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Aktualnosci
0d 1 stycznia 2026 r. dokumen-
ty do Urzedu Miasta Legionowo
mozna sktadaé elektronicznie
wylacznie przez system e-Do-
reczen. To ogdlnopolska zmiana,
ktéra zastepuje dotychczasowa
korespondencje przez ePUAP
- z nielicznymi wyjatkami.
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Edukacja

Rekrutacja do przedszkoli i klas
pierwszych w Legionowie star-
tuje 2 marca. W lutym miejskie
przedszkola zapraszajg na Dni
Otwarte - to dobry moment,
by poznaé placéwki i spokojnie
przygotowac sie do naboru.

Ruszyty zapisy na dyzur wa-
kacyjny dla przedszkolakéw
z Legionowa. Rodzice moga
zgtasza¢ dzieci do 9 Iutego
w systemie elektronicznym.
Sprawdz jak wygladajg zasady
rekrutacji w tym roku.
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Inwestycje
Na Piaskach powstaje nowa filia
ztobka w nowoczesnej technolo-
gii modutowej. Gotowe elemen-
ty przyjechaty na plac budowy
i szybko uformowaty bryte pla-
céwki dla najmtodszych miesz-
karicéw Legionowa. Co juz udato
sie zrobi¢ i dlaczego ta inwesty-
cja jest tak wazna dla miasta
irodzin?
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Budzet
Obywatelski

Masz pomyst na lepsze sasiedz-
two? Budzet Obywatelski to
szansa, by codzienne rozmo-
wy zamieni¢ w realne dziata-
nia. Sprawdz, jak zgtosi¢ projekt
i mie¢ realny wptyw na to, jak
zmienia sig¢ Legionowo.
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na wyjscie z diugu.

KZB daje szanse

Bezptatny miesiecznik Miasta Legionowo
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Zima wystawila miasto na probe

Nadzwyczajne dzialania w Legionowie

Tegoroczna zima - pierwsza tak wymagajaca od 2013 roku - poka-
zata, ze dotychczasowe rozwigzania, choé¢ funkcjonowaty latami,
w ekstremalnych warunkach okazaty sie niewystarczajace. W od-
powiedzi miasto Legionowo podjeto mnéstwo dodatkowych dziatan,
aby zapewni¢ bezpieczenstwo mieszkancom i utrzymac podstawo-
we funkcjonowanie miasta.

Zima inna niz wszystkie

Umowy i procedury obo-
wigzujgce w ramach Akcji Zima
byty przygotowywane w oparciu
o doswiadczenia z ostatnich lat,
kiedy zimy byty zdecydowanie fa-
godniejsze. Nie zaktadano dtugo-
trwatych, intensywnych opadéw
$niegu i tak niskich temperatur.
To, co wczesniej dziatato w tle
i byto mniej zauwazalne, przy
tegorocznej zimie okazato sie
niewystarczajgce.

Dodatkowym utrudnieniem
jest uktad urbanistyczny Legio-
nowa - waskie drogi, ciasna zabu-
dowa oraz ograniczona przestrzen
manewrowa dla sprzetu ciezkiego,
co znaczgco utrudnia skuteczne
odsniezanie i wywoz Sniegu.

Dodatkowe dziatania ponad
standard

W odpowiedzi na skale pro-
bleméw miasto rozszerzyto
zakres Akcji Zima i zwigkszyto

$rodki finansowe. Zaangazowano
dodatkowe ekipy oraz sprzet,
atakze podpisano aneks do umowy
z firma sprzatajaca, obejmujacy
intensywne oczyszczanie drég,
chodnikéw, Sciezek rowerowych
iprzystankéw autobusowych wraz
z wywozem zalegajgcego $niegu
i lodu (ok. 150 m3 dziennie). Do
pomocy dotgczyty spétki miejskie
- KZB i PWK, oraz Straz Miejska,
ktdra nie tylko monituje i naktada
kary za nieod$niezone tereny, ale
takze do prac kieruje skazaricéw.

Dworzec PKP - miejsce
szczegolnej uwagi

Szczegolne dziatania prowa-
dzone sg w rejonie dworca PKP.
Schody do przejscia podziem-
nego s czyszczone przez 10
godzin dziennie. Zastosowano
maty antyposlizgowe przed scho-
dami i windami, a nawierzchnia
jest regularnie impregnowana
preparatem antyposlizgowym.

Po uzyskaniu zgody PKP miasto
zainstalowato maty réwniez na
schodach.

Dzigki dziataniom miasta PKP
zdecydowato sie na kompleksowy
remont przejscia podziemnego
i schodéw. Wykonawca zostat juz
wytoniony, a stare nawierzchnie
zostang zastgpione bezpiecz-
nymi, atestowanymi materiatami.

Wspélna odpowiedzialnosé
zadrogii chodniki

Miasto przypomina, ze od-
powiedzialno$¢ za od$niezanie
w Legionowie jest podzielona
pomiedzy réznych zarzadcéw.
Droga krajowa nr 61 (ul. Warszaw-
skaiul. Zegrzynska) nalezy do Ge-
neralnej Dyrekcji Drég Krajowych
i Autostrad, droga wojewédzka
nr 632 - ul. Struzanska - do Ma-
zowieckiego Zarzadu Drég Wo-
jewodzkich, a wiele kluczowych
ulic, m.in. Jagielloriska, Sobie-
skiego, Krakowska, Al. Legiondéw,
Al. R6z czy Kosciuszki, pozostaje
w zarzadzie powiatu.

Pozostate drogi gminne utrzy-
muje Urzad Miasta Legionowo,
natomiast drogi wewnetrzne

i osiedlowe - ich wiasciciele, spoét-
dzielnie oraz wspélnoty mieszka-
niowe. Podobny podziat dotyczy
chodnikéw i Sciezek rowerowych.

Gdzie zgtaszaé problemy?

0Od poniedziatku dziata spe-
cjalny numer telefonu 22 766
45 35 czynny od poniedziatku
do pigtku w godz. 8.00-20.00,
pod ktérym mieszkaricy moga
zgtasza¢ nieodsniezone miejsca.
Zgtoszenia sg kierowane bezpo-
Srednio do odpowiednich stuzb,
a w przypadku terenéw nienale-
zacych do miasta - do wiasciwych
zarzadcow za posrednictwem
strazy miejskie;.

Wnioski i plany na przy-
szlosé
* Przejecie odsniezania terenéw
powiatowych - jedli starostwo
zapewni finansowanie, miasto
wezmie odpowiedzialnos$é za od-
$niezanie w Legionowie (réwniez
terendéw nalezacych do powiatu)
- zaproponujemy porozumienie.
» Doposazenie spétki KZB - do-
datkowy sprzet i zespdt, ktéry
latem bedzie wspierat utrzyma-
nie czystosci, a zimg od$niezanie
(poza firma, z ktérg podpiszemy
umowe).
« Systemowe rozwigzania - lepsze
przygotowanie na ekstremalne
zimy, wyciggnigcie wnioskéw
z obecnej sytuacji i dostosowanie
procedur.
MJR
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Elektroniczne pisma do urzedu?
Tylko przez e-Doreczenia

Od 1 stycznia 2026 roku zmienity si¢ zasady elektronicznego kon-
taktu z Urzedem Miasta Legionowo. Dokumenty przesytane droga
elektroniczng mozna sktada¢ wylacznie za posrednictwem sys-
temu e-Doreczen. To zmiana ogodlnopolska - dotyczy wszystkich
urzedow administracji publiczne;.

Skad ta zmiana?

To efekt przepiséw ustawy
o doregczeniach elektronicznych
z 18 listopada 2020 roku. Wpro-
wadza ona jeden, spéjny i bez-
pieczny system doreczen, ktory
stopniowo zastepuje dotychcza-
sowe harzedzia wykorzystywane
przez administracje.

Koniec ePUAP - z jednym
waznym wyjatkiem

Z dniem 1 stycznia 2026
roku mozliwos¢ przesytania ko-
respondencji do urzeddéw za po-
Srednictwem platformy ePUAP
wygasta.

Wyjatek stanowig deklaracje
na podatkilokalne (w tym m.in.:
podatek od nieruchomosci, po-
datek rolny, podatek le$ny - druki
IN-1, DN-11i inne). Te dokumenty
nadal mozna sktada¢ elektro-
nicznie na dotychczasowych
zasadach.

Co warto zapamietaé?

Jesli planujesz kontakt
z urzedem drogg elektroniczng
aktywujadres do e-Doreczen.
Pamietaj, ze ePUAP nie stuzy
juz do ogélinej korespondencji
zurzedem. Sprawdz wczesniej,
czy dana sprawa nie nalezy do
wyjatkéw (np. podatki lokalne).

System e-Doreczen to obec-
nie jedynaobowiazujacadroga
elektronicznego kontaktu
zurzedem.

Szczegdbtowe informacje
o systemie e-Doreczen, zasa-
dach zaktadania adresu i jego
dziataniach mozna znalez¢ na
rzadowej stronie: www.gov.pl/
web/e-doreczenia

Jak aktywowaé skrzynke
do e-Doreczen
1. Zaloguj sie do serwisu mOby-
watel.gov.pl.
2.0tworz zaktadke Twoje skrzynki

w menu bocznym.
3. Kliknij przycisk Aktywuj
skrzynke przy skrzynce, ktéra
chcesz aktywowacé.
4. Podaj adres e-mail do powia-
domien i zapoznaj sie z regula-
minem $wiadczenia ustug przez
Operatora Wyznaczonego.
5. Kliknij przycisk Aktywu;.

Na adres e-mail otrzymasz
informacje, ze skrzynka jest ak-
tywna i mozesz z niej korzystac.

Wazne! Gdy aktywujesz
skrzynke, bedziesz otrzymywac
korespondencje od podmiotéw,
ktére juz uzywaja e-Doreczen.

Adres doreczen elektronicz-
nych (ADE) mozesz uzyskac
u operatora wyznaczonego (OW)
oraz u komercyjnych dostawcéw
ustug rejestrowanego doreczenia
elektronicznego (KDU).

MG

Masz sprawe do radnych? Umoéw sie na dyzur!

2 lutego 2026 roku
- Anna taniewska, wiceprze-
wodniczgca rady, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 16:30-18:00
- Julia Btaszczak, radna, okreg wybor-
czy nr1, godz. 15:00-16:30

9 lutego 2026 roku
« Mirostaw Pachulski, wiceprze-
wodniczgcy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
« Agnieszka Kobyliriska, radna, okreg
wyborczy nr1, godz. 15:00-16:30

16 lutego 2026 roku

« Ryszard Branski, przewod-
niczacy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00

- Agnieszka Flak, radna, okreg wybor-
czy nr1, godz. 15:00-16:30

23 lutego 2026 roku
« Anna taniewska, wiceprze-
wodniczgca rady, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 16:30-18:00
- Barbara Jankowska, radna, okreg
wyborczy nr 3, godz. 15:00-16:30

2 marca 2026 roku
» Mirostaw Pachulski, wiceprze-

wodniczgcy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
- Agata Zaklika, radna, okreg wyborczy
nr 4, godz. 15:00-16:30

9 marca 2026 roku

Ryszard Branski, przewod-
niczgcy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00
- Andrzej Pietka, radny, okreg wybor-
czy nr 3, godz. 15:00-16:30

16 marca 2026 roku

Anna taniewska, wiceprze-
wodniczgca rady, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 16:30-18:00
- Michat Kalman, radny, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 15:00-16:30

23 marca 2026 roku
« Mirostaw Pachulski, wiceprze-
wodniczgcy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
- Julita Baczynska, radna, okreg wy-
borczy nr 2, godz. 15:00-16:30

30 marca 2026 roku
« Ryszard Branski, przewod-
niczgcy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00

- Pawet Gtazewski, radny, okreg wy-
borczy nr 2, godz. 15:00-16:30

13 kwietnia 2026 roku
« Anna taniewska, wiceprze-
wodniczgca rady, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 16:30-18:00
. Agnieszka Zychalak, radna, okreg
wyborczy nr1, godz. 15:00-16:30

20 kwietnia 2026 roku
+ Mirostaw Pachulski, wiceprze-
wodniczacy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
+ Andrzej Grabiec, radny, okreg wybor-
czy nr 3, godz. 15:00-16:30

27 kwietnia 2026 roku

Ryszard Branhski, przewod-
niczgcy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00

« Zdzistaw Korys, radny, okreg wybor-
czy nr 4, godz. 15:00-16:30

4 maja 2026 roku

Anna taniewska, wiceprze-
wodniczgca rady, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 16:30-18:00
+ Marta Budzyriska, radna, okreg wy-
borczy nr 4, godz. 15:00-16:30
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Zimowa pomoc w Legionowie

Okres zimowy to dla os6b w kryzysie bezdomnos$ci czas szczegélnie
trudny. Niskie temperatury sprawiaja, ze przebywanie na zewnatrz
staje sie realnym zagrozeniem dla zdrowia i zycia. Wtym czasie straz-
nicy miejscy i pracownicy Osrodka Pomocy Spotecznej prowadza
wzmozone kontrole i dziatania, aby zapewni¢ tym osobom bezpie-
czenstwo, opieke i dostep do ciepiego positku.

Straznicy regularnie sprawdzajg miejsca, w ktérych moga przebywac
osoby bezdomne (pustostany, altany, klatki schodowe czy inne prowizo-
ryczne schronienia). Kazda interwencja zaczyna sie od sprawdzenia ich
stanu zdrowia. W razie koniecznosci wtagczane sa stuzby medyczne. Celem
dziatan jest nie tylko dorazna pomoc, lecz przede wszystkim zapewnienie
bezpiecznego schronienia, opieki i positkow.

Osoby trzezwe, ktére nie potrzebujg natychmiastowej pomocy
lekarskiej, przewozone sg do osrodkéw wsparcia, czesto oddalo-
nych od Legionowa nawet o kilkadziesigt kilometréw. W przypadku
0s6b bedacych pod wptywem alkoholu procedura wyglada ina-
czej: najpierw trafiajg one do Stotecznego Os$rodka dla Oséb Nie-
trzezwych w Warszawie, a po wytrzezwieniu sg odbierani przez
straznikéw i transportowani do placéwek zapewniajgcych dalszg opieke.
To dziatania czasochtonne i wymagajgce, nierzadko wigzace sie z dtu-
gimi wyjazdami. Mimo to sg konsekwentnie realizowane, poniewaz osoby
w kryzysie bezdomnosci wymagajg wsparcia, a nie wykluczenia.

Ogromne znaczenie ma tu Scista wspotpraca Strazy Miejskiej z Osrod-
kiem Pomocy Spotecznej w Legionowie. Dobra koordynacja dziatari po-
zwala szybko znalez¢ rozwigzanie i skierowac osoby potrzebujace do
odpowiednich placéwek. Dzigki temu, mimo trudnych warunkéw atmos-
ferycznych, na terenie miasta nie odnotowano dotychczas przypadku
zamarzniecia.

Skala dziatan jest znaczaca. Tylko w pierwszym tygodniu stycznia 2026
roku straznicy miejscy monitorowali sytuacje 12 oséb. Cztery z nich, na
wiasng prosbe, zostaty przewiezione do osrodkéw w Sokotowym Kacie,
Gasocinie oraz Pokrzywnicy.

Dziatania Strazy Miejskiej i Osrodka Pomocy Spotecznej beda prowa-
dzone do wiosny. Cho¢ wigkszos¢ pracy odbywa sig poza oczami miesz-
kanicéw, kazda interwencja ma znaczenie - pomaga przetrwacé zime tym,

dla ktérych jest to najtrudniejsze.
MG

fot. KSP

11 maja 2026 roku
« Mirostaw Pachulski, wiceprze-
wodniczgcy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
+ Dariusz Ejdys, radny, okreg wyborczy
nr1, godz. 15:00-16:30

18 maja 2026 roku
+ Ryszard Branski, przewod-
niczgcy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00
+ Agnieszka Kobyliriska, radna, okreg
wyborczy nr1, godz. 15:00-16:30

25 maja 2026 roku
+ Anna taniewska, wiceprze-
wodniczgca rady, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 16:30-18:00
« Piotr Zadrozny, radny, okreg wybor-
czy nr 4, godz. 15:00-16:30

1czerwca 2026 roku
- Mirostaw Pachulski, wiceprze-
wodniczgcy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
+ Joanna Laskowska-taba, rad-
na, okreg wyborczy nr 2, godz.
15:00-16:30

8 czerwca 2026 roku

Ryszard Branski, przewod-
niczagcy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00

« Marcin Miatkowski, radny, okreg wy-
borczy nr 3, godz. 15:00-16:30

15 czerwca 2026 roku
. taniewska, wiceprzewod-
niczagca rady, okreg wybor-
czy nr 3, godz. 16:30-18:00
- Pawet Gtazewski, radny, okreg wy-
borczy nr 2, godz. 15:00-16:30

22 czerwca 2026 roku
« Mirostaw Pachulski, wiceprze-
wodniczgcy rady, okreg wy-
borczy nr 1, godz. 16:30-18:00
« Agnieszka Flak, radna, okreg wybor-
czy nr1, godz. 15:00-16:30

29 czerwca 2026 roku
« Ryszard Branski, przewod-
niczacy rady, okreg wybor-
czy nr 2, godz. 16:30-18:00
« Julita Baczynska, radna, okreg wy-
borczy nr 2, godz. 15:00-16:30

Dyzury petnione beda

w Biurze Rady Miasta,

ul. marsz. Jézefa Pitsudskiego 41,
pokdj nr4.02, lll pietro.

Na dyzur nalezy uméwic sie
wczesniej telefonicznie

- telefon: 22766 40 05
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Legionowo: rosnie zadluzenie lokatorow,
KZB daje szanse na odpracowanie Cczynszu

Zadtuzenie mieszkancow lokali komunalnych w Legionowie osiggneto
rekordowy poziom. Na koniec pazdziernika 2025 roku wynosito ponad 7,2
min zi, co oznacza niemal dwukrotny wzrost w ciggu ostatniej dekady.
To powazne wyzwanie zaréwno dla miasta, jak i jego mieszkancow.

KZB Legionowo Sp. z 0.0., spétka
zarzadzajgca zasobem komunal-
nym, rozumie trudnosci, z jakimi
borykaja sie rodziny. Dlatego od
1stycznia 2026 r. wprowadza zmiany
w programie ,Odpracuj czynsz”,
ktéry daje mozliwo$¢ zmniejszenia
zadtuzenia poprzez Swiadczenie
pracy na rzecz spoétki i miasta.

Na czym polega program?
Osoby zadtuzone mogg od-
pracowac czesé dtugu, wykonujac
prace porzagdkowe i pomocnicze.
Do najczesciej realizowanych za-
dan naleza:
- Prace zewnetrzne: np. grabie-
nie lisci, koszenie trawnikéw,
odsniezanie, sprzatanie terenéw
gminnych.
- Prace wewnetrzne: np. porzad-
kowanie klatek schodowych, piw-

nic, malowanie pomieszczen.
« Inne prace zlecone.

Za kazda godzine pracy
dtuznik otrzymuje réwnowar-
tosé 70% stawki minimalnego
wynagrodzenia, co pozwala
realnie zmniejszac¢ zadtuzenie
bez angazowania dodatko-
wych srodkéw finansowych.
To istotna zmiana w stosunku
do poprzednich zasad, gdzie
stawka byta stata (13 zt/godz.).

Dlaczegowarto skorzystac?

Program,Odpracuj czynsz” to
szansa na unikniecie postepowa-
nia sgdowego i eksmisji. To takze
mozliwo$¢ poprawy wiasnej sytu-
acji finansowej.

Jak podkresla Andrzej Kali-
nowski, prezes KZB Legionowo:

.Zadtuzenie to czesto efekt sytu-
acjilosowych, a nie ztej woli. Chcemy
daé mieszkaricom realne narzedzie,
ktére pozwoli im stopniowo wyjsé
z trudnej sytuacji i jednoczesnie
aktywnie wiaczy¢ sie w dbanie o
wspdlng przestrzen. Program ‘0Od-
pracuj czynsz' to rozwigzanie oparte
na wspdtpracy, a nie karaniu.”

Dotychczasowe efekty pro-
gramu

Cho¢ program dziata od
2020 roku, zainteresowanie jest
wcigz niewielkie. 0d 2023 roku
skorzystato z niego zaledwie 27
0s0b, ktére odpracowaty tgcznie
nieco ponad 70 tys. zt. To kro-
pla w morzu potrzeb, biorgc pod
uwage, ze zadtuzenie lokatoréow
siega ponad 7,2 min zt.

Wtadze spoétki KZB licza,
ze wprowadzone zmiany i kam-
pania informacyjna zacheca
wigkszg liczbe mieszkaricéw do
udziatu w programie.

KZB inwestuje w budynki
komunalne - to ogromne koszty

Spoétka KZB nie tylko zarzadza
zasobem komunalnym, ale takze
inwestuje w jego modernizacje.
Remonty, wymiana instalacji,
poprawa bezpieczehnstwa i este-
tyki budynkéw to wydatki liczone

Twoja szansa na wyjscie z diugu - sprawdz jak!

Kto moze skorzystac i jak sie zgltosi¢?
Kto moze!
« Mieszkaniec lokalu komunalnego w Legionowie z zadtuzeniem
z tytutu optat czynszowych
(czynsz + optaty niezalezne od wtasciciela).
- Zalegtosci diuzsze niz 2 miesigce.
« Warunek: biezace optacanie czynszu.
« Prace moze wykonywac dtuznik, jego petnoletnia osoba
najblizsza lub inna petnoletnia osoba wskazana przez dtuznika
(z pisemna zgoda).
Jak sie zglosic?
1. Ztozy¢ wniosek do Prezesa KZB
(wzér dostepny w siedzibie i online).
2. Wniosek zawiera dane osobowe, uzasadnienie trudnej
sytuac;ji i deklaracje rodzaju prac.
3. Dotaczy¢ oswiadczenie o biezagcym regulowaniu czynszu.
4. Po akceptacji podpisywane jest porozumienie okreslajgce
zakres prac i stawke.
Gdzie?
« Osobiscie: KZB Legionowo, Pitsudskiego 3 w Legionowie.
Kiedy?
Zmieniony program obowigzuje od 1 stycznia 2026 r. - warto
zgtosic sie jak najszybciej, aby unikngé dodatkowych kosztow.

w milionach ztotych.

Program ,Odpracuj czynsz”
daje wigc podwdjng korzysé:
mieszkancy zmniejszajg swoje
zadtuzenie, a KZB zyskuje realne
wsparcie w utrzymaniu i poprawie
warunkéw w lokalach komunal-
nych. To wspétpraca, ktéra stuzy
catej spotecznosci.

MJIR

Rekrutacja do przedszkoli

Rekrutacja do klas pierwszych

w Legionowie na rok szkolny 2026/2027

Miasto Legionowo rozpoczyna rekrutacje do przedszkoli
oraz oddziatow przedszkolnych w szkotach podstawo-
wych na rok szkolny 2026/2027. Nabor ruszy 2 marca
2026r. i bedzie prowadzony w systemie elektronicznym.

W ofercie miejskich placéwek znaj-
duja sie oddziaty ogélnodostepne, inte-
gracyjne oraz oddziat specjalny dla dzieci
ze spektrum autyzmu, w tym z Zespotem
Aspergera, ktéry zostanie uruchomiony
w Przedszkolu Miejskim z Oddziatami
Integracyjnymi nr 7. Rekrutacja do od-
dziatu specjalnego prowadzona jest na
odrebnych zasadach, poza systemem
elektronicznym.

Rodzice dzieci, ktére juz uczeszczajg
do przedszkola i chca kontynuowac edu-
kacje w tej samej placéwce, powinni zto-
zy¢ deklaracje o kontynuacji w terminie od
23 lutego do 2 marca 2026 r. Brak dekla-
racji oznacza rezygnacje z dotychczaso-
wego miejsca.

Whnioski rekrutacyjne mozna sktadaé od
2do 16 marca 2026 r. Rekrutacjg objete sg

dzieci zamieszkate w Legionowie. Dzieci
spoza miasta moga ubiegac sie o przyjecie
w rekrutacji uzupetniajacej, jesli pozostang
wolne miejsca.

Petne informacje dotyczace rekru-
tacji, w tym terminy i liste wymaganych
dokumentéw, mozna znalez¢ na stronie
internetowej miasta Legionowo. Zache-
camy do sprawdzenia szczeg6téw oraz
zeskanowania kodu QR, ktéry prowadzi
bezposrednio do artykutu.

»>>

AK

Juz 2 marca 2026 roku rozpocznie sie
rekrutacja do klas pierwszych szkét pod-
stawowych w Legionowie na rok szkolny
2026/2027. To wazna informacja dla
rodzicow dzieci, ktére we wrzesniu roz-
poczna nauke w szkole.

Do klas pierwszych przyjmowane sg dzieci
7-letnie (rocznik 2019), objete obowigzkiem
szkolnym, a takze 6-latki (rocznik 2020) - na
whniosek rodzicow. Dotyczy to dzieci, ktére
w poprzednim roku uczeszczaty do przed-
szkola lub posiadaja opinie poradni psycholo-
giczno-pedagogicznej o gotowosci szkolnej.
Do szkét moga by¢ réwniez przyjmowane
dzieci z odroczonym obowigzkiem szkolnym.

Dzieci mieszkajgce w obwodzie danej
szkoty podstawowej sg przyjmowane z urzedu,
na podstawie zgtoszenia rodzicéw. Zgtoszenia
beda prowadzone od 2 marca do 30 kwietnia
2026 roku w formie elektronicznej. Po wpi-
saniu numeru PESEL dziecka oraz adresu
zamieszkania system automatycznie wskaze
wiasciwg szkote obwodowa. Zgtoszenie be-
dzie mozna wystac¢ elektronicznie lub ztozyé
w wersji papierowej w sekretariacie szkoty.

Dzieci zamieszkate poza obwodem mogag
zostac przyjete do wybranej szkoty po prze-
prowadzeniu postepowania rekrutacyjnego,
jesli placéwka bedzie dysponowata wolnymi
miejscami. Taka rekrutacja prowadzona jest
wytacznie w formie papierowej. W formie pa-
pierowej odbywa sie rowniez rekrutacja do
oddziatéw sportowych oraz dwujezycznych.

Ostateczng decyzje o przydziale do po-
szczegdblnych oddziatéw podejmie dyrektor
szkoty. Informacje w tej sprawie zostang po-
dane pod koniec sierpnia 2026 roku.

Szczegotowe zasady rekrutacji, terminy
oraz wymagane dokumenty dostepne sa
na stronie internetowej miasta Legionowo.
Zachecamy do zapoznania sie z petnymi
informacjami oraz skorzystania z kodu QR,
ktéry prowadzi bezposrednio do artykutu.

»>>
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Nowy sprzet dla stuzb
ratowniczych

Miasto Legionowo przekazato nowoczesne wyposazenie, ktore w istot-
ny sposob wzmachnia potencjat lokalnych stuzb ratowniczych - zaréwno
strazakow ochotnikow, jak i zespotow ratownictwa medycznego.

Do OSP Jednostki Ratownic-
twa Specjalistycznego Legio-
nowo trafit nowy specjalistyczny
sprzet o tgcznej wartosci 46 160
zt,z czego 23 080 zt stanowita do-
tacja z Samorzadu Wojewd6dztwa
Mazowieckiego w ramach zadania
.OSP” - edycja 2025. Jednostke
doposazono m.in. w weze ttoczne,
trzyczesciowe ubrania specjalne
strazackie, motopompe spali-
nowg ptywajgca, radiotelefony,
lampy akumulatorowe, buty
specjalne, skafander do dziatan
w wodzie oraz uniwersalny tom
strazacki. Nowe wyposazenie

zwigkszy bezpieczenstwo straza-
kéw i skutecznosé prowadzonych
akcji ratowniczych.

Réwnolegle miasto przekazato
mobilny aparat USG zespotom ra-
townictwa medycznego Zespotu
Opieki Zdrowotnej w Legionowie.
Urzadzenie trafito do zespotéw
wyjazdowych i bedzie wykorzy-
stywane podczas codziennych
interwenciji. Dzigki mozliwosci
wykonania badania ultrasonogra-
ficznego bezposrednio na miejscu
zdarzenia ratownicy moga szyb-

ciej ocenic stan pacjenta i podjaé
decyzje o dalszym leczeniu oraz
transporcie do odpowiedniej pla-
cowki.

Prezydent Miasta Legionowo
Bogdan Kietbasinski podkreslit, ze
zaréwno doposazenie OSP, jak
i przekazanie mobilnego aparatu
USG realnie podnoszg poziom
bezpieczernstwa mieszkancéw
oraz skracajg czas udzielania
skutecznej pomocy.

MB

Budowa jak z klockoéw

Na Osiedlu Piaski trwa budowa nowej filii zlobka, ktora juz na etapie re-
alizacji wyroznia sie zastosowanymi rozwigzaniami. Obiekt powstaje
w nowoczesnej technologii modutowej, coraz czesciej wykorzysty-
wanej przy inwestycjach publicznych. Oznacza to, ze poszczegodlne
elementy budynku - swoiste ,.klocki” - s produkowane poza terenem
budowy, a nastepnie transportowane i montowane na miejscu.

Ten kluczowy etap inwestycji
jest juz za nami. Na poczatku ferii
zimowych do Legionowa dotarto
36 gotowych modutéw, z ktérych
powstaje nowa placéwka. Ich
montaz przebiegt sprawnie i zo-
stat juz zakorhczony. Tym samym
zakonczyly sie réwniez najbardziej
ucigzliwe prace, ktére mogty po-

wodowagé czasowe utrudnienia dla
mieszkancéw okolicy.

Réwnolegle prowadzone byty
inne roboty budowlane i instala-
cyjne. Do tej pory wykonano dwie
klatki schodowe, zakoriczono bu-
dowe przytaczy wodno-kanaliza-
cyjnych oraz przytacza cieplnego.

Zrealizowano takze wspomniang
dostawe wszystkich 36 kontene-
réw modutowych, ktére stanowia
konstrukcyjng podstawe obiektu.

Nowa filia ztobka bedzie no-
woczesng i funkcjonalng prze-
strzenig, dostosowang do potrzeb
najmtodszych mieszkancéw mia-
sta. Inwestycja ta stanowi wazne
uzupetnienie infrastruktury spo-
tecznej Legionowa - zapewni
bezpieczne i komfortowe warunki
opieki, a takze wspomoze rozwdj
dzieci juz od najmtodszych lat. Co
rownie istotne, nowa placéwka
znaczgco utatwi codzienne funk-
cjonowanie wielu rodzin, odpo-
wiadajgc na rosnace potrzeby
opiekuncze w miescie.

MB

W lutym planowane jest rozpoczecie konsultacji spotecznych
projektow ,Strategii Rozwoju Gminy Miejskiej Legionowo do
2035 roku” oraz ,Gminnego Programu Rewitalizacji Gminy

Miejskiej Legionowo do 2035 roku”. Zachecamy do Sledze-
nia szczegotowych informacji na naszej stronie internetowej
legionowo.pl.

Urzad Miasta Legionowo

ul. marsz. J6zefa Pitsudskiego 41, tel. 22 766 40 00
Informacja wew. 4010, Kancelaria wew. 4011
e-mail: kancelaria@um.legionowo.pl

Godziny otwarcia:
poniedziatek 8:00 - 18:00

wtorek - piatek 8:00 - 16:00
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Legionowska
orkiestra
zagrala!

34. Finat Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy w LO
im. Marii Konopnickiej w Legionowie byt zwierczeniem kil-
kumiesiecznych przygotowan uczniéw, nauczycieli i wo-
lontariuszy. Organizacje wydarzenia powierzono miodziezy,
ktéra odpowiadata m.in. za logistyke, koordynacje dziatan
i przygotowanie programu. W dniu finatu w szkole odbywaty
sie wystepy artystyczne, warsztaty, licytacje oraz dziataty
stoiska z jedzeniem i rekodzietem. Cato$¢ wydarzenia byta
transmitowana na zywo. Finat przyciggnat tysigce miesz-
kancow i zakoriczyt sie rekordowym wynikiem - zebrano
okoto 307 tysiecy ztotych, nie liczac licytacji internetowych.
Wydarzenie stato sig lokalnym $wigtem solidarnosci i wspél-
nego dziatania na rzecz potrzebujgcych.

MB
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Zimowe poéikolonie w Legionowie.
Ferie pelne zaje¢ i dobrej zabawy

Zajecia plastyczne, sport, te-
atr, muzeumiléd pod tyzwami
- tak wygladatly zimowe ferie
w Legionowie. Przez dwa ty-
godnie dzieciimtodziez mogly
korzystaé z bogatej oferty
pétkolonii przygotowanej
przez miasto we wspétpracy
zlokalnymiinstytucjami.Bylo
aktywnie, kreatywnieirézno-
rodnie, a cze$¢ wydarzen po-
wstata z inicjatywy samych
miodych mieszkancow.

Tegoroczne ferie zimowe
w Legionowie trudno bytoby
nazwac¢ spokojnymi. Przez dwa
tygodnie miasto tetnito dzie-
ciecy energig, a kolejne placowki
wypetniaty sie uczestnikami
zimowych pétkolonii. Program
przygotowany przez Miasto Le-
gionowo obejmowat zajecia kul-
turalne, edukacyjne i sportowe,
dzieki czemu kazde dziecko mo-
gto znalez¢ cos$ dla siebie.

Duza czegs¢ dziatarh odbywata
sie w przestrzeniach MOK Legio-
nowo. W siedzibie przy ul. Norwida
oraz w filiach dzieci braty udziat
w warsztatach kreatywnych
.poMYstowo!”, zajeciach pla-
stycznych i teatralnych oraz ani-
macjach. Byt to czas tworzenia,

rozmoéw i wspélnej zabawy. Dzieci
malowaly, budowaty, odgrywaty

scenkiiuczyly sie pracy w grupie.
Réwnolegle zycie toczyto
sie w Scenie po Sgsiedzku przy
ul. Husarskiej. Tam na najmtod-
szych czekaty warsztaty arty-
styczne oraz zajecia bebniarskie
typu drum circle. Gtosno, rytmicz-
nie i radosnie - tak wygladaty spo-
tkania, ktére pozwalaty dzieciom
wyrazi¢ emocje i energie. Duzym
zainteresowaniem cieszyly sie
takze spektakle teatralne przy-
gotowane przez Teatr Katarynka
oraz Pomarahczowy Cylinder,
ktére przyciggaty cate rodziny.
Swoja oferte przygotowata
réwniez Poczytalnia. Przez dwa
tygodnie dzieci w wieku 7-10 lat
uczestniczyly w zajeciach zwig-
zanych z tematykg podwodnego

Swiata. Byly gry, zabawy i kre-
atywne dziatania, ktére pobu-
dzaty wyobraznig i zachecaty do
wspdlnego odkrywania nowych
tematoéw.

Nie zabrakto tez sportu.
W Arena Legionowo odbywaty
sie zajecia taneczne, treningi
siatkéwki, pitki recznej i koszy-
kéwki. Dodatkowo zorganizowano
turniej szachowy oraz Grand Prix
w tenisie stotowym. Aktywnosé
fizyczna byta waznym elementem
ferii, szczegdlnie dla dzieci, ktére
na co dzier chetnie spedzaja czas
w ruchu.

Wyjatkowym wydarzeniem
ferii byta dyskoteka na lodzie.

To pomyst zgtoszony przez
miodziez podczas spotkania
z prezydentem miasta, ktéry
doczekat sie realizacji. Lodowisko
wypetnito sie muzyka, $wiattem
i mtodymi uczestnikami, a wyda-
rzenie pokazato, ze gtos mtodych
mieszkancéw ma realny wptyw
na miejska oferte.

Zimowe pétkolonie w Legiono-
wie pokazaty, ze ferie w miescie
moga by¢ petne atrakcji. R6zno-
rodny program pozwolit dzieciom
spedzi¢ czas aktywnie, twérczo
i w bezpiecznych warunkach,
a miasto po raz kolejny stato sie
miejscem, w ktérym naprawde
cos sie dzieje - takze zima.

AK

Orszak Trzech Kroli

przeszedt ulicami Legionowa

Ulicami Legionowa ponownie przeszedt Orszak
Trzech Kréli, gromadzac mieszkarncow w réznym
wieku. Mimo mroznej pogody wydarzenie przy-
ciggneto liczne grono uczestnikéw i stworzyto
okazje do wspdlnego, radosnego swietowania.

Tegoroczne obchody rozpo-
czety sie na Targowisku ,,Mdj Ry-
nek” od wspdlnego koledowania
z udziatem chéru Cegla Band. Na-
stepnie barwny orszak wyruszyt
w strong Parafii $w. Jana Kantego
w Legionowie, gdzie odprawiona
zostata Msza Swieta. Po nabo-
zenstwie na uczestnikéw czekat
ciepty poczestunek przygotowany

w ogrodzie parafialnym.

Orszak Trzech Kréli to wyda-
rzenie o charakterze spotecznym
i kulturalnym, ktére sprzyja inte-
gracji mieszkancéw oraz budo-
waniu lokalnej wspdlnoty, tgczac
tradycje z miedzypokoleniowym
spotkaniem.

MB

Prezydent Miasta Legionowo zaprasza or-
ganizacje pozarzadowe i inne podmioty wymie-
nione w art. 3 ust. 3 ustawy z dnia 24 kwietnia
2003 roku o dziatalnosci pozytku publicznego

i 0 wolontariacie do sktadania ofert w otwartym konkur-
sie ofert na realizacje w 2026 roku publicznego na rzecz

senioréw pn.:

Prowadzenie Klubu Seniora

Przedmiotem konkursu jest realizacja zadania polegaja-
cego na utworzeniu i prowadzeniu zaje¢ i spotkan, przede
wszystkim w formie stacjonarnej, dla senioréw - mieszkan-
cow Gminy Miejskiej Legionowo, w formie "Klubu Seniora”,
ktérych celem bedzie integracja i zwigkszenia uczestnictwa

senioréw w zyciu spotecznym.

Szczego6ty, terminy i tresé ogtoszenia mozna uzyskac
w Biuletynie Informaciji Publicznej Urzedu Miasta Legio-
nowo, w zaktadce , Konkursy, oferty, dotacje, wnioski”,

podzaktadka . Konkursy Ofert”.
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BUDZET OBYWATELSKI

Twdj pomuyst. Twoje miasto.
Twdj Budzet Obywatelski

Kazdy z nas zna takie miejsca
w swoim sasiedztwie, ktore
~moglyby wygladaé lepiej".
Nieuzywany skwer, na ktérym
azprosisieozieleniitawki. Ulica,
na ktorej brakuje bezpiecznego
przejscia. Osiedle, gdzie miesz-
kancy chcieliby mieé¢ przestrzen
do spotkan, zajeé¢ sportowych
albo wydarzen kulturalnych.
Bardzo czesto te pomysty po-
jawiaja sie w codziennych roz-
mowach — w drodze do pracy,
podczas spaceru czy spotkania
zsgsiadami.Budzet Obywatelski
daje mozliwosé, aby te rozmowy
zamienié w realne dziatania.

Do 30 kwietnia mieszkancy
Legionowa moga zgtaszaé swoje
projekty w ramach Budzetu
Obywatelskiego. To wyjatkowy
moment, w ktérym kazdy — nieza-
leznie od wieku czy doswiadcze-
nia — moze zaproponowacé zmiany
w swoim otoczeniu i wspétdecy-
dowac otym, na co zostang prze-
znaczone miejskie srodki.

Budzet Obywatelski - jak to
dziata?

Budzet Obywatelski to proces,
w ktérym inicjatywa wychodzi
bezposrednio od mieszkancow.

To oni zgtaszajg pomysty, ktére
nastepnie sg oceniane pod wzgle-
dem formalnym i finansowym,
a poézniej poddawane pod gto-
sowanie. Projekty, ktére zyskaja
najwieksze poparcie, trafiajg do
realizacji.

Co wazne, nie trzeba znaé
przepiséw ani pisa¢ skompli-
kowanych dokumentéow. Wy-
starczy pomyst i cheé dziatania.
Reszty mozna nauczy¢ sie po
drodze — z pomocg oséb, ktére
wspierajg mieszkaricéw na kaz-
dym etapie zgtaszania projektu.

Pomyst rodzi sie z codzien-
nosci

Najlepsze projekty Budzetu
Obywatelskiego bardzo czesto
wynikajg z prostych obserwacji.
Z tego, czego brakuje ,tu i teraz”.

Moga dotyczyé przestrzeni pu-
blicznej, zieleni, rekreacji, bez-
pieczenstwa, kultury, sportu czy
dziatah spotecznych. Nierzadko
s3 to inicjatywy niewielkie, ale
bardzo potrzebne — takie, ktére
realnie poprawiajg komfort zycia
mieszkancow.

Jesli kiedykolwiek pomysla-
tes: ,tu mozna by cos zrobi¢” — to
znak, ze masz juz gotowy pomyst
na projekt.

Nie jestes ztym sam

Wiele 0s6b rezygnuje ze zgto-
szenia projektu, bo obawia sie
formalnosci albo tego, ze .to za
trudne”. Dlatego w czasie trwania
naboru prowadzone s3 bezptatne
konsultacje dla mieszkancéw, pod-
czas ktérych mozna spokojnie omé-
wié swdj pomyst i wspdlnie przej$é

Spotkanie, ktére odslonilo
potrzeby kobiet w Legionowie

Legionowska Rada Kobiet rozpoczeta 2026 rok spotkaniem otwartym dia
wszystkich mieszkanek Legionowa i okolic. To byta okazja do wymiany do-
sSwiadczen i uwaznego wystuchania swoich wzajemnych potrzeb i oczekiwan
wobec tego, co dzieje si¢ w miescie. 11 stycznia spotkatySmy sie w Poczytalni,
by opowiedzie¢ o dotychczasowych dziataniach Rady i podsumowa¢ blisko
rok aktywnosci, a takze pokrétce przedstawic, jakg formute przybratySmy.

Dla zwigkszenia spodjnosci
Rady dziatamy w grupach robo-
czych o tematyce - zdrowie, bez-
pieczenistwo, przedsigbiorczos¢,
edukacja i kultura. To o tych
wiasdnie dziedzinach dyskutowa-

tySmy w pdzniejszej czesci spo-
tkania, zorganizowanej w formule
world cafe - rozmoéw stolikowych.
W praktycznie kazdej z oma-
wianych dziedzin okazato sie,
ze warto wréci¢ do podstaw

- w przedsiebiorczosci prze-
wazat m. in. strach zwigzany
z biurokracjg, brakiem poczucia
bezpieczenstwa i wsparcia czy
btednymi wyobrazeniami. Uczest-
niczki spotkania wypracowaty

przez caty proces zgtoszenia.

Pomoc jest dostepna:

- podczas cotygodniowych spo-
tkan stacjonarnych w Atrium Ra-
tusza (w godzinach 16:00-19:00),
» na spotkaniach online w wy-
brane soboty (9:00-15:00)
na platformie Microsoft Teams,

+ telefonicznie pod numerem
2276645 24 (pon.-pt. 8:00-16:00),
« w ramach indywidualnie uma-
wianych spotkan, dopasowanych
do potrzeb mieszkaricéw.

To dobra okazja, by zadaé
pytania, rozwia¢ watpliwosci
i upewnic sig, ze projekt spetnia
wszystkie wymagania.

Miodziez tez maglos

Budzet Obywatelskito nie tylko
propozycje dorostych. To takze
przestrzen dla mtodych miesz-
kancoéw, ktérzy chcg mie¢ wptyw
na swoje miasto. W lutym temat
Budzetu Obywatelskiego bedzie
omawiany podczas narady mto-
dziezy, aw marcu zaplanowane jest
specjalne spotkanie dedykowane
miodziezy, podczas ktérego mio-
dzi ludzie beda mogli dowiedzieé
sie, jak zgtasza¢ swoje pomysty
i jak wyglada caty proces od kuchni.

To Swietna okazja, by nauczyé¢
sie obywatelskiego zaangazowa-
nia w praktyce — i zobaczyé, ze
gtos mtodych naprawde sie liczy.

Dlaczego warto wziaé
udziat?

Budzet Obywatelski to jedna
z najbardziej bezposrednich

pomysty, ktére mozna wdrozyé,
by poprawi¢ te obszary. Bezpie-
czenstwo skojarzone zostato jako
kombinacja porzadku przestrzen-
nego, relacji spotecznych, kon-
dycji psychicznej mieszkancéw
i skutecznej profilaktyki. Problemy
na jego tle okreslone zostaty jako
wielowymiarowe - przestrzenne
(oswietlenie, parki, przejscia dla
pieszych), spoteczne (relacje,
wspadlnota, reakcja $wiadkow)
i wychowawcze (mtodziez,
agresja, hejt). Sugerowanym
obszarem do poprawy byto po-
taczenie dziatarn technicznych
z diugofalowa praca spoteczna
iedukacyjna. W kulturze zas dzieje
sie nad wyraz duzo - co brzmi
optymistycznie, ale rozprosze-
nie informacji o wydarzeniach
lokalnych jest wysokie, przez co
moga ,.umykac”. Z relacji miesz-
kanek wynika, ze istnieje silna
potrzeba stworzenia jednego,
zaufanego zrédta informaciji, tak
by informacje umieszczane przez
instytucje zyskaty wiecej spdj-
nosci. Zaproponowane zostaty
rowniez nowe miejsca spotkan,
ktérych obecnie w Legionowie
brakuje. Edukacja kojarzona byta
nie tylko ze szkoty, ale i rozwo-
jem i przygotowaniem do zycia.
Tu jednoznacznie uczestniczki
stwierdzity, ze wigkszo$¢ wiedzy
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form udziatu mieszkancéw w za-
rzadzaniu miastem. Daje realne
poczucie sprawczosci i wptywu
na najblizsze otoczenie. Projekty,
ktére powstajg w jego ramach, sa
odpowiedzig na prawdziwe po-
trzeby mieszkancéw — bo to oni
najlepiej wiedza, czego brakuje
w ich okolicy.

Zgtoszenie projektu to takze
pierwszy krok do rozmowy,
wspotpracy i wspdélnego dziatania.
Nawet jesli pomyst nie zostanie
od razu zrealizowany, sam udziat
w procesie buduje dialog i pozwala
lepiej zrozumieé potrzeby lokalnej
spotecznosci.

Teraz jest ten moment

Czas na zgtaszanie projek-
téw mija 30 kwietnia. To dobry
moment, by nie odktadaé pomy-
stu ,na pézniej”. Jesli masz idee
— zgto$ ja. Jeslimasz watpliwosci
— przyjdz na spotkanie lub za-
dzwon. A jesli dopiero sie zastana-
wiasz — porozmawiaj, postuchaj,
zainspiru;j sie.

Budzet Obywatelski to nie
tylko formularz. To proces, ktéry
zaczyna si¢ od mieszkaricow idla
mieszkancow.

KS

czerpig z Internetu - mediéw
spotecznos$ciowych, podcastéw,
webinaréw, e-learningéw, szko-
len, ale iz bezposredniej wymiany
doswiadczen. Najwigksze braki
w zdobywaniu wiedzy i posze-
rzaniu kompetencji wynikaty
z warunkéw i dostepu do rozwoju,
a nie samej motywacji. Zasuge-
rowane zostato m.in. zwigksze-
nie programéw szkoleniowych
dedykowanych dla kobiet i stwo-
rzenie bezpiecznej, wspierajgcej
przestrzeni do nauki, zwigkszenie
dostepnosci do informaciji na te-
mat aktualnej oferty warsztatéow
i wydarzen, czy potrzeba ela-
stycznych form edukac;ji.
Podsumowujgc nasze nie-
dzielne, styczniowe spotkanie
- kobietom nie brakuje checi
do rozwoju - brakuje im przede
wszystkim dostepu, wsparcia, in-
formaciji, czasu, przestrzeni oraz
systemowych rozwigzan, ktére
utatwiatyby rozwéj kompeten-
cji. Nawet pozornie niewielkie
zmiany, ktére mozemy wprowa-
dzi¢ po rozmowach i zebraniu do-
$wiadczen moga osiggnaé wielki
wptyw i na to wiasnie liczymy.
Planujemy kolejne dziatania, by
to Wam - i nam - kobietom, zyto
sie w Legionowie jak najlepiej.

Aleksandra Wrzesiriska
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Seniorze zadbaj o siebie zimag

Zima to szczegdélnie wymagajacy
okres dla oséb starszych. Niskie tempe-
ratury, zmienna pogodaoraz ograniczona
ilos¢é swiatta stonecznego sprzyjaja ob-
nizeniu odpornosci, a takze mogq przy-
czynié sie do pogorszenia stanu zdrowia.
Seniorzy, z uwagi na naturalne spowol-
nienie proceséw metabolicznych oraz
obecnosé choréb przewlektych, potrze-
buja dodatkowej troskiiodpowiednio do-
stosowanejopieki, aby przetrwaé zimowe
miesigce bez komplikacji zdrowotnych.

Odpowiedni ubiér

Jednym z kluczowych elementéw zima
jest odpowiedni ubidr, ktéry ma zapobiec
zaréwno wychtodzeniu, jak i przegrzaniu
organizmu. Zaleca si¢ stosowanie metody
ubierania warstwowego. Dzigki ,.cebulce”
mozna tatwo dostosowacé ilos¢ odziezy
do aktualnych warunkéw - w razie potrzeby
jedna z warstw zostanie zdjeta lub dodana.
Wazne jest, aby uzywacé ubran wykonanych
z oddychajacych, naturalnych materiatéw,
na przyktad wetny, ktére nie zatrzymuja wil-
goci i pozwalajg skérze ,,oddychaé”.

W zimowych warunkach szczegdlnie
wazne jest, aby senior miat ciepte buty
z antyposlizgowa podeszwg. Dodatkowo,
niezbedne s3 czapka, rekawiczki oraz szalik
- elementy, ktére chronig najbardziej nara-
zone na wychtodzenie czesci ciata, takie jak
gtowa, dtonie i szyja.

Dietai nawodnienie

Zbilansowana i rozgrzewajaca dieta od-
grywa kluczowga role w utrzymaniu zdrowia
seniora podczas zimy. W okresie zimowym
warto stawia¢ na positki, ktére nie tylko
dostarcza niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych, ale réwniez rozgrzejg organizm. Ide-
alnym wyborem sg zupy, kremy warzywne,
dania jednogarnkowe oraz owsianki.

Warto réwniez zadbaé o uzupetnienie nie-
doboréw witamin - szczegélnie witaminy D,
ktérej naturalna synteza w organizmie spada
przy mniejszej ilosci Swiatta stonecznego,
oraz witaminy C, wspomagajgcej odpornosc.

Nawet zimg organizm potrzebuje odpo-
wiedniej ilosci ptyndéw. Seniorzy, czesto nie
odczuwaijac silnego pragnienia w chtodniej-
sze dni, powinni by¢ zachecani do regular-
nego spozywania cieptych napojéw, takich
jak herbata z cytryng i miodem czy napary
zimbirem, ktére dodatkowo majg wiasciwosci
rozgrzewajace.

Aktywnosé fizyczna

Ruch jest niezbedny, by utrzymac dobra
kondycje fizyczng oraz poprawic¢ krazenie
krwi, co jest szczegdlnie wazne w okresie
zimowym. Nawet krétki, 15-30-minutowy
spacer, przy odpowiednio dobranym ubio-
rze, pozytywnie wptywa na uktad krazenia,
poprawia nastréjoraz pomaga w utrzymaniu
elastycznosci migsni i stawéw. Warto zor-
ganizowac spacer w cieplejsze, stoneczne
dni, aw przypadku ztej pogody - zaplanowaé

lekkie éwiczenia w domu.

Dla senioréw, ktérzy nie moga regularnie
wychodzié¢ na zewnatrz, proponuje sig éwi-
czenia wykonywane w domu. Moga to byé
proste éwiczenia gimnastyczne, rozciggajace
czy nawet taneczne, dostosowane do mozli-
wosci fizycznych podopiecznego.

Pielegnacjaskéryiochronaprzed wy-
ziebieniem

Zima sprzyja wysuszeniu i pekaniu skory,
€O u senioréw moze prowadzi¢ do podraz-
nien i zwigkszonego ryzyka infekcji. Zaleca
sie uzywanie kremdw nawilzajgcych, najlepiej
tych opartych na naturalnych sktadnikach, bez
dodatku alkoholu i silnych substanciji chemicz-
nych. Odpowiednia pielegnacja skéry pomaga
utrzymacé jej elastycznos¢ oraz zapobiega
pekaniu, ktére mogtoby stanowi¢ wejscie dla
patogendw.

Ogrzewanie pomieszczen

Wazne jest réwniez zapewnienie optymal-
nej temperatury w pomieszczeniach, w kté-
rych senior spedza najwiecej czasu. Nalezy
pamigtaé, ze przegrzewanie pomieszczen
moze wysuszy¢ powietrze, dlatego warto
stosowaé nawilzacze powietrza lub powiesié¢
mokre reczniki na kaloryferach.

Seniregeneracja

Odpowiedniailo$¢ snuiregeneracja orga-
nizmu sg kluczowe dla utrzymania zdrowia,
szczegolnie w okresie obnizonej odpornosci.
Seniorzy powinni przesypia¢ okoto 7-9 godzin
dziennie. Dobrze wywietrzone, przyjemnie
chtodne, ale nie przegrzane pomieszczenie
(temperatura okoto 18-20°C) sprzyja lepszej
regeneracji organizmu. Regularny, spokojny
sen pozwala organizmowi na odbudowe sit
i skuteczniejsze zwalczanie infekcji.

Aspekty psychiczne i spoteczne

Nie nalezy zapominaé, ze dbanie o siebie to
nie tylko aspekty fizyczne, ale takze wsparcie
emocjonalne i spoteczne. Zima, ze wzgledu
na krétsze dni i chtodniejsze warunki, moze
sprzyjaé poczuciu izolacji oraz obnizeniu na-
stroju. Dlatego warto organizowacé spotkania,
rozmowy telefoniczne lub wideokonferencje
z bliskimi. Gry planszowe, uktadanie puzzli,
a takze zajecia rozwijajace umyst - takie jak
krzyzéwki czy czytanie - pomagajg utrzymacd
aktywnosé psychiczng i poprawi¢ samopo-
czucie.

Kluczowe jest zapewnienie odpowied-
niego ubioru, zbilansowanej i rozgrzewajacej
diety, regularnej aktywnosci fizycznej oraz
wtasciwych warunkéw do odpoczynku i snu.
Nie mozna réwniez zapominaé o wsparciu
emocjonalnym i spotecznym, ktére wptywa
na ogdlny stan zdrowia seniora.

Stosujac sie do przedstawionych zasad,
mozna znacznie zmniejszy¢ ryzyko infekcji
i innych probleméw zdrowotnych, a jedno-
czesnie zapewni¢ osobom starszym komfort
i bezpieczenstwo w trudnych, zimowych wa-
runkach.

Gov.pl
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Nowe zasady na drogach:
co czeka kierowcéw w 2026 roku?

W 2026 roku zaczna obowiazy-
waé nowe regulacje w ruchu dro-
gowym, odczuwalne dla milionéw
kierowcow poruszajacych sie po
Polsce. Najwiecej uwagi przyciaga
planowana mozliwo$é prowadzenia
samochodéw przez 17-latkéw oraz
okres przejsciowy dla oséb swiezo
po egzaminie. Jego celem jest za-
pewnienie spokojnego wejscia
w role kierowcy - pod czujniejszym
okiem nadzoru i z dodatkowymi ba-
rierami zmniejszajacymi zagrozenie
w pierwszym okresie prowadzenia
auta. To element szerszych zmian,
zmierzajacych do poprawy sytuacji
nadrogachorazlepszego dopasowa-
niaprawado dzisiejszychrealiow. No-
welizacja zawieraznacznie wiecej niz
tylko nowe zasady dla miodych - to
réwniez rozwigzania wzmacniajace
ochrone wszystkichuczestnikéw ru-
chuikontynuacje procesu cyfryzacji
obowigzkow zwiagzanych z autem.

Odpowiedzialno$¢é uczestnikow
drég i zmiany w przepisach

W ostatnich latach kierunek reform
przepiséw drogowych pozostaje wy-
raznie okreslony - priorytetem stato
sie ograniczenie zagrozen oraz zapew-
nienie wigkszego bezpieczenstwa za-
réwno zmotoryzowanym, jak i osobom
poruszajacym sie pieszo. W 2025 roku
rzad ogtosit projekt nowej ustawy kon-
centrujacej sie na poprawie warunkéw
na drogach. W jej zapisach pojawity sie
wyrazne sygnaty zaostrzenia reakcji wo-
bec najbardziej ryzykownych zachowan
- mowa tu miedzy innymi o uczestnic-
twie w wyscigach ulicznych bez zgody
wtadz czy wyjatkowo powaznym tama-
niu ograniczen predkosci. Spore znacze-
nie nadano takze kwestii powtarzalnosci
wykroczen - osoby notorycznie tamigce
przepisy beda narazone na znacznie
ostrzejsze srodki prawne. Ten projekt
wcigz oczekuje na zakonczenie procesu
legislacyjnego, a jego ostateczna forma
i termin wdrozZenia bedg zalezne od prze-
biegu dalszych prac.

Cho¢ czes¢ zapowiedzianych zmian
pozostaje jeszcze w fazie koncepcyjne;j,
nowelizacje ustawy Prawo o ruchu dro-
gowym orazinnych powigzanych aktéw

prawnych maja juz okreslone terminy. To
one W najblizszych miesigcach zaczng
realnie wptywac¢ na sytuacje pieszych
i kierowcow. Ktére przepisy zaczng obo-
wigzywac w pierwszej kolejnosci?

Dzieci i mtodziez na hulajnogach
orazrowerach - tylkozochrona gtowy

Wprowadzone zmiany w przepisach
naktadajg obowigzek noszenia kaskow
ochronnych przez osoby niepetnoletnie,
ktére nie ukonczyty 16 lat. Nowe zasady
zaczng obowigzywac¢ od 3 czerwca
2026 roku. Wymogi te dotycza nie tylko
roweréw, réwniez tych wyposazonych
w naped elektryczny, ale takze hulajndg
z silnikiem oraz innych $rodkéw trans-
portu osobistego.

Uregulowania zawierajg ciekawie
skonstruowana zasade odpowiedzial-
nosci - sam nakaz dotyczy osoby ma-
toletniej, jednak to dorosty nadzorujgcy
jej aktywnos$é ponosi konsekwencje
prawne w przypadku zaniedbania. Jezeli
dziecko korzysta z jednego z wymienio-
nych $rodkéw bez kasku, opiekun moze
zostaé ukarany grzywna w wysokosci
do 100 zt.

Zatrzymanie prawa jazdy réwniez
na trasach poza miastem

Juz od 3 marca 2026 roku polscy
kierowcy powinni by¢ $wiadomirozsze-
rzenia katalogu sytuacji skutkujgcych
zatrzymaniem prawa jazdy na trzy mie-
sigce za znaczne przekroczenie dopusz-
czalnej predkosci - o wiecej niz 50 km/h.
Do tej pory sankcja ta byta najczesciej
kojarzona z jazda w terenie zabudowa-
nym. Zgodnie z nowelizacjg przepisow,
obejmie ona réwniez dwukierunkowe
drogi jednojezdniowe znajdujgce sie
poza granicami miejscowosci.

Cho¢ wartos¢é progowa nie ulega
zmianie, istotnie zwigksza sie zasieg
terytorialny stosowania przepisu. Kie-
rujacy, ktérzy wczesniej mogli liczyé
na wiekszg swobode na trasach tacza-
cych miasta, bedg musieli liczy¢ sie
zmozliwoscig utraty uprawnien réwniez
na tych odcinkach.

Autor: Joanna Wazny

Artykut przygotowano w oparciu o stan
prawny oraz oficjalne komunikaty dostgpne
na dzien 22 grudnia 2025 .
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Czad - cichy zabodjca

Trwasezongrzewczy,acozatym
idzie palenie w kominkach, pie-
cach, czy korzystanie z grzew-
czych urzadzeh gazowych.
Niestety co roku $miercionos$ny
czad zbiera swoje tragiczne
zZniwo. Zrébmy wszystko, aby
w tym roku witasciwie zabez-
pieczyé siebie i swoich bliskich
przed tym cichym zabéjca.

Tlenek wegla potocznie zwany
czadem jest gazem silnie truja-
cym, bezbarwnym i bezwonnym,
nieco lzejszym od powietrza,
co powoduje, ze tatwo sie z nim
miesza i w nim rozprzestrzenia.
Powstaje w wyniku niepetnego
spalania wielu paliw m.in.: drewna,
oleju, gazu, benzyny, nafty, pro-
panu, wegla, ropy, spowodowa-
nego brakiem odpowiedniejilosci
tlenu, niezbednej do zupetnego
spalania. Moze to wynika¢ z braku
doptywu $wiezego (zewnetrz-
nego) powietrza do urzadzenia,
w ktérym nastepuje spalanie
albo z powodu zanieczyszczenia,

zuzycia lub ztej regulacji palnika
gazowegdo, a takze przedwcze-
snego zamknigcia paleniska pieca
lub kuchni. Jest to szczegdinie
grozne w mieszkaniach, w kté-
rych okna sg szczelnie zamkniete
lub uszczelnione na zime.

Czad powstaje takze czesto
w czasie pozaru. Niebezpieczenh-
stwo zaczadzenia wynika z faktu,
ze tlenek wegla jest gazem niewy-
czuwalnym dla cztowieka. Dostaje
sie do organizmu przez uktad od-
dechowy, a nastepnie jest wchta-
niany do krwioobiegu. Stwarza to
powazne zagrozenie dla zdrowia
i zycia cztowieka. Uniemozliwia
prawidtowe rozprowadzanie tlenu
we krwi i powoduje uszkodzenia
mdzgu oraz innych narzadéw Na-
stepstwem ostrego zatruciamoze
by¢ nieodwracalne uszkodzenie
osrodkowego uktadu nerwowego,
niewydolnos¢ wiencowa i zawat
albo nawet $mier¢.

Jak zapobiegaé zatruciu?

Podstawowg przyczyng za-
tru¢ jest niepetne spalanie, do

Uwaga na oszustow

Komenda Gtéwna Policji oraz FinCERT.pl - Ban-
kowe Centrum Cyberbezpieczenstwa ZBP prze-
strzegajg przed nowym sposobem oszustwa wo-

bec klientow bankow.

Na czym polega ten rodzaj
oszustwa?

Do klienta banku telefonuje
oszust, ktéry informuje, ze dzwoni
zfirmy pozyczkowejiurzedowym
tonem przekonuje, ze na dane
klienta banku zostata zaciggnieta
pozyczka przez osobe trzecia.
Przekonuje klienta, ze dziata dla
jego bezpieczenstwa i ze jest to
oszustwo, ktore zgtoszono juz do
Banku oraz na Policje.

Po chwili dzwoni drugi oszust,
ktéry podaje sie za pracownika
Bezpieczenistwa Banku, ktéry

poprzez rzeczowy i formalna
rozmmowe przekonuje klienta
banku ze jego $rodki finansowe
sg zagrozone i potrzebne jest
zabezpieczenie Srodkéw poprzez
przelew narachunek techniczny.
Dla uwiarygodnienia swoich
stéw oszusci wysytaja na adres
mailowy klienta sfatszowang
legitymacje pracownika banku,
sfatszowany rzekomy , Protokét
zabezpieczenia srodkéw” oraz
sfatszowane rzekome ,Zawia-
domienie o wszczeciu poste-
powania karnego przez Policje”.

ktérego moze dojs¢ np. gdy zbyt
szczelnie zamkniete s3 okna,
brak jest wtasciwej wentyla-
cji. Powoduje to powstawanie
tlenkuiutrudniajego odptyw. Tyle
spalin wyptynie na zewnatrz ile
Swiezego powietrza naptynie do
pomieszczenia. Przede wszyst-
kim nalezy, wiec zapewni¢ moz-
liwos¢ statego doptywu swiezego
powietrza do paleniska (pieca
gazowego, kuchenki gazowej,
kuchni weglowej lub pieca) oraz
swobodny odptyw spalin.
Pamietaj aby:
+ uchyli¢ okno w mieszkaniu, gdy
korzystasz z jakiegokolwiek Zrédta
ognia (pieca gazowego z otwartg
komorg spalania, kuchenki gazo-
wej lub weglowej),
« nie zastania¢ kratek wentylacyj-
nych i otworéw nawiewnych,
« przy instalacji urzadzen i sys-
teméw grzewczych korzystaj
z ustug wykwalifikowanej osoby,
- dokonywac okresowych prze-
gladdéw instalacji wentylacyjnej
i przewodéw kominowych oraz

Jednoczesnie podajg numer
rachunku, na ktéry majg zostaé
wptacone pienigdze z konta oso-
bistego. Przez caty czas oszusci
utrzymuja z pokrzywdzonym
kontakt telefoniczny, manipulu-
jac nim, aby dokonywat kolejnych
transakciji.

Jak sie uchronié?

+ Po otrzymaniu telefonu od
.pracownika banku”, ktéry prosi
nas o wrazliwe dane lub kody
autoryzacyjne nalezy przerwaé
potaczenie i skontaktowaé sig
z oficjalng infolinig banku - naj-
lepiej korzystajgc z numeru po-
danego na stronie internetowe;j.
+ Nie nalezy dokonywaé operacji
finansowych pod wptywem im-
pulsu - oszust tylko na to liczy.

+ Nigdy nie nalezy przelewac¢ pie-
niedzy na tzw. konto techniczne
lub .bezpieczne konto” w celu

ich czyszczenia. Gdy uzywasz
wegla i drewna nalezy to robié
nie rzadziej niz raz na 3 miesigce.
Gdy uzywasz gazu ziemnego czy
oleju opatowego - nie rzadziej niz
raz na pétroku. Zarzadca budynku
lub wtasciciel ma obowigzek m.in.
przegladu instalacji wentylacyjnej
nie rzadziej niz raz w roku,

+ uzytkowac sprawne techniczne
urzadzenia, w ktérych odbywa sie
proces spalania zgodnie zinstruk-
cjg producenta: kontrolowaé stan
techniczny urzadzen grzewczych,
- stosowac urzadzenia posia-
dajgce stosowne dopuszczenia
w zakresie wprowadzenia do obrotu;
- w sytuacjach watpliwych na-
lezy zgdaé okazania wystawionej
przez producenta lub importera
urzadzenia tzw. deklaracji zgod-
nosci, tj. dokumentu zawieraja-
cego informacje o specyfikacji
technicznej oraz przeznaczeniu
i zakresie stosowania danego
urzgdzenia,

« w przypadku wymiany okien na
nowe, sprawdzié poprawnos$¢ dzia-
tania wentylacji, poniewaz nowe
okna sg najczesciej o wiele bardziej
szczelne w stosunku do wczesniej
stosowanych w budynku i moga
pogarszac wentylacje,

+ systematycznie sprawdzacé ciag
powietrza, np. poprzez przykta-
danie kartki papieru do otworu,
badz kratki wentylacyjnej; jesli
nic nie zaktéca wentylacji, kartka
powinna przywrzeé¢ do wyzej
wspomnianego otworu lub kratki,
» czesto wietrzyé pomieszczenie,
w ktérych odbywa sie proces
spalania (kuchnie, tazienki wypo-
sazone w termy gazowe), a najle-
piej zapewnié, nawet niewielkie,
rozszczelnienie okien,

- rozmiesci¢ czujniki tlenku we-
gla w czesci domu, w ktérej sypia
twoja rodzina. Dla zwigkszenia
bezpieczennstwa, dodatkowe
czujniki warto umiesci¢ w kazdym
pomieszczeniu,

- nie spalaj wegla drzewnego

ich zabezpieczenia, prawdziwy
doradca nigdy o to nie poprosi.

+ Nie pozwoli¢ sie w trakcie roz-
mowy manipulowaé przez niezna-
nego rozméwce pod pretekstem
zabezpieczenia Srodkéw.
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w domu, garazu, na zamknigtej
werandzie itp., jezeli pomiesz-
czenia te nie maja odpowiedniej
wentylacji,

* nie zostawiaj samochodu w ga-
razu na zapalonym silniku, nawet
jezeli drzwi do garazu pozostaja
otwarte,

Jakie sa objawy zatrucia
tlenkiem wegla?

+ bdl gtowy, zawroty gtowy,

- 0gdlne zmeczenie,

« dusznosé,

« trudnosciami z oddychaniem, od-
dech przyspieszony, nieregularny,
+ sennosé,

+ nudnosci.

Ostabienie i znuzenie, ktére
Czuje zaczadzony, oraz zaburze-
nia orientac;ji i zdolnosci oceny
zagrozenia powoduja, ze jest
on catkowicie bierny (nie ucieka
z miejsca nagromadzenia trucizny),
traci przytomnosé i - jesli nikt nie
przyjdzie mu z pomocg - umiera.

Jak poméc przy zatruciu
tlenkiem wegla?

+ nalezy natychmiast zapewnié
doptyw Swiezego, czystego po-
wietrza,

+ jak najszybciej wynies¢ osobe
poszkodowang w bezpieczne
miejsce, na Swieze powietrze,

+ rozluzni¢ poszkodowanemu
ubranie - rozpig¢ pasek, guziki, ale
nie rozbiera¢ go, gdyz nie mozna
doprowadzi¢ do jego przemarz-
niecia,

- wezwac stuzby ratownicze (Po-
gotowie Ratunkowe - tel. 999,
Straz Pozarna - tel. 998 lub 112).

Jeslipo wyniesieniu na $wieze
powietrze zaczadzony nie oddy-
cha, nalezy niezwtocznie przy-
stgpi¢ do wykonania sztucznego
oddychania i masazu serca.

Pamietajmy!

0d stosowania sig do powyz-
szych rad moze zaleze¢ zdrowie
i zycie Twoje oraz Twoich bliskich.
Wystarczy jedynie odrobina prze-

zornosci.
podinsp. Elwira Koztowska/KSP

+ Nie dokonywa¢é zadnych trans-
akcji typu BLIK do nieznanych
0s6b oraz przelewéw na nieznane
rachunki bankowe.

Komenda Gtéwna Policji
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Kiedy jedzenie przejmuje
kontrole nad zyciem

Zaburzenia odzywiania to
problem, ktory dotyka coraz
wiecej oso6b - dzieci, mtodziez
idorostych - niezaleznie od pici,
wieku czy srodowiska. Choé
czesto kojarzone sa wylacz-
nie z jedzeniem lub wygladem,
w rzeczywistosci sa powaz-
nymi zaburzeniami psychicz-
nymi, ktére wplywaja na
zdrowie fizyczne, emocje i re-
lacje z innymi. O tym, czym sa
zaburzenia odzywiania, skad
sigbiora, jakie sygnaty powinny
nas zaniepokoi¢ i gdzie szukaé
pomocy, rozmawiamy dzis
z mgr Maria Flak - psycholog
miodziezy i dorostych, specja-
listka Psychokliniki, ktéranaco
dzien pracuje z osobami zma-
gajacymisie ztym problemem.

Jakie sa giowne rodzaje za-
burzen odzywiania i czym sie
one miedzy soba réznia?

Na wstepie chciatabym pod-
kresli¢, ze zaburzenia odzywiania
nie zawsze s3 tatwe do jedno-
znacznej klasyfikacji. W praktyce
objawy czesto sie przenikaja,
zmieniajg w czasie lub wspotwy-
stepuja, dlatego rzadko mamy
do czynienia z jedna, .czyst3y”
postacig zaburzenia. Zaburzenia
odzywiania zwykle nie dotycza
wylagcznie jedzenia — jedzenie lub
jego unikanie staje sie sposobem
regulowania emocji, napigcia,
stresu czy poczucia braku kontroli.

Najczes$ciej rozpoznawane
zaburzenia to anoreksja (anorexia
nervosa, jadtowstret psychiczny)
— czyliznaczace ograniczanie je-
dzeniaisilny lek przed przyrostem
masy ciata, czesto powigzane
z perfekcjonizmem i samokry-
tyka. Bulimia (bulimia nervosa)
wigze sie z epizodami objadania
sie i zachowaniami kompensa-
cyjnymi (najczesciej wymiotami),
a jedzenie bywa tu sposobem
radzenia sobie z emocjami i na-
pieciem. Warto tez wspomnie¢
0 zaburzeniu z napadami obja-
dania sie (Binge Eating Disorder),
gdzie wystepujg napady jedzenia
duzychilo$ci bez wymiotéw, a po
nich pojawia sie wstyd i poczucie
winy. Poza tym istniejg trudnosci
takie jak ARFID, OSFED czy orto-
reksja — i one réwniez moga zna-
czaco wptywacé na jakos¢ zycia.

Skad biora sie zaburzenia
odzywiania? Jakie sg najczest-
sze przyczyny ich rozwoju?

Zawsze przestrzegam przed
prostymiodpowiedziami, bo zabu-
rzenia odzywiania nie majg jednej
przyczyny — to zwykle indywidu-
alna historia i splot wielu czynni-
kéw. Czesto jednak powtarzajg sie

elementy takie jak zbyt wysokie
wymagania wobec siebie, pre-
sja bycia .idealng/idealnym”
i silna potrzeba kontroli. Duze
znaczenie matez presja otoczenia
i kultura diety — kanony sylwetki
szybko sie zmieniajg, mediaisocial
media manipulujg obrazem ciata,
a szczegdlnie mtode osoby tatwo
sie w tym gubia.

Istotna jest réwniez regulacja
emocji: jedzenie, ograniczanie je-
dzenia albo napady objadania sie
moga dawacé krétkotrwatg ulge
w stresie i napieciu, troche jak
w mechanizmach uzaleznien.
Zaburzenia odzywiania mogga tez
rozwija¢ sie na tle depresji, zabu-
rzen lekowych, obsesyjno-kompul-
syjnych czy przewlektego stresu.

Jakie s3 pierwsze objawy
zaburzen odzywiania? Na co
powinni zwréci¢ uwage bliscy
i sami chorzy?

Pierwsze objawy czesto nie
zaczynajg sie od gwattownych
zmian wagi, dlatego tatwo je
przeoczyé. Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze jednym z naj-
wczesniejszych sygnatéw jest
narastajaca fiksacja na jedzeniu:
liczenie kalorii, analizowanie ,do-
brychiztych” produktéw, wazenie
porcji. W pracy widze, ze rodzice
najczesciej zauwazajg wtasnie te
zmiane myslenia, zanim zobacza
zmiane wagi.

Rodzice opowiadajg mi cza-
sem bardzo charakterystyczne
historie: dziecko, ktdre wczesdniej
po prostu jadto lody, nagle pyta,
czy lepszy bedzie sorbet, bo ,ma
mniej kalorii”. Z czasem mogg
pojawi¢ sie rytuaty przy jedze-
niu, unikanie wspoélnych posit-
kéw, zamykanie sie w tazience

po jedzeniu, jedzenie w ukryciu,
a takze silne zmiany w jedzeniu
w okresach stresu. Niepokojgce
bywa tez, gdy osoba o szczuptej
lub normatywnej sylwetce nagle
zaczyna moéwic o sobie jak 0,,gru-
bej” i koniecznie chce ,,schudnac”.

Ktore zachowaniazwiazane
zjedzeniem sg szczegélnie nie-
pokojace i wymagaja konsulta-
cji ze specjalistg?

To zalezy od sytuacji, ale
kieruje sie prosta zasada: lepiej
cos skonsultowaé, niz tego nie
skonsultowaé. Szczegdlnie nie-
pokojace jest, gdy emocje zaczy-
najg zaleze¢ od jedzenia — gdy
nastréj i samoocena sg powia-
zane ztym, ile zjedli$my, albo gdy

jedzenie (albo jego unikanie) staje
sie gtbwnym sposobem radzenia
sobie ze stresem.

Warto reagowaé, gdy mysili
o jedzeniu i sylwetce zaczynaja
dominowaé w codziennosci. Bez-
wzglednie warto skonsultowaé
sie takze wtedy, gdy pojawiaja
sie nagte zmiany masy ciata lub
objawy fizyczne, np. pogorszenie
szkliwa, dolegliwosci przetyku
i przewodu pokarmowego, wy-
razne pogorszenie skéry, wtoséw
czy paznokci. Sama mysl: ,mam
wrazenie, ze mojarelacja z jedze-
niem (albo relacja mojego dziecka)
nie jest zdrowa" jest wystarczaja-
cym powodem, by porozmawiaé
ze specjalistg — nawet jesli final-
nie nie bedzie to diagnoza, zwykle
wychodzimy z wigkszg wiedzg
i narzedziami.

Czy zaburzenia odzywiania
dotycza tylko nastolatkéw, czy
moga wystapi¢ w kazdym wieku?

Zaburzenia odzywiania moga
pojawic sie w kazdym wieku. Cho¢
czesciej obserwuje sie je w okresie
dorastania, nie oznacza to, ze nie
dotyczg dorostych. W mojej pracy
gabinetowej spotykam osoby,
u ktérych zaburzenia odzywiania
zaczety sie dopiero w dorostosci
— np. po kryzysach zyciowych,
traumie, rozstaniu, wypaleniu
czy przewlektym stresie. Zdarza
sie tez, ze zaczynajg sie w mo-
mencie, gdy ktos$ chce ,zadbaé
o siebie”, ale traci rbwnowage
w odchudzaniu.

Chciatabym tez podkreslié, ze
nie nalezy klasyfikowaé zaburzen
odzywiania na podstawie wieku
czy ptci. Stereotyp, ze to problem
gtéwnie nastoletnich dziewczyn,
sprawia, ze dorosli i mezczyzni
czesto pézniej szukajg pomocy.

W jaki sposob leczy sie za-
burzenia odzywiania? Jaka
role odgrywa psycholog, psy-
chiatraidietetyk?

Leczenie zaburzen odzywiania
powinno by¢ kompleksowe i ze-
spotowe, bo dotyczy jednoczes$nie
psychiki, emocjii ciata. Psycholog
lub psychoterapeuta prowadzi
regularng terapie (najczesciej raz
w tygodniu, czasem czesciej), pra-
cujac nad schematami myslenia,
emocjami, poczuciem bezpie-
czenstwa i stopniowymi zmia-
nami. Dietetyk lub psychodietetyk
pomaga odbudowac bezpieczng
i elastyczna relacje z jedzeniem
oraz dopasowac sposob odzywia-
nia do potrzeb organizmu (czesto
spotkania sg raz w miesigcu lub
czesciej na poczatku). Psychia-
tra ocenia wspétwystepujace
trudnosci (np. depresje, lek, OCD)
igdy trzeba — wiaczaleczenie far-
makologiczne; wizyty sg zwykle
rzadsze, np. co kilka tygodni lub
miesiecy. Kluczowa jest wspét-
praca miedzy specjalistami, bo
sama ,zmiana jedzenia” albo sama
.rozmowa o emocjach” zwykle nie
wystarcza.

Jak dtugo zwykle trwa le-
czenie i od czego zalezy czas
powrotu do zdrowia?

Czas leczenia jest bardzo in-
dywidualny. Duzo zalezy od sieci
wsparcia — czy bliscy potrafig
da¢ zrozumienie i bezpieczen-
stwo, czy pojawia sie presja typu
.kiedy w koAcu zaczniesz normal-
nie jes¢”, ktdéra zwykle procesu nie
przyspiesza.Znaczenie matez to,
jak dtugo problem trwa i jak bar-
dzo jest nasilony. Czesto méwie
obrazowo: im dtuzej jedziemy
niewtasciwym pociggiem, tym
trudniej i kosztowniej wrécié na
wiasciwy tor. Wazne s3 tez ak-
tualne stresory oraz indywidu-
alne uwarunkowania biologiczne
i psychiczne — dlatego nie warto
poréwnywaé tempa zdrowienia
miedzy osobami.

Jak bliscy mogq wspieraé
osobe z zaburzeniami odzy-
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wiania, a czego absolutnie nie
powinnirobié¢?

Wsparcie zalezy od relacji, ale
na poczatku nie rekomendowata-
bym drastycznych zmian — lepiej
oprze¢ sie na tym, co w relacji do
tej pory budowato bezpieczen-
stwo. Podstawg jest obecnosé,
stuchanie i zainteresowanie bez
ocen. Dobrze dziatajg komuni-
katy: ,,.Chciatabym zrozumieé, co
sie u Ciebie dzieje”, ,Co jest teraz
dla Ciebie najtrudniejsze?”, ., Jak
moge Ci poméc?”, ,Widze, ze to
jest trudne — sprébujmy to roz-
pracowacé razem”. Wazne jest, by
nie doktadaé wstydui nie bagate-
lizowa¢ problemu.

Czego unikaé? Komenta-
rzy o wygladzie i wadze (nawet
.W dobrych intencjach”), pres;ji,
kontroli kazdego kesa, poréwnan
iocentypu,gdybys chciata, to bys
przestata”. Jesli pojawia sie ryzyko
dla zdrowia, warto tez odwaznie
siegaé¢ po pomoc specjalistyczna
— to forma troski, nie ,przesada”.

mgr Maria Flak - psycholog
miodziezy i dorostych, specja-
listka Psychokliniki

Tu uzyskasz pomoc:

Poradnie Zdrowia Psy-
chicznego Psychoklinika
- Oddziat Legionowo - siedziba,
ul. Teczowa 5A, 05-123 Choto-
mow, tel. 22 355 2001; Oddziat
Bielany, ul. Heroldéw 19A, 01-
991 Warszawa, tel. 22 355 2002;
Oddziat Biatoteka, ul. Fleminga
29, 03-174 Warszawa, tel. 22 355
2003; Oddziat Targowek, ul.
Zyzna 4, 03-613 Warszawa, tel.
22 3552004.

Poradnia Psychologiczno-
-Pedagogiczna - ul. Jagiellon-
ska 69, 05-120 Legionowo tel.
227743814

NZO0Z ,LEGIONOWO"

- ul. gen. Jézefa Sowiriskiego
4 Legionowo tel. 22 774-51-51

EL-MED - ul. Zygmunta Kra-
sinskiego 70, 05-120 Legionowo
tel. 22784 5724

CBT Centrum - ul. Ksiedza
Jana lgnacego Skorupki 23A, 05-
120 Legionowo tel.: 22150-25-90

proMind Legionowo - ul. 36-
zefa Pitsudskiego 13/101, 05-120
Legionowo tel. 579069250

HappyLife - ul. Stefana Ba-
torego 27 05-120 Legionowo tel.
737940002

MEDIQ Szpital i Poradnie
Specjalistyczne - ul. marsz. J6-
zefa Pitsudskiego 20 Legionowo
tel. 22 774-26-40

Bezptatny Punkt Konsul-
tacyjny - Fundacja Pasja Zycia
(Legionowo) - ul. Struzarska 2B,
05-119 Legionowo tel.: 509 432
492 lub 693 468 086

ULTRAMEDICA - UL. SIENKIE-
WICZA 10 LOK. 102 05-120 Legio-
nowo tel. 518447748



Masta

Dni Otwarte w przedszkolach
miejskich w Legionowie

Wlutym 2026 roku przedszkola
prowadzone przez Gmine Le-
gionowo zapraszaja rodzi-
coéw na Dni Otwarte. To dobra
okazja, by poznaé placéwki,
porozmawiaé z nauczycielami
i przygotowacé sie do rekrutaciji.

Wybor przedszkola to wazny
moment dla kazdej rodziny. Dla-
tego w lutym 2026 roku przed-
szkola prowadzone przez Gmine
Legionowo zapraszajg rodzicow
przysztych przedszkolakdw na Dni
Otwarte. Spotkania odbedg sie
w poszczegdlnych placéwkach
i pozwola spokojnie zapoznac sie
zich oferta.

Podczas Dni Otwartych ro-
dzice bedg mogli zobaczy¢ sale,
w ktérych dzieci spedzajg czas,
poznaé nauczycieli oraz dowie-
dzie¢ sig, jak wyglada codzienna

organizacja dnia w przedszkolu.
To takze dobra okazja, aby zapy-
ta¢ o zajecia dodatkowe, opieke
nad dzieémi czy metody pracy
stosowane w danej placéwce.
Bezposrednia rozmowa z kadra
pomaga rozwia¢ watpliwosci
i utatwia podjecie decyz;ji.

Dni Otwarte zaplanowano
na rézne dni lutego, tak aby jak
najwiecej rodzicow mogto w nich
uczestniczyé. Petny harmono-
gram spotkan dostepny jest na
stronie internetowej miasta.

Rekrutacja do przedszkoli na
rok szkolny 2026/2027 rozpocz-
nie sie 2 marca 2026 roku. Udziat
w Dniach Otwartych to najlepszy
sposoéb, aby dobrze przygotowacé
sie do rekrutacji i wybraé przed-
szkole dopasowane do potrzeb
dziecka i oczekiwan rodziny.

AK

Inwestycja w wiedze

Prezydent Bogdan Kietbasin-
ski wreczyl akty mianowania
nauczycielom, ktorzy uzyskali
stopien awansu zawodowego
nauczyciela mianowanego oraz
stypendia naukowe studentom
- mieszkaricom naszego miasta.
Podczas spotkaniauhonorowano
nauczycieli, ktérzy pozytywnie
zdali egzaminy w sesji jesiennej
i odebrali akty mianowania.

Obok docenienia pracy na-
uczycieli, waznym punktem uro-
czystosci byto takze wreczenie
stypendiéw naukowych studen-
tom - mieszkaricom Legionowa.
Po raz szesnasty przyznano je
osobom osiggajagcym wysokie
wyniki w nauce oraz wykazuja-
cym sie szczegdblnym zaangazo-
waniem w dziatalno$¢ naukowa.
Do tej pory stypendium otrzymato
juz 106 studentow.

W tym roku stypendia na-
ukowe otrzymali:
1. Maja Chojnacka - studentka
Wydziatu Architektury Akademii

Sztuk Pieknych w Gdarisku,

2. Piotr Igor Derlacz - student
Wydziatu Inzynierii Lgdowej Po-
litechniki Warszawskiej,

3. Zuzanna tuniewicz-Stepniak
- studentka Wydziatu Prawa Aka-
demii Wymiaru Sprawiedliwosci
w Warszawie,

4. Michat Majewski - student
Wydziatu Lekarskiego Warszaw-
skiego Uniwersytetu Medycz-
nego,

5. Joanna Mioduszewska - stu-
dentka Wydziatu Lekarskiego
Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie,

6. Natalia PyzZlak - studentka Wy-
dziatu Orientalistycznego Uniwer-
sytetu Warszawskiego,

7. Zuzanna Szweryn - studentka
Wydziatu Medycznego Uniwersy-
tetu Kardynata Stefana Wyszyn-
skiego w Warszawie,

8. Klaudia Wiktoria Wéjcik - stu-
dentka Instytutu Psychologii
Akademii Pedagogiki Specjalnej
im. Marii Grzegorzewskiej w War-
szawie.

EDUKACJA
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Dyzur wakacyjny 2026

Dyzur wakacyjny jest prze-
znaczony dla dzieci w wieku
przedszkolnym, ktére w roku
szkolnym 2025/2026 uczesz-
czajq do przedszkolilub oddzia-
tow przedszkolnych w szkotach
podstawowych prowadzonych
przez Gmine Legionowo.

Zapisy - kiedy i jak?

Zapisy na dyzur wakacyjny
beda prowadzone elektronicz-
nie w dniach od 2 do 9 lutego
2026 r. System zostanie uru-
chomiony 2 lutego o godz.
9:00.

Dostep do systemu odbywa
sie za pomoca hasta utworzo-
nego przez rodzica lub opiekuna
prawnego.

Po zalogowaniu sie do sys-
temu rodzice:

- uzupetniajg dane dziecka,

- wskazuja:

- w przypadku dzieci z przed-
szkoli: przedszkole, do ktérego
dzieckouczeszcza, oraz wybierajg
preferowane tygodnie dyzuru,
- w przypadku dzieci z oddziatéw
przedszkolnych w szkotach pod-
stawowych: oddziat, ktéry petni
dyzur w danym terminie,

- zapisujg karte zgtoszenia
w systemie, a nastepnie podpi-
sang przesytaja.

Dla oséb, ktére nie korzy-
stajg zinternetu

Rodzice, ktérzy nie maja do-
stepu do komputera lub inter-
netu:

- pobierajg papierowg karte zgto-
szenia w przedszkolu lub szkole,
- wypetniajg jg recznie i po
podpisaniu sktadajg w swoim
przedszkolu lub oddziale przed-
szkolnym,

- dane zkarty wprowadza do sys-
temu dyrektor lub upowazniony
pracownik placéwki.

Przedszkola - waznainfor-
macja

Podczas zapisu w systemie
nalezy wybraé terminy dy-
zuru w przedszkolu, do ktérego
dziecko aktualnie uczeszcza.

Cho¢ system technicznie po-
zwala wskazac¢ inng placéwke,
wybdr przedszkola innego niz
macierzyste sprawi, ze dziecko
nie bedzie brane pod uwage
przy przyjeciu na dyzur w tej
placéwce.

Rodzic, ktéry wybierze inne
przedszkole, zobaczy w systemie
komunikat:

.Kazde przedszkole prowadzi
dyzur wakacyjny tylko dla dzieci
ze swojej placéwki. Jesli na liscie
wybrano inne przedszkole, niz
to do ktérego dziecko aktualnie
uczeszcza, to takie przedszkole
nie bedzie brane pod uwage pod-
czas przyjecia na dyzur.”

Z powoddéw organizacyjnych
zapisy przyjmowane sg na petne
tygodnie. Wyjatkiem sg sytuacje,
gdy dyzur zaczyna sige lub koriczy
w srodku tygodnia - wtedy moz-
liwe sg zapisy na 2 lub 3 dni.

W czasie dyzuru wakacyjnego
dziecimoga by¢taczone w grupy.
Zajecia prowadza nauczyciele
z danego przedszkola, nieko-
niecznie ci sami, ktérzy pracuja
z dzieémiw ciggu roku szkolnego.

Oddziaty przedszkolne
w szkotach podstawowych

Rodzic zapisujgc dziecko
wskazuje w systemie tylko od-
dziat przedszkolny, ktéry petni
dyzur w danym terminie.

Pierwszenstwo przyje-
cia majg dzieci uczeszczajace
do oddziatu dyzurujgcego,
a nastepnie dzieci z innych
oddziatéw przedszkolnych
w szkotach podstawowych.
O kolejnosci przyje¢ decyduje dy-
rektor szkoty. W przypadku dzieci
spetniajacych te same kryteria,
brane sg pod uwage wnioski do-
tyczace rodzenstwa.

W oddziatach przedszkolnych
zapis na dyzur mozliwy jest tylko
na caty turnus.

Informacje organizacyjne
+ Informacja o zakwalifikowa-
niu dziecka na dyzur bedzie
dostepna w systemie 11 lutego
od godz. 12:00.

« Aby potwierdzi¢ korzystanie
z miejsca, nalezy w terminie od
11 do 20 lutego 2026 r. optacié
wyzywienie oraz:

- ztozy¢ wydrukowang karte
zapisu wraz z potwierdzeniem
optaty (jesli zapis byt elektro-
niczny),

- albo ztozy¢é potwierdzenie
optaty (jesli karta byta sktadana
papierowo),

- w przypadku dzieci z oddziatéw
przedszkolnych, ktére nie korzy-
stajg z positkdw - ztozy¢ sama
karte zapisu.

« Optata za wyzywienie wpta-
cana jest na konto przedszkola
lub szkoty. Kwota zalezy od liczby
wybranych tygodni - w sys-
temie dostepny jest kalkulator
uwzgledniajgcy stawke zywie-
niowa danej placéwki.

W tytule przelewu nalezy
wpisac:

.optata za wyzywienie - dyzur
wakacyjny 2026, imi¢ i nazwisko
dziecka".

 Brak optaty w wyznaczonym
terminie oznacza rezygnacje
Z miejsca.

« Ostateczna informacja o przy-
jeciu dziecka na dyzur bedzie
dostepna w systemie 25 lutego
2026r..

- Ewentualny zwrot nadptaty za
wyzywienie nastgpido 30 wrze-
$nia 2026 r., wytacznie przele-
wem na konto wskazane w karcie
zgtoszenia.

- Jesli dziecko nie zostanie zgto-
szone jako nieobecne w pierw-
szym dniu dyzuru, zostanie
skreslone z listy. Placéwka nie
ma obowigzku kontaktowania sie
z rodzicem w tej sprawie.

« Przyjecie dziecka po terminie
lub bez wczesdniejszej rejestra-
cji w systemie zalezy od decyzji
dyrektora oraz mozliwosci orga-
nizacyjnych placéwki.

W przypadku dodatkowych
pytan zachecamy do kontaktu
z Wydziatem Edukaciji:

tel. + 48 22 766-40-96
e-mail:
oswiata@um.legionowo.pl
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Zepter KPR Legionowo
— bilans poéitsezonu

Zepter KPR Legionowo konczy
pierwszg potowe sezonu OR-
LEN Superligi z poczuciem, ze
druzyna jest znacznie blizej
realizacji sportowych ambiciji,
niz moze sugerowac¢ samo miej-
scew tabeli. Po 16 rozegranych
spotkaniach zajmuja 9. pozycje,
majac na koncie 18 punktéw,
a ich strata do 8. miejsca, da-
jacego awans do fazy play-
-off, jest naprawde niewielka.
To sprawia, ze druga czes¢ se-
zonu zapowiada si¢ niezwykle in-
teresujaco - zaréownodlazespotu,
jaki dla kibicow w Legionowie.

Pierwsza runda rozgrywek byta
dla zespotu czasem intensywnej
pracy i budowania tozsamosci

+ KPR Legionowo - Gwardia
Opole - Orlen Superliga Mezczyzn
- 9 lutego, godz. 20:30, Arena Le-
gionowo - mecz transmitowany
w telewizji

« LTS Legionovia - Nike Wegrow
- 1liga Pitki Siatkowej Kobiet - 18 lu-
tego, godz.17:00, Arena Legionowo

druzyny. Cho¢ nie brakowato trud-
nych momentéw oraz spotkan,
w ktérych rywale narzucali swoje
warunki, Zepter KPR Legionowo
wielokrotnie pokazywat charakter,
wole walkii umiejetnos¢ rywaliza-
cji z zespotami z bezposredniego
sgsiedztwa w tabeli. To wiasnie
te mecze - okreslane czesto jako
»za szes¢ punktéw” - moga mieé
kluczowe znaczenie w koricowym
rozrachunku sezonu.

Bilans bramek (-26) wskazuje,
ze jednym z obszaréw wymaga-
jacych poprawy pozostaje gra
w defensywie. W kilku spotkaniach
legionowianie tracili zbyt wiele
bramek, szczegodlnie przeciwko
ligowym faworytom. Jednocze-
$nie warto podkresli¢, ze w wielu

» KPR Legionowo - Piotrkowianin
- Orlen Superliga Mezczyzn - 211u-
tego, godz. 18:00, Arena Legionowo
- Trening Nordic Walking - 22 |u-
tego. od godz. 12:00, polana lesna
- ul. Zakopianska
« VI Grand Prix w Tenisie Stoto-
wym - 22 lutego, zapisy godz. 9:00
- start godz. 9:30, Arena Legionowo
Zajecia cykliczne w kazdy
poniedziatek
- Zajecia "Zdrowy senior", sitownia

SPORT

meczach réznice byty niewielkie,
a o koncowych rezultatach decy-
dowaty pojedyncze btedy, niewy-
korzystane sytuacje lub krétkie
przestoje w grze. To elementy,
ktdre przy odpowiedniej pracy tre-
ningowej mozna skutecznie wyeli-
minowacé w rundzie rewanzowe;j.
Powodéw do optymizmu
dostarcza natomiast postawa
ofensywna zespotu. Zepter KPR
Legionowo regularnie zdobywa
bramki, potrafi narzuci¢ wysokie

SANDOW - 9:00,
« Joga, Arena Legionowo - 16:30,
- Tabata, Arena Legionowo - 17:30,
« Nordic walking, Arena Legionowo
-18:30.

Zajecia cykliczne w kazdy
wtorek
- Sitownia dla senioréw, sitownia
Dominator - 9:00 - 20:00.
- Street workout, Arena Legionowo
-18:00,
« Zumba, Arena Legionowo - 19:00.

tempo gry i wykorzystac¢ stabsze
momenty rywali. Skutecznosé
w ataku oraz coraz lepsze zrozu-
mienie miedzy zawodnikami spra-
wiajg, ze druzyna jest grozna dla
kazdego przeciwnika - zwlaszcza na
wilasnym parkiecie, gdzie wsparcie
kibicéw odgrywa niebagatelna role.

W kontekscie dalszej czesci
sezonu kluczowe bedag przede
wszystkim regularnosé¢ oraz me-
cze z zespotami ze $rodka tabeli.
To wiasnie w tych spotkaniach

Zajecia cykliczne w kazda
Srode
- Zajecia "Zdrowy senior", sitownia
SANDOW - 9:00 - 10:00,
- Joga, Arena Legionowo - 16:30,
- Tabata, Arena Legionowo - 17:30,
« Nordic walking, Arena Legionowo
-18:30.

Zajecia cykliczne w kazdy
czwartek
+ Sitownia dla senioréw, sitownia
Dominator - 9:00 - 20:00,

Nr 1/ styczien 2026
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Zepter KPR Legionowo ma realna
szansg na szybkie odrobienie strat
punktowych i awans do czotowej
6semki. Réznice punktowe s3
minimalne, a terminarz rundy re-
wanzowej daje nadzieje na serie
wynikéw, ktéra moze diametralnie
zmienic¢ ukiad tabeli.
Podsumowujac, pierwsza po-
towa sezonu byta dla Legionowa
solidnym fundamentem pod dal-
szg walke. Druzyna udowodnita,
ze posiada potencjat sportowy,
ambicje i odpowiednie zaplecze,
by mysle¢ nie tylko o spokojnym
utrzymaniu, ale takze o realnej
walce o play-offy. Jesli w drugiej
czesci rozgrywek uda sig po-
prawi¢ gre w obronie i utrzymacd
skutecznos$¢ w ataku, Zepter KPR
Legionowo moze stac sie jednym
z najciekawszych zespotéw wio-
sennej fazy rozgrywek ORLEN
Superliga.
KS

- Street Workout, Arena Legionowo
-18:00,
« ZUMBA, Arena Legionowo - 19:00,
- Trening biegowy, bieznia Stadion
Miejski - 19:30.

Zajecia cykliczne w kazdy
piatek
+ Sitownia dla senioréw, sitownia
Dominator - 9:00 - 20:00.

BDS Cheerleaders
Legionowo w akgjil

Energia, precyzja i spor-
towa pasja - tak wyglada
codzienna pracacheerle-
aderek z Legionowa. Pod-
czas jednego z treningow
miode zawodniczki od-
wiedzit prezydent mia-
sta Bogdan Kietbasinski,
ktory z bliska mégt zoba-
czy¢ efekty ich zaanga-
zowaniaikonsekwentnej
pracy. Jak podkresiatl,
poziom sportowy zespotu
robi ogromne wrazenie.

Wizyta byta takze okazjg
do pogratulowania powo-
tania przez Polski Zwigzek
Sportowy Cheerleadingu do
Kadry Narodowej w katego-
rii Freestyle Pom Youth. Za-
wodniczki legionowskiego
klubu beda reprezentowacd
Polske na arenach miedzy-
narodowych - podczas
International Cheerleading
Cup ICU w Orlando w Sta-
nach Zjednoczonych oraz
European Cheerleading

Championships w Pradze w
2026 roku.

Stowa uznania skiero-
wano do trenerki zespotu
Klaudii Gotebiewskiej,
a takze do wszystkich oséb
zaangazowanych w rozwdj
klubu. W treningu uczest-

niczyta réwniez wspotwia-
Scicielka klubu Marta Tolak.
Spotkanie zakoriczyto sig
pokazem fragmentu no-
wego ukfadu oraz zycze-
niami kolejnych sukceséw
w nadchodzacych startach.

MB
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Legionowo oddato hoid
LHuraganowl”

Cisza, chwila skupienia i pamie¢ o mtodym bo-
haterze, ktory oddat zycie za Ojczyzne - tak
Legionowo uczcito Wiestawa Huberta Klej-
menta ps. ,,Huragan”. Podczas uroczystosci
odstionieto tablice pamigtkowa poswiecona
harcerzowi Szarych Szeregow, zoinierzowi
Armii Krajowej i jednej z postaci trwale wpisa-

nych w historig miasta.

Wiestaw Hubert Klejment uro-
dzit siei wychowat w Legionowie.
Juz jako nastolatek wigczyt sie
w dziatalnosé konspiracyjna.
W sierpniu 1944 roku brat udziat
w Powstaniu Warszawskim na
terenie miasta. Zginat 2 sierp-
nia, przenoszac meldunek pod
ostrzatem niemieckich czotgéw.
Miat niespetna 16 lat.

Uroczystos¢ rozpoczeto
wystgpienie dyrektora Muzeum
Historycznego w Legionowie
Wawrzynca Orlinskiego, ktory
przyblizyt zebranym sylwetke
.Huragana” oraz realia drama-

tycznych wydarzen sprzed ponad
osiemdziesieciu lat. Nastepnie
gtos zabrat prezydent Legionowa
Bogdan Kietbasinski, podkreslajac
znaczenie pamieci historycznej
i odpowiedzialno$¢ wspodtcze-
snych pokolen za pielegnowanie
wartosci, ktére przyswiecaty
bohaterom tamtych czaséw.
W dalszej czesci wystagpili Zbi-
gniew Klejment, przedstawiciel
rodziny, oraz Wojciech Jeute, ho-
norowy prezes ZOPAK.

Kulminacyjnym momentem
byto odstoniecie tablicy pamiat-
kowej, po ktérym ztozono kwiaty
i oddano hotd polegtemu. Tablica
zostata umieszczona przy rondzie
noszacym imie Wiestawa Huberta
Klejmenta i wigczona do Tury-
stycznego Szlaku Patriotycznego
~Polski Walczacej”.

W uroczystosci uczestniczyli
przedstawiciele wojska, wtadz
samorzgdowych i powiatowych,
rodzina bohatera, harcerze oraz
mtodziez szkolna, wspélnie da-
jac wyraz pamieci i szacunku dla
mtodego legionowianina, ktérego
bohaterstwo pozostaje symbolem
odwagi i po$wiecenia.

MB

Zobacz wiecej:

Prezentacja XVII tomu
~Rocznika Legionowskiego”

11 stycznia w Muzeum
Historycznym w Legionowie
odbyla sie uroczysta prezen-
tacja XVII tomu ,,Rocznika
Legionowskiego”. Sala kon-
ferencyjna wypetnita sie po
brzegi, co najlepiej pokazato,
zelokalna historiawciaz przy-
cigga uwage mieszkancow.

Goséci powitat dyrektor
muzeum Wawrzyniec Orlifiski.
W wydarzeniu uczestniczyli
takze przedstawiciele wtadz
samorzgdowych: Zastepczyni
Prezydenta Miasta Legionowo
Anna Szczeptek oraz Starosta
Legionowski Roman Smogo-
rzewski. Spotkanie odbyto sie
pod Patronatem Honorowym
Prezydenta Miasta Legionowo.

0 zawartosci nowego tomu
opowiedzieli przedstawiciele
redakcji. Prof. Jolanta Zateczny,
redaktor naczelna, podkreslita
znaczenie wspomnien, doku-

mentéw i rodzinnych przekazéw
w budowaniu historii miasta. Dr
Adam Kaczynski zwrécit uwage
na rzetelng, wieloetapowa
prace nad rocznikiem, a Andrzej
Bochacz, prezes Towarzystwa
Przyjaciét Legionowa, moéwit o
spotecznym wymiarze publikacji
i jej roli w pielegnowaniu lokalnej
tozsamosci.

Podczas spotkania wre-
czono takze nagrody laureatom
konkursu literackiego ,Legio-

nowskie sSciezki wspomnien”.
Uroczystos$é zakonczyt koncert
zespotu Belcanto, ktéry nadat
wydarzeniu kameralny, reflek-
syjny charakter.

Duza frekwencja potwier-
dzita, ze ,Rocznik Legionowski”
ma swoich wiernych czytelni-
kéw, a historia Legionowa wcigz
pozostaje wazna dla lokalnej
spotecznosci.

MG

@Miasto Legionowo

@legionowo_official

Zapraszamy na strone: www.legionowo.pl
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Odkryj w sobie tworce!

Czy czujesz, ze masz w sobie tworczy po-
tencjat, ktory tylko czeka, by sie ujawnic¢?
A moze chcesz przelamac blokady, ktore
hamuja Twoja kreatywnosc¢? Zapraszamy
do wyjatkowego programu rozwijajacego
kreatywnos¢ - ,,Droga Artysty 2.0"!

Juz 8 lutego 2026 roku
w Filia MOK ,.Scena po sasiedzku”
rozpocznie sie trzy-miesieczna
przygoda z kreatywnoscia, oparta
na swiatowym bestsellerze Julii
Cameron - jednej z najbardziej
znanych metod rozwoju twoér-
czego myslenia.

Dlakogo jest ten program?
Program jest bezptatny
i otwarty dla wszystkich oséb po-
wyzej 16. roku zycia - niezaleznie
od tego, czy jestes profesjonal-
nym artysta, hobbysta, czy do-

piero zaczynasz swojg przygode
z twoérczoscia. Wspdlna praca nad
kreatywnoscig moze poméc Ci:

- przetama¢ blokady twércze,

- wzmacnia¢ motywacje i realizo-
wac wtasne pomysty,

- wymienia¢ sie inspiracjami
Z innymi uczestnikami,

« budowaé nowe relacje i wspieraé
sie nawzajem w drodze do realiza-
cji celow.

Co Cie czeka?
.Droga Artysty 2.0" to 13 co-
tygodniowych spotkan, ktére

odbywac sie beda w niedziele od
lutego do maja. Podczas zajeé
uczestnicy beda pracowac nad
wiasnym potencjatem twérczym,
wzmacnia¢ nawyki sprzyjajace
kreatywnosci oraz odkrywaé
nowe drogi wyrazania siebie.

Zajecia poprowadzi Matgo-
rzata Wlazlak - doswiadczona
trenerka, animatorka kultury
i prezeska Fundacji Ucielesnie-
nie, znana z lokalnych projek-
téw wspierajgcych twoércow
i artystow.

Nr 1/ styczien 2026
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Kiedy i gdzie?

8 lutego 2026,

godz.10:30-12:30

FiliaMOK ,Scena po sasiedzku”,
ul. Husarska 12, Legionowo
udziat bezptatny.

Jesli chcesz rozwingé swoja
kreatywnosé, spotkaé inspiruja-
cych ludzi i zyska¢ narzedzia do
pracy twoérczej, ten program jest
dla Ciebie! Nie przegap tej okazji
- odkryj swojg .Droge Artysty”
juz tej wiosny!

MOK Legionowo w lutym 2026
sala widowiskowa w ratuszu,
J. Pitsudskiego 41

8 lutego, godz. 18.00
Kobietki do wziecia

bilety - 45/70 zt na biletyna.pl,
kupbilecik.pl i w kasie MOK

14 lutego, godz. 19.00
Renata Przemyk "Babe zestat
B&g" - koncert walentynkowy
bilety - 100 zt - na biletyna.pl
i w kasie MOK

20 lutego, godz. 21.00
koncert Muzyka filmowa przy
Swiecach

bilety - 119 zt, 129 zt, 139 zi

- wytacznie na kupbileck.pl
22 lutego, godz.15.00
Niedzielne Spotkania z Bajka
Basr o wymyslonym chtopcu
- OlTeatr

bilety - 20 zt - na biletyna.pl

i w kasie MOK

MOK, ul. Norwida 10

6 lutego, godz. 19.00

Rock w MOK - koncert zespotu
The ANALOGS, support:

THE UNITED TEARS

Bilety - 75 pIn (I pula) na kicket.
com, w dniu koncertu 90 pIn
15 lutego, godz.12.00
Magiczne chwile dla dzieci - wy-
stgpi Magik Konrad

(Konrad Modzelewski)

@ Kalendarz MOK luty 2026

bilety - 35/55 zt na biletyna
i w kasie MOK

Scena po sasiedzku,

ul. Husarska 12

6 lutego, godz. 18.00
Potancéwka - Dance Quartet,
wstep wolny

8 lutego, godz. 18.30

Basn "Dwie géry" o zmianie - cykl
Ucielesniona Basn, wstep wolny
13 lutego, godz. 19.00

Meski Krag, zapisy

14 lutego godz. 15.00
Wyplatamy Walentynkowe
Poduszki, cena 120 zt
godz.18.00

Single dla Singli, wstep wolny
15 lutego, godz. 18.00
Koncert Piosenki Francuskiej
Pracowni Angel’s Voice

20 lutego, godz. 17.30
PuzzLove Wymianki, wstep wolny
20 Lutego, godz. 18.00
Planszéwki, wstep wolny
21lutego, godz.10.00
Warsztaty tgczgce Pokolenia

- Spotkania z teatrem, zapisy
21lutego, godz. 18.00

Scena otwarta, wstep wolny,
zapisy dla wystepujgcych

25 lutego, godz. 19.30
Rebirthing - Sesja Oddechowa,
cena 100 zt

27 lutego, godz. 17.00
Karaoke, wstep wolny
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POCZYTALNIA

Nowe oznakowanie i wydarzenia
w ramach projektu dostepnosciowego

Miejska Biblioteka Publiczna
w Legionowie realizuje ostatni
etap projektu grantowego ,,Pro-
jektowanie uniwersalne kultury
-dostepnosé winstytucjachkul-
tury”’.To czas widocznych zmian
w przestrzeni biblioteki oraz
startu nowych wydarzen skie-
rowanych do senioréw i rodzin
z dzieémi neuroréznorodnymi.

W ostatnich miesigcach uzyt-
kownicy Poczytalni mogli zauwa-
zy¢ juz szereg zmian, ktérych
celem jest zwigkszenie dostepno-
$cii komfortu korzystania z biblio-
teki. Najbardziej widoczng z nich
jest nowe oznakowanie. Na ze-
wnatrz budynku Centrum Komu-

Zajecia regularne:

8,15, 22 lutego
(niedziele) godz. 11.00
Nabozenstwa Kosciota
Chrzescijan Baptystéw,
wstep wolny

*9,16, 23 lutego
(poniedziatki) godz. 17.30,
Klub brydza sportowego,
wstep wolny

+ 5,12, 19, 26 lutego
(czwartki), godz. 19.30,
Konwersacje jezykowe

dla os6b méwigcych

po hiszparisku,

wstep wolny

* 11,18, 25 lutego

(Srody) godz. 18.00,

English Speaking Group,
wstep wolny

5,12, 19, 26 lutego
(czwartki), godz. 9.00,

Klub Mam w Poczytalni,
wstep wolny

+5,12,19, 26 lutego
(czwartki), godz. 10.30,
Chér senioréw Belcanto,
wstep wolny

* 6,13, 20, 27 lutego
(pigtki) godz. 18.00,

Chér Cantanti,

wstep wolny

Wydarzenia bezptatne:

« 8 lutego (niedziela),

godz. 16.00,

Spotkanie autorskie z Toma-
szem Terlikowskim,

wstep wolny

+ 14 lutego (sobota),

nikacyjnego pojawity sie dwa duze
szyldy: ,Poczytalnia” od strony
ul. Szwajcarskiej oraz ,Biblioteka”
od strony ul. Pitsudskiego. Do-
datkowo, wewnatrz dworca, na
filarze przy gtéwnym wejsciu do
Poczytalni, umieszczono wyrazny
napis .Biblioteka”. Zmiany te sg
odpowiedzig na zgtaszane wcze-
$niej trudnosci z odnalezieniem
biblioteki, zwtaszcza przez osoby
odwiedzajace jg po raz pierw-
szy. Réwniez wewnatrz obiektu
kazde pietro zostato wyposazone
w tablice z mapami utatwiajgcymi
orientacje w przestrzeni.
Réwnolegle rozpoczeta sig re-
alizacja dwéch cykli wydarzen fi-
nansowanych z projektu. ,,Dojrzata

Kalendarz na luty
w Poczytalni

godz. 16.00, Ctrl+Read

- dyskusyjny klub gamin-
gowy, wstep wolny

+ 21lutego (sobota),

godz. 16.00, Ohayo Manga
dla miodziezy - dyskusyjny
klub mangowy,

wstep wolny

23 lutego (poniedziatek),
godz. 17.00, Spotkanie au-
torskie z Elizg Kacka,

wstep wolny

+ 28 lutego (sobota),

godz. 16.00, Pogaduchy

o ksigzkach

- klub dyskusyjny,

wstep wolny

Wydarzenia ptatne:

+ 7 lutego (sobota)

godz. 12.00 i 14.45, Bal kar-
nawatowy dla dzieci ..Pod-
wodny Swiat”, wstep ptatny
+ 15 lutego (niedziela),
godz. 18.00, Stand up:
Mieszko Minkiewicz,

wstep ptatny

+ 21 lutego (sobota) godz.
19.00, Stand up: Tomek
Skrzypek, wstep ptatny

+ 22 lutego (niedziela)
godz. 19.00, Stand up:
Ryszard Mazur, wstep ptatny
+ 28 lutego (sobota),

godz. 20.00, Joga nidra,
wstep ptatny

Poczytalnia” to propozycja dla se-
nioréw, obejmujgca m.in. tagodne
zajecia ruchowe ,Zadbaj o ciato,
uspokdj umyst’. Zwienczeniem
cyklu bedzie spotkanie autorskie
z dziennikarzem i publicystg To-
maszem Terlikowskim, ktére odbe-
dzie sie 8 lutego o godz. 16.00 na
2. pietrze Poczytalni. Spotkanie
poprowadzi Matgorzata Paderew-
ska. Drugi cykl - ,Zobacz méj Swiat”
- skierowany jest do rodzin
z dzie¢mi w spektrum autyzmu
i z ADHD. Obejmuje on spotkania
dla dzieci w wieku 7-12 lat, prowa-
dzone w bezpiecznej, przyjaznej
atmosferze przez doswiadczonag
animatorke Adrianne Gtowacka,
przy wsparciu przeszkolonych

asystentéw. W tym czasie ro-
dzice moga skorzystaé ze strefy
wytchnieniowej. W ramach cyklu
odbeda sie takze spotkania au-
torskie: 23 lutego o godz. 17.00
z Elizg Kacka, laureatka Nagrody
Literackiej .Nike" za ksigzke
.Wczoraj bytas zta na zielono” oraz
4 marca o godz. 17.00 z Jackiem
Hotubem, autorem m.in. ksigzki
.Wszystko mam bardziej. Zycie
w spektrum autyzmu”. Oba te
spotkania odbedga sie na 1. pietrze
Poczytalni. Wszystkie wspomniane
wydarzenia zostaty zaplanowane
W oparciu o potrzeby uzytkowni-
kéw biblioteki zgtaszane podczas
ankiet oraz spotkan. Podczas ich
realizacji zostang wykorzystane
udogodnienia zwigkszajace do-
stepnos¢ dla poszczegdlnych grup
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odbiorcéw tj. petla indukcyjna,
stuchawki wygtuszajgce, asysta,
dostep do pokoju wyciszen, do-
step do windy i toalet dla oséb
z niepetnosprawnosciami, bez-
pieczne oznakowanie przestrzeni
itp. Dodatkowe potrzeby zwigzane
z dostepnoscig wydarzerh mozna
zgtaszacé telefonicznie: 22 732 00
36. Zapraszamy serdecznie.

Sc

Projekt ,Projektowanie uniwer-
salne kultury - dostepnos¢ w insty-
tucjach kultury”, realizowany jest
w ramach programu Fundusze Euro-
pejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-
2027, wspétfinansowanego ze srodkow
Europejskiego Funduszu Spotecznego
Plus, w ramach Priorytetu lll Dostep-
nosc¢iustugi dla osob z niepetnospraw-
nosciami Dziatanie nr 3.3 Systemowa

poprawa dostepnosci.






