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BLISKO 5 MILIONOW ZtOTYCH DOFINANSOWANIA
NA BUDOWE HALI SPORTOWE)J
PRZY SP1W ZABKACH

Miasto Zabki otrzymato 4.950.000 ztotych Wyptaty dofinansowania beda realizowane w tzw. oknach
dofinansowania z Rzadowego Programu Inwestycji pfatniczych, czyli statych terminach wyptat ogtaszanych na
Strategicznych na budowe hali sportowej przy Szkole stronie internetowej banku. W kazdym miesigcu dostepne
Podstawowejnr 1w Zabkach. beda dwa okna ptatnicze.

Rzadowy Fundusz Polski tad: Program Inwestycji
Strategicznych ma na celu dofinansowanie projektow
inwestycyjnych realizowanych przez gminy, powiaty i miasta
lub ich zwigzki w catej Polsce — o pienigdze nie mogty sie stara¢
spotki komunalne.

tukasz Majchrzyk/Urzad Miasta

Program realizowany jest poprzez promesy inwestycyjne
udzielane przez Bank Gospodarstwa Krajowego. Wysokos¢
bezzwrotnego dofinansowania jest zalezna od obszaru
priorytetowego, w ktérym miesci sie planowana inwestycja.

Pierwsza edycja pilotazowego naboru wnioskédw rozpoczeta
sie 2 lipca i trwata do 15 sierpnia 2021 r. W tym czasie kazda
jednostka samorzadu terytorialnego, czy zwigzek JST, mogta
zgtosi¢ maksymalnie trzy wnioski o dofinansowanie, w tym:
jeden wniosek bez kwotowego ograniczenia, jeden wniosek,
ktorego wartos¢ dofinansowania nie mogta przekroczy¢
30 min zt oraz jeden wniosek, ktérego wartos¢ dofinansowania
nie mogta przekroczy¢ 5 min ztotych.

Wedtug zatozern programu samorzad musi posiada¢ wkfad
wiasny w postaci srodkéw innych niz te przyznawane
z Programu. Samorzad powinien ztozy¢ oswiadczenie, ze
posiada minimum 5 proc. wkfadu wtasnego (samorzad musi
faktycznie dysponowad tymi Srodkami najpdzniej
W momencie rozpoczecia postepowania przetargowego).

Dofinansowaniez programu bedzie wyptacone:

« w przypadku inwestycji, ktérych realizacja nie bedzie trwata
dtuzejniz 12 miesiecy: po zakonczeniu inwestycji;

- w przypadku inwestycji, ktorych realizacja bedzie trwata
dtuzej niz 12 miesiecy: w 2-3 transzach, zgodnie
z harmonogramem realizacji inwestycji (po zrealizowaniu
kolejnych etapdw inwestycji).
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WYNIKI GLOSOWANIA DO ZABKOWSKIEGO
BUDZETU OBYWATELSKIEGO NA 2022 R.

Znamy juz wyniki glosowania na zabkowski Budzet
Obywatelski, ktérego realizacja ma nastapi¢ w 2022
roku.

Gtosowa¢ mozna byto elektronicznie lub tradycyjnie,
zaznaczajac zadania do realizacji. Mieszkancy wypetnili
w sumie 684 karty do gtosowania, zczego waznych byto 661.

Pod gtosowanie poddano projekty zgtoszone przez
mieszkancéw, spetniajagce wymagania Uchwaty
Nr XX1/195/2020 Rady Miasta Zgbkizdnia 15 stycznia 2020r.

Ponizej przedstawiamy wyniki gtosowania:
-zzakresu projektéw spotecznych:

1.Darmowy Sport i Kultura Brazylijska dla Mieszkarcow Zabek
(koszt 24 000,00 zt) - 327gtoséw;

2. Chodze na zdrowie - trening nordic walking z instruktorem
w lasach zabkowskich (koszt 10 000,00 zt) - 256 gtosow;

-zzakresu projektéw infrastrukturalnych:

1. Bezpieczna i przyjemna droga do szkoty. Doswietlenie
przejs¢ dla pieszych oraz nasadzenia zieleni miejskiej w ulicy
Rézaneji Andersena (koszt 104 700,00 zt) - 246 gtoséw;

2. Wyposazenie kolejowego placu zabaw wraz z elementami
plenerowej sitowni przy ulicy Bukowej (koszt 64 000,00 zt) -
166 gtoséw;

3. Defibrylatory AED - Serce dla Zabek (koszt 72 917,20 z}) -
86 gtosow;

4. Doposazenie placu zabaw Wolnosci rég Batorego (koszt
8750,00zt)- 70 gtosow;

5. Rozszerzenie oferty MOSIR Zabki poprzez przystosowanie
boisk do gry w futbol amerykanski (koszt 60 350,00 z}) -
50 gtosoéw;

6.Sitownia plenerowa (koszt 30 000 zt) - 28 gtosow.

Po gtosowaniu mieszkancéw, zgodnie z zasadami okreslonymi

w ww. uchwale, do realizacji w 2021 roku wybrano nastepujace

projekty:

-zzakresu projektéw spotecznych:

1.Darmowy SportiKultura Brazylijska dla Mieszkarcow Zgbek;

2. Chodze na zdrowie - trening nordic walking z instruktorem
w lasach zgbkowskich;

-z zakresu projektow infrastrukturalnych:

1. Bezpieczna i przyjemna droga do szkoty. Doswietlenie
przejs¢ dla pieszych oraz nasadzenia zieleni miejskiej w ulicy

Rézaneji Andersena;

2. Wyposazenie kolejowego placu zabaw wraz z elementami
plenerowej sitowni przy ulicy Bukowej;

3. Defibrylatory AED - Serce dla Zgbek;

4.Doposazenie placu zabaw Wolnoscirég Batorego;

5. Rozszerzenie oferty MOSIR Zabki poprzez przystosowanie
boisk do gry w futbol amerykanski.

Zwycieskim projektom serdecznie gratulujemy.

A X
(A vizsozan

W BUDZECIE
OBYWATELSKIM!

Sprawdz, ktore projekty zostana
zrealizowane w Twojej okolicy!

Zobacz wiecej na

POJEMNIKI NA NAKRETKI PRZYJECHALY
DO ZABEK

Do naszego miasta dojechaly kolejne serca na
plastikowe nakretki, ktére postuza do pomocy
potrzebujacym.

.budzet-obywatelski.org

Wielkie serca bedzie mozna znalez¢ w lokalizacjach:
-ul.Wolnoscirég Batorego,

« ul. Powstancéw nawysokosci Maczka,

- ul.Wyspianskiego 22, Przedszkole Nr 1, Zielony Dinek’,
-ul.Dzika 36, Przedszkole nr 1, Zielony Dinek”-filia.

Akcje zbierania nakretek to jedna z popularnych form niesienia
pomocy innym. Nakretki zbiera sie po to, by pokry¢ koszty
zwigzane z pomoca potrzebujgcym. Cele sa ré6zne. Moze to byc:
zakup woézka inwalidzkiego, sfinansowanie leczenia, pomoc
domom dziecka itp. W Zabkach zbieramy na rehabilitacje Lenki
Gosk, mieszkanki naszego miasta, chorej na mdzgowe
porazenie dzieciece.

Taka forma niesienia pomocy ma tez zalety proekologiczne.
Butelke czy inne opakowanie bez nakretki tatwo jest zgnies¢,
co zmniejsza objetos¢ odpadow. - takie butelki moga zostac
bez problemu sprasowane w sortowniach.

Zbieranie nakretek sktania ludzi do zaangazowania sie
w inicjatywe spoteczna. Dzieci w szkotach ucza sie nie tylko
tego, ze smieci warto segregowa¢, ale majg satysfakcje, ze
moga pomocinnym ludziom.

Skoro wcigz uzywamy plastiku, to nie marnujmy go. Plastik jest
szkodliwy dla srodowiska, bo rozkfada sie bardzo dtugo, wiec
trzeba go zbiera¢, segregowac i uzywac do recyklingu.

Redaktor Naczelny: tukasz Majchrzyk tel. 887 284 300; e-mail redaktor@zabki.pl,
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 tre$¢ ogtoszen i reklam, naktad 5000 egz.
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Nakretki zbierajmy osobno. Pomozemy w lepszym recyklingu
tego odpadu, a jednoczesnie dotozymy sie do potrzebnego

Nakretki dla
Lenki

Drodzy Mieszkaricy, nakretki, ktére wrzucacie
' do pojemnika przed UM Zqgbki trafiajq do Lenki
z Zgbek, chorej na MPD. Lenka walczy o swojg
sprawno$¢ kazdego dnia. Zyczymy duzo
zdréwka i zbieramy dalej!

& I

Miasto Zabki
turodz se praystiost

KOLEJNE DRZEWA ZASADZONE W SEZONIE
JESIENNYM

Dzieki nasadzeniom wiosng mocniej zazieleni sie
ulica Powstancow. Do konca listopada w naszym
miescie beda sie pojawiackolejne drzewa.

Pod koniec pazdziernika do Zabek przyjechaty dtugo
wyczekiwane drzewa. Glogi, jabtonie, sliwy, klony, platany,
brzozy i deby zostaty zasadzone

=
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z nich pojawita sie w okolicy centrum handlowego, a pozostate
znalazty swoje miejsce przy skrzyzowaniach ul. Powstancéw
zKopernikaiZbikowskiego.

To kolejne jesienne nasadzenia w Zabkach. Pierwsze drzewa
pojawity sie przy skrzyzowaniu ulic Powstancéw i Rézanej. Tam
rosng teraz cztery deby kolumnowe, dwa kasztanowce
czerwone i dwa mydlence wiechowate. Powstaty tez rabaty
kolorowych krzewéw i bylin. Do konca listopada 2021 r.
zasadzonych zostanie w sumie jeszcze 200 drzew.

PILKARSKIPUCHAR PREZESA PWIK ZABKI
Z OKAZJIDNIA NIEPODLEGLOSCI

Juz w sobote 6 listopada Samorzadowcy
i Wodociagowcy powalcza w | Turnieju Halowej Pitki
Noznejz okazji Dnia Niepodlegtosci. Start rywalizacji
w Szkole Podstawowej nr 5 im. bt. Ks. Jerzego
Popietuszkizaplanowano okoto godziny 10:00.

Wsréd pomystéw na uczczenie rocznicy odzyskania przez
Polske niepodlegtosci po 123 latach zaboréw warto zwrdécic
uwage na te, ktore stawiajg takze na aktywnos¢ fizyczng
uczestnikéw. W Zabkach juz od wielu lat odbywa sie Bieg
Niepodlegtosci. Teraz kolejnym wydarzeniem ma sie stac
turniej o Puchar Prezesa Przedsiebiorstwa Wodociggdéw
i Kanalizacji Zabki.

Organizatorzy chca, zeby zawody byty wyjatkowym
wydarzeniem na miedzygminnej mapie Wojewddztwa
Mazowieckiego, dlatego doktadajg wszelkich staran, by nada¢
mu unikalny charakter. Takiej formy rywalizacji i uczczenia
patriotycznej rocznicy jeszcze w naszej okolicy nie byto
i organizatorzy maja nadzieje, ze uda sie zapoczatkowac nowa
tradycje.

Oproécz wytonienia trzech najlepszych druzyn, podczas
turnieju bedzie zorganizowany plebiscyt dla Najlepszego
Zawodnika Turnieju i dla Najlepszego Bramkarza Turnieju.
Nagrode dostanie rowniez Krél Strzelcéw Turnieju.

Impreza ma byc¢ okazja do integracji srodowisk
samorzadowych oraz wodociggowych z terenu wojewddztwa
mazowieckiego poprzez wspdlnag rywalizacje sportowa,
zgodnie z zatozeniem, ze wiek, pte¢ czy zajmowane stanowisko
sa nieistotne, bo wszystkich taczy pitka.
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TERMIN ODDANIA PARKU PRZY
UL. POWSTANCOW W ZABKACH
CORAZ BLIZE)

Trwaja ostatnie prace na terenie nowego parku przy
ul. Powstancow, zlokalizowanego od strony
ul. Zokierskiej. Park powstaje w ramach projektu pt.
Zielona przestrzen - rozwdj i modernizacja terenéw
zieleni w Miescie Zabki - Program Operacyjny
InfrastrukturaiSrodowisko nalata 2014-2020.

Na terenie, ktéry juz niedtugo bedzie stuzyt mieszkarncom
(dz. nr. ew. 29/9 obr. 03-35), wykonano do tej pory roboty
w zakresie budowy:

-alejek spacerowychisciezek biegowych,

- placuzabaw dla dzieci,

- toru rowerowego typu pumptrack,

-instalacji oswietleniai monitoringu.

- utworzenia strefy workout oraz,

.strefy relaksu umozliwiajacej organizacje imprez
plenerowych.

Teraz do wykonania zostato jeszcze zamontowanie koszy,
tawek, tawki z przewijakiem, lezakéw, stojakéw rowerowych,
tablicyinformacyjnej) orazwykonanie zieleni urzagdzonej.

DZIECI POZNAWALY ZASADY BEZPIECZNEGO
RUCHU DROGOWEGO

Europejski Tydzien Zrownowazonego Transportu byt
doskonala okazja do zaje¢ edukacyjnych
z bezpiecznego ruchu drogowego. Dla chetnych byt
konkurs plastyczny, a Komendant Zabkowskiej
Strazy Miejskiej przeprowadzit pogadanke z dzie¢mi
Niepublicznego Przedszkola Pinokio.

|

Celem konkursu byta edukacja ekologiczna dzieci i mtodziezy
w zakresie szkodliwosci zanieczyszczen, hatasu komu-
nikacyjnego i zbyt duzego natezenia ruchu wynikajacego
z naduzywania samochodu jako indywidualnego $rodka
transportu w miescie. Przygotowywanie prac miato tez
zacheci¢ dzieci do korzystania z innych niz samochéd
sposobow przemieszczania sie, a takze popularyzowac
kampanie,Dziert bezsamochodu”.

W ramach konkursu uczestnicy mieli przygotowac prace
plastyczne:

-dowolnatechnikg w formacie A-4lub A-3,

- zachecajace kierowcédw do rezygnacji z samochodéw
i promujace korzystanie z komunikacji miejskiej, roweréw,
spaceréw lub sportu.

Na konkurs naptyneto wiele pieknych prac, ktore pokazuja
spojrzenie dzieci na problem ekologii i przekonujg do
korzystania z alternatywnych form transportu. Nagrody
otrzymali:

« Amelia Szymczak, k. II, SP nr 1 -1 miejsce

«Weronika Lehr, kl. 1lIf, SP nr 3 - miejsce

«Ewa Starowicz, kl.lla,SP nr5 -1 miejsce
+LenaDuraj,Vc,SPnré6-Imiejsce
«JuliaWojda, IVf,SP nr6 -1l miejsce
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«Maria ShybanowaVla, SP nr6-llmiejsce

«Maria Chojnowska, VI, SP nr6-Ill miejsce

«Fabian Tymosiewicz-VIc, SP nr6 -1l miejsce

«Helena Biatczak, SP 6 - I miejsce

«Maciej Polewczyk, Ill e, SP 6 -1l miejsce

+Michat Zalewski, lll c, SP 6 - Il miejsce

«Marcel Polkowski, Ill ¢, SP 6 - Il miejsce

+Kornelia M. Jakubowska, Il b, Publiczna Katolicka SP - I miejsce
+Klaram. Jakubowska, V a, Publiczna Katolicka SP - Il miejsce

+ Mikotaj M. Jakubowski- VIl a, Publiczna Katolicka SP - miejsce
+Wyréznienie - Maria Dziewulska, SP nr 6.

To byta tylko pierwsza cze$¢ dziatan edukacyjnych, ktére miaty
zapoznac dzieci z naszego miasta z zasadami ruchu
drogowego. W ramach akgcji,,Bezpieczna droga" i "Bezpieczna
droga do szkoty’, zabkowska Straz Miejska przeprowadzita
pogadanke w Przedszkolu Pinokio orazw klasach 1a, 2bi 3f, SP
nr 1 w Zabkach, o bezpieczenstwie na drodze. Komendant
Artur Lewandowski omoéwit zasady przechodzenia przez
jezdnie oraz jak nalezy prawidtowo odczytywac sSwiatta
sygnalizatora. Dzieci zapoznaty sie z zasadami pierwszej
pomocy oraz ¢wiczyty na fantomie przy uzyciu defibrylatora
AED. Kazdy z uczniow szkoty podstawowej otrzymat
edukacyjna kolorowanke i elementy odblaskowe do tornistra.

H‘Y Bolacy dz i
bez 4amochodu,
depracyl

. Nowq otwaria
< mieszalnia tynkow

ﬂ firmy ATLAS

Hurtownia REAL Janusz Krajewski
05-091 Zgbki, ul. Jana Pawta Il 32
tel. 22 781 43 29, kom. 602 46 08 45
e-mail: real@real-jk.pl
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WSCIEKLIZNA W POWIECIE
WOLOMINSKIM. ZASZCZEP PSA

Trwa kampania informacyjna przeciwko wsciekliznie
u zwierzat wolno zyjacych na terenie wojewodztwa
mazowieckiego, prowadzona przez Wojewode
Mazowieckiego oraz Mazowieckiego
Wojewoddzkiego Lekarza Weterynarii.

W zwiazku z wystapieniem na terenie naszego powiatu
przypadkow wscieklizny podpowiadamy, jak zachowa¢
ostroznos¢ i nie doprowadzi¢ do zarazenia. Wscieklizna jest
jedna z najdtuzej znanych i najgrozniejszych choréb
odzwierzecych. Jest to wirusowa choroba zakazna dotykajaca
centralny uktad nerwowy, na ktdra wrazliwe sg wszystkie
gatunki ssakéw, w tym ludzie. Szczegétowe informacje
o aktualnej sytuacji epizootycznej, zwigzanej z potwier-
dzanymi przypadkami wscieklizny u zwierzat wolno zyjacych
na terenie wojewddztwa mazowieckiego, znajdujg sie na
stronie internetowej Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego
wWarszawie, pod linkiem:

https://www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/kolejne-przypadki-
wscieklizny-u-lisow-wolno-zyjacych-na-terenie-
wojewodztwa-mazowieckiego

Zachecamy réwniez do obserwowania na Facebooku profilu
Wojewddzkiego Inspektoratu Weterynarii zs. w Siedlcach:

https://www.facebook.com/WeterynariaSiedlce/

nnnnnnn

W wojewédztwie mazowieckim odnotowuje sie
przypadki wscieklizny u zwierzat wolno zyjacych -
(m.in. liséw, nietoperzy, jenotéw, saren) \

Zachowaj ostroznos¢!

Nie zblizaj sie do dzikich zwierzat!
(réwniez tych mniejszych, np. wiewiérek, jezy)

Nie dotykaj padtych, dzikich zwierzat!
W przypadku pogryzienia, niezwlocznie zgtos sie do lekarza!
Nie puszczaj bez opieki i kontroli zwierzat domowych! \
Pamietaj o zaszczepieniu pupila!

Wicieklizna jest chorobg zakazna zwierzat o ni iernie ostrym i prawie zawsze
$miertelnym przebiegu, atakujacym osrodkowy uktad nerwowy ludzi oraz zwierzat

s

#StopRABV

Zachecamy do obserwowania kanatéw informacyjnych Mazowieckiego Urzedu Wojewdédzkiego w Warszawie:

AN\
WWW  gov.pl/uw-mazowiecki f @MUW.Warszawa 3 ©MUWRP
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PRZEDSTAWIENIE
DLA DZIECI

Miejski Osrodek Kultury zaprasza do teatru lalek
IGRASZKA na przedstawienie pt.,MAGICZNY MIOD”.

Bajka opowiada o przygodach niedzwiadka Maciusia, ktéry
musi stawi¢ czofa niebezpieczenstwom, zeby pomdc swojej
mamie. Pewnego dnia niedzwiadek Maciu$ przynosi smutng
nowine —mama jest chora a jedynym antidotum jest magiczny
midd. Macius wyrusza w daleka podréz do tajemniczego lasu.
W wyprawie towarzyszy mu przyjaciel, zabawny krélik Kleofas.

Dwaj mali bohaterowie musza przechytrzy¢ podstepnego
weza Sobiestawa, a takze przekona¢ krélowa pszczét, by
podarowataim beczutke magicznego miodu... W bajce zostaje
poruszony problem zanieczyszczania Srodowiska.

Przedstawienie zostato zarejestrowane bez udziatu
publicznosci i dostepne jest na Facebookowym profilu
Miejskiego Osrodka Kultury w Zgbkach.

DUKES ZRBK

ZAPRASZAMY
NA REFRUTACTE @

Szczegdly znajdziesz na naszym profilu na Facebooku

o FACEBOOK.COM/DUKESZABKI

Jesli ktos mysli o przygodzie ze sportem, to teraz ma
znakomita okazje. Druzyna futbolu amerykanskiego
Dukes Zabki zaprasza 2 listopada na rekrutacje.
Wazniejszy od warunkow fizycznych jest zapat do gry.

Futbol amerykanski to dyscyplina, ktéra powoli zdobywa nad
Wista coraz wiecej zwolennikéw. Brakuje jednak zawodnikéw
z doswiadczeniem, dlatego szanse sprawdzenia sie ma kazdy -
takze poczatkujacy zawodnik, a nawet kandydat na sportowca.
Niektérzy mysla o dotaczeniu do zabkowskiej druzyny, ale
ciagle maja watpliwosci, czy sie nadaja. W koncu zawodnik
futbolu amerykanskiego to w potocznym rozumieniu
mezczyzna wielkijak ciezarowka, zbudowany zsamych miesni.
Pojawiaja sie pytania o to, jakie warunki fizyczne sg wymagane
do trenowania futbolu amerykanskiego? Jaki trzeba miec
wzrost, jaka wage czy jaki Body Mass Index. Dukes
odpowiadajg wprost: kazde.

Dzieki duzej roznorodnosci pozycji i rél, na boisku znajdzie sie
miejsce dla kazdego. Jak piszg Dukes w zaproszeniu na testy
Darren Sproles, jeden z najwybitniejszych specjalistéw od
returnéw w historii NFL, podczas swojej kariery mierzyt

niespetna 168 cm wzrostu. Z drugiej strony sa prawdziwe
kolosy. Najciezsi zawodnicy grajacy na linii wznowienia moga
wazy¢ nawet 150 kg. Znacznie wazniejsze od warunkéw
fizycznych sa w tym sporcie: ambicja, ciezka praca
izamitowanie do rywalizacji.

Na rekrutacje do Dukes Zabki trzeba ze sobg zabra¢: wygodne
buty, adekwatny do warunkéw atmosferycznych strdj oraz
butelke wody. Zajecia sg planowane we wtorek 2 listopada, na
Dozbud Arenaw Zgbkach.

Dukes zapraszaja tez na treningi dzieci. Dla mtodszych
zawodnikéow (w wieku 8-14 lat) przeznaczona jest tzw.
.flagowka”, czyli bezkontaktowa odmiana futbolu
amerykanskiego. Zajecia sa bezptatne, wystarczy miec ze soba
stréj sportowy. Treningi odbywaja sie w czwartki, w hali
sportowej Szkoty Podstawowej przy ul. Dzikiej 36. Poczatek
zajec¢o 19:50.

DLA KOGO BEZPLATNE PRZEJAZDY
ZABKOBUSAMI?

Juz na poczatku listopada zaczng prace kontrolerzy z
zewnetrznej firmy, ktéra przez najblizszych
11 miesiecy zajmie sie kontrola biletow
w Zabkowskiej Komunikacji Miejskiej.
Wynagrodzenie przedsiebiorcy bedzie uzaleznione
od liczby ujawnionych przejazdow bez uprawnien.

Dlatego warto sobie przypomnie¢, kto moze korzystac
z bezptatnych przejazdow liniami Zabki-1, 2 i 3. Takie
uprawnienia majg posiadacze waznej karta mieszkanca
(biatej), ktorej waznosc jest weryfikowana w systemie
informatycznym. Stare, zielone karty mieszkanca utracity
waznos¢ 30 listopada 2020 r. i obecnie nie uprawniajg do
bezptatnych przejazdéw. W razie kontroli pasazer powinien
okaza¢ karte w formie wirtualnej (na ekranie telefonu
komorkowego) lub w formie karty zblizeniowej oraz umozliwic
jej zeskanowanie i weryfikacje. Bezpfatnie zgbkobusami moga
podrézowac réwniez dzieci do ukonczenia 6 roku zycia.

BezKarty, wieczbiletem

Osoby nieposiadajace waznej karty mieszkarica moga
korzysta¢ z przejazdow liniami Zabki-1, 2 i 3 na podstawie
biletéw jednorazowych:

«normalnyw cenie 3 ztlub

-ulgowy 1,5z

Bilet nalezy kupi¢ u kierowcy i skasowac w kasowniku. Tylko
skasowany bilet jest waznym dokumentem przewozu, ktory
nalezy okazac w czasie kontroli.

Dlakogo przejazdy ulgowe?
Do przejazdéw na podstawie biletéw ulgowych uprawnieni sa:

1) dzieci i mtodziez od ukonczenia 6 roku zycia do ukonczenia
szkoty podstawowej lub szkoty $redniej, nie dtuzej niz do
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ukonczenia 24 roku zycia;

2) studenciidoktoranci do ukonczenia 26 roku;

3) dzieci i mtodziez ze stwierdzona niepetnosprawnoscia do
ukonczenia 26 roku zycia orazich opiekunowie;

4) osoby niezdolne do samodzielnej egzystencji oraz ich
opiekunowie lub przewodnicy;

5) osoby niewidome orazich opiekunowie lub przewodnicy;

6) emeryci i rencisci oraz ich wspétmatzonkowie, na ktérych
pobierane sg zasitkirodzinne.

Osoby korzystajagce z przejazdéw ulgowych powinny miec
przy sobie dokument potwierdzajacy uprawnienie do ulgi.

Optata dodatkowa za jazde bez waznego biletu lub waznej
karty mieszkanca obecnie wynosi 300 zt, za brak dokumentu
uprawniajgcego do ulgi- 240 zt. Jesli optata zostanie wniesiona
w ciggu 7 dni, kwoty te sg pomniejszane o 30 proc.

Program, JestemzZabek”

Juz ponad rok funkcjonuje nowy Program Karty Mieszkanca
LJestem z Zabek” i zwigzane z nim karty wirtualne w komérce
oraz biate karty zblizeniowe bedace réwniez nosnikiem
biletéw ZTM Warszawa. 30 listopada ubiegtego roku byt
ostatnim dniem waznosci starych, zielonych kart mieszkanca,
obecnie nie uprawniajg juz do niczego i majg juz tylko wartos¢
sentymentalna lub kolekcjonerska.

W zwigzku z tym osoby korzystajace z zabkowskiej
komunikacji powinny upewnic sie, ze ich karty sa wazne i czy
nie musza przedtuzy¢ swojego Programu Karta Mieszkarnca
Jestem z Zabek” - jak to zrobi¢ pisaliSmy w jednym
z poprzednich numeréw,Co Stychac ?”tekst ten jest dostepny
réwniez w aktualnosciach na stronie jestemzzabek.plizabki.pl.

Cecha nowego Programu Karty Mieszkanca jest to, ze
uprawnienia z nim zwigzane uzaleznione s3 od faktu
rozliczania podatku dochodowego na rzecz Zabek i sg
przyznawane na czas okreslony tj. 12 lub 24 miesigce. Gdy
waznos$¢ sie konczy, trzeba jg przedtuzy¢ okazujac
potwierdzenie rozliczenia podatku PIT za rok poprzedni
z adresem zabkowskim. Mozna to zrobi¢ przez internet za
posrednictwem panelu mieszkanca na stronie
jestemzzabek.pl.

Dzieci jak rodzice

Waznos¢ karty dzieci do 18. roku zycia jest taka sama jak
waznos¢ karty (Programu) rodzica, z ktérego kontem dziecko
jest powiazane.W przypadku dzieci petnoletnich dodatkowym
warunkiem jest coroczne potwierdzenie kontynuacji nauki.

Termin waznosci Programu mozna sprawdzi¢ wyswietlajac
karte wirtualng w aplikacji mobilnej. W przypadku karty
fizycznej informacja o pierwszym terminie waznosci byta
wydrukowana na liscie zatagczonym do karty. Waznos¢ mozna
sprawdzi¢ réwniez logujac sie na swoje konto mieszkanca na
stronie jestemzzabek.pl - termin waznosci jest dostepny
w zakfadce ,Moje Programy”. O konczacym sie terminie

CO StYCHAC

waznosci system rozsyta informacje na adres email lub/i numer
telefonu komérkowego podane przy rejestracji konta na
stronie jestemzzabek.pl lub we wniosku papierowym
ztozonym w Urzedzie. O dacie waznosci karty mozna sie
réwniez dowiedzie¢ kontaktujac sie z punktem obstugi karty
w Urzedzie Miasta tel. 22 510-97-31, tel. 695-330-707, email:
kontakt@jestemzzabek.pl.

Przypominamy, ze uprawnieni do bezptatnych przejazdow
zabkobusami Z1, Z2, Z3, sa mieszkancy posiadajacy nowa
aktywna karte mieszkanca JestemzZabek.

EI Moja karta wirtualna

10.08.2021 15:41:50

Marta

termin waznosci:

30.09.2021

BONIFIKATA:

Program Karta Mieszkanca ,Jestem z Zabek”

4381433

JESTES ZAINTERESOWANY
ZAMIESZCZENIEM
REKLAMY W GAZECIE?
SKONTAKTUJ SIE Z NAMI!

TEL. 887-284-300

agnieszka.maciazek@mcszabki.pl
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BURMISTRZ UCZCILA ROCZNICE SMIERCI BL. KS. JERZEGO POPIELUSZKI

Matgorzata Zysk, w asyscie Strzelcow z 1533
Jednostki Strzeleckiej im. por. Ludwika Tulinskiego,
ztozyta kwiaty pod pomnikiem bohaterskiego
kaptanaw 37.rocznice jego meczenskiejSmierci.

Pani Matgorzata Zysk uczcita pamiec¢ kaptana, sktadajac
wigzanke pod pomnikiem przy Kosciele Swietej Trojcy. Znicz
zapalita Pani Grazyna Sobierajska, Radna Miasta Zabki
i Dyrektor Prywatnej Szkoty Podstawowej im. ks. Jerzego
Popietuszki w Zabkach, a warte honorowa wystawili
zabkowscy Strzelcy. Mirostaw Sobiecki odczytat przy tej okazji
specjalng modlitwe o kanonizacje kaptana, zamordowanego
przez funkcjonariuszy Stuzby Bezpieczenstwa w 1984 roku.

Ksigdz Jerzy Popietuszko byt mocno zwigzany z naszym
miastem. Od 10 czerwca 1972 r. do 10 pazdziernika 1975 r. byt
wikariuszem w Parafii Swietej Trojcy, ktéra byla pierwszym
miejscem jego postugi duszpasterskiej. Dlatego juz wiele lat
temu, 27 pazdziernika 1997 r., przed kosciotem zostat
odstoniety pomnik ksiedza, autorstwa Czestawa DZwigaja.

Tego dnia wspominalismy nie tylko bt. Jerzego Popietuszke.
W 2018 r. Sejm ustanowit Narodowy Dzien Pamieci
Duchownych Nieztomnych, ktérych w polskiej i zagbkowskiej
historii byto wiecej. W czasie zaboréw takimi postaciami byli
np. $w. Zygmunt Szczesny Felinski czy ks. Stanistaw Brzoska.
Wielu polskich kaptanéw zgineto podczas Il wojny Swiatowe;j.
Jak wskazywata uchwata sejmowa, heroiczna postawa w czasie
Il wojny Swiatowej wykazat sie Maksymilian Kolbe, meczennik
z Auschwitz, ale tez ksieza Jan Krenzel i Teodor Walenta
zamordowani przez Sowietéw, czy ks. Stanistaw Dobrzanski,
zamordowany bestialsko w 1943 r. przez nacjonalistow
ukrainskich.

Jeszcze wczedniej, w czasie wojny polsko-bolszewickiej, zycie
za ojczyzne poswiecit ks. Ignacy Skorupka, ktory wpisat sie
w historie Ko$ciota Swietej Trdjcy i naszego miasta.

Zabki 101 lat temu byty niemal na pierwszej linii frontu. Kiedy
Armia Czerwona szfa na Warszawe, to przez nasze miasto
przechodzity kolejne oddziaty, spieszace na front. Wséréd

zotnierzy byli mtodzi chtopcy z 236. putku Armii Ochotniczej.
Wyruszyli z Liceum im. Wiadystawa IV na Pradze, a za nim
dotarli na pole bitwy pod Ossowem, odpoczywali wtasnie
w Zabkach.

Byt z nimi ks. Ignacy Skorupka, ktory w Kosciele pw. $w. Tréjcy
ztozyt obietnice, ze pojdzie z zotnierzami w pierwszej linii,
a idacym do ataku bedzie udzielat rozgrzeszenia. Jego
bohaterska $mier¢ na polu bitwy uczynita z niego bohatera,
a jego postac¢ warto przypominac jako wzor mestwa,
posmecema i wiernosci powo’ranlu

MOSIR ZABKI ZAPRASZA NA

Bieg odbedzie sie w dniu 11.11.2021 r.

- na stronie www.zapisyonline.pl - do godz. 15.00
dnia 09.11.2021r. (wtorek)

Kategorie wiekowe:
1) Mali Patrioci, roczniki 2018 - 2015, bieg na 350 m, godz. 13.00 (dziewczeta i
chtopcy)

2) Orty, roczniki 2014 — 2012, bieg na 500 m, godz. 13.15 (dziewczeta i chtopcy)
3) Biato - Czerwoni, roczniki 2011 - 2009, bieg na 1 km, godz. 13.30 (dziewczeta i
chtopey)

4) Rodacy, roczniki 2008 - 2006, bieg na 2,5 km, godz. 13.45 (kobiety i mezczyzni)
5) Krajanie, kat. OPEN roczniki 2005 i starsi, bieg na 5 km, godz. 14.00 (kobiety i
mezczyzni)

6) Niepodlegli, kat:-46+ roczniki 1981 i starsi,  bieg na 5 km, godz. 24.00 (kobiety i
mezczyzni)
7Y Husarze, kat. 50+ roczniki 1971 i starsi, bieg na 5 km, godz. 14.00 (kobiety i
mezeczyzni)
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WOLOMINSKI

rodzin” dofinansowany jest ze srodkéw

POWIAT Projekt ,Stowarzyszenie PRO Q umacnianiu /
TOWAR YSZE IE\

w

realizacje zadania publicznego na kwote

60.000 zt. wb rozwolu olobo-olcl

Punkt specjalistycznego poradnictwa rodzinnego
zasieg dziatania punktu: gminy Marki, Zgbki i Zielonka

Szanowni Panstwo,

Powiatu Wotominskiego w ramach umowy o P

\u

Wychodzac naprzeciw sytuacji zagrozenia epidemicznego, chcemy dziata¢ na rzecz normalizowania
samopoczucia psychicznego. W zwigzku z zaistniatg sytuacjg zachecamy do korzystania z telefonicznej
doraznej pomocy psychologicznej w czasie dyzuru dyspozytora i konsultacji u specjalistéw w formie on-
line i w kontakcie osobistym.

Dyzur dyspozytora:

poniedziatek —13.00 - 17.00

sroda - 9.00 - 13.00

piatek — 9.00 - 13.00

Mozna do nas dzwoni¢ w trakcie dyzuréw lub uméwié sie na spotkanie ze specjalistg za posrednictwem
maila.

Mozna réwniez umowi¢ sie do specjalisty na konsultacje psychologiczna, wychowawcza
(pedagogiczna) lub socjalng w formie on-line lub w kontakcie osobistym.

Specjalisci przyjmujg od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 20.00.
tel: 660 907 563, e-mail: kontakt@propracownia.pl

Dbajmy o siebie wzajemnie!

Zespot Stowarzyszenia PRO

UCZCIJMY NIEPODLEGLOSC
MARSZEM NORDIC WALKING

IMPREZA POD PATRONATEM BURMISTRZA MIASTA
ZABKI

ZAPRASZAMY serdecznie na Rajd Nordic Walking

w dniu 11.11.2021 o godz. 11.00.
Ruszamy z pod Pomnika Pomordowanych Harcerzy -

wspotrzedne na mapie 52.28804, 21.14388.
Zapalimy symboliczny znicz za pamiec tych, ktorzy walczyli za
nasza niepodlegtosc.

Nastepnie przejdziemy po okolicznym lesie - dystans 2x5,5km -
dla mniej wprawionych 1 okrazenie, dla bardziej wprawionych

z

dwa, czyli 11km.
Miasto Zabkl Na koniec wspélne swietowanie i niespodzianki. Mile widziany
tu rodzi sie przysztosc dress code w postaci biatych i czerwonych akcentéw w ubiorze.
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AKCJA ,MALA KSIAZKA - WIELKI CZLOWIEK”

Projekt, adresowany do dzieci w wieku
przedszkolnym (3-6 lat), jest realizowany w ramach
ogolnopolskiej kampanii ,Mata Ksigzka - Wielki
Cztowiek” we wspétpracy z bibliotekami publicznymi
i ma na celu zachecenie rodzicéw do wspdlnego
czytaniazdzie¢mi.

Aby przystapi¢ do projektu nalezy odwiedzi¢ z dzieckiem
Miejska Biblioteke Publiczng w Zabkach i zapisa¢ je do niej
(jesli nie jest jeszcze zapisane). Nastepnie trzeba wypozyczy¢
ksiazke z ksiegozbioru dzieciecego i odebra¢ wyjatkowa
Wyprawke Czytelnicza, w ktérej znajdzie sie ksigzka
odpowiednia do wieku dziecka, broszura informacyjna dla
rodzicéw oraz Karta Matego Czytelnika.

Za kazda wizyte w bibliotece, ktéra zakonczy sie wypozy-
czeniem przynajmniej jednej ksiazki, przedszkolak otrzyma
naklejke do przyklejenia na karte. Kiedy uzbiera ich dziesig¢,
zostanie nagrodzony imiennym dyplomem. Dzieki akcji
dziecko pozna wazne miejsce na czytelniczej mapie
dziecinstwa (biblioteke) i zostanie petnoprawnym
uczestnikiem zycia kulturalnego.

? /t\a'[a.ﬁfsnazka
to Wielki
Cz[@wuz
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AGENCIA METROPOLIS i
NIERUCHOMOSCI

Mieszkania Domy Dziatki
kupno - sprzedaz - wynajem - doradztwo

Zagbki ul. 3 Maja 10 lok.10, przy PKP
tel. 601 898 715

www.metropolis.waw.pl
www.agencja-metropolis.otodom.pl
www.facebook.com/Metropolis-Nieruchomosci
e-mail: biuro@metropolis.waw.pl!

Poszukujemy mieszkan, domoéw, dziatek do
kupna | wynajmu

ODRUKARNIA

BENEDYSIUR
drukujemy od 1988 r.

(22) 781 73 55

05-091 Z5bki, ul. Lisa Kuli 1

/WIZYTOWKI / ULOTKI / NOTESY / AKCYDENSY
/ DYPLOMY / PLAKATY / TECZKI OFERTOWE / FOLDERY
/ ZAPROSZENIA / DRUKI FIRMOWE | SAMOKOPIUJACE
/ ETYKIETY SAMOPRZYLEPNE / DRUK NA KOPERTACH
/ BANERY / PIECZATKI / ROLLUPY

www.drukarnia-benedysiuk.pl

UWAGA: ORGANIZACJA RUCHU
PRZY CMENTARZU NA UL. PILSUDSKIEGO
W OKRESIE WSZYSTKICH SWIETYCH
INNA NIZ ZWYKLE

W zwigzku z przebudowa ul. Szwolezeréw w tym roku
organizacja ruchu w okresie Wszystkich Swietych
bedzieinnanizwlatach poprzednich.

Nie bedzie mozna dojecha¢ do cmentarza przy ul. Pitsudskiego
ulica Szwolezeréw, na ktérej trwaja prace oraz ulicami
Jesienng, Obroncéw, Kottataja, Utariska, Teczowa i Reymonta
(na odcinku od Szwolezeréw do Andersena), ktore z powodu
remontu konczg sie slepo. Na mapie uktad ulic wylgczony
z ruchu (poza obstuga posesji przylegtych) zostat zaznaczony
naczerwono.

W zwiagzku z uroczystoécig Wszystkich Swietych od pigtku
29 pazdziernika do srody 3 listopada 2021 r. w rejonie
cmentarza przy ul. Pitsudskiego bedzie obowigzywata czasowa
organizacja ruchu drogowego.

Do cmentarza bedzie mozna dojechad:

1) ulicg gen. J. Rdbmmla i odcinkami ul. Jesiennej i Teczowej - do
Parkingu zorganizowanego na terenie Miasteczka Ruchu
Drogowego. Na czesci terenu miasteczka bedzie mozna
parkowac w dniach 30 i 31 pazdziernika oraz 1 listopada,
w godzinach 8-20. Na powyzszych ulicach dojazdowych do
parkingu bedzie obowigzywat ruch dwukierunkowy
izostang wprowadzone zakazy zatrzymywania;

2) ulicg Andersena, ktéra bedzie jednokierunkowa na odcinku
od Pitsudskiego do Reymonta, w kierunku ul. Reymonta.
przy ul. Andersena zostaty zorganizowane parkingi. Wyjazd
z rejonu cmentarza bedzie mozliwy ul. Reymonta
i ul. Powstancow.

Najlepiej dojecha¢ na cmentarz transportem publicznym. Na
przystankach Cmentarz 01 i 02 zatrzymuijg sie linie 145, 245
oraz linia Zabki-1. W poniedziatek 1 listopada przejazd liniami
zabkowskimi (Zabki-1iZabki-3) jest bezptatny dla kazdego.

10
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STREFA PLATNEGO
PARKOWANIA
W ZABKACH - PYTANIA
| ODPOWIEDZI

Na wiosne 2022 r. planowane jest
wprowadzenie strefy ptatnego
parkowania w Zabkach. To duza
zmiana w zyciu zmotoryzowanych
mieszkancow naszego miasta.

Coraz wiecej miast decyduje sie na
wprowadzenie stref ptatnego
parkowania. Od wielu lat takie
rozwigzanie funkcjonuje w Warszawie,
a ostatnio Rada m.st. Warszawy
zdecydowata o rozszerzeniu obszaru, na
ktorym trzeba ptaci¢ za zostawienie
auta. O tym, jak ma wyglada¢
wprowadzenie strefy ptatnego
parkowania i jakie sg korzysci ptynace
z takiego rozwigzania bardzo duzo wie
pan Wiestaw Sokotowski, Zastepca
Kierownika Referatu Infrastruktury
i Transportu Publicznego w Urzedzie
Miasta Zabki.

Warto sie zastanowi¢, dlaczego w ogdle
w Zabkach potrzebna jest strefa
ptatnego parkowania? - Gwattowny
rozwdéj motoryzacji dotyka wielu miast,
w tym réwniez Miasta Zabki. Zachodzi
wiec konieczno$¢ ograniczania
dostepnosci dla samochodow tych
obszaréw miasta, gdzie miejsca
postojowe sg deficytowe oraz gdzie
rotacja pojazdéw na wyznaczonych
miejscach postojowych jest niewystar-
czajaca. Dtugotrwate blokowanie miejsc
postojowych w centrum miasta
powoduje, ze dla wielu kierowcow ich
nie wystarcza, a drogowa przestrzen
publiczna nie jest wykorzystana
w nalezyty sposéb - moéwi Wiestaw
Sokotowski.

Planowane rozwiagzanie przyniesie
konkretne korzysci naszemu miastu.
Mieszkancy Zabek beda korzystad
z preferencji, a warto pamietac, ze dzieki
temu koszty utrzymania infrastruktury
miejskiej zostang roztozone bardziej
rownomiernie na wszystkich
zamieszkatych na terenie naszego
miasta. Zwieksza sie mozliwosci

finansowe miasta, ktére bedzie mozna
spozytkowac¢ na rzecz lokalnej
spotecznosci.

Jakie zyski przyniosa miastu optaty
parkingowe?

- Wprowadzenie strefy ptatnego
parkowania nie jest realizowane dla
osiggania zyskéw, mamy nadzieje ze
koszty i zyski beda sie bilansowac. Nie
mozna jeszcze odpowiedzie¢ na
pytanie, jaki bedzie miesieczny zysk ze
strefy, poniewaz jest to troche jak
przystowiowe dzielenie skéry na
niedzwiedziu - moéwi Zastepca
Kierownika Referatu Infrastruktury
i Transportu Publicznego w Urzedzie
Miasta Zgbki.

Dla wygody kierowcéw miasto planuje
tez wprowadzenie mozliwos$ci
uiszczania optat przy pomocy aplikacji
mobilnych. Obecnie, na rynku jest kilka
firm $wiadczacych takie ustugi.

Dlakogo zwolnieniaiznizki?

Ulgami bedzie objetych kilka grup
pojazdéw. Poza tymi, ktére sa
wymienione w art. 13 ust. 3 ustawy
o drogach publicznych, stawka zerowa
ma obja¢ pojazdy oséb niepetno-
sprawnych, posiadajgcych karte
parkingowa, pojazdy stuzb miejskich
i Osrodka Pomocy Spotecznej
w Zabkach podczas wykonywania
obowigzkow stuzbowych oraz
motocykle i skutery. Zwolnione z optat
na zastrzezonych stanowiskach
postojowych beda réwniez zaktady
opieki zdrowotnej i jednostki
budzetowe.

-Planowany jest réwniezabonamentdla
mieszkanca w wysokosci 30 zt rocznie.
W szczegolnosci, preferencyjne optaty
za postdj pojazdéw w strefie ptatnego
parkowania dotycza posiadaczy Karty
Mieszkanca ,Jestem z Zabek". Dla nich
proponujemy zerowa stawke optaty za
50 minut postoju jednorazowo w danym
dniu oraz nizsze ceny biletéow: za
pierwsza godzine 0,50 zt, druga godzine
0,60 zi, trzeciag godzine 0,70 zt i za
czwartg i kolejne godziny postoju po
0,50 zt— méwiWiestaw Sokotowski.

Osoby, ktére nie odprowadzaja
podatkéw PIT na rzecz Miasta Zabki do
urzedu skarbowego w Wotominie, tym
samym nieuprawnione do posiadania
aktywnej karty mieszkanica Jestem
zZ3bek beda ponosity optaty: Za 1 godz.
- 3,9z, za 2 godz. 4,6z}, za 3 godz. - 5,5zt
za 4 godz. i kolejne 3,9zt Nie beda tez
uprawnione do posiadania rocznego
abonamentu mieszkanca
zezwalajgcego na bezptatne
parkowanie.

Co z pobieraniem optat w soboty
iniedziele?

W soboty i niedziele oraz w dni
ustawowo wolne od pracy optaty za
postdj nie beda pobierane, poniewaz
aktualnie w przypadku naszego miasta
bytoby to niezgodne z art. 13b ustawy
z dnia 21 marca 1985 r. o drogach
publicznych.
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RADY DIETETYKA...
SWIATOWY DZIEN
WALKI Z OTYLOSCIA

o

Co drugi Polak ma nadwage, a co
piaty zmaga sie juz z otyloscia.
Swiatowa Organizacja Zdrowia
mowinawet o epidemii: na $wiecie
co roku z powodu schorzen
powigzanych z otyloscia
i nadwaga umiera ponad
2,5 miliona ludzi! Aby zwréci¢
uwage na problem i zwiekszy¢
Swiadomos¢ spoteczng w kwestii
prawidiowego odzywiania,
24 pazdziernika obchodzony byt
Swiatowy Dzien Walki z Otytoscia.
Statystyki alarmujg — otytosc¢ jest
najpowazniejszg chorobg cywilizacyjna
naszych czaséw. Niestety problem ten
coraz czesciej dotyczy nie tylko oséb
dorostych, ale réwniez dzieci
i mtodziezy. Jak wynika ze $wiatowych
badan WHO, od lat 80-tych liczba oséb
borykajacych sie z otytoscig podwoita
siel Ponad potowa mezczyzn i kobiet ma
nadwage, a 23% kobiet oraz 20%
mezczyzn cierpi na otytos¢. W Europie
nadwaga dotyczy 30-70%
spoteczenstwa, otyto$c¢ zas - 10-30%.

Przyczyny

- Zapominamy 0 spozywaniu pieciu
positkéw dziennie, zastepujac je
wysokokalorycznymi przekaskami,
pijemy zdecydowanie za mato wody
i prowadzimy siedzacy tryb zycia — méwi
Iwona Michalak, dietetyk Naturhouse
w Zabkach. Tymczasem 150 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej
w tygodniu wystarczy, aby zmniejszy¢
ryzyko wystepowania choréb serca o ok.
30%, cukrzycy 027%, aryzyko raka piersi

CO StYCHAC

& NATUR HOUSE &

Eksperci w reedukacji zywieniowej

lub jelita grubego o 21-25% - podaje
WHO. Ponadto ruch obniza ryzyko
wystapienia udaru mézgu, nadcisnienia
czy depresji. Tylko ok. 35% populacji
w Europie deklaruje odpowiednig ilos¢
aktywnosci fizycznej, przy czym nalezy
zauwazy¢, ze to Panowie s bardziej
aktywni fizycznie. Prawidtowo
skomponowana dieta pozwala
natomiast zadba¢ o sylwetke, zdrowie
isamopoczucie.

Konsekwencjezdrowotne

Trzeba zdac sobie sprawe z faktu, ze
otytos¢ to nie defekt kosmetyczny, ale
schorzenie, ktére ma szczegodlnie
negatywne konsekwencje w przypadku
dzieci i mtodziezy. Otyli nastolatkowie
zmagaja sie ze zlym samopoczuciem,
apatia, niska sprawnoscia fizyczna
i brakiem akceptacji wérdd réwiesnikdw.
Ponadto zbedne kilogramy
uniemozliwiajg prawidtowy rozwdj
mtodego organizmu. Otytos¢ jest
jednak réwnie grozna w przypadku
dorostych. - Zbyt wysoka waga wptywa
zaréwno na nasz wyglad, jak i kondycje
catego organizmu. Problemy z cera,
wypadajgce wiosy, nadmierna
potliwos¢, cukrzyca typu Il, choroby
uktadu krazenia, uktadu pokarmowego,
nowotwory czy zwyrodnienia
kregostupa to tylko czes¢ zagrozen, jakie
niesie za soba nieprawidtowa masa ciata
- przestrzega dietetyk.

Gdzie szukac wsparcia?

W celu zachecenia Zgbkowian do
podjecia pierwszego kroku w walce ze
zbednymi kilogramami, dajemy
mozliwos¢ skorzystania z BEZPLATNEJ
KONSULTACJI Z DIETETYKIEM
w Centrum Dietetycznym Naturhouse
Zabki. Specjalnie dla Was przygo-
towalismy bezpfatny e-book "Nadwaga
i otytos¢" Znajdziecie w nim porady,
wskazowki i pyszne przepisy. Jedli
chcesz otrzymac e-book napisz do nas
maila lub wyslij wiadomos$¢ na
Facebooku. Uméw sie juz dzis
i przekonaj sie, ze rozwigzanie Twojego
problemu jesttatwiejsze niz myslisz.

Propozycja od Pani lwony Michalak
dietetyka Naturhouse w Zabkach na
szybkiipyszny obiad.

ZUPAOCZYSZCZAJACA

Sktadniki:

+ nézka z kurczaka lub skrzydto z indyka
(bez skory) lub 150 g ciecierzycy
w zalewie,

« 1-1,51 bulionu,

- 1 marchew,

- 1/2 cukinii,

- 1$redniziemniak,

« puszka pomidoréw,

« cebula,

- garsc¢fasolkiszparagowej,

« peczek pietruszkiilubczyk,

+50l, pieprzdo smaku.

Przygotowanie:

Mieso optuka¢, zala¢ bulionem
i gotowac ok. 30 minut. Warzywa obra¢,
optukac i pokroi¢ na kawatki (marchew
i cukinie w potksiezyce, ziemniaki
w kostke, cebule w pidrka, fasolke na
kawatki) i doda¢ od zupy. Gotowac
15 minut, az warzywa beda miekkie, ale
nie rozgotowane. Doda¢ pomidory
z puszki krojone, doprawi¢ sola,
pieprzem. Gotowad jeszcze 10 minut.
Dodac¢ posiekany peczek ziot.

Jezeli nie wykorzystujemy miesa,
ciecierzyce doda¢ wraz ze wszystkimi
warzywamido bulionu.

Zupe mozna spozyc¢ na obiadikolacje.
Smacznego.
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ZABKOVIA ZABKI ZAGRA W FINALE
OKREGOWEGO PUCHARU POLSKI

fot. www.zabkovia1927.pl

Zespot z naszego miasta zmierzy sie 3 listopada na
stadionie Hutnika Warszawa z druzyna KTS Weszio,
o ktorej w mediach jest ostatnimi czasy bardzo
gtosno.

Droga do wystepu na Stadionie PGE Narodowym w finale
Pucharu Polski jest dla pitkarzy Piotra Dziewickiego bardzo
dtuga, ale przeciez kazda podréz zaczyna sie od pierwszego
kroku. Pitkarze Zabkovii maja ich za sobg juz kilka, m.in. dwa
razy musieli strzela¢ rzuty karne (w rywalizacjach z Bugiem
Wyszkéw i Victorig Sulejowek), a ostatnio pokonali
Mszczonowianke Mszczondéw 2:1 po golach Marka
Kwiatkowskiego i Kewina Przygody.

Sukces zawodnikéw prowadzonych przez Piotra Dziewickiego
jest tym wiekszy, ze w spotkaniu pétfinatowym wystapili bez
kilku podstawowych obroncéw. Z réznych przyczyn nie mogli
zagra¢: Przemystaw Szulakowski, Piotr Augustyniak, Bartek
Smolarczyk oraz Rafat Mazurczak.

Teraz rywalem Zabkovii w finale Okregowego Pucharu Polski
(pbzniej jest szczebel wojewddzki i ewentualnie centralny)
bedzie zespdt KTS Weszto. Pitkarze z Warszawy graja "tylko"
w Lidze Okregowej, ale to nie powinno zmyli¢ kibicéw. Juz
niedtugo zapewne dofacza do IV ligi, bo zajmujg pierwsze
miejsce w tabeli,aambicje tego klubu siegaja jeszcze wyze;.

Jednym z jego zatozycieli jest znany dziennikarz sportowy
Krzysztof Stanowski. Niedawno klub przeprowadzit sprzedaz
akgjiizrobitto wimponujgcym stylu. W ciaggu 90 minut, od kilku
tysiecy ludziz catej Polski, udato sie zebrac¢ 4,5 min ztotych. Klub
ma sie przeksztatci¢ w spotke akcyjna. Jak mozna wyczytac na
stronie internetowej https://emisja.weszlo.com. "Dziatalnos¢
spotki oparta bedzie na trzech filarach: druzynie pitkarskiej,
akademii futbolu dla dzieci i mtodziezy oraz centrum
sportowym. Dodatkowym, ale nie mniej waznym aspektem,
bedzie aktywnos¢ spoteczna”

Zapowiada sie ciekawe widowisko, a dodatkowym smaczkiem
bedzie to, ze zostanie rozegrane przy sztucznym oswietleniu.
Poczatek spotkania jest zaplanowany na godzine 19:00.

tukasz Majchrzyk

DZIEN RATOWNICTWA MEDYCZNEGO
W SPNR4W ZABKACH

W dniach 12 i 13 pazdziernika uczniowie Szkoty
Podstawowej nr 4 w Zabkach aktywnie swietowali
Dzien Ratownictwa Medycznego.

Dzieci z klas 1-3 przyszty do szkoty ubrane na czerwono lub
w przebraniach pracownikéw stuzby zdrowia. Byty to
niezwykle wesote dni, petne klasowych konkurséw, $piewu
i ekspresji plastyczne;.

Uczniowie mieli okazje utrwali¢ wiedze na temat ratowania
ludzkiego zycia i zdrowia. Na koniec odbyty sie zajecia
praktyczne z wykonywania masazu serca na pluszakach
przyniesionych zdomu.

Z takimi ratownikami mozna poczuc¢ sie bezpiecznie.
Nauczyciele dziekuja rodzicom, pracownikom PWiK oraz
Urzedu Miastaw Zgbkach za ufundowanie nagréd dla dzieci.
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MY UCZNIOWIE PIERWSZEJ KLASY...
TAK DLUGO CZEKALISMY NA TEN DZIEN

Uczniowie pierwszych klas zabkowskich szkoét
podstawowych zostali pasowani na uczniow.
W wydarzeniach brata udziat Burmistrz Miasta Zabki
Malgorzata Zysk.

Pierwszoklasisci ze Szkoty Podstawowej nr 5 im. bt. ks. Jerzego
Popietuszki przystapili do uroczystego slubowania w dniu tak
waznym dla edukacji— 14 pazdziernika.

Dla kazdego dziecka pasowanie to wyjatkowy moment.
Otowek, ktérym Pani Dyrektor dotyka ramienia, zmienia
dziecko w ucznia, a jego przygoda ze szkota witasnie sie
rozpoczyna.

Klasy 1a z wychowawczynia p. Pauling Mioduszewska
i p. Dorota Fijotek, klasa 1b z wychowawczynia p. Marta
Szczesng oraz 1czwychowawczynia p. Katarzyna Kossakowska
zaprezentowaty swoje wystepy. Piosenki rozbrzmiaty we
wszystkich zakatkach szkoty, a recytowane wierszyki cieszyty
i zachwycaty dyrekcje, rodzicéw i zaproszonych gosci.
Jednogtosnie wszyscy potwierdzili, ze uczniowie z klas
pierwszych spisali sie na ,piatke”, jak przystoi uczniom Szkoty
Podstawowejnr5.

My, nauczyciele i wychowawcy zyczymy naszym uczniom, aby
czas w szkole byt szansa na zdobywanie wiedzy i okazja do
nawigzania nowych przyjazni. Aby stowa piosenki kazdego
dnia stawalty sie rzeczywistoscia. ..

W naszejklasie jak w rodzinie.
Wtasnieztego klasa stynie.
Razemzawsze rade damy
itakwspdlniezaspiewamy.
Rekaw reke!

Ramie w ramie!
Niejestesmytutajsami!

Mamy klase!

Paniq!

Nas!

Naprzygody szkolne czas!

Nie mastabych. Niemamatych.
Wspdlnie swiat poznamy caty.
Wszyscy razem! Umie kazdy
gotqrekq strqcac gwiazdy!
Tapomaga, tenjestsilny,
tadowodpzi, tenjest pilny.
Zawsze zdumaqwiec méwimy,
Zewspaniale sie réznimy.

Kwiaty dla patrona szkoty

Cho¢ do szkoty dzieci przychodzity juz od siedmiu tygodni, to
wiasnie 13 pazdziernika 2021 roku byt dla nich niezwykty. Tego
dnia w poczet spotecznosci Szkoty Podstawowej nr 1 im. gen.
Franciszka Kleeberga zostali przyjeci pierwszoklasisci, ktorzy
zniecierpliwoscig oczekiwalitego momentu.

Uroczysto$¢ Pasowania na ucznia rozpoczeta sie powitaniem
wszystkich przybytych gosci i wspdélnym odspiewaniem
hymnu panstwowego.

CO StYCHAC

Duze wrazenie na dzieciach wywarto wprowadzenie sztandaru
szkoty przy dzwiekach werbli. Nowi uczniowie z przejeciem
i zaangazowaniem wypowiedzieli stowa $lubowania,
odspiewali takze hymn szkoty oraz ztozyli kwiaty pod tablica
patrona szkoty, gen. Franciszka Kleeberga. Uczniowie
zaprezentowali réwniez swoje umiejetnosci taneczne, ktére
wywotaty duzo radosciiusmiechu.

Na zakonczenie Burmistrz Miasta Zgbki Matgorzata Zysk
przekazata wszyskim dzieciom upominki przygotowane przez
Urzad Miasta, a wychowawcy rozdali pamigtkowe dyplomy
orazlegitymacje szkolne.

Porazpierwszy wSP nr6

Dzien po6zniej Burmistrz Matgorzata Zysk przybyta na
pasowanie uczniow do Szkoty Podstawowej nr 6. To byt
historyczny dzien dla tej placéwki, bo pasowanie uczniéw
odbywato sie po raz pierwszy w historii szkoty. W obecnosci
Pani Matgorzaty Zysk Burmistrz Miasta Zabki, Dyrekcji Szkoty,
przedstawicieli Rady Rodzicéw, rodzicéw oraz nauczycieli
odbyto sie uroczyste Slubowanie uczniéw klas pierwszych.

Podczas czesci artystycznej przygotowanej pod kierunkiem
wychowawcow klas pierwszych i nauczyciela muzyki p. Artura
Maciejewskiego pierwszoklasisci zaprezentowali swoje
zdolnosci i wykazali sie duza wiedzg. W nagrode od Wrézki
zdobyli sze$¢ kluczy, dajacych im ,przepustke” do slubowania.
Byty to klucze: mitosci, muzyczny, recytacji, madrosci,
bezpieczenstwaipatriotyzmu.

Oficjalng czes¢ Slubowania rozpoczeto uroczystym
ods$piewaniem Hymnu Panstwowego. Nastepnie Pani
Dyrektor Dorota Usciriska dokonata uroczystego slubowania
naszych pierwszoklasistow. Wychowawcy klas poprzez
symboliczne dotkniecie ozdobnym otéwkiem ramienia
uczniéw pasowali dzieci na Uczniéw Szkoty Podstawowej nr 6.
Wydarzenie uwienczyt wzruszajacy i zachwycajacy wystep
taneczny uczennic z klasy 3c przygotowany pod kierunkiem
p. MonikiWyszynskiej.

Na zakonczenie uczniowie otrzymali legitymacje szkolne oraz
prezenty przygotowane przez Urzad Miasta Zabki oraz Rade
Rodzicow.

Podziekowania poptynety rowniez w strone pan
wychowawczyn: lwony Lipki-Rybinskiej, Anety Masicz, Edyty
Krasowskiej, Katarzyny Dziecigtko, Gabrieli Grabowskiej oraz
Doroty Oljasz za przygotowanie dzieci do uroczystosci.

Red. / Paulina Mioduszewska
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NA ORLE)J

Strona po stronie, czyli polecajki ksigzkowe

Kazde dziecko ma swojg ulubiong przytulanke. | kazdy rodzic
wie, jaka tragediag moze okazac sie zagubienie tego jednego,
jedynego pluszaka. No wtasnie! Ale bohater historii, o ktérej
chcemyWam dzis opowiedzie¢ nie zatamuje sig, a za to wybiera
w magiczng podréz, aby odnalez¢ zaginionego przyjaciela.
Towarzyszy mu Gwiazdkowy Prosiaczek, maskotka, ktora ozyta
wwigilijng noc!

“Gwiazdkowy Prosiaczek”, czyli najnowsza opowies¢
uwielbianej przez dzieci J.K.Rowling, to emocjonujaca
przygodowa historia dla dzieci w wieku od 8 lat. Emocjonujaca,
magiczna i urocza. Opowiada o sile przyjaznii podrézy za tym,
co utracone. Spodoba sie i dzieciom, i rodzicom, a do tego jest
pieknie wydana i dostepna zaréwno w twardej, jak i miekkiej
oktadce - serdecznie polecamy!

Grapla, czyligranie zawsze w planie!

W strefie gracza przedstawiamy dzisiaj propozycje dla
starszych planszéwkowiczéw, czyliod 12 lat w gore -“Karczma
pod pekatym kuflem”. ldealna propozycja dla fanow
komputerowych gier ekonomicznych - proponowana przez
nas gra polega na ciagtej rozbudowie karczmy - powiekszamy
magazyn, dostawiamy dodatkowe stoty, zatrudniamy personel
i najwazniejsze - musimy dbac, aby nigdy dla gosci nie zabrakto
jadtaipiwal!

“Karczma pod pekatym kuflem” to prosta, a jednoczesnie
ciekawa gra, ktéra Swietnie sprawdzi sie zaréwno dla
poczatkujacych, jak i zaawansowanych graczy, posiada
bowiem 5 modutéw, dzieki ktérym mozemy zwiekszaé poziom
trudnos$ci. Rozgrywka trwa okoto godziny. Serdecznie
polecamy nie tylko mitosnikom ztotego trunku.

Serdecznie Panstwa zapraszamy do naszego sklepu
stacjonarnego przy ul. Orlej 6/70, na strone ksiegarniaorla.pl
oraz do obserwowania naszych profilébw w mediach
spotecznosciowych.

Ksiegarnia Orla

ORLA

. CAFE - Ad

POSZUKIWANIWOLONTARIUSZE DO
PROJEKTU ,SZLACHETNA PACZKA"

»Szlachetna Paczka” to
ogolnopolski projekt
pomocy rodzinom
znajdujacym sie
w trudnej sytuacji
materialnej.

Dzieki zaangazowaniu
wolontariuszy i darczyrncow
rodziny otrzymuja wsparcie
zgodnie z potrzebami, bo
tak niewiele trzeba, aby
wywotac rados¢. Paczki trafiaja do potrzebujacych a celem
akcji jest: ,madra pomoc, czyli taka, ktéra daje szanse na
zmiang”,

Zostan Wolontariuszem i odmieniaj historie zycia ludzi
w potrzebie

By Paczka mogta dziatac réwniez w naszej okolicy, potrzebni sg
wolontariusze zrejonu Zabek.

Mozesz poméc rodzinom wyrwacé sie z kregu biedy
i bezsilnosci oraz by¢ wsparciem dla dzieci, ktére doswiadczaja
porazek w szkole czy nadziejg dla samotnych senioréw w ich
walce o godna starosc.

Wypetnij zgtoszenie na stronie
https://www.szlachetnapaczka.pl, przytacz sie do Szlachetnej
paczkiizostan,SuperW”!



