 lat, to prawdopodobieristwo zachoro-
ania juz jest istotne. Najwiecej cierpiacych na
e chorobe ma 70-80 lat. Oczywiscie same staty-
styki medyczne nie powoduja zadnej choroby,
Ale nakazuja czujno$¢ osobom znajdujacym sie
grupie ryzyka.
Ryzyko rosnie takze wtedy, kiedy pacjent prowa-
0zi - lub prowadzit w przesztoci - niezbyt higie-
iczny tryb zycia, a zwtaszcza pali papierosy, jest
Otyty, nie odzywia sie racjonalnie, je ttuste, stone
potrawy, stodycze, pije mato wody, nie gimnasty-
Uje sie regularnie. Choroba moze wystapic takze
Z powodu dziedziczenia tej sktonnosci i to zaréw-
0 od strony ojca, jak i matki. Te osoby powinny
Zbadac sie profilaktycznie juz w 40. roku zycia.

Pierwsze objawy

Czeste oddawania moczu i odczucie, jakby pg-
cherz caty czas byt petny to jeden z objawéw su-
gerujacych zmiany chorobowe w obreble gruczo-
tu krokowego, czyli prostaty. To nie musi by¢ rak.
Czesto zdarza sie przerost tego gruczotu niemajacy
wiasciwosci nowotworu ztosliwego. Dlatego lekarz,
po wyczuciu zmian podczas badania nie kieruje pa-
cjenta od razu na operacje, ale zaleca obserwacje.
Krwiomocz, krew w spermie, wstawanie w nocy
do toalety to takze objawy, ktére bezwzglednie
nalezy skonsultowac z urologiem. | znéw, to nie
musi by¢ rak, ale jesli jest, to im szybciej zostanie
zdiagnozowany, tym wigksze szanse pacjenta na
przezycie i utrzymanie dotychczasowej radosci
z korzystania z zycia, w tym z seksu.

Obowigzkowe badania

Kazdy mezczyzna, ktory skoriczyt 50 lat, powi-
nien raz w roku poddac sie kontroli lekarskiej

www.kontakty-tygodnik.com.pl

ON NIE ZLEKCEWAZYE OBJAWOW:
Grzegorz (lat 59) byt zapisany na wizytg do
urologa w marcu tego roku. Czekat na nia
dosé dtugo, ale wybuchta pandemia i akurat

w tym czasie przychodmg zamknigto.

- Na pewno nic mi nie jest, teraz wszyscy bojg
sie koronawirusa, a co tam jakas prostata

- méwit Zonie, ktora jednak upierata sie, ze
pandemia pandemlq, ale jesll ma niepokojace
objawy, to musi sig zbadac. Szczqsllwm

w przychodni udato si¢ przetozyc wizyte

na nowy termin: w czerwcu, tuz po otwarciu
kraju. Zona dopilnowata, aby Grzegorz dotart
do speqalusty w:tepne badanie potwuerdmo
jej obawy. Cos jest nie tak, trzeba zrobic
kolejne badania krwi, moczu, obserwowac.

Juz w lipcu wszystko sie wyjasnito. Grzegorz
ma raka prostaty, ktory na tym etapie moze
zostac zoperowany mato inwazyjna metoda
laparoskopu Troche tez wskutek pandemu,
ktora sp d , Ze zap paqenr.l

w trakcie kwarantanny nie mogli trafic

na oddziat, dos¢ szybko znalazto sie miejsce

w szpitalu. We wrzesniu pacjent byt juz

po naswietlaniach i wypoczywat na dziatce.

- Chyba jestem jedynq osobgq, ktora dzieki
pandemii tyle zyskata - wyznat Grzegorz.

- Jak tyko swiat upora sie COVID-em,

wyruszam z zong na wymarzone wakacje

do Indii, zwtaszcza, Zze moge juz przejs¢

na emeryture nauczycielskg. ' '
u urologa. Nalezy sie badac nie tylko z powodu
wystapienia wspomnianych objawéw, ale takze

profilaktycznie, pamietajac o tym, ze rak prosta-

ty poczatkowo rozwija sie¢ w ukryciu. Tymcza-

sem wczesna diagnoza to wielkie utatwienie d
pacjenta, bo moze byc leczony dobrze znanym
mato inwazyjnymi zabiegami, wspomaganyn
komputerowo z uzyciem robotéw chirurgicznycl
Po zastosowaniu takiej terapii s3 duze szanse n
petny powr6t do zdrowia. Jednak zaawansow:
ny rak z przerzutami np. do kosci nie daje juz ti
kich mozliwosci. Tymczasem to wtasnie ten eta
choroby, w najgorszym Il stadium, jest najcz«
$ciej diagnozowany. Powodem tego moze by
fakt, ze pacjenci wstydza sie rozebrac u lekarz:
gdy dowiadujga sie, ze badanie odbywa si¢ pa
pacyjnie, przez odbyt.

Mozna inaczej

Dla panéw, ktérzy z roznych powodéw czy uprz«
dzen opierajg si¢ badaniom per rectum, czy
przez odbyt, proponuije sie badania diagnostyc
ne krwi, w ktorych okresla sie stezenie antygen
sterczowego PSA we krwi. W wielu krajach jest 1
standardowe badanie. Jednak trzeba pamieta
ze jego interpretacja moze byc rozna, dlatego n
wolno samemu sie diagnozowac na tej podstawi
Tylko wynik skonsultowany z urologiem upowa
nia do podjecia dalszej, pogtebionej diagnosty
takiej jak rezonans magnetyczny czy biopsja.
Kontrola urologiczna stanu zdrowia raz do rok
moze zapobiec rozwojowi wielu groznych choré
drég moczowych, w tym najbardziej podstepneg
raka gruczotu krokowego, czyli prostaty. Panowi
badzcie czujni i badajcie sie!

Jestes pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikow? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia. WIECEJ INFORMACJI
NA STRONIE: planujedlugiezycie.pl
ZAKEADKA PracoDawca Zdrowia

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ, SZUKASZ INFORMACJI NA TEMAT BEZPEATNYCH BADAN,
WEJDZ NAWWwW.planujedlugiezycie.pl

PLANUJE § DLUGIEN ZYCIE

Ministerstwao
Zdrowia

VAVAVA

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie”

w ramach

j Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,

finansowana ze $rodkéw Ministra Zdrowia.
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~— POWIAT GRAJEWSKI

Sottys Ciszewa lubi ludzi

— W tym roku, a wiadomo jak
jest wszystkim trudno, za zgoda
soltysow z gminy fundusz sotecki
zostal wstrzymany. Ale burmistrz
nie zostawil nas zupelnie bez ni-
czego. Pomodglt w zakupie mate-
rialéw na altanke. Budowalismy
ja w czynie spotecznym. Wymaga
jeszcze malej kosmetyki, ale juz jest
— mowi soltys Ciszewa (gm. Raj-
grod) Marzena Plonska.

Zostala soltysem w ostatnim
roku minionej kadencji, kiedy po-
przedni soltys zrezygnowal.

— Nie myslatam o sottysowaniu.
Nie jestem z Ciszewa, mieszkam tu
6smy rok. Mieszkancy zapropono-
wali, abym reprezentowata wies. To
byto bardzo mite. Lubie ludzi i lu-
bie by¢ z ludzmi — mowi.

Po roku mieszkaricy nie zmieni-
li zdania w czasie wyborow sotty-
sa, ktore odbywaly sie w jej domu,
bo w Ciszewie nie ma $wietlicy. Na
zebrania, czy to dotyczace spotki
wodnej, czy odszkodowan suszo-
wych, ktére byty w tym roku, Ma-
rzena Plonska zaprasza do siebie.
Z braku miejsca spotkan nie ma

—— POWIAT KOLNERNSKI

we wsi kota gospodyn
wiejskich. Budowa
swietlicy jest w dale-
kich planach. Mogtaby
powstac obok altan-
ki. Mieszkancy sami
uporzadkowali zaba-
gniony i zachwaszczo-
ny plac gminny. Pla-
nuja zorganizowac
plac zabaw dla dzie-
ci i zewnetrzng sitow-
ni¢. A gmina rozsze- |
rza o$wietlenie we wsi,
bedzie bezpiecznie.

— Mysle, ze altan-
ka od wiosny stanie
sie miejscem wyjscia
z domu. Teraz sasiad
do sgsiada z daleka
kiwnie reka na pozdrowienie,
ale sie nie odwiedzajg. Korona-
wirus oddala nas od siebie, cho-
ciaz szczesliwie u nas nikt nie za-
chorowal - cieszy si¢ Marzena
Plonska, mama Gabrysi (uczen-
nicy VIII klasy) i Wiktora (ucznia
IV Kklasy), z ktoérymi ,,przerabia”
zdalng szkote.

Soltys Ciszewa Marzena Plonska

- Dzieci maja duzo nauki. Gabry-
sia koniczy lekcje, je obiad, odrabia
lekcje i dzien si¢ konczy. Przy oka-
zji przekonalam sie, ze nie zapomi-
na sie tego, czego sie kiedys czlowiek
nauczyl. Pamietam rozwigzywanie
réwnan i innych zadan matematycz-
nych. A kiedy$ myslatam, po co mi
wiedza o jakich$ wyrazeniach alge-
braicznych. Przydata sie...

Ksiagzka

za darmo
Ksigzki dla senioréw

wystawia na pélce przed budyn-

kiem Miejska Biblioteka Publiczna

w Grajewie. Kazdy moze wzig¢

ksigzke i nie musi jej zwracac.

Sesja
w Rajgrodzie

Sesja Rady Miejskiej w Raj-
grodzie odbedzie si¢ w pigtek,
20 listopada (godz. 13.00), w sali
konferencyjnej Urzedu Miejskiego.

Wybory soltysa
w Brzeznie

Wybory sottysa w Brzeznie (gm.
Szczuczyn) odbeds sie 26 listopada
(godz. 10.00) w swietlicy wiejskie;.
Sottys wsi, jednoczesnie radna Wie-
stawa Wréblewska, zrezygnowata.
Dzigki jej zaangazowaniu we wsi Zo-
stala wybudowana $wietlica z remizg.

Kasyno po remoncie

Remont zabytkowego budynku
bylego kasyna oficerskiego w Gra-
jewie, zwanego klubem ,,Hades’,
zakoniczony.

Kobiety zmieniaja Cieciory

Pierwsza na wioskowym placu
w Cieciorach powstata altanka. Od
28 lat w lipcu zawsze zatrzymuja
sie tu pielgrzymi z Etku. Mieszkan-
cy Ciecior przygotowuja dla nich
poczestunek, rozmawiaja i po od-
poczynku pielgrzymka wyrusza do
Czgstochowy. Soltys Ciecior Irena
Makarewicz (wybrana 14 stycznia
2019 r.) i nowa radna gminy Turo$]
z Ciecior Urszula Grajko (wybrana
21 pazdziernika 2018 r.) postaraly
sie, by plac nie byl pusty, aby moz-
na bylo przysigé¢. W tym roku piel-

“x 1 ¥

Swietlica w Cieciorach i soltys Irena Makarewicz

grzymi, a ze wzgledu na pandemie
byli nimi sami kaplani, zatrzyma-
li si¢ w pieknej altance. Obok niej
stoi drewniany krzyz.

— W ubieglym roku spalif si¢
nasz dom. Krzyz z belki ze spalone-
go domu zrobit méj brat Stanistaw
Nerowski. Jest dla wszystkich, a dla
mnie szczegolng pamiatka. Wiosna
zorganizowali$my przy nim nabo-
zenstwo na poswiecenie pol — opo-
wiada Irena Makarewicz.

W tym roku zrujnowany budy-
nek po bylym geesowskim sklepie,

8 Mg KONTAKTY Nr47 = 22 listopada 2020 =

ktory kilka lat straszyt wygladem, zo-
stal przerobiony na piekng $wietlice.
Nie bylo jeszcze otwarcia, ale remont
juz skoniczony i cieszy wszystkich
pieknym wygladem, duzym tara-
sem, parkingiem i uporzadkowa-
nym terenem wokol. W swietlicy
beda sie spotykac panie z Kota Go-
spodyn Wiejskich. Koo istnieje od
wrze$nia ubieglego roku. Przewod-
niczy mu Grazyna Pieloch, a soltys
Irena Makarewicz jest jej zastepczy-
nig. Do Kota nalezy 31 kobiet i Ka-
zimierz Banach.

— Pan Kazimierz przywozil na
zebrania swoja zone i czekal na nig.
Ukczestniczyt w spotkaniach, pracach,
probach $piewu i jest z nami w Kole
— u$miecha sie Irena Makarewicz.

KGW planowalo zorganizowac
pierwszg rocznic¢ powolania, an-
drzejki, wigilie, bal karnawatowy,
pozniej Dzien Babci. Niestety, kalen-
darz z planami zmienia koronawirus.

Irena Makarewicz z m¢zem An-
drzejem sg rodzicami dorostych sy-
néw: Mateusza (po studiach magi-
sterskich jest menadzerem kultury)
i Damiana (absolwenta Technikum
Rolniczego).

List .
do Mikolaja
Konkurs plastycz-
ny pod hastem ,,List do
Swietego Mikolaja” dla uczniéw
szkot podstawowych oglosit Kol-
nenski Osrodek Kultury i Sportu.
Prace nalezy nadsyta¢ do 4 grudnia
(KOKiS, ul. M. Konopnickiej 4).

Wolontariusze

pomogag

Zrealizujg recepty, zakupy, wy-
prowadza psa seniorom i objetym
kwarantanng wolontariusze Kol-
nenskiej Grupy Pierwszej Pomocy,
tel. 798 064 670 i 605 948 648.

Droga w Wanacji

Trwa budowa drogi powiatowej
w Wanagji (gm. Turosl), finanso-
wana z budzetu panstwa.

Pomoce
dla szkoly

w_ Porytem

Na zakup pomocy do naucza-
nia geografii, biologii, chemii i fizy-
ki Szkota Podstawowa w Porytem

(gm. Stawiski) otrzymata 20 tys. zL.

www.kontakty-tygodnik.com.pl
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TWOJ GEOS

Zachorowalam na t¢ niezwy-
kle grozna chorobg COVID-19 i
dlatego znalaztam si¢ na Oddziale
Obserwacyjno-Zakaznym (dziecie-
cym 2) w Szpitalu w Lomzy. Przez
dwa tygodnie obserwowatam co-
dzienne zmagania o ludzkie zycie.
Nie rozpoznawalam os6b szczelnie
zapakowanych w kombinezony. Wi-
dziatam tylko ich zmeczone oczy, za-
kryte maskami i przytbicami. Sty-
szalam sttumione i znieksztalcone
glosy podczas prob nawigzania kon-
taktu z pacjentami.

Personel pracujacy w kilku war-
stwach rekawiczek z precyzjg po-
bierat materiat do badan laborato-
ryjnych, podawat pacjentom leki,
zmienial potrzebujacym pampersy,
karmit niesamodzielnych pacjentow,
utrzymywal czysto$¢ na oddziale.

Lekarze w sytuacjach wymaga-
jacych pilnych interwencji byli przy
pacjentach w ciaggu catej doby, dawali
im swoja fachowa wiedz¢ i pomoc.

Tego wszystkiego nie da si¢ opi-
sa¢ i trudno sobie wyobrazi¢ w jak
trudnych warunkach pracuja tam
LUDZIE. Nie jestem w stanie rozpo-
znaé 0sob, ktore udzielaty mi pomo-
cy. Pragne tylko zwyczajnie wyrazic
swoja wdzieczno$¢ i ogromny sza-
cunek dla calego personelu: lekarzy,
pielegniarek, salowych i innych tam
pracujacych, a takze dla ratownikéw
medycznych z karetki pogotowia.

Stanistawa Chyl
Lomza

Sprzedam dusze diabiu!

Wobec tego, co si¢ dzieje przy-
pomniat mi si¢ list z ,,Kontaktéw”
sprzed ponad 25 lat, zatytulowany
»Sprzedam dusze diabtu”. Zacho-
walam go. Wasza Czytelniczka pisa-
ta wtedy: ,,Czesto czytam >Kontak-
ty<, ktére pozyczam od sasiadek, co

www.kontakty-tygodnik.com.pl

zreszta zawsze wywoluje na ich twa-
rzy usmiech pogardy. Nie pisz¢ dlate-
go, ze chee uzyska¢ pomoc finanso-
wa lub jaka$ inna, bo nikt mi juz nie
pomoze. Stracitam wszelka nadzie-
je na jakikolwiek odruch cztowie-
czenstwa od ludzi. Wiasnie — czlo-
wieczenstwa. Pojecie wartosci tego
stowa zniklo gdzies, zawieruszylo
sie posrod ktamstwa z kazdej strony:
pracodawcy, rzadu, Kosciota i ludzi.
Tak, zwyklych, szarych ludzi. Kazdy
jest zapatrzony juz nie w samego sie-
bie, ale w swoj portfel. (...)

Kazdy myslal, ze bedzie lepiej,
jak zdtawi si¢ komune, tymcza-
sem jest tak, ze zrobilo si¢ pafistwo
w panstwie, afera goni afere, w rza-
dzie ,,dra sie ze sobg jak wsciekte
psy” Ale tylko o porzadny, umoc-
niony stotek, ktéry ma podwaliny
trudne do zburzenia. Jak nabijajg
sobie kieszen, to wtedy jest im obo-
jetne, co sie dzieje z szarymi ludz-
mi. I to wlasnie dlatego zwykli lu-
dzie, podrzedne pionki, powinny
okazywa¢ wobec siebie zyczliwosc.
Tak wcale, niestety, nie jest. Jest zu-
pelnie odwrotnie. Sama si¢ 0 tym
zdazytam przekonac.

Juz od 6 lat sama wycho-
wuje dwoch synow w wieku
10 i 12 lat. Mtodszy syn jest cho-
rowitym dzieckiem, alimenty pla-
ci mi ZUS (600 000 tys. — kwoty
przed denominacjg) na dwoje dzie-
ci. Ja zarabiam, po 15 latach pracy,
1500 000 z rodzinnym. Opfaty sta-
nowig 1 050 000. Tak wiec zosta-
je mi znikoma suma na przezycie,
bo to jest wegetacja, dogorywanie
z dnia na dzien. Aktualnie jestem
zadluzona w Spo6ldzielni Mieszka-
niowej na 4 000 000 zt. Dostatam pi-
smo, zeby splaci¢ to w ciagu 14 dni,
bo sprawa bedzie skierowana do
sagdu. Co miatam zrobi¢: zaplaci¢
mieszkanie, czy kupi¢ dzieciom je-
dzenie i leki? Wybratam to drugie.

Co ja pisze, ,wybratam”. Wcale nie
wybralam, bytam zmuszona tak po-
stapi¢. Serce mi si¢ kraje, gdy dzie-
ciom nie mam co da¢ na $niadanie
i kolacje (jedza bezplatne obiady
w szkole). Choroba syna wymaga
dobrego odzywania ...

Odebra¢ dzieciom zycie i sobie.
To chyba jest najlepsze wyjscie z tej
sytuacji. Ta my$l nie daje mi spoko-
ju, ale jak znajde odpowiedni spo-
s6b, aby to zrobi¢ tak, aby dzieci nie
cierpialy, zrobie to i skonczy si¢ to
zycie, ktore jest tak powolnym ko-
naniem. Jezeli uslyszycie, ze matka
zabita dzieci i siebie, to bedg ja. I to
juz niedhugo, bo juz tego wszystkie-
go nie jestem w stanie dtuzej zniesc.
Moja psychika jest w punkcie ,,07,
catkowitego ,,0”. Znalaztam si¢ w dot-
ku, z kt6rego nie potrafie wyjs¢, aw
tym wszystkim, to jest najwazniejsze,
ze zawdzieczam to ludziom, ktérzy
obiecali, ze bedzie lepiej, wspaniale,
7e trzeba ponie$¢ wyrzeczenia. Ale,
na mitoé¢ Boska, nie kosztem tych
bezbronnych dzieci, ktére nawet nie
s3 w pelni §wiadome, co jest przy-
czyna ich nedzy, glodu i bezsilnosci
rodzicéw. No bo gdy synowie chcg
je$é, co mam im powiedziec?

Nie podaj¢ swego adresu. Nie
chce zadnej pomocy! Tym bardziej,
ze zwrdcitam sie o pomoc do Opie-
ki Spotecznej, chcialam, aby mi do-
placili do mieszkania. Tam mi po-
wiedziano, ze wstrzymano dopfate.
Zreszta, tak jest wszedzie, to jest od-
bijanie grochu od $ciany. Pisze dlate-
g0, ze chcg zrzuci¢ z siebie ten zal..”

Czy ten wstrzasajacy sprzed
¢wieréwiecza list stracit aktualnosc?
Czy nie jest zrozumialy jego wstrza-
sajacy tytul?

Dzisiejsza wladza nie tylko usi-
tuje z kobiet robi¢ potwory; ktére
jedynie co potrafig robi¢, to tylko
aborcje. Nie kazda kobieta jest pre-
zydentows, ktora ma duze $rodki i na

siebie i dziecko i to zdrowe dziecko.

Wiadza dba, a raczej udaje, ze dba

o dziecko nienarodzone, aby potem

ono i jego mama byli wystawieni na
pastwe losu.

Marianna Czerwitiska

Zambrow

Bezprawne ataki policji

(Os$wiadczenie Izby Wydawcow
Prasy w zwiazku z dziataniami poli-
cji wobec dziennikarzy 11 listopada
w Warszawie)

Z duzg obawg i niepokojem przy-
jelismy informacje o postrzeleniu
przez policje w trakcie tzw. Marszu
Niepodlegtosci w Warszawie 11 listo-
pada fotoreportera Tomasza Gutre-
go z tygodnika ,,Solidarno$¢”, ktéry
relacjonowat przebieg marszu. Nasz
niepokdj i sprzeciw budz takze in-
ne przypadki agresywnego zacho-
wania funkcjonariuszy policji wo-
bec dziennikarzy.

Koniecznoé¢ ttumienia burd
ulicznych nie usprawiedliwia takie-
go zachowania organéw porzadku
publicznego wobec pracownikéw
profesjonalnych mediow (...). Mamy
nadziejg, iz okolicznosci tego przy-
krego incydentu zostang starannie
wyjasnione, a winni naruszen czy
zaniedban poniosa stosowne konse-
kwencje. W demokratycznym pan-
stwie prawa nie ma bowiem miejsca
na bezprawne ataki, w szczegdlno-
$ci na osoby wykonujgce zawod za-
ufania publicznego, jakim jest pro-
fesjonalne dziennikarstwo.

Marek Frgckowiak
Dyrektor Generalny IWP
Warszawa

Wazne
dla niepeinesprawnych

Kasa Rolniczego Ubezpieczenia
Spotecznego w Biatymstoku infor-
muje o przygotowanej przez Pan-
stwowy Fundusz Rehabilitacji Osob
Niepelnosprawnych broszurze, za-
wierajacej komplet informacji na te-
mat mozliwosci refundacji sktadek
na ubezpieczenie spoleczne: niepel-
nosprawnych, prowadzacych dzia-
talnos¢ gospodarczg i niepelno-
sprawnych rolnikéw lub rolnikéw
zobowigzanych do opfacania skia-
dek za niepelnosprawnych domow-
nikéw. Broszura dostepna jest pod

adresem: https://www.krus.gov.pl.
mgr Anna Zofia Ignatowicz-
Grgdzka
p-o. dyrektora
OR KRUS w Bialymstoku
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-~ POWIAT WYSOKOMAZOWIECKI

Pamiatka obyczajowego skandalu

Zabytkowy kosci6t sw. Jozefa
Oblubienca w Klukowie, wzniesio-
ny w latach 1833 - 1835, wyrdznia
si¢ ciekawg bryla architektonicz-
na. Zbudowany na planie kwadra-
tu o Scietych narozach, z o§mio-
polowym dachem, z pétkolistymi
zadaszeniami, zwienczony latar-
nig z krzyzem.

Malo kto wie, ze jest pamiatkg
obyczajowego skandalu w znacza-
cej na Mazowszu i Podlasiu w XIX
wieku rodzinie Starzenskich.

Wiasciciel Klukowa Jézef Sta-
rzenski w 1805 roku ozenit sie
z Teofila Morawska, spokrewnio-
na z rodzing Radziwiltow. Dwa la-
ta pozniej, w 1807 roku, matzon-
kowie zostali zaproszeni na $lub
Dominika Radziwilta (dziedzica
majatku Nieswiez i Otytka) z Izabe-
la Mniszch6wng. Pojechali razem
na uroczystosc... Teofila Starzen-
ska opuscila wesele z Dominikiem
(panem mlodym)! Nie zwracajac
na nic uwagi, wyjechali razem do
Warszawy, a nastepnie do Nieswie-

za. Teofila nie wrdcila juz do
Klukowa. Malzenstwo Do-
minika i Izabeli Radziwitlow
trwato 14 dni.

Jozef Starzenski nie miat
dzieci z Teofilg, zabiegat
o uzyskanie koscielnego 2%
uniewaznienia matzenstwa. &%y
Wiadze koscielne podeszly T
do sprawy handlowo: dadza
»rozwod” za wybudowanie
w Klukowie §wigtyni w miej-
sce starej drewnianej kaplicy.
Jozef przystat na ten warunek.

Po koscielnym uniewaznie-
niu malzenstwa z Teofilg, ozenit
si¢ drugi raz, miat trzech synow
icorke. Zmart w 1831 roku w cza-
sie powstania listopadowego, w ro-
syjskim wiezieniu. Do konca zycia
pamigtat o zobowigzaniu. Dwa lata
po $mierci Jozefa budowe kosciota
w Klukowie rozpoczeli jego spad-
kobiercy. Swiatynia byla kosciotem
filialnym parafii Kuczyn, a po usta-
nowieniu w 1919 roku parafii Klu-
kowo, kosciolem parafialnym do

-
Fot wikipedia

Kosciot w Klukowie, wybudowany przez

Starzenskich.

1999 roku, kiedy to staraniem ks.
prob. Ryszarda Niwinskiego ukon-
czona zostata budowa nowego ko-
$ciota murowanego.

W tym roku zabytkowy kosciét
zostanie odrestaurowany za dotacje
Zarzadu Wojewodztwa w wysoko-
$ci 316 tys. zt. Beda przywrocone
historyczne detale architektonicz-
ne wnetrza, zlikwidowana zostanie
szpecaca boazeria i olejne powtoki,
wykonane beda nowe tynki i wy-
mieniona instalacja elektryczna.

Rekord

w Czyzewie
155 ksigzek wypozyczyli czytelni-

cy Biblioteki Publicznej w Czyzewie

w piatek, 6 listopada, po ogloszeniu

zamkniecia od soboty instytucji kul-

tury do 29 listopada.

Oddaj krew

Mozna oddac krew w niedziele,
22 listopada, w Nowych Piekutach
(godz. 8.00 - 13.30) i w Jabtonce Ko-
Scielnej (godz. 9.00 - 13.30) wambu-
lansie na parkingu przed kosciolami.

Nowe mieszkania

Blok z 47 mieszkaniami (8 kon-
dygnacji) wybuduje na dzialce za
stadionem Spétdzielnia Mieszkaniowa
w Wysokiem Mazowieckiem. Wiszyst-
kie mieszkania s3 juz zarezerwowane.

Warsztaty
bozonarodzeniowe

Na wirtualne warsztaty bozo-
narodzeniowe zaprasza 20 listopada
(godz. 17.00) Miejski Osrodek Kultury
w Wysokiem Mazowieckiem. Szcze-
goly, tel. 86 275 23 43.

~- POWIAT ZAMBROWSKI

Zdrowy klimat w Krajewie-Gwiktach

— Powietrze u nas zdrowe, wigc
nawet jak kogos chwyci przeziebie-
nie, przechodzi je tagodnie. Nie
styszatem, zeby ktos chorowal na
koronawirusa, a przeciez ludzie
pomagali sobie w pracach jesien-
nych, spotykali sie ze soba — mo-
wi sottys Krajewa-Cwikiel Pawet
Dabrowski.

W Krajewie-Cwiklach jest piek-
na $wietlica, mozna w niej urzg-
dzac wesela, urodziny, imieniny,
chrzciny. A od marca w swietli-
cowej sali nie bylo zadnej gosciny.

Na szczescie, zaraza nie zatrzy-
mata zaplanowanych robot w gmi-
nie Zambrow. W Krajewie-Cwi-
ktach obok placu zabaw dla dzieci
powstata altanka.

— Babcie, ktore latem na hus-
tawki przyprowadzaly dzieci, skar-
zyly sie, ze nie majg gdzie schowac
sie przed stonicem. Wojt Jarostaw
Kos obiecywat altanke i obietni-
cy dotrzymat. Dobrze uktada nam
sie wspolpraca z gming — doda-
je soltys.

Jakby na potwierdzenie tych
stéw wspomina ostatnig sytuacje:
byta prosba o uzupelnienie we wsi

10

Soltys Krajewa-Cwikiet Pawet Dabrowski

latarni. Po zgloszeniu prawie od
razu sprawa zostala zatatwiona.
W tym roku naprawiona zosta-
fa takze droga gminna, okalajgca
wies. Jest bezpiecznie i wygodnie.

Pawel Dabrowski jest soltysem
druga kadencje. Zartuje, ze o te funk-
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cje nikt sie nie dobijat i w czasie wy-
boréw nie miat zadnej konkurencji.

Z zong Ewa s3 rodzicami Alek-
sandra (uczen pierwszej klasy)
i Ady (lat 4). Prowadza gospodar-
stwo, jedyne we wsi specjalizujace
sie w hodowli tucznikow.

~Opieka”
do wieczora
Pracownik Osrodka Pomocy Spo-
lecznej w Rutkach codziennie w go-
dzinach 7.30 - 19.00 petni dyzur tele-
foniczny pod numerem 600 295 547.

Sesja w Zambrowie

Sesja Rady Miasta Zambrow
w zdalnym trybie obradowania od-
bedzie sie we wtorek, 24 listopada
(godz. 12.00).

Bombka

w konkursie

Konkurs na ,,Bombke bozonaro-
dzeniows” dla dzieci, mtodziezy i doro-
stych, ogtosit Urzad Gminy Zambréw.
Bombki nalezy ztozy¢ do 4 grudnia
(do godz. 15.00) w Urzedzie Gminy
Zambrow (szczeg6ly o konkursie na
stronie UG).

Swiateczna
zbidrka

Zbidrke produktéw zywnoscio-
wych oraz higienicznych, ktore zostana
przekazane ubogim seniorom z gmi-
ny, organizuje Szkota Podstawowa

w Rutkach.
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Togsiar o

Zenobia Ferks z Zambrowa zmarla, czytajac odmowna decyzje ZUS. Jej syn potrzebuje pomocy!

Zenobia Ferks z Zambrowa
z m¢zem, synem Konradem (lat
39), synow3 i wnukiem zyli z jej
skromnej emerytury i pieniedzy
zarobionych przez meza i syna
w dorywczej pracy. Konrad cho-
rowal. 9 maja 2020 roku uslyszat
diagnoze: tetniak mézgu. Prze-
szed! operacje, pozostal z niedo-
wladem lewej strony ciala. Nie
mogl pracowa¢. Wystapit do ZUS
o $wiadczenie rehabilitacyjne.

11 pazdziernika przyszla od-
powiedz. Cala rodzina skupila si¢
wokol opatrzonej pieczeciami,
urzedowej koperty. Przeczytali
decyzje... Odmowa! Przy tej in-
formacji Zenobia zastabla i straci-
Ia przytomnos¢. Karetka zabrala
ja do kliniki w Bialymstoku. Nie
odzyskala §wiadomosci. Zmarla
14 pazdziernika na skutek uda-
ru mézgu.

1.

Zenobia Ferks byla wielolet-
nig nauczycielka fizyki i chemii
w Szkole Podstawowej nr 4 w Za-
mbrowie, moja kochang wycho-
wawczynia. Jej lekcje byly zawsze
ciekawe, zapelnione konkretna
wiedz3 i pomocami dydaktyczny-
mi, czesto wlasnej roboty. Wyma-
gata bardzo duzo od nas, ale przede
wszystkim od siebie. Jesli uczen nie
przyswoil minimum wiedzy z fi-
zyki lub z chemii, zostawiala go
w tzw. kozie. Czasem po lekcjach
zostawala cata klasa. Wychowaw-
czyni mawiala, ze jesli w domu co$
nas rozprasza, to w szkole nadro-
bimy zaleglosci.

Uwielbialiémy j3, ogromny
nacisk kladla na nasze staranne
wychowanie. Byly to czasy PRL.
Pani Zenobia ciagle wymyslata ja-
kie$ akcje spoteczne: pomagali-
$my dzieciom ze szkoly specjal-
nej, a wlaéciwie to kontakt z nimi
wspomagal nasze wychowanie.
Czyécilismy tawki, krzesta, a na-
wet ramy okienne w naszej fizycz-
no-chemicznej pracowni, by potem
je pomalowac za pienigdze z loterii
fantowej, zbi6rki szklanych butelek
lub makulatury. W nagrode kazdy
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dostal zakopcong szybke, by mogt
oglada¢ za¢mienie stonca.

Zabierala nas na wycieczki, po-
kazywala, ze poza Zambrowem
istnieje inna Polska. Organizowa-
ta rowerowe wypady za miasto.
Wspominam dwudniowy biwak
calej klasy we Wdziekoniu. Jecha-
liémy autobusem z plecakami, $pi-
worami i namiotami, a po przeje-
chaniu moze dwéch kilometréw,
wysiedli$my i szliémy na miejsce bi-
waku. Autobusem jechaty tylko na-
sze bagaze i chyba trzech uczniéw
z Klasy. Bylo ognisko, rozmowy do
pétnocy i wspolne szukanie Wiel-
kiego i Matego Wozu na sklepieniu
niebieskim. Jeden z kolegéw pod-
jat prébe samobdjcza. Pani Zeno-
bia robita wszystko, zeby drugo-
roczni uczniowie poczuli wspdlnote
z nasz3 klasa i uzyskali od nas i od
niej wsparcie duchowe. A 0 pomocy
W nauce juz nie wspomne.

Wiele waznych spraw klaso-
wych spisywali$my w kronice.
W pierwszych latach kronika-
rzem bytam ja i méj kolega Marek,
awklasach 7 i 8 kazdy uczen. Zda-
rzen byto wiele. Jedng z najwaz-
niejszych uroczystosci byt Dzien
Nauczyciela, 14 pazdziernika. Mo-
ze to przypadek, ale... pani Zeno-
bia odeszla z tego $wiata wlasnie
tego dnia!

Rok 1979, klasa VIII Szkoly Podstawowej nr 4 w Zambrowie ze swoja wychowawczynig Zenobig Ferks
(trzecia z lewej, w biatej sukience). Autorka listu, czwarta z prawej

List Z serca

Wychowawczyni pozwalala
nam na samodzielng tworczosc.
Raz stworzyli$my program tele-
wizyjny i grali$my role aktorskie
w wycietym na ksztalt telewizora
kartonie. Byta zwariowana ,,Do-
branocka”, §mieszny ,,Dziennik
Telewizyjny” i ,Pogoda’, oczy-
wiscie, ,dla bogaczy”. Kazdy na-
uczyciel szkoty i 6wczesny dy-

~rektor Zygmunt Wiéniewski
" otrzymali w programie przydom-

ki, ktére do nich pasowatly. Zna-
lazt si¢ wigc wéréd nich ,,Ryszard
Lwie Serce” (to dla zastuzonego
harcerza Ryszarda Bukowskiego)
i ,R6zaniec z granatéw” (dla Ja-
nusza Zielinskiego, ktéry uczyt
nas przysposobienia obronnego).

Niepostrzezenie Pani Zenobia
rozbudzata w nas ciekawos¢ swia-
ta, zamitowanie do podrézowa-
nia, zdolnosci literackie, malar-
skie, aktorskie, a takze poczucie
odpowiedzialnosci za siebie i za
innych. Wyczulita nas na potrze-
by innego cztowieka. Gdy koledze
umarta mama, za namowg Wycho-
wawczyni, calg klasg pojechalismy
do Zbrzeznicy pomoc przy w wy-
kopkach ziemniakoéw. Zjedno-
czyla nasza klase bez wzgledu na
wiek, pochodzenie spoteczne, ma-
jetnoéé, umiejetnosci. Jednoczyly
nas rowniez debaty klasowe. Nie-

stety, ich tematem bylo przewaz-
nie nasze niegodne nasladowania
zachowanie.

Zenobia Ferks wychowata po-
kolenia przysztych pracownikow
stuzby zdrowia, ksiezy, zakonnic,
architektow, biznesmenow i na-
uczycieli, ale przede wszystkim
wyposazyla nas w tzw. kregostupy
moralne. Gdy zostalam nauczy-
cielka w wiejskiej szkole w La-
dach Polnych, nie byto miedzy
nami bariery, uzyczyta mi wszel-
kiej pomocy i wsparcia. Tak samo
byto, gdy kilka lat p6zniej uczy-
tam w szkole w Osowcu.

2.

Dzi$ pograzona w zalobie ro-
dzina ukochanej Wychowawczyni
jest w potrzebie. Niech pomoc dla
niepelnosprawnego syna Zenobii
Ferks bedzie jednoczesnie hot-
dem, ztozonym wartosciom, kt6-
re wpajata uczniom i niech przy-
wroci¢ rodzinie zmartej wiare
w drugiego cztowieka. Wdzigcz-
na uczennica

DOROTA KONIECZNA

(Pragnacym pomoc, po-
dajemy konto Stowarzysze-
nia ,,Szansa” w Zambrowie:
PKO BP O/Zambréw 75 1020
1332 0000 1002 0028 1212 z dopi-
skiem ,,Dla Konrada”).
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— Niech mamusia jedzie z nami.
Taka okazja drugi raz sie nie trafi.
Kawat $wiata zobaczy, przeciez nikt
z nas nigdy nie byt we Wtoszech
— przekonywala tego lata i nalega-
ta synowa.

- Dziekuje. Juz powiedziatam,
ze nie jade. Wy macie wakacje i ja
mam wakacje — zaparlam sie.

Wyjechali.

2

Ryszarda poznatam w pociagu
na trasie Grajewo - Bialystok. Co
drugi tydzien, na zmiane z drugg
babcig, dojezdzalam do Biategosto-
ku, zeby pilnowa¢ wnuczka. Kie-
dy przypadat méj dyzur, jezdzitam
dzien w dzien. W czasie tej opieki
czesto powracaty mysli z przeszto-
$ci. Zostawil mnie maz i odszedt do
mtlodszej kobiety. To bardzo bolato
i czesto czutam si¢ samotna, przy-
pominaty mi si¢ r6zne zdarzenia.
Wiciekatam si¢ wtedy na siebie,
bo przeciez byla to juz przeczyta-
na ksigzka...

To byl méj dyzur. Na dworze
lutowa plucha, padat $nieg z desz-
czem. Statam z parasolkg na pe-
ronie i czekalam na pociag. Gdy
nadjechat, chciatam zamkna¢ pa-
rasolke i nie moglam. Zaczgtam sig
z nig nerwowo szamotac, probowa-

fam wsigs$¢ do pociaggu z otwarta,
ale byta zbyt duza. Wtedy z pocig-
gu wysiadl mezczyzna, wzigt ode
mnie parasol i jednym zdecydo-
wanym ruchem zamknat.

WiiedliSmy do pociagu i naj-
pierw zaczetam si¢ $miac, a potem
mu podziekowatam. To bylo na-
sze pierwsze spotkanie i pierwsza
rozmowa. A rozmawialiSmy calg
droge o wszystkim i 0 niczym. Na-
stepnego dnia wypatrzyl mnie na
peronie. Nic mnie to nie dziwilo,
bo tym pociagiem jezdzi niewie-
lu pasazeréw, a w czasie rozmo-
wy szybciej mija podr6z. Tak byto
przez kolejne trzy dni. Skonczyt sie
tydzien. W nastgpnym dyzurowa-
ta druga babcia, wiec nie jezdzitam
do Biategostoku. Ale po tygodniu,
w poniedziatek, stalam na peronie.
Znajomy od przygody z parasolka
powiedzial, ze wypatrywal, ze sie
martwil; pomysélal, ze zachorowa-
tam i dlatego nie jezdze do pracy.
Smiatam sie z tego zainteresowa-
nia. A on wtedy pierwszy raz wy-
znat, ze bardzo mu si¢ podoba m6j
$miech, moj glos. Tego dnia po-
wiedzialtam mu, na czym polega
obecna moja praca i jak dzielimy
sie opieka nad wnuczkiem.

Caly tydzien dojezdzalismy jak
starzy znajomi. Nie wiem, kiedy za-
czelismy sobie mowi¢ po imieniu,
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ale stalo sie to na pewno w pocia-
gu. Tydzien znéw nie wyjezdza-
fam i wtedy Ryszard zadzwonil.
Tak si¢ cieszytam z tego telefonu,
ze zupelnie nie pamietam, co pa-
platam. A nastepnego dnia czeka-
tam na jego telefon i tez zadzwonit.
Wkrétce przytapalam si¢ na tym,
ze oczekujg¢ rozmowy z nim i spo-
tkania. Juz nie meczyt mnie nad-
chodzacy poniedzialek i wyjazd
do Bialegostoku. Cieszytam si¢, bo
wiedzialam, ze zobacze Ryszarda.

Chyba w kwietniu zaprosil mnie
na kawe z lampka winka do restau-
racji, a nastepnym razem do swo-
jego mieszkania.

Ma 63 lata, a ja jestem o trzy
lata od niego mlodsza i cho¢ tacy
dojrzali, czuli$my si¢ zazenowani
i troche skrepowani. Ale jednocze-
$nie bardzo ciekawi siebie. Ryszard
interesuje si¢ muzyka, a to takze
moja mito$¢. Ma nie tylko bogatg
kolekcje nagran, ale tez duzo wia-
domosci. Kolejne nasze spotkanie
bylo w Filharmonii Bialostockiej.
Po koncercie znéw poszlismy do je-
go mieszkania. Bylismy blisko sie-
bie, bardzo blisko siebie... Czutam
jego goracy oddech, nasze spoco-
ne dlonie, namietne pocatunki...

Wedy jeszcze czego$ sie batam.
Migdzy pocalunkami powiedzia-
fam mu, ze chyba za szybko, ze nie

Fot. pixabay

jestem gotowa... Ktamatam. Oszu-
katam siebie i jego. Pragnelam go
bardzo, tak samo jak on' mnie. Po-
wiedzieliSmy sobie o tym nastep-
nym razem. Odkryliémy siebie
i swoje pragnienia.

Po kilku latach ,,babciowania”
zn6w statam sie atrakcyjng kobieta.
Jestem pozadana, upragniona i sa-
ma pragne mifosci. Nasze spotka-
nia s3 cudowne. Nie nudzimy si¢
ze sobg ani chwili, tesknimy do sie-
bie, gdy nie jesteSmy razem.

Nie wyobrazatam sobie, ze moge
by¢ tak szczgsliwa. Nie wyobrazatam
sobie, ze m¢zczyzna moze by¢ tak
dobrym czlowiekiem. On po pro-
stu przewiduje, czego moge ocze-
kiwa¢, o czym pomysle¢, zamarzy¢.

Ryszard méwi, ze jestem dla
niego sp6zniong, ale upragniong
mitoscia. On jest dla mnie nie tylko
mitoscig. Dzigki niemu znéw czu-
je sie pelnowarto$ciowa kobieta.

3.

Dzieci wyjechaty. Nigdy nie by-
fam we Wtoszech. Ale chciatam
miec swoje ,wakacje” z Ryszardem.
Wyjechaliémy na Mazury. Zabra-
tam ze sobg historyczng parasol-
ke, bo od niej wszystko sie zaczelo.
Ryszard zartuje, ze jest to parasol
milosci.

MARTYNA IWINSKA
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Ksiadz z Nowych Piekut uratowat zydowskiego chiopca i Pawta Jasienice

Sprawiedliwy w sutannie

1.

Po zmianach w 1989 r. powsta-
fa mozliwo$¢ ozywienia zycia spo-
tecznego, prawdziwej demokracji
i ksztattowania spofeczenstwa oby-
watelskiego. Rado$c z odzyskanej
wolnosci zostala zahamowana, kie-
dy wladze przejeta ekipa, dla kt6-
rej wszystko zaczelo sie po 1989 r.
Ludzie ci jednostronnie gloryfiku-
ja wybrane dla swej wizji zdarze-
nia historyczne, pomijajac inne. Ta-
kim przyktadem jest gloryfikowanie
zotnierzy wykletych i hotdowanie
$mierci w obronie ojczyzny. Trzeba
uczci¢ bohaterstwo, ale nie wolno
zapomnie¢ o tych, ktorzy przezyli
i w trudnych czasach odbudowy-
wali kraj po zniszczeniach wojen-
nych. Byli tez bohaterami, o kt6-
rych nalezy pamietac. Dzigki nim
spoleczenstwo nie uleglo dyktatu-
rze partyjnej, z czasem mogla po-
wstaé Solidarnos¢, co przyniosto
wolno$¢ bez rozlewu krwi.

2

Jednym z takich bohater6w byt
ks. Stanistaw Falkowski, ktéry po-
magal i ratowat bliznich w czasie
wojny i po jej zakonczeniu.

Urodzit sie 19 marca 1916 .
we wsi Filipy, w parafii Topczewo,
w niezamoznej rodzinie. Jego rodzi-
ce ksztalcenie dzieci traktowali jako
najwazniejsze, dlatego po ukoncze-
niu klasy sicdmej w 1929 r., Stani-
staw jako pierwszy ze wsi rozpoczat
nauke w szkole $redniej. Zdal eg-
zamin do prywatnego gimnazjum
w Sejnach, ktére ukonczyt w 1935 t.
Po uzyskaniu matury wstapit do Se-
minarium Duchownego w Lomzy.
W 1939 r. byt juz na ostatnim ro-
ku Seminarium. Wojna i okupacja
sowiecka uniemozliwity normalne
studia. Mimo tych trudnosci, roz-
proszeni po parafiach profesoro-
wie prowadzili nadal zajecia. Jedng
z tych parafii byly Kulesze Kosciel-
ne, w ktorych znalazt schronienie
ks. biskup Stanistaw Lukomski, od
ktorego 22 wrze$nia 1940 r. Stani-
staw Falkowski otrzymat $wiecenia
kaptanskie. Po $wigceniach byt wi-
kariuszem w parafii Wyszki. Po na-
pasci Niemiec na Zwigzek Sowiec-
ki w 1941 r. zostal przeniesiony do
Nowych Piekut, gdzie pracowat jako
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wikariusz do 1943 r. Od poczatku
nawigzywal wspotprace z parafiana-
mi, pomagajac tym, ktérzy urato-
wali sie przed wywozka na Syberie,
apo 1941 r. tym, ktérych zmuszano
do wyjazdu na roboty do Niemiec.

3.

Ktérego$ dnia z pociggu, wio-
zacego Zydéw do obozu zagltady
w Treblince uciekt Jozef Fajwiszys.
Miat 16 lat. Po tulaczce znalazt
schronienie i opieke u wikariu-
sza w Piekutach. Ksigdz Falkowski
w obawie o aresztowanie za prze-
chowywanie Zyda méwit, ze jest je-
go kuzynem. Nadal mu nazwisko
Kutrzeba i nauczyt pacierza. J6zio
przebywat prawie rok w Piekutach.
Ksiadz, korzystajac z pomocy zna-
jomych, wyrobil mu w tym czasie
dokumenty. Bylo to pewne zabez-
pieczenie, ale przez wielu chlopak
byl uwazany za Zyda. Sytuacja sta-
fa sie bardzo niebezpieczna po wy-
mordowaniu mieszkanicéw i spale-
niu wsi Krasowo Czestki 17 lipca
1943 r. Wowczas ks. Falkowski pod-
jat niezwykty plan ocalenia mto-
dego Zyda i siebie. Zakladajac, ze
zadnemu Niemcowi nie przyjdzie

do glowy, iz przyjé¢ moze do niego
Zyd zdecydowat, by Jozio Kutrzeba
zglosit si¢ do komisarza niemieckie-
go w Szepietowie z prosbg o skiero-
wania go, jako ochotnika, na robo-
ty do Niemiec! Zaskoczony prosba
komisarz poczestowat go obiadem,
odwi6zt do Lomzy i wystal na ro-
boty do Prus. Jozef otrzymal prace
w zakladzie sasmochodowym w In-
sterburgu. W 1945 r. pod naporem
Armii Radzieckiej wyjechal z ewa-
kuujgcymi sie Niemcami na zachéd.

3.

Po wojnie Jézef Kutrzeba zna-
lazt si¢ w Monachium. Tam skor-
czyt gimnazjum i rozpoczat studia
na uniwersytecie. W tym czasie od-
nalazl swego stryja zamieszkate-
go w Nowym Jorku i wyjechal do
niego. W USA kontynuowat studia
teatrologiczne. Pozostal w Amery-
ce jako rezyser teatralny i filmowy.

Za oceanem nie zapomniaf o ks.
Falkowskim, kt6ry uratowat mu zy-
cie. Dwukrotnie zaprosit do USA
i Izraela, gdzie na podstawie jego
$wiadectwa, ks. Stanistaw Falkowski
otrzymat w 1977 roku medal ,,Spra-
wiedliwy wér6d Narodéw Swiata"
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i zasadzit drzewko pamigci w Yad
Vashem w Jerozolimie.

Jozef Kutrzeba kilka razy odwie-
dzit ks. Falkowskiego w Klukowie.
W 1992 r. nagrat film, ktérego gtow-
nym bohaterem byt ksigdz. W filmie
utrwalil miejscowosci, w ktorych
przebywat i ludzi, ktérzy mu po-
magali. Konczyly go obrazy z Mszy
$wietej w Klukowie i Drogi Krzyzo-
wej w Piekutach. Gtéwna ideg fil-
mu bylo zaprzeczenie insynuacjom
o powszechnym antysemityzmie
wiéréd Polakéw. Ekranizacja wzbu-
dzita duze zainteresowanie Zydow
i Polakéw oraz Episkopatu Stanow
Zjednoczonych.

4.

Gdy uratowany przez niego
mlody Zyd bezpiecznie uczyl sig
w Niemczech Zachodnich, ks. Sta-
nistaw Falkowski od maja 1945 do
pazdziernika 1946 jako tymczaso-
wy administrator w parafii Jasienica,
ukrywal na plebani rannego Leona
Lecha Beynara, adiutanta Zygmun-
ta Szyndzielorza ,Lupaszki”. Po wy-
zdrowieniu przedostat sie do Kra-
kowa i wkrétce pod pseudonimem
Pawel Jasienica, stal si¢ znany jako
autor glosnych ksigzek ,,Polska Pia-
stow’, ,,Polska Jagiellonow’, ,,Rzecz-
pospolita Obojga Narodéw”. Za nie-
skrywang dziatalno$¢ opozycyjna
Jasienica otrzymat zakaz publika-
gji i byt nieustannie do $mierci in-
wigilowany.

3.
Ks. Stanistaw Falkowski (zmart
w Lomzy w 2004 r.) za swa postawe
ponad 2 lata przesiedzial w peere-
lowskim wiezieniu. Przede wszyst-
kim byl jednak kaptanem, strazni-
kiem wiary i tradycji, nauczycielem
postaw pro publico bono (dla do-
bra publicznego). I smutne zaiste,
ze nastaly czasy, iz piszacy historie
od nowa na piedestal stawiaja cze-
sto watpliwe postacie, a 0 nim, bo-
haterze bez skazy, pamie¢ powo-
li umiera...
JAN KRYNSKI
(Autor, lat 97, jest historykiem,
absolwentem Uniwersytetu War-
szawskiego, emerytowanym dyrek-
torem Liceum Ogoélnoksztatcgce-
go w Wysokiem Mazowieckiem).
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Ogtoszenie
w KONTAKTACH

juz za dzien!
Bez dodatku za
ekspres!
Nadaj ogtoszenie
w ,,Kontaktach”
w srode do godz. 12.00
Ukaze sie juz
w czwartek rano!

BUDOWNICTWO

PRODUCENT SIATKI
OGRODZENIOWEJ.
Bramy, stupki, PANELE
OGRODZENIOWE.
86/216 22 27, 604 231 333
www.siatki-stal.pl
(fak.00209/20-0-i)

FINANSE

Pozyczki pozabankowe pod grunty
rolne bez BIK i weryfikacji baz.
Umowa notarialna, RRSO 36% rok.
Szybko, uczciwie i profesjonalnie
24/h.
Tel. 510 — 908 - 900

(fak/sms)

NIERUCHOMOSCI

Z powodu choroby zamienie M-3,
IV pietro, ul. Dmowskiego, tomza,
na M-4 parter.
Tel. 603 — 446 — 934

(fak/sms)
Sprzedam mieszkanie 60,67 m?
Z wyposazeniem.
ul. Ks. Anny 9, 3 pietro.
Tel. 604 — 875 — 447

(p-001316)

0DDAM

Ogtoszenia w rubryce ,,0ddam”
zamieszczamy bezpfiatnie.
Tres¢é mozna przesta¢ na adres:
redakcja@kontakty-tygodnik.
com.pl lub podac telefonicznie:

- 86216 4243

Oddam odziez uzywang i pierzyne.
Tel. 519 - 178 — 552

(o/b)
PRACA
Opieka Niemcy Legalnie.
Tel. 725 — 248 — 935
(fak.00224/20-0-i)

PRZYJME

Ogtoszenia w rubryce ,,Przyjme”
zamieszczamy bezptatnie.
Tresé mozna przestaé na adres:
redakcja@kontakty-tygodnik.
com.pl lub podac¢ telefonicznie:
86 216 4243

ROLNICTWO

Zakupie ciagniki Ursus,
Zetor, New Holland, Same
Landini, Massey Ferguson,
Renault, Foton, Farmtrac,
Deutz Fahr, John Deere,
Pronar, Farmer itd. kazdy stan
oraz prasy, belarki Sipma,
Maschio Feraboli, Gallignani,
Morra Carraro itd.
Gotowka od reki.
Dzwon, pisz.
Tel. 660 — 795 - 977

(fak/sms)

¥

CALY ASORTYMENT NA RATY RRSO 0%

WIECEJ INFORMACJI U AUTORYZOWANYCH DEALEROW
STIHL ORAZ NA WWW.STIHL.PL

RRSO to Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania. Oferta wazna od 12.09. do 28112020 r.
Oferta dostepna u Autoryzowanych Dealeréw STIHL, ktérzy oéwiadczaja, iz na podstawie
zawartych uméw z Credit Agricole Bank Polska S.A. s3 upowaznieni do wykonywania

$ci fak h
y yczny q

h z zawarciem umowy kredytu na zakup towaréw/ustug.

13— KONTAKTY Nr 47 = 22 listopada 2020 =

C-360, C-330, C-355, C-4011,
Mtz T-25, Zetor, C-385,
prasa belujaca,

moze by¢ do remontu

bez dokumentow.

Tel. 660 — 261 - 107

(fak/sms)
Rzeznia kupi bydio pourazowe
do uboju z koniecznosci.
Tel. 511 - 075 - 866,
662 — 396 - 670
(fak.00131/20-0)
ROZNE
Wrézka Kasia — tarot:
Tel. 607 — 191 - 070
(p-001318-0)

TRANSPORT -

Belgia, Niemcy, Holandia,
soboty, niedziele, poniedziatki,
$rody, czwartki
- klimatyzacja, DVD,
85747 -00-01,

602 - 664 - 771

(fak.00035/20-0-i)
Frankfurt n/Menem i okolice

— soboty, Srody,

85 747 - 43 - 63, 602 — 681 — 677
(fak.00036/20-0-i)

Wysokie Mazowiecki
| ~ tel. 505725 110

Adamczuk Serwis Finansowy dziala jako posrednik kredybw‘n‘astgpujacych bankow: Alior Bank S.A,, Getin Noble

Bank S.A, Nest Bank S.A, Bank Pocztowy SA,, Santander Bank Polska SA.
i pozyczkowych odbywa sie rowniez, za posredniciwem operatorow: Helikon, Dom Finansowy 0S. W zakresie umowze
wspétpracujacymi bankami i firmami pozyczkowymi Adamezuk Serwis Finansowy jest umocowany do:
przedstawiania oferty kredytowe)/pozyczkowe}; przetwarzania danyeh, informacii i dokumentdw dotyczacych osob
nia im informacjt | dokumentow kredytowych: {w niektorych

ubiegajacych sie o kredyt/pozyczke oraz przekazywat

przypadkach] podpisywania uméw kredytu/pozyczkiifub wyplaty kwoty kredytu/pozyczki na podstawie otrzymanych
petnomocnictw: wyjasniania przyczyn braku spaty kredytu/pozyczki. Niniejsza oferta nie stanowt ofertyw rozumieniu

kodeksucywitnega. Stan nadzien 10kwietnia2015 1.

Tygodnik KONTAKTY
to wydatek na prase
raz w tygodniu

i wiesz wszystko

o regionie

plus kolorowy
magazyn
telewizyjny

wersja cyfrowa
dostepna na:
www.kontakty-tygodnik.com.pl

kie, ul.“D(uga 8

z produktow bankowych

www.kontakty-tygodnik.com.pl




OGEOSZENTITA

e

Sprzedam Mercedes E klasa,
2.0 benzyna, stan bardzo dobry,
sprawny technicznie,
cena 8 000 z,
tel. 503 — 862 — 612

(o/b)
Sprzedam opony zimowe do Opla,
14, cena 120 zt za sztuke,
tel. 503 — 862 — 612

(o/b)
Kupie przyczepe samochodowg do
750 kg, zarejestfowanq, moze by¢
do remontu, cena do 1 000 z,
tel. 530 — 120 — 420

(o/b)
Sprzedam Audi A4, (2005), diesel,
kombi, cena 10 500 zt,
tel. 516 — 356 — 978

(o/b)
Sprzedam BMW X3 E83, (2006),
automat, auto doinwestowane,
przebieg 260 000 km, stan bardzo
dobry, cena 28 000 zt,
tel. 609 — 327 — 309

(o/b)
Sprzedam Hyundai Getz, (2002),
1.1 benzyna, stan bardzo dobry,
kolor zielony, cena 4 400 zt,
tel. 510 -113-213

(o/b)
Sprzedam Melex, bez silnika, stan
idealny, cena 1 500 zt,
tel. 609 — 320 — 169

(o/b)
Sprzedam Volkswagen Golf 3,
(1993), benzyna, w uzytkowaniu,
cena 1 500 zt, tel. 886 — 244 — 319

(o/b)
Sprzedam przyczepke
samochodowa KM-200, (1990),
stan dobry, zarejestrowana,
ubezpieczona,
cena 1 000 z,
tel. 517 - 267 — 374

(o/b)
Sprzedam Fiat Tipo, (2018),
auto salonowe, bézwypadkowe,
zarejestrowane, 2 komplety ko,
benzyna, cena 36 500 zt,
tel. 502 — 729 - 020

(o/b)
Sprzedam Fiat Stilo, (2002), 1.9 jtd,
90 KM, pali na dotyk, zawieszenie
sztywne, wszystkie optaty aktualne,
cena 2 200 z, tel. 512 — 576 — 250

(o/b)
Sprzedam Volkswagen Passat,
(1998), stan bardzo dobry,
cena 5 000 zt, tel. 660 — 529 — 185

(o/b)
Sprzedam Audi A4 B6, (2001),
instalacja gazowa, ABS,
centralny zamek, alufelgi,
cena 9 500 zt do negocjacji,
tel. 508 — 267 — 140

(o/b)

www.kontakty-tygodnik.com.pl

OGLOSZENIA BEZPLATNE MOTORYZACYJUNE

Sprzedam Saab 95, (2002), 2.0T
LPG, auto w dobrym stanie
technicznym, obcierka na prawym
tylnym btotniku, przebieg
320 000 km, cena 3 500 zt do
negocjacji, tel. 609 — 620 — 544
i (o/b)

Sprzedam przyczepke
samochodowa Sam,
zarejestrowana, z plandeka,
cena 2 200 zt, tel. 660 — 529 — 185

(o/b)
Sprzedam Mazda 5, (2006), stan
bardzo dobry, zero rdzy, kolor
niebieski metalik, diesel,
cena 9 500 zt, tel. 518 — 226 — 316

(o/b)
Sprzedam Opel Astra H, (2007),
1.7 cdti, auto w dobrym stanie
technicznym, diesel, 101 KM,
przebieg 211 000 km,
cena 6 200 zt do negocjaciji,
tel. 737 - 579 - 379

(o/b)
Sprzedam Ford Mondeo
MK4 Titanium X, (2007), 2.0 diesel,
140 KM, przebieg 402 150 km,
cena 17 900 zt, tel. 728 — 390 — 135

(o/b)
Sprzedam Honda Civic Hybryd,
(2007), auto sprowadzone
z Niemiec, bogate wyposazenie,
ksigzeczka serwisowa,
cena 15 000 zt do negocjacii,
tel. 502 — 413 - 080

(6/b)
Sprzedam Volkswagen T5, (2006),
1.9 TDI, 75 KM, auto bardzo
zadbane, wszystko w bardzo
dobrym stanie, OC i przeglad
aktualne, cena 21 000 zt do
negocjacji, tel. 600 — 115 - 180

(o/b)
Sprzedam Hyundai Santa Fe,
(2003), 2.4 benzyna, 136 KM, stan
bardzo dobry, przebieg
217 000 km, cena 9 800 zt do
negocjacji, tel. 693 — 424 — 666

(o/b)
Sprzedam Lada Niva, (2004),
benzyna, w dobrym stanie, auto
caly czas eksploatowane,
cena 9 900 zt do negocjacii,
tel. 608 — 326 — 078

(o/b)
Sprzedam Audi A2, (2002),
przebieg 270 000 km, niskie
spalanie, diesel, wnetrze czyste
i zadbane, cena 7 000 zt,
tel. 518 — 592 — 200

(o/b)
Sprzedam Honda Jazz, (2004), auto
sprowadzone z Niemiec, optacone,
gotowe do rejestraciji, stan
techniczny i wizualny bardzo dobry,
benzyna, cena 6 900 zt,
tel. 506 — 546 — 584

(o/b)

Sprzedam Volvo V50, (1999),
w idealnym stanie, bardzo bogate
wyposazenie, diesel, 140 KM,
przebieg 158 300 km,
cena 14 800 zt do negocjaciji,
tel. 797 - 913 - 703

(o/b)
Sprzedam Audi A4 B7, (2006),
2.0 TDI, 140 KM, $rodek czysty,
bardzo tadnie utrzymany,
klimatyzacja, ABS, nawigacja,
cena 17 000 zt do negocjaciji,
tel. 668 — 170 — 281

(o/b)
Sprzedam Hyundai i10, (2010), 1.1,
kolor biaty, benzyna, przebieg
52 200 km, nowe opony, po
wymianie oleju, cena 8 900 zt do
negocjacji, tel. 606 — 699 — 536

(o/b)
Sprzedam Ford Mondeo, (2001),
cena 1 200 zi, tel. 605 — 642 — 655

(o/b)
Sprzedam Ford C-Max, (2004), 1.6,
100 KM, w bardzo dobrym stanie
technicznym i wizualnym,
klimatyzacja, cena 9 300 zt do
negocjaciji, tel. 512 — 948 — 054

(o/b)
Sprzedam Toyota Corolla, (2006),
stan dobry, 90 KM, przebieg okoto
203 000 km, cena 11 000 zt do
negocjacji, tel. 660 — 711 — 264

(o/b)
Sprzedam Peugeot 206CC, (2002),
auto w petni sprawne, zadbane,
wszystko pracuje idealnie, 136 KM,
benzyna, cena 8 200 zt do
negocjacji, tel. 720 — 704 — 707

(o/b)

Sprzedam Volkswagen Passat,
(2007), 2.0 tdi, bogate
wyposazenie, diesel, przebieg
325 000 km, cena 14 500 zt,
tel. 504 — 930 — 328

(o/b)
Sprzedam Mazda 5, (2006),
2.0 diesel, wszystko sprawne,
wymienione na czas, cena 9 000 zt
do negocjacii, tel. 609 — 961 — 276

(o/b)
Sprzedam Polonez Truck, (1999),
diuga paka, tadownosc 1 tona, stan
bardzo dobry, cena 4 400 zt,
tel. 660 — 636 — 023

(o/b)
Sprzedam Volkswagen Touran,
(2004), 1.9 TDI, 105 KM, diesel,
auto doinwestowane, minivan,
cena 12 000 zt do negocjaciji,
tel. 501 — 948 — 691

(o/b)
Sprzedam Volkswagen Polo, (2002),
1.2 benzyna, 55 KM, w bardzo
dobrym stanie, bez korozji,
wnetrze czyste i niezniszczone,
cena 6 500 zt, tel. 507 — 307 — 496

(o/b)
Sprzedam Audi A4 B6, (2007),
1.9 TDI, stan bardzo dobry,
wszystko sprawne, diesel, przebieg
300 000 km, cena 9 500 zt,
tel. 506 — 893 — 067

(o/b)
Sprzedam Skoda Octavia, (2009),
1.6 Tdi, 105 KM, diesel, auto
sprowadzone z Belgii, do
rejestraciji, cena 17 000 zt do
negocjaciji, tel. 507 — 732 — 886

(o/b)

BEZPLATNE OGLOSZENIE DLA ,
ZMOTORYZOWANYCH

Tresc¢ ogtoszenia do 15 stow:

ceny pojazdu!

Warunkiem ukazania sie ogtoszenia jest padanie

Imie i nazwisko ogfaszajqcego:

Adres:

Tel.:

Czytelny podpis:

Oswiadczam, ze zamieszczam ogtoszenie jako osoba fizyczna niepro-
wadzqca handlowej dziatalnosci motoryzacyjnej.

Kupon wysylamy na adres: Kontakty, Al. Legionéw 7, 18-400 tomza
Wydawnictwo , Kontakty” informuje, ze dane ogfaszajqcych, bedg
wykorzystane wylqgcznie w celu wykonania zlecenia publikagji ogloszenia oraz
sprawozdawczosci finansowej. Nie sq udostepniane osobom trzecim.
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Sprzedam ptug 4-skibowy
Grudzigdz, cena 1 500 z
do negocijaciji, tel. 505 — 475 — 585
(o/b)
Sprzedam wéz konny, metalowy
z dyszlem od przyczepy do ciagnika,
cena 300 zi, tel. 600 — 399 — 584
(o/b)
Sprzedam siano, 10 sztuk
i kiszonke w belach, 30 sztuk,
cena 100 za sztuke,
tel. (86) 271 — 08 — 55
(o/b)
Kupie sianoe w belach,
tel. 503 — 009 — 752
(o/b)
Sprzedam rozrzutnik obornika
Rolland, na tandemie, posuw
ptynny, mechaniczny, w bardzo
dobrym stanie, cena 16 000 zt,
tel. 517 — 444 - 658
(o/b)
Sprzedam kombajn Massey
Ferguson 525, w petni sprawny,
cena 15 000 zt do negocijaciji,
tel. 518 — 970 — 847
(o/b)
Sprzedam woz ciggnikowy,
metalowy, stan bardzo dobry,
cena 1 250 zt do negocjaciji,
tel. 692 — 259 — 814
(o/b)
Sprzedam chwytak do bel,
cena 1 450 zt, tel. 660 — 529 — 185
(o/b)
Sprzedam rozrzutnik 2-osiowy
Unia Brzeg, na resorach,
stan bardzo dobry,
cena 5 200 zi, tel. 660 — 529 — 185
(o/b)

OGLOSZENIA BEZPLATNE ROLNICZE

Sprzedam kabine do ciggnika MF 255,
cena 1 100 z, tel. 660 — 529 — 185
(o/b)
Sprzedam prase John Deere 568,
(2005), rotor, siatka, centralne
smarowanie, w oryginale, w bardzo
dobrym stanie, cena 28 700 zt
do negocjaciji, tel. 792 - 776 - 610
(o/b)
Sprzedam ciggnik Ursus C-360,
(1974), w petni sprawny, 60 KM,
cena 10 500 zt, tel. 604 — 106 — 136
(o/b)
Sprzedam rozrzutnik obornika
Leboulch, stan bardzo dobry,
adapter slimakowy, tasma na
3 grubych faricuchach,
cena 9 500 zi, tel. 784 — 059 — 929
(o/b)
Sprzedam mtynek bijakowy na
jednej stopie, silnik 11,
cena 2 100 zt, tel. 516 — 356 — 978
(o/b)
Sprzedam opryskiwacz, 400 litréw,
cena 1 000 zt, tel. 516 — 356 — 978
(o/b)
Sprzedam owijarke
samozatadowczg Sipma, tylny
zatadunek, szeroka folia,
cena 9 500 zt, tel. 609 — 611 — 438
(o/b)
Sprzedam przewracarke Kuhn,
4-gwiazdowa, recznie skfadana,
cena 2 300 zt do negocjaciji,
tel. 798 — 150 — 643
(o/b)
Sprzedam rozrzutnik 2-osiowy,
sprawny, na 2 watki,
cena 2 550 2, tel. 856 — 551 — 279
(o/b)

BEZPLATNE OGLOSZENIE
ROLNICZE

Tresc¢ ogtoszenia do 15 stow:

podanie ceny!

* Warunkiem ukazania sie ogtoszenia jest

Imie i nazwisko ogtaszajqcego:

Adres:

Tel.:

Czytelny podpis:

Oswiadczam, ze zamieszczam ogfoszenie jako osoba fizyczna niepro-
wadzqca handlowej dziatalnosci rolniczej.

16 ——— Ml KONTAKTY Nr 47 =22 listopada 2020 =

Kupon wysytamy na adres: Kontakty, Al. Legionéw 7, 18-400 tomza
Wydawnictwo ,Kontakty” informuje, ze dane ogfaszajqcych, bedq
wykorzystane wylqcznie w celu wykonania zlecenia publikacji ogtoszenia oraz
sprawozdawczosci finansowej. Nie sq udostepniane osobom trzecim.

Sprzedam kombajn Bizon,
w oryginale, cena 34 000 zt,
tel. 666 — 528 — 681
(o/b)
Sprzedam kosiarke Pottinger Novacat
302, (2018), stan bardzo dobry,
cena 50 000 zi, tel. 602 — 552 — 769
(o/b)
Sprzedam kombajn New Holland
M133, w dobrym stanie,
kosa 3,20 m, 120 KM,
cena 12 500 zt, tel. 601 — 274 — 783
(o/b)
Sprzedam kosiarke dyskowa
Samasz, szerokos¢ 2,50 m, wersja
eksportowa, szybka wymiana nozy,
cena 8 200 z, tel. 506 — 522 — 743

(o/b)
Sprzedam grabiarke do siana,
sprawna, gotowa do pracy,
cena 900 zt do negocijacii,
tel. 506 — 286 — 951

(o/b)

Sprzedam kombajn Claas Mercator 60,
cena 15 000 zt do negocjaciji,
tel. 508 — 521 — 278
(o/b)
Sprzedam przewracarke do siana
Deutz Fahr, szerokos¢ 5 m,
hydraulicznie rozktadana,
cena 4 500 zt, tel. 609 — 305 - 150
(o/b)
Sprzedam ptug 2-skibowy

Rumpstad, hydrauliczny, obracany,

duze odktadnie 16 cali, kroje
masywne, cena 4 500 zt,
tel. 609 — 305 - 150

(o/b)
Sprzedam woéz paszowy Metal
Fach, nowe noze, waga,
cena 13 700 zt do negocjacji,
tel. 509 - 440 - 963

(o/b)

Sprzedam tadowacz hydrauliczny
na tyt ciagnika, cena 2 800 zi,
tel. 513 -290 - 115
(o/b)
Sprzedam kopaczke do kartofli,
stan dobry, cena 1 700 z
do negocjaciji, tel. 517 — 267 — 374
(o/b)
Sprzedam agregat uprawowo-
-siewny Gaspardo, stan bardzo
dobry, cena 18 000 zt do
negocijacji, tel. 793 — 136 — 620
(o/b)
Sprzedam owijarke
samozatadowczg Pronar Z-245,
w stanie idealnym, owineta okoto
1 000 bel, cena 27 700 zt,
tel. 502 — 445 - 060
(o/b)
Sprzedam przewracarke do siana
Niemeyer, recznie rozktadana,
szerokos¢ 4 m,
cena 3 500 zi, tel. 607 — 940 — 357
(o/b)

Sprzedam piug 3-skibowy
Kverneland, obrotowy, stan bardzo
dabry, cena 11 900 z
do negocjaciji, tel. 513 — 843 — 530

(o/b)
Sprzedam rezrzutnik 2-osiowy,
mato uzywany, cena 4 500 zt,
tel. 669 — 009 — 383 >

(o/b)
Sprzedam ciggnik Ursus C-330,
nowe opony, bez prawa rejestraciji,
stan bardzo ddbry, cena 12 000 z,
tel. 669 — 009 — 383

(o/b)
Sprzedam siewnik Poznaniak,
stan bardzo dobry, cena 1 700 zt,
tel. 669 — 009 - 383

(o/b)
Sprzedam kombajn Bizon,
z kabing, stan bardzo dobry,
cena 30 000 zt do uzgodnienia,
tel. 663 — 961 — 026
(o/b)

Sprzedam kosiarke rotacyjna
Famarol Stupsk, 1,65 m, w petni
sprawna, nowe sprzegto,
cena 1 000 zt do negocjacji,
tel. 516 — 550 — 307
(o/b)
Sprzedam prase belujaca Sipma
Farma 1, (1998), pierwszy
wiasciciel, garazowana, szeroki
podbierak, wigzanie sznurkiem,
cena 14 000 zt, tel. 506 — 597 — 857
(o/b)
Sprzedam prase Metal Fach Z-562,
pierwszy wiasciciel, stan bardzo
dobry, centralne smarowanie,
w ciagtej eksploatacji,
cena 18 500 zt do negocjaciji,
tel. 514 - 233 - 044

(o/b)
Sprzedam przewracarke Fella,
5,40 m, cena 4 500 zi,
tel. 518 — 072 — 260

(o/b)

Sprzedam p}ase John Deere 568,
(2005), rotor, siatka, centralne
smarowanie, w oryginale,

cena 28 700 zt do negocjaciji,

tel. 792 - 776 - 610

(o/b)
Sprzedam brone talerzowa,
cena 1 600 zt do negocjaciji,
tel. 798 — 634 — 097

(o/b)

Sprzedam ptug Unia Grudzigdz,
4-skibowy, cena 2 500 zt
do negocijaciji, tel. 799 — 715 - 724

(o/b)
Sprzedam wycinak do kiszonek Fella,
cena 2 200 zt do negocjaciji,
tel. 503 — 065 — 442

(o/b)
Sprzedam ciagnik Belarus MTZ 80,
stan bardzo dobry, cena 18 000 zt,
tel. 506 — 308 — 709

(o/b)

www.kontakty-tygodnik.com.pl
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I $NIADOWO

PPB ,PREFBET” Spétka z o.o.

18-411 Sniadowo, ul. Kolejowa 17
tel. 86 217 62 95, fax 86 217 61 29

4,672

PUSTAK SZALUNKBWY

Cena hrutto za 1 szt
loce Sniadewo

EUN

8,852 |

Cena brutto za 1 szt
loco Sniadowo

PREFBET e
CEGLA N24 PIETS=
- " TERMO

- - BIALA

! ZAPRAWA
MURARSKA

Teraz tylko

3 45 zt

Cena brutto

Teraz tylko

63 ,652ilmlka

Cena brutto

CEGLA
ROBEN
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ODDZIAL SNIADOWO
tel. 86 217 62 95
poczta@prefbet.pl

§ Teraz tylke
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Cena brutto

ZAPRAWA
KLEJOWA
PREFBET
TERMO-BIALA
Zuzycie:
4kg/1 m2
Opakowanie: 25 kg;

WELNA

1P karTonowo |

Cena bru

15,25 zym

Rigips 260 x 120
PLYTA

40 60 z}/op r;"'l.'tfr{?)PlANOWA

-GIPSOWA (AN FASADA

Teraz tylko

CEMENT

Cena brutto

ISOVER UNIMATA
GR15CM gn

Teraz tylko

1 55 2t/szt

Cena bratte

ODDZIAL LOMZA

tel. 86 218 06 72
handel@prefbet.pl

ODDZIAL ZAMBROW
tel. 86 475 04 24
www.prefbet.pl




Cztery stadia koronawirusa:
jak je leczyc¢E?

Prezes Polskiego Towarzystwa
Epidemiologow i Lekarzy Choréb
Zakaznych i kierownik Kliniki
Chordb Zakaznych i Hepatologii
Uniwersytetu Medycznego

w Bialymstoku prof. Robert
Flisiak przedstawit najnowsze
polskie zalecenia, dotyczace
leczenia COVID-19.

| stadium: symptomy,
zalecany sposdb leczenia

Pierwsze stadium jest bezobja-
wowe lub skagpoobjawowe. Na tym
etapie chorzy z reguly nie wymaga-
ja pobytu w szpitalu, pozostajg zwy-
kle pod opieka lekarzy podstawowej
opieki zdrowotne;.

Zalecane jest stosowanie lekow
przeciwgoraczkowych, doustnego
nawodnienia, nalezy tez jak najwie-
cej odpoczywac.

Przeciwwskazane s3 antybioty-
ki i leki przeciwgrypowe chyba, ze
wystepuje jednoczesnie zakazenie
bakteryjne lub grypowe.

Wazna jest kontrola saturacji krwi
tlenem (w uproszczeniu: ilos¢ zwia-
zanej we krwi hemoglobiny z tle-
nem do catkowitej ilosci hemoglo-
biny w organizmie). Do pomiaru
stuza wypozyczane pacjentom pul-
soksymetry. Uzyskane wyniki prze-
kazywane s3 do lekarza rodzinne-
go (na przyklad, za posrednictwem
smartfona).

Il stadium: symptomy,
zalecany sposob leczenia

Drugie stadium jest pelnoobja-
wowe. Zakazeni powinni trafi¢ do
szpitala, gdyz jest ryzyko dalszej pro-
gresji choroby. Zwykle dochodzi do
tego w pierwszym tygodniu. Przy
czym pierwsze i drugie stadium mo-
ze przechodzic¢ jedno w drugie i to
do$¢ szybko, méwi prof. Flisiak.

Poniewaz w tym okresie koro-
nawirus namnaza si¢ wyjatkowo
intensywnie, nalezy zastosowac
lek przeciwwirusowy. Takim le-
kiem jest remdesivir. To jak na ra-
zie jedyny zarejestrowany preparat
o potwierdzonym dziataniu. Zwy-
kle stosowany jest przez 5 dni, przy
czym pierwsza dawka jest nasyca-
jaca, czyli podwdjna. W razie jego
braku, alternatywa moze by¢ po-

danie osocza ozdrowiencow. W le-
czeniu wspomagajacym przydatna
jest heparyna drobnoczasteczko-
wa, ktora na tym etapie choroby
powinna by¢ stosowana u wszyst-
kich pacjentow. Zabezpiecza ona
przed powiklaniami zakrzepowo-
-zatorowymi, bedacymi najwiek-
szym zagrozeniem dla zakazonych.
Przydatna jest tez tlenoterapia. Wy-

magajg jej zwykle chorzy z satura-~

cja ponizej 95 proc. Poza tym po-

i

trzebne jest nawodnienie doustne
lub dozylne.

Il i IV stadium: symptomy,

zalecany sposob leczenia
W stadium trzecim choroby do-
chodzi do tzw. burzy cytokinowej,
a wirus nie odgrywa juz zadnej ro-
li albo jedynie minimalng. Trze-
ba zwalcza¢ proces zapalny oraz
nadreaktywnos¢ ukltadu immu-
nologicznego. W Polsce stosowa-

ny jest tocilizumab (lek immuno-
supresyjny, inhibitor receptoréw
interleukiny-6).

W czwartym stadium choroby
dochodzi do ostrej niewydolnosci
oddechowej, zwykle na skutek braku
efektow dotychczasowego leczenia.
Pacjent wymaga zwykle wentylacji
mechanicznej (intubagji i podlacze-
nia do respiratora). Wcze$niej za-
lecamy stosowanie duzych dawek
deksametazonu (kortykosteroidow).

REPORTAZE ¢
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To ten kibol z Biategostoku oskarzony jest o to, ze w trakcie tzw. Mar-
szu Niepodlegtosci 11 listopada wrzucil race do mieszkania na Powislu
w Warszawie, ktéra spowodowala pozar. Zostat zidentyfikowany przez
policje, miedzy innymi dzigki nagraniom monitoringu i zatrzymany
w swoim mie$cie w chwili, gdy szykowal sie do wyjazdu do jednego
z krajow Beneluksu. ,,Jego samochdd byt przygotowany do drogi, rzeczy
spakowane i wlozone do auta’, informowata policja. Prokurator przed-
stawil mu zarzut ,,sprowadzenia bezposredniego niebezpieczenstwa po-
wstania zdarzenia zagrazajacego zyciu i zdrowiu co najmniej kilkunastu
0s6b, W postaci pozaru” i na jego wniosek sad aresztowat go tymczaso-
wo na 3 miesigce. Ma 36 lat. Jest powigzany ze $rodowiskiem pseudoki-
bicéw. W przeszlosci byt notowany w zwiazku z naruszeniem nietykal-
nosci cielesnej funkcjonariusza publicznego, udziatami w béjkach oraz
niszczeniu mienia. Nie przyznat si¢ do winy i przedstawit oskarzycielo-
wi swoja wersje wydarzen. W czasie tzw. Marszu Niepodleglosci, orga-
nizowanego w stolicy przez $rodowiska narodowcéw doszto do zamie-

szek, w ktérych rannych zostalo 36 policjantow.

Zabtadzita autem

»Z relacji zgtaszajacej kobiety
wynikalo, ze pomylita drogi i wje-
chata do lasu. Tam stracita orien-
tacje w terenie i zabladzita. Sytu-
acja byla na tyle powazna, ze byt
juz zmrok, a podrézowata z czte-
romiesieczng coreczka. Policjanci
natychmiast rozpoczeli poszukiwa-
nia. Dyzurny byt w statym telefo-
nicznym kontakcie z >zagubiona<
i kryminalnymi, ktérzy w oparciu
0 wspotrzedne nawigacji probowali
zlokalizowa¢ miejsce ich pobytu’,
relacjonuje oficer prasowy KMP
w Lomzy. Poszukiwania zakonczy-
ly sie po godzinie. Policjanci od-
nalezli samoch6d z mama (29 lat)
i céreczka w lesie, wokolicach Jur-
ca Szlacheckiego (gm. Stawiski).

Miody ,,europejczyk”

Ma 15 lat i juz dorobit si¢ wyro-
ku za pobicie w Austrii. Czmychnat
przed nim do Polski, czym dorobit
si¢ Europejskiego Nakazu Areszto-
wania. Pewnie o tym nie wiedzial,
wiec szwendat si¢ poznym wieczo-
rem po wsi pod Jedwabnem, czym
wzbudzit zainteresowanie policjan-
tow z posterunku policji w Wiz-
nie. Powiedzial im, Ze przyjechat
do Polski odwiedzi¢ babcie. Wy-
szedl, bo chciat sie przewietrzyc.
Kiedy jednak policjanci sprawdzi-
li jego dane okazalo sig, ze jest po-
szukiwany przez austriacki wymiar
sprawiedliwosci. Trafit do Policyj-
nej Izby Dziecka w Biatymstoku.
O jego ekstradycji zadecyduje Sad
Okregowy w Lomzy.

e-kontakty

wydanie elektroniczne identyczne
z wydaniem papierowym na:

www.egazety.pl

www.kontakty-tygodnik.com.pl

Oto audi A6, upchane po dach przemycanymi papierosami wartosci
493 tys. 7k, zatrzymane przez podlaskich pogranicznikow. Litwin (28 lat) nie
bawit sie w skrytki, podwajne podtogi, maskowanie. Zapakowat samochod,
ile sie dato (a dato si¢ prawie 35 000 paczek) i ruszyt po wielk kase, kieru-
)qc su;‘ prostq zasadz; uda si¢ albo nie uda. Tym razem sie nie udalo. Fot. SG

Atak terrorystyczny w I|ceum|

A L

Przyszli ,,antyterrorysci” z LO w

Zgodnie z projektem ,,Help
me!” (Ratunku!) na okolicznos¢,
migdzy innymi, ataku terrorystycz-
nego, uczniowie Liceum Ogdlno-
ksztatcacego im. Krola Kazimierza
Jagiellonczyka w Wysokiem Mazo-
wieckiem uczy¢ sie beda z rowie-
$nikami z Wtoch, Rumunii, Turcji
i Chorwagji, jak opanowac strach
i zachowac sie w takiej sytuacji oraz
ratowa¢ poszkodowanych w razie

Wysokiem Mazow1eck1em

wypadku, pozaru, czy przy zwy-
ktym omdleniu. Na razie przez in-
ternet, a wiosng przysztego roku,
jesli pozwola na to warunki pan-
demiczne, wyjada na tygodniowe
szkolenia do szkot we Whoszech,
Rumunii, Turcji i Chorwacji. W li-
stopadzie przyjma poznanych tam
kolegow u siebie. Wymiana finan-
sowana jest przez Uni¢ Europe;j-
ska w ramach programu Erasmus.

Pobierz cplikaciq mobilng

> Google Play

L4 o
‘ App Store

Najlepsza aplikacja w miescie
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Poradnia psycheloga

Nic mi sig nie chce!

Od jakiego$ czasu nie potrafie
zabrac¢ si¢ do niczego. Stracitem
prace, ale liczytem, ze kto$ odda
mi spory dlug i dlatego nie szu-
kalem Zadnego zajecia. Tak prze-
bimbalem rok. Teraz nie moge si¢
zabra¢ chocby do tego, zeby szu-
kac ofert pracy.

Pawel

Dlugo mozna by rozprawia¢
o przyczynach takiego patolo-
gicznego, jak rozumiem, zwleka-
nia (uczenie nazywa si¢ to prokra-
stynacja). Bardzo czesto problem
jednak sprowadza si¢ do trudnosci
w zrobieniu pierwszego kroczku. Je-
§li sie to udaje, reszta jest fatwiejsza.

Sa rézne sposoby na to, aby ten
pierwszy kroczek zrobi¢. Przede

Domowe rogaliki

Sktadniki:

® 3/4 szklanki cieplego mleka

® 30 g drozdzy

e 1 tyzka cukru

e 3 szklanki maki pszennej
tortowej

® szczypta soli

® 2 biatka

® 1/2 szklanki oleju

® dowolna marmolada lub dzem

e czekolada

wszystkim trzeba sobie zda¢ spra-
we, Ze opOr polega wiasnie na zro-
bieniu owego... pierwszego krocz-
ku. Po drugie, trzeba przyja¢ jako
co$ normalnego, ze bez wysitku sie
tu nie obedzie. Po trzecie, dobrze
jest zrozumie¢, ze cho¢ chce sie za-
czg¢ jakas aktywnos¢, to jednocze-
$nie wcale tego nie chce. Najcze-
$ciej ta niechec jest nieSwiadoma,
jesli jednak czlowiek ja zauwazy,
poradzic jest sobie latwiej. Jeszcze
jedna sprawa. Wielu ludzi oczeku-
je, ze ich problemy rozwiazg si¢ bez
ich udziatu, bez wysitku, ze jest ja-
kas ,tabletka” albo sposdb, aby sie

nie wysila¢. Otdz, nie ma!
DR MARCIN FLORKOWSKI
PSYCHOLOG

B

Drozdze wkruszy¢ do ciepte-
go mleka. Dodac cukier i wymie-
sza¢. Nastepnie wsypa¢ make,
so6l, doda¢ biatka i olej. Wyrobié
gladkie ciasto. Miske z ciastem
nakry¢ $ciereczka i odstawic¢ na
okoto godzine. Wyrosniete ciasto
przelozy¢ na stolnice podsypang
maka. Podzieli¢ na trzy czesci.
Kazdg cze$¢ ciasta rozwatkowac
na ksztalt kota. Nastepnie kolo
podzieli¢ na 8 tréjkatéw. U pod-
stawy trojkata, utozy¢ kawatek
czekolady i wytozy¢ tyzeczka
dzem. Zawing¢ w rogalik. Go-
towe rogale uktadac na blaszce
wylozonej papierem do piecze-
nia. Piec 20 - 25 minut w piekar-
niku nagrzanym do temperatu-
ry 180 stopni. Po wystudzeniu
mozna, jak kto lubi, posypac cu-
krem pudrem.
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Pytanie intymne
Jestem Zong alkoholika. Na
poczatku kochalismy sie dos¢
czesto, zawsze si¢ podniecalam,
seks dawal mi duzo radosci. Ale
poézniej on zaczal pi¢. Nigdy nie
mialam wielkiego temperamen-
tu, a teraz, gdy jest po alkoholu,
wcale mnie nie pociaga i unikam
wspolzycia. Czuje niechec i nie
kochamy si¢ nawet wtedy, gdy jest
trzezwy. S3 miedzy nami awantu-
ry, maz oskarza mnie o ozigblos¢
iwysyla do lekarza. Czy rzeczywi-
$cie powinnam si¢ leczy¢?
Menika
Od razu, bez niedoméwien: to
maz potrzebuje leczenia odwyko-

wego i trzeba mu o tym powiedzie¢.
Jesli chodzi o ozigblos¢, to przy ta-
kich relacjach mogta si¢ pojawi¢
tzw. ozigblos¢ wtérna. Dotyka ko-
biet, ktére wczesniej odczuwaty
podniecenie i satysfakcje seksual-
ng, ale z powodu réznych przyczyn
zdolno$¢ te utracily. Do ozigblosci
wtdrnej prowadzg przykre doswiad-
czenia seksualne, ktore zmieniaja
nastawienie kobiety do wspotzycia.
Seks zamiast dawa¢ poczucie blisko-
$ci i wiezi, nagle staje si¢ przykrym
obowigzkiem, a nawet wywotuje
wstret. Ozieblo$¢ wtérng mozna
leczy¢, ale potrzebne s3 normalne
relacje z mezczyzna. A tych nie be-
dzie, dopoki maz nie przestanie pic.

Lekarz domowy

Moja cérka prawie bez prze-
rwy chodzi ze stuchawkami
w uszach. Zwracam na to uwa-
ge, ale bezskutecznie. Ttuma-
czy, ze teraz tak chodza wszyscy.
Moéwi, ze w ten sposéb wylacza
si¢ i izoluje. Denerwuje mnie
ta mlodziezowa moda, a peza
tym mam wrazenie, Ze cérka go-

rzej slyszy. Czy to tylko wraze-.

nie, czy rzeczywiscie takie czeste
sluchanie muzyki moze osta-
bi¢ stuch?

Elzbieta

Ciagle stuchanie muzyki przez
stuchawki w uszach jest niezdrowe
i ma niekorzystny wptyw na stuch.
Stopien uszkodzenia stuchu zalezy
od natezenia dzwigku, czasu dzia-
fania na narzady stuchu, indywi-
dualnej wrazliwosci oraz wieku.

Dlugotrwate stuchanie muzyki
przez stuchawki jest niebezpieczne
jeszcze z innych wzgledéw. Dziec-
ku trudniej skoncentrowa¢ si¢ na
lekcjach lub innym zadaniu. Skut-
kiem moze tez by¢ rozdraznienie,
stan niepokoju, klopoty z pamiecia
i kojarzeniem, a nawet bezsennos¢.

Pod paragrafem

Szykuje si¢ na emeryture.
Wiem, ze jej wysokos¢ zalezy od
wczesniejszych zarobkéw i lat pra-
cy. Nie przywigzywalem do tego
wagi, nie mam wszystkich doku-
mentéw, a moje dwa zaklady pra-
cy i to z czaséw PRL juz nie ist-
niej3. Gdzie szuka¢ dokumentacji
placowej?

Ryszard

Dokumenty zlikwidowanych
spoldzielni oraz organizacji sp6l-
dzielczych powinny przechowy-
wac zwigzki rewizyjne, w ktérych
byly zrzeszone spétdzielnie. Jesli
dzi$ takiego zwigzku nie ma, nalezy
zwroci¢ sie do Krajowej Rady Spét-
dzielczej w Warszawie (ulica Jasna 1,
tel. 22 827 13 16).

W archiwum Ministerstwa Przed-
siebiorczosci i Technologii moga znaj-
dowac si¢ dokumenty przedsigbiorstw
przemystowych, podlegtych dawnym
resortom, ktorych spadkobiercy jest
whasnie to ministerstwo. O dokumen-
tacje placows z lat wczesniejszych
mozna tez dowiadywac sie w Archi-
wum Centrum Informacji Prawno-Fi-
nansowej sp. z 0.0. (Warszawa, ul Gro-
dzieniska 21/20, tel. 22 619 25 90) lub
w Stowarzyszeniu Archiwistéw Pol-
skich (Warszawa, ul. Bonifraterska 6,
lok. 21, tel. 22 635 87 68,22 831 83 63).
Jesli nawet tam nie bedzie potrzebnej
dokumentacji, specjalisci wskaza ko-
lejny trop, gdzie szuka¢. Warto poszu-
kiwania zacza¢ wczeéniej, bo zdarza
sig, ze czas dotarcia do potrzebnych
dokumentéw sie wydtuza.

www.kontakty-tygodnik.com.pl




Psychozabawa

Wybierz i wiesz,
kogo chcesz

Ktérym zwierzeciem chetnie bys si¢ zaopiekowala? Wybierz jed-
no, a dowiesz sie, jaki mezczyzna Cig pociaga.

Lo$: szukasz spokojnego mezczy-
zny, najlepiej, gdyby byt od Cie-
bie kilka lat starszy, wywazony,
bez nalog6w, domator, kochaja-
cy rodzine. Oczekujesz, ze bedzie
opiekuriczy i zapewni Ci bezpie-
czenstwo, takze ekonomiczne.

Pies: pragniesz mezczyzny kum-
pla, wesolego i towarzyskiego.
Zgodzisz sie na jego rozrywkowe
zycie, gdy bedzie w nim miejsce
dla Ciebie i wspolne szalenistwa.

Chcesz liczy¢ na jego wyrozu- -

mialo$¢ i wierno$¢. I bedzie tak,
ze nie zawiedzie, pomoze i po-
cieszy. W dodatku, bedzie wier-
ny, jak... pies.

Wilk: pocigga Ci¢ mezczyzna
zdecydowany i pewny siebie.
Przyjaciel, mozna si¢ na nim
wesprze¢. Trzeba pamietaé, ze
wilk potrzebuje duzo przestrze-
ni i czasami w domu i rodzinie
moze mu by¢ zbyt ciasno. Moze
by¢ porywczy i wybuchowy oraz
zazdrosny.

Paw: interesuje Cie mezczyzna
spokojny, przywiazujacy duza
wage do dobrych manier, zasad
dobrego tonu, dobrego wygladu
i detali. Nie bedzie przepadal za
duzym towarzystwem i za glo-
$nymi zabawami. Raczej nieufny

www.kontakty-tygodnik.com.pl

i nie lubi Zadnej krytyki na swéj
temat. Wspolzycie z nim moze
by¢ dos¢ trudne.

Orzel: pociaga Ci¢ mezczyzna
z silng osobowoscia, ambitny
i wladczy. Taki, ktory wszystko,
takze uczucia potrafi poswiecic,
aby tylko osiagng¢ zamierzony
cel. W zwiazku bardzo niezalez-
ny i nie da sie ,uglaska¢” U in-
nych ceni intelekt, doswiadczenie
i pracowito$¢. Zna swoja wartosc,
jest pewny siebie i zarozumiaty.
Lubi przewodzi¢ w towarzystwie.
Kot: lubisz przebywac w towa-
rzystwie mezczyzny, ktory Cie
adoruje, zasypuje komplemen-
tami, zaskakuje milymi niespo-
dziankami. Jest lubiany, mozna
na nim polegaé. On tez lubi by¢
»glaskany” i chwalony. Czasa-
mi bez powodu bywa zazdrosny
i wtedy humorzasty.
Niedzwiedz: chcesz czu¢ sie przy
mezczyznie bezpiecznie, ale cig-
gle ostanianie Cig przed wszyst-

'kim i wszystkimi moze doprowa-

dzi¢ do towarzyskiej izolacji. To
niebezpieczna pulapka. Nie licz
na zbytnia pomoc w innych kwe-
stiach, bo Twoj mezczyzna bedzie
gléwnie myslat o sobie i swoich
potrzebach.

 BANK'KAWALOW,

Zyjemy w kraju, w ktérym
pizza przyjezdza szybciej, niz
pogotowie.

e
A

— Panie, dlaczego dafes lu-
dziom uszy, skoro oni i tak cig
nie stuchaja? — zapytat Jezusa
uczen.

— W 2020 roku bedzie pan-
demia — odpowiedzial Jezus.

— I wtedy zaczng cig stu-
cha¢?

— Nie. Ale beda mieli o co
zaczepié¢ maseczki.

&5

— Jest Pan juz catkowicie
normalny. Céz to? Nie cieszy
sie¢ Pan? — mowi psychiatra do
pacjenta, opuszczajgcego szpi-
tal po dlugiej kuracji.

— A z czego mam si¢ cie-
szy¢, doktorze? Trzy lata temu
bylem Napoleonem, a dzis je-
stem nikim.

- Szukam pracy.

— Ok. Oto miotta, zacznij za-
miatac.

— Przepraszam, ale ja skon-
czytem uniwersytet.

— Uuu, to daj, pokazg ci, jak.

R 4
&3

Po wielkim rodzinnym
sprzataniu, mama gotuje ma-
karon na obiad.

- Ej, dzieciaki, gdzie jest
sitko?

— Bylo dziurawe, wiec tata
wyrzucil.

Facet u kochanki. Po seksie
relaksuje sie w kuchni filizanka
kawy. Kochanka pyta:

— Mogtby$ mi naostrzy¢ no-
ze? Mojego starego w zyciu si¢
nie doprosze.

— Jasne..., o kurde, zaraz...
A dlaczego u mnie w domu no-
ze zawsze sg ostre?

'{4}

- Dokad idziesz synu? — py-
ta matka.

— Na randke.

— To milo. Pamigtasz zeby
zalozy¢, wiesz co...

- Co?

— No, wiesz co...

— Prezerwatywe?

— Czapke, idioto!

— Dlaczego ty nie ogolisz sobie
bobra? — pyta zalotnie maz zone.

— Przy twojej pensji to jedy-
ne futro, na jakie moge sobie po-
zwolic.
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Pochodzacy z Lomzy wokali-
sta Adam Kalinowski z odcinka
na odcinek ,,The Voice of Poland”
zyskuje coraz wigksze uznanie tre-
neréw i publicznosci. Nazywany
jest wrecz ,objawieniem” ostatnie-
g0, po ktérym znalazl sie w gro-
nie 12 mtodych wokalistow, kto-
rzy walcza o miano najlepszego.

Adam mieszka w Gdansku,
ale o rodzinnym miescie mo-

wi z sentymentem. Koncertu-
je w klubach i pubach, $piewa
w zespole Black Jeans, z ktorym
wydat plyte ,,Pokolenie Y”. Uwa-
za, ze udzial w telewizyjnym
show moze stac si¢ trampoling
do wejscia na wyzszy poziom,
do $wiata muzyki. Traktuje to
jako duzg szanse, ale nie waru-
nek konieczny, zeby dalej zaj-
mowac sie muzyka.

Konkurs ® Konkurs © Konkurs ® Konkurs

Pocztowka z Szumowa

Do udzialu w konkursie
»Pocztowki z gminy Szumo-
wo” zapraszajg miodziez i doro-
stych szkoly z Szumowa, Srebr-
nej i Paproci Duzej oraz Urzad
Gminy w Szumowie, Gmin-
ny Osrodek Kultury i Lokalna
Grupa Dzialania ,Brama na
Bagna”. Zadanie konkursowe
polega na opisaniu i zilustro-
waniu wybranej miejscowosci

z gminy. Zgloszenia przyjmo-
wane s3 do 15 grudnia przez
kazdego ze wspolorganizato-
row, a prace konkursowe nalezy
ztozy¢ do 26 lutego 2021 roku
w szkotach w Szumowie, Pa-
proci Duzej lub Srebrnej. Wy-
niki konkursu ogloszone zosta-
na do 20 marca.

Szczegdly o konkursie i karty
zgloszeniowe na szumowo.pl.

Ogtoszenie w gazecie
zyje dzien.
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0 Krysztatowego Anietka

Konkurs wokalny online
»O Krysztalowego Aniotka” dla
przedszkolakéw i uczniéw w kate-
goriach wiekowych: solisci przed-
szkolni (5 - 6 lat), uczniowie I - III,
IV - VI, VII - VIII i szkét $rednich
oglasza Kolnenski O$rodek Kultu-
ryiSportu.

Zadanie konkursu polega na
nagraniu (z dopuszczalng pomocg
techniczng rodzicéw) koledy i pa-
storatki w jezyku polskim (albo in-
nego utworu o tematyce $wiatecznej)
i przestanie nagrania do KOKiS. Kaz-
dy moze zaprezentowac tylko jedno

nagranie w formie mp4 (najlepiej),
avi, wmv, telefonem komérkowym
lub innym dowolnym urzadzeniem.
Wykonanie z pétplaybackiem lub
akompaniamentem (bez linii me-
lodycznej). Nagranie powinno by¢
zrealizowane w ukladzie panora-
micznym w spesob statyczny. Czas
prezentacji nie powinien przekro-
czy¢ 5 minut. Termin nadsylania
nagran mija 9 grudnia. Nagrodami
w konkursie sg statuetki w ksztalcie
krysztalowych aniotéw, nagrody rze-
czowe, dyplomy oraz drobne upo-
minki w kazdej z kategorii wiekowej.

IR

BARAN (21 111 - 20 IV): czujesz
sie jak w zmaganiu z losem, lecz to
tylko ztudzenie. Prawdziwe zaanga-
zowanie z Twojej strony przyciagnie
do Ciebie rzeczy, osoby i wydarzenia,
ktérych pragniesz.

BYK (21 IV - 20 V): miej $wiado-
mos¢ swoich waloréw, nie chowaj sie
przed $wiatem. Ktos zwraca na Cie-
bie uwage, ale Ty, tkwigc w skorupce
niczym §limak, tego nie dostrzegasz.

BLIZNIETA (21 V - 21 VI): nie
bardzo jeste$ w nastroju i nie masz
ochoty grac roli, ze wszystko w po-
rzadku. Jedli tak jest, zdaj sobie spra-
we, Ze nie musisz zawsze si¢ dopa-
sowywa¢, dla odmiany badz soba.
W najblizszym otoczeniu kto$ bar-
dzo przyjaznie o Tobie mysli.

RAK (22 VI - 22 VII): jakies zmar-
twienie moze Ci spedzac sen z po-
wiek. Bedg i dobre tego strony, bo
nauczysz sie reagowac ze spokojem
w sytuacjach trudnych. Zwr6¢ uwa-
ge, czy kto$ nie zwrdcil na Ciebie cie-
plej uwagi. Szkoda byloby, gdyby Ci
to umknelo.

LEW (23 VII - 23 VIII): staniesz
przed wyborem z gatunku trudnych.
Nie uciekaj od decyzji, bo odktada-
nie jej na potem tez kosztuje Cie spo-
ro nerwow. Jak masz co§ zrobi¢, zréb
to i pozwdl sobie na optymizm. Jest
uzasadniony.

PANNA (24 VIII - 22 IX): jesli ktos
Cig zranil, czas juz o tym zapomnie¢.
Zostaw przeszios¢, rozejrzyj sie wo-
kol, a zobaczysz, ze ludzie wcale nie
s3 tacy zli. Jesli tego nie przegapisz,

g oba szansa na bardzo intere-
sujaca znajomosc.

WAGA (23 IX - 23 X): nadchodzg
sprzyjajace Ci dni. W otoczeniu nie
doprowadzaj do sytuacji, w ktorej na-
rasta¢ beda negatywne emocje. Lepiej
oczysci¢ atmosfere od razu. Przed To-
ba czas na przystowiowy lut szczescia.

SKORPION (24 X - 22 XI): dobry
nastréj przyniesie powiew Swiezosci
w Twoim zyciu. To czas na otwarcie
sie na nowe i niezwykle. Wiecej odwa-
gi w podejmowaniu wyzwar.

STRZELEC (23 X1 - 21 XII): spro-
buj zrobi¢ co$ zupelnie inaczej, niz do-
tychczas. P6jdz za glosem serca i in-
tuicji. Sita Twoich marzen i emocji
przyciagnie szczgéliwe wydarzenia
lub emogje.

KOZIOROZEC (22 X1I - 20 1):
masz ostatnio chyba niezlg passe i be-
dzie tak dalej. Zréb wreszcie to, co od
dawna planujesz. W uczuciach sielan-
kowo, ale wiele zalezy takze od Ciebie.

WODNIK (211 - 19 1D): jesli
masz watpliwosci co do czyjej$ in-
tencji, sprawdz to. Jesli czujesz, ze
jestes w niesprawiedliwym uktadzie,
ze ktos nie traktuje Cie powaznie, nie
mysl, jak to zmieni¢ natychmiast, ale
jak to zmieni¢ krok po kroku.

RYBY (2011 - 20 III): jeste$ w do-
brym punkcie, brakuje Ci tylko ma-
gicznej mocy wiary w siebie i wtasny
dobry los. Bez powodéw. Otworz sie
bardziej na ludzi, nie tylko na najbliz-
szych. W uczuciach nic na site, jesli
czujesz, ze tak trzeba, przeczekaj.

www.kontakty-tygodnik.com.pl
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Sok z czerwonych burakow

Buraki dostarczajg zelaza, pota-
su, ragnezu, fosforu, wapnia, mie-
dzi i rzadko spotykanych sktadnikow
mineralnych, takich jak rubid i cez.
Sg zrédtem witamin z grupy B, wita-
min A i C oraz kwasu foliowego, ka-
rotenu i bioflawonoidéw. Daja zale-
dwie 40 kcal z 10 dag, a ze stanowig
zrédto btonnika, ktory zapewnia po-
czucie syto$ci, sprzyjaja odchudzaniu.

Sok z buraka uznawany jest za pa-
naceum na anemie. Obecne w so-
ku z buraka zwigzki wzmacniajg na-
czynia krwiono$ne i poszerzajg ich
$wiatlo, obnizajg ci$nienie tetnicze
krwi, wplywaja pozytywnie na po-
ziom cholesterolu i homocysteiny.
Tym samym ograniczaja ryzyko uda-
ru mézgu, choroby niedokrwiennej
serca, zawatu serca. Ponadto chroni
organizm przed szkodliwym dziafa-
niem wolnych rodnikéw, zapobiega
kancerogenezie, zmianom miazdzy-
cowym, spowalnia procesy starzenia
sie, poprawia kondycje skory. Wita-
miny z grupy B i azotany w soku fa-
godzq napiecie, objawy nerwic lub

depresji, reguluja rytm snu i czuwa-
nia, ulatwiaja koncentracj¢ i zapa-
mietywanie, zwigkszajg ukrwienie
mozgu i miesni, dzieki czemu pod-
nosi si¢ ich wydajnosc i utatwiona
jest ich regeneracja. Z tego wzgledu
sok z buraka czesto pija sportowcy.
Zalecany jest kobietom w cigzy, gdyz
korzystnie wptywa na rozwdj ptodu,
zwlaszcza kory moézgowej dziecka.
Przeciwwskazanie dotyczy jedynie
cierpigcych na reumatyzm i kamice
nerkowa, poniewaz buraki zawieraja
pewne ilosci szczawianow, ktore za-
ostrzaja przebieg tych choréb.

Jeszcze dwie zalety czerwonego
buraka: jest dostepny caty rok i sto-
sunkowo tani.

Sok z buraka najlatwiej przyrza-
dzi¢ z wykorzystaniem sokowiréwki.
Aby urozmaici¢ smak, mozna pota-
czy¢ go z sokiem z jabtka, marchwi,
cytryny, pomaranczy, grejpfruta, do-
prawi¢ pieprzem, ziotami (§wieza pie-
truszka, mieta lub bazylig), imbirem
(imbiru nie stosowac przy podwyz-
szonym cisnieniu).

Gdy dopadme cle dusznosc

Dusznos$¢, to objaw wystepujacy
u ok. 23 proc. zakazonych koronawi-
rusem. Rozwija si¢ najczesciej od 4 do
10 dnia od pierwszych objawéw. Gdy
duszno$¢ jest tagodna, mozna siggnac
po domowe sposoby, ktore utatwig od-
dychanie. W przypadku ciezkiej dusz-
nosci, konieczna jest pomoc lekarska.

Lekarze z Cicely Saunders Institu-
te w King's College London stworzyli
przewodnik, ktéry ma pomagac zaka-
zonym w razie wystapienia dusznosci:

1. Znajdz pozycje, ktora utatwia ci
oddychanie. Moze by¢ pozycja siedza-
caw fotelu, pozycja siedzgca przy stole
z podpartymi o blat fokciami, lezenie
w pozycji potsiedzacej).

2. Jesli w czasie wystapienia dusz-
nosci pomaga ci chodzenie, rob to. Je-
zeli lepiej oddycha ci si¢ w spoczynku,
usigdz i wycisz sie.

3. Oddychaj przepona (brzu-
chem). Pol6z rece na brzuchu i wez

powoli oddech tak, aby brzuch sie
unosit. Wypus¢ powoli powietrze
nosem lub ustami. Odpocznij i po-
wtorz powoli kolejny wdech w ten
sam sposob.

4. Oddychaj z pomocg prostokata.
Znajdz w zasiegu wzroku co$ o ksztal-
cie prostokata (moze to by¢ okno lub
obraz). Podazajac wzrokiem za obwo-
dem prostokata, bierz wdech w trak-
cie obserwowania krotszego boku
i r6b wydech podczas §ledzenia dtu-
giego boku.

5. W trakcie dusznosci moze po-
mac ochfodzenie twarzy. Mozesz to
zrobi¢ przecierajac zwilzonym zim-
ng wodg recznikiem nos, okolice po-
liczkéw i calg twarz.

6. Sprobuj sie wyciszyc i uspokoic.
Stres i lek moga tylko nasila¢ trudno-
$ci w oddychaniu.

7. Ruch poprawia funkcjonowa-
nie organizmu.
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«Kontakty” wprost do domu! :

Zaprenumeruj ,Kontakty” na poczcie albo u listonosza,
a co czwartek otrzymasz je prosto do domu
lub do swojej skrzynki pocztowej!

W prenumeracie taniej (poréwnaj z ceng w nawiasie):

1 miesigc 10 zi (10,80-z1)

3 miesigce 30 zt (35;10-z1)

6 miesiecy 55 zi (76;20-z1)
12 miesiecy 100 zt (140,40-z1)

" Kontakty w prenumeracie zawieraja
kolorowy dodatek telewizyjny.

Prenumerate mozna zamowic przez
www.poczta-polska.pl/prenumerata oraz

u listonoszy i w placéwkach pocztowych.

W razie potrzeby redakcja stuzy pomocs,
.86 216 42 43

lub redakcja@kontakty-tygodnik.com.pl
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