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Nowe stojaki rowe-
rowe przy Centrum
Komunikacyjnym

Coraz wigcej oséb przekonuije sig,
ze rower jest szybkim i wygodnym
sposobem dotarcia na stacje kolejo-
Wa, a przy tym zdrowym i przyjaznym
Srodowisku.
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Nagroda dla
Zenona Durki

Nagroda Marszatka Wojewddztwa
Mazowieckiego przyznana zostata juz
po raz dwudziesty. To uhonorowanie
pracy i talentu ludzi wybitnych, zaan-
gazowanych w rozwéj oraz promocje
Mazowsza.
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Jak segregowac
i ptaci¢ mniej

Dodatkowg korzyscig ptynaca
z segregacji $mieci jest mozliwosé
pézniejszego poddania ich recyklin-
gowi, dzieki czemu moga by¢é one po-
wtdérnie wykorzystane.
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Obchody
Swieta
Niepodlegtosci
oraz

7. Festiwal
Gesiny
w Legionowie
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EGZEMPLARZ BEZPLATNY | Miasto Legionowo
Wersja cyfrowa na legionowo.pl
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100. rocznica nadania na-
zwy Legionowo jest wyjatkowo
waznym swietem dla naszego
miasta. W zwigzku z tym spe-
cjalnie utworzona kapituta pod
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przewodnictwem Zastepcy
Prezydenta Miasta Legionowo
Piotra Zadroznego. sktadajg-
ca sie z przedstawicieli Rady
Miasta Legionowo oraz
srodowiska organizacji po-
zarzgdowych, przyznata 90
medali okolicznosciowych. Co
miesigc bedziemy prezento-
wacé nazwiska i sylwetki nagro-
dzonych oséb tym specjalnym
wyréznieniem.
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Akcja zbierania podpisow pod wnioskiem o budowe boiska wielofunkcyjnego i modernizacje
przejs¢ dla pieszych zostata zainicjowana 23 pazdziernika. Inicjatorzy akcji zbierali podpisy

w szkole, na ptywalni, w sklepach, a takze pukali do drzwi mieszkan legionowian.
Pod dwoma wnioskami zebrali 1800 podpisow.
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Pierwsza inwestycja, ktérej
dotyczy wniosek, jest przej-
Scie przy samej Szkole Pod-
stawowej nr 8 na skrzyzowaniu
ul. Piaskowej z Al. Sybirakéw.
Z tego przejscia korzystajg
dzieci dowozone przez auto-
bus 731. Kolejnym przejsciem
do modernizacji jest potozo-
ne miedzy osiedlem policyj-
nym a osiedlem wojskowym,
ktérym poruszajg sie dzieci
uczeszczajgce na zajecia do
Szkoty Podstawowej nr 8.
Trzecim jest przejscie dla pie-
szych na wysokosci wojsko-
wych TBS-6w, tych blokéw,
ktére sg najblizej wyremonto-
wanej stacji Legionowo Piaski.
Korzystajg z niego dziecii mto-
dziez uczeszczajgca do Szkoty
Podstawowej nr 4.

Czytajcalosé nastr. 3

du Wojewddztwa Mazowieckiego Elzbieta Lanc oraz
Prezydent Miasta Legionowo Roman Smogorzewski.

Wiecej drog
rowerowych
w Legionowie

Dzigki unijnemu wsparciu w ramach Zintegrowa-
nych Inwestycji Terytorialnych w Legionowie wybudo-
wane zostang nowe drogi rowerowe.

Dziekiponad 6,6 min ztz UE w Legionowie powstanie blisko
9 km nowych drég dla roweréw. Beda one uzupetnieniem
sieci istniejgcych tras i utworza spéjny system. Budowa
odcinkdéw tras dla roweréw zaplanowana jest w ulicach:
Sowinskiego, Bolestawa Chrobrego, Kard. S. Wyszyniskie-
go, Stonecznej, B. Roi, Zakopianskiej i Olszankowej oraz
w alejach Legionéw, 1 WDZ i Sybirakéw, a takze w ciagu

Umowe o dofinansowanie projektéw podpisa- ul. Kazimierza Wielkiego i szlaku wzdtuz toréw PKP.

li wicemarszatek Wiestaw Raboszuk, cztonek Zarza-

Czytajstr.4
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Wedtug ustawy o ochronie
przyrody pomnikami przyrody

sq pojedyncze twory przyro-

dy zywej i nieozywionej lub ich
skupiska o szczegolnej wartosci
przyrodniczej, naukowej, kul-
turowej, historycznej lub kra-
jobrazowejoraz odznaczajace
sie indywidualnymi cechami,
wyrozniajacymi je wsrod innych
tworow, miedzy innymi okaza-
tych rozmiarow drzewa.

Na wrzesniowej sesji Rady Miasta
Legionowo radni pochylili sie szczegélnie
nad naukowg i edukacyjng funkcjg po-
mnikéw przyrody. Po burzliwych dysku-
sjach uchwalili takowe na terenie Szkoty
Podstawowej nr 7im VIl Obwodu “Obroza”
AK i Przedszkola Miejskiego nr 9 Akade-
mia Przygody. Nowymi pomnikami przy-
rody sg dwa deby szyputkowe. Oba drzewa
maja podobne gabaryty: jeden w obwodzie
mierzy 274 a drugi 276 cm. Drzewa znajdu-
ja sie w dobrej kondyciji fizjologicznej a ich
wiek szacuje sig na 190 lat.

Dziadek przedszkolakéw
Na nazwy dla pomnikéw przyrody w

przedszkolu i w szkole ogtoszono konkur-
sy. Przedszkolaki z rodzicami zdecydo-
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wali, ze ich pomnik
przyrody bedzie
nazywat sie , Dab
Dziadek”. Spotecz-
no$¢ przedszkol-
na w nastepujacy
sposéb uzasadnita
swéj wybor imienia:

~Dab rosnie na terenie przedszkol-
nym. Najblizszy i codzienny z nim kon-
takt majg wtasnie przedszkolaki. Jest
duzy, mocny, przyjazny, a jego roztozy-
ste konary obejmujace budynek przed-
szkola i plac zabaw sprawiajg wrazenie
opiekunczej roli tego wielkiego drzewa.
Propozycja tej nazwy zostata zgtoszo-
na do konkursu przez dzieci i nauczy-
cielki grupy I. W uzasadnieniu napisali,
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Ze «dziadek to najlepszy przyjaciel,
zawsze mozesz na niego liczyé. Dzia-
dek jest cierpliwy, wyrozumiaty, czesto
ma dla swych wnuczat niespodzianki.
Jest najstarszy w rodzinie. Nasz dab
ma duzo cech dziadka - jest najstarszy
ze wszystkich drzew w naszym ogro-
dzie, daje nam cien podczas zabawy
w upalne dni, sprawia wiele niespodzia-
nek w ciggu roku - ma dla nas Zotedzie,
kolorowe liscie, daje schronienie pta-

kom i wiewiorkom. Jak dziadek- nasz
dab uczy nas przez obserwacje wcigz
nowych wiadomosci o roslinach, o zwie-
rzetach, o zmiennosci por roku, uczy
szacunku do przyrody i ekologii. Jest
pigkny, dostojny i jest nasz!»”

Uczniowie Szkoty podstawowej
ochrzcili swéj pomnik przyrody mia-
nem ,Dab Feliks”. Nazwa ta odnosi sig
do Feliksa Litwiniaka (1921-2006). Jako

uczen tajnego nauczania wstapit
on do zbrojnego podziemia Armii
Krajowej w | Rejonie ,Marianowo-
-Brzozéw” VII Obwodu ,Obroza”
Okregu Warszawskiego. Nalezat do
705 plutonu w | Rejonie pseudo-
nim ,Danusia”. Wraz ze swoim plu-
tonem brat udziat w walkach po-
wstanczych na terenie Legionowa.

Zakonczenie wojny zastato
go w obozie pracy w Niemczech.
Ukonczyt Liceum Chemiczne na
ul. Hozej w Warszawie, po woj-
nie studiowat na SGGW, i na Wy-
dziale Chemicznym Politechniki
Warszawskiej. Byt pracownikiem
naukowym, wyktadowcg i nauczy-
cielem. 0d 1990 roku petnit role
prezesa Kota nr 1 w Legionowie
Swiatowego Zwiagzku Zotnierzy
Armii Krajowej. 10.11.2006 zostat
uhonorowany statuetka gen. Roi -
Zastuzony dla Miasta Legionowo.
Feliks Litwniak wielokrotnie spotykat sie
z mtodziezg szkoty.

Miejmy nadzieje, ze objecie
przedmiotowych drzew ochrong
prawnaiotoczenie ich szczegdlng opie-
ka pobudzi szczegdlnie mtode pokolenie
legionowian do ksztattowania postaw
szacunku i mitosci dla przyrody, w tym
szczegdlnie drzew.

opicka geriatrycena dla mi

:

Zdrowy

BEZPEATNE BADANIA
DLA MIESEEKANCOW GMINY MIEJSKIE] LEGIONOWO
Dla oséb zakwalifikowanych:
e swiadcrenia geriatryczne realizowane preez lekarza,

» swiadczrenia geriatrycine realizowane preez piclegniarke,
s iwiadezenia psychologicene realizowane preez psychologa,
# swiadczenia fizjoterapeutvczno-rehabilitacyine
realizowane prace fizjolerapeute
Migjsce:

Przychodnia Lekarzy Specjalistow EL-MED
Legionowo, ul. Krasinskiego 70

tel. /22/ 784-57-24 lub /22/ 784-93-36
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cancow w wieku 704

Europejska Odznaka Jakosci e-Twinning

Przedszkole Miejskie nr 11 "Aka-
demiaUsmiechu” wLegionowie otrzy-
mato 30.10 br. jako pierwsze i jedyne
ze wszystkich legionowskich przed-
szkoli Europejska Odznake Jakosci
e-Twinning. Odznaka ta przyznawana
jest co roku szkotom i przedszkolom
wyrézniajacych sie w realizacji pro-
jektow na platformie e - Twinning oraz
mogacych pochwalié¢ sie Krajowymi
Odznakami Jakosci (ktére juz przed-
szkole zdobylo za realizowane w ubie-
glych latach projekty).

Przedszkole Miejskie nr 11 swoja
odznake otrzymato za projekt ,KO-
UZELNY LES" (.Magiczny las"), kté-
rej autorem byta Marzena Stepien,
nauczyciel dyplomowany, wieloletni
pracownik przedszkola.Oznaczato, ze
praca jej, uczniéw i catego przedszko-
la zostata oceniona jako reprezentujag-
ca najwyzszy europejski poziom.

Wychodzac naprzeciw oczekiwa-
niom dzieci, ich zainteresowaniom,
realizujgc przy tym tresci zawarte
w podstawie programowej realizo-

wano projekt (
w ktérym
dzieci pozna-
waly las i jego
roslinnosé,
zycie  zwie-
rzat lesnych
a takze zapo-
znawaty sie z i
przedmiotami
wykonany-
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mi z drewna.
Partnerem
w projekcie
byto przedszkole ze Stowacji oraz
szkota integracyjna z Czech. Dzie-
ci nauczyly sie akceptowaé osoby
z niepetnosprawnoscia oraz wyra-
za¢ w stosunku do nich pozytywne
emocje. Miaty okazje doswiadczenia,
ze pewne dysfunkcje nie sg prze-
szkodg do realizacji dziatan pro-
jektowych. Z zadania na zadanie
dzieci coraz bardziej angazowaty sie
w dziatania projektu, a po jego zakon-
czeniu pytaty kiedy zaczniemy kolejny.
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Efektem projektu "Zaczarowany
las" byto wykonanie miedzy innymi
wspolnego logo projektu, zaspiewa-
nie piosenki o lesie oraz stworzenie
plakatu, kalendarza i mulimedialnej
ksigzeczki ze zdje¢ z realizacji cate-
go projektu w trzech jezykach pol-
skim, stowackim i czeskim.

Wiecej informaciji na stronie inter-
netowej przedszkola.

Renata Salamon

Profilaktyka bdlow kregostupa u seniorow

13 listopada w Poczytal-
ni odbylo sie spotkanie po-
swiecone tematowi ,,Profi-
laktyka béléw kregostupa
u seniorow”, ktére zorga-
nizowane zostato przez

Stowarzyszenie Inicjatyw
Obywatelskich ,Dziatamy
Lokalnie".

Prowadzacy - fizjoterapeuci

bedacy zarazem cztonkami stowa-
rzyszenia, opowiedzieli o anatomii

kregostupa i okalajgcych go miesni
oraz zrédtach pochodzenia dole-
gliwosci. Cze$¢ druga spotkania
poswiecona byta na demonstracje
podstawowych ¢wiczen, ktére po-
zwalajg na utrzymanie sprawnosci.

Na koniec przedstawione zo-
staty praktyczne wskazéwki do-
tyczace zycia codziennego m.in.:
doboru materaca i poduszki do
spania, prawidtowego wykonywa-
nia czynnosci takich jak wstawanie
z tézka, czy podnoszenie cigezkich

przedmiotéw oraz utrzymywania
prawidtowej pozycji podczas sie-
dzenia.

Kolejne spotkania poswiecone
szerokiej sferze zdrowotnej pla-
nowane sg przez stowarzyszenie
na przyszty rok.

Zrédfo:
Stowarzyszenie Inicjatyw Oby-
watelskich ,Dziatamy Lokalnie”.

fot. Eugenia Wieczorek
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Legionowski radny ze Stowarzyszenia “Porozumienie Samorzadowe”
Pawet Gtazewski i Przewodniczacy Rady Rodzicow przy Szkole Podsta-
wowej nr 8 na Piaskach Michat Margis zainicjowali wnioski dotyczace
poprawy bezpieczenstwa i infrastruktury sportowej, ktére zlozyli na
rece Prezydenta Romana Smogorzewskiego 7 listopada. Akcje wspart
Mariusz Wilczek, lokalny przedsiebiorca, prowadzacy sklep od wielu lat

na ul. Jana Pawiall.

Akcja zbierania podpiséw pod
budowa boiska wielofunkcyjnego
i modernizacji przejs¢ dla pieszych
zostata zainicjowana 23 pazdzierni-
ka. Przez dwa tygodnie trzej panowie
w pocie czota zachecali mieszkan-
céw do wsparcia ich akcji i wyrazania
opinii na temat zmian w infrastruktu-
rze wokét szkoty.

1800 podpiséw

Inicjatorzy akcji zbierali podpi-
sy w szkole, na ptywalni, w sklepach,
a takze pukali do drzwi mieszkan le-
gionowian. Wedtug nich przejscia dla
pieszych powinny by¢ bardziej wi-
doczne, a zastosowanie bezpiecznej
nawierzchni umozliwiajgcej spraw-
niejsze hamowanie moze uratowaé
zdrowie i zycie niejednego ucznia. Ich
zaangazowanie sprawito, ze pod dwo-
ma wnioskami zebrali 1800 podpiséw.
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Bezpieczni uczniowie

- Bezpieczenstwo dzieci jest dla
mnie priorytetem, codziennie przy-
woz3ac swoje dzieci do szkoty obser-
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wowatem to co sie dzieje w okolicach
szkoty. Kierowcy bardzo czesto tamig
na ul. Piaskowej przepisy, jezdza bar-
dzo szybko nie stosujgc sie do ogra-
niczenia predkosci. Przypominam, ze

K
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na ul. Piaskowej obowigzuje ograni-
czenie predkosci do 40 km/h - méwi
Przewodniczacy Rady Rodzicéw SP8
Michat Margis. Inicjatorzy wytypowali
3 przejs$cia dla pieszych, z ktérych we-
dtug nich dzieci korzystaja najczesciej.

Przejscia do modernizacji

Pierwszg inwestycja, ktérej doty-
czy wniosek jest przejscie przy samej
Szkole Podstawowej nr 8 na skrzyzo-
waniu ul. Piaskowej z Al. Sybirakéw.
Z tego przejscia korzystajg dzieci
dowozone przez autobus 731. Kolej-
nym przejScie do modernizacji jest
potozone miedzy osiedlem policyjnym
a osiedlem wojskowym. Tym przej-
dciem poruszajg sie dzieci, ktére
uczeszczajg na zajecia do Szkoty Pod-
stawowej nr 8. Trzecim jest przejscie
dla pieszych na wysokos$ci wojskowych
TBS-6w, tych blokdw, ktére sg najbli-
zej wyremontowanej stacji Legionowo
Piaski. Korzystaja z niego dzieci i mto-
dziez uczeszczajgca do Szkoty Podsta-
wowej nr 4.

Chca boiska

Drugim pismem jakie ztozyli pa-
nowie do legionowskiego magistratu
jest wybudowanie boiska wielofunk-
cyjnego na osiedlu przy ul. Piaskowej,
tzw. blokach policyjnych wraz z ka-
merg obrotowg wtgczong do systemu
monitoringu miejskiego. W akcje zbie-
rania podpiséw zainicjowang przez
Gtazewskiego i Margis witaczyt sie tez
Mariusz Wilczek. - Zorganizowanie
takiej akcji i branie w niej udziatu jest
dla mnie wielkim zaszczytem. Widaé
po podpisach, ze mieszkancy Osie-
dla Piaski i okolic potrzebuijg jak tlenu
bezpiecznych przejs¢ dla swoich po-
ciech i miejsc gdzie dzieci bedg mo-
gty ze sportowa ztoscia sie wyszaleé.
Licze ze pan prezydent wygospo-

@.)\\iasta 3

daruje $rodki w budzecie miasta na
inicjatywy o ktére zabiegamy - méwi
legionowski przedsiebiorca. Propo-
nowang lokalizacjg boiska miatby by¢
teren za blokiem, Piaskowa 6 z uregu-
lowang sytuacjg prawna.

Najwazniejsze bezpieczenstwo

- Jestem bardzo pozytywnie
zbudowany postawg naszych miesz-
kancéw, ktérzy ochoczo podpisy-
wali sie pod naszymi listami popar-
cia. To dla mnie ogromny zastrzyk
pozytywnej energii, ktéra zacheca
mnie do jeszcze bardziej wytezone-
go dziatania - tak wtasnie pojmuje
nowoczesny samorzad. Staram sie,
aby mieszkaicy podpisujacy sie
pod inicjatywami mieli bezposred-
ni wptyw na ich przebieg. Czesto
podpowiadajg nam jakie$ rozwig-
zania. Tak byto, gdy zbieratem pod-
pisy pod remontem peronu, bu-
dowy oswietlenia, placu zabaw,
utrzymania linii 731, budowy przy-
chodni, przedszkola i klubu osie-
dlowego w nowym budynku przy
1 Dywizji Zmechanizowanej. Troche
sie tego nazbierato, ale wedtug mnie
taka jestrolaradnego, zeby mie¢ kon-
takt z mieszkaficami nie tylko przed
wyborami, ale przez catg kadencje.
Najwazniejszym jest dla nas zmoder-
nizowanie tych przejs¢ i wybudowanie
boiska. Dzigkujemy rodzicom, miesz-
kancom, ktoérzy przychylnie podeszli
do sprawy - méwit Pawet Gtazewski.

Inicjatorzy wnioskéw maja na-
dzieje, ze modernizacja przejs$¢ dla
pieszych odbedzie sie juz w 2020
roku, bo bezpieczenstwo dzieci jest
dla nich najwyzszej wagi. Na budo-
we boiska nie chca okreslaé¢ termi-
nu, bowiem jest to inwestycja, ktéra
wymaga dtuzszych procedur prze-
targowych.
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‘ Przejscia dla pieszych przeznaczone do modernizacji

Bezpiecznie dla dzieci

W ostatnich dniach na ulicy
Krakowskiej pojawita sie nowa
odstona przejscia dla pie-
szych. Biato-czarnej zebrze
towarzyszy specjalna czerwo-
nanawierzchniaiaktywneele-
menty odblaskowe. Inwesty-
cja Starostwa Powiatowego
ma poprawié bezpieczenstwo
najmiodszych mieszkancow
Legionowa, ktérzy uczeszcza-
ja tedy codziennie do szkoty.

Przy skrzyzowaniu drég Kra-
kowskiej i GniezZnienskiej po-
wstato aktywne przejscie dla
pieszych.

Czerwona powtoka na ulicy
umieszczona bezposrednio przed
przejsciem to szorstka warstwa
materiatu, ktérego zadaniem jest
skrécenie drogi hamowania pojaz-
déw samochodowych. System ten
jest nawierzchnig antyposlizgowa
oparta na zywicy poliuretanowej
i kruszywie boksytowym o wyso-
kim wskazniku tarcia.

Elementy odblaskowe, kté-
re odbijajg $wiatta nadjezdza-
jacych pojazdéw, znaki i lampy
ostrzegawcze sg zwykle uzywane
w ruchliwych miejscach, gdzie
wymagane jest zwiekszone bez-
pieczenistwo pieszych. Na drodze

powiatowej zamontowano réw-
niez aktywne punktowe elementy
odblaskowe, ktére uruchamiaja sie
dzieki czujnikom ruchu. Wykrywaja
one ruch pieszego i zapalaja sie na
czas, gdy ten pokonuje przejscie.

Dzigki tablicom fluorescen-
cyjnym, punktowemu biato-czer-
wonemu aktywnemu oswietleniu
ledowemu dla pieszych, oraz do-
Swietleniu przejscia kierowcy wi-
dza nawet w nocy osoby ubrane
na ciemno, bez odblaskéw i moga
szybciej zareagowacé. Koszt wyko-
nania tej inwestycji to ok. 94 tys zt.
Wykonawca byta firma PUP Euro-
asfald Sp. z o.o.
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Wiecej drog rowerowych
w Legionowie

Dzieki unijnemu wsparciu w ramach Zintegrowanych Inwestycji Teryto-
rialnych w Legionowie wybudowane zostang nowe drogi rowerowe.

Umowe o dofinansowanie pro-
jektow podpisali wicemarszatek Wie-
staw Raboszuk, Cztonek Zarzadu
wojewddztwa mazowieckiego Elz-
bieta Lanc oraz Prezydent Miasta
Legionowo Roman Smogorzewski.

Dzieki ponad 6,6 min zt z UE w Le-
gionowie powstanie blisko 9 km no-
wych drég dla roweréw. Beda one
uzupetnieniem sieci istniejgcych
trasiutworzg spéjny system.

Budowa odcinkéw tras dla ro-
weréw zaplanowana jest w uli-
cach: Sowinskiego, Bolestawa
Chrobrego, Kard. S. Wyszyriskiego,
Stonecznej, B. Roi, Zakopianskiej
i Olszankowej oraz w alejach Le-
gionéw, 1 WDZ i Sybirakéw, a takze
w ciggu ul. Kazimierza Wielkiego
i szlaku wzdtuz toréw PKP.

Zapewniag one rowerzystom
bezposrednie potgczenie z wezta-
mi przesiadkowymi na stacji PKP
Legionowo i petli autobusowej przy
ul. Sowinskiego. Poza drogami ro-
werowymi wybudowana zostanie
réwniez infrastruktura towarzy-
szaca, czyli miejsca postoju rowe-
réw, punkty oswietlenia ulicznego
i inne niezbedne urzadzenia. Inwe-
stycja przyczyni sie do ogranicze-
nia emisji spalin samochodowych,
jak i zmniejszenia hatasu.

Nowe drogi dla roweréw popra-
wig tez bezpieczenstwo w ruchu
drogowym.

‘Prezydenta Miasta Tegionowe

( grudnia 2019r.

Start godzina 12:00
polana ledna przy ul. Zakopianskiej

‘Biuro zawodow dla uczestnikow biegow dzieciecych,
miodziezowych i open:

piatek 6 grudnia 2019 roku w godzinach 8:00 - 18:00

w hali frena legionowe, ul. Chrobrego 50 B

aobota 7 grudnia 2019 roku w godzinach 8:30 - 11:30
w Szhole ‘Podatawowej nr 1.
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Aplikacja
dla mieszkancow
os. Mlodych

Zakonczono prace przy budowie oswietle-
nia boiska sportowego na Osiedlu Miodych.
Dzieki nowemu rozwigzaniu mozliwe bedzie
dostosowanie go do biezacych potrzeb.
Wystarczy zainstalowac aplikacje ASTorlik

na swoim smartfonie.

Inwestycja realizowana przez
Urzad Miasta Legionowo zostata
odebrana 8 listopada br. Jej koszt
to 59 990 zt. W ramach tego projektu
legionowska firma Eltra zamonto-
wata elementy nowego oswietle-
nia, ktére bedzie stuzyto mieszkan-
com osiedla Mtodych. Kazdy, kto
zechce skorzysta¢ z boiska przy
ulicy Suwalnej, by zapali¢ latarnie
bedzie mégt to zrobi¢ specjalng
aplikacjg. Dzieki takiemu rozwigza-
niu, bedzie nie tylko wygodniej, ale
i oszczedniej. Zarzgdcg boiska spor-
towego wielofunkcyjnego jest KZB
Legionowo Sp. z 0.0.

Instrukcja zalaczania oswie-
tlenia na boisku sportowym wie-
lofunkcyjnym w Legionowie.

1. Uruchomié aplikacje Go-
ogle Play, a nastepnie wyszu-
ka¢ aplikacje ASTorlik wpisujac
.astorlik” w oknie wyszukiwania
-lubzeskanowackodQR,cospowoduje
przeniesienie do aplikacji Google Play
- nastgpnie z posréd wyswietlo-

nych pozycji nalezy wybra¢ aplikacje
ASTorlik i nacisna¢ przycisk .Instaluj”

2.Podejdz w poblize miejsca oznaczo-
nego jako punkt zatgczania oswietle-
nia (sterowanie o$wietleniem wymaga
potaczenia Bluetooth, dlatego zasieg
w otwartej przestrzeni to okoto 20
metréw od wyznaczonego punktu).

3. Uruchom aplikacje na swoim urza-
dzeniu.

4. Potacz sie ze sterownikiem ASTor-
lik wybierajac go z listy dostepnych
urzadzen Bluetooth.

5. Zatacz oswietlenie klikajgc przy-
cisk ,ON" na interesujgcym Cig obiek-
cie sportowym. Os$wietlenie mozna
zatgczyé na 30, 60 lub 90 minut.

W wyznaczonym punkcie zatacza-
nia, w danej chwili tylko jedna osoba
moze wykonaé zatgczenie oswietle-
nia. Nie mozna nawigzaé potaczenia
z punktem jednoczesnie np. przez
dwie lub wiecej oséb. Jesli nie mo-
zesz zatgczy¢ oswietlenia, sprawdz
w zaktadce ,Info” czy nie ma ograni-
czen pracy oswietlenia.

Nowe stojaki rowerowe przy

Centrum Komunikacyjnym.

Powstanie Centrum Ko-
munikacyjnego w Legionowie,
poitaczone z  zakoriczeniem
przebudowy linii kolejowej War-
szawa-Legionowo sprawito, ze
pociag stat sie najszybszym
i najwygodniejszym sposobem
dojazdu do Warszawy. Coraz wie-
cej os6b przekonuje sig, ze rower
jest szybkim i wygodnym sposo-
bem dotarcia na stacje kolejowa,
aprzy tymzdrowymiprzyjaznym
Srodowisku.

Aby wyj$é naprzeciw rosnga-
cemu zapotrzebowaniu na miejsca
postojowe dla roweréw, Urzad Mia-
sta Legionowo zlecit zamontowanie
dodatkowych kilkudziesieciu stoja-
kéw rowerowych. Nowoscia jest to,
ze zostaty one potaczone z terenem
zieleni - zamiast kostki brukowej
utozona zostata (wytwarzana z ma-
teriatéw pochodzacych z recyclin-
gu) ekokrata i wysiano tam trawe.

Wsréd stojakéw znajduja sie takie,
do ktérych mozna mocowaé rowe-
ry w uchwycie na koto lub tez ramy.
Moze z nich korzystaé 68 cyklistow,
ktérzy chca zostawié rower i prze-
sigé¢ sie do pociggu.

Dotychczasowe stojaki znajdu-
ja sie przed wejsciem do Centrum
Komunikacyjnego, a nowe zostaty
umieszczone nieopodal parkingu dla
samochodéw.




Medale dla legionowian

100. rocznica nadania nazwy Legionowo jest wyjatkowo waznym swie-
tem dla naszego miasta. W zwigzku z tym specjalnie utworzona kapituta
pod przewodnictwem Zastepcy Prezydenta Miasta Legionowo Piotra
Zadroznego, sktadajaca sie z przedstawicieli Rady Miasta Legionowo
oraz srodowiska organizacji pozarzadowych, postanowita przyznaé
100 medali okolicznosciowych.

W wyniku prac kapituty ostatecznie przyznano 90 medali dla 0oséb lub insty-
tucji, ktére charakteryzujg sie szczegdélnymi osiggnieciami oraz wktadem spo-
tecznym i zawodowym na rzecz Gminy Miejskiej Legionowo. Pod lupe brano rézne
kategorie dotyczace dziatalno$ci samorzadowej, dziatalnosci gospodarczej, dzia-
talnosci spotecznej, ochrony zdrowia i bezpieczenstwa, oswiaty, kultury i sportu
oraz promocji gminy poza jej granicami. Uroczystos¢ wreczenia pamigtkowych
medali odbedzie sie 27 listopada w sali widowiskowej miejskiego ratusza o godzi-
nie 14.00. Temu wydarzeniu bedzie towarzyszy¢ prelekcja Jacka Szczepariskiego
na temat 100 lecia nadania nazwy Legionowo oraz koncert okolicznosciowy.

Dla czytelnikéw Pulsu Miasta co miesigc bedziemy prezentowac kolejnych
nagrodzonych.

Mariusz Btaszczak

Minister Obrony Narodowej od 9 stycz-
nia 2018 r. Wczesniej latach 2015 - 2018
piastowat stanowisko Ministra Spraw We-
wnetrznych i Administracji. Kariere poli-
tyczng rozpoczat w samorzadzie w roku
2002, zostajac zastepca burmistrza dziel-
nicy Wola, nastepnie w 2004 roku - bur-
mistrzem dzielnicy Srédmiescie. Na rzecz
Miasta Legionowo pracowat gtéwnie jako
urzednik, jednak nadal stara sie wspieraé
lokalne inicjatywy jak chociazby budowa
szpitala wojskowego.

Jan Bokszczanin

Dr hab. Jan Bokszczanin, prof. UMFC (ur.
1974, Astrachan, Rosja), organista, pe-
dagog. W 2000 roku ukonczyt studia w
Akademii Muzycznej im. Fryderyka Cho-
pina w Warszawie w klasie prof. Joachi-
ma Grubicha. W pézniejszych latach byt
stypendystg doktoranckim w University
of North Texas (USA), gdzie studiowat
pod kierunkiem prof. Jesse E. Eschba-
cha. Odbywat takze zajecia z Zespotu Ka-
meralnego i Praktyki Gry Barokowej pod
kierunkiem prof. Lenory McCroskey (stu-
dentki Gustava Leonhardta). W roku 2006
uzyskat stopien doktora, a w 2013 doktora
habilitowanego sztuki. Jan Bokszczanin
jest pomystodawca, dyrektorem arty-
stycznym i od ponad dekady wspétorga-
nizatorem Festiwali Muzyki Organowe;j i
Kameralnej. Wielokrotnie wystepowat na
legionowskich scenach i animowat zycie
kulturalne miasta.

Legionowskie Centrum Charyta-
tywno - Opiekuncze i Ognisko Wycho-
wawcze Caritas Archidiecezji Warszaw-
sko - Praskiej

Legionowskie Centrum Charytatywno-
-Opiekunicze, prowadzi schronisko dla
bezdomnych. Schronisko zapewnia cato-
dobowy pobyt i wsparcie. Stuzy ludziom.
W noclegowni schronienie znajdujg bez-
domni. Dzieci w $wietlicy otrzymuja opie-
ke i wsparcie. Majg tu miejsce, gdzie moga
odrobi¢ lekcje, zje$¢ podwieczorek oraz
bezpiecznie i atrakcyjnie spedzi¢ czas.
Pracownicy Centrum stuzg ludziom doraz-
nie zwracajacym sie po pomoc, rozdajac
2ywnosé, leki, odziez.
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Danuta Ulkie

Danuta Ulkie to wieloletnia dziataczka sa-
morzadowa. Inicjatorka spotkan dla ludzi
starszych i samotnych mieszkajgcych na
terenie osiedla Sobieskiego. Spotecznik.
Z jej inicjatywy powstato wiele obiektéw
uzytecznosci publicznej m.in. sitownia
plenerowa, zespdt boisk, czy spowal-
niacze. Radna Rady Miasta Legionowo
kadencji 2014 -2018, wieloletnia prze-
wodniczaca i dziataczka Rady Osiedla
Sobieskiego. Zainicjowata modernizacje
ul. Husarskiej z chodnikami od ronda Hu-
sarska do ul. Sobieskiego.

Dorota Bonistawska

Absolwentka studiéw muzycznych w za-
kresie $piewu, fortepianuiorganéw, anima-
torka wielu inicjatyw muzycznych, posia-
dajaca w dorobku ptyte z utworami Swietej
Hildegardy z Bingen. W 2005 roku ukoficzy-
ta Studia Organistowskie przy Papieskim
Wydziale Teologicznym w Warszawie oraz
studia pedagogiczna na Akademii Peda-
gogiki Specjalnej w Warszawie. Uczestni-
czyta w licznych kursach wokalnych oraz
interpretatorskich. Wspodtpracowata z
Chérem Uniwersytetu Kardynata Stefana
Wyszynhskiego,pod kierownictwem ksiedza
prof. Kazimierza Szymonika oraz z Chérem
Kameralnym Kosciota Ewangelicko-Re-
formowanego, pod kierownictwem Pawta
Hruszwickiego. W 2008 roku zatozyta Ze-
sp6t Kameralny ARDENTIS, ktéry odnosi
sukcesy na niwie muzycznej. Wspotpra-
cowata z Miejskim Os$rodkiem Kultury w
Legionowie, jako kierownik artystyczny
Zespotu Poetycko-Spiewaczego ERIN. W
2012 roku zawigzat sie Zespét Kameralny
CODA. Obecnie dyrektor Legionowskiego
Chéru Kameralnego. W 2013 r. zatozyta Le-
gionowskie Stowarzyszenie na rzecz kul-
tury Viva Larte. W ramach tej dziatalnosci
organizuje Przeglad Pieéni Patriotycznej
Viva Polonia, a takze wiele innych imprez
okolicznos$ciowych.

Elzbieta Maria Pogorzelska
Wiceprezes TPL, dziata na rzecz integracji
i rozwoju lokalnego spoteczeristwa w za-
kresie kultury, o$wiaty, edukacji i ochrony
$rodowiska oraz rozwoju lokalnego. Gtéw-
nym jej celem jest upowszechnianie historii
miasta i regionu. Towarzystwo, w ktérym

dziata rozpoczeto dziatalno$¢ wydawnicza,
ktéra dotyczyta dziejéw miasta i powiatu.
Preznie dziata, organizuje liczne zjazdy,
konferencje, spotkania.

FOTOKNYT

Firma FOTO KNYT istnieje od 1975 roku. Za-
tozyciele i wtasciciele firmy to Maja i Witold
Knyt, artysci fotografowie, ktérzy maja na
swoim koncie kilkadziesigt wystaw foto-
graficznych. Dorobek ich pracy nagrodzo-
ny zostat medalami (ztote, srebrne i brazo-
we), oraz obecnoscia ich prac w Muzeum
Fotografii w Norwegii. Maja i Witold Knyt
zatrudniaja fotograféw, ktérych systema-
tycznie szkolg i przekazujg im swoje spoj-
rzenie na pigkno fotografii. Obrébka zdjeé
wykonanych w kazdym ze studiéw zajmu-
ja sie znakomici fachowcy w ich wtasnym
nowoczesnym laboratorium cyfrowym.
Firma wielokrotnie i charytatywnie wia-
czata sie w akcje organizowane przez le-
gionowski magistrat.

Henryk Matuszewski

Absolwent Wydziatu Elektrycznego Poli-
techniki tédzkieji Studiéw Podyplomowych
z Zarzadzania na Politechnice Warszawskiej.
Pracuje jako Kierownik Laboratorium Po-
miaréw w firmie PKP Energetyka. Od kilku-
nastu lat dziata aktywnie na rzecz powiatu
legionowskiego. Pomystodawca i organi-
zator konkursu historycznego dla miodzie-
zy pt: .Legiony a niepodlegtos¢ Polski”.
Bierze udziat w pracach Rady Rodzicéw
Szkoty Podstawowej nr 2 w Legionowie,
gdzie odpowiada za wizerunek i promo-
cje placéwki. Wiceprezes Akcji Katolickiej
w parafii $w. Jana Kantego w Legionowie.
Odznaczony ztotym medalem "Za zastugi
dla obronnosci kraju”.

Jacek Kuzminski

Byty zawodnik klubéw: KS AZS-AWF Wro-
ctaw (1999-2003), TS Gwardia Opole (1995-
2006). Trzykrotny medalista mistrzostw
Polskisenioréw w kategorii do 90 kg: srebrny
(2004) i dwukrotny brazowy (2001, 2002).
Ponadto m.in. trzykrotny brazowy medali-
sta mtodziezowych mistrzostw Polski (1998,
1999, 2000). Absolwent Akademii Wycho-
wania Fizycznego we Wroctawiu. Prezes
Legionowskiego Towarzystwa Sportowego.
W ramach podnoszenia kwalifikacji ukoriczyt
takze szereg kurséw specjalistycznych.
W latach 1999-2005 byt cztonkiem kadry
narodowej w judo. Od wrzesnia 2006 roku
zatozyciel sekcji judo w CSP w Legionowie.

Stawomir Jagnyziak
Aktywista sportowy. Zatozyciel grupy
sportowej Bestie OCR. Wspétorganizator
biegu Run For Fun. Organizator wielu im-
prez biegowych z przeszkodami. Pasjonat
sportu, ktéry poprzez swojg prace zawo-
dowg i dziatalno$¢ spoteczng przyczynia
sie do upowszechniania kultury fizycznej,
dziata na rzecz sportu dzieci i mtodziezy,
aktywizuje inne $rodowiska, a za sprawa
swoich dziatan jest wzorem i autorytetem
dla mieszkancoéw, uczniéw i sportowcow.
Pomystodawca i realizator wielu imprez
sportowo-rekreacyjnych

Koperfam Sp. z o.0.
Firma Koperfam Sp. z 0.0. od ponad 20 lat
dziata na terenie Legionowo. Jej produkty
charakteryzujg sie najwyzszg jakoscia. Na
kazdym etapie - poczawszy od projektu,
poprzez etap badan, az do produkg;ji i final-
nej kontroli jakosci. Firma znana jest na ska-
le catej Polskii kojarzona jest z Legionowem.

Dziatalno$¢ firmy od kilku lat powigkszona
zostata o mecenat kultury poprzez organi-
zowanie targéw sztukiidesignui wellness.

Wojciech Lalek

Zwigzany z klubem LTS Legionovia Le-
gionowo od sezonu 2010/2011. Przez 3
sezony trenowat druzyne seniorek wpro-
wadzajac jg kolejno do | Ligii i Orlen Ligii.
Najbardziej spektakularnym sukcesem
druzyny pod okiem trenera Lalka byto wy-
granie 15 spotkan bez jednej przegranej i
awans do | ligi na dwa mecze przed kon-
cem rozgrywek, a takze awans do Orlen
Ligii w ciggu dwéch sezondw.

Lucjan Szczesniak

Urodzit sig 5. w Uszy Wielkiej (par. Kuczyn w
diecezji tomzyniskiej). Swiecenia kaptanskie
przyjat 6 czerwca 1971r. z rak kard. Stefana
Wyszynskiego. Byt wikariuszem w Kocie-
rzewie, Zychlinie i Legionowie (parafia $w.
Jana Kantego). W 1980 r. rozpoczat prace
duszpasterska na terenie dzisiejszej parafii
Mitosierdzia Bozego w Legionowie. Byt or-
ganizatorem parafii, budowniczym ko$cio-
fa i plebanii. Po 15 latach odszedt do parafii
$w. Jana Kantego. 0d 1995 . jest dziekanem
legionowskim. Petni funkcje diecezjalnego
duszpasterza trzeZzwosci. Sekretarz Rady
Kaptanskiej Diecezji Warszawsko-Praskiej.
Przy parafii funkcjonuje wiele wspéinot.

Matgorzata Luzak

Obecnie Radna Miasta Legionowo , emery-
towana nauczycielka j. polskiego 0d wielu
lat bardzo mocno zaangazowana w pro-
blemy bezdomnosci zwierzat, inicjatorka
protestu przeciwko ,Cyrkom dla zwierzat”.
Organizatorka wielu projektéw dla mto-
dziezy min ,Festiwal Mtodych Talentéw”,
laureaci Festiwalu nie tylko majg mozliwo$¢é
prezentowania swoich talentéw, lecz tak-
ze doskonalg umiejetnosci podczas cyklu
warsztatéw artystycznych. Ich wystepy
uswietniajg liczne imprezy miejskie. Osoba
dbajgca o aktywnos¢ senioréw stworzyta
grupe teatralno-estradowa NA LUZIE, kt6-
rg prowadzi spotecznie. Jest to doskonaty
spos6b na wyzwalanie ekspresji tworczej
przeciwdziatajgcej réwniez izolacji spotecz-
nej i poczuciu osamotnienia oraz aktywizo-
wanie srodowiska emerytéw.

Powiatowa Izba Gospodarcza
Powiatowa Izba Gospodarcza w Legionowie
powstata w pazdzierniku 2001 r. staraniem
lokalnych przedsigbiorcéw i wtadz samo-
rzgdowych, jako organizacja samorzadu go-
spodarczego. Dziatania Powiatowej Izby Go-
spodarczej to przede wszystkim pomoc w
rozwigzywaniu probleméw, doradztwo oraz
dostep do biezacej informacji gospodarczej.
W ramach swoich dziatan Izba oferuje: do-
radztwo, szkolenie, promocje i reklame. Jest
jedyna tego typu instytucjg w miescie.

Grzegorz Ratigowski

Prezes zarzadu Stowarzyszenia Legionow-
skiej Akademii Sportéw Walki, jego dzia-
taniem jest motywowanie i wspomaganie
$wiadomego i harmonijnego rozwoju oso-
bowosci poprzez zwigkszenie aktywnosci
fizycznej oraz zmiane stylu zycia na spor-
towy, przyjazny srodowisku. Popularyzuje
sztuki walki we wszystkich formach kultury
fizycznej, rekreacji, sportu i sportu profe-
sjonalnego, a takze bierze czynny udziat w
zyciu kulturalnym, gospodarczym i spotecz-
nym srodowiska.

SEXBOMBA

Powstat w 1986 w Legionowie, zatozony
przez wokaliste Roberta Szymarnskiego,
gitarzyste Bogdana Kozieta, basiste Bog-
dana Roguckiego i perkusiste Krzysztofa
Wiechowicza. Latem tego samego roku ze-
sp6t zakwalifikowat sie na FMR Jarocin. Gra
nieprzerwanie, od 1986r. Muzyka SEXBOM-
BY to kombinacja punk rocka i rockandrol-
la. SEXBOMBA posiada najdtuzej dziatajgca
strone internetowa polskiego wykonawcy.
W latach 2015 - 2017 Sexbomba wystepo-
wata na Przystanku Woodstock.
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Tomasz Szczepaniuk

Taekwondzista, kickbokser, $wiatowej
klasy trener sportéw walki. Wielokrotny
medalista Mistrzostw Polski, zdobywca
Pucharu Europy i Swiata w taekwon-do
ITF. Trener Lotosu Jabtonna i Tajfuna Le-
gionowo od ponad ¢éwieré wieku trenuje
sporty walki. Trener Polskiego Zwigzku
Kickboxingu, trener Kadry Low Kick Junio-
réw. taczy, wielu szkoleniowcéw, zajecia
w szkole z prowadzeniem treningéw klu-
bowych i pracg w reprezentaciji Polski.

Dawid Szulich

Polski ptywak. Reprezentuje klub Delfin Le-
gionowo. Wielokrotny mistrz Polski w stylu
klasycznym, rekordzista Polski w sztafe-
cie 4 x 100m stylem zmiennym, finalista
mistrzostw $wiata. Podczas Mistrzostw
Swiata w Barcelonie ustanowit dwa rekor-
dy Polski: 28 lipca 2013 na dystansie 100 m
stylem klasycznym, za$ 30 lipca na 50 m
stylem klasycznym.

Tampondruk

Firma od ponad 20 lat z powodzeniem
Swiadczy ustugi w zakresie poligrafii. Obstu-
guje klientdw z terenu catej Polski zaréwno
w zakresie poligrafii jak i reklamy w ten spo-
s6b rozstawiajgc nasze miasto. Na szczegél-
na uwage zastuguje fakt wspierania wielu
dziatan z terenu miasta. Tampondruk wie-
lokrotnie byt sponsorem wydarzer organi-
zowanych przez legionowskie organizacje
pozarzadowe, ale tez szkoty, przedszkola i
Urzad Miasta Legionowo.

Beata Narel

Nauczycielka Wiedzy o Spoteczenstwie w
Zespole Szkét Ogdlnoksztatcacych. Wie-
loletni koordynator miodziezowej Rady
Miasta, inicjator i prowadzgca wielu debat
mtodziezowych. Wielu pokoleniom legio-
nowskiej mtodziezy przekazata wiedze na
temat samorzadnosci i historii samorzadu
wLegionowie.ZostatalideremOs$rodkaWio-
dacego Centrum Edukacji Obywatelskiej
w Legionowie. Aktywnie wspétpracuje
z Centrum Edukacji Obywatelskiej w
Warszawie.

Brygida Wagner-Konstantynowicz
Przez wiele lat pracowata w Liceum 0gél-
noksztatcagcym im. Marii Konopnickiej w
Legionowie, 0d 1999 roku na stanowisku dy-
rektora. Wielokrotnie pozyskiwata $rodki fi-
nansowe z MEN i UE na wyposazenie szkoty.
Wiele uwagi poswiecata miedzynarodo-
wej wspoétpracy mtodziezy. W swojg prace
wktada wiele serca i energii. Tytut hono-
rowy "Zastuzony dla Miasta Legionowo”
nadano jejw 2011r.

Dariusz Zigbski
Prezes Legionovii Legionowo, byty zawod-
nik i trener pierwszej druzyny, a takze trener
jednej z druzyn mtodziezowych w Legiono-
vii. Zawodowe uprawianie sportu wyksztat-
cito go i przyniosto wiele korzysci, wsréd
najcenniejszych mozna wymienié: dyscy-
pling, wytrwate dazenie do zamierzone celu,
systematycznosé, silny charakter, wiare w
osiggnigcie sukcesu.

Zdzistaw Wasilewski

Jezdzacy wiasnorecznie skonstruowanag
rikszg Zdzistaw Wasilewski (72 lata) prace
wolontariackg rozpoczat 27 lat temu. O ofer-
cie informowat za posrednictwem ogtoszen
w przychodni i PCK. Wspétpracowat z Ca-
ritasem a obecnie z Senioralnym Centrum
Wolontariatu 60+ W tym czasie pomagat
potrzebujgcym m.in. poprzez: rgbanie drze-
wa i jego dowdz, zajmowanie sie nieuleczal-
nie chorymi, dostarczanie obiadéw, paczek
$wigtecznych, asystowanie w drodze do
kosciota i odbieranie prania. Pan Zdzistaw
podjat sie takze sprzatania piekarni, a otrzy-
mane za to pieczywo przekazywat swoim
podopiecznym. Od wielu lat mozna go spo-
tka¢ na ulicach Legionowa. Pomaga zaréw-
no mieszkarncom DPS oraz innym potrzebu-
jacym w przemieszczaniu sig po miescie.



Miasto
Legionowo

JUZ 40% PIECOW
WYMIENIONO!

Akcja wymiany piecow finansowana
przez Urzad Miasta Legionowo

Informacii o dotacjach udziela Referat Ochrony Srodowiska
tel: 22 766 40 66, 22 766 40 65

Jesien w parku
1 ogrodzie

W zwiazku z licznymi uwagami mieszkancow dotyczacymi nadmiernego
wygrabiania liSci na terenach zieleni osiedlowej apelujemy do zarzad-
cow osiedli o ograniczenie zakresu tych prac. Takze wiasciciele indy-
widualnych ogrodow powinni zastanowic¢ sie nad celowoscia grabienia
wszystkich liSci w swoich ogrodach.

Szczegdlnie dotyczy to gruntu
wokét drzew i krzewéw oraz rabat
kwiatowych. Doktadne wygrabianie
lisci zaleca sie jedynie na starannie
pielegnowanych trawnikach pod-
dawanych w sezonie systematycz-
nym zabiegom pielegnacyjnym:
aeracji, wertykulacji, nawozeniu,
koszeniu i podlewaniu.

W innych przypadkach do-
ktadne wygrabianie lisci powoduje
ubozenie trawnikéw i jest szkodli-
we dla srodowiska. Opadte liscie
tworza naturalng sciétke wokét
drzew i krzewdw, czy na rabatach
kwiatowych, ograniczajg parowa-
nie wody z gleby, stanowig dodat-
kowa zimowa ochrone roslin przed

mrozem, a rozktadajac sie tworzg
préchnice uzyzniajaca glebe.

W suchych lisciach zimuje
ogromna ilos¢é drobnych bezkre-
gowcow (w tym wiele pozytecz-
nych owaddw), bardzo waznych
dla ekosystemu terendéw zieleni.
W bezsniezne zimy skorzystajg
z tego réwniez ptaki, znajdujgce
wsraod lisci larwy.

Wsréd suchych lisci znajda zi-
mowa kryjéwke jeze. Te pozyteczne
zwierzeta zwalczajg szkodniki (np.
Slimaki).

Informacje te potwierdzaja
naukowcy:

Wygrabianie lisci jest bezcelo-
we pod wzgledem ogrodniczym,
szkodliwe pod wzgledem ekolo-
gicznym - méwi prof. Maciej Luniak
z Polskiej Akademii Nauk, ekspert od
ekologii w Srodowisku zurbanizowa-
nym. - Butwiejgca $ci6tka zapewnia
zyznosé gleby i jest sSrodowiskiem
bezkregowcéw, ktére przerabia-
ja te Sciétke na materig nieorga-
niczng i stanowig pokarm dla wielu
zwierzat. Jest to wiec podstawa
funkcjonowania catego ekosystemu
i bogactwa przyrody. Obecnos¢ takiej
$ciotki stuzy tez drzewom: zapewnia
zyzno$¢ gleby i utrzymuje wilgo¢ - do-
daje. Stosy lisci tworzg tez naturalne
schronienia dla jezy, ktére bez nich
moga nie przetrwaé mrozéw.

W Legionowie na miejskich te-
renach zieleni wygrabianie lisci zo-
stato znacznie ograniczone zgodnie
z zaleceniami specjalistow.

red.

palenia lisci

Przypominamy, ze zgodnie z Regulaminem utrzymania czystosci
i porzadku w Gminie Legionowo zabrania sie wypalania traw, spala-

nych miasta.
Bezptatne kompostowniki

LiScie oraz pozostate odpady zielone nalezy kompostowaé (rozwia-
zanie najbardziej ekologiczne) lub oddawaé w brazowych workach.
0d wielu lat w Urzedzie Miasta Legionowo mozna dostaé bezptatnie
kompostowniki. Aby otrzymaé kompostownik, prosimy o kontakt
z Dziatem Gospodarki Odpadami w Biurze Obstugi Klienta Urzedu
Miasta Legionowo, stanowisko 1i 2 (obok dziatu paszportowego),
tel. /22/ 766 40 17, e-mail odpady@um.legionowo.pl

Sasiad spala Smieci? fﬂ

Poinformuj:

Straz Miejska tel. 986
Urzad Miasta Legionowo tel. 22 766 40 66
Wypetnij anonimowy formularz - ZGt0S KOPCIUCHA

#nietrujdajoddychac  www.legionowo.pl




JAK SEﬁﬂEﬁgWﬂf} ODPADY

> PAPIER, PLASTIK, METALE, SZKt0:

POJEMNIKI DO SELEKTYWNE. ZBIORKI, USTAWIONE MA TERENACH OSIEDLI WIELORODZINNYCH

POJEMNIK
ZOLTY

POJEMNIK [ metaioi trorzwa 85t POJEMNIK
NIEBIESKI W ioimenteintivn. ZIELONY

* papier o el ol Y « szkto
» gazely, magazyny ; i « bulelki ze szkia biofego
kolorowe, katakogi, ulok, yeh, I kolorowego,
papier istowy, papier do
ksevo, zeszyty, ksiqzki,

+ tektura, kortony po
zywnoscl, proszkach do
prania, torebki | torby
papigrowe,

» pilziez i inne (eksiylia. . ;
* papady metalows - zoniecions

wszhfnin alumimiowa

= opakowania wiglomaterisiowe -

kartony pa mieky | sokach,

Wyrzucane prredmioty powinny by¢ oprainione, cryste (ale nie myte),
A miare mozliwosci zgniecions (przede wszystkim butelki plastikowe | kartony).

WYMIANA PIECA — KROK PO KROKL
p keia dla mieszkacimw

1) CZY W BUDYNKU JEST PREYLACZE GALOWE 7
JESLI NIE: naleky zawrzeé umowg z gazowniy na previgeee gazowe (Mazowiccka
Spolka Gueownictwa Sp. 2 o.0., ul. Kelejowa 32, tel. 22 667 30 88). Kopi¢ umowy z
gaeowniy naledy dolgeeyé do woiosku o dotacje.
JESLI TAK: skladamy do Uregdu Miasta Legionowa wniosek o dotacje

WNIOSEK O DOTACIE

Niezbedne zalgceniki:

— (Mwiadezenie o tresci: JRwindezam, e jestem wlhadcicielem/wspilwlascicielem
nieruchomosci polodone] prey ul w  Legionowie.
Kuopia rachunku za gaz lub umowy z gazownia
Kosztorys prac swigzanych z montadem picca gazowego (ceny: prac, materialow i
jako oddziclna pozveja w kosetorysic eena brutie zakupu konkretnego modelu i
miarki picca). Kosetoryvs podpisuje osoha @ upravwnieniami  instalacyjnymi
(niczbgdna kopia uprawnicn).

We wnitsku pedajemy numer telefonu - ogledziny umawiane sa telefonicznic

OGLEDZINY PODLEACZONEGO PIECA WEGLOWEGO

PODPISANIE UMOWY £ GMINA

/ " I \
] MW

GMINA,

Jesli budowane bylo previgere gazowe do domu - fakiura tyiulem  oplaty
preylgcreniowe] 2 gazowni tek musi byé wystawiona po dniu podpisania umowy 2
Fming.

FAKUP PIECA GAZOWEGO

Prace swigzane z wymiana pieca. (0 zakofczeniu prac naledy  poinformowad
telefonicznic Uregd Miasta Legionowo, tel, (22) Tob 40 66, Tio 40 65

Uwaga! Prosee zapoenaé sig z taryfami gazowvmi dostarceycicla gazu i ewentualnic
Zmienic na ta, ktora jest Koreystnicjsea w preypadku ogreewania domu,

OGLEDZINY PODLACZONEGO PIECA GAZOWEGO

WNIOSEK O ROZLICZENIE DOTACII

Niezhgdne zalgyceniki:

= Kopia faktury za zakup picea gazowego, wystawionej na nuewisko waisskodawey,
potwierdzona za rgodnosé z orvginalem prees wnioskodaweg

= Kopie protokeléw @ demontaiu pieca weglowego | montadu piecn garowego
pedpisanych preez osobe, Ktdra posinda uprawnienia instalacyjne, potwierdzone za
sgodnoat z aryginalem preez waloskodaweg

- Kopia dokumentiw potwierdzajacyeh gwarancje | parametry techniczne nowego
picea

WYPEATA DOTACT NA KONTO BANKOWE WNIOSKODAWCY

- Dotacja jest zwolniona z podatke dochodowego. Naleky sprawdzié, czy modna
skorevstaé 2 ulg podatkowych na  wydatki  poniesione  podezas  modernizacji
OgrEcwani.

pojemnik ustawiony w Urzedzie Miasta Legionowo
przy punkcie informacyjnym

S ®, - ODPADY WIELKOGABARYTOWE,
W TYM ZUZYTY SPRZET ELEKTRYCZNY | ELEKTRONICZNY:
- migjsca wyznaczong przez zarzadeg budynku
a « DROBNY ZUZYTY SPRZET ELEKTRYCZNY | ELEKTRONICZNY:
pol—

+ BATERIE:
: b pojemnik ustawiony w Urzgdzie Miasta Legionowo
ﬂ przy punkcie informacyjnym oraz w szkotach i preedszkolach

pojemniki ustawione w legionowskich aptekach

o + TERMOMETRY RTECIOWE:
— pojemnik ustawiony w Urzedzie Miasta Legionowo
-t w Dziale Gospodarki Odpadami,

parter, stanowisko 1i 2

|+ ODPADY Z REMONTOW, OPONY, AKUMULATORY, CHEMIKALIA:
. J Punkt Selektywnej Zbidrki Odpaddw Komunalnych w Legionowie,
j # informacji udzielaja pracownicy Dzialu Gospodarki Odpadami,

tel: 22 766 40 17, 766 41 17
zasady segregacji na www.legionowo.pl i FB nietrujdajoddychac
Seamowni Mieschaicy,
TN CRasi i o
'-||‘3I'.1' FETR Y,

' drastycans
h migszkanc

T TWOREYL, | DFRADT AL DUASCTRL. MEFTRAT EOSMUNEACS SPOLICTINED | PROMOGH
TRESE MERFTORYCTMA: REFERAT OCHRBOATY SRODDWISEL

Odbior wszelKiego rodzaju elekiroSmieci,
odpady elektroniczne | elekiryczne
(pralki, lodowKi, sprzet AGD, RTV)

ZBIORKA

ELEK TROSMIEC]

W Legionowie

22 paidziernika do kofica grudnia 2019 r

Uzyskane srodki finansowe

Z elektrosmieci Firma Polblume
przekaze na rzecz niewidomych
i niedowidzacych

Punkty zbiorki:
- Urzad Miasta Legionowo,
ul. Pitsudskiego 41

Ponadto odbidr z domu

na telefon duzych gabarytow

- lodowka, zmywarka, telewizor itp.
tel.: 22 766 40 90, 22 766 40 91

W TWORETE | DPRACTWAL CRAFICIME: REFERAT KOMUNIKACT! SPOLLCINED | FROMOCI
AECTE KOCRDTRUED: WYDIIAL ERAOWIA PUBLACTNE G | SPRAW EPOLECTNYCH




XK w to ezas predkosei,
poswigeania zdrowia
dla pieniedzy, zanika-
nia wartosei przeszlosei,
stagnacji Swiadomosei.
Znajdziecie tu wiedze do-
tyczgeq ziololecznictwa,
zdrowia i rozwoju. Witaj-
cie w miejscu pozytyw-
nych wibracji, szezescia
i pozytywnych ludzi.
Powrdémy wspdlnie

do naszych korzeni
— Oskar Didyk

Zapomniane skarby natury

Polska jest gigantem jezeli chodzi o zielarstwo
oraz ziotolecznictwo. Zajmuje drugie miejsce
w europie pod wzgledem uprawy ziét. Mato
tego, w Polsce znajduje sie wiecej gabinetow
medycyny alternatywnej niz medycyny kon-
wencjonalnej. To dlaczego Polacy tak bardzo
boja sie zi6t? Boimy sie tego co dla nas nowe,
nieznane. Jednak tak naprawde ziota nie sa ni-
czym nowym. Mamy je wpisane w zycie naszych
przodkow juz od starozytnego Rzymu, a nawet
nalezatoby sie cofnaé do czaséw przed wyna-
lezieniem ognia przez nas jako cztekoksztattne
istoty. Ponizszy tekst przyblizy nam po czesci
dlaczego tak porozniliSmy sie z natura.

Bujny rozwdéj chemii syntetycznej
i zachtys$niecie sig lekami syntetycz-
nymiw XIX w. spowodowat wypieranie
Zi6t jako skutecznej metody leczenia.
To oczywiscie byto wielkim btedem,
poniewaz zaczeto dziataé na objawy
choréb, a nie przyczyne. | to za pomo-
cg jednej konkretnej substancji, pod-
czas gdy ziota maja szereg substancji
aktywnych, ktére dobrze stosowane
zapobiegajg zachwianiu homeostazy
organizmu, a ich gama zastosowan
leczniczych nie ma konca.

Ziota jako rosliny kulinarne zostaty
zapomniane takze dlatego, Ze kojarza
sie z bieda. Po okresie wojen i gtodu,
gdzie potrawy byty przyrzadzane z

tego co rosto w okolicy, pokrzywa,
toboda oraz wiele innych ziét zaczeto
by¢ synonimem ztych czaséw.

Moda na eko i magiczne mikstury

W dzisiejszych czasach coraz
czedciej méwimy o wzrastajgcym
trendzie na wszystko co jest eko i bio.
Niestety ludzie czesto bez zastano-
wienia kupuja stabej jakosci produkty,
ktére sg drozsze cenowo od ich za-
miennikéw i obiecujg .cuda nakiju”. Na
przyktadzie herbatek pokaze Paristwu
na czym to oszustwo polega. Mamy
firme Ai B. Firma A jest przecietna fir-
ma, ktéra dba o minimalne standardy
jezelichodzi o zbieranie, suszenie oraz

przechowywanie surowca. Wyposa-
za w swoj produkt wiele super mar-
ketéw, aptek, a zatem musi posiadac
minimalne standardy. Koszt kilku to-
rebeczek mieszanki ziét do zrobienia
naparu to zatézmy 2 zt. Opakowanie
nie wyrdznia sig, a zastosowanie ziét
na etykiecie nie obiecuje magicznych
wtasciwosci. Mamy firme B, ktéra pro-
wadzi dziatalno$¢ droga pantoflowa.
To znaczy, ze dziatalnos$¢ jest prowa-
dzona przez osobe, ktéra ukoriczyta
.jakie$” kursy medycyny alternatyw-
nej, prowadzi swéj gabinet bardzo
czesto w domu i tam zarzuca swoich
klientéw/pacjentéw  niesamowitymi

wtasciwosciami ziela, ktéry stanowi
sktad herbatki x, tej samej co w przy-
padku firmy A. Tylko, ze cena wynosi

20 zt za kilka torebek, a produkt nie
posiada zadnych standardéw. Moze
to wynika¢ z braku specjalistycznej
wiedzy oraz sprzetu umozliwiajgcego
zbadanie jakos$ci surowca zielarskie-
go. Wielu klientéw takiego znachora
moze bardzo zniecheci¢ sie do me-
dycyny alternatywnej po wydaniu
konkretnej sumy pieniedzy na wizyty,
magiczne produkty, kuracje, ktére nie
poprawig zdrowia pacjenta. Jest i tez
druga strona medalu.

Drogie placebo

Napisatem, ze firma B prowadzi
marketing szeptany, a zatem musza
by¢ osoby polecajgce tego znachora.
Czy to oszusci? Tu panstwa zaskocze.
Pojawia nam sie tutaj efekt placebo,
ktéry jest bardzo powszechnie wyko-
rzystywany przez koncerny farma-
ceutyczne. WydaliSmy na co$ duzo
pieniedzy, a zatem musi to dziata¢!
Wiele badan pokazuje, ze to co tatwo/
tanio przychodzi nie ma za duzej war-
tosci dla ludzi. Z tego przyktadu wysu-
wa sie kolejny wniosek, ktéry pokazuje
nam dlaczego ludzie nie wierza w ziota.

W nastepnych artykutach zapro-
sze Was do krainy ziét, liczac na rozbu-
dzenie Panstwa ciekawosci. Bowiem
rosliny lecznicze sg bardzo tanie, pra-
wie za darmo. Wystarczy wyj$¢ przed
dom do ogrddka, przej$¢ sie na pobli-
sk polane czy i$¢ do lasu. Bogactwo
matki natury nie zna granic.

= KROTKOina temat
ZIMA W MIESCIE 2020

Urzad Miasta Legionowo ser-
decznie zaprasza do wspétpracy
wszystkie firmy, organizujace zaje-
cia w czasie ferii zimowych dla dzie-
ci i miodziezy, do wziecia udziatu
w akcji "Zima w miescie 2020".

Tradycyjnie, jak co roku przed
nadchodzacymi feriami zimowymi,

od przedsiebiorcéw i instytucji w Le-
gionowie s3 zbierane informacje na
temat oferty wypoczynku i zaje¢ w
czasie szkolnej przerwy w roku szkol-
nym 2019/2020 dla dzieci. Powstata
dzieki temu broszura bedzie dystry-
buowana na terenie Legionowa, trafi
m.in. do szkét. Przypominamy, ze fe-
rie dla dzieci w wojewddztwie mazo-
wieckim trwajg od 10 do 23 lutego br.
Czekamy na zgtoszenial!

AUTOR ZDJECIA

@wykadrowanelegionowo
- e iy

Zapraszamy do wspotpracy.
Jezeli chcag Panstwo, aby Wasza
oferta znalazta si¢ w ulotce, na-
lezy do 9 grudnia 2019 r.: wystac¢
opis zajeé, logo i dane teleadreso-
we firmy na adres
rzecznik@um.legionowo.pl.
Prosimy o dodanie w tytule maila
hasta "Zima w miescie 2020".

Informacje dla firm

Partner Karty Duzej Rodziny
- przystepujac do tego programu,
poprzez zaoferowanie jego benefi-
cjentom znizek na swoje produkty
i ustugi, przedsigbiorcy otrzymuja
okazje pozyskania nowych, statych
klientow, a poprzez wspieranie wie-
lodzietnych rodzin mieszkajacych w
naszym miescie, zyskuja mozliwosé
budowania pozytywnego wizerun-
ku swojej firmy, dziatajacej na rzecz
rozwoju lokalnej spotecznosci.

Opiekg nad przedsigbiorcami
zajat sie Referat Komunikacji Spo-
tecznej i Promocji. Proponujemy
wspobtprace w zakresie publikacji
o proponowanych ustugach, wy-
darzeniach i promocjach w Kata-
logu KDR, gazecie Puls Miasta, na

stronach internetowych i portalu
Facebook.

Informacje o udziale w programie
przedsigbiorcy bedg mogli zamiesz-
cza¢ na wszelkich wydawanych przez
siebie no$nikach reklamowych i stro-
nach internetowych. My z kolei, ofe-
rujemy zamieszczenie informacji o ich
udziale w programie Karta Duzej Ro-
dziny w materiatach informacyjnych
dotyczacych programu, na stronie in-
ternetowej www.legionowo.pl oraz w
katalogu firm. Urzad Miasta Legionowo
wydaje katalog firm wspétpracujgcych
w ramach programu Karta Duzej Ro-
dziny, ktéry wreczany jest uprawnio-
nym rodzinom wraz z kartg. Wszelkie
pytania prosze kierowa¢ na adres:
rzecznik@um.legionowo.pl

Co miesigc pierwsza tréjka zdje¢ z profilu @legionowo_official,



facebook
@PulsMiasta
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Zenon Durka, dyrektor MOK,

nagrodzony przez Marszatka Wojewodztwa

Co prawda niektérzy psychologowie powtarzaja za starymi hinduskimi medrcami, ze "nalezy
dziata¢ bez pozadania owocow czynu", ale nasza wspoéitczesna codziennosé skiada sie w duzej
czesci z systemu nagréd i kar, rozdzielanych wedle panujacych wzorow kultury i schematow
spotecznych praktyk. Lepiej zatem byé nagradzanym, niz karanym. Doswiadczenie bycia nagro-
dzonym stato si¢ w tym roku udziatem dyrektora legionowskiego MOK Zenona Durki; w pazdzier-
niku otrzymat on prestizowa Nagrode Marszatka Wojewodztwa Mazowieckiego, wraz z dziewie-
cioma innymi laureatami, wylonionymi sposrod 124 kandydatow.

Nagroda Marszatka Wojewédz-
twa Mazowieckiego przyznana
zostata juz po raz dwudziesty.
To uhonorowanie pracy i talen-
tu ludzi wybitnych, zaangazo-
wanych w rozwdj oraz promocje
Mazowsza. Ws$réd tegorocznych
laureatéw sg przedstawiciele
réznych pokolen, reprezentujacy
rézne nurty i spojrzenia na rze-
czywistosé, ktérych wspdlnym
celem jest zwrécenie uwagi na
pielegnowanie i dbatos¢é o zacho-
wanie dziedzictwa narodowego.

Zenon Durka znalazt sie wsréd
laureatéw nagrody jako inicja-

tor i realizator wielu cyklicz-
nych wydarzen kulturalnych
i artystycznych budujgcych
lokalng tozsamos¢é wspdinoty
o zasiggu gminnym, powiato-
wym i regionalnym. Wspdlng ce-
cha tych wydarzen jest dazenie
do prezentowania szerokiej pu-
blicznosci najcenniejszych, naj-
wartosciowszych i najbardziej
inspirujgcych zjawisk artystycz-
nych z dziedziny muzyki, plasty-
ki, teatru i literatury. Dazenie to
obecne jest zaréwno w realiza-
cji festiwalu Mazowiecki Jazz
Jam Legionowo, jak i Festiwalu
Muzyki Kameralnej i Organowej,

koncertéw towarzyszacych Mie-
dzynarodowemu Festiwalowi
Muzyki Cerkiewnej "Hajnéwka",
w ekspozycjach mistrzéw swia-
towej plastyki, w popularyzowa-
niu ambitnego nurtu polskiej pio-
senki na festiwalu "Kiedy mnie
juz nie bedzie", w dziatalnosci
Salonu Artystycznego im. Cho-
pina, a ostatnio w wielonurto-
wym przedsiewzieciu "Festiwal
Szaniawskiego - Legionowo".

Warto wspomnieé, ze jako lau-
reat nagrody Marszatka dyrek-
tor MOK dotaczyt do zacnego
grona, w ktérym znalezli sie

tez: J6zef Hen, ks. Jan Twar-
dowski, Wojciech Siemion. Je-
rzy Hofman, a takze inny znany
legionowianin Krzysztof Scie-
ranski. Jak kazda doczesna
nagroda, réwniez i ta, jest tylko
pewnym etapem, przystankiem
w dtugiej podrézy, chwilg na
zaczerpniecie oddechu przed
dalszg drogg. Pozostaje zatem
zyczy¢ laureatowi, jak i inspi-
rowanym przez niego przedsie-
wzieciom, oddechu gtebokiego
i drogi szerokiej.

Oprac. MOK

0
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Banka chinska

Prezentujemy porady kolejnego
Partnera Karty Duzej Rodziny - firma
Bodyfitstudio zapraszado wspétpra-
cyinastrone FB @bodyfitstudio.pl

Barka chifska jest dobra nie tylko
na brzuch i cellulit. Stosuje sie jg réw-
niez w celu likwidacji béléw kregostupa
czy dolegliwosci migsniowych. Barnka
chinska ma wiele wspdinego z barika-
mi  akupunkturowymi (leczniczymi),
ktdre stosuje sie w medycynie ludowej
w przypadku leczenia wielu dolegliwosci.

Barika chiriska jest odmiang banki préz-
niowej (zimnej), ktéra wysysa powie-
trze pod ci$nieniem. Najczesciej mozna
spotkac banki wykonane z gumy, jednak
stosowane sa takze banki szklane i bam-
busowe. Ich cechg charakterystyczng
jest okragty ksztatt i zaokraglone brze-
gi, dzigki ktérym moga zassac sie na
skérze. Technika masazu barikg chifiska
zostata zaczerpnieta z medycyny ludo-
wej, w ktérej bariki wykorzystywato sie
w celu leczenia grypy czy przeziebien.
Obecnie masaz barikgq wykonuije sie tak-
ze w celu likwidacji béléw kregostupa,
dolegliwosci migsniowych, cellulitu czy
zmniejszenia widocznos$ci rozstepéw.

Banki
sg m. in. w celu masazu leczniczo-
-relaksacyjnego.
szajg
re powoduje np. bdle kregostupa,
a takze uciskanie splotéw nerwowych
i stopniowe powstawanie dolegli-
wosci catego ciata. Béle kregostupa,
dolegliwosci
ze stawami, béle réznego pochodze-
nia (w tym migrenowe i nerwobdle),
dolegliwosci
z ukrwieniem - to tylko niektére za-
stosowania barki chifskiej. Czesto
jest wykorzystywana réwniez przy
usuwaniu cellulitu, redukcji ttuszczu
z brzucha, zmniejszenia widoczno-
$ci rozstepéw, modelowaniu sylwetki
oraz przy leczeniu tradziku.

chinskie  wykorzystywane

Banki  zmniej-

napiecie miesniowe, kté-

migsniowe, problemy

ptucne, problemy

),
BFS

WWW.BODYFITSTUDID. PL

ktore zostaly oznaczone #legionowo lub z lokalizacjg Legionowo

@wykadrowanelegionowo

Depresja - grozny wrog psychiki?
Co to znaczy ,depresja”“?

Wigkszosci ludzi stowo ,de-
presja” kojarzy sie z lenistwem,
specyfika charakteru, czy przej-
sciowym trudnym okresem w zy-
ciu. Mato jest oséb, ktére posiadaja
praktyczna wiedze na temat de-
presji. W rzeczywistosci jest ona
traktowana po macoszemu.

A czym jest tak naprawde? De-
presja jest chorobg psychiczna. Obej-
muje emocje, myslenie oraz prawi-
dtowe funkcjonowanie psychiczne.
Nieleczona moze okazac sie chorobg
$miertelna.

Skad sie bierze depresja?

Depresja to choroba, ktéra moze
mie¢ wiele przyczyn. Wéréd najcze-
$ciej wymienianych powodéw wyste-
powania depresji wyrézniamy:

- predyspozycje genetyczne - ry-
zyko zachorowania na depresje jest
2-3 razy wieksze niz u pozostatych,
kiedy nasz najblizszy choruje na de-
presje,

« osobowos$¢ lekowa i neurotyczna,

- zaburzenia hormonalne,

« zaburzenia neuroprzekaznictwa
w mozgu (zmiana poziomu dopaminy,
serotoniny, noradrenaliny),

- nagte wystapienie zmian w zyciu,

- przewlekty stres.

=
Stres:

L[]

Kogo dotyka depresja?

Kazdego. Depresja to jedno z naj-
czesciej wystepujgcych zaburzen
u dzieci i mtodziezy. Wedtug WHO sza-
cuje sig, ze objawy depresyjne wyste-
puja u:

« 0,3% przedszkolakéw

« 2% dzieci w szkole podstawowej

« 4-8% nastolatkéw w wieku od 13
do18 lat

Ponadto na depresje chorujg oso-
by doroste oraz w wieku podesztym.

Jakie objawy ma depresja?

Kazdy przypadek jest natyleindy-
widualny, ze objawy moga wystepo-
wacé u pacjenta w réznej konfiguraciji.
Zwykle na podstawie wystepowania
4/5 objawéw mozna stwierdzi¢ de-
presje. Wéréd ogéinych objawéw mo-
zemy wyréznié:

- obnizenie nastroju,

- utrata zainteresowan i zdolnosci
do cieszenia sig,

- przewlekty niepokd;j i lek,

« zmniejszona energia, aktyw-
nos¢, apetyticzeste zmeczenie,

- zanizona samoocena,

- ostabienie koncentracji i uwagi,

- pesymizm, mysli samobdjcze,

- zaburzenia snu.

Czy depresja moze byé grozna?

Nieodpowiednio leczona depresja
moze byé $miertelna. Szacuje sig, ze
ok. 6000 oséb w Polsce umiera wsku-
tek préb samobdjczych. Ta liczba cia-
gle wzrasta. Zdecydowana wigkszos$¢
ofiar to mezczyzni.

Ponadto depresja zwigksza ryzyko
wystapieniawieluchorébsomatycznych
- najczesciej choroby niedokrwiennej
serca, udarumaézgu, czy cukrzycy typull.

Jak leczy¢ depresje?

Wiele oséb postrzega depresje
jako cos, co da sie samemu wyleczyé
- wystarczy tylko silna wola. Nie jest
to prawda. Najprosciej zilustrowaé to
w ten sposéb: jezeli boli nas zab, idzie-
my do dentysty. Jezeli cierpimy na
migreny - udajemy sie do neurologa.
Jezeli dotyka nas depresja - kieruje-
my sie do psychoterapeuty. Depresja
to réwniez choroba - z tag réznica, ze
dotyka gtéwnie psychiki. Psychotera-
peuta jest zatem ,lekarzem” i pierw-
szg osobg, do ktérej powinnismy sie
zgtosié. W przypadku, kiedy psycho-
terapia nie jest wystarczajgca, psy-
choterapeutakieruje pacjenta do psy-
chiatry w celu wigczenia farmakologii.

Pamietaj, ze takg pomoc mozesz
uzyskac w Poradni Zdrowia Psychicz-
nego Educatio. Psychoterapeuci oraz
psychiatrzy $cisle wspétpracuja ze
sobg dla dobra oséb dotknietych de-
presjg. Jezeli czujesz, ze wystapity
u Ciebie jej objawy - zgto$ sie do naj-
lepszego specjalisty w celu skonsul-
towania swojego problemu.

Barbara Wesotowska-Budka

Psycholog- Psychoterapeuta

CBT- Seksuolog

Poradnia Zdrowia Psychicznego
EDUCATIO

ul. Mata 11, Chotoméw

ul. Heroldéw 19a, Warszawa Bielany
tel. 505-68-54-54
www.educatio.pl

¢y, EDUCATIO

Porodnia Idrowaa Piychicmega
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Jesien nastraja nas melancholia i zadumaniem. Konczy sie ciepta pora roku, nastaja chiod-

ne, mgliste wieczory, plony zebrane, przyroda zamiera. Pora wspomnie¢ takze o bliskich,

ktorzy odeszli. | wiasnie dzien 1listopada - Wszystkich Swietych, a takze 2 listopada - Dzien Za-
duszny sktaniaja nas do zadumy i wspominania. Wszyscy staramy sie odwiedzi¢ groby zmartych,
aby zapali¢ symboliczne swiatetko.

Takze Towarzystwo Przyjaciét
Legionowa ma w tym swdéj udziat.
Jak co roku przedstawiciele TPL
udali sie na Powazki oraz Cmentarz
kard. Stefana Wyszyriskiego w Le-
gionowie aby powspominaé¢ zmar-
tych dziataczy TPL - prezesow, wi-

ceprezeséw, Honorowych Obywateli
Miasta Legionowo oraz innych wy-
bitnych mieszkancéw zastuzonych
dla naszego miasta. Postawilismy
zapalone znicze, przypomnieliSmy
zastugi zmartych, wspomnieliSmy
ich ziatalnosé w TPL.

fot. krzysztof Kotodziejczyk

Bylismy na grobach Honorowych
Obywateli Miasta Legionowa:

+ Lucjana Spletstesera- cztonka
Szarych Szeregdéw, wigeznia obozu Gross
Rosen i wieloletniego wigZnia okresu sta-
linowskiego;

+ Bronistawy Romanowskiej - Mazur
- harcerki Szarych Szeregéw i sanita-
riuszki AK bioracej udziat w Powstaniu
Warszawskim, wieloletniej nauczycielki,
dziataczki Swiatowego Zwigzku Zotnie-
rzy Armii Krajowejoraz w Stowarzyszenia
Szarych Szeregéw, inicjatorki powstania
Fundacji im. Wandy Tomczynskiej w Le-
gionowie;

+ Wandy Tomczyniskiej- takze hono-
rowego cztonka TPL- bytej komendantki
Wojskowej Stuzby Kobiet AK w Legiono-
wie, nauczycielki na tajnych kompletach,
wieznia w fortach Kazunia;

« Teofili Bojkowskiej- ppor. w st. spo-
czynku , bytego Zotnierza Batalionu Ko-
biecego im. Emilii Plater, a od 1 wrzesnia
1943 r. do korica wojny Zotnierza Samo-
dzielnej Kompani tacznosci 1. Polskiej
Dywizji Piechoty im. Tadeusza KosSciuszki.

Zapalilismy Swiatetka na grobach
bytych prezeséw i wiceprezesow TPL:

Stanistawa Feliszka - zatozyciela
i pierwszego prezesa TPL, Andrzeja
Zalewskiego - prezesa, rysownika
i najlepszego wsréd dziataczy TPL
znawce architektury mazowieckiej
oraz Jana Gilewicza - wiceprezesa,
wieloletniego nauczyciela, w czasie
okupacji prowadzit tajne nauczanie na
kompletach gimnazjalnych.

Nie omineliSmy grobéw innych, wy-
bitnych i zastuzonych Legionowian:

por. AK, Feliksa Szatkowskie-
go, Tadeusza Wardenckiego, Le-
ona Rykaczewskiego, pptk. WP
Aleksandra Wilcza, Piotra Parola,
Atanazego Felca, Romualda Bala-
weldera, Tadeusza Gotgbiewskie-
go, Gabrieli i Barbary Rykaczew-
skich - zotnierzy AK, Anatoliusza
Bryka, Stanistawa Ciepliniskiego,
Daniela Segata - felczera zastu-
zonego dla mieszkancéw Legio-

Zaduszkowe wspominki TPL

nowa, ktérego nagrobek zostat
odnowiony staraniem TPL.

Zapalilismy znicz pod pomnikiem
Polegtym za wolno$é Polski 1939
- 1945 ufundowanym przez PCK
Legionowo oraz Prezydenta Miasta
Legionowa. Kwatera Wojenna grupu-
je mogity zotnierzy Wojska Polskiego
polegtych i zmartych w szpitalach
wojennych 1939 r. na skutek odniesio-
nych ran oraz zotnierzy Armii Krajowej
iinnych formacji niepodlegtosciowych
z lat 1939 - 1945, a takze zotnierzy
zmartych po wojnie. Do tej kwatery
przeniesiono réwniez szczatki oséb
zamordowanych przez okupanta
niemieckiego zebrane z 36 mogit na
terenie Legionowa i okolic . Nastep-
nie postawiliSmy znicze na grobach
Jozefa Goralczyka- zotnierza I-szej
Dywizji im. T. Kosciuszki, Andrzeja
Astanowicza, oraz w Kwaterze Sy-
birakéw.

Na warszawskich Powagzkach nasi
cztonkowie w imieniu TPL zapalili zni-
cze na grobach zastuzonych mieszkan-
céw Legionowa, odwiedziliSmy takze
groby w Warszawie na cmentarzu pét-
nocnym, brédnowskim, wawrzyszew-
skim, rembertowskim i tarchomiriskim
oraz w Jabtonnie i Kobytce.

Tamara Stasiak
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SPOTEANIE AUTORSKIE

POPROWADZI

AGATA

PASSENT
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POCEYTALNIA, UL KOSCIUSE

Do trzech razy sztuka

Trzeci spektakl z cyklu ,Do trzech razy

sztuka” z Iwona Chotuj, Anng Modrzejewska
i Dorota Gorjainow w obsadzie, a w rezyserii
Bogustawa Semiotuka, zgromadzit petng po-
czytalniowa widownie. Jak zwykle gra aktor-
ska zostata nagrodzona gromkimi brawami,
awidzowie po raz kolejny pokazali, ze potrze-
ba im wysokiej kultury na wyciagniecie reki.

Tym razem na “deskach” Poczytalni moz-
na byto obejrze¢ sztuke Bogustawa Sche-
affera - .Scenariusz dla trzech aktorek”.
To historia Smiesznie prosta, bo pomyst spro-

wadza sie do prezentacji préb do spektaklu

.Fragment niejakiego..” samego Bogustawa
Schaeffera. Tematem sztuki sg problemy,
z jakimi zmagaja sie kobiety-artystki w trakcie
pracy. Gagi, dowcipy, zwroty akcji.. Smiech,
dramatyzm, improwizacja.. Wszystko to wi-
dzowie mogli odnalez¢ w perypetiach trzech
energicznych, charyzmatycznych artystek,
ktére spotykaja sie w pustym teatrze. Dopro-
wadzajg do absurdalnych wynurzen na temat
samego teatru i pracy w nim, w karykatural-
ny sposéb przedstawiajgc los aktorki. Humor
W sam raz na jesienne wieczory!

Poczytalnia zaprasza

Zapraszamy na spotkanie z jedng z chetniej
czytanych autorek powiesci kryminalnych w na-

szej bibliotece - Joanna Opiat-Bojarska. Dociekli-
wa i bezkompromisowa. Nie boi si¢ niewygodnych
tematéw. W pisaniu stawia na realizm, emocje
i matematyczng precyzje. Znudzity j3 opowiesci
o dobrych policjantach i ztych zabdjcach, dlatego
znalazta sposéb na wniknigcie w struktury poli-

cji. Teraz o uktadach moze powiedzie¢ wszystko.
Poznata historie, ktore nie powinny ujrze¢ swia-
tta dziennego. Czes¢ z nich opisata. Opracowa-
ta wzor na najlepszy kryminat: realizm, emocje
i zwroty akcji. Spotkanie odbedzie sig 24 listopa-
da o godz. 16.00 w Miejskiej Bibliotece Publicznej
w Legionowie (ul. Kosciuszki 8A) w ramach cyklu
«Pasja Passent, czyli Swiat ksigzki wedtug Agaty”.
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Kulturalny pociag

“Kulturalny Pociag na trasie: Koziowka-Biblioteka-Biblioteka-Koztow-
ka"” dojechat do stacji koncowej. W ramach projektu odbyto sie 8 warsz-
tatow i 2 spotkania finatlowe zorganizowane wspéinie przez Miejska
Biblioteke Publiczng w Legionowie i Swietlice “Caritas” na Koziowce.

Jaki byt przebieg naszych dzia-
tan? Na samym poczatku projek-
tu zorganizowaliSmy spotkanie dla
dzieci i rodzicéw, zapisaliSmy dzieci
do Biblioteki, opowiedzieliSmy o pro-
jekcie, rozdalismy ulotki zachecaja-
ce do uczestnictwa. Obmyslilismy
wspdlnie z uczestnikami program
warsztatéw, dzieci chciaty nauczy¢é
sie tanczyé¢, projektowac kostiumy
oraz $piewac i zgodnie z tymi suge-
stiami zaplanowalismy dalszg czesé¢
dziatan. Przez cztery tygodnie od-
bywaty sie regularne warsztaty z za-
proszonymi artystami inspirowane
Koztéwka i historig tego miejsca.

W ramach projektu udato nam sie
nawigza¢ stata wspétprace miedzy
Bibliotekg a $wietlica na os. Koztéw-
ka. Dzieci aktywnie i bardzo chetnie
uczestniczyty we wszystkich zajeciach
mimo, ze byta to dla nich nowosé. Uda-
to nam sie zapisa¢ do biblioteki pie-
cioro dzieci. Rodzice, ktérzy nie majg
mozliwosci dotrze¢ do biblioteki, mogli
skorzystaé z Mobilnego Punktu Biblio-
tecznego blisko ich miejsca zamiesz-
kania. Finat projektu, podczas ktérego
wspolnie tworzyliSmy dekoracje, pi-
saliémy piosenke (o cytryniel) i przy-
gotowywalismy wspélnie positek, byt
wyjagtkowym momentem zaréwno dla

uczestnikdw, jak i animatoréw. Rados¢
bibliotekarzy, animatoréw i uczestnikéw
z ich wspdinych dziatan artystycznych
byta ogromna. Dzieci przyzwyczaity sie
do regularnego bywania w biblioteceido
kontaktu z nowymi osobami. Spotkanie
z artystamii animatorami byto okazjg do
korzystania z kultury twérczo i wigczajg-
co. Po kazdym spotkaniu padaty pytania
o kontynuacje projektu, a takze o moz-
liwo$¢ organizowania podobnych spo-
tkan. Uczestnicy mieli wptyw na program
i rodzaj zaje¢, a to spowodowato, ze po-
czuli sprawczos¢ i sami zaczeli wychodzié
zinicjatywami.Zaangazowanie, ktére na
poczatku byto niewielkie, pézniej znacz-
nie sie zwiekszyto. Finatowe spotkanie w
formie obchodéw Halloween pokazato,
ze uczestnicy zebrali nie tylko duzo pozy-
tywnych wspomnient i doswiadczen, ale
tez czuli sig twdrcamii organizatorami.

DowiedzieliSmy sie tez, ze bu-
dowanie zaufania to dtugi proces
i wymaga czasem wiecej czasu
i cierpliwosci. Dzigki zaproszonym
artystom mogliSmy dostrzec po-
tencjat dzieci i ich zaangazowanie,
a takze zaplanowac dalsze dziatania
poprojektowe biorgce pod uwage
ten potencjat.

Projekt zostat dofinansowany
ze $rodkéw Narodowego Centrum
Kultury w ramach Programu Bardzo
Mtoda Kultura 2019-2021 - mazo-
wieckie oraz ze Srodkéw Samorzadu
Wojewdédztwa Mazowieckiego.

Krystyna Kofta

o PRL-u" wydana w 2018 roku,
cieszy sie duzg popularnoscia i to
gtéwnie o tej pozycji, a takze wiele
o sobie, autorka opowiadata pod-
czas mitego wieczoru.

Cykl spotkan autorskich ,Pa-
sja Passent, czyli $wiat ksigzki wg
Agaty” po raz kolejny przyciagnat
do Poczytalni grono czytelnikéw.
A gos¢ byt poniekad troche niety-
powy, bo na spotkania autorskie za-
zwyczaj nie jezdzi. Krystyna Kofta,
bo o niej mowa, by¢ moze przekona-
ta sie do tego typu wydarzen.

Agata Passent, dziennikarka
i promotorka czytelnictwa, roz-
mawiata w niedzielne popotudnie
z pisarka, plastykiem i felietonist-
ka. Krystyna Kofta, uhonorowana
w 2009 roku Srebrnym Medalem
"Zastuzony Kulturze Gloria Artis”,
jest autorkg zaréwno powiesci
dla dorostych (m.in. “Suki” z 2015
roku, “Chwata Czarownicom”
z 2002 “Wizjer”, ktérym debiuto-
wata w roku 1978) oraz dla dzieci
(“M¢j brat” z 1973), jak i scena-
riuszy filmowych, dramatéw,
opowiadan, zbioréw publicy-
stycznych. Jej najnowsza ksigzka
z dziedziny literatury faktu
- "W szczelinach czasu. Intymnie

Zachwycona przestrzenig
Poczytalni oraz atmosferg towa-
rzyszaca spotkaniu, nastepnego
dnia napisata: “Chce podziekowac
za wczorajsze spotkanie. Czutam
sie jak wsrod bliskich. To zastu-
ga swietnej organizacji, a takze
wszystkich biorqcych udziat w tym
wieczorze. Sciskam mocno i prosze
przekaza¢ gratulacje osobom, kt6-
re przyczynity sie do tego dobrego
klimatu. Serdecznosci zasytam!
Krystyna Kofta”.

Nam nie pozostaje nic innego,
jak peka¢ z dumy. Serdecznosci
zasytamy Krystynie Kofcie i Aga-
cie Passent oraz Wam - wiernym
czytelnikom, ktérzy w duzej mie-
rze przyczyniajg sie do tworzenia
rewelacyjnego klimatu podczas
wszystkich wydarzen!

Znacie te

CHOR BELCANTO jest zespo-
tem Miejskiej Biblioteki Publicznej
w Legionowie. Zesp6t corocznie bie-
rze udziat w uroczystosciach zwig-
zanych ze $wietami panstwowymi,
rocznicami, jubileuszami i Swietami, a
takze réznego rodzaju imprezamioko-
liczno$ciowymi takimi jak jak: konkur-

melodie?

sy piesni patriotycznych, corocznych
Senioraliach. Chér uczestniczy cy-
klicznie w festiwalu ARS SENIOR (co 2
lata) we Wtoctawku (wyréznienie) oraz
0d 10 lat, corocznie w Przegladzie Pio-
senki Europejskiej NUTKA POLIGLOT-
KA w Wawerskim Centrum Kultury
w Warszawie. Gdzie byt wielokrotnie
nagradzany wyrdznieniami oraz na-
grodami (I, Il'i ). Uczestnictwo wie-
lokrotne w tym konkursie i zdobycie
wielu nagréd zakwalifikowato zespét
do udziatu w VIII Miedzynarodowym
Festiwalu ORFEUSZ w ITALII w Wenecji
w 2015 roku gdzie wywalczyt nagrode
gtéwna DIAMENTOWA KORONE ORFE-
USZA. Chor Belcanto kilkakrotnie brat
udziat w przegladach Koled i Pastora-
tek w Warszawie (Betlejem u Awetek)
oraz Siedlcach (Koledowe Serce Ma-
zowsza). Niedawno biblioteczny Chér
Belcanto zostat zakwalifikowany do
finatu XVI Ogdlnopolskiego Przegladu
Piosenki Europejskiej NUTKA POLI-
GLOTKA 2019. Trzymamy kciuki!

Album

rodzinny

Ostatni spektakl z cyklu ,Do

trzechrazy sztuka” byt nie tyle te-
atremw czystym wydaniu, ile moc-
no aktorskim recitalem. ,,Album
rodzinny” w wykonaniu Kacpra
Kuszewskiego zabrat widzéow-stu-
chaczydolat20.i30. XX wieku.

Recital Kacpra Kuszewskiego,
aktora i wokalisty, jest peten humoru
i sentymentu. Kilkanascie piosenek
nawigzujacych do szlagieréw miedzy-
wojnia utrzymanych jest w rytmach
fokstrota, swingu, charlestona i tan-
ga. Jak méwi sam wykonawca: ,Stary
album rodzinny. Wehikut czasu. Otwie-
ram go i przenosze sie w cudowne lata
dwudzieste i lata trzydzieste, czasy
mtodos$ci moich dziadkéw. Swiat fra-
kéw, cylindréw, dtugich sukien i ka-
peluszy z piérem, ale takze fokstro-
ta, tanga i charlestona. Uwielbiam te
podréze w czasie. Czesto jednak na

4

fotografiach obok moich krewnych
widze ludzi, ktérych nikt juz nie pa-
mieta. Milczac patrzg prosto na mnie
itylko napodstawieich stroju, czy wy-
razu twarzy moge prébowacé zgadnaé
kim byli i czym sie zajmowali. Zawsze
korcito mnie zeby wymysli¢ im jakies
nowe, barwne zyciorysy i wiasnie
z takich pragnien i fantazji narodzit
sie niniejszy album. Przedstawiam
Paristwu  kolekcje hipotetycznych
portretéw moich prawdopodobnych
krewnych w formie piosenek w stylu
retro i zapraszam do liryczno-humo-
rystycznej podrézy w czasie. Oto hi-
storie, ktére niekoniecznie si¢ zdarzy-
ty, ale zdarzy¢ sie mogty...”

Stowa Mirka Sikory oraz muzyka
Tomasz Krezymona zabraty gosci Po-
czytalni daleko, daleko... W zamyslenie,
w historig, w zadume... Dziekujemy za
ten niesamowity wieczér!

@Poczytalnia
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7. Festiwal Gesiny

w Legionowie

Festiwal Gesiny jest juz tradycja w Legionowie. Po
raz siodmy obchody Narodowego Swieta Niepodlegto-
Scipotaczone byly ztym slowfoodowym wydarzeniem.

Od godziny 13:00 wokét budynku legionowskiej Areny
oraz w jej wnetrzach rozstawity sie stoiska gastronomiczne,
rzemiesInicze oferujgce m.in. wyroby regionalne, sery, we-
dliny, ciasta.

Zebranych mieszkaficéw powitali Prezydent Miasta Legionowo
Roman Smogorzewski oraz Przewodniczacy Rady Miasta Ryszard
Branski. Wsrod atrakcji jakie czekaty tego dnia na odwiedzajacych
byto przedstawienie kukietkowe dla dzieci .0 Kasi, co gaski zgubita”
oraz kabaretowa biesiada Grupy Fest. Towarzyszyty nam wystepy
zespotéw z miast partnerskich: Namysto z Kovla (Ukraina), Octava
z Borjomi (Gruzja) i Celaji z Carnikavy (Lotwa) oraz wspdlne $piewa-

Duzg popularnoscia cieszyto sie miasteczko dawnych
rzemiost, stoisko katowskie, biesiadne i rzemie$lnicze oraz
pokaz muzyki dawnej. Na miejscu mozna byto zobaczy¢
réwniez na zywo jak powstajg wycinanki, hafty i kotyliony
oraz skosztowac rosotu z gesi.

Gwiazda wieczoru byt zespét Future Folk, ktéry zywio-
towo wciggnat publicznos¢ do wspdlnej zabawy. Stanistaw
Karpiel-Butecka, Szymon Chyc-Magdzin rodem z Zakopa-
nego oraz Matt Kowalsky zaprezentowali utwory m.in. ,Ma-
linowo dziewczyno”, ,Bo jo Cige kochom” czy ,Holny wietrze”.

Impreza zostata objeta honorowym patronatem Mar-
szatka Wojewd6dztwa Mazowieckiego.

Petna fotorelacja: Facebook - profil Legionowo.Porusza

nie piesni patriotycznych z legionowskimi seniorami.

Uczczenie 101.

rocznicy

[

odzyskania przez Polske niepodleglosci.

W piatek (8.11) w ZS-P odbyta si¢ uroczystos¢ upamietniajaca 101. rocznice odzyskania przez Polske
niepodiegtosci. W tym dniu obchodziliSmy rowniez Swigto Szkoly. Tegoroczne obchody miaty forme
metaforycznego spaceru ,,Sladami legionow"” po miejscach zwigzanych z zaszczytnym patronem

SP4, czyli Legionami Polskimi.

W akademii uczestniczyli czton-
kowie spotecznosci ZS-P i zaproszeni
goscie: Prezydent Miasta Legionowo
Roman Smogorzewski, Przewodni-
czacy Rady Miasta Ryszard Branski,
pomystodawca konkursu ,Legiony
a niepodlegtos¢ Polski. Rola J6zefa Pit-
sudskiego” Henryk Matuszewski, prze-
wodniczacy Zwigzku Zawodowego So-
lidarnos¢ regionu Legionowo Dariusz
Ejdys. kierownik Dziatu Historii i Badar
Naukowych Muzeum Niepodlegtosci
w Warszawie dr hab. Jolanta Zateczny,
przedstawiciel Muzeum Historycznego
w Legionowie Rafat Degiel.

Myséla przewodnig tegoroczne-
go Swieta ZS-P byty stowa z piosenki
.Biaty krzyz": ,Wraca pamie¢ o tych,
ktérych nie ma". Spacer rozpoczeli-
$my od alei Legiondw, ktérej nazwa
jest bezposrednio zwigzana z mia-
stem, w ktérym uczymy sie i pracu-
jemy. Kolejnym punktem wycieczki
po Legionowie byta ul. generata Bo-
lestawa Roi, bohatera walk pod Mo-
totkowem i Jastkowem. Na Bukowcu
przystaneliSmy takze przy ul. podput-
kownika Franciszka Hynka, pilota ba-
lonowego i najwybitniejszego polskie-
go baloniarza. Z kolei na Ludwisinie
zatrzymalismy sie przy ul. putkownika

Leopolda Lisa-Kuli. Ten legionista miat
zaledwie 22 lata, kiedy polegt w wal-
ce o suwerenng Polske. Nastepnym
przystankiem w trakcie spaceru byta
ul. podputkownika Mieczystawa Sme-
reka - patrioty, ktéry w 1918 r. zostat
ranny w bitwie pod radiostacjg z Ko-
zielnikach. Potem przystaneliSmy
przy ul. Polskiej Organizacji Wojsko-
wej. Byta to tajna organizacja pa-
ramilitarna, zatozona z inicjatywy
J. Pitsudskiego. Réwniez wspo-
mniany wczesniej legun pptk. Mie-
czystaw Smerek byt jej cztonkiem.
Przystankiem koAcowym byto
centrum miasta. DotarliSmy do
reprezentacyjnej dla Legionowa
ul. marszatka Jézefa Pitsudskiego.
Warto wiedzie¢, ze 25 stycznia 1934 r.
J. Pitsudski dostosowat nazwe garni-
zonu do nazwy miasta.

Metaforyczny spacer po le-
gionowskich ulicach zadziatat na
wyobraznie zebranych, poniewaz
w przygotowanym przez nas mon-
tazu potaczyliSmy stowo moéwione
z sitg obrazu i szlachetnos$cig dzwie-
ku pigknych melodii. Szkolny chér
zaspiewat szlagiery polskiej piosenki
patriotycznej: ,Maszerujg strzelcy”,
.My, Pierwsza Brygada”, .Pierwsza

Kadrowa”, ,Jedzie, jedzie na Kasz-
tance”. Nie zabrakto réwniez mniej
oczywistych propozycji repertuaro-
wych, takich jak ekspresyjne .Tan-
go na jeden gtos, orkiestre i jeszcze
jeden gtos” oraz bezpretensjonalna
piosenka z filmu ,Legiony”. Kazda
z piosenek okazata sige strzatem
w dziesigtke, skradtszy zastuchane
iwzruszone serca obecnych.

Na uwage zastuguje réwniez fakt,
ze nasza szkota przytgczyta sie do ak-
cji .Szkota do hymnu”, w ramach kt6-
rej o godz. 1111 od$piewalismy hymn
Polski. Na efekt koricowy tegorocznej

uroczystosci ztozyt sie wspoélny wysi-
tek nauczycieli ZS-P p. Moniki Grybos,
p. Mariusza Suwinskiego, p. Anny Ma-
jewskiej, p. Zofii Winek, p. Moniki Sak.
Dzigki wspdélnemu spacerowi poczu-
lismy sie wspdlnota, doswiadczyli-
$my wzruszen i poszerzyliSmy wiedze
o historii miasta, z ktérym jestesmy
zwigzani. Jako depozytariusze legio-
nowego czynu mamy $wiadomos¢, ze
teraz pora na kontynuacje bohater-
skich postaw w szkolnej codzienno-
Sci. Nasze bohaterstwo i wspétczesny
patriotyzm rozumiemy jako dbato$é
o wartosci, takie jak: autentycznosé,
prawos$é, szacunek, wiernosé, wol-

nos$¢, wrazliwosé, lojalnosé i madrosé.
My, legionowianki i legionowianie,
wcigz pamietamy, ze 101 lat temu
odzyskaliSmy niepodlegtosé. Wktad
w wolno$¢ Polek i Polakéw mieli wiasnie
bohaterowie przesztosci - Legionisci,
ktérzy sg patronami naszej szkoty.

Swieto naszej szkoty stato sie tez
okazjg do ogtoszenia wynikéw XXI
edycji konkursu ,Legiony a niepodle-
gtos¢é Polski. Rola Jézefa Pitsudskie-
go”, ktére tradycyjnie zostato przy-
gotowane we wspdtpracy z Muzeum
Historycznym w Legionowie.

Na poziomie klas 4 - 6 laureatami
konkursu zostali:

| miejsce - Milena Adamska, SP4
Il miejsce - Wiktoria Nowakowska, SP 7
Il miejsce - Helena Bokszczanin, SP 2

Na poziomie klas 7 - 8 konkurs
zakonhczyt sie sukcesem Szkoty Pod-
stawowej nr 4. Laureatkami konkursu
zostaty uczennice Pana Przemystawa
Malickiego w nastepujgcym porzadku:

I miejsce - Julia Woronko, klasa 8b

Il miejsce - Natalia Polak, klasa 7a

Il miejsce - Katarzyna Sniezko, klasa 8b
Serdecznie dzigkujemy wszystkim
uczestnikom konkursu i gratulujemy
zwyciezcom.

Zrodfto: ZS-P w Legionowie,
Tekst: Monika Grybos, Zdjecia: Elz-
bieta Ogrodzka, Ogrodzka Studio ART
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Jak legionowianie

Swietowali
niepodleglos¢

Na tegoroczne obchody 11listopada w Legionowie ziozylo
sie kilka uroczystych wydarzen. Uroczystoscl Narodowego
Swieta Niepodlegtosci rozpoczely sie w sali widowiskowej

w Ratuszu. 0 godz. 12:00 wspoélnie odSpiewano Hymn Polski.
Peilna sala mieszkancow spiewatla tez piesni patriotyczne.
Spotkanie to zorganizowato legionowskie stowarzyszenie
dziatajace narzecz kultury , Viva Larte”.

Réwnolegle w kosciele przy ul. Pitsudskiego
odbywat sige Festiwal Kultur Miast Partnerskich.
Po koncercie zespotéw z Ukrainy i totwy o go-
dzinie 13.00 odprawiono Msze Sw. w intenciji
Ojczyzny. O godzinie 14.00 z kosSciota sw. J6-
zefa Oblubierica NMP w kierunku ratusza ru-
szyt uroczysty marsz, w ktérym wzieli udziat
przedstawiciele wiadz miasta oraz powiatu.
Pod pomnikiem Marszatka Pitsudkiego odbyta
sie czes¢ oficjalna. Przedstawiciele urzedéw,
stowarzyszen, srodowisk kombatanckich zto-
zyli biato-czerwone wierice. Prezydent w swoim
przemoéwieniu podkreslit fakt jak wazny dla lo-
kalnej spotecznosci jest 11 listopada, kiedy mo-
zemy manifestowac swoje przywigzanie do Oj-
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czyzny i do Legionowa. Kiedy poprzez wspdlng
modlitwe, uroczystosci przy pomniku czy udziat
w koncertach, na swéj legionowski sposéb bu-
dowana jest lokalna wspélnota. Prezydent za-
znaczyt takze, ze rok 2019 wyznacza réwniez
rocznice szczegdlng dla naszego miasta - jest
to bowiem juz setna rocznica nadania nazwy
Legionowo.

Druga czes¢ Festiwalu Kultur Miast Part-
nerskich odbyta sie wieczorem, okoto godz.
19.00 w kosciele pw. Matki Bozej Fatimskiej.

Petna fotorelacja z uroczystosci
na facebooku @Miasto Legionowo
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FAS - Konsekwencje picia alkoholu przez kobiety w cigzy
Fetal Alcohol Sgndrome

Jeszcze do niedawna kobiety nie
zdawaty sobie sprawy, ze picie alkoho-
lu w cigzy moze by¢ szkodliwe dla pto-
du. Mato tego - panowato przekonanie,
ze od czasu do czasu kieliszek wina
jest wrecz wskazany, zwtaszcza przy
wystepujgcej u ciezarnych anemii.
Dzigki badaniom licznych naukowcéw
dzisiaj juz wiemy, ze spozywanie na-
wet najmniejszej ilosci alkoholu przez
kobiety w cigzy jest zabronione!

Wypity przez ciebie alkohol ety-
lowy krazy w twoim krwiobiegu, na-
stepnie z tatwoscig przenika przez
tozysko. Niedojrzata watroba twojego
nienarodzonego dziecka, nie potrafi

przetworzy¢é wypitego przez ciebie
alkoholu. Dlatego tez osigga on duzo
wieksze stezenie we krwi twojego ma-
leristwa niz w twoim organizmie.

Pamigtaj, ze nie istnieje bezpiecz-
na dawka alkoholu, ktérg mozesz wy-
pi¢ podczas trwania cigzy.

Jesli planujecie z partnerem po-
tomstwo, najlepiej powstrzymajcie
sie od picia alkoholu na trzy miesig-
ce przed poczeciem! Spozywanie
alkoholu przez mezczyzne wptywa
na jako$¢ materiatu genetycznego
przekazywanego potomstwu. Plem-
niki twojego partnera dojrzewaja

srednio powyzej dwéch miesiecy,
natomiast twoje jajeczko dojrzewa na
powierzchni jajnika i jest narazone na
dziatanie alkoholu jeszcze przed za-
ptodnieniem.

CotojestFAS?
Fetal Alcohol Syndrome

Termin ten po raz pierwszy zo-
stat uzyty przez badaczy amery-
kanskich D. Smitha i K. L. Jonesa
w 1973 roku. Byt okresleniem tych
wszystkich dzieci, ktére urodzity sie
z wadami wrodzonymi w wyniku pi-
cia przez ich matki alkoholu w czasie
cigzy. Diagnoza stawiana jest, jezeli
wiemy, ze kobieta spozywata alkohol
w cigzy, a dziecko, ktére przyszto na
$wiat, ma przynajmniej trzy dysmorfie
(znieksztatcenia) twarzy - tak zwane
pierwszorzednie objawy dla FAS.

Alkohol absorbuje tlen z otocze-
nia rozwijajgcego sie ptodu co nie daje
szansy ha prawidtowy rozwéj mézgu.
W dalszym zyciu, uszkodzony przez
alkohol mézg - bedzie powodem wielu
zaburzenn w funkcjonowaniu dziecka
w jego srodowisku.

To czy dziecko bedzie miato ce-
chy charakterystyczne dla zespotu
Fas zalezy od ilosci wypijanego al-

Towarzystwo Przyjaciol Legionowa

Muzeum Historyczne w Legionowie
zapraszaja na prezentacje

XII tomu ,,Rocznika Legionowskiego™

Spotkanie rozpocznie sig

koholu. Mézg rozwija sie przez caty
okres cigzy i narazenie go na dziatanie
alkoholu w jakimkolwiek momencie
moze wptyngé na jego rozwdj. Na-
razenie ptodu na dziatanie alkoholu
w jakimkolwiek momencie cigzy moze
wptynaé na jego rozwéj.

Poniewaz alkohol powaznie upo-
$ledza funkcjonowanie mézgu - po-
winnismy moéwié raczej o alkoholo-
wym uszkodzeniu mézgu.

Gtebokos¢ szkéd wyrzadzonych
przez alkohol zalezna jest od:

« ilosci alkoholu spozywanego
przezcigzarng

- czestosci picia

- trymestru cigzy - w pierwszym
trymestrze alkohol zaburza proces
tworzenia sie i rozwdj narzadéw,
w kolejnych okresach - funkcjono-
wanie wszystkich uktadéw; picie w
ostatnim trymestrze czesto prowadzi
do przedwczesnego porodu

« innych uzaleznien, choréb i na-
wykéw (palenie papieroséw, przyj-
mowanie $rodkéw psychoaktyw-
nych, lekéw)

« stylu zycia matki (np. prowadza-
cego do niedozywienia)

Objawy fizyczne

Opdznienie wzrostu:

- niska waga urodzeniowa;

- niski wzrost i waga w poréwna-
niu z réwiesnikami zaréwno przed jak
i po urodzeniu;

- mata gtowa w stosunku do wieku;

- opdzniony rozwéj.

Znieksztatcenie twarzy:

- krétkie szpary powiekowe;

- opadajace powieki;

- szeroko rozstawione oczy;

- krétkowzrocznosé;

-2zez;

- krétki, zadarty nos;

- szeroka nasada nosowa;

- cienka gérna warga;

- brak ,rynienki’- wygtadzona skéra
miedzy nosem, a gérng warga;

- ptaska $rodkowa czesé twarzy;

- stabo rozwinieta Zuchwa.

Inne, charakterystyczne znie-
ksztatcenia:

- duze lub znieksztatcone uszy;

- niedorozwdj ptytki paznokci
urakindg:

- krétka szyja;

- staba koordynacja wzrokowo-ru-
chowa;

- deformacja koscii stawow;

- problemy ze stuchem.

State uszkodzenie mézgu: skutkiem sg
zaburzenia neurologiczne, opézniony roz-
woj, ostabienie intelektu, zaburzenia zacho-
wania i uczenia sie.

Zapraszamy do zapoznania sie z in-
formacjami dot. FAS oraz listg poradni za-
mieszczonymi na stronie www.legionowo.pl

Oprac. Ewa Milner-Kochariska

CzytaMY
HiSTORIE

MUZEUM HISTORYCZNE W LEGIONOWIE

arar

DYSKUSYJNY KLUB KSIAZKI wSCIEZKI™

sardecina zapra SraE

na spotkanie z Malgorzaty Berwid
autorks ksigzkl ,Wojenne lalki Marysi"”
w niedziele 24 listopada 2019 r. o godz. 15:00

8 grudnia (niedziela) 2019 r., o gode. 14.30
w pawilonie wysiawowym
Muzewm Historyveznego w Legionowiec
prey ul. Adama Mickiewiczn 23

V)
Bezplatny Serwis SMS

Rejestracja w serwisie SMS odbywa Jak to dziata?
sie w sposéb tatwy i przejrzysty poprzez
wystanie smsa na numer: 799 448 577
w tresci wpisujac: TAK.SMS

w pawilonie wystawowym Muzeum Hislonycznego
w Lagicnowia przy ul, A, Mickiewicza 23

= okl DK {

e

Szybka i rzetelna informacja w dzi-
siejszych czasach jest kluczem do do-
brej komunikacji.

Podnoszac poziom ustug na tym polu,
Urzad Miasta prezentuje narzedzie, dzie-
ki ktéremu bedzie mozna na biezaco in-
formowaé mieszkaricéw o wydarzeniach
(koncerty, pikniki, wystawy itp.) oraz sytu-
acjach majacych miejsce w naszym mie- W razie probleméw z wyrejestro-

Scie, takich jak: zamkniete ulice, awarie waniem prosimy o kontakt z Referatem

pradu, gazu, wody. A takze o promocjach  Komunikacji Spofecznej i Promocji: tel. RATLISZ
partneréw Karty Duzej Rodziny, co stanowi 22 766 40 34 ; e-mail: promocja@um.le-

wazny krok w kierunku budowania spote- gionowo.pl. Wiecej informacji na stronie

czenstwa informacyjnego. www.legionow.pl

Aby wyrejestrowaé sie z syste-
mu SMS nalezy na numer: 799 448 577
wystaé¢ smsa: SMS.STOP
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@8 [orota Przekozinska Zaoneta Wojda-Boczak Derota Bonistawska

Teatr Form Niewymys
Piotr Lejzerowicz Mariusz Kram Andrze| Przekazinski

E

P

Landru

- morderca

kobiet

| grudnia, godz. 19.00

sala w ratuszu
Legionowo, ul. Pitsudskiego 4l

rezyseria - Walentyna Janiszewska
scenariusz - Robert Perinelli

wstep - zaproszenia dostepne w MOK Legionowo

npjepjads esdwaad

Tribute to

LOUIS
ARMSTRONG

Troy
"Satchmo™
Anderson

najwicksze przeboje
Luisa Armstronga

bilety

w MOK Legionowo, ul. Norwida 10

- 60 zt

w nadchodzacym czasie... kalendarz wydarzen

22 |istopada, godz. 19.00

MOK Legionowo, ul. Norwida 10
Koncert: BreakLine, Simon & Simon
oraz Angel's Voice - Pracownia Spie-
wu Estradowego

Bilety - 15 zt - juz dostepne

w MOK Legionowo, ul. Norwida 10

23 listopada, godz. 18.10

Poczytalnia Legionowo,

ul. Tadeusza Kosciuszki 8A

Kolejny z cyklu Koncert Wiosennego
Czarowania, w legionowskiej Poczytalni
wystapig Martyna Ordak, Skaba i Zaba
oraz gwiazda wieczoru Leszek Kopeé.

24 listopada, godz. 16.00-17.30
Poczytalnia Legionowo,

ul. Tadeusza Kosciuszki 8A

Joanna Opiat-Bojarska w Poczytalni.
Zapraszamy na spotkanie z jedna z
chetniej czytanych autorek powiesci
kryminalnych w naszej bibliotece.
Spotkanie odbedzie sie w ramach cy-
klu ,Pasja Passent, czyli Swiat ksigzki
wedtug Agaty”.

24 listopada, godz. 15.00

Muzeum Historyczne

w Legionowie, ul. A. Mickiewicza 23
Juz po raz trzeci w Muzeum Histo-
rycznym w Legionowie odbedzie sie
spotkanie z cyklu ,CzytaMY HISTO-
RIE". Tym razem Muzeum bedzie go-
$ci¢ dziennikarke i animatorke kultury
- Matgorzate Berwid, autorke ksigzki
pt. .Wojenne lalki Marysi".

29 listopada 2019, godz. 19.00

Sala widowiskowa w ratuszu,
Legionowo, ul. Pitsudskiego 41
Spektakl: "Klimakterium 2, czyli
menopauzy szat". Bilety - 90 zt - do
nabycia w ksiggarni "U Leszka"

w Legionowie, ul. Batorego 10,

tel.: 22 732 03 02, u Organizatora:
zamowienia grupowe, informacije,
rezerwacje - tel.: 515 922 426,
e-mail: rezerwuj@op.pl, w internecie:
www.kupbilecik.pl,

lub www.biletyna.pl.

29 listopada 2019, godz. 19.00

MOK ul. Norwida 10

ROCK w MOK charytatywnie Mistrz i Mat-
gorzata malowane demonidta - punko-
we dZwieki - magia ekranu w programie
wydarzenia wystawa Doroty Trojarnczyk,
malarstwo graficzne, prezentacje filmo-
we Wojtka Katuzyriskiego. Caty dochdd z
imprezy (wstep - 25 zt - w dniu koncer-
tu) zostanie przeznaczony na leczenie

i rehabilitacje chorej na dwa ztosliwe
nowotwory Kasi Niki Bukowskiej.

30 listopada, godz. 18.00

Sala w ratuszu, Legionowo,

ul. Pitsudskiego 41

40 lat z kultur - koncert jubileuszowy
wstep - zaproszenia dostepne

w MOK Legionowo, ul. Norwida 10
Wystapia: Legionowski Chér Kameralny,
Studio Tarica i Piosenki Szachraj, Legio-
nowska Szkota Bluesa, Anna Durka, Legio-
nowska Orkiestra Barokowa, Zenek Durka

1 grudnia, godz. 15.00

Filia .Piaski” Muzeum Historycznego
w Legionowie przy Al. Sybirakdw 23
Zapraszamy na prelekcje Krzysztofa
Klimaszewskiego pt. ,Wieliszew

i okolice na dawnej fotografii”.

1 grudnia, godz. 14.00

Filia MOK Legionowo, ul. Targowa 65
XV spotkanie Klubu Winylowej Ptyty
wstep wolny

1 grudnia, godz. 19.00

Sala w ratuszu, Legionowo,

ul. Pitsudskiego 41

Premiera spektaklu

"Landru - morderca kobiet"

Teatr Form Niewymysinych.

Wstep - bezptatne zaproszenia dostep-
ne w MOK Legionowo, ul. Norwida 10

5 grudnia, godz. 19.00

Sala widowiskowa w ratuszu,
Legionowo, ul. Pitsudskiego 41
.Przychodzi baba do lekarza” - mu-
zyczna komedia. Impreza biletowana,
ptatna - sprzedaz na kupbilecik.pl.

6 grudnia, godz. 19.00

Sala widowiskowa w ratuszu,
Legionowo, ul. Pitsudskiego 41
Tribute to LOUIS ARMSTRONG
Troy "Satchmo" Anderson
prezentuje najwigksze przeboje
Luisa Armstronga

Bilety - 60 zt - dostepne w MOK
Legionowo, ul. Norwida 10

7 grudnia, godz. 12.00

Polana Lesna przy ul. Zakopiarskiej
41. Mikotajkowe Biegi Przetajowe o
Puchar Prezydenta Miasta Legionowo
Dzieci i mtodziez rejestruja sie

w biurze zawoddéw 6 grudnia w Arenie
Legionowo od 8.00 do 18.00 lub

w dniu zawoddéw w Szkole Podsta-
wowej nr 1 przy ul. Zakopianskiej 4.
Optaty startowe obowigzuja tylko

w kategorii OPEN.

8 grudnia, godz. 10.00

DPD Arena Legionowo,

ul. Bolestawa Chrobrego 50B
Mikotajkowy Turniej Szachowy
Rozgrywki odbeda sie w kat. 5-7 lat,
8-10 lat, 11-14 lat, 15-18 lat, 65+,0PEN.
Zapisy na www.chessarbiter.com

do 7.12.2019.

8 grudnia, godz. 10.00

PLYWALNIA LEGIONOWO,

ul. Krélowej Jadwigi 11

Mikotajkowe Zawody w Ptywaniu

W zawodach biorg odziat dzieci i mfo-
dziez urodzone w latach 2013 i mtodsi
do 2005 r. Zgtoszenie przez formularz
na stronie www.legionowo.pl

8 grudnia, godz. 12.00, 14.00i 16.00
Sala widowiskowa w ratuszu,

Legionowo, ul. Pitsudskiego 41

Mikotajki miejskie: bash muzyczna "Mikotaj
w tajemniczej krainie krasnali", warszta-
ty plastyczne - spotkanie z Mikotajem,
niespodzianka dla kazdego dziecka. Bilety
-10 zt - w MOK Legionowo, ul. Norwida 10

8 grudnia, godz. 14.30

Muzeum Historyczne w Legionowie,
ul. A. Mickiewicza 23

Muzeum Historyczne w Legiono-
wie oraz Towarzystwo Przyjaciét
Legionowa serdecznie zapraszajg
na prezentacje Xll Tomu ,Rocznika
Legionowskiego®.

10 grudnia, godz. 18.30

DPD Arena Legionowo,

Bolestawa Chrobrego 50B

Teatr Piasku Tetiany Galitsyny
Krélowa Sniegu: Rodzinny Spektakl
Impreza biletowana, koszt biletéw
od 25 do 75 zt. Bilety na:
https://teatrpiasku.pl/ks/legionowo

15 grudnia, godz. 9.30

DPD Arena Legionowo,

Bolestawa Chrobrego 50B

Grand Prix w Tenisie Stotowym Il turniej

22 grudnia, godz. 16.00

Ratusz Miejski, Legionowo,

ul. Pitsudskiego 41

WIGILIA MIEJSKA

16.00 - Baletowa bajka dla dzieci ,Roz-
tariczone Opowiesci Krélowej Sniegu”
17.00 - Zyczenia i optatek z mieszkan-
cami miasta

ok. 17.30 - Koncert koled w wykonaniu
Matgorzaty Jareckiej

15.00 - 19.00 - Szopka ze zwierzgtami
16.00 - 19.00 - Warsztaty zdobienia
piernikéw

10.00 - 19.00 - Kiermasz $wigteczny
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8 grudnia
godz. 12.00, 14.00, 16.00
sala w ratuszu, Legionowo, ul. Pistudskiego 41
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40 LAT Z KULTURA

/' bilety - 10 zt - w MOK Legionowo, ul. Norwida 10



