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Nie posprzatasz — zaptacisz mandat

Wiosenne storice rozpuszczajac zalegajacy $nieg odstonito
nieprzyjemny widok — pozostatosci po psich ,sprawach”.
Dlatego witasnie, jak co roku na wiosne, Straz Miejska
zintensyfikowata swoje dziatania w ramach akcji ,Posprzataj!
Ja w to wchodze”.

Dodatkowo uruchomiony zostal dwuosobowy patrol rowerowy, kt6-
rego zadaniem jest kontrola spokoju i porzadku na osiedlach miesz-
kaniowych oraz reagowanie w przypadku, niespetniajacych swoich
obowigzkdow wiascicieli czworonogéw. Dla 0osob sprzatajacych po swo-
ich pupilach straznicy maja przydatne gadzety — breloczki z torebka-

Legio24 patronem hiuletynu
»Noje Legionowo”

Z wielka radoscia zawiadamiamy, iz podjeliSmy wspotprace z lokalnym
portalem internetowy. Od tego numeru wersja elektroniczna biuletynu
»Moje Legionowo” bedzie réwniez dostgpna na stronie internetowej
www.legio24.pl. Znajda tam Panstwo, oprocz naszej publikacji, wiele cie-
kawych artykuléw na temat Legionowa i pozostatych gmin naszego powia-
tu. Zachecamy do odwiedzenia strony naszego patrona medialnego.
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mi na psig kupe. Natomiast mieszkaficow uchylajacych si¢ od tego
sprzatania lub puszczajacych pieski luzem bez kaganca moze czekaé
niemita niespodzianka — mandat, ktérego wysokos¢ przewidziana jest
nawet do 500 zt.

Ubiegloroczny bilans nie jest zbyt pochlebny dla mieszkancéw mia-
sta, bowiem w 2012 r. straz ujawnita az 73 sprawcow wykroczen po-
rzadkowych oraz 65 przypadkéw naruszenia ustawy o ochronie
zwierzat (zbyt krotki taficuch, zte warunki przetrzymywania zwierzat,
itp.). Liczymy jednak, ze z roku na rok, m.in. w wyniku dziatan stra-
zy i urzedu, liczby te beda stale malaly.

Ryszard Gawkowski
Komendant Strazy Miejskiej B
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Szanowni Panstwo

Nie powinnismy juz dtuzej czeka¢. Wymowki, ze za zimno, za krotki
dzien, zbyt duzo zaje¢ — na nic sie nie zdadza. Za chwile zrobi sie
goraco, przyjdzie lato i obnazy nasze — chowane pod cieplutkimi, ob-
szernymi swetrami, pieczotowicie dokarmiane przez diugie (w tym
roku wyjatkowo) zimowe miesiace - ciata.

Pora zatem przystapi¢ do programu naprawczego. I jestem jak najdalej od rekomendowania
drakoniskich diet. Raczej mam tu na mysli odrobing (na poczatek) zdrowej aktywnosci. Okazji
nam w Legionowie nie brakuje. Za nami jeden maraton rowerowy, 26 maja odbedzie si¢ kolej-
ny, na poczatku czerwca biegacze wystartuja w biegu ,,Legionowska Dycha” na dystansie 10 km.
Spora oferte dla amatoréw ma nasz MOSIR. Niepotrzebne sa zreszta zorganizowane formy ru-
chu. Kto lubi — moze na co dzief korzystac z biezni na Stadionie Miejskim, kto woli dwa kétka
— ten moze wypozyczy¢ za darmo rower w Arenie. Ruszac si¢ i ¢wiczy¢ mozna wszedzie. I ko-
niecznie trzeba zacheci¢ do aktywnoSci swoich najblizszych, zwlaszcza dzieci. To one powinny
z rodzinnego domu wynies¢ nawyk systematycznego ruchu, bowiem jest to podstawowy warunek
prawidtowego rozwoju i zdrowia na dtugie lata. Jesli to oczywiste stwierdzenie Panstwa nie prze-
konuje, moze impulsem do wspdlnego uprawiania sportu z dzie¢mi bedzie wynik badan przepro-
wadzonych w USA, z ktérych wynika, Ze pokolenie dzisiejszych 10-latkow bedzie pierwszym
w dziejach §wiata pokoleniem, ktére bedzie zyto krocej, niz ich rodzice! I to z powodu braku ru-
chu i otylo$ci. Do wynikéw tych badan nawiazata Minister Sportu i Turystyki Joanna Mucha
podczas Mazowieckiego Kongresu Sportu Powszechnego, ktéry goscit w potowie maja w Legio-
nowie. O Kongresie i pomystach ministerstwa na upowszechnienie sportu piszemy w tym nume-
rze. Prezentujemy réwniez sukcesy naszych legionowskich sportowcéw. Opowiedzmy o nich
naszym dzieciakom, zabierzmy na mecz pitki recznej czy siatkdwki. Wspdlne przezywanie spor-
towych emocji to moze by¢ pierwszy krok do wspdlnych, rodzinnych aktywnosci.

Anna Szczeplek
po. Redaktora Naczelnego ™

Zgodnie z hastem MP Power Awards na-
grody trafiajg do oséb z najwieksza sila
przebicia w branzy. O nagrodach w kon-
kursie decydowato 30-osobowe jury ztozo-
ne ze znanych w branzy ekspertéw
i praktykéw pod przewodnictwem Renaty

Legionowo.
Porusza!

- mamy najlepszy wideomapping
w Polsce - tj. prezentacje 3D na ele-
wacji budynku.

,Poruszylismy Ratusz”, a teraz jury
konkursu branzowego. 26 kwietnia

w Centrum Konferencyjnym Muranow
odbyt sie finat MP Power Awards

i konkursu towarzyszacego Kreatywny
Roku Branzy Eventowej. Eksperci z catej
Polski docenili jakos¢ imprezy pod hastem
,Akcja. Poruszenie!”, ktérej kuiminacyjnym
momentem byt wideomapping 3D

na legionowskim Ratuszu.

Razmuk, attaché komunikacji wewnetrz-
nej i organizacji imprez w Renault Polska.
Poruszajacy si¢ budynek ratusza i skacza-
ca po jego elewacji postac zainaugurowata
nowg marke miasta ,,Legionowo. Poru-
sza!” i zdobyta uznanie jury, ktore takze
docenito innowacyjno$¢ projektu (po raz
pierwszy w Polsce do wideomappingu wy-
korzystano szklang elewacje) oraz realiza-
tora zadania, ktérym w odrdéznieniu
od wielkich miast, takich jak Warszawa,
Krakéw, Szczecin, bylo Legionowo z duzo
mniejszym budzetem na tego typu projekt.
tukasz Konstantynowicz ®
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Zaproszenia

maj-czerwiec)
24 maja - Il Paraolimpiada Dzieci
i Miodziezy
® Stadion Miejski w Legionowie
godz. 920130

26 maja - ,,Czlowieczy los”

® piosenki Anny German w wykonaniu
Oleksandry Zurawel
sala widowiskowa w ratuszu godz. 18%
bilety — 15 zt — do nabycia w MOK
Legionowo, ul. Norwida 10
Uczestnicy koncertu otrzymaja plyte
ze wspomnieniami o Annie German

26 maja - Lotto Poland Bilke Marathon
® miasteczko Poland Bike: Plac
Kosciuszki
starty od godz. 1153

1 czerwea — XXXIV Dni Legionowa
Letnia Scena Eska
® Arena Legionowo
e 10% Strefa Przedszkolaka
* 132 ] egionowskie Talenty
e 172 Alexandra
* 19% Manchester
* 203 Agnieszka Chylinska
e 22% pokaz sztucznych ogni

7 czerwea - Inkredible India

® Podr6z do magicznych Indii
sala widowiskowa w ratuszu godz. 19%
bilety — 10 zt — dostgpne w MOK
Legionowo.

8 czerwca — Marsz Nordic Walking
® start o godz. 113
przy ul. Zakopianskiej 4
(przed Zespotem Szkét nr 1)

9 czerwca - Legionowska Dycha
® start przy Arenie Legionowo
e 0%:113 biegi dziecigce

e 12%: start biegu gtéwnego

22 czerweca — Marsz Nordic Walking
® start o godz. 113

przy ul. Zakopianskiej 4

(przed Zespotem Szkoét nr 1)

22 czerwea - IV Fish&Grill

® Ogolnopolski konkurs
w grillowaniu ryb
park miejski przy ratuszu
pokazy kulinarne Jakuba Kuronia
i Carlosa Gonzaleza — Tejery
20% koncert MEZO z zespotem
prowadzenie Tomasz Jachimek.

23-26 maja — Wheelchair Rughy
Tiurnament - ,,Mazovia Cup”
® zawody od godz. 9%
Arena Legionowo,
ul. Bolestawa Chrobrego 50B.
oprac. Anna Szwarczewska ™



Z Zycia miasta

Meldunek za jednym

——man e maa

- zmiany w przepisach.

Weszly w zycie nowe przepisy zwigzane
z meldunkiem.
1. Najwazniejsza zmiana: mamy by¢ au-
tomatycznie

DATA URCDZENIA

. wymeldo-
wywanit. Sprawy meldunkowe da sig

tym samym zalatwi¢ ,,od reki”. W Le-
gionowie wystarczy przyjsé

do Wydziatu Spraw Obywatelskich
Urzegdu Miasta Legionowo (parter

— stanowisko nr 7 i 8) ze zgtoszeniem
zameldowania, a automatycznie zosta-
niemy wymeldowani z poprzedniego
adresu. Utatwi to zycie tym osobom,
ktére np. zmieniajg miejsce zamiesz-
kania wyprowadzajac si¢ z jednej
miejscowosci do innej. Osoba taka nie

,czpospolita

jest zmuszona do zatatwiania swojej
sprawy meldunkowej w kilku urzedach
tzn. nie ma obowigzku wymeldowywa-
nia si¢ z pobytu w swoim
dotychczasowym urzedzie gminy, wy-
starczy ze zglosi si¢ do tego urzedu,
w ktérym bedzie cheiata dokonaé czyn-
nosci zameldowania.

2. Dokonujac zmian w ustawie

JDATE OF BRTH

encji ludnosci i dowodach
osobistych, ustawodawca wydhuzyt ter-
min na zatatwienie spraw
meldunkowych z 4 dni do 30 dni.

. Istotnym jest réwniez to, Ze mezezyZni
przy dopetnianiu obowiazku meldun-
kowego nie przedkladajg ksigzeczki
wojskowe;j.

4. Kolejng, istotng zmiang w ustawie

o ewidencji ludnosci i dowodach oso-
bistych jest zniesienie dla obywateli
polskich, jak i obywateli Unii Europej-
skiej, obowiazku zameldowania

na pobyt czasowy do 3 miesiccy. B
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Co jest najwiekszym sukcesem
sportowym Legionowa?

; Pawel
Najwickszym
sukcesem
sportowym
Legionowa jest
wybudowanie
Areny Legionowo.
Ten obiekt przyciaga wielu promotoréw
ciekawych wydarzen sportowych, a oprocz
tego jest idealnym miejscem do uprawiania
sportu. Atmosfera, ktéra tam panuje, pomogla
utrzymac si¢ siatkarkom w Orlen Lidze.

Wojciech
Najwickszym
sukcesem
sportowym
Legionowa jest
Swiadomo$¢
rozwoju

w sportowym kierunku. Pozyskane z r6znych
Zrédet Srodki sa Swiadomie wykorzystane

na infrastrukture sportowa. Dzigki temu
mieszkancy chcg wlasnie tutaj uprawiac sport.

Anna

Bez watpienia
utrzymanie si¢
siatkarek w Orlen
Lidze i awans
KPR

do najwyzszej
klasy rozgrywek. W miescie tworzy si¢ bardzo
dobry klimat wokdt sportu powszechnego.

Fukasz

Po zacigtych
meczach siatkarki
utrzymaly si¢

w Lidze. Licze,

Ze W nastepnym
sezonie mecze

Siédemki beda budzity jeszcze wicksze
emocje. B

maj 1919

sobota

Nadanie nazwy oraz praw miejskich
dla Legionowa

Marii i Antoniny

a

nr4/2013 r.

Kartka z kalendarza

Dziefi 3 maja ma w Legionowie szczegdlne
znaczenie. Symbolicznie przyjmuje si¢, ze
3 maja 1919 r. zastapiono nazwe Jablon-
na-Nowa nazwa Legionowo.

Sama nazwa Legionowo byta uzywana
przez zolierzy tutejszego garnizonu juz
od poczatku 1919 1.

Po raz drugi 3 maja zaznaczyl si¢ w dzie-
jach Legionowa w okresie PRL. Od konca
lat 40. XX w. Gminna Rada Narodowa roz-
poczeta starania o nadania Legionowu praw
miejskich. W ich efekcie 3 maja 1952 r.
na mocy rozporzadzenia Prezesa Rady Mi-
nistréw Jozefa Cyrankiewicza gminie Legio-

nowo nadano ustrdj miejski. Dodatkowo
w granice miasta wltaczono dwie gromady:
Bukowiec i Lajski-Grudzie.
Od 1 lipca 1952 r. w Legionowie zaczeta
funkcjonowaé Miejska Rada Narodowa, kto-
rej przewodniczyl Stanistaw Bujakowski. B

| lauanosci

Kibicujemy maturzystom

tqcznie w Legionowie maturg w szkotach publicznych zdaje 410 uczniow

roche zdenerwowani, troche niepewni co ich czeka,
ale dobrze przygotowani i pozytywnie nastawieni

- w takich nastrojach przed egzaminem byli legio-
nowscy maturzysci. O wyniki tegorocznych matur spokoj-
ni sa nauczyciele, bo do egzaminu dojrzato$ci sumiennie
przygotowywali swoich uczniéw od trzech lat.

Kazdy abiturient musi przystapic¢ do co najmniej pigciu egzamindw
— trzech pisemnych: z jezyka polskiego, matematyki i jezyka obcego
nowozytnego (przeprowadzanych na poziomie podstawowym) oraz
dwoch ustnych: z polskiego i jezyka obcego. Maturzysta moze wybraé
tez do szeciu przedmiotéw dodatkowych. Zdaje je na poziomie pod-
stawowym lub rozszerzonym. W tej grupie znajduja si¢: biologia, che-
mia, filozofia, fizyka i astronomia, geografia, historia, historia muzyki,
historia sztuki, informatyka, jezyk tacinski i kultura antyczna, jezyk
regionalny (kaszubski), wiedza o spoleczefistwie, wiedza o taficu. Wy-
bér przedmiotéw dodatkowych podyktowany jest najczesciej wymaga-
niami rekrutacyjnymi wyzszych uczelni.
W tym roku formutla matury z jezyka polskiego nie zmienita si¢
w poréwnaniu w rokiem ubieglym. Oprécz tematu gtéwnego, matu-

rzySci musieli odpowiedzie¢ na pytania do zamieszczonego w arku-
szu tekstu popularno-naukowego. MaturzySci z Legionowa, tak jak
ich 365 000 réwiesnikéw z catego kraju, dokonywali wyboru pomiedzy
tematem: poréwnanie obrazéw przesztosci w noweli ,,Gloria victis”
Elizy Orzeszkowej i wierszu ,,Mazowsze” Krzysztofa Kamila Baczyf-
skiego a pisaniem roli autorytetow w spoteczefistwie na podstawie
»Przedwio$nia” Stefana Zeromskiego. Dla wigkszoSci z nich wybor
byt oczywisty, zdecydowali si¢ na powies¢.

Nastepnego dnia byla matematyka. ,,Niestety, matematyka jest pigta
achillesowa i trzeba bardzo duzo pracy poS$wigcic, aby maturzystow przy-
gotowac nawet do tego poziomu podstawowego i wyniku minimalne-
20 30% — uwaza Brygida Wagner-Konstantynowicz, dyrektor ,, Konopki”
w ktdrej w tym roku do egzaminu dojrzatosSci przystapito 279 ucznidw.
Facznie w Legionowie matur¢ w szkotach publicznych zdaje 410
uczniéw. W ZSO NR 2-77 uczniéw, w Powiatowym Zespole Szkot Po-
nadgimnazjalnych im. Jerzego Siwinskiego w Legionowie 54. Kazdy, kto
chcialby sprawdzic swoja wiedze i poréwnac ja z tegorocznymi maturzy-

stami, moze to zrobi¢ juz dzi§. Arkusze egzaminacyjne znajduja si¢
na stronie internetowej Centralnej Komisji Egzaminacyjne;j.

tukasz Konstantynowicz M

TO SIE NAZYWA PREZENTACTA MATURALNA! |

Matura to egzamin sprawdzajgcy umiejetnosci absolwenta do odtwarzania wiedzy encyklopedycznej

Moje Legionowo
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Portal dla przedsiebiorcéw

Elektroniczny System Informacji 0 Przedsiebiorczosci

BAZA OFERTA POLITYKA
PODMIOTOW INWESTYCYINA PRZESTRZENNA
——————— e —————————

AKTUALNOSCI O PROJEKCIE O MAZOWSZU
Y S ———

Maluch” dofinansyje z’«obek

Prawie 150 tysiecy ztotych dofinansowania ma szanse otrzymac legionowski ztobek w pierwszej edycji konkursu ,Ma-
luch 2013”, ogtoszonego przez Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej. Kwota ta przeznaczona zostanie na utworzenie do-
datkowych 24 miejsc dla najmtodszych legionowian oraz na wyposazenie, pomoce dydaktyczne i zatrudnienie personelu.

— Obecnie mamy w zlobku miejsca dla 150
dzieci. Cho¢ jest to imponujaca liczba, zdaje so-
bie sprawe, ze potrzeby mtodych legionowskich
rodzin sa wicksze. Dlatego od pewnego czasu,
wraz z prezydentem Piotrem Zadroznym, szu-
kali$my r6znych alternatyw dla zwickszenia licz-
by przyjmowanych dzieci. Majac na uwadze
pewne rozwiazania, sprobowaliSmy skorzysta¢
Z pierwszej edycji Programu ,,Maluch 2013”.
Szansa pojawita si¢ w programie ministerstwa.
— méwi Dyrektor Ztobka Miejskiego Barbara
Mierzejewska.

Bedg 24
dodatkowe miejsca

Gmina ma bardzo duza szans¢ na pozyska-
nie Srodkow na realizacje dwoch projektow.

W pierwszym z nich kwota 58 651,00 zt moze
zosta¢ dofinansowane roczne utrzymanie
w ztobku dziesi¢ciorga dzieci. Z drugiego pro-
jektu jest mozliwos¢ utworzenia dodatkowej
grupy dla 24 dzieci. W przypadku otrzymania
dotacji nowa sala bedzie nowoczes$nie wypo-

sazona, zakupione zostang pomoce dydaktycz-
ne i edukacyjne niezbedne do rozpoczecia
pracy z dzie¢mi. Cato$¢ tych prac wyceniono
na 177 860,00 zt, z czego az 88 929,00 pocho-
dzi¢ bedzie ze Srodkdw ministerstwa.

Anna Szwarczewska B

Na internetowe] mapie miasta pojawit sie¢ nowy portal.

Tym razem jest to miejsce dedykowane i wspottworzone przez
przedsiebiorcow. ESIOP czyli Elektroniczny System Informacii
o Przedsiebiorczosci ma na celu wspomagac¢ wymiane
informacji pomiedzy uzytkownikami i tym samym pomagac

w prowadzeniu dziatalnos$ci gospodarcze;.

Serwis ten jest odpowiedzia na istniejace problemy, czesto zgtasza-
ne przez legionowskich przedsiebiorcéw, w tym uczestnikéw pierw-
szej w mieScie inicjatywy tego rodzaju, tj. Legionowskich Targow
Przedsigbiorczosci. Sygnalizuja oni m.in. brak wiedzy na temat po-
tencjatu i mozliwosci malych i §rednich przedsigbiorstw z terenu po-
wiatu legionowskiego, braku wiedzy o dziatalnoSci instytucji
publicznych, organizacji pozarzadowych i innych podmiotéw, co sku-
tecznie utrudnia funkcjonowanie na wspdlnym, lokalnym rynku.

Gléwnym celem utworzenia i wdrozenia ESIOP byto dostarczenie
przedsigbiorcom i wszystkim zainteresowanym skutecznego narzedzia
komunikacji i platformy do pozyskiwania i wymiany informacji pomoc-
nych w prowadzeniu dziatalnosci gospodarczej. Idea serwisu opiera si¢
przede wszystkim na inicjatywie jego potencjalnych uzytkownikéw, dla-
tego zachecamy wszystkie przedsigbiorstwa, instytucje publiczne, orga-
nizacje pozarzadowe oraz inne zainteresowane podmioty
do zarejestrowania profilu na platformie, dzielenia si¢ informacjami
oraz korzystania z jej zasobow.
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Mazowsze.

Nalezy zaznaczy¢, ze ESIOP nie jest serwisem przeznaczonym
do $wiadczenia ushug komercyjnych, odptatnych tj. w szczegdlnosci
sprzedazy i kupna produktow i ustug, a takze zawierania jakichkol-
wiek transakcji gospodarczych. ESIOP nie jest przeznaczony takze
do publikacji informacji nie majacych charakteru lub celu o charakte-
rze gospodarczym.

Struktura serwisu skiada sie z czterech modutow:

1) bazy uzytkownikéw — o podmiotach prywatnych i publicznych
wyrazajacych wole wspdtpracy na polu gospodarczym i ich
dziatalnoSci

2) oferty inwestycyjnej — o dostepnym potencjale w zakresie
terendw inwestycyjnych na obszarze powiatu legionowskiego

3) modutu o polityce przestrzennej — o przeznaczeniu obszaréw
jednostek samorzadu gminnego

4) zamowien publicznych — o aktualnych procedurach o udzielenie
zaméwien publicznych przez jednostki samorzadu
terytorialnego.

Realizacja serwisu ESIOP byta mozliwa dzieki dofinansowaniu ze
Srodkéw Unii Europejskiej projektu ,,Rozwdj matej i sredniej przed-
siebiorczosci w Legionowie” w ramach Regionalnego Programu Ope-
racyjnego Wojewddztwa Mazowieckiego na lata 2007-2013
— dziatanie 1.7 Promocja gospodarcza.

Robert Ferus &

UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI FUNDUSZ
: ROZWOJU REGIONALNEGO
serce Polski
nr B/20N3B .

System

Gospodarki

Odpadami
W legionowie

Wypetnij dek
Zaptacisz mn

za gospodarowanlo odpadanil knalnyml
Deklaracja bedzie dostarczona bezposrec
do doméw miedzy 7 a 20 maja br.

Deklaracja jest bardzo prosta i krétka
_Mlasta Lec vo, Komunalnym Zakiad
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Swieto Ksiazki w legionowskiej bibliotece

bchody Swiatowego Dnia Ksia-

zki i Praw Autorskich (23 kwiet-

nia) rowniez w tym roku nie
ominety Miejskiej i Powiatowej Biblio-
teki Publicznej. To ustanowione 18 lat
temu swieto stato sie doskonata oka-
zja do promocji czytelnictwa oraz in-
spiracja do zorganizowania szeregu
atrakcji dla legionowskich czytelni-
kow.

Kluczowym wydarzeniem bibliotecznego
Swigta byl spektakl edukacyjny ,,Magiczna
ksiega”, ktory obejrzaly dzieci 6. i 7-letnie
z legionowskich szkét. Aktorzy z krakowskie-
go teatru ,Maska” w wesoly i przystepny
sposob wskazali mtodym widzom, ze czyta-
nie moze by¢ bardzo dobrg i ciekawa forma
spedzania wolnego czasu. Dla mtodszych, 5-
letnich dzieci, zorganizowano lekcje biblio-
teczna z prezentacja ksiazek dzwiekowych
i czytaniem. Biblioteka uhonorowata takze
swoich dorostych czytelnikéw. 10 losowo wy-
branych osob, ktére tego dnia odwiedzily gtéwna siedzibe biblioteki,
zostato nagrodzonych ksiazkami.

Tego dnia ogloszono, dedykowany dorostym czytelnikom, konkurs
pt. ,,Czytam i polecam” w ktérym zadaniem jest polecenie innym ksia-
zki ze zbioréw biblioteki. Nalezy podac tytutu, autora oraz krétko
uzasadni¢ swoj wybdr. Uczestnik konkursu moze poleci¢ ksiazke tra-
dycyjna, audiobook lub e-book. Zgloszenia trwaja do 24 maja 2013 r.

Ponadto w Dniu Swieta Ksiazki, Legionowska Biblioteka wzboga-
cila oferte ksigzki on-line o 171 nowych pozycji. W nowej ofercie znaj-
duja si¢ m.in. kolejne pozycje z beletrystyki dla dorostych, literatura
dla dzieci i mlodziezy, podreczniki, repetytoria i inne ksiazki pomoc-
ne w nauce.

Danuta Masiak
Dyrektor Miejskiej i Powiatowej Biblioteki Publicznej w Legionowie M

Spotkanie z poets

B OEZIA | DRA

Migjska i Powiatowa Biblioteka Publiczna
d w Legionowia

Zaprasza

na spotkonie autorskie
z poeta | keytykiem literackim

Leszkiem Zulifiskim

Biblioteka Glowna
ul. W. Broniewskiego 7

7 maja 2013 r.
(wiarek)
godz. 19.15

—— WSTEP WOLNY
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Leszek Zulinski, znakomity poeta, krytyk
literacki, recenzent, publicysta

i felietonista odwiedzit na poczatku maja
miejska ksiaznice. Spotkanie z tym
cenionym autorem oraz jego inspirujacg
tworczoscig zainaugurowato obchody X.
Ogodlnopolskiego Tygodnia Bibliotek

w Miejskiej i Powiatowej Bibliotece
Publicznej w Legionowie.

Legionowskie spotkanie poswigcone zostato
w zdecydowanej mierze poezji Zulifiskiego.
Autor gawedziarsko, z otwartoScig i zyczliwo-
Scig dla gosci, opowiadat o sobie i pracy twor-
czej oraz swojej satysfakcjonujacej pracy
zawodowej, dzieki ktdrej caly czas towarzyszyt
poezji polskiej. Odpowiadat na pytania uczest-
nikow spotkania, prezentowat swoje tomiki
i czytal wybrane wiersze z kazdego z nich.
Pierwszy tomik wydal w 1975 r, a ostatni pt.
,, Totamea” w tym roku (dzien przed spotka-
niem w legionowskiej Bibliotece odbyla si¢ je-
go promocja w Szczecinie).

Leszek Zulinski jest autorem 25, ksigzek
w tym 15 krytycznoliterackich i 10 tomikéw
poezji. Ponadto w swoim dorobku ma kilka ty-
siecy publikacji prasowych i okoto 500 audycji
radiowych. Od lat jest jurorem wielu konkur-
séw literackich (réwniez Legionowskiego
Konkursu Literackiego o zasiegu ogélnopol-
skim organizowanego przez Biblioteke), cze-
sto prowadzi tez warsztaty poetyckie.

Danuta Masiak
Dyrektor Miejskiej i Powiatowej Biblioteki
Publicznej w Legionowie ™
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przysziosé hiblioteki

Jaka BJ.le.oteka'>

ka powinna by¢ nasza Biblioteka i jakie powinny by¢ jej formy dziatania? Czy powinno sie likwidowa¢ filie obec-

U tworzenie w Legionowie nowoczesnej biblioteki z prawdziwego zdarzenia od kilku lat jest sprawa priorytetowa. Ja-

nej Biblioteki? Na problem ten trzeba spojrze¢ w szerszej perspektywie.

Prawda jest, ze gdy ktos chce czytaé, zawsze znajdzie droge do ksia-
zki. Jednak zyjemy w czasach, gdy czytanie nie jest popularne (to bar-
dzo delikatnie powiedziane). Szczegdlnie wsrod wigkszosci mtodych
ludzi. To smutne, ale prawda jest taka, ze Internet, Facebook, czat,
gry komputerowe itp. zajmuja nastolatkom (a czesto nawet kilkulat-
kom) wigkszo$¢ czasu. Zreszta, nie tylko czytanie jest w zaniku (cze-
go dowodza sondaze i badania), ale takze — jedno wynika drugiego
— poprawne méwienie i pisanie. Gorzka i bolesna to prawda, dlatego
nalezy zrobic wszystko, aby ksigzka byla jednak przyjacielem czlowie-
ka —1i to od najmiodszych lat!

Bardzo wazne jest, by w naszym miescie po-
wstata placéwka, ktéra potaczy tradycyjna
oferte z ta nowoczesna, ktéra bedzie atrakeyj-
na dla mtodego i starszego pokolenia. Juz te-
raz legionowska Biblioteka, mimo trudnych
warunkow lokalowych, stara si¢ — jak moze
— uatrakcyjnic swoje dzialania i przyciaggnac
czytelnikéw. Niektdrzy kwestionuja nowator-
skie pomysly. Ich zdaniem Biblioteka powin-
na wylacznie gromadzi¢, opracowywac
i udostepniaé ksiazki oraz je promowac. To
prawda, taka wlasnie jest podstawowa funk-
cja Biblioteki i tego nikt rozsadny nie kwestio-
nuje. Jednak nie mozna zapominac o postepie
technologicznym, o nowych rozwigzaniach,
ktére umozliwiaja nam korzystanie z osia-
gniec literatury, zapoznawanie si¢ z prasa
(przeciez juz wiekszo$¢ dziennikow, magazy-
néw ma portale internetowe). Jezeli pozosta-
niemy tylko przy tradycyjnej formie — za pare
lat biblioteka bedzie $wieci¢ pustakami.

O tym, Ze réznorodna oferta Biblioteki cie-
szy si¢ zainteresowaniem legionowian i nie
tylko, Swiadczy frekwencja na ciekawych spo-
tkaniach autorskich, wystawach prac pla-
stycznych i fotograficznych, zajeciach dla
dzieci (tworczych, najczesSciej zainspirowa-
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nych utworami dla dzieci, postaciami z literatury) petnych atrakcyj-
nych form i zabawy. Smutne jest, ze kto$ kpi z dziecigcych spotkan
z klaunem w Bibliotece. Czy tak trudno zrozumie¢, ze dziecko kojarza-
ce Biblioteke z radoScig i zabawa, chetniej tu przyjdzie po ksiazke?
Jest tez grupa os6b krytycznie oceniajgcych te nowe pomysty. Coz,
wszystkich nie da si¢ zadowoli€. Z bibliotecznej oferty kazdy przeciez
moze wybrac dla siebie to, co mu odpowiada i pozwoli¢ na to innym.

Dotychczas pojawiato si¢ kilka pomystow lokalizacji biblioteki i za-
den z projektow nie sprawdzit si¢. W naszej ocenie, najnowszy po-
myst przeniesienia Biblioteki do nowego budynku dworca jest dobry,
lecz wymaga uzupehienia. Centralna lokalizacja pozwolilaby na fa-
twiejsze korzystanie z zasobow bibliotecznych nie tylko znacznej cze-
$ci mieszkancoéw Legionowa, ale rowniez Powiatu Legionowskiego.
Nalezy jednak pamigtac, ze przez dtugie lata korzystaliSmy z blisko-
Sci placéwek bibliotecznych i trudno sobie wyobrazié, ze mogtoby by¢
inaczej. W szczegdlnosci t¢ blisko§¢ powinniSmy zapewni¢ osobom
starszym, dla ktérych pokonanie duzych odlegtosci moze by¢ trudne
i ktére najbardziej przywiazane sg do tradycyjnej ksigzki. Dlatego,
naszym zdaniem, dla tych wta$nie czytelnikéw oprocz gtéwnej siedzi-
by, Biblioteka powinna tez mie¢ jedna badz dwie filie (punkty biblio-
teczne) w terenie.

Istotne jest tez, by koncepcja zaistnienia biblioteki-mediateki
w Centrum Obslugi Pasazera stala si¢ realna i weszta w faze realiza-
cji. Na ostateczng decyzje w sprawie Filii nr 1 przy ul. Sowinskiego
mamy jeszcze prawie pot roku. Przypomnijmy, ze zostata podjeta tyl-
ko uchwala intencyjna, i jest czas, ktory warto wykorzystac na szuka-
nie rozwigzania korzystnego dla mieszkancéw i dobrego dla budzetu
miasta. W tym czasie nalezy wypracowac przemyS$lane rozwigzania
dotyczace funkcjonowania calego systemu bibliotecznego w naszym
miescie. To wazne, bo zycie z ksigzka jest petniejsze i bardziej pasjo-
nujace. A bez ksigzki? Tez mozna, ale... nie tedy droga.

Matgorzata Luzak
Bogdan Kietbasifiski ®
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Zone na samej ,,gorze”. To wtasnie w legionowskiej Arenie
Minister Sportu i Turystyki Joanna Mucha zorganizowata
w potowie maja Mazowiecki Kongres Sportu Powszechnego.

I egionowo stawia na sport i aktywno$¢, co zostato zauwa-

Jak powiedziata podczas otwierajacej Kongres konferencji pani Mini-
ster, Legionowo wyrdznia si¢ sposrdd innych miejscowosci tym, ze na row-
ni traktuje zaréwno sport zawodowy, jak i sport amatorski. ,,Legionowo
to miejsce niezwykle, jesli chodzi o sport. Tu dzieje si¢ bardzo duzo w te-
macie sportu powszechnego — méwita Joanna Mucha — wladzom nalezg
sie wielkie brawa za zachowanie proporcji pomi¢dzy sportem wyczyno-
wym a tym dzieci i mtodziezy”. Marszatek Wojewodztwa Mazowieckiego
Adam Struzik zauwazyl, ze Legionowo przechodzi od sportu dzieci i mto-
dziezy do sportu profesjonalnego dzigki awansom dziatajacych tu druzyn.

A to wihasnie druzyny mlodziezowe oraz upowszechnienie sportu wsréd
dzieci i mtodziezy byly gléwnym tematem Kongresu. Zaréwno Minister-
stwo, jak i samorzad wojewodztwa widza potrzebe rozwoju sportu wia-
$nie wSrod najmtodszych mieszkancéw Mazowsza, a spotkanie byto
okazja do zdiagnozowania kondycji polskiego sportu powszechnego oraz
wspdlnego wypracowania rozwiazan, ktére sprawia, ze sport i aktywny
wypoczynek stang si¢ modne i popularne. Mialo tez pokaza¢ samorza-
dowcom, jak racjonalnie dysponowac budzetem przeznaczonym na sport
w trudnych czasach.

Miodych nalezy zachecié do wysitku

Minister Joanna Mucha przedstawita alarmujace wyniki badaf amery-
kanskich naukowcdow, ktorzy odkryli, ze z powodu niezdrowego trybu zycia,
dzisiejsze pokolenie 10-latkéw bedzie pierwszym w historii, ktére bedzie
Zylo krécej od pokolenia swoich rodzicéw. Jedyna recepta jest popularyza-
cja sportu powszechnego, ciagta praca z mlodzieza od najmtodszych lat.

Pani Minister podkreSlila, ze w ciggu ostatnich 20 lat w §wiadomo-
$ci mtodych ludzi zaszly powazne zmiany — wraz z rozwojem mediow
elektronicznych, internetu i wirtualnej rzeczywistosci, che¢ uprawia-
nia sportu, motywacja do ¢wiczen, zeszly na dalekie miejsce na liscie
aktywnos$ci mlodych ludzi. — Sport nie jest tak szeroko rozpowszech-
niony w pokoleniu naszych dzieci, jakbySmy sobie tego zyczyli — mo-
wita Minister, podkre§lajac, ze aby to zmieni¢, potrzebna jest
wspOlpraca wszystkich stron — od przedstawicieli wtadz po nauczycieli
wf i rodzicéw uczniéw. Wiele zarzutéow padto wobec lekarzy, wysta-
wiajacych niepotrzebne zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego
oraz rodzicow, ktdrzy sie na to godza. — Rodzice musza zrozumied, jak
wazny dla zdrowia ich dzieci jest wysitek fizyczny — to zadanie nauczy-
cieli i dyrektoréw szkét — mowita Joanna Mucha.

Prezydent Roman Smogorzewski zauwazyl, ze wybudowanie infra-
struktury sportowej, cho¢ jest to powazne zadanie, jest jedynie po-

czatkiem. Najtrudniejsze jest to, aby wytworzy¢ mode na sport, Swia-
domos¢ zdrowego trybu zycia wéréd mieszkancéw. — Musimy poka-
zaé, ze sport to zdrowa alternatywa dla wirtualnego $wiata, walka jest
ciezka i nieréwna, poniewaz budzety reklamowe firm produkujacych
np. niezdrowa zywnoS$¢ sa nieporéwnywalne z budzetem, jaki miasto
moze przeznaczy¢ na upowszechnianie sportu — mowit prezydent, do-
dajac optymistycznie, ze pomimo posiadania duzej bazy sportowe;j,
w Legionowie jest ona wykorzystana w 100%, a sa w Polsce gminy,
w ktorych nowoczesne obiekty stoja puste lub prawie puste.

Legionowska haza sportowa

A legionowska baza sportowa, jak na 50-tysieczne miasto, jest imponu-
jaca — nowoczesna Arena Legionowo, spetiajaca wymogi organizacji
migdzynarodowych zawoddw w sportach halowych, Stadion Miejski z no-
woczesna murawa, ktora ,,grata” podczas EURO 2012, 2 kompleksy bo-
isk Orlik 2012,7 ogdlnodostepnych i 5 przyszkolnych boisk ze sztuczna
nawierzchnia, boiska wielofunkcyjne, sifownia plenerowa, skate park,
plywalnia i wiele placow zabaw oraz bezptatna wypozyczalnia roweréw
sprawiaja, ze mieszkancy maja tatwy dostep do sportu i aktywnoSci.

Sukcesy sportowcow integruja mieszkancow

Niewatpliwym czynnikiem integrujacym mieszkancéw wokoét sportu sg suk-
cesy legionowskich sportowcow — siatkarki Siddemki Legionovia Legionowo
jako beniaminek utrzymaly si¢ w OrlenLidze, szczypiorniSci KPR Legionowo
szturmem zdobyli pierwsza lige i w przyszlym sezonie zagraja w PGNiG Super-
lidze. Zacheceni sukcesami kolegdw o awans walcza pitkarze z KS Legiono-
via. Takze w sportach indywidualnych mieszkancy Legionowa odnosza sukcesy
—Dawid Szulich ptywat podczas Igrzysk Olimpijskich w Londynie, Joanna Pa-
procka walczy na europejskich i $wiatowych arenach. Dzieci i mtodziez trenu-
jaw szkolnych klubach sportowych — dziata ich w miescie 18, w tym 6 UKS.

Miasto, stawiajgc na sport i aktywnos¢, organizuje wydarzenia promuja-
ce ruch — Legionowo go$ci dwa maratony rowerowe: MTB Marathon oraz
Poland Bike Marathon, w tym roku odbedzie si¢ V edycja biegu uliczne-
go Legionowska Dycha. MOSIR organizuje imprezy i zawody dla amato-
réw: turnieje pitki noznej, siatkdwki, pitki recznej, koszykoéwki, czwartki
lekkoatletyczne, zawody deskorolkowe, wycieczki rowerowe, nordic wal-
king, tenis stotowy, szachy, turniej tenisa ziemnego, paraolimpiadg.
Na ogdlnodostepnych boiskach pracuja animatorzy, regularnie odbywaja
si¢ rozgrywki amatorskiej ligi ,.sz0stek” pitkarskich. Miasto wspiera kluby
sportowe (dotacja w 2012 r. w wysokosci 1,8 mln zt), corocznie przyznawa-
ne sa stypendia dla sportowcoéw (roczny budzet 144 tys zt).

Sport to zdrowie — ten slogan zna kazdy z nas. W Legionowie to takze
sposob na spedzanie wolnego czasu dla systematycznie rosnacej liczby
mieszkancow. Nie bez powodu hasto marki miasta to Legionowo. Porusza!

Tamara Mytkowska ™

homentarze
- /. " Jan Grabiec,
tl. / ‘Y"T | Starosta Legionowski

¢ ﬁ Sport na terenie Legiono-
EaL wa i powiatu legionowskie-
go jest zjawiskiem rzeczywiscie masowym. Dzieje
sie tak m.in. dlatego, ze samorzqdy gminne widzq

sens inwestowania w baze sportowq. Dziesigtki
milionow ztotych zainwestowane w boiska i hale

sportowe sprawiajg, ze mlodzi ludzie mogq cwi-
czy¢ i uprawiaé sport na europejskim poziomie.
Ale jeszcze wazniejsze od infrastruktury jest zaan-
gazowanie rodzicow, trenerow, dziataczy sporto-
wych i nauczycieli wf w popularyzowanie sportu
wsrod najmiodszych mieszkaricow naszego po-
wiatu. Kilkanascie klubow sportowych, szkoty,
zwigzki sportowe to instytucje, dzieki ktorym co
roku tysigce dzieci i mlodziezy uczestniczy w wyda-
rzeniach sportowych w Legionowie.
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Janusz Klejment
Przewodniczacy Rady
Miasta Legionowo
Legionowo wyrdznia si¢
na tle innych miejscowosci zaangazowaniem Srod-
kow i pracy nie tylko w ,,pierwsze” zespoly, ale takze
dzieci i mlodziez w kazdej dziedzinie sportu. Prze-
klada sie to na ich sukcesy — 50-tysieczne miasto
ma dwa zespoly w najwyzszej klasie rozgrywek; le-
gionowscy zawodnicy grajg w reprezentacji kraju,

| o legionowskim sporcie | JCLEEILCC

Szturmem na szczyt

A ' e

Legionowo po raz drugi weszto

do najwyzszych klas sportowych
rozgrywek. Po ubiegtorocznym sukcesie
siatkarek Sibdemki Legionovia
Legionowo, w tym roku do ekstraklasy
awansowali pitkarze reczni KPR
Legionowo.

Sukces ,,legionowskich ztotek”, znanych ja-
ko ,,Lalki” dodat skrzydet innym sportowcom.
Przypomnijmy — w 2011 roku siatkarki LTS
Legionovia w pigknym stylu, rok po spadku
z I ligi, wywalczyly ponowny awans. W lidze,
play off-ach i turnieju finalowym wywalczyly
komplet zwycigstw oddajac rywalkom tylko 2
sety. Zaledwie rok pdzniej przyszedt kolejny
spektakularny awans — dziewczyny przebojem
przeszly przez I lige. Stracily tylko jeden mecz
w calym sezonie i podczas rozgrywek w Muro-
wanej GoSlinie awansowaly do Plus Ligi. Po-
mimo ci¢zkiego sezonu na  pozycji
beniaminka, Si6demka Legionovia Legiono-
wo utrzymata sie w siatkarskiej ekstraklasie.

KPR idzie w Slady ,,Lalek”

W sezonie 2012/2013 sportowych emocji
bylo dwa razy wigcej za sprawa doskonalej
gry szczypiornistow KPR Legionowo, ktorzy
jako beniaminek I ligi rozpoczeli sezon zwy-
ciestwem. Doskonata gra druzyny sprawila,
ze od pierwszej kolejki zajmowata pierwsze
miejsce w tabeli. Miejsce, ktorego pitkarze
nie oddali az do kofica sezonu.

W przedostatnim spotkaniu podopieczni
Jarostawa CieSlikowskiego i Marcina Smo-
larczyka wygrali z Warmig Traveland Olsz-
tyn: 35-25 i tuz po koficowym gwizdku
zaczelo si¢ Swietowanie historycznego awan-

pitka nozna zbliza sie do awansu do wyzszej klasy,
na wysokim poziomie jest plywanie i sporty walki,
rozwijajq sie biegi i wyscigi rowerowe, praktycznie
widac ciezkq prace w kazdym rodzaju aktywnosci
fizycznej. Miasto traktuje sport jako punkt integra-
cji spoleczeristwa, ktore jest glownie naplywowe, nie
czuje sie zwiqzane z miejscem zamieszkania. Emo-
cje wokot wspolnego uprawiania sportu i kibico-
wania sprawiq, ze zawiqzuje sie wspolnota, bedgca
Jedng z wartosci marki Legionowa.

53' |
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su do PGNIiG Superligi, oficjalnie przypie-
czetowanego zwycigstwem na wlasnym par-
kiecie z Kar-Do Spéjnig Gdynia 26:24.

KPR blyskawicznie przeszedt przez kolej-
ne szczeble rozgrywek, rozpoczynajac se-
zon 2009/10 w III lidze, po roku gry druzyna
awansowata oczko wyzej, a w sezonie 2011/12
krok dalej — do I ligi. W drodze na szczyt
w ostatnim sezonie beniaminek wygrat az 21
z dwudziestu czterech ligowych meczéw,
z pierwszego miejsca w tabeli awansujac
do ekstraklasy. — Ten sukces to powdd do du-
my dla wszystkich mieszkancéw Legionowa.
Dzigkujemy wszystkim, ktorzy byli z nami
w doli i niedoli — mdwit po awansie Arkadiusz
Kardyka, prezes KPR Legionowo.

Statystyki KPR-u Legionowo

w sezonie 2012/13:

Lokata: 1. miejsce

Mecze: 24-21 zwycigstw, 2 remisy,
1 porazka

Punkty: 44

Bramki: 709:555

Tak grat KPR Legionowo w sezonie 2012/13:

1. kolejka: AZS UW Warszawa — KPR
Legionowo 21:35

2. kolejka: KPR Legionowo — Wybrzeze
Gdansk 29:26

3. kolejka: Polski Cukier-Pomezania
Malbork — KPR Legionowo 27:27

4. kolejka: KPR Legionowo — Wojcik
Meble-Techtrans Elblag 30:27

5. kolejka: Arot Astromal Leszno
— KPR Legionowo 24:37

6. kolejka: KPR Legionowo — Wolsztyniak
Wolsztyn 30:28

Grzegorz Gutkowski
Dyrektor MOSiR
Legionowo

Widoczna w ostatnich
latach dynamiczna rozbudowa infrastruktury
sportowej w Legionowie trafita w potrzeby nie
tylko mieszkaricow miasta, ale i polskich
zwiqzkow sportowych, czego wyrazem sq spek-
takularne sukcesy legionowskich druzyn, ja-
kich dotychczas nie widzielismy. Awanse KPR
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7. kolejka: GSPR Gorzéw Wikp.
— KPR Legionowo 25:27
8. kolejka: KPR Legionowo
— SMS ZPRP Gdafisk 28:24
9. kolejka: Vetrex Sokot Koscierzyna
— KPR Legionowo 26:31
10.kolejka: KPR Legionowo
— WKS Grunwald Poznan 32:25
11.kolejka: Warmia Olsztyn
— KPR Legionowo 25:26
12 kolejka: Kar-Do Spéjnia Gdynia
— KPR Legionowo 19:35
13.kolejka: KPR Legionowo
— AZS UW Warszawa 32:18
14 kolejka: Wybrzeze Gdansk
— KPR Legionowo 19:17
15.kolejka: KPR Legionowo
— Polski Cukier-Pomezania
Malbork 32:23
16.kolejka: Wojcik Meble-Techtrans Elblag
— KPR Legionowo 24:29
17 kolejka: KPR Legionowo
— Real Astromal Leszno 28:28
18.kolejka: Wolsztyniak Wolsztyn
— KPR Legionowo 29:34
19.kolejka: KPR Legionowo
— GSPR Gorzéw Wikp. 10:0
20.kolejka: SMS ZPRP Gdansk
— KPR Legionowo 23:33
21.kolejka: KPR Legionowo — Vetrex Soké6t
Koscierzyna 30:22
22 kolejka: WKS Grunwald Poznan
— KPR Legionowo 24:36
23 kolejka: KPR Legionowo
— Warmia Olsztyn 35:25
24 kolejka: KPR Legionowo
— Kar-Do Spéjnia Gdynia 26:24
Tamara Mytkowska ™

oraz Siodemki Legionovia Legionowo do eks-
traklasy, pitkarze zmierzajgcy do awansu
do II ligi a takze sprawne zarzqdzanie i zna-
komite kontakty w branzy sprawiajq, ze Legio-
nowo goscilo najwiecksze stawy polskiego
sportu a takze reprezentacje Grecji podczas
EURO 2012. Nastepnym krokiem zaréwno
dla naszych druzyn, jak i obiektow sporto-
wych, sq rozgrywki w Lidze Mistrzow i walka
o europejskie puchary w Arenie Legionowo. M



dni Legionowa

Dni L egionowa — Letnia Scena Eska

W tym roku juz po raz 34. obchodzi¢ bedziemy Dni Legionowa.
Tegoroczna edycja, podobnie jak rok wczesniej,
zorganizowana jest pod patronatem i przy wspoétudziale Radia
Eska. Wszystkich mieszkancow i sympatyzujacych

z Legionowem zapraszamy 1 czerwca 2013 od godz. 102

do 22% na teren Areny Legionowo.

muzyczne zaprezentuja: Studio Tanca i Piosenki Szachraj, Rafat Ra-
domski oraz Teatr Muzyczny Nikt mnie nie chce. Po koncercie
Agnieszki Chylifiskiej, ktory rozpocznie sie okoto godz. 202, bedzie-
my mogli podziwia¢ kofczacy impreze pokaz sztucznych ogni.
Tradycyjnie podczas Dni Legionowa nastapi rozstrzygniecie trzech

konkurséw: konkursu plastycznego ,,Bezpieczne wakacje” organizo-

Gwiazdami tegorocznych obchodéw beda: Agnieszka Chylinska,
Alexandra i zesp6t Manchester, ktdre pojawia si¢ na scenie w hali

Areny po godzinie 17%.

Przed gwiazdami, od godz. 13", na tej samej scenie zaprezentuja
sig wokali$ci I instrumentali§ci z Legionowa. Beda to: Szkota Muzycz-
na Yamaha, Szkota Muzyczna I Stopnia w Legionowie, Fundacja Kul-
tury Afro-Brazylijskiej ,Beribazu” z pokazem capoeiry, Zespdt
Poetycko-Spiewaczy ,,Erin”, Centrum Artystyczne METRO KUL- Y
TURA, Uczestnicy II Dni Osdb Niepelnosprawnych, -

dla Aktywnych”.

wanego przez PCK Legionowo, konkursu Polska Aleja Witrazy
oraz II edycji Miejskiego Konkursu Ortograficznego pn. ,,Dyktando

Wokét Areny od godz. 10 mozna bedzie zapoznac si¢ z ofertg le-

Chér BELCANTO z Legionowskiego Uniwersytetu 4

Trzeciego Wieku, ,, Ik Keu Division Club” z pokazem
sztuk walki, zespét ,,Good Girls”, uczestnicy Festiwa-
lu Mtodych Talentéw oraz uczniowie szkoty Early

Stage.

O godz. 16* za scenie pojawig si¢ legionowscy &
strazacy §wigtujacy tego dnia 85-lecie Ochotni-

czej Strazy Pozarnej
w Legionowie.
Bezposrednio
przez wystepami
gwiazd swo-
je ta-
lenty

Fish&Grill - grillowanie cz

!
as zaczac!

To bedzie nie tylko wspaniata uczta dla smakoszy ryb, ale réwniez okazja
do sprébowania swoich sit w konkursie kulinarnym oraz mozliwo$¢ spotkania
znakomitosci ze $wiata gastronomii i nie tylko.

Czwarty juz Fish&Grill, bo oczywiscie o le-
gionowskim §wigcie grillowania tu mowa, od-
bedzie si¢ w tym roku 22 czerwca w parku
miejskim przy ratuszu. Zgloszenia do konkur-
su przyjmowane sa do 30 maja pod adresem

kinga.bak@um.legionowo.pl. Na wszystkich
uczestnikow czeka moc atrakcji.

W tym roku rozszerzyliSmy zasieg konkur-
su. Grillujacy zmierza si¢ w dwoch katego-
riach: mieszkancy aglomeracji warszawskiej

12
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gionowskich przedszkoli w Strefie Przedszkolaka, a takze,
od godz. 13%, zwiedzi¢ Legionowo w Miniaturze, gdzie mozna bedzie
zapoznaé si¢ z dziatalno$cia lokalnych stowarzyszefi, fundacji, firm

oraz placéwek edukacyjnych.

Jak co roku uczestnicy Dni Legionowa znajda
pod Areng liczne atrakeje dla dzieci a takze stoiska ga-
stronomiczne i handlowe. Beda tez prezentacje
% | konkursy zwiazane z 85. rocznicg utworzenia
Ochotniczej Strazy Pozarnej w Legionowie.
Najwazniejszemu wydarzeniu w Zyciu miasta to-
_ warzyszy¢ beda imprezy organizowane przez le-
. \gionowskie

stowarzyszenia i firmy,
a najciekawsze z nich to: prezentacja zasad
bezpiecznej jazdy organizowana przez
i, WLMOTO wraz z Fundacjy Jedz Bez-
plecznie, dzieh otwarty w PEC, czyli
mozliwosé zwiedzenia legionow-
skiej cieptowni przy ul. Olszanko-
wej 36, od godz. 11" do 14™,
mecz pitki noznej Widkniarz Ze-
léw z KS Legionovia na Stadionie
Migjskim o godz. 17", wystawa
. pracz Il Powiatowe-
. go Pleneru Malar-
| skiego w Arenie
Legionowo
,ChodZ, pomaluyj
moj §wiat”.
MOK
. Legionowo
3 u

(kategoria dla amatoréw sztuki kuchennej)
oraz restauratorzy z catej Polski. Nad prze-
biegiem tych zmagaf ponownie bedzie miec
piecze Carlos Gonzalez-Tejera.

Calg impreze¢ poprowadzi Tomasz Jachi-
mek, wyborny wodzirej i kabareciarz. Pod-
czas pikniku bedzie mozna sprébowac sit
w przygotowaniu grochowki, a nad jej prawi-
dtowg ,,produkcja” czuwatl bedzie kucharz
Daniel Twardo. Ze sceny swoimi umiejetno-
Sciami podzielg si¢ Jakub Kuron i Carlos
Gonzalez — Tejera, natomiast sztuczek bar-
mafnskich nauczy tandem: Tomasz Matek
oraz Marek Postuszny — mistrzowie Swiata
w stylu flair. Koncert gwiazdy wieczoru Me-
z0 z zespolem poprzedzi wystep zespotu roc-
kowego ShaleyesH z wokalista Michatem
Gaszem.

Zapraszamy do zgtaszania si¢ do konkursu
oraz odwiedzenia strony www.legionowo.pl,
gdzie znajduje si¢ szczegdtowy plan tego-
rocznego grillowania.

Kinga Bgk m

| Logionowo. Porsszal |

Jdagielloniska i Parkowa - roboty wystartowaty

7 maja 2013 r. firma Skanska S.A. we-
szta na plac budowy najwiekszej te-
gorocznej inwestycji Powiatu
Legionowskiego - przebudowy ukta-
du komunikacyjnego ulic Jagiellon-
ska, Parkowa i Sobieskiego
w Legionowie.

Prace na ul. Jagiellofiskiej rozpoczely si¢
od strony ul. Warszawskiej oraz na odcinku
od ul. Chrobrego do ronda przy skrzyzowa-
niu ulic Grottgera, Jasnogorskiej i Matejki.
Tutaj w pierwszym etapie prowadzone sa
prace przy krawedzi jezdni. Ruch na ulicy
jest utrzymany, miejscami moga wystepowac
zawezenia jezdni niezbedne do prowadzenia
robot.

Od 7 maja Parkowa mozemy jezdzic¢ tylko
w kierunku od Jagiellonskiej do Sobieskie-
go. Tutaj w pierwszym etapie budowana jest
kanalizacja sanitarna. Przewidziane sa tez
roboty drogowe. W zwiazku z wprowadze-
niem zmian w organizacji ruchu na tej ulicy

Po przebudowie bedzie pas dla skrgcajgeych w prawo

autobusy komunikacji miejskiej pojada ob-
jazdem — szczegOly na www.ztm.waw.pl.
Pierwszy etap prac przewidziany zostat na oko-
fo miesiac. Informacje o wszelkich dodatkowych
utrudnieniach beda si¢ na biezaco pojawiacé

na stronie www.powiat-1egionowski.pl i na stro-
nie Powiatu Legionowskiego na Facebook'u.

Joanna Kajdanowicz

rzecznik prasowy Starostwa Powiatowego

w Legionowie B

Legionowo.
Porusza!

- Forum mieszkancow

Poniewaz hasto marki Legionowa brzmi
Legionowo. Porusza!, chcieliby$my
ustysze¢ o tym, co Panstwa poruszyto.
Zarowno pozytywnie, jak i negatywnie.
Zachecamy do przesyfania listéw

na adres rzecznik@um.legionowo.pl.
Na wszystkie pytania postaramy sie
odpowiedzie¢, najciekawsze listy
opublikujemy na tamach ,Mojego
Legionowa”. W tym numerze
korzystamy z licznej korespondenciji
kierowanej do Prezydenta Miasta
Legionowo.

Ostatnio otrzymatem do wypetnienia dekla-
racje dotyczqca wywozu Smieci. Jest tam infor-
macja, ze muszq jq wypetni¢ wszyscy
wspotwlasciciele danego lokalu. A co w przy-
padku (doktadnie ja tak mam), gdy jeden
z wspotwtascicieli mieszkania mieszka w in-
nym miescie i tam tez jest zameldowany, nie
pojawia sie w Legionowie. Jak na takiej osobie
mozna wymusic ztozenie deklaracji, tym bar-
dziej, Ze nie jest ona zainteresowana jej ztoze-
niem? Czemu te deklaracje sq dostarczane
do mieszkan, a nie do miejsc zameldowania
wlascicieli lokali? Co powinienem zrobié, aby
nie placi¢ wiecej za wywoz Smieci, bo zamie-
rzam je segregowac?

Krzysztof

Szanowny Panie Krzysztofie

Juz spiesze z odpowiedzia. Jesli nie ma Pan
mozliwosci poinformowania jednego ze
wspotwlascicieli o obowiazku ztozenia dekla-
racji, to urzad wySle do niego decyzj¢ o wyso-
kosci oplaty. Zasadniczo gmina nie ma
obowiazku wysylania mieszkaficom wzoréw
deklaracji, lecz robimy to, aby utatwi¢ wlasci-
cielom nieruchomosci wypehienie obowiaz-
kéw wynikajacych z ustawy. Jesli chce Pan
segregowa¢ odpady, nalezy to zaznaczy¢
w deklaracji. Deklaracje natomiast wypehnia-
ja wylacznie wlasciciele nieruchomosci indy-
widualnych. W blokach spéldzielczych,
komunalnych czy nalezacych do wspdlnot
mieszkancy nie wypelniajg deklaracji. Robig
to w ich imieniu zarzadcy osiedli.

Prosze o informacje, czy w zwigzku z bra-
kiem w Legionowie koszy na psie kupy, mo-
ge je wyrzucad do koszy osiedlowych?

Ewa

Oczywiscie, cho¢ w Legionowie tylko
w niektérych miejscach sa kosze na psie od-
chody, to i tak na terenie catego miasta mo-
zna je wyrzucaé do zwyktych koszy.

Pozdrawiam

Czy przystanek Legionowo Piaski bedzie
rozbudowywany?
Jakub

PKP planuje gruntowny remont kon-
strukcji peronu, a miasto utwardzenie na-
wierzchni i wiate.

pozdrawiam

Marek Prokurat
Naczelnik Wydziatu Inwestycji

Szanowny Panie Prezydencie, czy w zwiqz-
ku z intencjq likwidacji Filii nr 1 Biblioteki
Jest Pan w stanie zlozy¢ oficjalng deklaracje
przeznaczenia jakiejs powierzchni w plano-
wanym Dworcu na tzw. mediateke? Mam
na mysli przeznaczenie miejsca, na temat kto-
rego wypowiadajq sie dyrektor Masiak i prezy-
dent Zadrozny - tj. jedno duze pomieszczenie
zamiast wielu filii. Czy istnieje rzeczywiscie ta-
ki plan, a jesli tak, to o jakim metrazu méwi-
my? Rozumiem, ze skoro budowa rusza, to
dysponujq Paristwo planami wnetrz i jest juz
mozliwe okreslenie. Wyrazy szacunku,

Karolina

Szanowna Pani Karolino,

w nowym budynku dworca na pewno
znajdzie siedzib¢ nowoczesna mediateka.
Szczegoly sa caly czas ustalane, rowniez je-
zeli chodzi o metraz. Chcemy, aby byta to
mozliwie jak najwicksza przestrzen. Zapew-
ne pamieta Pani, Ze inwestycja ta jest dofi-
nansowana z funduszy zewnetrznych
i wszelkie nasze plany muszg by¢ uzgadnia-
ne ze strona wspoOtfinansujaca. Dlatego
sprawa caly czas jest w toku.

pozdrawiam

zebrata Anna Szwarczewska ™
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B [ budujemy dworzec |

Ruszyla hudowa Gentrum Komunikacyjnego

Elewacje parkingu od strony od. Piaski pokryje zielen

z najwiekszych w Legionowie inwestycji: Centrum Komunikacyjnego.

Po obydwu stronach toréw przy stacji Legionowo powstanie kompleks
obiektéw obejmujacy budynek dworca z Centrum Obstugi Pasazera i nowoczesna
Mediateka, parkingi naziemne, wielopoziomowy garaz oraz potaczenie drogowe
stanowiace dojazd do wezta przesiadkowego od strony osiedla Piaski.

1 8miesiecy od podpisania umowy - tyle bedzie trwata realizacja jednej

dynku dworca i garazu. Roboty przy przej-
$ciu podziemnym i potaczeniach drogowych

Na poczatku maja rozpoczely si¢ pierwsze
prace, zgodnie z harmonogramem — od bu-

Harmonogram Budowy Centrum Komunikacyjnego

nazwa etap rozpoczecie | zakoriczenie
Roboty ziemne z usunieciem kolizji
Stan surowy otwarty
Dworzec Stan surowy zamkniety 3 tydzien
Roboty wykonczeniowe wewnetrzne
i zewnetrzne
Zagospodarowanie terenu
Roboty ziemne z usunieciem kolizji
Stan surowy otwarty
Garaz Stan surowy zamkniety 3 tydzien
Roboty wykonczeniowe wewnetrzne
| zZewnetrzne Wrzesien 2014
Zagospodarowanie terenu
Roboty ziemne z usunieciem kolizji
Przejécie Roboty konstrukcyjne o
Podziemne L 27 tydzien
Roboty wykonczeniowe
Zagospodarowanie terenu
Roboty ziemne z usunieciem kolizji
Potaczenia Rozbidrki, przygotowawcze, odwodnienia 57 tdaier
Drogowe N P ydzien
Budowa jezdni, chodnikow, wjazdow
Zagospodarowanie terenu, oswietlenie

A
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beda startowaé dopiero w pazdzierniku br.
Tak duza inwestycja wiaze si¢ z pewnymi
utrudnieniami dla mieszkancéw i oséb ko-
rzystajacych z dojazdow do Legionowa. Oko-
lice stacji stang si¢ w czeSci placem budowy,
a to oznacza trudniejszy dostep do pociggdw
i parkingéw.
Najistotniejsze zmiany jakie nas czekaja to:
* likwidacja czeSci parkingu i utworzenie
parkingu zastepczego przy stacji
na terenie sktadéw wegla
dojscie do perondéw od strony starego
dworca
e wzmozony ruch samochodéw
ciezarowych na ul. Handlowej
i ul. KoSciuszki

» zwigkszony kurz i hatas po obydwu
stronach toréw na terenie budowy

 krétkotrwale wytaczenia mediow (gaz,
elektryczno$¢, woda) zwiazane
z przektadkami instalacji

* krotkotrwate objazdy i zmiana
lokalizacji przej$¢ dla pieszych oraz
postoju taxi

* utrudnienia w dojsciu do tunelu
podziemnego.

Informacje o utrudnieniach bedg publiko-
wane na stronie internetowej miasta oraz
specjalnie dedykowane;j tej inwestycji stronie
internetowej (uruchomienie serwisu zapla-
nowano na przetom maja i czerwca br.)

Anna Szczeplek |

~

| cooltura na stadionach | XI5

Trzech wandali ztapat nocny patrol
mieszany, w sktad ktérego wchodzg
zaréwno straznicy miejscy jak

i policjanci, a wszystko dzieki kamerze
monitoringu. Do zdarzenia doszto

w nocy 17 kwietnia br.

17 kwietnia o godziny 2318 operator moni-
toringu miejskiego zauwazyt na terenie PKP
Legionowo Przystanek trzy mtode osoby,
ktére malowaly wiate przystankowa.
Na miejsce wystano patrol mieszany policji
istrazy miejskiej. Dzigki blyskawicznej inter-
wengcji udato si¢ zatrzymac¢ dwoch miodych
mezczyzn oraz kobiete, ktorzy mieli przy so-
bie farby. Z czynnosci przeprowadzonych
w toku zatrzymania okazalo si¢, ze sa to oso-
by z tak zwanych ,,dobrych domoéw”.

Wandale zatrzymani!

25 kwietnia br. w godzinach przedpotu-
dniowych dwéch wandali rozbito szybe
przystanku autobusowego, na szczescie ten

Graficiarze wpadli dzieki monitoringowi!

akt wandalizmu nie umknal uwadze legio-
nowskich straznikow.

Zmotoryzowana zatoga Strazy Miejskiej
patrolujac teren Legionowa zauwazyla
dwoch mezezyzn spozywajacych alkohol
na przystanku autobusowym przy ulicy So-
winskiego. Podejrzane zachowanie zwrdci-
to uwage funkcjonariuszy. W pewnym
momencie jeden z mezczyzn wziat pustg
butelke po winie i zaczal nia uderzaé
w boczna szybe wiaty przystankowe;j. Stra-
znicy natychmiast wkroczyli do akcji podej-
mujac poscig. Po krotkiej chwili sprawcy
zostali ujeci i przekazani Policji. Sprawca-
mi wandalizmu okalali si¢ mieszkancy Le-
gionowa Piotr M. i Dariusz K. — Grozi im
kara grzywny, ograniczenia wolnosci lub
pozbawienia wolnosci nawet do 5 lat.

Glupota kosztuje!

Kosztowna forme zabawy wybrat sobie me-
Zczyzna, ktory w 13 maja br. przewracat znaki
drogowe przy ulicy Parkowej w Legionowie.

O godz. 23 operator monitoringu miej-
skiego zauwazyt na ulicy Parkowej mtodego
mezczyzng, ktéry przewracal znaki drogo-
we. Natychmiast powiadomit dyzurnego
Policji. Dzigki btyskawicznej interwencji pa-
trolu, me¢Zczyzna zostat zatrzymany. Spraw-
ca zostal ukarany mandatem karnym
i musiat postawi¢ przewrdcone znaki.

Stop przemocy w rodzinie!
49-letni Wiodzimierz K. to bezwzgledny re-
cydywista, ktory od dhuzszego czasu znecat si¢
nad siostra, jednak dzigki sprawnemu dziata-
niu legionowskich policjantéw nie predko
wréci na wolno$¢ — grozi mu do 5 lat wiezienia.
Mezczyzna znecal si¢ od dhuzszego czasu
nad swoja siostra — bit ja i niszczyt jej wha-
snos¢, a kiedy nie cheiata go wpusci¢ do do-
mu siekiera zniszczyl jej drzwi. W marcu br.
Wiodzimierz W. opuscit zaktad karny, gdzie
odbywat kare za zngcanie si¢. Po kolejnym
wybryku i przedstawieniu zarzutéw, legio-
nowski sad zadecydowal o tymczasowym
aresztowaniu mezczyzny na dwa miesiace.
Informacje dzieki uprzejmosci:
Strazy Miejskiej w Legionowie
Komendy Powiatowej Policji w Legionowie B

hibicuj bezpieczuie i zgoduie z prawem

Powszechnie uwaza sie, ze kibice to
»dodatkowi zawodnicy” druzyny. Do-
skonatym przyktadem sa kibice siat-
kowki, ktorzy wspieraja ulubiona
druzyne w sposéb kulturalny, a agre-
sywne zachowanie jest ws$réd nich
rzadkoscia. Ma to przetozenie nie tylko
na postawe zawodnikow, ale i na po-
strzeganie polskich kibicow siatkéwki
jako jednych z najlepszych na swiecie.

Na portalu stworzonym przez t6dzkich po-
licjantéw Fan Cooltura (www.kibicujbez-
piecznie.pl) znajdziemy zasady fancooltury
zachecajace mtode pokolenie do pozytywne-
go kibicowania.

Najwazmejsze Z nich to:
e Traktuj kazdego z respektem. Wszyscy
sa wazni.
* Oblicze kibica jest obliczem jego klubu.
* Kibicuj bez prowokacji! To oznaka
szacunku dla Twojego przeciwnika.
* Coolturalne kibicowanie to doping bez
alkoholu.
e Zawsze stosuj zasade fair play!
Brak znajomosci prawa nie zwalnia od jego
przestrzegania, dlatego nalezy pamigtac, ze
podczas sportowej imprezy masowej nie wolno:

Przestenstwa
¢ Whbiegac na boisko.

* Rzucaé przedmiotami stanowigcymi
zagrozenie dla zycia i zdrowia innych
0s0b.

* Atakowad, naruszac¢ nietykalnos¢
cielesna cztonkow stuzb porzadkowych.

* Wnosi¢ na teren imprezy masowej brof,
materialy pirotechniczne np. race, inne
niebezpieczne przedmioty.

e Uzywac elementu odziezy (np.
kominiarki) w celu uniemozliwienia
rozpoznania przy popetnianiu
przestepstw na imprezie masowe;j.

e Brac udzialu w bdjce lub pobiciu.

e Niszczy¢ mienie.

* Bra¢ czynny udziat w zbiegowisku,
ktérego uczestnicy wspdlnymi sitami
dopuszczaja si¢ gwaltownego zamachu
na osobg lub mienie.

e Publicznie nawotywac do popetnienia
przestepstwa.

* Naruszac nietykalnos¢ cielesng
funkcjonariuszy Policji.

¢ Dokonywac czynnej napasci
na funkcjonariuszy Policji.

» Zniewazac funkcjonariusza Policji.

¢ Publicznie zniewaza¢ grupy ludnosci

nr4/2013 r.
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albo poszczegdlne;j
osoby z powodu jej
przynaleznoSci
narodowej,
etnicznej, rasowe;j,
wyznaniowej jak
réwniez naruszenie nietykalnosci
cielesnej innej osoby z wyzej
wymienionych powodéw

varol:zema
Whnosi¢ alkoholu.

* Nie wykonywac polecen Policji lub
Zandarmerii Wojskowe;.

* Nie wykonywac polecen stuzb
porzadkowych i informacyjnych
organizatora imprezy masowej.

* Przebywac w miejscu nieprzeznaczonym
dla publicznosci.

Pamictajmy, aby w ferworze kibicowania
na wszelkich zawodach sportowych nie dopusci¢
si¢ czynu zabronionego, lecz dawaé przyktad
madrego i zgodnego z prawem dopingowania.

mt. asp. Emilia Kuligowska
oficer prasowy KPP Legionowo B
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Przygotowanie

Bez wzgledu na poziom sportowy, ja-
ki reprezentujemy w danym momen-
cie, proces przygotowania do
przebiegniecia 10 km powinien wy-
glada¢ identycznie, jak trening ka-
zdego profesjonalnego biegacza,
czyli musi byé podzielony na po-
szczegolne etapy.

Trening wprowadzajacy...

...polega na przyzwyczajeniu organizmu
do wysitku tlenowego na wyzszym tetnie
niz 110 uderzen, ale nie przekraczajac tzw.
progu tlenowego, ktory sprawia, ze w orga-
nizmie podnosi si¢ poziom kwasu mlekowe-
go, jak réwniez do wysitku mig$niowego,
aby przyzwyczai¢ miesnie do wysitku dtugo-
trwatego.

W tym okresie robimy od 20% do 50%
dystansu 10 km.

Trening Budujacy...

...polega na budowaniu wytrzymatosci
ogolnej organizmu czyli bieganiu do 140%
dystansu 10 km jednak na predkosci
do okoto 70% maksymalnej szybkoSci
i maksymalnego tetna. Przyktadowo robi-
my rozbieganie 12-14 km na predkosci

0 30-40 sekund wolniej na kazdym kilome-
trze (poréwnujac do predkos$¢ biegu star-
towego). W treningu budujacym musimy
rowniez pamigtaé, zeby robic tez treningi
krotkie, polegajace na pobudzeniu mie-
$niowym, czyli przebiezki na przyklad 10
X 100/100 m, po wcze$niejszym krotkim
rozbieganiu.

Trening Akumulacyjny...

...polega na bieganiu treningéw interwa-
fowych na dystansach zblizonych do dystan-
su startowego 10 km. To znaczy,
przeplatamy predkosci, w ktérych planuje-
my biega¢ na starcie, a nawet przekraczajac
je 0 20-30%. Przyktadowy taki trening to
6 X 1 km /1 km, przy czym pierwszy kilo-
metr jest w predkosci startu na 10 km,
a drugi w tempie wolnego truchtu.

Trening przedstartowy...

...polega na budowaniu tzw. superkom-
pensacji czyli tworzenia utrzymaniu wszyst-
kich wczesniejszych skladnikéw treningu
na jak najwyzszym poziomie predkosci, wy-
trzymatoSci, wytrzymatosci szybkoSciowej.
Przyktadowe treningi to piramida szybko-
Sciowa 100/200/300/200/100 m szybko, a po-
miedzy tymi odcinkami 100 m w truchcie.
Rozbiegania do 80% dystansu.

Trening jest tylko czeScia przygotowania
do startu, jak réwniez do wysitku w okresie
przygotowan.

Musimy pamigtaé, ze paliwem energe-
tycznym dla naszego organizmu jest gliko-
gen. W trakcie intensywnego wysitku
fizycznego glikogen odtozony w mig$niach
ulega rozpadowi do glukozy, ktora nastep-
nie zostaje w nich utleniona. W ten sposob
zmniejszaja si¢ rezerwy glikogenu, co obja-
wia si¢ spadkiem energii. W zaleznoSci
od rodzaju ¢wiczen, zapasy glikogenu wy-
czerpuja si¢ po réznym czasie:

e trening z przewaga ¢wiczen
beztlenowych — po uptywie 30-40 min;

 trening interwatowy — po uplywie 45-90
min;

* intensywny trening wytrzymalo$ciowy
— po uptywie 120-180 min;

Aby uzupehia¢ skladniki energetyczne
organizmu pamig¢taj-
my, aby stosowad
zrdéznicowany diete
weglowodanowo-
-biatkowg
I W znacznie wy-
ZSZym stopniu niz
zwykle nawadniaé
organizm mikroele-
mentami.

Kamil Kalka ®

jajka, 300 ml mleka krowiego, 200 g jo-
gurtu, 35-50 g migsa, ryby lub kurcza-
ka, 4 kromki chleba, 90 g platkéw
zbozowych, 2 szklanki ugotowanego
makaronu lub ryzu). Nie mozemy zapo-
mnie¢ o spozywaniu warzyw (najlepiej
jakby si¢ pojawialy przy kazdym posil-

Dieta sportowca amatora

Kazdy z nas jest inny i inny rodzaj sportu z r6zng inten-
sywnoscia uprawia. Bez wzgledu na to, czy éwiczymy
w sitowni, uprawiamy sporty wyczynowe, czy tez podczas
¢wiczen skupiamy sie na redukcji masy ciata, o poste-

widtowo zbilansowana dieta.

pach w naszych dazeniach zasadniczg role odgrywa pra-

Wtasciwe wybory zywieniowe umozliwiaja osiagnigcie zatozonych
celéw sportowych, a takze poprawia nasza kondycje i stan zdrowia.
Kluczowym zagadnieniem w ksztaltowaniu sylwetki i korzystnym
dla zdrowia uprawianiu sportu jest pozyskanie ze spozywanych pro-
duktéw zywieniowych odpowiedniej iloSci energii. Zbyt duza podaz
energii skutkuje wzrostem masy ciata (szczegélnie tkanki ttuszczo-
wej), natomiast zbyt mata przy zwickszonym wysitku fizycznym mo-
ze powodowad spadek formy i choroby. Oto kilka prostych rad dla
kazdego, kto pragnie cieszy¢ si¢ z aktywnosci fizyczne]
uprawianej na co dzien. W ciggu dnia pamigtajmy
0 spozyciu 5-6 positkdw co 2-3 godziny. Podsta- %
wowym sktadnikiem pokarmowym dostarczajg-
cym energie powinny byé weglowodany
(pieczywo — razowe, Zytnie i z ziarenkami, ka-
sze gruboziarniste, ryz brazowy, makaron 4
z maki razowej, ziemniaki, ptatki zbozowe). .l
Wymienione produkty powinny stanowié pod-
stawe kazdego positku. Bardzo wazne sa réwniez
produkty bogate w biatko, ktére ma znaczenie
w ksztaltowaniu i odnowie naszych migéni. Dbajac
o urozmaicong codzienng diete jestesmy w stanie pokry¢ za-
potrzebowanie na biatko, jednak nalezy mie¢ na uwadze spozywa-
nie m.in. takich produktéw: 10 g bialka dostarczaja — 2 mate

ku) oraz owocéw (2-3 sztuki w ciagu
dnia). W celu uzyskania wysokiej formy
istotne jest utrzymanie odpowiedniego
nawodnienia organizmu, poniewaz od-
wodnienie pogarsza nasz stan zdrowia
i zwigksza ryzyko wystapienia udaru cieplnego. Na poczatku rozpo-
czynamy trening dobrze nawodnieni (jednak nie wypijajmy litr pty-
néw tuz przed wysitkiem fizycznym, poniewaz odczujemy
dyskomfort, wynikajacy z zalegania ptynu zotadku). Warto uzupel-
nia¢ plyny po treningu, najlepiej woda niegazowang lub sokami
owocowo-warzywnymi, ktdre sami przygotujemy. Nalezy unikaé
produktéw wysoko przetworzonych, wygodnych 1 szyb-
kich do przygotowania np. zupki blyskawiczne. Ogra-
_ niczamy slodycze i napoje slodzone, ktore
e wzmagaja pragnienie i dostarczaja tzw. ,,pustych
y kalorii”. Stodycze mozemy zastapic suszonymi
PPy owocami lub orzechami, a napoje stodzone
sokami owocowymi lub woda o smaku owoco-
m, ktore oczywiscie sami przygotujemy. Pa-

=% mictajmy, aby wysilek fizyczny rozpoczynad

najwezesniej przynajmniej godzing po zjedzo-
nym positku.

Prawidtowo skomponowana dicta zapewni
kazdemu sportowcowi liczne korzysci.

mgr Julita Ksionek
dietetyk, spec. ds. Zdrowia Publicznego M

Biegamy

Czy to w wersiji przetajowej czy tez
ulicami miasta, legionowianie chetnie
uprawiajg biegi. W XXI Biegach
Przetajowych o Puchar Prezydenta
Miasta Legionowo wystartowato

w sumie ponad 300 oséb, natomiast
w pierwszym dniu zapiséw do udziatu
w Legionowskiej Dysze zgtosita sie
ponad 400 chetnych (limit 800 oséb).

Ostatnie biegi przetajowe mozna zaliczy¢
do bardzo udanych. Dopisali zaréwno
uczestnicy w kategorii open, jak i mali bie-
gacze. Jak zwykle pogoda nie zawiodla i ob-
darzyla nas cieptem 1 prawdziwymi,
wiosennymi promieniami stofica. Kazdy
uczestnik w kategorii OPEN otrzymat pa-
migtkowy medal, a na najmtodszych czeka-
ty dodatkowo stodycze i koszulki. Nagrody
zwyciezcom wreczyt Przewodniczacy Rady
Miasta Legionowo Janusz Klejment.

Kolejna, prawdziwa uczta biegacza, tj.
Legionowska Dycha, odbedzie si¢ w na-

szym mieécie juz po raz piaty. 6 czerwca
0 godziniel2:00, spod Areny Legionowo,
wystartuje  bieg gléwny na dystan-
sie 10 000 m. W tegorocznej edycji mamy dla
uczestnikow  jeszcze wiecej nowosci,
po pierwsze zwickszamy limit do 800 oséb
w kategorii OPEN, nowa, szybsza trasa bie-
gu, na ktérej bedzie mniej zakretow.

Start i met¢ zawodéw zaplanowano
przy Arenie Legionowo, tam rowniez bedzie
biuro zawoddw, szatnie, depozyt i prysznice
dla biegaczy. Wiecej informacji na stronie
www.legionowskadycha.pl.

Sezon rowerowy
otwarty z ,,przytupem”

Dtluga zima data si¢ kazdemu we znaki.
Wszyscy mito$nicy dwoch kotek czekali wy-
trwale na rozpoczecie sezonu rowerowego.
W naszym miescie udalo si¢ to zrobi¢ z tzw.
przytupem. W niedzielg 21 kwietnia w Le-
gionowie odbyto si¢ otwarcie letniego sezo-
nu Merida Mazovia MTB Marathon,
najwigkszej imprezy kolarskiej dla amato-
réow w Polsce.

Pogoda jak zwykle dopisata. Do tego do-
skonale trasy, atrakcyjne nagrody oraz praw-
dziwe sportowe emocje, a wszystko to
przed Arena Legionowo, gdzie na starcie
stawilo si¢ az 1202 zawodnikéw oraz spore
grono kibicéw. Na mecie prezydent Roman
Smogorzewski wraz z Cezarym Zamang
— organizatorem i bylym, utytutowanym ko-
larzem — wreczal nagrody zwycigzcom po-
szczegblnych kategorii.

Przed nami kolejny maraton rowerowy, juz 26
maja LOTTO Poland Bike Maraton, tym ra-

zem startujemy z Placu KoSciuszki. LOTTO
Poland Bike Maraton jest kontynuacja zainau-
gurowanego w 2009 roku cyklu maratonéw ro-
werowych dla amatoréw o charakterze
sportowym, rodzinnym i rekreacyjnym.
Wszystkich, ktérzy chca pocwiczy¢ forme,
a nie maja swojego jednosladu, zapraszamy
do bezptatnej wypozyczalni roweréw w Are-
nie Legionowo. Szczegdly na www.mosir-le-
gionowo.pl.
Joanna Trusiak
MOSIR Legionowo B
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Bezpieczny porttel

Dobry czas na kredyt

8 maja br. Rada Polityki Pienieznej ob-
nizyta gtéwna stope procentowg (tzw.
stope referencyjna) do najnizszego
poziomu w historii - czyli 3%. By¢ mo-
ze nie zdajemy sobie z tego sprawy,
lecz ta decyzja ma znaczacy wptyw
na nasze codzienne zycie. Stopy pro-
centowe Narodowego Banku Polskie-
go wplywaja posrednio na wysokos¢
oprocentowania depozytéw banko-
wych i kredytow konsumenckich.

W czasach spowolnienia gospodarczego,
stopy procentowe sa obnizane, tak aby la-
twiej i taniej mozna bylo uzyskaé kredyt
oraz aby zacheci¢ ludzi do wydawania pie-
niedzy, anizeli lokowania ich na niskoopro-
centowanych rachunkach bankowych
i lokatach. Sytuacja wyglada odwrotnie
w czasach silnego ozywienia gospodarcze-
go — stopy procentowe sa wtedy podwyzsza-

ne, kredyty sa wtedy drozsze, a oprocento-
wanie depozytow bankowych wyzsze.
W zwiazku z zblizajacym si¢ sezonem ko-
munijno-weselnym wielu z nas szuka z pew-
noscig wsparcia finansowego w postaci
kredytu. Warto mie¢ zatem $wiadomos¢
0 znaczeniu stop procentowych. Kredyty
oferowane przez banki naleza obecnie
do wyjatkowo tanich.

Zaciagajac w banku kredyt nalezy jednak
zawsze pamietac o kilku waznych rzeczach.
Reguta w stosunkach kredytowych jest zasto-
sowanie zmiennej stopy procentowej — ozna-
cza to, ze z biegiem czasu bank moze
podniesé nam oprocentowanie kredytu. Jak
pisalem wcze$niej, zalezy to od wysokoSci
stop procentowych NBP. Jesli te idg w gore,
drozeje tez nasz kredytu. Decydujac si¢
na pozyczke w banku, nalezy doktadnie okre-
§li¢ w umowie warunki zmiany oprocentowa-
nia i zastrzec, aby bank informowal nas
o kazdej zmianie stopy procentowej kredytu.
Zanim zaciagniemy zobowiazanie, mozemy
tez poprosic o stworzenie symulacji, ktéra zo-
brazuje nam, o ile wzrosna koszty kredytu je-
§li zwigkszy si¢ jego oprocentowanie np. o 1
proc. We wszelkich ogloszeniach i ofertach

dotyczacych warunkéw udzielenia kredytu
na cele konsumpcyjne, banki obowigzane sg
okresla¢ wysokos¢ rocznej stopy oprocento-
wania tego kredytu. Pozwala to na ocene
kosztow poszczegdlnych zobowigzan.

dytu, procz odsetek, nalezy jeszcze zaliczy¢
prowizje bankowe. Generalnie rzecz ujmu-
jac, banki pobieraja prowizje bankowe za wy-
konanie swojego zobowiazania wynikajacego
z umowy kredytowej. OkreSlenie prowizji
bankowej jest takze koniecznym elementem
umowy kredytowe]. Banki najczesciej pobie-
rajg prowizje za: samo udzielenie kredytu,
mozliwosé wezesniejszej splaty kredytu, prze-
walutowanie kredytu, zmiang warunkéw
splaty kredytu itp. Nalezy pamigtad, ze tacz-
ny koszt uzyskania kredytu to:

odsetki + prowizja. Czgsto
wybierajac najkorzystniej-
sza dla nas ofertg zwraca-
my uwage tylko
na wysokos¢ oprocentowa-
nid, Zapominajgc ze CZesto
musimy zaptaci¢ niemalg
prowizje.

Do elementarnych kosztéw uzyskania kre-

Piotr Kawala @

Porady aptekarza

Apteczka na wakacije

Kiedy wreszcie zawitata do nas wiosna,
od razu zaczynamy mysle¢ o wypra-
wach, zaréwno do cieplych krajow, jak
i w Polsce. Pamietajmy zawsze o tym, ze
wszedzie gdzie sie znajdziemy mozemy
przezy¢ wspaniate chwile i to niezale-
znie od pogody. Musimy tylko dobrze
przygotowac sie do wyjazdu, aby nic
nas nie zaskoczyto i nie popsuto uroku
wypoczynku. Przed wyjazdem zrébmy
liste niezbednych rzeczy, ktére musza
znalez¢ sie w bagazu, uwzgledniajac
potrzeby wszystkich czlonkéw rodziny.

Na pewno musimy zapakowaé podreczng
apteczke, w ktorej nie moze zabraknac: wody
utlenionej lub innego Srodka do odkazania np.
Octenisept, kompreséw opatrunkowych, ze-
stawu plastréw, zelu chfodzacego na sthucze-
nia np. Altacet, na krwiaki np. — Arcalen,
repelentu na komary, meszki i kleszcze np.
Moskitier, zelu tagodzacego uzadlenia owa-
déw np. Fenistil, Dapis, Kamagel, pesety
do wyciagania zadel, wapna i leku przeciwhi-
staminowego jesli wérdd nas sa alergicy.

Maj, czerwiec i lipiec to okres pylenia traw,
a wiec cigzki czas dla alergikow, ktdrzy bory-

kaja si¢ z sezonowym alergicznym zapale-
niem blony §luzowej nosa, zapaleniem spojo-
wek, czy pokrzywka kontaktowa. W apteczce
tych os6b powinny znalez¢ si¢ leki przeciwhi-
staminowe np. Cetyryzyna — pod nazwa han-
dlowa Zyrtec UCB, Allertec, loratadyna —
pod nazwa np. Loratadyna Pylox, Claritine,
desloratadyna pod nazwa np. Aerius, ktore
jednak moga dawac u niektdrych efekt seda-
cji (uspokajajaco-nasenny), co jest niebez-
pieczne szczegdlnie u kierowcéw. Znacznie
bezpieczniejsza, bo pozbawiona tego dziala-
nia, jest feksofenadyna, o nazwie handlowej —
Allegra, Telfast, Telfexo, ktéra jako jedyna za-
leca si¢ kierowcom i pilotom, aby mogli bez-
piecznie zawiez¢ nas na wakacje. W aptece
z tej grupy dostaniecie bez recepty — Allegre
w opakowaniu po 10 tabl.

Do tego koniecznie zaopatrzmy si¢ w opako-
wanie wody morskiej w spreju, ktorej uzywamy
do wyplukiwania alergenéw z nosa i udraznia-
nia zatkanego nosa. Alergicy powinni codzien-
nie my¢ nos taka woda, aby normalnie
funkcjonowac. To pozwoli im cieszy¢ si¢ z prze-
bywania na fonie natury i aktywnie spedzac
urlop. Swietny jest tez np. Otriwin Alergy, bo
nie podraznia §luzéwki nosa i nawilza ja. W ap-
tece doradzg wam, ktéra woda morska bedzie
dla was najlepsza i cenowo i objetosciowo.

Pakujac si¢ nie zapominajmy o kremie z fil-
trem UV, gdyz ekspozycja na stofice niezabez-
pieczonej skory moze zakonczy¢ si¢ bardzo
bolesnie, a co za tym idzie popsuc nam wakacje.

Szczegdlnie mate dzieci muszg by¢ chronione
najwyzszym filtrem UV 50+.

rach moze by¢ klopot z dostgpem do czystej
wody, zabierzmy ze soba wilgotne chusteczki
i antybakteryjny zel do dfoni. Nie zapomnij-
my tez o lekach na wypadek biegunki i zatru-
cia pokarmowego. W aptekach farmaceuci
doradza, ktory lek zabrac ze soba, w zalezno-
Sci od tego, dokad si¢ wybieramy, aby nasz
przewdd pokarmowy byl bezpieczny.

nasza watrobe, co pozwoli nam na probowa-
nie roznych lokalnych smakotykow bez obaw
o dolegliwosci ze strony tego waznego narzy-
du, ktoéry bedzie szczegdlnie narazony
zwhaszcza podczas degustacji miejscowych
trunkéw. Doskonatym lekiem bedzie Essen-
tiale Forte, ktory poprawia subiektywne do-
legliwosci w nadbrzuszu, spowodowane
toksyczno-zywieniowymi uszkodzeniami wa-
troby, jak réwniez przewleklym zapaleniem
watroby.

ni zyciem w dobrej kondycji powinni$my we
wszystkim zachowaé umiar i zdrowy rozsadek.
Usmiech, zyczliwos¢ i pogoda ducha dolozona
do tego wszystkiego najlepiej zagwa-
rantujg nam przezycie wspanialych
wakacji w kazdym zakatku ziemi.

Poniewaz w lesie, nad jeziorem czy w go6-

Zabierzmy réwniez preparat ostaniajacy

Pamigtajmy jednak, Ze aby cieszy¢ sie w pel-

Teresa Panek
Kierownik legionowskiej apteki §
Na Kopernika W
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Porada weterynarza

Co zahije kleszcza

Co roku wiosna pojawia sie ten sam
problem, inwazja owadéw atakuje ludzi
i zwierzaki. Gryzace meszki, ktujace ko-
mary i wysysajace krew kleszcze to bo-
haterowie tego horrorku.

Niestety co roku juz od pierwszych cieplej-
szych dni marca glodne owady budza si¢ do zy-
cia, ale o ile komary i meszki sg po prostu
meczace, o tyle kleszeze moga stanowic $mier-
telne zagrozenie ze wzgledu na choroby jakie
przenosza: borelioza, babeszjoza, zapalenic
opon mézgowych, czy etlichioza. Musimy wige
zabezpieczad siebie 1 zwierzaki przed ich infe-
stacjg. Najwigksze zniwo co roku zbiera babe-
szjoza, czyli choroba  pséw,  ktorej
wektorem-przenosicielem na psa jest kleszcz.
Co prawda pojawila si¢ na rynku szczepionka,
ale nie jest popularna ze wzgledu na wysoka
ceng 1 stabe dzialanie. Weigz najlepszym spo-
sobem zabezpieczenia przed ty choroba jest
ochrona psa przed inwazja kleszczy.

Na rynku mamy wiele preparatow
dla pséw i kotdéw, zabezpieczajycych
przed kleszezami, pchtami i wszotami,
, a takze odstraszajace dodatkowo
") meszki i komary.

Najprostrzy sposob podziatu dostepnych pre-
paratéw, to podziat ze wzgledu na postac w ja-
kiej wystepuje. I tak mamy Srodki typu spot-on,
w ktorych Srodek owadobdjczy zawarty jest
w malej pipetce w oleistym plynie, ktéry poda-
je si¢ psu zakraplajac na skére w jedno lub pa-
re miejsc. W ,,spotach” mozna spotkac pare
substancji czynnych np. fipronil, amitraza, me-
topren, permetryna. Substancje te moga byc ta-
czone lub wystepowaé pojedynczo. Wszystkie
maja podobne dzialanie, po wehfonieciu z po-
wierzchni skory sa wydzielane w mieszkach
wiosowych na calym ciele powodujac ciagle
czterotygodniowe  dziatanic na kleszcze
i oSmiotygodniowe dziatanie na pchly. Srodki
typu spot-on sa bezpieczne dla ludzi czyli wha-
Sciciele, ktorzy maja bliski kontakt ze swoim pu-
pilem, nierzadko wspdlnie $pia, nie musza si¢
obawiac o swoje zdrowie, nawet jesli w domu
sa matle dzieci. Minusem jest to, Ze trzeba pa-
mietac o regularnym stosowaniu tych Srodkéw.
Czyli skoro najbardziej boimy sie choréb od-
Kkleszczowych, to przez caly sezon od poczatku
marca do korica listopada trzeba co 4 tygodnie
pamigtac o zakropleniu zwierzaka.

Druga posta¢ S$rodkéw owadobdjczych
do stosowania dla pséw i kotow to Srodki
pod postacia aerozolu z mechaniczna pomp-
ka. Tu substancja czynna jest fipronil. Czesto$¢
spryskiwania jest taka, jak zakraplania ,,spo-
tow” tyle, ze trzeba obliczy¢ indywidualnie ile
prys$nie¢ przypada na danego psa, koniecznie
biorac pod uwage dhugosc siersci.

Tizecig postacia, pod jaka mozna kupi¢ Srod-
ki owadobdjcze na pchly i kleszcze, sa obroze.
Obroze takie mozna spotkac w trzech rozmia-
rach i odpowiednio dobra¢ do wielkoSci psa.
Od razu przestrzegam przed kupowaniem tzw.
ekologicznych obrozy, bo absolutnie nie dzia-
Taja i okazuja sic by¢ réwnie ,,ekologiczne” dla
pchet i kleszczy. Obroze maja ogromny plus,
bo wystarczaja na 4-7 miesiecy w zaleznosci
od producenta. Ale maja tez wielki minus, nie
nadaja si¢ dla psiakoéw mieszkajacych z malymi
dzie¢mi. Dodatkowo absolutnie nie dziataja
gdy pies jest mokry, czyli po kapieli lub gdy
zmoOklt na deszczu, a takze gdy pies ma za luz-
no zatozong obrozg. Po prostu §rodek, ktory
znajduje si¢ na obrozy musi kontaktowo roz-
chodzic si¢ po sierécei i tylko wtedy dziala. Do-
datkowy minus to okropny mocny zapach
unoszacy si¢ z obrozy. Ale dla zapominalskich
bezsprzecznie najlepsze rozwigzanie.

Podsumowujac, najlepiej wybrac si¢ do leka-
rza weterynarii na poczatku sezonu, tak by po-
mogl dobra¢ najodpowiedniejszy Srodek dla
Waszego pupila, do jego wagi, typu siersci, wie-
ku i sposobu utrzymania. Najwazniejsze, zeby
potem, tak jak zaleca producent uzy¢ srodka
iregularnie powtarzac, bo choroby odkleszczo-
we s3 bardzo trudne do wyleczenia, a nawet
stwarzaja zagrozenie Smiertelne oraz narazaja
wladcicieli na wydatek i stres, a zwierzaka
na cierpienie.

lek. wet. Matgorzata Charzyriska-Wrobel
z legionowskiego gabinetu weterynaryjnego ®

...to objawy wystepujace po ekspo-
zycji na okreslony bodziec tolerowa-
ny przez osoby zdrowe. Wystepuja
alergeny powietrzopochodne i po-
karmowe. Uczuli¢ mozna sie w ka-
zdym wieku.

Najwigkszy wplyw maja predyspozycje ge-
netyczne (jesli oboje rodzicow ma np. ast-
me to prawdopodobienstwo wystapienia jej
u dzieci wynosi 80%) i Srodowiskowe (nad-
mierna higiena skory, zanieczyszczenia po-
wietrza, narazenie na dym tytoniowy,
nieprawidlowa dieta).

Alergia wystepuje pod postacia chordb
atopowych tj. astmy oskrzelowej, alergicz-
nego niezytu nosa i spojéwek, atopowego
zapalenia skory, pokrzywki oraz uczulenie
na jad owaddw, lateks, penicyling.

Alergia na pokarmy objawia si¢ zaburze-
niami perystaltyki przewodu pokarmowego,
dolegliwo$ciami ze strony drég oddecho-
wych i objawami skornymi. Astme oskrzelo-
wa charakteryzuje duszacy, napadowy kaszel

gtéwnie przy infekcjach wirusowych, po wy-
sitku i w nocy, §wiszczacy oddech, wydtuzony
wydech. Zasada leczenia jest podawanie le-
koéw wziewnych i antyleukotrienowych prze-
wlekle, a nie doraznie (czyli w czasie
choroby). Podajac je stale zapobiegamy na-
wrotom dolegliwos$ci. Podstawowe objawy
alergii, niezytu nosa i spojéwek to uczucie
zatkanego nosa, wodnista wydzielina, kicha-
nie. Oczy {zawia, szczypia i swedza (to ob-
jaw, ktory wystepuje wytacznie przy alergii).
Mozna te objawy eliminowac przyjmujac le-
ki dziatajace miejscowo (krople do oczu, ste-
rydowe aerozole do nosa), jak i doustnie (leki
przeciwhistaminowe). Obowiazuje réwniez
unikanie kontaktu z alergenami (np. pytka-
mi, kurzem). Alergia pokarmowa wymaga
gléwnie eliminacji z pozywienia produktu
uczulajacego. Gdy zmiany dotycza skory,
bardzo wazne jest jej czeste nawilzanie emo-
lientami. Pod kontrola lekarza mozna stoso-
wac masci sterydowe i inhibitory kalcyneuryny.
Rozpoznanie alergii opiera si¢ giéwnie
na podstawie wywiadu, objawdw, testow
skoérnych lub badan krwi. W alergii pokar-
mowej decyduje zwigzek przyczynowo-skut-
kowy ze spozywanymi pokarmami. Jezeli

przez dwa tygodnie stosujemy diete elimi-
nacyjng u pacjenta lub u mamy karmigcej
piersia dziecko z objawami alergii i nie ma
poprawy, nalezy zrezygnowac ze stosowa-
nia diety. JeSli uzyskujemy poprawe, to
po tych 2 tygodniach musimy znéw podac
produkt eliminowany i jeSli nastapi ewi-
dentne pogorszenie, mamy prawo do roz-
poznania uczulenia na pokarm.

U malych dzieci do 4-6 roku zycia bada-
nia moga nie wykazywac uczulenia i wtedy
decyduje reakcja na podawane leki przeciw-
alergiczne. Jesli objawy ustepuja po lekach
— rozpoznanie jest pewne. Najpewniejsza
metoda leczenia pozostaje odczulanie (tzw.
Immunoterapia swoista). Polega ona na po-
dawaniu alergenu (podskérnie, doustnie)
we wzrastajacej dawce, co ma doprowadzic¢
do jego tolerancji. O wprowadzeniu tego le-
czenia decyduje lekarz alergolog, musi si¢
ono odbywac¢ w odpowiednich wa-
runkach i pod nadzorem.

Prywatna

Praktyka Lekarska

Jolanta Lewandowska
www..jolantalewandowska.pl ™ ~
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