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ZABKOWSKA GAZETA SAMORZADOWA

NIEMAL 1,4 MILIONA ZtOTYCH DLA
ZABKOWSKICH SZKOL

Prawie 1,4 miliona zlotych na dwa projekty o nazwie
"Nowoczesna edukacja w Szkole Podstawowej nr 1
w Zabkach" oraz "Nowoczesna edukacja w Szkole
Podstawowej nr 6 w Zgbkach" pozyskata Matgorzata
Zysk, burmistrz Zgbek. Wktad wtasny naszego miasta
tozaledwie 10%.

Celem projektéw jest podniesienie poziomu kluczowych
kompetencjii umiejetnosci niezbednych na rynku pracy wsréd
uczniéw; podniesienie kwalifikacji zawodowych u nauczycieli
oraz doposazenie pracowni szkolnych. Srodki pochodza
z nowej perspektywy unijnej na lata 2021-2027. Pozyskane
fundusze zastang wykorzystane na organizacje i prowadzenie
zaje¢ wyréwnawczych i zaje¢ dodatkowych rozwijajacych
umiejetnosci dzieci i mtodziezy oraz szkolenie nauczycieli
idoposazenie placowek.

W marcu 2024 roku burmistrz Matgorzata Zysk pozyskata
dodatkowe 3,5 miliona ztotych na budowe i utrzymanie ztobka
miejskiego. Catkowita kwota dotacji na ztobek samorzadowy
to ponad 12 milionéw ztotych.

Warto przypomnie(, ze w tej kadencji wtadze naszego miasta
pozyskaty rowniez 6 milionéw ztotych na nowoczesne
wyposazenie dla placéwek edukacyjnych oraz zajecia
pozalekcyjne dla uczniéw z zabkowskich szkot.
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Burmistrz Miasta Zabki

SZANSA NA KOLEJNE INWESTYCJE SPORTOWE

W pierwszych dniach kwietnia br., odbyto sie
spotkanie burmistrz Malgorzaty Zysk, wice-
burmistrza Arkadiusza Powierzy z sekretarzem MKS
Zabkovia Dariuszem Dudkiewiczem oraz
zdyrektorem MOSiR Jackiem Romanczukiem.

Dokonczenie na str. 2

Kandydatkana Burmistrza
Miasta Zabki
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Dokonczenie ze str. 1

SZANSA NA KOLEJNE INWESTYCJE SPORTOWE

| Podczas spotkania poruszono kwestie budowy hali
pneumatycznej, tak aby w okresie zimowym

i niesprzyjajacych warunkach pogodowych
mieszkancy mogli trenowac.
- Dotoze wszelkich staran, aby pozyskac fundusze zewnetrzne na
dofinansowanie tego bardzo waznego dla srodowisk sportowych
projektu. Hala pneumatyczna na pewno zwiekszy mozliwosci
treningowe zqbkowskich dzieci i mfodziezy, a to z pewnosciq
przetozy sie w przysztosci na osiggniete wyniki sportowe. W maju
biezgcego roku ztozymy wniosek na remont boiska ze sztucznq
trawq przy Szkole Podstawowej nr 5 przy ul. Batorego 37. W tym
miejscu powstanie piekny kompleks sportowy z 200 metrowq

biezniq lekkoatletycznq — podkresla Matgorzata Zysk, burmistrz
Zabek.
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JUZWE WRZEgl\jIU ZAREJESTRUJESZ
SAMOCHOD W ZABKACH

3 kwietnia br. zostatlo podpisane porozumienie
z Powiatem Wotominskim w sprawie utworzenia filii
wydziatu komunikacji w Zgbkach. Filia powstanie na
terenie Gazomontazu. Planowane otwarcie nastapi
we wrzes$niu 2024!

Ta informacja z catg pewnoscia ucieszy tych wszystkich
mieszkaricdw naszego miasta, ktérzy chca zarejestrowad
samochod, odebra¢ dowdéd rejestracyjny pojazdu, dopetnic
formalnosci zwigzanych z prawem jazdy czy tez nabyciem lub
sprzedaza pojazdu. Otwarcie w Zgbkach delegatury Wydziatu
Komunikacji Starostwa Powiatowego w Wotominie skroci tez
czas oczekiwania na wizyte w urzedzie i zniweluje konieczno$¢
dojazdow do Wotomina, Ttuszcza czy Radzymina.

Sprawa utworzenia filii od samego poczatku byta pilotowana
przez burmistrz Matgorzate Zysk oraz Grzegorza Siwka -
radnego Powiatu Wotominskiego, ktéry jest rowniez
cztonkiem zarzadu Powiatu Wotominskiego.

Kontakt do redakcji: tel. (22) 295 51 22
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Filia Wydziatu Komunikacji Starostwa .
Powiatowego W Wotlominie - planowane otwarcie
w Zabkach

- Bardzossie ciesze, ze udato sie doprowadzic te sprawe do samego
konca! Utworzenie filii wydziatu komunikacji bedzie dla
mieszkaricow Zgbek wielkim utatwieniem! Mam nadzieje, ze juz
od 1 wrzesnia nasi mieszkaricy bedq moglinp. zarejestrowac auto
w Zgbkach. Dziekuje wszystkim zaangazowanym w ten wazny
projekt dla naszych mieszkaricow — moéwi Matgorzata Zysk
Burmistrz Miasta Zabki.

- Rejestracja pojazdéw i wydawanie praw jazdy w Zgbkach to
dtugo wyczekiwane rozwiqzanie. Bardzo sie ciesze, ze coraz
wiecej ustug publicznych jest realizowanych przez powiat, ktdre
bedq dostepne dla mieszkaricéw Zgbek. Dziekuje Pani Burmistrz
Matgorzacie Zysk i catej Radzie Miasta za dobrq wspdtprace przy
realizacji tej inicjatywy — powiedziat Grzegorz Siwek, radny
PowiatuWolominskiego.
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RAZEM DLA ZABEK

21 KWIETNIA Il TURA WYBOROW NA BURMISTRZA MIASTA ZABKI

ZAGLOSUJ NA MAEGORZATE ZYSK!

Materiat wyborczy KWW Matgorzaty Zysk

Drodzy Mieszkancy

Bardzo dziekuje za Wasz glos podczas I tury
wyborow samorzadowych, ktore odbyty sie 7
kwietnia. Uzyskatam blisko 47 % wszystkich
oddanych gloséw na Burmistrza Miasta Zabki, co
jest dla mnie ogromnie motywujace. Obiecuje, ze
nie spoczne na laurach i bede dziata¢ na rzecz
rozwoju Zabek zaréwno w sferze spotecznej i
infrastrukturalnej.

Juz dzis zapraszam Was i jednoczesnie prosze o
Wasz glos w drugiej turze wyboréw na
Burmistrza Miasta Zabki! Druga tura wyboréw
odbedzie sie 21 kwietnia (niedziela). Wspdlnie
mozemy sprawic, ze Zabki beda rozwijaty sie
jeszcze bardziej dynamicznie. Zabki to nasz dom.
Dbajmy o nasze wspolne dobro!

Matgorzata Zysk

URUCHOMIENIE PRZYCHODNI NA 11-LISTOPADA NA OSTATNIEJ PROSTE)J

Juz niebawem mieszkancy naszego miasta beda
mogli skorzystac z ustug medycznych i rehabilitacji
w nowej przychodni na ul. 11. Listopada. Bedzie to
placowka Podstawowej Opieki Zdrowotnej
finansowana przez NFZ z gabinetami specja-
listycznymi irehabilitacja.

W placéwce o powierzchni 600 metréw znajda sie
gabinety do rehabilitacji, a w przysztosci takze gabinety
lekarzy specjalistow i apteka. Aktualnie trwaja rozmowy

z zabkowska przychodnia zdrowia zainteresowana

rozszerzeniem dzialalnosci i otworzeniem tam filii.

Adaptacja obiektu pod ustugi medyczne zakonczy sie
w lipcu 2024 r. _I

- Na ul.11 Listopada zostat wybudowany budynek
z przeznaczeniem powierzchni 600 m pod przychodnie zdrowia
z gabinetami lekarzy specjalistow, w szczegdlnosci pod

rehabilitacje. Prowadze zaawansowane rozmowy z wtascicielem
(to jest powierzchnia notarialnie zagwarantowana pod ustugi
zdrowia, w tym rehabilitacje) i zgbkowskq przychodniq zdrowia
zainteresowanq rozszerzeniem dziatalnosci i otworzeniem filii.
Budynek w lipcu bedzie oddany do uzytkowania i jeszcze w tym
roku zostanie uruchomiona tam przychodnia dla mieszkaricéw
tej czesci Zqbek. Bedzie to przychodnia Podstawowej Opieki
Zdrowotnej finansowana przez NFZ z gabinetami specja-
listycznymi i rehabilitacjqg - méwi Matgorzata Zysk, Burmistrz
Miasta Zgbki

Rozszerzenie zakresu udzielenia $wiadczen zdrowotnych oraz
zapewnienie komfortowych warunkéw dla pacjentow
i pracownikéw stuzby zdrowia jest spetnieniem oczekiwan
mieszkancéw Zabek w zakresie dostepnych w naszym miescie,
finansowanych przez NFZ, a wiec bezptatnych dla
mieszkancéw ustug medycznych.

KSA




NASZE MIASTO

CO StYCHAC

om Edyta KALATA

Szanowni Panstwo,

Zwracam sig¢ do Was z gigbokim szacunkiem i poczuciem odpowiedzialnosci, ktore niesie ze
soba kandydatura na urzad Bummistrza Miasta Zabki w nadchodzacych wyborach
samorzadowych. To nie tylko wielki zaszczyt, ale przede wszystkim zadanie, ktore wymaga
zaangazowania, empatiii gotowosci do stuzby spolecznosci.

Majac na uwadze dobro naszego miasta i jego mieszkancow, postanowitam kandydowac na
urzad Burmmistrza, by moc bezposrednio wplywac na ksztaltowanie przysziosci Zabek. Moje
doswiadczenie, zarowno zyciowe, jak i zawodowe, przekonuje mnie, ze dysponuje
odpowiednimi kwalifikacjami, by sprosta¢ tym wyzwaniom.

Jesli obdarzycie mnie Panstwo swoim zaufaniem, obiecuje, ze moje dzialania beda zawsze
kierowane dobrem wspolnym. Zobowiazuje¢ si¢ do rzetelnego i sumiennego wykonywania
powierzonych mi zadan, majac na wzgledzie przede wszystkim potrzeby naszej
spotecznosci. Moim priorytetem bedzie budowanie dialogu miedzy wladzami miasta a jego
Mieszkancami. Wierze, ze tylko przez wspolprace, otwarta komunikacje i konstruktywna
dyskusje mozemy osiggnac nasz wspolny cel - rozwijajace si¢ i bezpieczne Zabki.

Zdaje sobie sprawe, ze przed nami wiele wyzwan, ale jestem przekonana, Zze razem mozemy
je pokonac. Bede wstuchiwac si¢ w Wasze potrzeby i propozycje, by nasze miasto stawalo
sig lepszym miejscem dla nas wszystkich. Chce, aby Zabki byly miastem, w ktorym kazdy
Mieszkaniec czuje sig¢ bezpiecznie i ma wplyw na decyzje wazne dla jego codziennego zycia.

Na zakonczenie chcialabym podkreslic, ze kazdy glos oddany w wyborach to krok w
kierunku zmian, na ktore liczymy. Licze na Panstwa zaufanie i wsparcie. Razem mozemy
sprawi¢, ze Zabki beda sie¢ dynamicznie rozwijac¢, zapewniajac przy tym bezpieczenstwo i

wysoka jakosc zycia wszystkim mieszkancom.

Z wyrazami szacunku,

Edyta Ralata

ZROKU NA ROK CO RAZ WIECE)
INTERWENCJI

Od 1 stycznia do 8 lutego 2024 r. do zabkowskiej
Strazy Miejskiej wptyneto juz 360 zgtoszen od
mieszkancow co pokazuje, ze zaufanie oraz potrzeba
funkcjonowania Strazy Miejskiej w Zabkach jest
bardzo wazna.

Materiat KKW Koalicja Obywatelska

Straznicy miejscy kazdego dnia podejmuja dziatania
interwencyjne reagujac na zgtoszenia mieszkancéw.
W przewazajgcej mierze dotyczg one zagrozen w ruchu
drogowym, a takze ochrony $rodowiska i gospodarki
odpadami, zwierzat oraz zaktécenia porzadku publicznego
i spokoju. Liczba interwencji rosnie zroku narok.

lm021 roku do Strazy Miejskiej w Zabkach wptyneto
tylko 1880 zgloszen, rok pézniej mieszkancy naszego
miasta zgtosili 2487 zdarzenia,
aw 2023 roku liczba zgtoszen od zabkowian wzrosta do
2558. To dowéd, ze Straz Miejska jest stuzba potrzebna,
wielozadaniowa i skuteczna, a jej wkiad
w bezpieczenstwo jest zauwazany i doceniany przez
mieszkancow. J

- Oprécz codziennych obowigzkéw w zakresie utrzymania
porzqdku publicznego do ktérych nalezqg m.in. reagowanie na
zgtoszenia naptywajqce od mieszkaricow Zgbek, kontrole
prewencyjne miejsc, gdzie moze dochodzi¢ do wykroczen,
zaktdcania spokoju oraz innych wybrykdw, zadaniem straznikéw
miejskich jest takze niesienie pomocy osobom potrzebujqcym
oraz prowadzenie akcji edukacyjnych adresowanych do
najmtodszych mieszkaricow naszego miasta. Realizujemy takze
kontrole w zakresie spalania odpaddw w piecach CO,
prowadzimy akcje prospoteczne — moéwi Artur Lewandowski,
Komendant Strazy Miejskiej w Zgbkach.
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Przypominamy, ze Straz Miejska nie zastepuje policji, ale
uzupetniaja jej dziatania. Oprécz zadan wynikajacych z ustawy
o strazach gminnych, funkcjonariusze strazy miejskiej czuwaja
nad naszym bezpieczeristwem podczas imprez masowych,
a takze prowadza dziatania profilaktyczne i edukacyjne
w szkotachiprzedszkolach.

- W naszej pracy nie ma czasu na nude, kazdy dzien jest inny
i kazdy niesie ze sobq nowe wyzwania. Funkcjonariusze naszej
jednostki patrolujq cate miasto i podejmujq interwencje wszedzie
tam, gdzie zachodzi taka potrzeba. W ubiegtym roku
przeprowadzilismy tqcznie 105 383 interwencji, w tym 82 643
kontrole w miejscach zagrozonych oraz 16 410 kontroli
w otoczeniu zgbkowskich szkét. Od chwili objecia przeze mnie
stanowiska komendanta Strazy Miejskiej w Zgbkach wzrosta
liczba funkcjonariuszy naszej jednostki, aktualnie w naszym
miescie jest 15 straznikéw miejskich i 2 osoby petnigce funkcje
administracyjne. Od ubiegtego roku mamy tez patrol rowerowy.
Straznik na rowerze nie budzi juz zaskoczenia mieszkancow.
W Warszawie od wielu lat taka forma patrolowania miasta jest
z powodzeniem praktykowana. Rowery umozliwiajq dotarcie do
miejsc niedostepnych dla radiowozéw szybciej niz piechotq,
aprzy tym sq mniej kosztowne w eksploatacjii bardziej przyjazne
dla Srodowiska. Wsréd oséb, ktére popetnity wykroczenie,
najwieksze zaskoczenie budzit fakt, ze straznicy pojawili sie
»hagle i znikqd” Bardzo mnie cieszy, ze mieszkaricy Zqbek
doceniajq naszq prace i darzq nas zaufaniem - podsumowuje
komendant Artur Lewandowski.

Zabkowska Straz Miejska scisle wspotpracuje nie tylko z policja,
ale rowniez z naszym System Miejskiego Monitoringu
Wizyjnego. Warto w tym miejscu przypomnie¢, ze Straz
Miejska na podstawie Prawa o ruchu drogowym ma
uprawnienia do kontroli ruchu drogowego wobec kierujacego
pojazdem niestosujacego sie do zakazu ruchu w obu
kierunkach, okreslonego odpowiednim znakiem drogowym
oraz wobec uczestnika ruchu naruszajacego przepisy
o: zatrzymaniu lub postoju pojazdéw; ruchu motoroweréw,
roweréw, wézkédw rowerowych, pojazdéw zaprzegowych oraz
o0 jezdzie wierzchem lub pedzeniu zwierzat; ruchu pieszych.

CO StYCHAC

W przypadku popetnienia tych wykroczen, zarejestrowanych
przez kamery monitoringu miejskiego, straz gminna moze
naktada¢ mandaty karne oraz kierowa¢ wnioski o ukaranie do
sadu.

- Od poczqtku stycznia w naszym miescie funkcjonuje System
Miejskiego Monitoringu Wizyjnego z ktérym Straz Miejska
wspotpracuje. Od operatoréw wplyneto 34 zgtoszen. W siedzibie
Strazy Miejskiej jest zamontowany podglqd, gdzie mamy dostep
do wszystkich punktéw kamerowych. Gdy operator zauwazy
jakies wykroczne lub inny czyn zabroniony dzwoni do dyzurnego
iinformuje, Ze na kamerze o numerze np. 56 jest takie zdarzenie —
dyzurny wysyta patrol oraz weryfikuje na kamerze. Kontakt jest
caty czas w godzinach funkcjonowania SM Zqbki réwniez
w sobote i niedziele kiedy w miescie jest tylko patrol
interwencyjny. Operatorzy kontaktujq sie bezposrednio
z patrolem celem przekazania zgtoszenia - dodaje Artur
Lewandowski.
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ZABKOWSKIE INWESTYCJE NIE ZWALNIAJA
TEMPA

Trwa budowa kolejnego przedszkola w naszym
miescie. Inwestycja ma zostac zrealizowana do kornca
2024 roku. Przedszkole z 12 oddziatami zapewni
miejsca dla 300 przedszkolakéw. Zwiekszenie
dostepnosci do ustug edukacyjnych w zakresie
wychowania przedszkolnego oraz rozbudowa
i unowoczes$nienie placowek edukacyjnych jest
w obecnej kadencji jednym z najwazniejszych zadan
inwestycyjnych w Zabkach.

TR
-

Koszt budowy publicznego przedszkola przy ul. Batorego
wynosi 21 min ztotych. Burmistrz Miasta Zabki, Matgorzata
Zysk, pozyskata na te inwestycje az 18 mln ztotych
dofinansowania z Rzagdowego Funduszu Inwestycji
Strategicznych, co stanowi 85% kosztéw budowy. Tym samym
wktad wtasny Miasta Zabkito zaledwie 3 miliony ztotych.

- Nie ma lepszej inwestycji niz inwestycja w nasze dzieci.
Zapewnienie im jak najlepszych warunkéw do nauki, zabawy
i rozwoju jest dla mnie jednym z najwazniejszych celdw. Patrzqc
na plac budowy przy ul. Batorego, nietrudno sobie wyobrazi¢, jak
duze i wygodne bedzie nasze nowe przedszkole w pdtnocnej
czesciZgbek - méwiburmistrz Zgbek.

Warto zauwazy¢, ze dzieki dziataniom Matgorzaty Zysk
i pozyskanemu zewnetrznemu dofinansowaniu w Zabkach,
nieopodal stacji kolejowej przy ul. Prusa, powstanie ztobek
miejski. Na ten cel burmistrz pozyskata ponad 12 min ztotych.
Placéwka bedzie miata pod swojg opieka 120 dzieci.

Réwniez zinicjatywy i na wniosek Matgorzaty Zysk, od stycznia
2024 roku funkcjonuje w Zabkach bon ztobkowy. To kolejne
wsparcie dla zabkowskich rodzin. Bon ztobkowy uprawnia
rodzicéw dzieci do lat 3, do otrzymania zwrotu kwoty 200 zt za
kazdy miesigc opieki w niepublicznym ztobku, klubie
dzieciecym lub u dziennego opiekuna wpisanych do rejestru
ztobkéw i klubéw dzieciecych lub do wykazu dziennych
opiekunéw prowadzonych przez burmistrza Miasta Zabki.
Zwrot jest dokonywany w dwdch transzach po 1200 ztotych, za
pierwsze pétrocze w lipcu, aza drugie w styczniu.

- Wprowadzenie bonu ztobkowego w wysokosci 2400 zt w skali
roku dla kazdego dziecka w wieku do lat trzech, stato sie faktem

po podjeciu uchwaty na sesji Rady Miasta Zqbki w listopadzie
ubiegtego roku. W projekcie budzetu na 2024 r. zabezpieczylismy
srodki na powyzszy cel. Niezaleznie od wprowadzenia bonu
ztobkowego, przystepujemy w naszym miescie do budowy
publicznego ztobka samorzqdowego dla 120 dzieci, ktéry bedzie
zlokalizowany nieopodal stacji kolejowej, przy ul. Prusa.
Ostateczny termin realizacji tej inwestycji to czerwiec 2026 r.
Aktualnie w Zgbkach funkcjonujq tylko ztobki niepubliczne,
a zainteresowanie opiekqg ztobkowqg wzrasta i wraz ze
zwiekszajqcq sie z roku na rok liczbg mieszkaricow nadal bedzie
rosto. Dlatego ztozytam wniosek do Programu rozwoju instytucji
opieki nad dzie¢mi w wieku do lat 3 ,MALUCH+" 2022-2029
o dofinansowanie tej bardzo potrzebnej inwestycji. Wniosek
zostatrozpatrzony pozytywnie i nasze miasto otrzymato niemal 5
min ztotych na budowe miejskiego ztobka oraz dodatkowo
ponad 3,6 min ztotych na utrzymanie placéwki - moéwi burmistrz
Matgorzata Zysk.

W tej kadencji, dzieki staraniom wtadz Zabek, dostosowano
rbwniez na potrzeby edukacyjne pomieszczenia
w przedszkolu ,SKRZAT", dzieki czemu moze sie¢ w nim uczy¢
i bawi¢ o dwie grupy przedszkolakéw wiecej, a wszystkie
zabkowskie szkoty podstawowe dysponuja nowoczesnymi,
dobrze wyposazonymi halami sportowymi. W 2020 roku
oddano do uzytku najwieksza hale sportowa przy Szkole
Podstawowej nr 6. W ubiegtym roku zostata oddana do
uzytkowania nowoczesna, wielofunkcyjna hala sportowa przy
Szkole Podstawowej nr 2, a od ubiegtego miesigca dzieci
i miodziez uczaca sie w najstarszej zabkowskiej Szkole
Podstawowej nr 1 moze rozwija¢ swoje sportowe pasje
w nowej, petnowymiarowej, nowoczesnej hali sportowej
wybudowanejw miejscu starej saligimnastycznej.

W ciggu ostatnich pieciu lat zostat rowniez zrealizowany
projekt zieleni za kwote ponad 10 min ztzdofinansowaniem na
poziomie 85% z Unii Europejskiej. W ramach tego projektu
powstaty m.in. dwa nowe parki przy ul. Powstancow
i ul. Andersena oraz teznia i fontanna posadzkowa, jako
elementy matej architektury. Zasadzono réwniez 800 drzew

Przedszkole publiczne na terenie Zqbek Péinocny!
Horba Studio Adrian Horba
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100,000 roslin.

- Zielert miejska jest dla mnie bardzo wazna, dlatego 28 marca br.
ztozytam wniosek na kwote 7 min zt ze Srodkéw nowej
perspektywy unijnej 2021 — 2027 na realizacje biorézorodnego
parku przy ul. Herberta. Przedsiewziecie polega na budowie
unikalnego ogrodu biocenotycznego o powierzchni ok. 1,6 ha,
pokazujqcego kilka charakterystycznych dla Polski zbiorowisk
roslinnych. Liniowy uktad parku odzwierciedli przekrojowo
siedliska zlokalizowane w gdérach, na nizinach i w rejonie
nadmorskim. Niebawem ztoZymy wniosek na remont boiska przy
Szkole Podstawowej nr 5 wraz z budowq 200-metrowej biezni
lekkoatletycznej— moéwi burmistrz.

Podczas kadencji Matgorzaty Zysk rozbudowaniu,
wyremontowaniu i modernizacji ulegta tez sie¢ zagbkowskich
drég, powstaty nowe parkingi, a miasto Zabki, dzieki
wybudowaniu kanalizacji deszczowej w drogach i trzech
wylotéw zostato odwodnione. Koszt realizacji catej inwestycji
to 46 min zl, z czego 85% stanowito dofinansowanie ze
srodkéw unijnych.

KSA

TRWA PRZEBUDOWA UL. WITA STWOSZA

2 kwietnia wladze naszego miasta wprowadzitly
wykonawce przebudowy drogi gminnej Wita
Stwosza na teren inwestycji.

- Realizacja inwestycji w ramach budowy, przebudowy 21 drég
gminnych za 21 milionéw ztotych z dotacjq na poziomie 95%.
Wktad wtasny Miasto Zgbki to zaledwie 1 milion ztotych —
poinformowata za posrednictwem mediéw spotecznoscio-
wych Matgorzata Zysk, Burmistrz Miasta Zabki.

Na ulicy Wita Stwosza powstang nowe chodniki, krawezniki
i obrzeza, zostanie wykonane odwodnienie, kanat
teletechnicznyijezdnia.

CO StYCHAC

DOPLATY DO BILETOW METROPOLITALNYCH
DLA MIESZKANCOW ZABEK

Od 1 czerwca 2024 roku rozszerzamy doptaty o bilet
normalny dla Biletu Metropolitalnego do
najwyzszego lll progu!

Zwiekszenie doptat dla mieszkancow posiadajacych
aktywna Karte Jestem z Zabek do najwyzszego progu
dla Biletu Metropolitalnego to ogromnie wazna sprawa.
Wedtug wyliczen rocznie nasi mieszkancy ptacacy tu
podatki zaoszczedza nawet do 720 zi. Gleboko wierze,
ze zwiekszenie finansowania do dopfat jeszcze bardziej
sprawi, ze Zabki stana sie¢ miastem, w ktorym warto zy¢
i zalozy¢ tutaj rodzine! - méwi Malgorzata Zysk,
Burmistrz Miasta Zabki. |

Bilet na 1i 2 strefe daje dostep do petnej oferty Warszawskiego
Transportu Publicznego, mozna podrézowac wszystkimi
Srodkami na terenie Warszawy, liniami strefowymi 7xx liniami
lokalnymi L-xx, pociggami SKM, pociagami Kolei Mazowieckich
i WKD w obszarze obowigzywania wspdlnego biletu ZTM-KM-
WKD. Bilety uprawniaja do nieograniczonej liczby przejazdéw
wszystkimi liniami dziennymi i nocnymi od momentu
skasowania biletu do godziny 23.59 trzydziestego lub
dziewiecdziesigtego dnia terminu waznosci biletu.

UM Zabki

e

OD1CZERWCA 2024
BILET METROPOLITALNY
DLA MIESZKANCOW ZABEK

WYSOKOSC DOPLATY

MIASTA ZABKI KOSZT PASAZERA
P i muT™N| OD 1 CZERWCA 2024

DO BILETU
DOBILETU |} y1GOWEGO ZE
NORMALNEGO | znizka, - 50%

60,00zt 30,00zt 120,00zt 60,00 zt

RODZA] BILETU

BILET 30-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 11 2 STREFIE

BILET 90-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 112 STREFIE

130,00zt 65,00zt 330,00zt 165,00 zt

BILET 30-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 2 STREFIE

BILET 90-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 2 STREFIE

40,00zt 20,00zt 72,00zt 36,00zt

70,00zt 35,00zt 212,00zt 106,00 z4)

Mieszkancy Zabek zaptaca rocznie nawet do

720 zt

mniej za bilety diugookresowe

Rozszerzenie doptat o bilet normalny dla
mieszkaricow posiadajqcych aktywnaq Karte Jestem z
Zgbek do najwyzszego progu dla BILETU
METROPOLITALNEGO to ogromnie wazna sprawa.
Wedtug wyliczen rocznie nasi mieszkaricy ptacgcy
tu podatki zaoszczedzq nawet do 720 zt. Gleboko
wierze, ze zwiekszenie finansowania do doptat

= =

- - o Jeszcze bardziej sprawi, ze Zgbki stanq si¢ miastem,
S L RS L w ktorym warto 2yé i zabozy¢ tutaj rodzine! )
Malgorzata Zysk
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STRES - NISZCZYCIELSKA SItA CZY
POZYTECZNY MOTYWATOR?

Stres jest nieodlacznym mechanizmem w ludzkim
ciele, jego podstawowym zadaniem jest zachowanie
nas przy zyciu. Dlaczego wiec ma takie zte konotacje?

Stres jest mechanizmem zaimplementowanym przed
wiekami. Po uruchomieniu, przygotowuje nas do wykonania
konkretnych dziatan, bez wzgledu na to, czy przyniosa
zamierzony efekt. Wieki temu wyzwalaczem stresu - stresorem,
byt widok niebezpiecznego zwierzecia. Sprawdzat sie
doskonale, poniewaz przygotowywat nasze ciato do biegu,
ataku oraz podtrzymania zycia po odniesieniu ran. Teraz
niestety zadne z powyzszych nie przyda nam sie, w obliczu
zblizajacego sie egzaminu, czy wygtoszenia publicznie mowy.

Sa dwa czynniki, ktére odgrywaja kluczowa role w przydzie-
laniu stresowi pozytywnych lub negatywnych wartosci.
Zacznijmy od tego, dlaczego dla niektérych przemawianie
przed thumem stuchaczy to zrédto tremy a dla innych zupetnie
spokojna sytuacja.

Percepcjastresora

Na to, czy dany stresor wzbudzi w nas uczucie ekscytacji, czy
paniki ma wptyw wiele czynnikéw: miejsce urodzenia, sposob
wychowania, znajomosci, srodowisko, w ktérym zyjemy.
Osrodkiem, ktory jest odpowiedzialny za rozréznienie
ekscytacji od paniki, jest ciato migdatowate. Jest ono punktem
kontrolnym, ktéry decyduje, czy uruchomic¢ reakcje stresowa.
Uwaza sie, ze poczucie kontroli nad sytuacja pomaga nam
lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Istnieje takze pojecie "sense
of probability", ktére trudno jest przettumaczy¢ na jezyk polski.
Chodzi o zjawisko, w ktérym nie odczuwamy leku, a nasze ciato
migdatowate nie aktywuje reakcji stresowej, poniewaz
podswiadomie przewidujemy, ze sytuacja nie stanowi dla nas
zagrozenia. W badaniach naukowych zwierzeta systema-
tycznie narazone na stresor, z czasem odczuwaty mniejszy
stres, poniewaz wiedziaty, ze sytuacja nie bedzie trwata dtugo.
To odkrycie daje nam nadzieje na to, ze z niektorymi stresorami
mozna sie oswoic.

Podstawowym kryterium, wedtug ktérego klasyfikujemy
skutki stresu jako pozytywne lub negatywne, jest czas trwania
reakcji stresowej. Dlatego tez dzielimy stres na ostry-
krétkotrwaty i chroniczny-dtugotrwaty.

Stres ostry

W momencie powstawania stresu, jego skutki zawsze maja
pozytywny wplyw na nasze funkcjonowanie. Stres aktywuje
pewne funkcje organizmu, jednocze$nie odsuwajac inne na
drugi plan. W obliczu niebezpieczenstwa kluczowe jest

przygotowanie miesni do dziatania, zwiekszenie odpornosci
organizmu na infekcje, minimalizacja ryzyka utraty krwi oraz
szybsza reakcja na bodzce z zewnatrz. Procesy takie jak
trawienie, reprodukcja czy sen staja sie mniej istotne w sytuacji
zagrozenia zycia i s3 hamowane az do ustania stresora.
Odpowiedzialny za te reakcje jest uktad wspétczulny, ktory za
pomoca nerwdw i substancji sygnatowych pobudza konkretne
funkcje organizmu do reakgcji,walki lub ucieczki"

Podczas tej reakcji uwalniane sg czasteczki takie jak adrenalina,
noradrenalina oraz kortyzol, ktére wptywaja na dostepnos¢
substratéw energetycznych potrzebnych miesniom podczas
wysitku fizycznego. Aktywuja one takze komérki uktadu
odpornosciowego, ktére bronig organizm przed zagrozeniami.
Ponadto powodujg centralizacje krazenia krwi, kierujac ja
gtéwnie do narzaddéw wewnetrznych, aby ograniczy¢
krwawienie w przypadku urazu. Uktad wspodtczulny jest
réwniez zaangazowany w aktywacje konkretnych obszaréw
modzgu, ktére pobudzajg nas do dziatania lub méwienia. Co
wyjasnia, dlaczego pod wptywem silnych emocji zdarza nam
sie powiedziec¢ kilka stéw za duzo.

Stres chroniczny

Zdaniem ekspertéw, moment, w ktérym stres negatywnie
wptywa na nasz sen, sygnalizuje wejscie w obszar stresu
chronicznego. Ta granica moze by¢ rézna dla kazdej osoby.
Wazne jest, aby rozpoznac te sytuacje, zastanowic sie nad jej
przyczynami i podja¢ dziatania majace na celu rozwigzanie
problemu, zanim negatywne skutki zaczng dtugofalowo
wptywac nanasze zdrowie.

Dtugotrwaty stres prowadzi do kurczenia sie naczyn
krwionosnych, co z kolei skutkuje wzrostem cisnienia krwi.
Nadcisnienie, ktére nie jest kontrolowane, negatywnie wptywa
na strukture serca, powodujac pogrubienie lewej komory
serca, utrudniajac jej skurcze.

W przypadku stresu ostrego nasz uktad odpornosciowy jest
aktywowany i pomaga w walce z drobnymi patogenami.
Jednak w stresie chronicznym jego aktywnos$¢ maleje.
Elementy uktadu odpornosciowego odpowiedzialne za
zwalczanie komoérek nowotworowych sg dezaktywowane.
Dodatkowo stres ostabia mechanizmy, ktérych zadaniem jest
zapobieganie powstawaniu komdérek nowotworowych. Uwaza
sie, ze reakcja stresowa moze wptywac na obnizenie
skutecznosci szczepien, terapii przeciwwirusowych
i przeciwnowotworowych. Coraz wiecej badan naukowych
wskazuje na potencjalne korzysci ptynace z potaczenia terapii
przeciwnowotworowych z ¢wiczeniami fizycznymi, terapig
psychologiczna, a nawet lekami majgcymi na celu redukcje
stresu.

Wszystkie wymienione substancje w tej pracy maja korzystny
wptyw na ludzki organizm, o ile s3 uwalniane w odpowiednich
ilo$ciach. Sytuacja staje sie problematyczna, gdy ich
wydzielanie zostaje zaburzone. Przyktadem takiego
zaburzenia jest nadmierne wydzielanie kortyzolu pod
wptywem stresu. Nadmiar kortyzolu negatywnie wptywa na
uktad nerwowy, zaktécajac tworzenie nowych potaczen
nerwowych — co moze ograniczy¢ zdolno$¢ uczenia sie oraz
niszczy¢ istniejagce potaczenia — co moze zaburzac zdolnos¢
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przetwarzania informacji. Dodatkowo zwieksza on wrazliwos¢
obszaréw mézgu na bodzce zewnetrzne, co moze powodowac
uczucie dezorientacji i nadwrazliwos¢ na dzwieki, swiatto lub
dotyk.

Sposoby na stres

Jednym z najstarszych i najprostszych sposobdéw radzenia
sobie z ostrym stresem jest po prostu angazowanie sie
w aktywnos$¢ fizyczna, poniewaz do tego wtasnie
przygotowuje nas stres. Wykonanie wysitku fizycznego moze
korzystnie wptyna¢ nie tylko na roztadowanie uczucia
pobudzenia zwigzanego z ostrym stresem, ale takze na ogdlne
korzysci zdrowotne zwigzane z regularnym wykonywaniem
¢wiczen. Cwiczenia fizyczne aktywuja uktad nagrody
W naszym organizmie, gdzie dopamina pefni role kluczowej
czasteczki sygnatowej. Jej uwalnianie wywotuje uczucie
satysfakcji i szczescia. Jest legalnym i tatwo dostepnym
narkotykiem — bowiem wystarczy tylko sie przemaoc i ruszyc!
Cwiczenia fizyczne korzystnie wptywaja réwniez na caty
organizm, zmniejszajac ryzyko zachorowania na rézne
choroby i przyczyniajac sie do dtugotrwatego zdrowia
idobrostanu.

Dla tych, ktorzy szukaja szybkich rozwigzan i nie majg czasu na
trening przed egzaminem, przemoéwieniem lub rozmowa
z szefem, istniejg inne skuteczne metody radzenia sobie ze
stresem. Warto zainteresowac sie technikami oddechowymi,
ktére maja mocne poparcie naukowe. Warto zastosowac
kilkurazowe wydtuzenie wydechu w stosunku do wdechu lub
wykonywanie podwdjnego wdechu przez nos oraz
wydtuzonego wydechu przez usta.

Mozemy zwiekszy¢ odpornosé na stres poprzez dobrowolne
eksponowanie sie na dziatanie stresujacych sytuacji, ktére nie
paralizuja naszego dziatania, na przyktad poprzez aktywnos¢
fizyczna, zimne kapiele, wspinaczke oraz stopniowe oswojenie
sie z reakcjami stresowymi organizmu. Dzieki temu mozemy
oddzieli¢ korzystne aspekty stresu, ktére pobudzajg nasze
ciato, od negatywnego wptywu na nasze procesy myslowe.

W przypadku chronicznego stresu kluczowe jest regularne
wykonywanie ¢wiczen fizycznych, zapewnienie sobie
odpowiedniejiloscisnu orazdbanie o relacje miedzyludzkie.Te
ostatnie odgrywaja istotna role w tagodzeniu stresu, poniewaz
przyczyniaja sie do uwalniania kolejnej istotnej substancji —
serotoniny, znanej réwniez jako hormon szczescia. Serotonina
ma pozytywny wptyw na odpornos$¢ organizmu oraz
funkcjonowanie moézgu, dzieki czemu niweluje szkodliwe
dziatanie stresu na te ukfady.

Stres to narzedzie o poteznej sile, ktére moze by¢ zaréwno
pozyteczne, jakiniebezpieczne. Dlatego tez wielu naukowcéw
zajmujacych sie holistycznym podejsciem do zdrowia twierdzi,
ze kluczowym nie jest unikanie stresu, lecz umiejetnosc
wytgczania go, gdy przestaje by¢ nam potrzebny.

Czy po przeczytaniu tego artykutu uwazasz, ze lepiej by byto,
gdyby stres zniknat?

Zuzanna Bekta

CO StYCHAC
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NIEBAWEM RUSZY ROZBUDOWA
UL. KOPERNIKA

5 kwietnia br. burmistrz Zabek, Matgorzata Zysk
podpisata umowe na rozbudowe drogi gminnej
ul. Kopernika na odcinkach od ul. Szwolezeréw do
ul. Jagiellonskiej oraz od ul. Jagiellonskiej do
ul. Powstancéw w Zabkach.

Wykonawca jest aktualnie na etapie zatwierdzania czasowej
organizacji ruchu. Czas realizacji budowy ul. Kopernika, to
8 miesiecy od dnia podpisania umowy. W ramach realizacji
inwestycji droga zostanie odwodniona, powstanie petna
konstrukcja jezdni, chodniki, krawezniki, obrzeza i miejsca
postojowe.

Na ulicy Kopernika doswietlone zostang przejscia dla pieszych,
zostanie wybudowany kanat teletechniczny oraz wykonane

liczne nasadzeniazieleni.

KSA
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ZESTAW RATOWNICTWA MEDYCZNEGO
DLA OSP ZABKI

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Zgbkach
przekazal zagbkowskiej Ochotniczej Strazy Pozarnej
zestaw ratownictwamedycznego PSP R1.

- Na rece dh Pawta Goryszewskiego - Prezesa Ochotniczej Strazy
Pozarnej przekazalismy Zestaw Ratownictwa Medycznego PSP
R1, ktéry otrzymalismy od Miasta Zqbki w ramach Budzetu
Obywatelskiego. Jest to profesjonalny, kompletny zestaw -
wskazany element wyposazenia wykwalifikowanych strazakéw.
Mamy nadzieje, ze w sytuacjach tego wymagajqcych pomoze
uratowac czyjes zycie — informuje Miejski Osrodek Sportu
i Rekreacjiw Zgbkach.

MAMY KOLEJNY PARK LESNY

Porozumienie z Nadle$nictwem Drewnica na
tworzenie parku lesnego w lasku przy Gajowej/
Sosnowej zostato podpisane 29 marca 2024 r. Miasto
Zabki postawito tawki i zamoéwito kosze na odpady,
aNadlesnictwo zamontuje tablice edukacyjne.

Teren le$ny zostat uporzadkowany, niebawem powstanie
$ciezka edukacyjna i monitorowany skwerek rekreacyjny dla
dzieci.

Warto przypomnie¢, ze niedawno powstat park w pasie
ul. Nowo-Ziemowita, w ktérym wkrétce zacznie funkcjonowac

plac zabaw i strefa relaksu dla mtodziezy i dorostych z boiskiem
do koszykéwki. Na etapie projektowania jest obecnie park przy
ul. Herberta, ktéry przyczyni sie do zwiekszenia
bioréznorodnosci, powstania korytarza ekologicznego oraz

na.

- Nasze miasto dynamicznie sie rozwija, przybywa tez
mieszkancdw. Jednym z najwazniejszych zadar jest obecnie
zazielenienie terendw miejskich, nowe nasadzenia drzew oraz
tworzenie parkéw i terendw rekreacyjnych dla mieszkancow.
Kazdq pozyskanqg dziatke, ktéra wchodzi do zasobdéw Miasta
Zqbki, przeznaczamy na urzqdzenie terendw stuzqcych do
relaksu i wypoczynku. Chciatabym, aby nasi mieszkaricy mogli
spedzac czas wolny w przyjaznej im przestrzeni publicznej, a jest
to mozliwe tylko dzieki powiekszaniu areatu terenéw zielonych.
Tam gdzie tylko bedzie to mozliwe, bedziemy nasadzali kolejne
drzewa, takze w ciggach pieszych — méwi Matgorzata Zysk,
Burmistrz Miasta Zabki

Park przy ul. Herberta to unikalny ogréd biocenotyczny
o powierzchni ok. 1,6 ha. Bedzie w nim mozna odpocza¢ wsréd
kilku charakterystycznych dla Polski zbiorowisk roslinnych.
Liniowy uktad parku odzwierciedli przekrojowo siedliska
zlokalizowane w gérach, na nizinach i w rejonie nadmorskim.

W ciggu minionych pieciu lat, podczas kadencji burmistrz
Matgorzaty Zysk znaczaco wzrosta w naszym miescie liczba
nasadzen zieleni, zagospodarowano pasy zieleni wzdtuz
wszystkich ulic, na skwerach i w Parku Szuberta. Powstaty tez
strefy relaksu, wybudowano lub doposazono place zabaw
i street workout, a w budzecie na 2024 rok zostaty
zabezpieczone pienigdze na budowe oraz modernizacje
kolejnych zabkowskich placéw zabaw. Dzieki temu powstanie
plac zabaw w nowym parku przy ul. Reymonta oraz boisko do
koszykowki i boisko gimnastyczne przy ul. Reymonta/
Andersena. Nowe urzadzenia, m.in. tyrolka uatrakcyjnia park
Szuberta. Zaplanowano takze biezace modernizacje i wymiane
zabawek na pozostatych miejskich placach zabaw oraz
modernizacje oswietlenia boiska ze sztuczng trawg do pitki
noznej na terenie Miejskiego Osrodka Sportu i Rekreacji
w Zabkach.

KSA
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Miasto Zabki

tu rodzi sie przysziosé

21 milionow

na 21 drog

HARMONOGRAM ROZPOCZECIA |

ZAKONCZENIA REMONTU/PRZEBUDOWY

Nazwa ulicy

ul. Gatczyniskiego Kwiecief 2024 Czerwiec 2024
ul. Przerwy-Tetmajera Marzec 2024 Sierpien 2024
ul. Lisa-Kuli Czerwiec 2024 Sierpien 2024
ul. Konopnickiej Sierpien 2024 Grudzien 2024
ul. Modrzewiowej Lipiec 2024 Wrzesien 2024
ul. Norwida Lipiec 2024 Wrzesien 2024
ul. Paderewskiego Maj 2024 Wrzesieh 2024
ul. Parkowa i Wesota Czerwiec 2024 Sierpien 2024
ul. Prusa Lipiec 2024 Wrzesien 2024
ul. Wita Stwosza Maj 2024 Sierpien 2024
ul. Nowa Lipiec 2024 Grudzien 2024
ul. Budkiewicza Marzec 2024 Maj 2024

ul. Gwiazdzista Marzec 2024 Maj 2024

ul. Kuleszy Lipiec 2024 Wrzesien 2024
ul. Skowronka (Zycha - Bociania) Lipiec 2024 Pazdziernik 2024
ul. Skowronka (Zycha - granica miasta) Sierpien 2024 Grudzien 2024
ul. Stefczyka Grudzien 2024 Marzec 2025
ul. Wilcza Marzec 2024 Maj 2024

ul. Zieleniecka Styczen 2025 Kwiecien 2025
ul. Zabia Pazdziernik 2024 Grudzien 2024



