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ZABKOWSKA GAZETA SAMORZADOWA

TO SIE OPLACA!

Bezpieczne, nowoczesne miasto z dobrg infrastruk-
turg, zielenia i przestrzenia do wypoczynku to cos,
czego wszyscy chcemy. Im wiecej osob zdecyduje sie
rozliczy¢ podatek dochodowy PIT na rzecz naszego
miasta, tym wiecej uda sie zrealizowa¢: nowe drogi,
parkingi, $ciezki rowerowe, remonty, wiecej drzew
i zieleni, atakze wydarzenia kulturalnei sportowe dla
wszystkich mieszkancow.

Dokonczenie na str. 2
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TUNEL POD TORAMI
CORAZBLIZE)

Zabki nie chca by¢ juz tylko ,przejazdéwka”.
Burmistrz Malgorzata Zysk podkresla, ze tunel
drogowy pod torami przy ul. todygowej to
koniecznosé¢.

Dokonczenie na str. 2

MIASTO WALCZY Z DEPRESJA
MLODEGO POKOLENIA
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Dokonczenie na str. 3

KOLEJNE ZNIZKI
DLA MIESZKANCOW

Program Partnerski Karta Mieszkanca ,Jestem
z Zabek” poszerzyt swojq oferte. Do grona przedsie-
biorcow wspoétpracujacych z miastem dotaczyly
kolejne cztery lokalne firmy: SeoCentral pozycjono-
wanie stron, Sukces Szkolenia Jezykowe, Krawcomat
- poprawki krawieckie oraz Kacik Urody Zabki.

Dokonczenie na str. 5
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Dokonczenie ze str. 1

TO SIE OPLACA!
Podatek dochodowy PIT nie trafia w catosci do budzetu
panstwa. Czes$¢ z niego wraca do gminy, w ktérej zostat
rozliczony. Te $rodki zasilajg lokalne inicjatywy, z ktérych
korzystamy kazdego dnia — m.in. Budzet Obywatelski,
kursujace po miescie zabkobusy, placéwki edukacyjne,
utrzymanie terenéw zielonych, ogélnodostepne obiekty
sportowe i sie¢ tras rowerowych.

Rozliczajac PIT na rzecz Zabek, realnie wptywamy na
rozwdj najblizszego otoczenia i jakos¢ zycia w miescie.
To my, mieszkancy, wspoétdecydujemy, jak wyglada
nasze wspolne miejsce do zycia.

Niestety, wcigz wiele oséb, cho¢ codziennie mieszka
w Zgbkach, korzysta z miejskiej infrastruktury i posyta dziecido
lokalnych szkét, z r6znych powodoéw nie jest tu zameldowane
aninierozliczatu podatku.

Kazdemu mieszkancowi Zabek, odprowadzajacemu
podatki na rzecz swojego miasta, przystuguja rézne
przywileje. To m.in. bezptatna komunikacja miejska,
w tym dwie linie do Metra Trocka (czyli tzw. zagbkobusy),
najwyzsza mozliwa (33%) doptata do biletu
metropolitalnego, mozliwos¢ skorzystania ze znizek
w optatach za przedszkole publiczne oraz doptaty do
obiadéw szkolnych dla dzieci z Karta Duzej Rodziny,
bezptatne parkowanie w SPP, bardzo wysoka znizka na
basen, doptata do korzystania
z kregielni i squasha, bezptatne chipowanie i doptaty
do sterylizacji zwierzat domowych.

Jesli miejsce zamieszkania jest rézne od miejsca zameldo-
wania, to nasze miejsce zamieszkania na dzien 31 grudnia, ma
priorytetowe znaczenie. Nie nalezy myli¢ go z miejscem
zameldowania, ktore jest tylko administracyjnym potwierdze-
niem pobytuinie jest wymagane do rozliczen.

+ nie ma obowigzku zawiadamiania o zmianach poprzedniego
urzedu skarbowego - urzedy same wymienig miedzy soba
informacje i zaktualizuja dane,
« nie trzeba sktada¢ formularzy zeznania podatkowego za
ubiegty rok osobiscie w Urzedzie Skarbowym w Wotominie,
wystarczy je wystac listem poleconym za posrednictwem
operatora publicznego (Poczta Polska). Za date ztozenia
zeznania nadestanego poczty, uwaza sie date stempla
pocztowego.
« mozna rozliczy¢ sie takze przez Internet za pomoca
rzadowego systemu ,Twodj e-PIT” dostepnego na stronie
podatki.gov.pl. Przygotowujgc zeznanie, wystarczy wpisac
zabkowski adres zamieszkania podatnika (w przypadku
matzenstw wazne jest, by podatnik sktadajacy zeznanie miat
miejsce zamieszkania w Zabkach). Na stronie znajduje sie
rowniez szczegotowa instrukcja sktadania zeznan
podatkowych przezinternet.
- jesli w ciggu roku zajdzie potrzeba aktualizacji danych np.
zmiany rachunku bankowego wskazanego do zwrotu
nadptaconego podatku, mozna to zrobi¢ na formularzu ZAP-3,
ktéry jest dostepny na stronie internetowej Ministerstwa
Finanséw oraz w kazdym urzedzie skarbowym. Wypetnienie
formularza jest proste — wystarczy podac imie i nazwisko,
numer PESEL, adres zamieszkania w Zgbkach.

KSA
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TUNEL POD TORAMI CORAZ BLIZEJ

Budowa tunelu drogowego pod torami kolejowymi na ulicy

todygowej w Zabkach to temat, ktéry wraca od lat. Formalnie

inwestycja znajduje sie juz po stronie Warszawy, ale dla

mieszkancéw Zabek, catego powiatu wotominskiego, a takze

duzej czesci wschodniej Warszawy - moze okazac sie

strategicznym rozwigzaniem probleméw komunikacyjnych
trapigcych region od dekad.

Spotecznyimpuls-4000 gtoséw,,za".
Zainicjowana przez Miasto Zabki ankieta nie pozostawia




NASZE MIASTO

ztudzen. W ciggu zaledwie dwéch tygodni od jej uruchomienia
az 4000 oséb opowiedziato sie jednoznacznie za budowa
tunelu. Burmistrz Zabek, Matgorzata Zysk, komentuje ten
wynik krétko, ale stanowczo:

- Tunel jest bardzo potrzebny. Chciatam zobaczy¢ skale
oczekiwarn spotecznych i ona jest ogromna. To nie jest projekt
lokalny, leczregionalny.

Skala poparcia nie dziwi. Codziennie przez Zabki przemiesz-
Czaja sie nie tylko mieszkancy, ale réwniez kierowcy z Zielonki,
Kobytki, Wotomina, Targéwka czy Brédna. Brak wschodniej
obwodnicy Warszawy sprawia, ze to wtasnie przez nasze
miasto przebiega,arteria zastepcza”Mazowsza.

Wiadukt? Nie.Tunel - rozwigzanie konieczne.

Temat usprawnienia tej czesci drogi wojewddzkiej pojawit sie
juz kilkanascie lat temu, pierwotnie rozwazano budowe
wiaduktu. Jednak zmiany w uktadzie kolejowym - m.in.
planowana rezerwa pod cztery tory oraz nowy przystanek PKP
przy ul.todygowej — sprawity, ze budowa wiaduktu okazata sie
rozwigzaniem niepraktycznym i spotecznie nieakcepto-
walnym.

- Wiadukt musiatby by¢ monstrualnych rozmiardw, zajmujqc
duze potacie terenu i powodujgc spore niezadowolenie
mieszkaricow. Tunel w tej konfiguracji jest poréwnywalny
kosztowo, a zdecydowanie bardziej racjonalny przestrzennie -
mowi burmistrz.

Wtasnie dlatego, juz ponad rok temu, Miasto Zabki rozpoczeto
prace nad koncepcjg tunelu. Projekt zostat uzgodniony
z Mazowieckim Zarzadem Drég Wojewddzkich oraz
z Marszatkiem Wojewddztwa Mazowieckiego. Pierwszy
whniosek o dofinansowanie na cze$¢ kolejowg inwestycji (czyli
przejazd pod torami) zostat ztozony jeszcze w ubiegtym roku.

Projekt zostat oceniony najwyzej i trafit na pierwsze miejsce
listy rankingowej w programie dotyczacym likwidacji
przejazddw kolizyjnych o mniejszym znaczeniu strategicznym.

Cztery strony, jedno porozumienie.

Problemem - jak czesto w duzych projektach infrastruktu-
ralnych - s3 uzgodnienia miedzy partnerami.W tym przypadku
jestich az czterech: Miasto Zabki, Miasto Stoteczne Warszawa,
Wojewddztwo Mazowieckie i spétka PKP. Tunel znajduje sie
formalnie na terenie Warszawy, w pasie drogi wojewddzkiej,
wiec Warszawa réwniez musi wzig¢ udziat w finansowaniu.
Dotychczasowe uzgodnienia trwaty ponad rok. W tym czasie
Miasto Zabki byto zmuszone przygotowac poprawiong
koncepcje, uwzgledniajacg m.in. nowe wymagania strony
warszawskiej, takie jak dodatkowy chodnik po drugiej stronie
tunelu. Nowa, rozszerzona dokumentacja data mozliwos¢
ubiegania sie o wieksze dofinansowanie, ale wymagata
ztozenianowego wniosku, w terminie do 5 lutego.

NietylkodlaZabek.

Wbrew pozorom, tunel przy todygowej nie rozwigzuje
problemoéw wytacznie mieszkancow Zabek. Jak ttumaczy
burmistrz Matgorzata Zysk, przez ten fragment drogi
wojewddzkiej codziennie przejezdzaja mieszkancy Warszawy
zBrédna na Grochéw, z Pragi Pétnoc na Prage Potudnie.

CO StYCHAC

- Dopdki nie powstanie petna wschodnia obwodnica Warszawy,
cata wschodnia czes¢ aglomeracji bedzie szukac przepustowosci
wtasnie przez Zqbki. Kiedy zostanie oddana droga wojewédzka
634 z Zielonki do Wofomina ruch wzrosnie jeszcze bardziej -
podkreslaburmistrz.

Infrastruktura w stuzbie przysztosci.
Tunel na ul. todygowej znaczenie wykracza poza granice
jednej gminy. To dowdd na to, ze nasz samorzad, potrafi
skutecznie inicjowa¢ zmiany o charakterze metropolitalnym.
Pokazalismy, ze nie trzeba by¢ duzym miastem, by
podejmowac duze decyzje - trzeba mie¢ determinacje, wizje
i zdolnos$¢ do wspotpracy ponad podziatami administra-
cyjnymi.

KSA
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MIASTO WALCZY Z DEPRESJA

MLODEGO POKOLENIA

W Zabkach ruszyt pierwszy w historii miasta

samorzadowy program zdrowotny, ukierunkowany

na profilaktyke zaburzen depresyjnych wsérod

miodziezy. Inicjatywa, ktorej realizacja potrwa do

listopada 2027 roku, zostata opracowana jako

odpowiedz na rosnace potrzeby w zakresie wsparcia
psychicznego mtodych ludzi.

Kompleksowy program profilaktyczny.

Zgodnie z zatozeniami programu, dziatania bedg miaty
charakter wieloetapowy i obejma zaréwno srodowisko
szkolne, jak i rodzinne. Przewidziano szkolenia dla kadry
pedagogicznej oraz edukacje zdrowotng skierowana do
rodzicéw. Jednym z elementéw przedsiewziecia beda badania
przesiewowe prowadzone wsrdd ucznidw klas siédmych
zabkowskich szkot samorzadowych. Na podstawie wynikéw
diagnozy wytoniona zostanie grupa 45 nastolatkéw, ktérzy
otrzymaja bezposrednie wsparcie w formie terapii
ukierunkowanejnaleczenie zaburzen nastroju.

Inwestycja w mtodziez.

— Przystgpilismy do programu profilaktycznego zaburzer
depresyjnych wsréd mtodziezy. Jest to pierwszy program
zdrowotny realizowany przez nasze miasto. Docelowo, sposréd
uczniéw klas siédmych, wytoniona zostanie grupa 45
nastolatkow, ktdrzy skorzystajq z terapii zwigzanej z profilaktykq
przede wszystkim zaburzenri depresyjnych. Oprécz tego bedq
szkolenia dla nauczycieli oraz warsztaty dla rodzicéw, aby lepiej
mogli rozpoznawac réznego rodzaju zachowania emocjonalne
swoich dzieci. Program potrwa dwa lata, a jego budzet wynosi
168 tysiecy ztotych, istnieje mozliwos¢ zwrotu kosztow
z Narodowego Funduszu Zdrowia w wysokosci do 40 procent —
mowi Matgorzata Zysk.

Jak informuje Urzad Miasta Zabki, dziatania beda realizowane
zgodnie z harmonogramem w latach 2026-2027,
z uwzglednieniem ewaluacji efektéw i elastycznego dostoso-
wywania wsparcia do potrzeb uczestnikéw.

KSA
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SUKCES ZAWODNIKOW UKS SZABLA ZABKI
W SALT LAKE CITY

26 stycznia 2026 roku zapisze sie na dtugo w historii
sportu Zgbek. Tego dnia reprezentacja Polski
w szermierce wywalczyta brazowy medal
druzynowego Pucharu Swiata, a istotna role w tym
sukcesie odegrali zawodnicy UKS Szabla Zabki -
Benedykt DenkiewicziOlaf Stasiak.

Wraz z kolegami z reprezentacji, Szymonem Hryciukiem
i Krzysztofem Kaczkowskim, stworzyli zespot, ktéry w Salt Lake
City zaprezentowat najwyzszy poziom sportowy i zespotowa
solidarnos¢. Pokonujac wymagajacych przeciwnikéw, polscy
szermierze siegneli po miejsce na podium w prestizowym
miedzynarodowym turnieju.

INTERNATIONAL
FENCING
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EPERHAE

Sportowy sukces zlokalnymi korzeniami.

Obecnos¢ dwodch zawodnikéw z Zabek w reprezentacyjnym
sktadzie to potwierdzenie jakosci pracy szkoleniowej w UKS
Szabla Zabki. Klub od lat systematycznie rozwija mtodych
sportowcoéw, oferujac im nie tylko zaplecze treningowe, ale
réwniez wsparcie na drodze do kariery miedzynarodowej.
Wysitek zawodnikéw, treneréw i catego sztabu szkoleniowego
zaowocowat wynikiem, ktoéry zostat zauwazony na arenie
Swiatowe;j.
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Zabkina sportowej mapie swiata.

Udziat Benedykta Denkiewicza i Olafa Stasiaka w sukcesie
polskiej druzyny przypomina, ze nasze miasto ma realny
wptyw na ksztattowanie sportowego wizerunku Polski na
$wiecie. To rowniez dowdd na to, ze inwestowanie w lokalne
kluby sportowe przynosikonkretne i dlugofalowe rezultaty.

Zawodnikom, trenerom oraz catemu zespofowi reprezenta-
cyjnemu naleza sie stowa uznania. lch wynik w Salt Lake City to
nie tylko medal - to swiadectwo ambicji, ciezkiej pracy
i sportowej klasy.

KSA

MLODE MISTRZYNIE KARATE
UHONOROWANE

Na zaproszenie burmistrz Zagbek Matgorzaty Zysk
w Urzedzie Miasta odbylo sie spotkanie z lzabela,
Aleksandra i Urszula Romanik - rodzenstwem od lat
zwigzanym z karate, regularnie odnoszacym sukcesy
na arenie ogdélnopolskiej i miedzynarodowej. Wizyta
miala charakter oficjalnego uhonorowania sporto-
wych osiggnie¢ mtodych zawodniczek, ktére
konsekwentng pracg i wynikami buduja sportowa
marke miasta.

Wyrazy uznania ze strony miasta.
W imieniu burmistrz Zabek dyplomy gratulacyjne oraz
symboliczne upominki wreczyta sekretarz miasta Patrycja
Zotnierzak. Podczas spotkania podkreslono znaczenie
systematycznego treningu, dyscypliny oraz zaangazowania,
ktdre stoja za sukcesami siéstr Romanik, a takze role sportu
w ksztattowaniu mtodych ludzi.
Uhonorowanie utalentowanych karatekéw byto jednoczesnie
wyrazem docenienia mtodziezy, ktéra poprzez swoje
osiagniecia promuje Zabki poza granicami kraju.

LMA

Kontakt do redakcji: tel. (22) 295 51 22
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KOLEJNE ZNIZKI DLA MIESZKANCOW

Dla mieszkancéw posiadajacy Karte Mieszkarica oznacza to, ze

beda mogli skorzysta¢ z rabatéw na ustugi obejmujace

zarébwno wsparcie w zakresie marketingu internetowego,

nauki jezykéw obcych, poprawek krawieckich, jak i zabiegow

z obszaru urody. Tym samym program wzbogacit sie o oferte

odpowiadajaca na réznorodne, codzienne potrzeby
mieszkancow.

Wspétpracasamorzaduzlokalnym biznesem.
Program,Jestem z Zabek” opiera sie na prostym mechanizmie:
mieszkancy korzystaja z preferencyjnych ofert, a lokalne firmy
zyskujg dodatkowg forme promocji oraz lojalnych klientow.
Rozszerzanie listy partneréw przektada sie na realne korzysci
poobustronach.

Aktualne informacje o firmach uczestniczacych w programie
oraz szczegotowe warunki oferowanych znizek dostepne sa na
stronie internetowej jestemzzabek.pl oraz w aplikacji ,Jestem
zZabek-Karta Mieszkanca”

LMA

KALENDARIUM
WYDARZEN Sk

LUTY 2026 Micjski Oérodck

Kultury w Zabkach

GODZ. 17:30-19:30
Sala widowiskowa MOK

Bal Karnawatowy i LED SHOW

Bal karnawalowy dia dzieci | BEZPLATNIE (zapisy)**

6

Teatrzyk “Slady na sniequ”
Teatrzyk dla dzieci | Obowigzujg ZAPISY oraz odbi6r wejscidwek**
Zgbkowska Scena Malucha | Budzet Obywatelski Miasta Zgbki

GODZ.16:30
Sala MOK, ul. Stowackiego 21

Magiczna Akademia Pana Kleksa

Warsztaty kreatywne dla dzieci | koszt: 40 zi (zapisy)*

12

Koncert Julii Pietruchy

Koncert | Obowigzujg ZAPISY oraz odbidr wejscidwek**

Kosmiczna Akademia Pana Kleksa
Warsztaty kreatywne dla dzieci | koszt; 40 zi (zapisy)*

GODZ.16:30
Sala MOK, ul. Slowackiego 21

26

WIECEJ INFORMACJL:
MOKZABKIPL | 2278164 30 | MOK@MOKZABKILPL

“zapisy u instruktora tel. 604192 451
* zopisy w MOK tel 2278164 30

W przypadiu wydarzer z wefscidwkami nalezy odebrad je w MOK
“+ \Wstep wolny z kartg “Jestem z Zgbel, bez karty koszt 30 2t

Redaktor Naczelny: tukasz Majchrzyk; e-mail redaktor@zabki.pl,

Wydawca: Miejskie Centrum Sportu w Zgbkach Sp. z o0.0., ul. Stowackiego 23, 05-091 Zgbki
Druk: Drukarnia Benedysiuk biuro@drukarnia-benedysiuk.pl Adres: Leopolda Lisa Kuli 1, 05-091 Z3bki,

Redakcja nie odpowiada za tre$¢ ogtoszen i reklam, naktad 4000 egz.
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ZAWODY PODLODOWE W ZIELONCE

W sobote, 18 stycznia 2026 roku, na stawie przy plazy
w Zielonce odbyty sie zawody wedkarskie
w dyscyplinie podlodowej. Mimo wyjatkowo niskiej
temperatury - siegajacej minus 14°C - wydarzenie
przyciagneto pasjonatow wedkarstwa, ktérzy
wykazali sie nie tylko sportowq rywalizacja, aleiduza
wytrwatoscia.

Zawody przeprowadzono w dwoéch turach, zgodnie
z regulaminem, a nad prawidtowym przebiegiem rywalizacji
czuwat sedzia gtéwny — Bartosz Skorlinski. Ostateczna
klasyfikacja zostata ustalona na podstawie punktéw zdobytych
za ztowione ryby, zuwzglednieniemich liczby i masy.

Wynikirywalizacji.

Tytut Mistrza Kota w dyscyplinie podlodowej w sezonie 2026
zdobyt Tomasz Greguta, ktdry uzyskat 2890 punktéw. Drugie
miejsce zajat Robert Fabisiak z wynikiem 2280 punktéw,
natomiast trzecie miejsce przypadto Robertowi
Nieminskiemu, ktory zakoriczyt rywalizacje z wynikiem 2080
punktow.

Po zakonczeniu zawodéw odbyto sie uroczyste wreczenie
pucharéw oraz bonéw dla najlepszych zawodnikéw.
Wyrézniono réwniez Mariusza Kuczynskiego — uczestnicy
ztozylimu zyczenia urodzinowe, wspélnie $piewajac,Sto lat”.

Organizacjaiintegracja.

Organizatorzy zawodéw zadbali o komfort uczestnikdw,
zapewniajagc gorace napoje oraz ciepty positek. Istotnym
elementem integracyjnym byty domowe wypieki
przygotowane przez Elwire topacka — faworki i szarlotka
spotkaty sie zwyjatkowo entuzjastycznym przyjeciem.

Zawody w Zielonce staty sie nie tylko sprawdzianem
umiejetnosci i hartu ducha wedkarzy, ale réwniez okazjg do
budowania wiezi i wspdélnego Swietowania w atmosferze
szacunkuisportowej pasji.

~
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IVTURNIEJ STEEL DARTA

W Zabkach zakonczyla sie czwarta edycja Turnieju
Steel Darta o Puchar Burmistrza Miasta, wydarzenie
z roku na rok przycigga coraz wiecej zawodnikow
iobserwatoréow.

Zwyciezca tegorocznej edycji zostat Jakub Pawlak, ktory nie
tylko siegnat po pierwsze miejsce, ale réwniez zanotowat
najlepszy leg turnieju. Drugie miejsce zajat Kamil Ananas,
natomiast trzecie miejsce przypadto ex aequo Stawkowi
Ciokowi oraz Marcinowi Dziadoszowi.

Najlepszy finisz, wynoszacy 116 punktéw, nalezat do Artura
Jarzabka, a tukasz Cieslinski wyrdznit sie najwieksza liczba
(180) rzutéw.

Corazwyzszy poziom.

Jak podkreslali organizatorzy, kazda kolejna edycja przynosi
wyzszy poziom sportowy i wieksze zainteresowanie zaréwno
wsrdd graczy, jak i kibicdw. Inicjatywa kontynuowana pod
patronatem burmistrza Miasta Zabki cieszy sie uznaniem
w srodowisku sportowym, a jednoczesnie petni wazna role
w popularyzacji tej dyscypliny.

tMA
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U13 KOBIET | FUTSALOWE GRANIE

W pierwszej polowie lutego w hali Szkoty
Podstawowej nr 6 przy ul. Dzikiej 36 rozegrano
Eliminacje Futsalowych Mistrzostw Mazowsza U-13
Kobiet. Organizatorem wydarzenia byt UKS Zabkovia
Zabki. Wydarzenie zostatlo objete Patronatem
Burmistrza Miasta Zabki.

8 lutego rozegrano Eliminacje Futsalowych Mistrzostw
Mazowsza U-13 Kobiet. Klub UKS Zabkovia Zabki wystawit
dwie druzyny. Pierwszy zespdt zgromadzit 13 punktdw,
odnoszac cztery zwyciestwa i notujac jeden remis, co
zapewnito mu pewny awans do finatu. Druzyna uzyskata
prawo udziatu w turnieju finatowym, ktéry 22 lutego 2026 roku
odbedzie sie w Minsku Mazowieckim. Drugi, mtodszy sktad
wywalczyt 7 punktow, odnoszgc dwa zwyciestwa i jeden remis,
co przetozyto sie na czwarte miejsce w klasyfikacji. Zesp6t
przegratjedynie z finalistkami mistrzostw i zdobyttacznie szesc¢
bramek.

Za przygotowanie druzyn do eliminacji odpowiadali Grzegorz
Kwasizur, Patrycja Bartosiewicz oraz Patrycja Pobozy. W proces
szkoleniowy zaangazowane byly réwniez trenerki Magdalena
GoreckailgaKowalczyk.

Futsalowe Granie.
Dzien wczesniej, 7 lutego, UKS Zabkovia Zabki zorganizowat
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w hali Szkoty Podstawowej nr 6 przy ul. Dzikiej 36 Futsalowe
Granie. Wydarzenie zainaugurowat mecz rocznika 2016
z Talentem Warszawa, nastepnie na boisko wybiegt rocznik
2019, ktory zmierzyt sie zKS Ozarowianka.

Po dwéch sparingach przyszedt czas na turniej rocznika 2017
i mtodsze, UKS Zabkovia Zabki rywalizowat z KS AP Diamonds
Academy, AP Wilki oraz ponownie z KS Ozarowianka. Na
zakonczenie dnia rocznik 2015 rozegrat sparing z druzyng UKS
Loczki Wyszkow.

KSA
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L Miasto Zabki
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CIEPLY POWROT DO SZKOLY | PIEKNA NIESPODZIANKA URODZINOWA

W Zespole Szkoét nr 1 w Zabkach nowy semestr
rozpoczal sie od cieptej herbaty i ciastek. Taki drobny
gest, zorganizowany z inicjatywy Rady Rodzicéw
i dyrektor Agnieszki Krupsinskiej-Pietrzak, okazat sie
strzatem w dziesiatke. Dzieci przywitaty go
z entuzjazmem i usmiechem - wielu uczniéw
przyznato, ze wtasnie tego im byto trzeba po
powrocie z ferii. Rada Rodzicéw jak zwykle zaanga-
zowala sie w przygotowanie wydarzenia.

Poczestunek miat nie tylko uprzyjemni¢ uczniom powrét do
szkolnej codziennosci, lecz takze budowac atmosfere bliskosci.
W realizacje inicjatywy wiaczyta sie Rada Rodzicéw, od lat
wspotpracujgca z dyrekcja przy organizacji przedsiewziec
stuzacych uczniomi catej szkole.

Tego samego dnia uczniowie Szkoty Podstawowej nr 5
im. Bf. Ks. Jerzego Popietuszki w Zabkach otrzymali
podziekowania od Fundacji Dziecieca Fantazja. Dziewczynki,
za przygotowanie wyjatkowej niespodzianki dla dwdéch
podopiecznych, ktére obchodzity urodziny. Kartki urodzinowe
wiasnorecznie przygotowali uczniowie klas 6a, 7ci 7d.

Do udziatu w akgji zachecita mtodziez wicedyrektor Agnieszka
Iwanowska, dzieki ktérej uczniowie mogli wiaczy¢ sie w te
forme wsparcia.

=

Fundacja przekazata podziekowania uczniom i nauczycielce,
podkreslajac, jak wazne s takie gesty — proste, ale petne ciepta
i empatii. W imieniu rodzicéw i samych dziewczynek wyrazita
wdziecznosc¢ za rados¢ i wzruszenie, ktére wywotaty kolorowe
kartki.

- Oby jak najwiecej byto takich wyjqtkowych nauczycieli
w polskich szkotach — kochajqgcych swéj zawéd, a przede
wszystkim dzieci — napisata Fundacja w oficjalnym
komunikacie, dziekujac w imieniu rodzicéw i wzruszonych
podopiecznych.

Dwa rézne dziatania, jedno wspdlne przestanie — zyczliwos¢
maznaczenie.

KSA
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PARTNERSTWO Z BRACTWEM SALWA
| JEDNOSTKI Z ZABEK

W 2025 roku Strzelcy z Jednostki Strzeleckiej 1533
im. por. Ludwika Tulinskiego w Zabkach rozpoczeli
wspotprace ze Stowarzyszeniem Bractwo Strzeleckie
SALWA z Wotomina. Porozumienie dotyczyto przede
wszystkim wsparcia organizacyjnego oraz
zabezpieczania zawodow strzeleckich, w ktorych
cztonkowie jednostki coraz czesciejbiorg udziat.

K e

Szkolenieidalsze plany.

Réwnolegle prowadzono dziatania zwigzane z rozwojem
szkoleniowym. W planach znalazto sie stworzenie mozliwosci,
aby petnoletni Strzelcy, po spetnieniu odpowiednich
wymagan i ukonczeniu szkolen, mogli ubiegac¢ sie
o pozwolenia na broi. To kierunek, ktéry ma wzmocnic
praktyczny wymiar dziatalnosci jednostki i poszerzy¢
kompetencje jej cztonkow.

Sprzet przekazany i zakupiony dzieki wsparciu mieszkan-
cow.

4 lutego, jako wyraz uznania dla zaangazowania mtodziezy
z Zabek, cztonkowie zarzadu Stowarzyszenia Bractwo
Strzeleckie SALWA przekazali na rece dowddcy jednostki mt.
insp. ZS Mirostawa Sobieckiego strzelbe samopowtarzalng
Mossberg 930. Kilka dni wczes$niej, dzieki zbiorce
przeprowadzonej na portalu zrzutka.pl oraz wsparciu
mieszkancow Zabek i przyjaciot jednostki, udato sie zakupic
karabinek PIAST wyprodukowany przez Wytwérnie Broni
PalnejRogow.

- Ta wiosna zapowiada sie wystrzatowo. Strzelcy dziekujq
wszystkim za wsparcie, ktére pozwala na dynamiczny rozwdj
Jednostki i poszerzanie zakresu szkoleri - Zartobliwie mdwi
dowddca Jednostki.

Wsparcie, ktére przektada sie narozwdj.

Nowe wyposazenie pozwolito na poszerzenie zakresu szkolen
i dalszy rozwdj dziatalnosci Jednostki Strzeleckiej. Przedsta-
wiciele formacji podkreslali, ze bez zaangazowania lokalnej
spotecznosci i sympatykéw jednostki realizacja tych celéw nie
bytaby mozliwa.

Na zdjeciu od lewej przedstawiciele SALWY - Cztonek Zarzadu
Zbigniew Cichosz oraz Prezes Zarzadu Andrzej Domanski.
LMA
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BILET METROPOLITALNY
DLA MIESZKANCOW ZABEK

SC "
MMiastazask  |KOSZT PASAZERA
OSZCZEDNOSC DLA MIESZKANCA OD 1 CZERWCA 2024

RODZA] BILETU

BILET 30-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 11 2 STREFIE

BILET 90-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 112 STREFIE

BILET 30-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 2 STREFIE

BILET 90-DNIOWY IMIENNY
OBOWIAZUJACY W 2 STREFIE

DO BILETU
DO BILETU | | GOWEGO ZE
NORMALNEGO | 717¢a - 50%

(N) | (V)

60,00z 30,00 zt

130,00 z¢ 65,00zt 330,00zt 165,00 zt

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

70,00z 35,00 zt

120,00zt 60,00 zt

212,00 zt 106,00 zH
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Mieszkancy Zabek zaptaca rocznie nawet do

720 zt

mniej za bilety dtugookresowe

(v w ktérym warto 2y¢ i zatozyé tutaj rodzing!
Malgorzata Zysk J

B

(22)

Rozszerzenie doptat o bilet normalny dla
mieszkaricow posiadajgcych aktywng Karte Jestem z
Zgbek do najwyiszego progu dla BILETU
METROPOLITALNEGO to ogromnie waina sprawa.
Wedtug wyliczen rocznie nasi mieszkaricy ptacgcy
tu podatki zaoszczedzg nawet do 720 zl. Gleboko
wierze, e zwigkszenie finansowania do doptat
jeszcze bardziej sprawi, ze Zgbki stang sig¢ miastem,

ENEDYSIUR
drukujemy od 1988 r.

781 73 55

05-091 Z3bki, ul. Lisa Kuli 1

/WIZYTOWKI / ULOTKI / NOTESY / AKCYDENSY

/' DYPLOMY / PLAKATY / TECZKI OFERTOWE / FOLDERY
/ ZAPROSZENIA / DRUKI FIRMOWE | SAMOKOPIUJACE
v/ ETYKIETY SAMOPRZYLEPNE / DRUK NA KOPERTACH

/ BANERY / PIECZATKI / ROLLUPY
www.drukarnia-benedysiuk.pl

Jestes zainteresowany
zamieszczeniem reklamy

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!
TEL.

agnieszka.maciazek@mcszabki.pl

77\

w gazecie?

(22) 295 51 22
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RADY DIETETYKA ... ,
ZIMOWA DIETA, CZYLI JAK JESC, ZEBY NIE PRZYTYC?

Mniejsza dawka ruchu, ostabienie organizmu oraz
dieta uboga w warzywa i owoce spowalniaja
metabolizm. Skutkiem moga by¢ pojawiajace sie
dodatkowe kilogramy, ktérych pézniejtrudno jest sie
pozby¢. Co wiec jes¢, zeby uniknaé¢ wzrostu wagi
zimq?

A

B
Nieprzyjemna aura moze skutecznie odebra¢ nam motywacje
do regularnych ¢wiczen oraz dbania o kondycje. Dodatkowo
gorszy nastroj spowodowany brakiem stofnca préobujemy
poprawi¢ sobie, siegajac np. po ,cos stodkiego”. Istnieje takze
przekonanie, ze zima powinnismy jes¢ tluste i kaloryczne
potrawy, zeby sie rozgrza¢. Nic bardziej mylnego! Zamiast
ukrywac¢ pod swetrami niechciane fatdki, warto juz teraz
zmienic¢ swoje nawykizywieniowe.

Sl

Czego zima hie moze zabraknaé w codziennym menu?
Podczas chtodniejszych dni niezwykle wazne jest zapewnienie
organizmowi statego doptywu energii. Regularne spozywanie
pieciu positkéw dziennie pomaga w utrzymaniu wiasciwego
poziomu glukozy we krwi, zapobiega takze tzw. ,wilczym”
napadom gtodu. — PowinnisSmy jadac¢ czesciej, najlepiej co trzy
godzinny, ale w mniejszych porcjach. Dziert warto rozpoczqc¢ od
szklanki wody z cytrynqg. Przed wyjsciem z domu nie mozemy
zapomnie¢ o Sniadaniu - jesli bedzie pozywne, zmniejszy nasz
apetyt w ciggu dnia. Odpowiednio skomponowane, np.
w postaci owsianki, jajecznicy lub kanapki z szynkq i warzywami,
pobudzi takze metabolizm - moéwi Iwona Michalak, dietetyk
Naturhouse. Na obiad lub kolacje dobrze jest zjes¢ cos cieptego -
moze to byc¢ zupa na wywarze z warzyw i chudego miesa, ktéra
rozgrzeje organizm, zwtaszcza jesli dodamy do niej szczypte
pikantnych przypraw, jak np. chili, ktdre wspomaga spalanie
ttuszczu i podkreca metabolizm. Podobnie dziata btonnik
regulujqcy prace uktadu pokarmowego. Jego Zrédtem sq przede
wszystkim Swieze warzywa, owoce z drobnymi pestkami oraz
produkty zbozowe czy otreby. W celu zwiekszenia tempa
przemian metabolicznych warto réwniez siegnq¢ po produkty
bogate w biatko: przetwory mleczne, drdb oraz ryby. Jak
podkresla dietetyk w codziennym jadtospisie nie moze takze
zabrakngc¢ odpowiedniej dawki ptynéw - oprécz wody
mineralnej mogq to by¢ swiezo wyciskane soki z warzyw lub
owocow. Oczyszczajqce dziatanie ma zielona i czerwona herbata,
ktéra w potqczeniu z imbirem lub sokiem z pigwy rozgrzeje
organizm i usprawni proces spalania tkanki ttuszczowej — méwi
dietetyk Naturhouse.
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Dobry czas nawalke zkilogramami.

Zmiana nawykéw zywieniowych moze uchroni¢ nas przed
niechcianymi kilogramami, o ktére nietrudno w czasie zimy. To
takze dobry czas na rozpoczecie kuracji odchudzajacej. Dzigki
odpowiednio skomponowanej diecie i podpowiedziom
dietetyka fatwiej nam bedzie dopasowac jadtospis do potrzeb
organizmu, jak réwniez unikna¢ kalorycznych putapek,
zwlaszcza w czasie zblizajgcego sie karnawatu. Jesli juz teraz
zadbamy o wiasciwy sposéb odzywania, bedziemy cieszyc sie
zgrabna sylwetka, gdy inni beda dopiero mysle¢ o zrzuceniu
kilogramoéw.

Umow sie na konsultacje zdietetykiem.
Po wazeniu, mierzeniu i badaniu sktadu ciata oraz
przeprowadzeniu szczegétowego wywiadu, dietetyk pomoze
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Ci poznac przyczyne Twoich probleméw z waga i zaproponuje
skuteczny sposéb rozwigzania ich. Podejmij wyzwanie i zacznij
odchudzanie!

Wystarczy zadzwonic¢ i wybra¢ dogodny termin wizyty:

Centrum Dietetyczne Naturhouse w Zgbkach
ul. Orla 8 / 69 (obok Poczty Polskiej)
05-091 Zabki
tel. 604 110 153
e-mail: zabki.orla@naturhouse-polska.com
Zapisy online na naszej stronie internetowe;.
Godziny otwarcia:
Poniedziatek,Wtorek, Sroda,: 12.00 - 20.00
Czwarte, Pigtek: 8.00 - 16.00

OPIEKA DIETETYKA
PLAN ZYWIENIOWY
NATURALNA SUPLEMENTACJA

&

NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji Zywieniowej
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Zabkowska

Mmalucha

Teatr
BAJADERKA

SLADY NA SNIEGU  1/02/2026
14/03/2026 | CYBERPRZESTRZEN

WSZYSCY NA JEDNEGO  18/01/2026

16/05/2026 2 .
GODLZ 1100 BURZA MOZGOW

BARDZO DZIKI ZACHOD  30/95/2026

SALA WIDOWISKOWA MOK | UL. StOWACKIEGO 21 ZABKI

WSTEP WOLNV!

Miejski Ofrodek (4 BUDZET OBYWATELSKI
O Kultury w Zgbkach A% MIASTA ZABKI




