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ZABKOWSKA GAZETA SAMORZADOWA
STACJA UZDATNIANIA WODY,,POLUDNIE”JUZ POWSTA.IE

W kwietniu byly informacje o przekazaniu przez
Urzad Miasta dotacji w wysokosci 5,3 min ztotych
i podpisaniu umowy z Narodowym Funduszem
Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej na
wsparcie w wysokosci 15 mln ztotych. Teraz
Przedsiebiorstwo Wodociagow i Kanalizacji
w Zabkach pochwalito sie zdjeciem z budowy nowej
stacji uzdatnlanla wodyw naszym miescie.

Na zdjeciu, zamieszczonym na profilu PWiK w Zgbkach, wida¢
rosngce mury budynku filtréw, a na drugim planie mozna
dostrzec prawie ukonczone dwa zbiorniki na wode
uzdatniona.

Nowy obiekt powstaje na ulicy Powstafncéw, niedaleko
wyjazdu w kierunku ul. Zotnierskiej. Pomoze w zaopatrzeniu
w wode zwtaszcza w rozbudowujacej sie, potudniowej czesci
naszego miasta, jak moéwit prezes PWiKu Janusz Tomasz
Czarnogorski w wywiadzie zamieszczonym w "Mojej Gazecie
Regionalnej" wmarcu 2023 roku.

To bedzie juz trzecia stacja uzdatniania wody w naszym
miescie, po otwartej w 2017 roku SUW ,Drewnica”w pétnocnej
czesci Zabek oraz dziatajacym od ponad roku SUW
,Gazomontaz”. Dzieki nowej inwestycji 100 proc. wody
dostarczanej mieszkarnicom bedzie produkowane
winstalacjach PWiK.

Stacja bedzie uzdatniata wode surowa z uje¢ gtebinowych do
parametréw okreslonych w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia
ima mie¢ wydajnos¢ 200 m3/godzine.

Dokonczenie na str.2
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SWIADECTWA
CHARAKTERYSTYKI
ENERGETYCZNEJ

obowigzkowe
przy sprzedazy, wynajmie
mieszkania, domu

Potrzebujesz Swiadectwa energetycznego?
Mozesz je zamoéwié w Admin 7 Nieruchomosci

tel. 604 166 760; 604 122 216
biuro@admin7.pl

05-091 Zabki, ul. 3 Maja 2 lok. 3p.
Wejscie od ul. Targowej visa vi Biedronki
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Zakres robot w ramach budowy stacji uzdatniania wody
obejmuje uzbrojenie trzech otwordéw studziennych w pompy
gtebinowe i wykonanie ich obudéw w formie Zelbetowych
komér podziemnych. Powstanie tez hala filtréw z uktadem
technologicznym uzdatniania wody (w tym zbiornikiem
kontaktowym wody surowej), dwa zbiorniki naziemne wody
czystej.

W ramach zamdwienia jest tez dostarczenie automatycznej
paczkowarki wody pitnej, ktérg bedzie mozna wykorzystac
w sytuacjach kryzysowych.

Przewidziano takze montaz zewnetrznego agregatu
pradotwodrczego oraz instalacji fotowoltaicznej wytwarzajacej
prad na potrzeby stacji uzdatniania wody. Teren wokoét niej
bedzie utwardzony, pojawia sie dojazdy (m.in. zjazd z ulicy
Powstancéw), chodniki, miejsca postojowe, ogrodzenie i mata
architektura.

Catkowity koszt inwestycji wynosi 24,5 min zt brutto, a termin
realizacji to | kwartat 2024 roku.

tMA

POLICJANCI APELUJA O ROZSADEK
NAD WODA

Piekna pogoda, wysokie temperatury oraz wolny
czas sprawiaja, ze bardzo chetnie odpoczywamy nad
woda. Policjanci w trosce o bezpieczenstwo
przypominajq o zachowaniu szczegodlnej ostroznosci
w rejonach rzek, stawow, basendw i kapielisk. Woda
to zywiol, ktéry moze stanowi¢ olbrzymie zagrozenie
dlanaszego zyciaizdrowia.

Od poczatku roku na terenie catej Polski utoneto juz ponad 100
0s0b. Wiekszosci z tych wypadkéw mozna byto unikngd. Jak
pokazujg dane statystyczne najczestszg przyczyna utoniec
nadal jest wchodzenie do wody pod wptywem alkoholu, ktéry
powoduje zaburzenia zmystu, rownowagi i orientacji. Nawet
jedno wypite piwo moze okazac sie przyczyng ogromne;j
tragedii. Inne przyczyny utonie¢, to: brawura, brak rozwagi,
niewtasciwa ocena wtasnych umiejetnosci, badz po prostu ich
brak, a takze korzystanie zkapielisk niestrzezonych.

Pamietajmy, ze to my sami, w pierwszej kolejnosci,

odpowiedzialni jesteSmy za swoje bezpieczenstwo

i w najwiekszej mierze zalezy ono od stosowania sie do

podstawowych zasad:

« ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam, gdzie jest
ratownik wodny, bardzo lekkomyslne jest ptywanie
w miejscach, gdzie kapiel jest zakazana, informuja o nich
znaki i tablice ostrzegawcze, nie wolno tez ptywac na
odcinkach szlakéw zeglugowych oraz w poblizu urzadzen
ibudowliwodnych;

« zapoznaj sie i zawsze przestrzegaj regulaminu kapieliska, na
ktérym przebywasz oraz stosuj sie do uwag i zalecen
ratownika;

- na kapieliskach okreslone zostaty strefy dla umiejacych
i nieumiejacych ptywac oraz brodziki w miejscach
wykorzystywanych do kapieli:

- wydzielony brodzik dla dzieci, o gtebokosci wody do 40 cm -
bojami (ptawami) w kolorze biatym,

- strefy dla nieumiejacych ptywa¢, o gtebokosci wody nie
wiekszej niz 120 cm - bojami (ptawami) w kolorze
czerwonym,

- strefy dla umiejacych ptywac, o gtebokosci wody do 4 m -
bojami (ptawami) w kolorze zéttym;

+ nie skacz do wody w miejscach niewyznaczonych, gdyz moze
sie to skonczyc Smiercia lub kalectwem;

+ nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu, nie wolno réwniez
taczyc¢alkoholu zuprawianiem sportéw wodnych;

- kapiac sie na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas,
jezeli ktos bedzie potrzebowat pomocy, zawiadom wiasciwe
stuzby orazinne osoby;

+nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich;

+ nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku,
fatwo wtedy straci¢ orientacje;

« nalezy szybko wyj$¢ z wody, gdy odczuwasz zmeczenie lub
doznates$ skurczu miesni;

+ NIGDY NIE ZOSTAWIAJ DZIECI BEZ OPIEKI — bedac nad woda
z dzie¢mi, nie mozna pozostawia¢ ich bez nadzoru oséb
dorostych, nawet jesli jest to niewielki zbiornik wodny na
wiasnej posesji;

« korzystajac ze sprzetu ptywajacego np. roweru wodnego,
kajaku ptywaj zawsze w zapietej/zasznurowanej kamizelce
asekuracyjnej (kapoku).

Zwiekszymy takze swoje bezpieczenstwo poprzez sledzenie
aktualnych prognoz pogody, obserwowanie warunkéw
w wodzie podczas zeglowania oraz poprzez stosowanie
srodkéw ratunkowychiasekuracyjnych np. kapokdw.

Pamietajmy o numerach alarmowych: Ogdlnoeuropejski
numer alarmowy: 112; WOPR — Wodne Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe: dla telefonéw komérkowych:601 100 100.

Planujac wypoczynek w Polsce, zaréwno nad wodg, jak
i w goérach zainstaluj bezptatng aplikacje ,RATUNEK". Jest to
jedyna aplikacja zaaprobowana przez ochotnicze stuzy
ratunkowe GOPR, TOPR, MOPR, WOPR i dotaczona do
oficjalnego systemu powiadamiana o zgtoszeniu wypadku.
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Funkcje aplikacji Ratunek:

« WEZWANIE POMOCY — taczy Cie ze zintegrowanym
z aplikacja numerem ratunkowym w gdérach (TOPR, GOPR)
lub nad woda (WOPR, MOPR);

+ AUTOMATYCZNA LOKALIZACJA POTRZEBUJACEGO POMOCY
— juzw trakcie rozmowy z ratownikiem (w systemie Android)
lub bezposrednio po niej (w systemie Windows, iOS), stuzby
ratunkowe otrzymuja SMS z informacja o Twojej lokalizacji.
Ratownicy wiedza wiec z doktadnoscig do 3 metréw, gdzie
Ciebie szuka¢, nawet wtedy, gdy Ty sam nie wiesz, gdzie sie
znajdujesz;

+ KSIAZECZKA MEDYCZNA — przekazuje ratownikom wpisane
przez Ciebie wazne informacje o stanie Twojego zdrowia,
przydatne w sytuacji ratunkowej oraz kontakt do osoby, ktérag
chceszby powiadomilio wypadku.

Co dzieki aplikacji Ratunek zyskuja ratownicy?

. szybko poznaja lokalizacje osoby wzywajacej pomoc. Po
wezwaniu moga tez sprawdzi¢, czy i jak poszkodowany sie
przemieszcza;

- informacje o stanie baterii w telefonie osoby wzywajacej
pomoc;

« mozliwo$¢ zadzwonienia lub wystania SMS-a do
poszkodowanego;

+ na zadanie dostep do danych o stanie zdrowia
poszkodowanego, zawartych w Ksigzeczce Medycznej.

KPP WOLOMIN

Miejskie Centrum Sportu w Zgbkach zaprasza
wszystkie dzieci do spedzenia lata na ptywalni!

POLKOLONIE
AKTYWNE LATO
nouko plywania i animacje na basenie F?ry

i zabawy edukacyjne + park trampolin
+ zawody sportowe -« kino « kregielnia « gry
planszowe, kalambury i konkursy « pitka
nozna - zajecia artystyczne « wycieczka
wyjazdowa « obiad i podwieczorek
w cenie

N

I TYDZIEN: 3.07-7.07
=  ITYDZIEN: 10.07-14.07
‘% Il TYDZIEN: 17.07-21.07
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()

(22) 295 51 21
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SPOTKANIE ZWETERANEM DRUGIEJ
WOJNY SWIATOWE)

Uczestnicy szkolnego kota historycznego
prowadzonego przez pania Elzbiete Gaworek mieli
okazje wzig¢ udziat w niecodziennym spotkaniu
z panem Witoldem Grzybowskim - weteranem
drugiejwojny Swiatowej.

==

Byfa to nietypowa, ale bardzo interesujaca lekcja historii. Gos¢
w barwny i zajmujacy sposéb opowiedziat miedzy innymi
o0 zyciu codziennym Polakéw podczas drugiej wojny
Swiatowej, trudnych czasach okupacji rosyjskiej oraz swojej
walce w PowstaniuWarszawskim.

Historii pana Grzybowskiego wspdlnie z nami wystuchata
réwniez pani dyrektor Irena Matyszczuk oraz nauczycielka
jezykaangielskiego — pani Danuta Jurkowska.

Uczniowie, specjalnie na te okazje, przygotowali stodki
poczestunek oraz podarowali gosciowi drobny upominek.

W imieniu wszystkich cztonkéw kétka historycznego dziekuje
paniom Elzbiecie Gaworek i Danucie Jurkowskiej za
zorganizowanie spotkania oraz panu Witoldowi
Grzybowskiemu za che¢ opowiedzenia nam swojej historii
zczaséw wojny.

Ada Ciasnocha, kl. 8 A
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ZABKOWIANKA ZAJELA Il MIEJSCE
W ASTERIADZIE

Po raz kolejny uczennice Szkoty Podstawowej nr 2
w Zabkach wziety udzial w XXI Mazowieckim
Festiwalu Dzieciecej i Mtodziezowej Tworczosci
Artystycznej ASTERIADA.

= S | .

Do konkursu zgtoszono 191 prezentacji, z czego do
nastepnego etapu zakwalifikowano 104 prezentacje (35 ze
szkét i 69 z placéwek pozaszkolnych). Do | etapu przystapity
cztery uczennice SP nr 2, a do Il etapu zakwalifikowata sie
Hanna Borkowska z kl. V¢, ktéra ostatecznie zdobyta Il miejsce
w kategorii wiekowej 10-13 lat.

ASTERIADA to jedno z wiekszych mazowieckich przedsiewziec¢
adresowanych do mtodego pokolenia. Festiwal pracowat na
swoja rozpoznawalnos¢ ponad 20 lat. Od samego poczatku
jego idee wspieraja uznani wyktadowcy uczelni artystycznych,
artysci scen polskich oraz wykwalifikowani specjalisci, ktorzy
dzielg sie z uczestnikami swoimi uwagami, konstruktywnie
wptywaja narozwojich warsztatu artystycznego.

Co roku w Festiwalu biorg udziat wykonawcy w wieku od 7 do
26 lat, reprezentujacy placéwki szkolne i pozaszkolne oraz
osrodki kultury z catego mazowsza. Prawie przez miesiac
najmtodsi uczestnicy po raz pierwszy prébuja swoich sit jako
tworcy, a starsi i bardziej doswiadczeni realizuja marzenia
o wystepie na profesjonalnej scenie.

WYBORY LAWNIKOW SADOWYCH
NA KADENCJE 2024-2027

Najpozniej w pazdzierniku 2023 roku Rada Miasta
Zabki wybierze tawnikéw do: Sadu Okregowego
Warszawa-Praga w Warszawie oraz Sadu
Rejonowego dla Warszawy Pragi - Potudnie
w Warszawie.

Kontakt do redakcji: tel. 887 284 300
Redaktor Naczelny: tukasz Majchrzyk; e-mail redaktor@zabki.pl,

Do dnia 30 czerwca 2023 r. przyjmowane sg zgtoszenia
kandydatéw natawnikéw.

Zgodnie z ustawg z dnia 27 lipca 2001 r. - Prawo o ustroju
sadéw powszechnych (Dz. U.z2023 r. poz. 217,289 614) oraz
rozporzadzeniem Ministra Sprawiedliwosci z dnia 9 czerwca
2011 r. w sprawie sposobu postepowania z dokumentami
ztozonymi radom gmin przy zgtaszaniu kandydatéw na
tawnikéw oraz wzoru karty zgtoszenia (Dz. U. Nr 121, poz. 693
oraz z 2022 r. poz. 2155) do dnia 30 czerwca 2023 r.
przyjmowane sa zgtoszenia kandydatéw na fawnikéw.

tawnikiem moze by¢ wybrany ten, kto:

1) posiada obywatelstwo polskie i korzysta z petni praw
cywilnychiobywatelskich;

2) jest nieskazitelnego charakteru;

3) ukonczyt30lat;

4) jest zatrudniony, prowadzi dziatalno$¢ gospodarczag lub
mieszka w miejscu kandydowania co najmniej od roku;

5) nie przekroczyt 70 lat;

6) jest zdolny, ze wzgledu na stan zdrowia, do petnienia
obowigzkéw fawnika;

7) posiada co najmniej wyksztatcenie srednie lub $rednie
branzowe.

Do orzekania w sprawach z zakresu prawa pracy fawnikiem
powinna by¢ wybrana osoba wykazujaca szczegdlng
znajomos¢ spraw pracowniczych.

tawnikaminie moga by¢:

1) osoby zatrudnione w sagdach powszechnych i innych sadach
orazw prokuraturze;

2) osoby wchodzace w sktad organdw, od ktérych orzeczenia
mozna zadac skierowania sprawy na droge postepowania
sadowego;

3) funkcjonariusze Policji oraz inne osoby zajmujace
stanowiska zwigzane ze Sciganiem przestepstw i wykroczen;

4) adwokaciiaplikanciadwokaccy;

5)radcy prawniiaplikanciradcowscy;

6) duchowni;

7) zotnierze w czynnej stuzbie wojskowej;

8) funkcjonariusze Stuzby Wieziennej;

9) radni gminy, powiatui wojewdédztwa.

Nie mozna by¢ fawnikiem jednoczesnie w wiecej niz jednym
sadzie.

Kandydatéw natawnikéw moga zgtasza¢ radom gmin:

1) prezesi whasciwych sadéw;

2) stowarzyszenia, inne organizacje spoteczne i zawodowe,
zarejestrowane na podstawie przepiséw prawa, z wylaczeniem
partii politycznych;

3) co najmniej piecdziesieciu obywateli majacych czynne
prawo wyborcze, zamieszkujacych stale na terenie gminy
dokonujacejwyboru.

Wydawca: Miejskie Centrum Sportu w Zgbkach Sp. z 0.0., ul. Stowackiego 21, 05-091 Zabki
Druk: Drukarnia Benedysiuk biuro@drukarnia-benedysiuk.pl Adres: Leopolda Lisa Kuli 1, 05-091 Z3bki,
Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogtoszen i reklam, naktad 4000 egz.
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Zgtoszenie kandydata na tawnika skfada sie do rady gminy, na
obszarze ktérej kandydat jest zatrudniony, prowadzi
dziafalnos¢ gospodarcza lub mieszka co najmniej od roku
(sktadanie zgtoszen: Urzad Miasta Zabki, ul. Wojska Polskiego
10, wejscie A, Biuro Obstugi Interesanta, w godzinach pracy
Urzedu, tj. poniedziatek: 10:00 - 18:00, wtorek czwartek 8.00-
16.00, piatek: 7:00-15:00).

TERMIN ZGLASZANIA KANDYDATOW MIJA 30 CZERWCA
2023 ROKU

Zgtoszenie, ktére wptyneto do Rady Miasta Zgbki po uptywie
terminu okreslonego w art. 162 § 1 ustawy z dnia 27 lipca 2001
r. - Prawo o ustroju sadéw powszechnych, tj. po 30 czerwca
2023 r,, lub nie spetniajgce wymagan formalnych, o ktérych
mowa w art. 162 § 2-5 ww. ustawy, pozostawia sie bez dalszego
biegu. Termin do zgtoszenia kandydata nie podlega
przywréceniu. Pozostawienie zgtoszenia bez dalszego biegu
radagminy stwierdza w drodze uchwaty.

Druki do pobrania osobiscie w Urzedzie Miasta Zabki lub na
stronie: www.bip.zabki.pliwww.gov.pl.

NOWA, BEZPLATNA PLACOWKA EDUKACYJNA
NA MAPIE POWIATU WOLOMINSKIEGO!

CO StYCHAC

Od wrzesnia swoje drzwi dla stuchaczy otwiera
wyjatkowa szkota powotana przez Samorzad
Wojewodztwa Mazowieckiego, bedaca odpowiedzia
na zapotrzebowanie rynku pracy w sektorze
zawodow specjalistycznych. Medyczna Szkota
Policealna w Wotominie przy ulicy Sasina 33 bedzie
nowoczesng jednostka dla wszystkich, ktérzy marza
ozdobyciuintratnegoiprestizowego zawodu.

Miejsce wyrdzniac bedzie wysoce wykwalifilkowana kadra
pedagogiczna posiadajaca ogromna wiedze merytoryczna jak
i doswiadczenie praktyczne. Gtéwnym celem placéwki jest
wyksztatcenie stuchaczy w taki sposéb, aby po zakonczeniu
edukacji mogli oni jak najszybciej podja¢ prace w wybranej
profesji. Waznym atutem szkoty bedzie stata wspdtpraca
z placowkami medycznymi gwarantujaca uczniom mozliwos¢
profesjonalnych praktyk i szkolen profilowych na najwyzszym
poziomie. Zajecia na poszczegdlnych kierunkach beda
odbywac sie w trybie dziennym, stacjonarnym i zaocznym. Nie
beda wymagane $wiadectwa maturalne, a jedynie dokumenty
ukonczenia szkoty sredniej.

Lista dostepnych kierunkéw:

-asystent osoby niepetnosprawnej,
-opiekun medyczny,

- opiekun osoby starszej,

-opiekunka srodowiskowa,

-technik sterylizacji medycznej,

- terapeuta zajeciowy,

-podolog,

-asystentka stomatologiczna,
-technikelektroradiolog,

-opiekunka dziecieca,

«technik bezpieczenstwaihigieny pracy,
-technik elektronikiiinformatyki medycznej,
«technik farmaceutyczny,

«technik masazysta,

«technik ustug kosmetycznych.
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UCZYMY MLODZIEZ, ZEBY NIE BALA
SIE REAGOWAC

W Mtodziezowych Druzynach Strazackich w Zagbkach
sa prawdziwi pasjonaci. Interesuja sie wszystkim, co
ma zwiagzek z zyciem i pracy strazaka. Zdobywajaq
wiedze, ktéra moze przydac sie w codziennym zyciu.
Czasaminawet zdarza sie im interweniowac.

wyglada wychowywanie przysztych strazakéw-
ochotnikow?

Magdalena Postajko, prezes Stowarzyszenia OSP Zabki:
Mamy takich zapalencéw, ktérzy wstapili rok temu na pikniku
z okazji Dnia Strazaka. Sa zaangazowani, systematyczni.
Chtona wiedze, ktdrg chcemy im przekazac. Sg kreatywni, maja
duzo pomystéw. Wiaczyli sie w przygotowanie dnia otwartego
w tym roku: kolorowanki, krzyzéwki, pytania do quizéw - to
wszystko jestich dzieto.

Mtodziez na razie sie uczy o tym, jak by¢ strazakiem. Jak
czestosie spotykacie?

Mamy zbiérki co dwa tygodnie. W okresie zimowym spotkania
trwajg po dwie godziny, a latem wydtuzamy to do trzech
godzin, aleitakjestim mato.

Gdzie sie spotykacie?

Najczesciej mamy zbidrki w remizie. Jedli jest tadna pogoda
i dopisze frekwencja, to omawiamy sprzet, w ktory
wyposazone sg nasze samochody, bo to jest podstawa wiedzy
dla cztonkéw druzyn. Rozwijamy odcinki, uczymy z czego sie
skfadalinia gtéwna, zczego linia gasnicza.

Uczycieich tezzasad udzielania pierwszejpomocy?
Mielismy ostatnio pokaz dla pani wicemarszatek wojewddztwa
i burmistrz naszego miasta. W czasie prezentacji ,ratowalismy”
osobe potracong przez samochdd na przejsciu dla pieszych.
Cwiczymy rézne warianty, nie utatwiamy im zadania po to,
zeby wszystko tadnie i sprawnie wygladato na ¢wiczeniach.
Przygotowujemy rézne scenariusze. Uczulamy mtodziez, zeby
reagowata nazagrozenieinie bata sie tego.

Zdarzato im sie wykorzystywac juz umiejetnosci w

praktyce?

W zesztym roku jeden z naszych chiopcédw na wyjezdzie
wakacyjnym razem z tatg zapobiegli rozprzestrzenianiu sie
pozaru w lesie. Inny kolega dwa razy dzwonit na numer 112.
Raz zgtaszat zagrozenie pozarem, a za drugim razem wypadek.
Mtodzi przesigkaja wiedzga, ktéra im przekazujemy.
Najwazniejsza jest reakcjaiczas, zeby$my zdazyli wyjechac.

Na akcje beda mogli wyjecha¢ dopiero po ukonczeniu 18
rokuzycia?

Ostatnio zmienity sie przepisy i teraz juz cztonkowie naszej
druzyny moga zrobic¢ szkolenie, po ukonczeniu 16. roku zycia,
jednak wyjechac¢ na akcje moga dopiero jako osoby
petnoletnie. Maja juz wtedy umiejetnosci, wazne badanie
lekarskie, wykupione ubezpieczenie i s3 gotowi do wyjazdéw
w naszych szeregach.

Jestes zainteresowany
zamieszczeniem reklamy
w gazecie?
SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!

TEL. 887 284 300

agnieszka.maciazek@meszabki.pl
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ZABKOWIANKA NAJLEPSZA WSROD
SAMORZADOWCOW

Marta Leleniewska z Biura Promocji, Kultury, Sportu
i Zdrowia zostatla podwdjna mistrzynia Polski
samorzadowcow w tenisie. Wygrata w rywalizacji
kobiet oraz w grze mieszanej wspolnie
z Przewodniczacym Rady Miejskiej w Piensku
tukaszem Brodziakiem.

SKI SAMORZADOWCOW
ZIEMNYN
K 20 1‘

&

KIX MISTKZOSTWA POL
WTE

Rywalizacja samorzadowcdw w tenisie ziemnym ma dtuga
historie - w dniach 9 - 11 czerwca odbyta sie juz XIX edycja
imprezy. Na starcie mogli stana¢ etatowi pracownicy Urzedéw
Marszatkowskich, Powiatowych, Miejskich i Gminnych, radni
Rad Gmin, Miast, Powiatow i Sejmikoéw, kierownicy jednostek
i spétek organizacyjnych podlegtych samorzadom oraz
uczestnicy mistrzostw w Koninie i Starych Babicach
w ubiegtych latach.

Rywalizacja toczyta sie systemem pucharowym, do dwodch
wygranych setéw we wszystkich kategoriach. W drodze po
mistrzostwo Marta Leleniewska wynikiem 6:6 (przy remisie
rozgrywany byt tiebreak), pokonata 6:3 Jolante Wasowska ze
Starostwa w Skarzysku - Kamiennej, ktdra ostatecznie zajeta Il
miejsce oraz Radna Miejska z Jelcza-Laskowic, Karoling Kolado,
wynikiem 6:0, 6:3 (skoiczyta turniej nalll miejscu).

- Mistrzostwa Polski Samorzgdowcdéw odbywajq sie rokrocznie
w Szczecinku, a Halowe MP organizuje podwarszawska Gmina
Teresin. Jak dotychczas nie utworzono tam kategorii dla kobiet.
Gteboko wierze, ze Wojt Gminy Teresin spojrzy na udziat kobiet
w Mistrzostwach Polski Samorzgdowcow taskawszym okiem
i wgrudniu bede mogta wystartowac w turnieju
w podwarszawskich Starych Babicach. To jest moje sportowe
marzenie - méwi nam pracownica naszego Urzedu Miasta.

To nie byt jedyny sukces pani Marty w Szczecinku. Grajac
w parze z ktukaszem Brodziakiem zdobyta drugi ztoty medal.
Ten duet byt "skazany" na sukces, bo Przewodniczacy Rady
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Miejskiejw Piersku zostat mistrzem w kategorii mezczyzn.

- Najwazniejsze podziekowania dla Marty Leleniewskiej, mojej
partnerki mikstowej, dzieki ktdrej w tej kategorii zdobytem
pierwszy tytut w Zyciu, i to od razu mistrzostwo Polski. Marta,
grasz super i w petni zastuzenie wygratas kategorie kobiet oraz
mikstow. Podwdjne mistrzostwo w debiucie jest tego najlepszym
Swiadectwem - napisat tukasz Brodziak na swoim profilu na
Facebooku.

Gtéwnymi organizatorami mistrzostw byli: Zwigzek Miast
Polskich, Miasto Szczecinek, Gmina Szczecinek oraz STS
Pomerania w Szczecinku a wspoétorganizatorami: Zwigzek
Powiatéw Polskich, Powiat Szczecinecki, Gryf Szczecinek oraz
Wojewddztwo Zachodniopomorskie.

tMA

CHETNI ODDAWALI KREW W ZABKACH

W niedziele 4 czerwca na terenie Miejskiego Centrum
Sportu po raz kolejnym odbyta sie akcja poboru krwi.
Wydarzenie patronatem objeta Burmistrz Miasta
Zabki Matgorzata Zysk

i

w komfortowych i bezpiecznych warunkach mozna byto
podzieli¢ sie cennym darem z potrzebujgcymi.
W akcji przeprowadzonej przez zabkowskie stowarzyszenie
Heimur krew oddato 46 oséb (tacznie 20,7 litra). Kazdy
z krwiodawcédw otrzymat voucher na basen MCS
w Zabkach oraz porcje lodéw od KarmeLove.

Organizatorzy dziekujg wszystkim krwiodawcom, w tym:
zotnierzom z 18 Stotecznej Brygady Obrony Terytorialnej,
zotnierzom z 54 batatlionu lekkiej piechoty (z 5 Mazowieckiej
Brygady Obrony Terytorialnej), strazakom z OSP Zgbki, a takze
wspétorganizatorom i partnerom akgji: Klubowi HDK PCK"S R
O Warszawa", Miejskiemu Centrum Sportu w Zabkach;
Kregielni Zagbki&Fantazja Smaku orazlodziarnie KarmeLove.

tMA
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RADY DIETETYKA...
JAK SIE ZMOTYWOWAC DO DIETY?

Odchudzanie wcale nie zaczyna sie w udach, talii czy
na brzuchu - poczatkiem diety jest podjecie przez nas
decyzji, ze chcemy zmieni¢ swoje zycie i zaczac jesc
zdrowiej. Nie zawsze jednak tatwo jest wytrwac
w tym postanowieniu.

Wyznacz sobie konkretny cel.

Wiekszos¢ z nas, kiedy zaczyna diete, méwi sobie: “chce
schudnac¢”. Wedtug wspdtczesnej wiedzy psychologicznej,
takie okreslenie celu to zdecydowanie za mato - cel powinien
by¢ mierzalny. Dlatego tez okresl, ile doktadnie kilogramoéw czy
centymetréw w obwodzie poszczegdlnych czesci ciata chcesz
zgubi¢. Pamietaj przy tym o zdrowym rozsadku - skuteczne
odchudzanie musi zaja¢ troche czasu. Nie zamieniajmy diety
wwyscig!

Ogladajmetamorfozyinnych.

By¢ moze podczas diety w Twojej gtowie zacznie czasem
kietkowac mysl“nie da sie!”- na przyktad wtedy, gdy utrata wagi
akurat zwolni. Na takie sytuacje przygotuj sobie specjalne
“motywatory” - zdjecia innych oséb wykonane przed i po
odchudzaniu. Ludzie, ktérzy schudli kilkanascie czy
kilkadziesiat kilograméw stanowig dowody na to, ze Ty réwniez
mozesz zmieni¢ swéj wyglad - a przeciwnosci na Twojej drodze
dasie przezwyciezy¢.

Znajdz aktywnos¢, ktora pokochasz.

Cwiczenia sa bardzo waznym “dodatkiem” do diety - kiedy
¢wiczymy, nasz metabolizm przyspiesza, wskazéwka wagi
pokazuje nizsze wartosci, a to... motywuje nas do wytrwania
w odchudzaniu! Nie ma sensu jednak zmuszac sie do sportu,
ktéry nas nudzi - wybierzmy taka aktywnos¢, jaka sprawia nam
przyjemnos¢. Moze to by¢ zarébwno bieganie, jak i spacery,
taniec czy jazda narolkach.

Jedzkolorowoiréznorodnie.

Mdte, ciagle takie same positki skutecznie zniechecajg nas do
diety - zaczynamy bowiem teskni¢ za czyms$ wyrazistym
i... niezdrowym. Starajmy sie zatem, aby nasze positki byty
zréznicowane pod wzgledem smakowym - w tym celu dobrze
jest na przyktad eksperymentowad z réznymi ziotami - oraz
estetycznie podane. Rozpieszczajgc samych siebie,
zwielokrotniamy efekty diety!

Wizualizuj swoje sukcesy.

Metoda, ktéra jest szczegdlnie pomocna w chwilach
zwatpienia i wtedy, gdy kusi nas aromat babcinej szarlotki czy
hamburgera z sieci fast food. Przypomnijmy sobie wtedy,
o jakie ciato i zdrowie walczymy, jak chcemy wygladac¢ i jak
wiele moze to zmieni¢ w naszym zyciu. Dobrze jest tez
wyobrazi¢ sobie zachwycone spojrzenia oséb, na ktérych nam
zalezy!

"Zalatw" sobie wsparcie.

Nasze babcie zwykle nie widza powoddéw, bysmy sie
odchudzali - dla nich zawsze "mogliby$my mie¢ wiecej ciata"
Na szczescie wiekszos¢ z nas posiada chocby jednego
znajomego, ktéry rozumie, ze dbanie o sylwetke i zdrowie jest
bardzo waznym elementem zycia. Popro$ te osobe, by
motywowata Cie do walki z nadwaga i byta przy Tobie
w momencie, gdy nastapikryzys.

Sukces podczas odchudzania czy innej diety zalezy od
motywacji oraz tego, czy nasza dieta jest odpowiednio
zbilansowana.

Badzpod opieka specjalisty.

Tak, najlepszym sposobem na odchudzanie jest poproszenie
o pomoc doswiadczonego dietetyka. Specjalista bedzie
wiedziat, w jaki sposdb zmotywowac nas do odchudzania,
a takze okresli, ile doktadnie kilogramoéw powinnismy zrzucic.
Co wiecej, dietetyk z Centrum Dietetycznego Naturhouse
w Zabkach przygotuje dla Ciebie plan zywieniowy, ktory
bedzie dostosowany do Twoich potrzeb, a takze otrzymasz
bezpieczne dla zdrowia suplementy diety, ktére przyspiesza
proces utraty zbednych kilograméw. Dietetyk bedzie na
biezaco“monitorowat”efekty diety, a takze wesprze wtedy, gdy
na horyzoncie pojawi sie kryzys. W koncu, z racji ogromnego
doswiadczenia, ma na ten temat wiele do powiedzenia.
Pamietaj, ze pierwsza konsultacja w Naturhouse Zabki jest
darmowa!
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Kiedy juz znajdziesz w sobie wewnetrzng motywacje do
zmiany swoich nawykéw zywieniowych warto sie zastanowic
wraz z dietetykiem czy twoje ciato nie wymaga oczyszczenia.
Kiedy pozbedziesz sie toksyn, ktére nie tylko moga pochodzi¢
z zywnosci ale takze wody i powietrza twoj organizm lepiej
poradzi sobie ze spaleniem nadmiernych kilograméw. Jak to
zrobi¢? W bardzotatwy sposob.

W naszym Centrum Dietetycznym Naturhouse Zabki dostepny
jest ekstrakt aloesowy, ktdéry dziata oczyszczajaco oraz
przeciwzapalnie i jest niezastagpionym sktadnikiem
w przepysznych koktajlach. Suplementy diety zamawiaj
zdostawa, tel.604110153.

Do przygotowania koktajlu Letni Detox potrzebujesz:

- garsé swiezego szpinaku,

1 pomarancze,

+1gruszke,

« 2tyzki stotowe syropu ALOEVERA,

+ 100 mlwody mineralne;j.

Wszystkie sktadniki zblenduj i uzupetnij woda mineralna.
Smacznego.

Pij koktajl raz dziennie przez min.14 dni stosujac jednoczesnie
zdrowe zasady zywienia, a 0czyscisz organizm i poczujesz sie
lekko.

Tekst powstat we wspétpracy z mgr inz. Iwona Michalak -
dietetykiem Naturhouse w Zgbkach.

@ NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

Centrum Dietetyczne Naturhouse Zabki, ul. Orla 8 lok. 69 (obok Poczty Polskiej)
tel. 604-110-153

Godziny otwarcia: Pon- Sr: 12:00-20:00, Cz- Pt: 8:00-16:00

$ dniowy 0b6z dla drieci w wieku 7.14 1a¢

termint
VRIS wprogramie:
‘wycleczki gorskie z przewodnikiem tatrzanskim,

atrakcje Zakopanego, agua park | wiele innych

6961011090

o

CO StYCHAC

KONKURSY NA DYREKTOROW
SZKOL PODSTAWOWYCH
ROZSTRZYGNIETE

Komisje konkursowe, powotane przez burmistrza
Miasta Zabki, wybraly kandydatow na stanowiska
dyrektoréw SzkétPodstawowychnr 1inr2.

Kazda z komisji liczyta 12 oséb. W wyniku gtosowania
kandydatka na stanowisko dyrektora SP nr 1 zostata
p. Agnieszka Piskorek, natomiast kandydatka na stanowisko
dyrektora SP nr 2 zostata p. Irena Matyszczuk. Obu paniom
gratulujemy.

Nadal trwa konkurs na stanowisko Dyrektora SP nr 5. Osoby
zainteresowane tym stanowiskiem mogty sie zgtaszac
elektronicznie, sktada¢ oferty w zamknietych kopertach
osobiscie lub bezposrednio w Biurze Obstugi Interesanta
Urzedu Miasta Zabki, albo wysyta¢ pocztg w terminie do 19
czerwca. W tym ostatnim przypadku decydowata data wptywu
oferty do urzedu.

Konkurs zostanie przeprowadzony w terminie 14 dni
roboczych od uptywu terminu skfadania ofert.

Wykonujemy komercyjne
badania diagnostyczne:
RTG, EEG, USG
oraz
USLUGI STOMATOLOGICZNE
Cennik ustug:
www.drewnica.pl/cennik

MAZOWIECKI SZPITAL WOJEWODZKI

(DREWNICA

ul. Rychlinskiego 1, 05-091 Zgbki

Informacja pod nr tel. (22) 419 70 01
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BIBLIOTEKA ZACHECA 0JCOW:
CZYTAJMY DZIECIOM

Zbliza sie Dzien Ojca, ktory w Polsce obchodzimy 23
czerwca. To doskonata okazja do tego, zeby
mezczyzni - nie tylko tatusiowie, ale tez np.
dziadkowie - wzieli do reki ksiazki i zaczeli czytac
dzieciom. Dzieki temu nawiaza z nimi bezcenny
kontakti pomoga w rozwoju.

Z okazji Dnia Ojca do czytania zacheca Miejska Biblioteka
Publiczna w Zgbkach, ktéra na swoim profilu Facebookowym
udostepnita ciekawa broszure "Tata tez czyta" Teraz zblizajg sie
wakacje, by¢ moze rodzice beda mieli troche wiecej czasu dla
swoich dzieci, wiec warto te okazje wykorzysta¢. Z drugiej
strony wyjazdy na urlopy, dalekie podréze sg tez
niebezpieczne, bo dzieci nudzace sie w drodze, najtatwiej zajac
dajacim do reki telefon komorkowy.

Czytanie jest wazne na kazdym etapie. Dzieci, ktérym rodzice
regularnie czytaja, juz w wieku trzech lat rozumiejg dwa razy
wiecej stéw niz ich réowiesnicy! Czytanie wptywa na rozwdj,
stymuluje zyciowe sukcesy, pozwala zrozumie¢ siebie i innych,
zdystansowac sie wobec trudéw dorastania. Daje réwniez
wiedze, ktéraidzie w parze ze sprawnoscia.

Nawet niemowlaki, ktére jeszcze samodzielnie nie sg w stanie
chwycic ksigzki, moga sie juz z nig oswajac. Autorzy broszury
zachecaja, zeby pokazywac dzieciom ksiazki najpdzniej szes¢
miesiecy po narodzeniu. Celem jest wspdlne skupienie wzroku
i wymiana emocji. Dobrze jest przy tej okazji wskazywac
i nazywac przedmioty. Z niemowleciem mozna odbywac takie
Jsesje” kilka razy dziennie, ale powinny by¢ one krétkie.
Trzy—cztery minuty natym etapie wystarcza.

2-3lata, czyli ¢wiczenie sytuacji zyciowych.

Kiedy dziecko troche podrosnie ksigzka staje sie jeszcze
wazniejsza. Pierwszy rok zycia to okres bardzo dynamicznego
rozwoju mdézgu malucha. Wazne jest méwienie do dziecka,
wywotywanie jego reakgcji, a do tego przydaje sie wspdlne
ogladanie ksigzek. Sa to najlepsze, udowodnione sposoby na
stymulacje mézgu dziecka.

Dziecko zadaje pytania, dostrzega coraz wiecej, wchodzi

w rézne sytuacje, ktére prébuje oswoié i pouktada¢ w swojej
gtowie. Mozna to zrobi¢ podczas czytania opowiesci
o bohaterach, ktérzy co$ przezywaja. Dziecko moze
"przecwiczy¢" pewne sytuacje, jednoczesnie czujac sie
bezpiecznie, bo przeciez jakby stojac z boku. Dzieki temu uczy
sie tez empatii, rozumienia przezy¢ innych ludzi. Pomaga
w tym zadawanie dziecku pytan dotyczacych ksiazki,
komentowanie wspdlnie ilustracji, wybieranie ulubionych
bohateréw.

4-5lat, czas nabiblioteke.

Im dziecko jest wieksze, tym kontakt z ksigzkami moze
i powinien by¢ czestszy. W wieku 4-5 lat warto zapisa¢ dziecko
do biblioteki. Mozna, a nawet trzeba wybiera¢ sie razem do
ksiegarni, budowa¢ wtasng biblioteczke. Warto pozwoli¢
dziecku samodzielnie wybiera¢ ksigzki. Dziecko jest juz tak
oswojone z ksigzkamii na takim etapie rozwojowym, ze mozna
prébowac tworzyc¢ dalsze ciagi przeczytanych opowiesci i ich
alternatywne zakonczenia.

Samodzielne czytanie.

Potem dziecko trafia do szkoty podstawowej i uczy sie czytac
(@ moze dzieki czytaniu w domu juz troche umie?). Warto
umozliwi¢ dziecku samodzielne czytanie — ¢wiczenie
umiejetnosci na przygotowanych do tego ksigzkach. To
pomoze zobaczy¢ efekty i zacheci dziecko do dalszych
¢wiczen.

Nawet, jesli dziecko samo umie czyta¢, to nie trzeba
rezygnowac z gto$nego czytania. Rodzic moze dzieki temu
wprowadzaé¢ matego cztowieka w ksigzki bardziej
skomplikowane: przygodowe, detektywistyczne, mitologie,
basnie.

Pierwsze lata szkoty podstawowej wprowadzaja
w ,powazniejszg” edukacje. Im lepiej dziecko bedzie czytac,
tym fatwiej bedzie mu pdzniej zdobywac wiedze, rozumiec
zwiazki przyczynowo-skutkowe, budowac krytyczne myslenie.

Zbieranie dobrych owocéw.

Gdy dziecko czyta juz dobrze samodzielnie, nie nalezy
rezygnowac z czytania razem i na gtos. Czytanie to wejscie
w relacje. Dziecko uczy sie emocji. Dorosty dzieki temu moze je
uczy¢ kompetencji spotecznych, a dziecko dzieki zbudowanej
mocnej relacji nie bedzie sie bato przyjs¢ z pytaniami czy
problemami. To pomoze zniwelowac¢ ryzyko stanéw
depresyjnych.

Caty czas warto zachecac dzieci do wybierania ksigzek, ktére je
interesuja. Nie nalezy ogranicza¢ sie tylko do lektur. Dzieki
sprawnemu czytaniu dzieci lepiej pracujg w zespotach, tatwiej
rozumieja informacje, lepiej sie komunikuja.

Coraz wiecej i czesciej mozna rozmawiac o ksigzkach, a nawyk
czytania pomoze w nauce. Czytanie to $wietna technika
przygotowania sie do egzaminéw. Dwadzie$cia minut
codziennejlektury oznacza 1 min 800 tys. nowych stéw w ciagu
roku. Czytanie pomaga réwniez w przepracowaniu
problemoéw.

Tata tez Czyta/LMA
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PLONA LAKI, PLONA LASY

Czerwiec jest w tym roku bardzo suchy i chociaz
w ostatnich dniach spadto troche deszczu, to nadal
trzeba bardzo uwaza¢, by nie spowodowa¢é pozaru
w czasie wycieczki do lasu lub na tace. Wolominscy
i zabkowscy strazacy nieustannie wyjezdzajq do tego
typu akgji.

Sucho jest takze w Zgbkach i okolicach. Tylko w dniach 5-7
czerwca 2023 roku wotominscy strazacy 23 razy gasili pozary
laséw oraz traw na nieuzytkach. W wyniku jednego z takich
pozaréw spaleniu ulegty dwa budynki gospodarcze
w miejscowosci Helendéw. Kilka ze zdarzen w tych dniach
przekroczyto powierzchnie hektara co skutkowato
zaangazowaniem znacznych siti srodkéw doich likwidacji.

Réwniez strazacy z OSP Zabki maja w czerwcu petne rece
roboty w zwigzku z pozaramilaséw w naszym miescie i okolicy.
We wtorek 6 czerwca gasili pozar lasu przy ulicy Kolejowej
w Zabkach. Na miejscu dziatali nasi strazacy z OSP Zabki,
a takze ich koledzy z OSP Zielonka i Lesne Pogotowie
Przeciwpozarowe Nadlesnictwa Drewnica.

Kilka dni pdzniej (12 czerwca) zabkowscy strazacy pomagali
w gaszeniu pozaru lasu przy ulicy 1 Maja w Zielonce.
Zagrozenie byto bardzo powazne, bo pozarem objety byt
obszar o powierzchni okoto jednego hektara. Na miejscu
dziatali strazacy z naszego miasta, z Kobytki, Zielonki,
Zabranca, Lesne Pogotowie Przeciwpozarowe Nadlesnictwa
DrewnicailLasy Panstwowe, a nawet zotnierze z 1 Warszawskiej
Brygady Pancernej.

Obecne warunki atmosferyczne, brak opadéw oraz coraz
wyzsza temperatura powietrza znacznie obnizajg wilgotnos¢
pokrywy gleby. Im mniejsza wartos¢ tego parametru tym
wieksze prawdopodobienstwo wystapienia pozaru, ktory
w krotkim czasie moze zajg¢ duzy obszar.

Najwieksze zagrozenie pozarowe na obszarach lesnych
powodowane jest przez osoby korzystajace z letniego
wypoczynku na tych terenach oraz przez osoby zbierajace
owoce runa lesnego. Zagrozenie pozarowe lasow jest
zwigzane z nagminnym naruszaniem przepisow
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przeciwpozarowych, a przede wszystkim z uzywaniem ognia
otwartego w lasach, to jest paleniem papieroséw, ognisk,
uzytkowaniem grilli, w miejscach do tego nieprzeznaczonych.
Ponadto pozary laséw powstaja w wyniku wyrzucania
niedopatkéw papieroséw z przejezdzajacych przez tereny
lesne samochodoéw.

Zagrozenie pozarami laséw rosnie wtedy, kiedy brakuje
deszczu. Kiedy wilgotnos¢ scidtki spada ponizej 28% znacznie
zwieksza sie jej podatnos¢ na zapalenie. Las jest doskonatym
materiatem palnym. Jednak, aby powstat pozar potrzebne jest
zrédto ognia.

Aby unikna¢ pozaréw w lasach apelujemy do wszystkich
przebywajacych na tych terenach o przestrzegania
podstawowych zasad.

W lasach i na terenach $rodlesnych, na obszarze tak, torfowisk
i wrzosowisk, jak rowniez w odlegtosci do 100 m od granicy
lasuzabronione jest:

*rozniecanie ognia poza miejscami wyznaczonymi,

- wypalanie wierzchniej warstwy gleby i pozostatosci
roslinnych,

« palenie tytoniu, z wyjatkiem drég utwardzonych i miejsc
wyznaczonych do pobytu ludzi.

PSP Wotomin/LMA

BIEGOWE CZWARTKI
Z ZABKAMI

i3

ZAPEWNIAMY:

Zajecia dla poczatkujacych
i dla zaawansowanych

Ll v i sin zavk
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NASZE MIASTO
CO StYCHAC

2" Dzien dob
22 czerwca 15:30 - 19:30 '.

Zapraszamy na plac zabaw MOSIR,

ul. Stowackiego 23.

\» malowanie buziek, {# warkoczyki, J.‘i\ =
¥ wata cukrowa, ‘¥ popcorn, ' F_F y/
Lad
tsa ¥ dmucharice i inne atrakcje % /\\Jll 7
AN
T —_— M SiR — >
£ ZAPRASZAMY!  zabki

Fontanna na skwerze u zbiegu ul. 11 Listopada i ul. Szpitalnej



