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Drodlzy Mieszkafcy,

™

| Z okazfi Swigt Bozege Narodzenia skfadamy Paristwi
najserdecznieisze Zyczenia zdrowia, pogody ducha
oraz spelnfema wszysthich marzen.

Niech radosé | pokd] tych Swigt towarzyszq Panstwy
przez caly Nowy Rok!

Preewnanicrasy Rady fiasiz
Janusz Klejment

Rowerami
po Kolejowej

Ponad 2,5 km $ciezki rowerowej w ulicy Kolejowej powstanie
w ramach projektu dofinansowanego ze $rodkow RPO Wo-
jewodztwa Mazowieckiego. Legionowo otrzyma 500 tys. zt
dofinansowania wartej ponad 2 min zt inwestycji.

Oprocz dwukierunkowej Sciezki o szerokosci 2 m i dtugosci 2690 m
powstana nowe miejsca parkingowe w ulicach Kolejowa i Piaskowa,
wybudowane zostang wjazdy na $ciezke z ulicy Kolejowej oraz chod-
nik dla pieszych. Uzupetnieniem miejskiego systemu ,,Aktywne Le-
gionowo” bedzie punkt obstugi rowerzystow z Dbezptatna
wypozyczalnia roweréw w ul. Piaskowe;j.

Miasto planuje takze zorganizowac cykliczny maraton rowerowy
dla amatoréw w celu popularyzacji turystyki rowerowe;j.

Tamara Mytkowska ™

Zdjecie miesiaca
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Drodzy Gzytelnicy,

pierwszy $nieg juz spadt, choinka sta-
neta naprzeciwko Ratusza, w stacjach
radiowych ponownie stycha¢ Wham
i ich nieSmiertelne ,Last Christmas”, az
chce sie cztowiekowi zanuci¢ ,,Coraz
blizej Swieta”. Koniec roku sktania nie
tylko do podejmowania noworocznych
zobowiazan, takich jak: mniej jes¢, wie-
cej spac, czesciej sie ruszaé, lecz takze
do podsumowania tego, co sie w ciagu
minionych 12 miesiecy wydarzyto.

W Legionowie jak zwykle dziato si¢ wiele.
Trwa najwieksza budowa w historii miasta
— przy stacji PKP Legionowo powoli pna si¢
do goéry garaz i dworzec, w ktérym bedzie
mieScita si¢ Mediateka. Po blisko roku dys-
kusji, analiz i spotkan udato si¢ znalez¢ roz-
wigzanie kompromisowe w kwestii placowki
bibliotecznej przy ul. Sowinskiego. Budynek
z ksiggozbiorem przejmie Starosta Legio-
nowski, ktéry stworzy w tym miejscu pierw-
sza Powiatowa Instytucje Kultury. Miasto
za to otwiera punkt biblioteczny przy ul. Hu-
sarskiej, zeby ufatwi¢ kontakt z ksiazka
mieszkancom os. Sobieskiego i Ludwisina.

Ale przeciez nie sama kultura cztowiek zyje,
wazne jest takze bezpieczne przemieszczanie
si¢ po miescie. W mijajacym roku powstaly dwa
nowe ronda, jedno w miejscu notorycznych
sttuczek 1 wypadkéw — na skrzyzowaniu ulic
Parkowej z Sobieskiego, drugie — przy cmenta-

rzuw Al. Legionéw. Ronda
sa jeszcze bezimienne, ale
wkrotce zyskaja nowe na-
zwy, ktére wybiora miesz-
kancy w drodze konsultacji
spotecznych. To nie jedyny
temat na jaki mieszkancy
beda si¢ mogli wypowiedzie¢. W zwigzku ze
zblizajacym si¢ wielkimi krokami otwarciem tu-
neluw Al. R6z, przedstawiamy Panstwu propo-
zycje rozwigzan komunikacyjnych dla tych,
ktorzy beda omijali tunel. Jezeli maja Pafistwo
uwagi — gdzie zmieni¢ nalezy pierwszenstwo
przejazdu, ktoredy najwygodniej i najbezpiecz-
niej przemieszczac si¢ po miescie — prosimy
o Panstwa glosy.

Mijajacy rok to takze pionierski czas wpro-
wadzenia Karty Duzej Rodziny. Mito nam po-
informowad, ze mamy juz 50 partneréw tego
programu. Nadal powstajg nowe bloki — 38 ro-
dzin Swigta spedzi w mieszkaniach socjalnych
na os. Kozléwka, konczy si¢ budowa bloku
z mieszkaniami na sprzedaz na os. Mtodych.

Wracajac do noworocznych postanowien
— urzednicy pracujacy w Ratuszu beda sie
wiecej rusza¢ — dopinguja nas naklejone
na stopniach liczby, przedstawiajace kazda
spalona przy wchodzeniu kalori¢ w ramach
akcji ,,IDE, nie jade”, ktdra juz goSci w m.in.
w Katowicach.

W imieniu calej redakcji zycze Pafstwu
spokojnych i radosnych §wiat oraz dotrzyma-
nia noworocznych postanowien.

Tamara Mytkowska
Redaktor Naczelna ™

Zmiany w SKM -

W grudniu tradycyjnie zmienily si¢ rozktady
pociagéw Kolei Mazowieckich i SKM. Pociagi
linii S3 od 15 grudnia br. przez caly tydzien ob-
stuguja trase Warszawa Lotnisko Chopina
— Wieliszew. Uruchomiono dodatkowe pociagi
umozliwiajace dojazd do Warszawy na godzi-
ne 6% oraz powr6t z Warszawy po godzinie 222,
Rozktad jazdy linii S3 pozostat skoordynowany
z polaczeniami lotniskowymi KM. Pociagi linii

Inaczej na Piaski

S9 obstuguja trase Warszawa Zachodnia (pe-
ron 8) — Legionowo, a w godzinach szczytu ko-
munikacyjnego ich trasa zostata wydtuzona
do stacji Legionowo Piaski, poprawiajac tym sa-
mym — zgodnie z postulatami pasazeréw — ob-
stuge tego przystanku. Pociagi S9 nadal kursuja
tylko w dni robocze. Rozklady sga dostepne

na stronie www.ztm.waw.pl.
Tamara Mytkowska ™

Moje Legionowo nr 8/2013

Zaproszenia

(styczen 2014)

® 5 stycznia
Grand Prix w tenisie stotowym — 100
Turniejow dla Jerzego — turniej
w ramach WOSP

® 6 stycznia 2014, godz. 192
kosciot Najswietszego Ciata i Krwi
Chrystusa — Koncert koled Bornus
Consort i Camerata Vistula

® 8,15, 22, 29 stycznia, godz. 9%-11%
konsultacje komputerowe dla
dorostych — Biblioteka Gtéwna

® 9 stycznia, godz. 1915
spotkanie z Matgorzata Jastrzebska,
trenerem rozwoju osobistego
— Biblioteka Glowna

® 10 stycznia
Wieczor poetycko-muzyczny, w tym
recital duetu Cafe Music — Biblioteka
Gtéwna

® 11 stycznia
Mecz Pitki Siatkowej Siodemka
— PTPS Pita — Arena Legionowo

® 11 stycznia, godz. 182
otwarcie wystawy malarstwa
Anna i Marcin Dybowscy — Galeria
Sztuki Ratusz

® 11 stycznia, godz. 11301230
Rodzinna Sobota
w Bibliotece — Biblioteka Gtéwna

® 12 stycznia, godz. 1430
Prezentacja VI tomu ,,Rocznika
Legionowskiego” — sala konferencyjna
Muzeum Historycznego
przy ul. Mickiewicza 23

® 13 stycznia, godz. 102112
Klubik Matego
Czytelnika, — Biblioteka Gléwna

® 17-18 stycznia
Turniej pitki recznej — Arena
Legionowo

® 18 stycznia, godz. 1115-13%
Klub Sympatykéw Mangi i Komiksu
(dla mlodziezy) — Biblioteka Gtéwna

® 19 stycznia, godz. 9%0—17%
Mistrzostwa tafica — Arena Legionowo

® 20 stycznia, godz. 1913
spotkanie z Maciejem Mazurem,
dziennikarzem TVN, autorem ksiazki
»Anegdoty dziennikarskie”
— Biblioteka Gléwna

® 25 stycznia, godz. 152
Niedzielne Spotkania z Bajka — Dys
i By§ — spektakl Teatru Vaska — sala
widowiskowa w ratuszu, Legionowo
bilety — 10 zt — dostepne w MOK
Legionowo, ul. Norwida 10

® 25 stycznia, godz. 20%
Koncert karnawatowy — ,,Ksiezniczka
Czardasza” — sala widowiskowa
w ratuszu — bilety — 50 zt — dostepne
w MOK Legionowo, ul. Norwida 10

® 25 stycznia
SK Bank Siédemka Legionovia- Patac
Bydgoszcz — Arena Legionowo

® 27 stycznia, godz. 102-11%
Klubik Matego
Czytelnika — Biblioteka Gtéwna

® Kkazda niedziela, godz. 192
— spotkania i projekcje Klubu
Filmowego Powietrza - MOK
Legionowo, ul. Norwida 10
program projekcji na stronie
www.moklegionowo.pl ™
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Z Zycia miasta

20 min na inwestycje

W przysztorocznym budzecie ponad 11%
(20 mln zt) zostanie przeznaczonych na za-
dania inwestycyjne. Oprdcz kontynuacji te-
gorocznych zadan, zaplanowano
zaprojektowanie i budowe ulic oraz chod-
nikoéw, Sciezki rowerowej w ul. Kolejowej
a takze Parku Zdrowia.

Budzet gminy na rok 2014 wyno-
si 177 463 200 zt. Na dokoficzenie jednej
z najwazniejszych i najwiekszych inwesty-
cji, jaka jest Centrum Komunikacyjne
w Legionowie, przeznaczono 27 896 600 zt,
z czego wigksza cze$¢ funduszy pochodzi
z dotacji Szwajcarsko-Polskiego Programu
Wspolpracy. W budzecie zaplanowano ta-
kze wydatki zwiazane z projektem i prze-
budowa ulic G. Narutowicza (odc. od Aleja
Legionéw do ul. T. Wardenckiego), Gra-
nicznej, Grudzie, Kolejowej, Prymasow-
skiej, Listopadowej (we wspOtpracy
z Jabtonna) oraz ul. Polankowe;j.

W 2014 roku rozpoczna si¢ prace zwiaza-
ne z projektem chodnika na ul. Struzanskiej
oraz przebudowa skrzyzowania Alei R6z

-
-

z Aleja Legionéw. CzeS¢ pieniedzy z budze-
tu przeznaczona zostanie na dokoncze-
nie II budynku wielorodzinnego na Osiedlu
Mtodych oraz na projekt czwartego budyn-
ku socjalnego przy ul. POW. Ponad 4 min zt
przeznaczono na modernizacj¢ systemu od-
prowadzania wod deszczowych, zaplanowa-
no takze budowe kanalizacji sanitarnej (w Al
ROz 1 czesci ul. Orzechowej) oraz kanalizacji
deszczowej (w czesci ul. P. Wysockiego).
W planach uwzgledniony zostal projekt
wartego 2 mln zI Parku Zdrowia.
Marta Mysliwiec

Podatki i oplaty
lokaine hez zmian

Stawki podatkéw i optat lokalnych w 2014
roku nie ulegna zmianie. Podobnie jak
w roku poprzednim, zwolnione z podatku
od nieruchomosci zostana takze powierzch-
nie budynkéw zajetych na podstawie decy-
zji administracyjnych w oparciu o przepisy
0 szczegblnym trybie najmu.

Wysokos¢ podatku od Srodkéw transpor-
towych réwniez nie ulegla zmianie. W przy-
padku ciggnikéw siodtowych i balastowych
przystosowanych do uzywania tacznie z na-
czepa lub przyczepa, o dopuszczalnej ma-
sie catkowitej zespotu pojazddw od 3,5 tony
i ponizej 12 ton zaproponowano wprowa-
dzenie jednej stawki w wysokosci 700 zt.
W roku 2013 stawki byly nastepujace — dla
pojazdéw od 3,5 do 5,5 tony — 520 zt, od 5,5
do 9 ton — 560 zt, powyzej 9, lecz mniej
niz 12 ton — 730 zI. Ujednolicenie optaty
wynika bezpoS§rednio z przepiséw z ustawy
z dnia 12 stycznia 1991 roku o podatkach
i oplatach lokalnych.

Na takim samym poziomie jak w roku
ubieglym utrzymano takze stawki oplaty
targowe;j.

Anna Szwarczewska B

Sonda Swiateczna

ZapytaliSmy internautéw, co sadza
o legionowskich ozdobach swiatecz-
nych i ktére miejsce najbardziej im sie
podoba.

Edyta Garnowska

|| — Swiateczne o$wietlenie

g wprowadzito mnie w nastroj
zimowo-§wigteczny.

Najbardziej podobaja mi si¢ dekoracje

naszego ratusza oraz wokot niego (choinka).

Sa stonowane, eleganckie i zarazem bardzo

Swiateczne i dekoracyjne. Cieszymy si¢

z dekoracji ulic — latarni. Naprawde bardzo

fajnie i klimatycznie to wyglada

& Monika Sokét
i — Podobnie jak rok temu
g os$wietlenie jest cudne.

Najbardziej zachwycone sa
moje dzieci, ktére praktycznie codziennie
moglyby przychodzi¢ pod choinke i bawic si¢
w blasku 0zdéb zawieszonych na ratuszu.

Katarzyna Hajnrych
— Polskie miasta z roku
i na rok sg coraz tadniejsze.

Legionowo takze wyglada
bajkowo. Jest pigknie, cho¢ uwazam ze ze
wzgledu na pamiec historyczna i lokalizacje
choinki gwiazda powinna by¢ czerwona:)

@ - | Tomasz Kacprzak
- —Cieszg sie, ze nasi
= samorzadowcy dbaja nie

tylko o inwestycje
i infrastrukture, ale rowniez o atmosfere
wsrod mieszkancow — nie tylko o ,,Swiateczng
atmosfere” tworzong m.in. przy pomocy
cieszacej oko iluminacji czy spotkania
wigilijnego dla mieszkancdw — bardziej mnie
cieszy, ze dbaja o dobrg atmosfer¢ na co
dziefi — m.in. poprzez organizacje spotkan,
wydarzen kulturalnych i wspieranie
dzialalnosci lokalnych organizacji. ®

Kartka z kalendarza

1 grudnia 1897 r. w Krakowie urodzit sie Franciszek Hynek, pi-
O Wscho, . lot balonowy.
aChéd: 1550 Mschog: g,
grudn; achod: " 14u
a 1897 r

LegionOWO
w liczbach

® 50 partneréw biznesowych ma le
Karty Duzej Rodziny . .
° l:')(l()yos()b wzicto udzial w Festiwalu Gesiny
zorganizowanym Z okazji Narodowego
Swieta Niepodlegtosci
@ 5000 mieszkancow przybyto na Tegoroczny
Fish and Grill . .
@ 10 000 0sob uczestniczylo w Dniach
Legionowa o .
58 %)00 — tyle §rodkow w r0zne) formie
miasto uzyskato od spor}sorow
na organizacj¢ wydarzefi dla m
® 265 866 SMS-OW ur?qdbwyslal .
do mieszkafncow, a liczba n}lm
zarejestrowanych w systemle. SMS wzrosta
o 409. Obecnie jest ich 3016. =

giOHOWSka W latach 1926-1939 oficer 2. Batalionu Balo-

nowego w Legionowie. W 1933 r. wraz z por.
Burzyfiskim z portu balonowego w Legionowie
dokonat pierwszego w Polsce lotu do stratosfery.
W latach 19331 1934 lecac balonem ,,Kosciuszko”
dwukrotnie zwyci¢zyt w migdzynarodowych zawo-
dach o puchar Gordona Bennetta. Aktywnie
uczestniczyl w zyciu spotecznym Legionowa. Jako
prezes Wojskowego Klubu Sportowego ,,Wzlot” or-
ganizowal imprezy sportowe na terenie miasta.
W okresie II wojny $wiatowej cztlonek ZWZ/AK.
Po aresztowaniu przez Niemcow w 1944 r. byl wigzio-
ny na Pawiaku i w obozach koncentracyjnych (m.in.
Gross-Rosen i Bergen-Belsen). Zginat 7 IX 1958 r.
katastrofie balonu w okolicach Znina. PoSmiertnie
awansowany do stopnia podputkownika.

Muzeum Historyczne w Legionowie M

ieszkancOw
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Powiatowa Instytucja Kultury w miejsce placéwki

przy Sowinskiego, punkt biblioteczny na ul. Husarskiej

— pomimo likwidacji Filii nr 1 ksiazek w Legionowie nie ubedzie,
a co wiecej — ich dostepnosc jeszcze sie zwiekszy.

Powiatowa Instytucja Kultury — Powiatowa Biblioteka Publiczna
otrzyma bezptatnie budynek i ksiggozbidr dotychczasowej Filii nr 1.
W udostepnionym przez SMLW lokalu na ul. Husarskiej powstanie
punkt biblioteczny, ktéry przyblizy ksiazki mieszkaficom osiedla So-
bieskiego i Ludwisina.

—Po 8 miesiacach od podjecia uchwaly intencyjnej o zamknieciu pla-
cowki przy Sowiniskiego jesteSmy madrzejsi o szereg analiz, rozmoéw,
spotkan z mieszkaficami, znamy ich oczekiwania i mozemy z czystym
sumieniem powiedzie¢, ze podazamy w dobrym kierunku. Przekazu-
jemy powiatowi budynek, uzyczamy ksiggozbioru, otwieramy nowy
punkt, budujemy siedzibe dla Mediateki —legionowska ksiazka ma si¢
dobrze — méwi Piotr Zadrozny, Zastepca Prezydenta Legionowa.

| aktuainosci

ionowie

Do punktu na os. Sobieskiego zostana zakupione nowe ksiazki, czy-
telnicy beda mogli skorzysta¢ z komputera z dostgpem do internetu.
Jak zapowiada dyrektor legionowskiej ksiaznicy, znajdzie si¢ tam li-
teratura dla dzieci, mlodziezy i dorostych, ksiazki popularno — nauko-
we 1 poradniki. Planowane jest takze gromadzenie i udostepnianie
multimediéw, gtéwnie audiobookdéw. Plany Starosty wzgledem Po-
wiatowej Instytucji Kultury sa powazne — Nie chcielibySmy si¢ ogra-
nicza¢ do tworzenia w tym miejscu jedynie Biblioteki. Ambicje mamy
duze, a ta jednostka da powiatowi mozliwo$¢ organizacji wielu inicja-
tyw z zakresu kultury wysokiej — méwit przy okazji podpisywania li-
stu intencyjnego starosta Jan Grabiec, dodajac — ChcielibySmy, aby
nowa jednostka kultury realizowata zadania z zakresu promoc;ji re-
gionu, a moze réwniez petnita funkcje informacji turystycznej.

Legionowscy urzednicy pracuja wraz z mieszkaficami w Zespole ds.
Rozwoju Czytelnictwa i Biblioteki, ktory ma pomdc w tworzeniu pla-
nu rozwoju czytelnictwa i sieci bibliotecznej w miescie.

Tamara Mytkowska ™

SZPITAL

e e | "

2 —) ACH, TO CHYBA TEN NOWY
: OPP21A+ KARPIOLOGICZNY

“Temal szpitala w Legionowie liczy niemal tyle lat co samo Legionowo, Tym razem
jego powstanie wydaje sig byc blizsze, gdyZ powstal plan rozbudowy placowki w Wieliszewia.”
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ICITTI | Parkowa Wyszyiskiego

GCzy PKP noslucha mieszkancow?

powiada zamkniecie przejazdu w ulicach Parko-

wa/Wyszynskiego. Wzbudza to protesty zaréwno
mieszkancow, jak i wkadz miasta, ktére chca utrzymacé
w tym miejscu przej$cie dla pieszych i rowerzystow.

Po oddaniu do uzytku tunelu w Alei R6z, PKP PLK za-

Przeprowadzone w tym roku badanie pokazato, ze kazdego dnia
ponad 700 pieszych, w tym 69 ucznidéw, pokonuje przejscie przez to-
ry taczace ulice Parkowa i Wyszyniskiego. Jest to najkrétsza droga
do kosciota, na cmentarz, do Szkoty Podstawowej nr 2 czy do Staro-
stwa Powiatowego. Niestety, argumenty miasta i zadeklarowane
wsparcie finansowe pozostaja bez odpowiedzi.

— Poczawszy od przekazanych przez miasto w 2006 roku uwag
do koncepcji akcentowali§my konieczno$¢ pozostawienia przejscia
dla pieszych w miejsce likwidowanego przejazdu kategorii ,,A”. Pod-
ziemne przejécie pod torami w ciggu ulic Parkowa/Wyszynskiego by-
o zapisane w pierwotnym, opiniowanym przez nas i mieszkancéw
projekcie przebudowy linii kolejowej E 65 na odcinku przebiegaja-
cym przez Legionowo. W umowie z wykonawca przejscie znikneto
i zostalo ,,tajemniczo” zapisane jako II etap inwestycji — przypomina
prezydent Roman Smogorzewski.

Po uzyskaniu informacji o wymazaniu przejscia z planéw rozpocze-
fa si¢ wymiana korespondencji z PKP PLK. Argumenty, Ze ciag ten
stanowi bardzo wazne potaczenie komunikacyjne nie zostaly uznane,
a przedstawiciele PKP PLK

— Kazdy mieszkaniec naszego miasta zdaje sobie sprawe jak wazne
jest przejscie przez tory w ulicach Parkowa/Wyszynskiego. W przy-
padku jego likwidacji i tak musimy si¢ liczy€ z tym, Ze piesi i rowerzy-
Sci beda chcieli wybieraé najkrdtsza droga, nawet jeSli nie bedzie to
bezpieczne przejscie. A jak niestety statystyki pokazuja — przecho-
dzenie w niedozwolonym miejscu predzej czy pdzniej moze skonczyé
si¢ wypadkiem — nie mozemy do tego dopusci¢! — méwi Anna La-
niewska, Radna Rady Miasta

twierdza, ze przejscie jest ,,nie-
uzasadnione z punktu widzenia
efektywnosci ekonomicznej”.
PKP PLK zaproponowalo
wspotrealizacje budowy tunelu
poprzez pomoc w przygotowa-
niu dokumentacji projektowej
i udostepnienia terenu, bez
wktadu finansowego w inwesty-
cje. Miasto bada mozliwo$¢ wy-
budowania ktadki dla pieszych,
ktora jest tansza i szybsza alter-
natywa dla podziemnego tune-

Niedopuszczalne jest zamkniecie przejazdu
na ul. Parkowej/Wyszynskiego bez jednoczesnego
uruchomienia przejécia dla pieszych. Bedziemy zada¢ od kolei
zrealizowania tego przedsiewziecia. Jesli inwestor przebudowy
linii kolejowej nie dotrzyma tego zobowigzania, bedziemy
zwracac sie do ministra infrastruktury oraz do Komisji
Europejskiej o szczegdtowe zbadanie prawidtowosci te;
inwestycji w kontekscie tego, ze ogranicza ona dostep
mieszkancom miasta do infrastruktury spotecznej, ogranicza
mozliwos¢ poruszania sie osobom niepetnosprawnym. Innymi
stowy nie — pozostawimy tej sprawy samej sobie i bedziemy
walczy¢ o przejscie dla pieszych w tym miejscu.

Jan Grabiec, Starosta Legionowski

Legionowo. — Dlatego uwazam,
ze musimy pukac do wszystkich
drzwi w PKP, zeby utrzymacd
piesze i rowerowe przejscie
w tym rejonie. Bezpieczefistwo
mieszkancow jest najwazniej-
sze, nie mozemy zmuszac ludzi
w porannym czy popotudnio-
wym pospiechu do spacerowa-
nia okrezng droga. Miasto chce
pokry¢ koszty utrzymania dro-
znika, jest zainteresowane wy-
budowaniem ktadki. PKP musi

Iu. Do czasu wybudowania
bezkolizyjnego przejscia wladze Legionowa chcg pokryé koszty utrzy-
mania strzezonej przeprawy dla pieszych, sterowanej zaporami i sy-
gnalizacja Swietlna.

nam to umozliwic. To jest w tej
chwili priorytet dla tej czesci Legionowa — dodaje.

Dotychczas wtadze Legionowa nie otrzymaty odpowiedzi od PKP.
Tamara Mytkowska ™
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Legionowo pomaga

Wspieramy Ukrame IIIB tylko odl swu;ta

Wspotpraca Legionowa z ukrainskim Kovlem trwa od lat. W tym
roku szereg wspolnych inicjatyw jeszcze bardziej zblizyt
mieszkancow Legionowa i Ukrainy.

Miegdzynarodowa wspoélpraca szczegdlnie rozkwitta wérdd przed-
stawicieli mtodego pokolenia. W pazdzierniku kilkudziesigciu gim-
nazjalistow z Ukrainy i Francji wraz ze swoimi rdéwiesnikami
z legionowskiego Zespotu Szkét nr 3 brato udziat w projekcie Mie-
dzynarodowych Warsztatéw. Mtodzi Europejczycy porozumiewali si¢
po angielsku, co bylo nie tylko cennym do$wiadczeniem jezykowym,
ale takze zblizylo do siebie nastoletnich przedstawicieli obu nacji.

., Wspolpraca si¢ optaca” to kolejny filar partnerstwa Legionowa
z ukraifiskimi miastami, tym razem na poziomie samorzadowym. Pro-
jekt ten, obejmujacy cykl spotkan odbywajacych si¢ zaréwno na tery-
torium Polski jak i Ukrainy, ukierunkowany byt na pomoc wschodnim
sasiadom w zakresie rozwigzan probleméw samorzadowych, m.in. do-

tyczacych zarzadzania odpadami czy tez ograniczenia populacji bez-
domnych zwierzat. Wtadze Dubna skorzystaly z doswiadczen legio-
nowskich kolegéw i wdrazaja zaproponowane metody.

W ramach sportowej integracji w Arenie zostat zorganizowany Mie-
dzynarodowy Halowy Turniej Pitki Noznej dla dzieci urodzonych w 2002
roku lub wezesniej. W rozgrywkach udziat wzieto 7 polskich druzyn: K.
S. Legionovia, K. S. Legionovia II, Lech Poznan, Radomiak Radom, Wi-
sta Pock, Polonia Warszawa, Jagiellonia Bialystok oraz reprezentacja
miasta partrerskiego FC Kovel Ukraina.

Zwienczeniem kolejnego roku wspélpracy byl list wystosowany
przez wladze Legionowa do mera Kovla, w ktorym przedstawiciele
Legionowa wyrazili solidarnos$¢ z mieszkancami Ukrainy w ich daze-
niach do cztonkowstwa w Unii Europejskie;j.

Maria Malicka,
Cezary Bielak,
Blanka Jaszczyiiska ®

Ponad 1 ton
ZYyWnosci

Podczas czwartej legionowskiej Swig-
tecznej Zbiorki Zywnosci, zebrano
az 7691 kg produktow, jest to wynik
wiekszy niz przed rokiem.

W akcje zainicjowang przez Fundacje Bank
Zywnosm SOS w Warszawie, zaangazowaly
si¢ organizacje pozarzadowe, lokalne sklepy,
a przede wszystkim wolontariusze. Koordy-
natorami byly panie Danuta Szczepanik, Ewa
Milner-Kochafiska i Ewa Sobierajska.

— ChcialybySmy serdecznie podzigkowac
wszystkim wolontariuszom za bezinteresow-
na pracg, a takze wlascicielom i obstudze skle-
péw za zrozumienie 1 przychylno$¢
w zorganizowaniu zbidrki oraz wszystkim dar-

Moje Legionowo

czyficom, ktorzy nie pozostali obojetni wobec
0s6b potrzebujacych pomocy — méwi Ewa
Milner Kochaniska, Naczelnik Wydziatu
Zdrowia i Spraw Spotecznych UM. — Jest to
takie mate Swiadectwo solidarnosci z potrze-
bujacymi. Dzigkujemy wszystkim ludziom
z otwartym sercem, ktorzy przylaczyli si¢
do naszej akgji i zyczymy wszystkim zdrowych
iwesotych Swiat BoZzego Narodzenia w poczu-
ciu dobrze spetnionego obowiazku — dodaje
Sekretarz Miasta, Danuta Szczepanik.
Sw1qteczna Zbiorka Zywnoéci organizowa-
na jest przed Swigtami Bozego Narodzenia.
Jej celem jest zebranie dtugoterminowych
produktéw spozywczych, ktdre zostaja poz-
niej przekazane najbardziej potrzebujacym
mieszkancom. Formutla zbiérki pozostaje
niezmienna od lat. Klienci zaangazowanych
w akcje sklepow przekazuja po zakonczeniu
zakupow cze§¢ produktéw do specjalnie
oznakowanych koszy, przy ktorych dyzuruja
wolontariusze.
Marta GoZlifiska ™
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co zmieni tunel? |

PLK budowy tunelu w Al. Krakowskiej/Al. R6z jest on

prawie gotowy. Juz wkrétce zmieni sie organizacja
ruchu na Przystanku i lll Parceli. Zniknie takze samocho-
dowa, a moze i piesza, przeprawa w ulicach Parkowa/Wy-
szynskiego.

homentarze:

Janusz Klejment, Przewodniczqcy Rady
Miasta Legionowo

Po ponad trzech latach od rozpoczecia przez PKP

— Komisja Rady Miasta skontroluje
oznakowanie ulic wokét nowego
tunelu. Nalezy jednak pamietac,
zeby przynajmniej w poczatkowym
okresie nie jezdzi¢ na pamiec. Tunel wprowadzi zmiany w ukladzie
komunikacyjnym na Przystanku, moze zmienic si¢ pierwszenstwo
na niektorych skrzyzowaniach, zatem chciatbym zaapelowaé

do wszystkich kierowcéw, aby poznali uktad ulic, wiedzieli jak si¢
poruszaé. A ci, ktdrzy nie chca korzystac z tunelu, zeby wiedzieli
jak omina¢ lewoskret w ulice Piastowska przy samym wjezdzie

Moje Legionowo

Co zmieni tunel?

Budowa wiaduktéw kolejowych i drogowych to ostatni etap moder-
nizacji linii kolejowej Warszawa — Gdynia na obszarze Lokalnego Cen-
trum Sterowania Nasielsk. Jak informuje PKP, likwidacja skrzyzowania
z torami kolejowymi pozytywnie wplynie na bezpieczefistwo uzytkow-
nikéw drég oraz pltynnosé ruchu drogowego w rejonie Legionowa.
Dzigki inwestycji i likwidacji przejazdu w ul. Parkowej/Wyszyfiskiego

do tunelu. Ubolewam takze, ze PKP nie wybudowalo odrobing
szerszego tunelu, aby mozna bylo wygodnie i bezkolizyjnie
poprowadzi¢ ruch rowerowy pod torami.

! ﬁ ,: - Rozwigzania komunikacyjne wokoét

tunelu sa juz zaplanowane
i zatwierdzone, ale beda one
dostosowywane do potrzeb

mieszkancéw Legionowa. W tym roku
w zwigzku z otwarciem tunelu wraz z miastem wybudowaliSmy rondo
na skrzyzowaniu Al. Legionéw i Cynkowe;j. Bylo one niezbedne, aby
mogla tamtedy jezdzi¢ komunikacja publiczna, a doktadnie autobusy
przegubowe. Chcemy takze wybudowac rondo na skrzyzowaniu Al.

Jan Grabiec, Starosta Legionowski
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ruch kolejowy bedzie mogt by¢ prowadzony z predkoscia do 160 km/h.
Ale inwestycja, zwana oficjalnie przez kolejarzy ,,Budowa dwupozio-
mowego skrzyzowania drogi z torami kolejowymi w ciagu ulic Alei R6z
i Krakowskiej”, od poczatku miata pecha. Po klopotach z wysokim po-
ziomem wod, ktore skutecznie opdznily ukonczenie prac, wniosek
o upadtos¢ ztozyt gléwny wykonawca. Na szczescie kolejny — konsor-
cjum firm Intercor i Interberger — dokonczyl inwestycje i jak méwi
Krzysztof Pietras, Dyrektor Projektu ,,jest to naprawde dobry tunel”.

Czy zaleje?

Przeprawa dla samochodéw ma ponad 396 metréw dhugodei i 8 metrow
szerokoSci. Budowla poczatkowo byta zalewana przez wody podziemne,
zmienilo si¢ to dzigki zmianie technologii w jakiej byta budowana, stworze-
niu zbiornika retencyjnego i zawarciu porozumienia z miastem i starostwem
w sprawie podtaczenia odwodnienia tego obiektu do miejskiej kanalizacji
deszczowej. Krzysztof Pietras zapewnia, ze wody opadowe nie beda zagra-
za¢ kierowcom za sprawg wybudowanej przez polaczone sily miasta i po-
wiatu kanalizacji grawitacyjno-tlocznej. Jesienig wykonano pierwsze testy
i celowo zalano tunel, nie wiadomo jednak, jak zachowa si¢ przy coraz cze-
Sciej spotykanych anomaliach w postaci niezwykle intensywnych ulew.

Jak sie zmieni dojazd
PKP PLK, mimo présb ze strony wtadz miasta, zapowiedziala ry-
chia likwidacje przejazdu Wyszyfiskiego — Parkowa. Mozna zatem

Y| temat numeru |
z cala pewnoScia powiedzied, ze wkrétce caly ruch samochodowy
zostanie skierowany do tunelu. Starostwo powiatowe zadbato juz
o bezpieczenstwo ruchu lokalnego od strony miasta — powstato ron-
do na skrzyzowaniu Parkowej i Sobieskiego oraz drugie na ulicy
Cynkowe;j.

— Ubolewam, ze PKP nie pomys§lato o budowie ronda przy samym
wjezdzie do tunelu od strony miasta. Jest tam lewoskret w ulice Pia-
stowska, przecinajacy ruch wylotowy z tunelu. Bedziemy starali si¢
przekona¢ mieszkancow, ktérzy nie muszg przedostac sie na druga
stron¢ toréw, do wybrania troche dtuzszej, lecz znacznie bezpiecz-
niejszej drogi ulicami Parkowa, Jagiellofiska i rondem Poniatowskie-
go — moéwi prezydent Roman Smogorzewski. Jest to zalecana trasa
dla tych, ktérzy od strony miasta jada w kierunku np. Chotomowa.
Podobnie przez Rondo Poniatowskiego i dalej ulica Jagiellofiska za-
lecany jest ruch w przeciwnym kierunku — do centrum Legionowa.
Mieszkancy osiedla Mtodych czy I1I Parceli do wyboru beda mieli tu-
nel badZ wiadukt i przejazd ulicami Piaskowa i Al. Legionéw. Staro-
sta nie wyklucza budowy kolejnych rond, majacych poprawié
bezpieczenistwo na obu koncach tunelu. Bezpieczenstwo pieszych
oraz kierowcow sprawdzi takze komisja ztozona z miejskich radnych.

Zwracamy si¢ z pro$ba do pieszych i kierowcow o zglaszanie wszel-
kich uwag odnoS$nie organizacji ruchu, oznakowania, pierwszenstwa
przejazdu na adres rzecznik@um. Tegionowo.pl.

Tamara Mytkowska u
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@ Bezpleczne rondo

sugerowany dojazd do Chotomowa

ZF nichazpieczny punkt

sugerowany dojazd 7 Chotomowa do centrum

sugerowsny dojazd w kierunku os. Modyeh

Ro6z i Al. Legionéw, ktére niewatpliwie utatwitoby komunikacje

na III Parceli, zaproponowaliSmy wladzom Legionowa wspdlna
realizacje tej inwestycji lub przekazanie powiatowi terenu

pod budowe tego skrzyzowania. Przy wlocie do tunelu od strony
miasta takze przygladamy si¢ bezpieczefistwu kierowcow, w tunelu
bedzie ograniczenie predkosci do 50 km/h w dzien i 60 km/h w nocy.
W przypadku naruszania przepisow i stwarzania zagrozenia dla
innych kierowcéw bedziemy wspotpracowali z Policja.

Marcin Smogorzewski, legionowski radny

— Przy okazji uruchomienia tunelu
mamy zamiar przyjrze¢ sie
bezpieczenstwu ruchu pieszych

W tym rejonie.

Moje Legionowo

Kazdego dnia ponad setka dzieci chodzi tymi ulicami do szkoly,

a na bezpieczenstwo dzieci i mlodziezy jesteSmy szczegdlnie
wyczuleni.

Planujemy powotanie zespotu, w sktad ktérego wejda urzednicy
legionowskiego ratusza i radni, aby wspdlnie sprawdzic, jak
zorganizowany jest ruch pieszych wokot tej inwestycji.

Bedziemy stuchac naszych mieszkancéw, uzytkownikéw drég,
ktorzy najlepiej wiedza, w ktorych miejscach brakuje przejscia dla
pieszych. Jezeli dotrze do nas wiadomos¢, ze po otwarciu
przeprawy kierowcy maja problemy z przemieszczaniem si¢ w tym
rejonie, postaramy si¢ wprowadzi¢ drobne zmiany

W porozumieniu ze Starostwem.

Najwazniejsze jest, aby po otwarciu terenu oznakowanie byto
wlasciwe i jasne dla wszystkich uzytkownikéw drog tak, aby nikt
nie czut si¢ zdezorientowany. ®
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Tegoroczna gwiazdka bedzie wyjgtkowo udana dla 38
legionowskich rodzin, ktore 12 grudnia z rak prezydenta
Romana Smogorzewskiego odebraty klucze do mieszkan
komunalnych w nowym bloku przy ul. POW 2a.

Miasto planuje juz budowe kolejnego bloku na Koztbwce.

W dyspozycji gminy Legionowo jest 1010 lokali komunalnych. Jest to
jednak zbyt mato, poniewaz na przydziat lub zamiang wlasnego lokum
czeka ponad 350 rodzin. Lokale w nowych blokach otrzymuja osoby re-
gularnie oplacajace czynsz i dbajace o mieszkanie, a potrzebujace zamia-
ny np. ze wzgledu na duze zageszczenie. Na ich miejsce lokowane sg takze
rodziny mieszkajace juz w zasobach komunalnych, a dopiero do zwolnio-
nych przez nich lokali kwaterowane sg osoby z listy oczekujacych.

Budowa trzeciego budynku socjalnego na Koztéwce rozpoczeta sig
w marcu 2012 roku, w bloku powstaly w petni wykoficzone mieszka-
nia — kawalerki, 2-pokojowe i 3-pokojowe. Przy POW 2a powstanie
takze Swietlica OPS. Koszt inwestycji to 4,5 mln zt. W przyszlym ro-
ku rozpocznie si¢ budowa kolejnego bloku na tym osiedlu.

Oprécz budownictwa socjalnego Legionowo inwestuje takze w tanie bu-
downictwo mieszkaniowe, przeznaczone do wykupu po tzw. ,,kosztach”.
Dwa takie budynki wielorodzinne powstaly juz na Bukowcu przy ul. B. Roi,
w ubieglym roku lokatorzy wprowadzili si¢ do nowego bloku na os. Mto-
dych. W 2014 roku zakonczy si¢ budowa 42 lokali w drugim bloku
przy ul. Suwalnej. Mieszkania bedzie mozna wykupi¢ w drodze przetargu,
jezeli lokale nie zostang sprzedane podczas dwdch przetargéw — odbeda
si¢ rokowania i bedzie mozliwo$¢ roztozenia ptatnosci na raty.

Tamara Mytkowska ™

Moje Legionowo

Mieszkancy wyhiora
nazwy rond

W 2013 roku Legionowo zyskato dwa
nowe ronda. Bezimienne do tej pory
skrzyzowania w przysztym roku otrzy-
maja nowe nazwy. Jakie? O tym zade-
cyduja mieszkancy.

Dwa skrzyzowania o ruchu okreznym po-
wstaly przy Alei Legionéw i Cynkowej oraz
Sobieskiego i Parkowej. Grupa mieszkancow
zlozyta petycje o nazwanie ronda przy Arenie
Legionowo imieniem ,,Marii i Lecha Kaczyn-
skich”. Czg$¢ radnych zaproponowata ,,Ron-
do Ofiar Katastrofy Smolefiskiej”. Trzecim
pomystem byto rondo im. Jana Pawta II.

Ostatecznie radni zarekomendowali dla
ronda na skrzyzowaniu Sobieskiego i Parko-
wej imi¢ Jana Pawla II, a tego przy Alei Le-
gionéw 1 Cynkowej — Ofiar Katastrofy
Smolenskiej. Te nazwy zostang poddane
konsultacjom spolecznym, podczas ktorych
mieszkancy beda mogli przedstawi¢ swoje
wlasne propozycje.

O terminie i formie konsultacji poinformu-
jemy na stronie Legionowa.

Tamara Mytkowska ™
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akcja zima

My sie zimy nie hoimy

Legionowo ma juz podpisane umowy na odsnieza-

nie, na ten cel przeznaczono w tym sezonie 1,5 min
zt. Tym razem takze dwéch wykonawcéw podjeto sie zimo-
wego utrzymania drég miejskich.

CZy w tym roku zima znowu zaskoczy drogowcow?

Legionowskie drogi maja kilku réznych zarzadcéw. Od GDDKiA
(Warszawska/Zegrzynska), przez Mazowiecki Zarzad Drég Wojewodz-
kich (ul. Struzanska), Staroste Legionowskiego (m.in. Jagiellofiska, So-
bieskiego), po gmine i male uliczki osiedlowe zarzadzane przez SMLW.
Drogi gminne podzielone sa na dwie kategorie. Jako pierwsze i w pod-
wyzszonym standardzie od$nieza si¢ drogi w centrum miasta oraz te,
po ktdrych porusza si¢ komunikacja publiczna. Pozostate drogi utwar-
dzone utrzymywane sa w standardzie II zwyktym. Blisko 25 km drég
gruntowych utrzymywanych jest poprzez jednorazowe od$niezenie.

Decyzja o uruchomieniu akcji podejmowana jest na podstawie ak-
tualnych warunkéw atmosferycznych oraz prognoz pogody. — Jezeli
opad ma padac dtuzej, to pluzymy po 2 cm i posypujemy w zalezno-
§ci od warunkow atmosferycznych — mowi odpowiedzialny za nadzor

nad wykonawcami urzednik — moze tez by¢ tak, ze ptuzymy cale mia-
sto 3 razy i dopiero na koficu posypujemy, zeby doprowadzi¢ droge
do pozadanego standardu. Czasem tez ptuzymy i posypujemy réwno-
cze$nie —wszystko zalezy od warunkow i nie ma tu reguly. Nalezy tak-
ze pamiegtad, ze ptugi musza dojechac na miejsce, a zdarza sig, ze
tkwia w korku.

Zimowe zadania utrzymania drég bedacych w zarzadzie miasta po-
dziela migdzy siebie dwie firmy. AG-Complex Sp. z 0. o. jest odpo-
wiedzialna za catodobowe utrzymanie zimowe drég gminnych
utwardzonych, osiedlowych/wewnetrznych, ciagéw pieszych, Sciezek
rowerowych i przystankéw komunikacji na terenie Legionowa, nato-
miast drogami nieutwardzonymi, oczyszczaniem paséw drogowych,
chodnikéw, zatok i parkingéw oraz wywozem $niegu zajmie si¢ firma
Roboty Ziemno-Budowlane Janusz Mr6z. W pogotowiu stoja: 3 ptu-
go-piaskarki, 2 plugo-solarki, 2 ciagniki rolnicze wyposazone w plug
oraz 2 przyczepki/rozrzutniki do mieszanki piaskowo-solne;j i piasko-
wej. Do utrzymania drég gruntowych postuzg réwniarka i koparka
z ptugiem. Snieg wywioza dwa samochody samowytadowcze.

Tamara Mytkowska ™

homentarz elisperta

Aleksander Rogala,

1 . Naczelnik Wydziatu Go-
A Fgicn spodarki Komunalnej
' Aby umozliwi¢ zima
swobodny przeplyw ludzi i towaréw stosuje
si¢ wiele metod od$niezenia i usuwania ob-
lodzen. Uzaleznione sa one od r6znic klima-
tycznych, geograficznych, topograficznych,
technicznych czy budzetowych. Laczy je jed-
no —cel, ktérym jest oszczednos¢ czasu, pie-

niedzy oraz zapewnienie bezpieczenstwa.

W Polsce gléwnymi metodami walki z zi-
ma na drogach sa:

* mechaniczne usuwanie $niegu,

* stosowanie Srodkéw do usuwania
Sliskosci zimowej (np. s6l kamienna
(chlorek sodu), sucha sol drogowa,
solanka, s6l zwilzona, chlorek wapnia,
chlorek magnezu, mieszaniny soli
z chlorkami wapnia i magnezu).

Popularna s6l to zwilzony chlorek sodu.
Substancja ta nie jest obojetna dla Srodowi-
ska, o0 czym moga przekonac si¢ nie tylko kie-
rowcy obserwujacy postepujaca korozje auta
w trakcie zimy, ale réwniez przechodnie, kto-
rym doslownie ,,zzera” buty. Substancja ta
przyczynia si¢ do szybszego niszczenia drog
na skutek tzw. efektu przejScia przez zero.
Rozpuszczony przez sdl $nieg zamienia si¢
w wode, ktora wnika w szczeliny asfaltu,
PO czym ponownie zamarza rozsadzajac ma-
teriat. Chlorek sodu jest szkodliwy dla roslin
w pasie drogowym, bowiem wycigga wode
z gleby. Mimo tych wad sdl jest jednak naj-
popularniejszym w Europie Srodkiem stoso-
wanym do pozbycia si¢ Sniegu i lodu
z drég. I chociaz istnieja inne substancje, kt6-
re — jak wykazaly badania — s3 mniej szkodli-
we dla uzytkownikéw, drég i Srodowiska,
chlorek sodu pozostaje tym najtanszym.

Rodzaje i warunki stosowania Srodkow, ja-
kie moga by¢ uzywane na drogach publicz-
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nych oraz ulicach i placach wymienione sg
w rozporzadzeniu Ministra Srodowiska z 27
pazdziernika 2005 r.

W tym roku po raz pierwszy w legionow-
skiej umowie pojawita si¢ stawka za posypa-
nie piaskiem i wyznaczono testowe drogi
do sprawdzenia skutecznoSci tej metody.
Kruszywo do posypywania drég, umownie
nazywane piaskiem, jest w rzeczywistosci
mieszanka zawierajaca kilka procent soli.
Z badan wynika, zZe posypanie piaskiem
zwigksza szorstko§¢ nawierzchni jedynie
o kilka procent.

W Legionowie caly czas dazymy do tego,
aby plugi jezdzily z mozliwie mata predkoscia
i nie odrzucaly $niegu z jezdni na chodniki
i ploty. W tym miejscu kierujemy po raz ko-
lejny prosbe do mieszkancow, aby nie zrzucali
$niegu z chodnikéw na jezdnig, lecz formowali
z niego pryzme na skraju chodnika. Bedzie
ona stanowifa naturalng barier¢ dla $niegu
przesuwanego przez jadacy phug. ™



talenty i muzeum

Brawa dia MIﬂﬂVGh talentow

Tegoroczny, piaty juz Miejski Festiwal Mtodych Talentow
udowodnit, ze uzdolnionej mtodziezy stale przybywa.

W eliminacjach wzieto udziat ponad 70 wykonawcow. Sposrod
nich zostali wybrani najlepsi.

Nagroda byt cykl warsztatow (emisja gtosu — Marek Pawtowicz, ruch
sceniczny — Hanna Wilczyniska) zorganizowany przez legionowski
MOK. W dwoéch koncertach dla szkét widzowie (ponad 500) wspie-
rali wykonawcow okrzykami i klaskaniem w rytm utworéw. Wieczor-
ny koncert galowy cieszyl si¢ bardzo duza popularnoScia,
w wypetnionej po brzegi sali publiczno§¢ nagradzata uczniowskie
gwiazdy gromkimi brawami.

Na scenie pojawily si¢ niezwykle uzdolnione osoby znane z po-
przednich edycji festiwalu: Angela Gertowska (I LO) dziewczyna
o zdumiewajacym glosie, urocza Alicja Majsterek (SP nr 8), §wietne
wokalistki: Natalia Sucharska oraz Joanna Wroczyfiska (ZS Salezjan-
skich), Gabriela Kottun i Iza Dabrowska (ZSO nr 2) i Magda Redo
(GIM nr 5) a takze pelna wdzigku tancerka Ania Kapinska (ZSO
nr 2). Gtosem urzekl widzow Bogusz Tyminski, ktéremu towarzyszyt
na gitarze Piotr Sobiecki. Takze debiutanci pokazali prawdziwa kla-
s¢ 1 zablysneli na scenie. Moc braw zdobyly pigknie $§piewajace: An-
na Pruchniak (ZS nr 3), Angelika Skurzynska i Mirostawa Warulik
(ZS nr 1), Aleksandra Kuzawifiska (I LO) oraz dwa duety wokalno-
-gitarowe — Agata Kaca z Bartoszem Kamifiskim (ZS nr 1) i Domini-
ka Lubaszka z Zuzanna Jukiewicz (ZS nr 1). Doskonale wypadli
instrumentalisci: Justyna Grochowska — pianino (ZS nrl), pianistka
i wokalistka Zuzanna Misiura (ZSO nr 2) oraz Nikola Rosa (GIM
nr 5), ktéra ol$nita widzéw niesamowita gra na skrzypcach. Zespo6t
miedzyszkolny ,,Prosta sprawa” to nie tylko talenty wokalne, ale ta-

kze tworcy swego repertuaru. Ciekawe brzmienie, oryginalne wyko-
nanie zostaly nagrodzone dlugimi oklaskami. Niezwykle widowisko-
we byly pokazy tancerzy: Magdy Wiecinskiej, rodzenstwa Zuzanna
(ZSO nr 2) i Czarka (I LO) Skora, ktorzy zachwycili profesjonalnie
wykonanym jivem i tangiem, a grupa Born 2 Dance pelnym tempe-
ramentu taficem nowoczesnym. Wsrdd laureatéw nie zabrakto tez
przedstawicieli mocnego uderzenia: dwa zespoly Uniwersytet Kra-
kowski (ZS Salezjafiskich) i Morgarath (ZSO nr 2) zagraly na kon-
cercie mtodych talentdw rockowych (organizator Mariusz Borkowski,
nauczyciel I LO), ktéry odbyl sie bezposrednio po koncercie galo-
wym.
Za rok VI Miejski Festiwal Mlodych Talentéw, bedzie co najmnie;j
tak dobrze, a moze jeszcze lepiej. Juz dzi§ zapraszamy.
Maftgorzata Luzak ™

Legionowskie zahytki ratowane
przez konserwatorow — nowa wystawa
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Nowa wystawa dotyczaca problemu
konserwaciji zabytkow zostata otwar-
ta 8 grudnia w legionowskim Muzeum
Historycznym. ,Sztuka konserwaciji
- kultura przeworska w Legionowie”
jest ostatnim elementem projektu,
na ktéry muzeum pozyskato Srodki
z Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa
Narodowego w ramach programu
Wspieranie dziatan muzealnych.

Prace konserwatorskie prowadzone byly
w specjalnie przygotowanych pracowniach
znajdujacych sie¢ w podziemiach nowego
pawilonu muzealnego. Wykonywat je ze-
spot konserwatoréw pod opieka mgr inz.
Wtadystawa Wekera, Gtéwnego Konser-
watora Panstwowego Muzeum Archeolo-
gicznego w Warszawie. Podczas badan
archeologicznych, prowadzonych na tere-
nie cmentarzyska kultury przeworskiej
w Legionowie (I w. przed Chr. — T w.
po Chr.), odkryto wiele zabytkéw, z czego
duza czes¢ to okazy metalowe, gtdwnie ze-
lazne. Konserwacja tych przedmiotéw sta-
a si¢ konieczno$cia. Niszczace dziatanie
czasu dotyka wszystkiego, a konserwatorzy
staraja si¢ ograniczy¢ jego negatywne skut-
ki i przedtuzy¢ zycie dzietom. Dla miesz-
kaficow Legionowa ma to dodatkowe

znaczenie, gdyz muzeum  ratuje
przed zniszczeniem dziedzictwo tego re-
gionu.

Wawrzyniec Orlifiski,
Muzeum Historyczne w Legionowie M
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[ bezpiccane Swipta

Zdrowe i hezpieczne

Swieta

Grudzien to szczegdlnie intensywny mie-
sigc, nie nalezy jednak zapominac o bezpie-
czenstwie. W czasie przygotowan do Swiat
Bozego Narodzenia i powitania Nowego Ro-
ku czesto dochodzi do pozaréw, kradziezy
oraz wypadkow komunikacyjnych. Ich przy-
czynami s3 zazwyczaj nierozwaga i poSpiech.

Przygotowujac §wigteczne dania nie nale-
zy zostawiac ich bez nadzoru na wlaczonej
kuchence gazowej czy elektrycznej. Dekoru-
jac mieszkania Swiatecznymi lampkami na-
lezy mie¢ na uwadze bezpieczefistwo whasne,
rodziny i sasiadéw. Zewngtrzne Swiateczne
oswietlenie domu i drzewek moze okazac si¢
niebezpieczne w przypadku, gdy zastosowa-
ne lampki nie sa przystosowane do uzywania
w warunkach zewnetrznych. Jezeli nie maja
odpowiedniej izolacji mogg spowodowac
zwarcie instalacji elektrycznej, co prowadzi¢
moze do porazenia pradem. Nie nalezy po-
zwala¢ na odpalanie ,,zimnych ogni” przez
dzieci bez nadzoru oséb dorostych.

Drzewko choinkowe w domu nalezy usta-
wi¢ w Dbezpiecznej odlegtosci mini-
mum 60 cm od kominkéw, piecéw,
grzejnikow, zaston i firanek. Na choinkach
nie nalezy zapala¢ §wieczek palgcych sig¢
otwartym ogniem.

Szczegblnie w grudniu ogarnia nas sza-
lefistwo zakupéw, czesto internetowych.
Niestety jak w realnym Swiecie, tak i w wir-
tualnym mozemy pas$¢ ofiara oszusta lub
zlodzieja. Przede wszystkim pamigtajmy, by
zawsze kierowac si¢ ograniczonym zaufa-
niem do sprzedajacego i korzystac tylko ze
sprawdzonych portali internetowych.

Swiateczne zakupy to dla ztodziei kie-
szonkowych najlepszy czas do dziatania. Po-
wazng przeszkoda bedzie schowanie
pieniedzy do wewnetrznej kieszeni. Uwa-
zajmy takze przy bankomatach. Lupem zlo-
dziei padaja tez samochody. Samochdod
nalezy zostawia¢ na parkingu, w o$§wietlo-
nym miejscu, z wlaczonym alarmem, klu-
czyki nalezy mie¢ zawsze przy sobie i nie
trzymac ich w zewnetrznej kieszeni ubrania.

Wiamywacze nie $wietuja. Przed wyjaz-
dem nalezy pozamykaé wszystkie okna,
drzwi od piwnicy, garazu. Wyjezdzajac
na dtuzszy czas lepiej zostawic zaufanej oso-
bie klucze i poprosic o zapalanie codziennie
Swiatta w r6znych pomieszczeniach. Cenne
przedmioty lepiej zdeponowac w banku.

Polacy podczas §wiat czgsto si¢ przemiesz-
czaja. Aby bezpiecznie dojechac do celu i po-
wroci¢, nalezy przygotowac auto do zimowych
warunkéw. Wymieni¢ opony, uzupetic plyn
do spryskiwaczy, sprawdzi¢ o$wietlenie pojaz-
du. Pamigta¢ o dostosowaniu predkosci
do panujgcych na drodze warunkéw atmos-
ferycznych. W podr6z warto wyruszy¢ z wy-

przedzeniem, co pozwoli
wyeliminowa¢  poSpiech
i ryzykowne wyprzedzanie.
Wszyscy podrdzni powinni
mie¢ zapiete pasy bezpie-
czenstwa, a dzieci musza by¢ przewozone
w fotelikach. W czasie kierowania pojazdem
nie ma miejsca na rozmowe przez telefon ko-
morkowy trzymany w reku. Pod zadnym po-
zorem nie wolno wsiada¢ do samochodu
po spozyciu alkoholu, przed jazda nalezy
upewnic sig, Ze jest si¢ trzeZzwym. Najprostsza
metoda to uzycie dostepnego w sprzedazy
probierza trzezwosci lub zbadanie si¢ w naj-
blizszej jednostce Policji.

Trudno sobie wyobrazi¢ noc sylwestrowa
bez kolorowych fajerwerkow. Nieumiejet-
ne obchodzenie si¢ z petardami i fajerwer-
kami jest przyczyna wielu wypadkéw. Tylko
osoby doroste moga uzywac materialow pi-
rotechnicznych, §cile stosujac si¢ do zata-
czonych instrukcji. Nie wolno ich uzywac
w pomieszczeniach zamknietych, ani wy-
puszczaé z okien i balkondéw. Nie wolno
wrzucaé ani kierowa¢ fajerwerkéw w miej-
sca, gdzie przebywaja ludzie, na samocho-
dy i okolice stacji paliw.

Zdrowych, spokojnych, a zwlaszcza bez-
piecznych Swiat Bozego Narodzenia oraz
szczgsliwego Nowego Roku zycza policjanci
z Komendy Powiatowej Policji w Legionowie.

asp. Emilia Kuligowska
oficer prasowy KPP Legionowo M

Kronika policyjna

Wpadta na kradziezy ubran

Policjanci zespotu patrolowo- interwencyjnego zostali wezwani
do jednego z sieciowych sklepow odziezowych przy ul. Pitsudskiego

Niszczyly mienie PKP
Straznicy Miejscy ztapali dwie dziewczyny, ktore ,,0zdabialy” mar-
kerem przystanki kolejowe i ekrany przy PKP. Dziewczeta przyzna-

ly si¢ do winy. Do interwencji doszto w wyniku zgloszenia
z monitoringu miejskiego. Obie dziewczyny sg mieszkankami Cho-

przekazana policji.

w Legionowie. 28-letnia Ewelina T. zostata zauwazona przez system

monitoringu gdy zrywata z ubraf zabezpieczenia alarmowe. Klipsy
te wrzucala za lusterko w przymierzalni. Sledezy ustalili, ze kobieta
juz wezesniej dokonata kradziezy ubran z tego samego skle-

pu. Kobiecie zarzuca si¢ réwniez kradziez ko-

smetykow z drogerii w Nowym Dworze
Mazowieckim. Wartos¢ skradzio-
nych przedmiotdw wynosi po-
nad 1600 zi. Ewelina T
przyznala si¢ do kradziezy
ubran i dobrowolnie pod-

data karze. Teraz sprawa

trafi do prokuratury, o jej

losie zadecyduje sad. Gro-

zi jej do 5 lat wigzienia.

Dwa dowody osohiste
Straznicy Miejscy znaleZli

na jednym z przystankow auto-

busowych Osiedla Piaski pijanego, nie-

przytomnego mezezyzng, ktdry mial przy sobie dwa dowody
osobiste, zawierajace rozne dane. Podezas interwencji z mezezyzna
nie byto kontaktu. Po przewiezieniu go na komendg i przeszukaniu
okazalo sig, ze zatrzymany posiada oprécz swoich dokumentow, do-
wod osobisty, karte kredytowa oraz prawo jazdy innej osoby. Spra-

we wyjasnia policja.

tomowa i maja po 15 lat. Ze wzgledu na ich wiek sprawa zostata

Poszuliwany znaleziony na Piaskach
9 listopada okoto 11% mieszkaniec osiedla Piaski zgtosil, ze obok
garazy lezy czlowiek. Patrol Strazy Miejskiej udat
si¢ na wskazane miejsce, gdzie znalazt §pigce-

go mezezyzng w wieku 3040 lat. Po tym jak

go obudzono, byl bardzo agresywny. Je-
g0 zachowanie wskazywato na spo-
zycie alkoholu lub innych
_ Srodkow odurzajacych. Ponie-
b waz nie miat ze sobg zadnych
b dokumentdw, o ustalenie da-
| nych zwrdcono si¢ do poligji.

Okazalo sie, ze ten mieszka-
| niec Plocka jest poszukiwany.

Y Marihuana w blaszanym
pudetiu

Legionowscy ubrani po cywilne-

mu funkcjonariusze zatrzymali 23-let-

niego mezezyzne, ktdry w okolicy skrzyzowania ulicy Targowej
z Wronia na widok policjantow wyraznie przestraszyt si¢ i cheiat od-
dali¢ z migjsca interwencji. Policjanci znaleZli przy nim blaszane pu-
detko, a w §rodku roélinny susz. 23-letni Mateusz S. z Legionowa
trafit do policyjnego aresztu. Za popetnione przestepstwo grozi mu

do 3 lat pozbawienia wolnosci. B
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Porada weterynarza

Jak ustrzec zwierzaka
przed sylwestrowym stresem?

Czas okoto sylwestrowy to dla wiekszosci ludzi czas przy-
gotowan do zabawy i wielkiego balu. Tymczasem dla bar-
dzo wielu wiascicieli psow to czas martwienia sie o swoich
czworonoznych przyjaciot. Niepokoj ten jest zwiazany
z hukiem petard, ktérych bardzo wiele psow sie boi.

Ja tez jestem wlascicielka takich psiakow, ktére po ustyszeniu hu-
ku w absolutnym przerazeniu biegng na o$lep do domu i cate drza.
Teraz moje psy uspokaja wpuszczenie do domu i danie smakoty-
kéw, ale kiedyS, gdy mieszkalam w bloku, moja suczka bedac
w mieszkaniu drzata godzinami, gdy zaczynalo si¢ sylwestrowe sza-
lefistwo. Najbardziej uspokajata si¢, gdy razem siedzialySmy na 16-
zku pod kotdra i jadlySmy smakotyki. Nie dziataly na nia leki
dostepne wtedy dla pséw. Jednak najbardziej niebezpieczne byly
spacery, poniewaz Adelka po uslyszeniu huku biegla na oSlep i na-
wet jak byta na smyczy, bylo ryzyko, Ze zerwie si¢ i zginie.

Niestety co roku w tym okotoswigtecznym okresie ginie w czasie spa-
ceréw wiele psow. Zrozpaczeni wladciciele zostawiaja informacje w mo-

im gabinecie, stad wiem jak duzo jest takich przypadkéw. Za kazdym ra-
zem powtarza si¢ ta sama historia. Piesek uslyszat wystrzat petardy
iw przerazeniu szarpnat si¢ i albo wyrwat sie z rak wlasciciela, albo wysu-
nat glowe z za luzno zapietej obrozy. Dlatego upominam, aby w tym cza-
sie ,,petardowym” na spacer z psami nie wychodzily dzieci, aby zapinac
bardzo Scisto obroze i skraca¢ spacery jedynie do zalatwienia potrzeby.

Warto tez wspomagacé psa lekami. Do wyboru mamy leki wetery-
naryjne, ktore dziataja uspokajajaco i nasennie, albo leki z ludzkiej
apteki, ktére maja dziatanie przeciwlekowe i wyciszajace. W moim
gabinecie stosuje¢ te drugie. Wydaja mi si¢ bezpieczniejsze i skutecz-
niejsze. Jest tylko jeden warunek — trzeba zaczad je podawacd co naj-
mniej na tydzien przed Sylwestrem.

Dlatego moi klienci wiedza, Ze musza przyj$¢ po recepte przed Wi-
gilia i od razu zacza¢ podawa¢ tabletki. Pies powoli si¢ wycisza i prze-
staje przezywac huki dochodzace z zewnatrz. Dodatkowo jest czas,
aby dobrac odpowiednia dawke dla danego osobnika, bo kazdy psiak
inaczej reaguje na ilos¢ lekarstwa. Lek mozna podawac jeszcze ty-
dzien po Sylwestrowej nocy, kiedy wciaz znajdujg sie im-
prezowicze z resztkami petard.

Warto przenie$¢ postanie psa do tazienki, w ktorej
nie ma okien i fatwiej oddzieli¢ psa od dzwickow zza
okna.

Mimo tych niepokojow zycze Panstwu i mo-
im kochanym pacjentom spokojnych i pe%—
nych mitosci Swiat!

lek. wet. Maigorzata Charzyriska-Wrcébel
z legionowskiego gabinetu weterynaryjnego M

Porada aptekarza

Swieta, Swietai ... hol brzucha

Przed nami cudowny czas Swiat Bozego Narodzenia,
czar chwil spedzonych w gronie najblizszych przy wigi-
lijnym stole, na ktérym, zgodnie z tradycja, powinno zna-
lez¢ sie 12 potraw, aby zapewni¢ nam szczescie przez
kolejny rok.

Aby nasz organizm wyszedl bez szwanku po §wiatecznych ucztach,
kazdej z wigilijnych potraw tylko sprobujmy, nie objadajac si¢ za-
nadto. Jedzac mato a czesto, doktadnie gryzac kazdy kes sprawimy,
ze zadne problemy trawienne nie beda psuly nam $wiatecznej at-
mosfery.

Jedli jednak nie zachowamy umiaru i zapomnimy, ze wiele trady-
cyjnych $wiatecznych potraw jest ciezkostrawnych, mozemy nara-
zi¢ si¢ na wzdecia, odbijanie, uczucie petnosci oraz dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe. Zawczasu wiec zaopatrzmy si¢ w leki, prepa-
raty i ziota, ktére pomoga nam je zwalczac.

Przy wzdeciach warto siggnac po preparaty z simetikonem (np. Espu-
misan, Ulgix wzdecia, Degasin), ktory pomaga wchfania¢ nagromadzo-
ne w zoladku i jelitach gazy, znoszac dyskomfort w naszym
przepetionym brzuchu. Przy zgadze zwiazanej z nadkwasnoScia soku
zoladkowego siegnijmy po leki hamujace jego wydzielanie np. ome-
prazol czy pantoprazol, ktére mozna kupic¢ w aptece bez recepty. Ulge
przyniosg réwniez znane z dziatania zobojetniajacego zawiesiny i ta-
bletki do rozgryzania i ssania np. Maalox, Rennie, Gaviscon, ktore
szybko neutralizuja nadmiar kwasu w Zotadku. W przypadku niestraw-
noSci zastosujmy preparaty ztozone z wielu réznych surowcéw roSlin-
nych, zaréwno w formie ptynnej, jak i w tabletkach czy kapsutkach.
Wplywaja one kompleksowo na prawidtowe funkcjonowanie przewo-
du pokarmowego, obnizaja poziom cholesterolu i trjglicerydéw w su-
rowicy krwi. W ich sktad wchodza najczedciej rozmaryn, karczoch,
czarna rzepa, ostropest plamisty, migta pieprzowa, kurkuma, kminek,
korzen goryczki, cykoria i inne. Znajdziemy je w preparatach np. He-
patil trawienie, Verdin Complex, Ulgix trawienie czy w tabletkach prze-
ciw niestrawno$ci Labofarm. Niezastapione sa réznego rodzaju

herbatki ziofowe poprawiajace pracg catego przewodu pokarmowego
np. Verdinfix, Gastrosan, Boldofix, Gastriflos i inne. Swietnie spraw-
dza sie tez ziola szwedzkie Bittnera, Amol, Aromatol, Artecholin, En-
terosol, Digestonic. Nie zapominajmy réwniez o tradycyjnych kroplach
zotgdkowych czy mietowych, one réwniez wspomoga prace przeciazo-
nego ukladu trawiennego. Podczas $wiatecznego biesiadowania naj-
trudniej ma watroba — musi poradzi¢ sobie zaréwno z ogromem
pokarmu, jak réwniez czesto z wigksza niz zwykle iloScia alkoholu.
Chcac wspomdc ja w najwazniejszych funkcjach, jakimi sa prawidlowy
metabolizm tluszczoéw oraz detoksykacja organizmu, mozemy zasto-
sowac preparaty zawierajace fosfolipidy z nasion soi (np. Essentiale
forte, Esseliv forte, Essetren complex, Doppelherz Essentiavit forte.
Takze preparaty zawierajace L-asparaginian L-ornityny §wietnie po-
radzg sobie z odtruwaniem watroby. Sa to np. Hepatil, Esseliv Duo,
Proliver Watroba, Hepatenal Max. Preparaty te usprawniaja procesy
regeneracji komérek watroby. Jest ona najbardziej narazonym narza-
dem podczas metabolizmu alkoholu. Zwigksza si¢ wtedy zuzycie tle-
nu, powodujac niedotlenienie komoérek watrobowych. Gléwnym
produktem utleniania alkoholu jest aldehyd octowy, ktory jest 10-krot-
nie bardziej toksyczny od etanolu. To on jest odpowiedzialny za po-
wstawanie kaca ze wszystkimi swoistymi dolegliwosciami, takimi jak
bdl glowy, zaczerwienienie twarzy, nudnosci i wymioty. W aptece sg
dostepne preparaty wspomagajace procesy fizjologiczne po spozyciu
alkoholu np. 2KC tabletki, Alkovit Med saszetki. BSl glowy mozemy
zlagodzi¢ dzieki takim preparatom jak Alka-Seltzer lub Alka-Prim.
Jednak najlepiej bedzie, jesli zachowamy umiar. Siggajac po kolejny
kieliszek alkoholu, pamigtajmy o tym, aby nie zepsué
sobie i najblizszym radosnej atmosfery Swiat.
Drodzy Pafistwo — zycz¢ Wam, aby ten ma-
giczny czas Swiat Bozego Narodzenia byt na-
prawde  szczefliwy, spedzony — wraz
z najblizszymi nie tylko przy stole. Bez
wzgledu na pogode, wybierzmy si¢ wspolnie
na spacer. Pamietajmy, ze ruch na §wiezym
powietrzu to najlepsze i najtansze lekarstwo
dla kazdego.

Teresa Panek
Kierownik legionowskiej apteki
Na Kopernika ™ L
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Bezpieczny porttel

Co czeka nasze kieszenie
w 2014 roku?

Przed nami koniec 2013 roku, w Sej-
mie trwajg prace nad uchwaleniem
budzetu na przyszty rok. Koniec
grudnia to takze dobra okazja, zeby
zaplanowac wydatki w swoim domo-
wym budzecie. Co ciekawe - kolej-
nych 12 miesiecy zapowiada sie
catkiem optymistycznie.

W 2014 roku powinna si¢ w koncu popra-
wi€ sytuacja na rynku pracy. W II kwartale
minionego roku odnotowaliSmy dotek
PKB, czyli produktu krajowego brutto.
Od kilku miesiecy mozemy obserwowac
ozywienie w gospodarce, prognozy ekono-
mistow na przyszly rok sa rowniez optymi-
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styczne. PKB jest miernikiem wszystkich
dobr i ustug, jakie zostaly wytworzone w go-
spodarce w ciagu mierzonego okresu (np.
kwartatu lub roku). Jesli wskaznik ten ro-
$nie, oznacza to, ze gospodarka si¢ rozwija,
producenci maja wigcej zamdwien, firmy
zarabiaja wigcej, zmniejsza si¢ wiec ryzyko
zwolnien i redukcji etatéw. Im wickszy
wzrost PKB, tym wigksza szansa na ograni-
czenie bezrobocia i wzrost wynagrodzen.
Sytuacja na rynku pracy caly czas jest nie-
korzystna, jednakze w tym roku bezrobocie
zmalalo o 1 pkt. proc. Przecigtny pracow-
nik powinien odczuwaé poprawe w swoim
portfelu w drugiej potowie 2014 roku.

W chwili obecnej caly czas w Polsce utrzy-
muja si¢ bardzo niskie stopy procentowe.
Wedtug zapowiedzi prezesa NBP, taki stan
rzeczy ma sie utrzymac co najmniej do po-
fowy przysztego roku. Co to oznacza dla
nas? Stopy procentowe wplywaja bezpo-
Srednio m.in. na oprocentowanie kredytow
hipotecznych i depozytéw jakie sktadamy
w bankach. Teraz jesteSmy w stanie dostac
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kredyt po bardzo tanim koszcie. Odktada-
nie pieniedzy na rachunkach bankowych
i lokatach jest natomiast bardzo mato opta-
calne, gdyz zyski w skali roku oscyluja
w okolicach 2,5%. JeSli wigec palujemy
w najblizszym czasie wydatki, pocza-
tek 2014 roku bedzie dobrym momentem.
Wszyscy, ktory sa zainteresowani zaciagnie-
ciem kredytu, réwniez powinni si¢ zdecydo-
waé na ten ruch w pierwszym kwartale
przyszlego roku. Za rok o tej samej porze
jest bardzo duze prawdopodobiefistwo, ze
kredyt bedzie drozszy. Wiecej natomiast za-
robimy odktadajac oszczednosci na loka-
tach i depozytach.

Na co jeszcze zwracadé uwage planujac swoj
domowy budzet? Najlepiej juz teraz zasta-
nowi€ si¢ jakie wigksze wydatki czekaja nas
w przyszlym roku. Mozemy zaoszczedzié
spora kwote, jesli niektére produkty kupimy
z pétrocznym wyprzedzeniem. Sprzet nar-
ciarski najlepiej kupié w maju-czerweu, gril-
le i artykuly ogrodowe sa zazwyczaj
najtansze w listopadzie i grudniu. Za-
kupy poza sezonem naprawdeg
bardzo si¢ optacaja. W niekto-
rych przypadkach jestedmy
W stanie zaoszczedzié nawet
do 50%, nalezy o tym pamig-
taé takze na poSwiatecznych
wyprzedazach.

Piotr Kawala,
ekonomista B

Porada dietetyka

Dietetyczne Swieta
Bozego Narodzenia...

...czy to jest mozliwe? Oczywiscie.
Przedstawie kilka wskazowek, jak to
osiagnac.

Regularne positki
Podczas przedswigtecznych przygotowan
czesto zapominamy o spozyciu positku,
a nic bardziej mylnego niz myslenie, ze je-
§li nic nie zjemy przez caly dzien bedziemy
mogli pozwolic¢ sobie na wigce] w trakcie
Wigilii i Swigt. Nale-
zy pamietaé o 5
regularnych
positkach,
a podczas
\ Wiecze-

(oczywiscie
Z umiarem), bo

dzigki temu widzimy ile zjadamy, Latwo
straci¢ rachube jesli ciggle co§ doktadamy
na talerz. Wazne jest takze, aby nie spozy-
waé positkow péZnym wieczorem np. tuz
przed Pasterka lub nawet po niej.

Jedz powoli i delektuj si¢ smakiem

Kazdy posilek nalezy jes¢ powoli i wydoby¢
z niego kazdy mozliwy smak. Biorgc pod uwa-
ge fakt, iz dopiero po 20-30 minutach od roz-
poczecia jedzenia mozg wysyla sygnal
do zotydka o sytosci, nalezy maksymalnie wy-
dhuzy¢ nasz czas spozywania positku.

Umiar

Nie mozemy zapomnied, ze umiar
w jedzeniu jest gtdwnym sprzymie-
rzeficem w walce z nadmiarem ki-
lograméw. Przyjmij zasade, ze
probujesz potraw ze Swiatecznego
stotu w matej ilodci,
a z tych, ktére masz
na co dziefi re-
zygnujesz
(pieczywo,
ziemniaki,
Cz¢Sto -0
spozZywane
migso). Nie pro-
buj wszystkich po-
traw naraz i nie jedz #
na site, bo to wiha-
$nie przejadanie dostarczy nam kilku i

kilogramoéw wigcej. Starajmy si¢ natomiast
Swiateczne potrawy wzbogacac duza iloscia
warzyw §wiezych i gotowanych.

Ruch

Unikajmy catodniowego przesiadywania
za stolem. Warto zmotywowaé rodzing
do $wiatecznego spaceru, ktory na pewno
pozytywnie wplynie na nasz uklad trawien-
ny 1 samopoczucie.

Lekkosé

W celu poprawy 1 wzmocnienia trawienia
polecam picie wody nicgazowanej, czerwo-
nej i zielonej herbaty, micty, melisy lub ko-
perku wiloskiego. Dzigki tym ziotowym
naparom nasz zotadek sprawniej upora si¢
z ciezkostrawnymi §wigtecznymi potrawa-
mi. Warto pamigta¢ o kompocie z suszu,
ktory spozywany wraz z owocami (bez do-
datku cukru) jest nie tylko niskoka-
loryczny, ale takze pomaga
przy wzdeciach i zaparciach,
ktére niestety czgsto doku-
cza]a, podczas Swigt.
Zycze Wszyst-
“kim radosncgo

la w gronie najbli-

zszych.

mgr Julita Ksionek
dietetyk, spec. ds.
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