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Udogodnienia na Przystanku

9 kwietnia podpisano umowe na rozbudowe przejscia podziemnego na stacji PKP Legionowo Przystanek.
Jest to dlugo wyczekiwana przez mieszkancow inwestycja, zwlaszcza przez rodzicow matych dzieci i rowerzystow.

Inwestycja obejmuje budo-
we dwoch pochylni po kazdej
ze stron tunelu. - Kolej w trak-
cie przebudowy stacji nie wy-
budowalo pochylni dla wézkéw
czy roweréw. Zamontowane zo-
staty platformy, ktoére nie spel-
niaty oczekiwan podréznych.
Cieszy mnie bardzo, ze miesz-
kancy zyskaja latwe i wygodne,
a przede wszystkim pozbawio-
ne barier architektonicznych
przejécie na drugg strone
torow — mowi radny Kazimierz
Zielinski.

Do istniejgcego, wybudowa-
nego przez spotke PKP tunelu,
zostang dobudowane dwie po-
chylnie. Lada chwila rozpocznie
sie budowa w kierunku ulicy
Kolejowej i Gdanskiej.

Koszt tej inwestycji, reali-
zowanej wedlug umowy przez
120 dni, to 2.496.381,19 zl. Firma
na wykonane prace daje 7-let-
nig gwarancje.

red.
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_ _ _ o _ 7, 11, 13 | PARTNERZY DUIS as
Po nowym bezplatnym parkingu czas na prace Teren w biegu ulic Jana III Sobieskiego, Pit-

. . . . KARTY DUZEJ RODZINY.
przy modernizacji peronu na Piaskach. sudskiego, Wysockiego zyska nowy wyglad.

W tym numerze prezentujemy Partneréw
Karty Duzej Rodziny. Zapraszamy

do zapoznania sie z artykutami na temat zdrowego trybu zycia,
ciekawych przepiséw oraz porad rowerowych.
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Na wniosek mieszkancéw ruszyta Akcja dotyczgca sprzgtania o swoich
przebudowa ciggu pieszego. pupilach.
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Spoika do zadan specjalnych

O zarzadzaniu nieruchomos$ciami, budynkami oswiatowymi, obiektami sportowymi, a takze o najwiekszej
realizowanej przez spotke KZB Legionowo inwestycji — budowie plywalni przy Szkole Podstawowej nr 8
na Piaskach i planowanych kolejnych projektach - rozmawiamy z prezes KZB Legionowo sp. z 0.0.
Ireng Bogucka.

Pani Prezes, KZB Legionowo dziala na
wielu ptaszczyznach: zarzadza nierucho-
mos$ciami, budynkami szkét i przedszko-
li, obiektami sportowymi, prowadzi in-
westycje. Co jest dla Pani najwiekszym
wyzwaniem w codziennej pracy spotki?

Zarzadzamy 37 budynkami wspol-
not mieszkaniowych, 11 przedszkola-
mi, zlobkiem, 7 szkolami, prowadzi-
my dwa wlasne oddzialy przedszkolne.
Zarébwno wspotpraca ze wspOlnotami,
jak i dyrektorami szko6t i przedszkoli
uklada sie bardzo dobrze, nie mamy ab-
solutnie zadnych probleméw. Zarzadza-
my tez obiektami sportowymi na terenie
miasta i tu odczuwam ciggly niedosyt.
Sport jest bardzo popularny w Legiono-
wie. Z obiektow chca korzysta¢ nie tylko
szkoly i szkéiki sportowe czy zorgani-
zowane grupy, ale takze mieszkancy,
ktoérzy zbieraja sie i chca wspdlnie pograé
np. w pitke nozng. Niestety, nie wszyst-
kim mozemy zapewni¢ miejsce na boisku
czy w sali gimnastycznej. Chetnych jest
zbyt wielu, a liczba obiektéw, pomimo
tego ze jest ich coraz wigcej, jest nadal
ograniczona.

Wspanialym obiektem o ktéry dba
nasza spoéika jest Park Zdrowia. Jest to
miejsce do odpoczynku i rekreacji raczej
dla starszej czesci naszego spoteczen-
stwa, ktére wypoczywa na zacienionych
lawkach przy tezni, w ktérej ptynie so-
lanka prosto z Ciechocinka.

Kiedy spoétka powstawala z prze-
ksztalcenia Komunalnego Zakladu Bu-
dzetowego, wzbudzata kontrowersje. Lu-
dzie, a zwlaszcza niektoérzy dziennikarze
nie rozumieli, po co powstaje KZB. Czy
moze Pani poméc nam to wyjasnié?

KZB zarzadza wieksza cze$cig mie-
nia gminy. Zajmujemy sie obiektami
o$wiatowymi, sportowymi, uzytecznosci
publicznej a takze 46 budynkami komu-
nalnymi. Aktualny zas6éb mieszkaniowy
Gminy Miejskiej Legionowo tworzy 983
lokali gminnych o tjcznej powierzchni
uzytkowej 38276,18 m2. Opiekujemy sie
takze 8,5 hektara terendéw zielonych na

|

terenie miasta oraz 10 placami zabaw.
Uwazam, ze calkiem niezle sobie radzimy,
nie mamy zadnych probleméw we wspoét-
pracy z miastem ani z mieszkancami.
Najwazniejsze jest jednak to, ze przy
realizacji inwestycji, w przeciwienstwie
do urzedu miasta, my mozemy odzyskac¢
VAT. Na przyktad budujac basen za prawie
18 mln zI, inwestycja jest tansza dla bu-
dzetu, czyli dla wszystkich mieszkancéw
o0 3,5 mln zI, gdyz tyle wynosi wartos¢
VAT. O te kwote pomniejszane sg kosz-
ty inwestycji. Odzyskujemy tez podatek
VAT za inwestycje zrealizowane w szko-
lach. Najwazniejsze w dzialalnosci spoéi-
ki jest zatem to, ze zmniejszamy koszty
prowadzonych przez nas inwestycji.

KZB buduje basen przy Szkole Pod-
stawowej nr 8 — jest to niewatpliwie
najwieksza prowadzona przez spétke in-
westycja. Czy przebiega bez op6znien?

Jest to najwieksza nasza inwestycja
z okresem realizacji wynoszacym 17 mie-
siecy. Odbyty sie cztery przetargi na jego

budowe, dopiero w ostatnim udalo sie
wybra¢ wykonawce firme Moris Polska.
Warto$¢ tej inwestycji to okoto 18 mln
z1, ale dzigki otrzymanemu dofinansowa-
niu z Funduszu Rozwoju Kultury Fizycz-
nej Ministerstwa Sportu i Turystyki oraz
odzyskaniu podatku VAT, rzeczywisty
koszt inwestycji poniesiony przez spoétke
to okoto 11,5 mln zt. Za te kwote powsta-
nie nie tylko basen szkolny, ale takze
cze$¢ rekreacyjna i brodzik dla dzieci
oraz zewnetrzna zjezdzalnia. Inwesty-
cja na dzien dzisiejszy przebiega zgod-
nie z harmonogramem i zgodnie z zapo-
wiedziami wykonawcy bedzie oddana
mieszkancom 1 wrzesnia tego roku.

Czy to spoétka, podobnie jak w przy-
padku Plywalni Miejskiej przy ul. Kré-
lowej Jadwigi, bedzie zarzadzata obiek-
tem?

Tak. JesteSmy na etapie ustalania
regulaminu i cennikéw, zatrudniania
kadry. ZatrudniliSmy juz kierownika,
ktéry zajmie sie organizacja pracy ply-
walni. To przede wszystkim bedzie basen
szkolny, ale tez bedzie otwarty dla
wszystkich chetnych. Staramy sie,
aby byt to obiekt konkurencyjny wobec
okolicznych basenéw. Robimy wszystko,
aby ceny biletéw bytly nizsze niz w okoli-
cy, bo zalezy nam aby mieszkancy Legio-
nowa chetnie z tej ptywalni korzystali.

Wraz z drugg miejska spoétka, Przed-
siebiorstwem Energetyki Cieplnej, KZB
stworzylo konsorcjum, ktdére zarzadza
Centrum Komunikacyjnym. Jak przebie-
ga wspoélpraca?

Zarzadzanie tak duzym, ogoélnodo-
stepnym i otwartym przez prawie calg
dobe obiektem jest duzym wyzwaniem
logistycznym. Ciezko jest utrzymacé po-
rzagdek w sytuacji, gdy ciagle kto$ tam
przebywa. Wytoniona w formie przetargu
firma pilnuje czystosci obiektu i toalet
i zajmuje sie porzadkiem na przylegtym
terenie i parkingach wielopoziomowych.
Niestety, czesto spotykamy sie z dewa-
stacja. Ging gasnice, wybijane sa szyby,
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malowane i dziurawione elewacje. Wspoét-
pracujemy na biezgco ze Strazg Miej-
ska i Policjag. Mysle, ze udaje nam sie
zachowa¢ porzadek i obiekt wyglada
bardzo pozytywnie, zaréwno w $rodku,
jak i na zewnatrz.

Wynajete sg wszystkie lokale, obiekt
tetni zyciem, udato sie uruchomi¢ kase
biletowa. Jeden z najemcoéw zlozyl wy-
moéwienie umowy, wiec prawdopodobnie
wkrétce zostanie ogltoszony przetarg
na jeden z lokali.

Jakie s3 plany spélki na najblizsza
przyszios$¢? Planujecie kolejne inwestycje?

Rozszerzamy dzialalno$¢ zarzadza-
jac kolejnymi nieruchomo$ciami i loka-
lami uzytkowymi. Chcemy jak najwie-
cej pracowaé, byé¢ obecnym na rynku
i mie¢ konkurencyjng oferte. Wykonujemy
i nadal bedziemy wykonywaé¢ zadania
gminy. Planujemy takze trzy duze in-
westycje. Konczymy budowe basenu,
wkroétce oglaszamy przetarg na budowe
zadaszenia lodowiska miejskiego, przy-
gotowujemy takze projekt hali sportowej
na terenie Szkoly Podstawowej nr 2.

Oprocz tego oczywiscie mamy mno-
stwo zadan remontowych - zaréwno
w szkotach, przedszkolach i zlobkuy,
zgodnie z harmonogramami uzgodniony-
mi z dyrekcja. Realizujemy plany gospo-
darcze wspdlnot mieszkaniowych oraz
inwestycje i remonty w budynkach ko-
munalnych. Caty rok prowadzone s3 - in-
westycje, remonty, biezaca konserwacja.

W tym roku planujemy takze udziat
w inwestycjach lokalnych. Rozbudujemy
teren rekreacyjny przy Placu Kos$ciuszKi,
planujemy remont biezni i skarpy przy
Szkole Podstawowej nr 4 oraz budowe si-
towni plenerowej przy SP 3. Doposazymy
patio w SP7.

Zapraszamy mieszkancéw na zarzg-
dzane przez nas place zabaw. Zabaw-
ki sa juz po przegladach technicznych,
do konca miesigca bedzie wymieniony
piasek w piaskownicach.

Dziekuje za rozmowe

maja 2018r.
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kK wzdruz ulicy
Kazimierza Wielkiego

Ruszyly prace zwigzane z rewitalizacjg deptaka, czyli ciggu pieszego w ulicy Kazimierza Wielkiego. Inwestycja
Jjest odpowiedzig na potrzeby okolicznych mieszkancow.

Remont obejmuje odcinek
od ul. Sowinskiego do ul. Kro-
lowej Jadwigi. - Cigg pieszy od
ul. Sowinskiego do ul. Krdlo-
wej Jadwigi jest czestym szla-
kiem komunikacji mieszkancoéw,
ktéry wymagal rewitalizacji.
Od dtuzszego czasu grupa ini-
cjatywna reprezentujgca miesz-
kancéw miasta, z paniami: Marig
Lewandowska, Elzbietg Mako-
wiecky i Zofia Rostkowska na
czele, walczyta o to, aby pra-
ce rozpoczely sie jak najszyb-
ciej. Trzeba przypomnie¢ licz-
ne zbiorki podpiséw, spotkan
z mieszkancami oraz konsulta-
cje z wladzami miasta. W zbior-
ke podpiséw zaangazowani byli
przede wszystkim przedstawi-
ciele Rady Osiedla Jagiellon-
ska - mowi radny Przemystaw
Cichocki - Po zabezpieczeniu
srodkOw przez Rade Miasta roz-
poczat sie proces wytonienia
wykonawcy. Po drugim prze-
targu mogliSmy cieszy¢ sie
z rozpoczecia tej dlugo oczeki-
wanej inwestycji nie tylko przez
mieszkancéw z sasiednich blo-
kéw ale calego Osiedla Jagiel-
lonska. - dodaje radny Cichocki.

Trzeba przypomniec liczne zbiorki
podpisow, spotkan z mieszkancami
oraz konsultacje z wladzami miasta.
W zbidrke podpiséw zaangazowani
byli przede wszystkim przedstawiciele
Rady Osiedla Jagiellonska
- mowi radny Przemystaw Cichocki

Rewitalizacja to nie tylko
wymiana nawierzchni, ale takze
nowe os$wietlenie, faweczki oraz
piekna zielen, ktére poprawig
komfort mieszkancow osiedla.
Utatwig tez dostep do targo-
wiska miejskiego, do ZSO nr 2
im. Jana III Sobieskiego, Przed-
szkola Miejskiego nr 9 oraz
kompleksu rekreacyjnego przy
ul. Krélowej Jadwigi.

Po wymianie nawierzchni
i przygotowaniu terenu pod
obsadzenia rabatowe, wokot
deptaka zasadzone zostanie
132 sztuk krzewow lisciastych,
19 iglastych, 410 sztuk buylin,
52 trawy ozdobne oraz 105 ce-
bulek kwiatéw. Stanie tu 7 ia-
wek i nowe latarnie.

red.

Nowy peron na Piaskach

Ruszyly prace przy reno-
wacji peronu na stacji PKP Le-
gionowo Piaski. Inwestycja zo-
stala podzielona na dwa etapy,

aby przebudowa byla jak naj-
mniej dotkliwa dla podréznych.

Realizowana przez Urzad
Miasta Legionowo inwestycja
obejmuje: wykonanie nowej
nawierzchni doj$¢ i nawierzch-
ni peronu z kostki betonowej
wraz z odwodnieniem peronu,
wbudowanie nowych wiat pe-
ronowych, wbudowanie no-
wych Dbarierek ochronnych
na dojs$ciach do peronu, budo-
wa nowego o$wietlenia.

- To bardzo wazna dla mnie
inwestycja, gdyz pochioneta
7 lat ciezkiej pracy radnego.
W tym czasie wraz z miesz-
kancami i wladzami Legiono-
wa probowaliémy przekonac
wlasciciela terenu, spotke PKP,

\

ze inwestycja jest bardzo po-
trzebna naszym podréznym.
Trzykrotnie zbieratem podpisy
mieszkancéw osiedli Koziéwka
i Piaski, odbytem wiele spo-
tkan z mieszkancami. Cieszy
mnie ogromnie, ze wladze mia-
sta dostrzegtly potrzebe popra-
wy jakosci zycia podréznych

i postanowily wykona¢ te in-
westycje - méwi radny Pawel
Glazewski, dodajgc - Dla mnie
jako podréznego i jako rodzi-
ca wazne jest to, ze bedzie
mozna bez przeszkéd dostac
sie na peron z wozkiem.
Roboty bede prowadzone
w dwoéch etapach: I etap na

Cieszy mnie
ogromnie,

ze wladze miasta
dostrzegly
potrzebe poprawy
jakosci zycia
podréznych

i postanowily
wykonad

te inwestycje

- mowi radny
Pawet Glazewski

terenie ktérego trwajg aktual-
nie prace, a nastepnie II etap
na pozostalym odcinku pero-
nu. - ChcieliSmy, aby przebu-
dowa byta jak najmniej dotkli-
wa i ucigzliwa dla podréznych.
Pierwszy etap obejmuje cze$é
peronu od strony Wieliszewa,
na przetlomie kwietnia i maja
prace przeniosg sie na druga
potowe. Planujemy zakoncze-
nie prac do konca maja - méwi
wykonawca przebudowy Zbi-
gniew Mréz.

Planowany termin zakon-
czenia prac to 31 maja 2018 r.
Przy stacji otwarte juz s3g
dwa bezplatne parkingi Park
and Ride, gdzie podrézujacy
moga bezpiecznie, pod okiem
kamer pozostawi¢ pojazdy,
a na jednym z nich moga bez-
ptatnie naladowa¢ samochéd
elektryczny.

red.



Nr 03/2018

wasta S5

Targowisko wypieknieje

Urzad Miasta Legionowo szuka wykonawcy, ktory zajmie sie modernizacjg czesci Targowiska Miejskiego.
Teren w biegu ulic Jana III Sobieskiego, Pilsudskiego, Wysockiego zyska nowy wyglad.

Obecnie do$¢ chaotyczny
uklad tej czesci Targowiska wy-
maga uporzgdkowania oraz nada-
nia bardziej estetycznej i wspot-
czesnej formy wielofunkcyjnego
placu miejskiego z mozliwoscig
handlu. Gléwng ideg koncepcji za-
gospodarowania byto stworzenie
nowego, ciekawego miejsca w tej
czes$ci miasta, ktore bedzie ofero-
walo mieszkancom i przyjezdnym
alternatywna, wobec licznie re-
prezentowanych w okolicy skle-
poéw i straganéw, forme robienia
zakupéw oraz spedzania wolnego
czasu i edukacji ekologicznej.

TARGOWISKO
WIELOFUNKCYJNE

Miejsce to bedzie skupiato
rolnikéw i sprzedawcéw m. in.
z powiatu legionowskiego i oko-
lic, umozliwiajgc im sprzedaz
produktéw (plodéw rolnych) na
placu oraz prosto z samochodéw
(tzw. handel z fury), w nowy, es-
tetyczny sposéb. Jednoczesnie
mieszkancy zyskaja nowag prze-
strzenn publiczng, ktéra w ciggu
dnia bedzie funkcjonowa¢ jako
targowisko, gdzie bedzie mozna
zaopatrzy¢ sie w $wieze i réz-
norodne produkty, a wieczorami
i/lub w weekendy moze zamieni¢
sie w centrum wydarzen kultu-
ralnych takich jak: festyny pro-
mujace zdrowy i ekologiczny tryb
zycia, festiwale, koncerty czy
mniej oficjalne spotkania miesz-
kancoéw, itp. Bedzie tez mozliwos$¢
kontynuowania tradycji ,bazaru
rzeczy niepotrzebnych”.

- Ta rewitalizacja catkowi-
cie odmieni oblicze targowiska,

ktore jest jednym z gléwnych
miejsc w Legionowie. Mieszkarncy
czesto zgtaszali mi, ze jego este-
tyka pozostawia wiele do zycze-
nia i nalezy co$ zrobi¢, aby tak
duzy plac w samym $rodku osie-
dla Sobieskiego nie stal pusty
w dni niehandlowe — méwi radny
Andrzej Pietka. - Po rewitalizacji
pawilony i miejsca handlowe beda
estetyczne, a przestrzen bedzie
mogla by¢ wykorzystywana takze
w dni niehandlowe.

ESTETYKA I KOMFORT

Gléwne wejscie przewidzia-
no od poéinocy z krzyzujacych
sie ciggéw pieszych wzdtuz ulic:
Sobieskiego, Pilsudskiego i Wy-
sockiego. Miejsca  postojowe,
techniczng obstuge terenu i do-
Jjazd dla sprzedajgcych przewidu-
je sie od strony ul. Wysockiego.
W czesci péinocnej, przy wejsciu
przy ul. Wysockiego planuje sie
ustawienie nowoczesnego w for-

Nowe boisko

Uczniowie Powiatowego Ze-
spolu Szkét Ponadgimnazjal-
nych w Legionowie wzbogacit
si¢ o nowe boisko. Wspdlna
inwestycja Gminy Legionowo
ze Starostwem Powiatowym
kosztowala 900 tys. zlotych.

Szkola nie posiada wilasnej
sali gimnastycznej. Zajecia na
boisku pozwolag zatem reali-
zowaé¢ podstawe programowa.
Wielofunkcyjne boisko moze
stuzy¢ do gry w koszykdwke,
pitke reczng i noznag. Nalezy
podkresli¢, ze z inwestycji nie
beda korzystali tylko ucznio-
wie, ale réwniez mieszkancy.
— Chciatabym bardzo serdecznie

podziekowaé¢ wladzom powiatu
i gminy za to, ze umozliwily
nam korzystanie z tego obiek-
tu. Do tej pory korzystaliSmy
tylko z malej sali gimnastycz-
nej, ktérg zaadaptowali$my na
silownie i sale judo. Dzieki tej
inwestycji mamy pelnowymia-

mie, estetycznego pawilonu ad-
ministracyjnego z zapleczem sa-
nitarnym do obstugi Targowiska.

Teren ma funkcjonowaé jako
ogolnodostepna przestrzen miej-
ska i bedzie odgrodzony jedy-
nie od strony ulicy Sobieskiego
i myjni istniejgcymi istniejgcym
ogrodzeniem z paneli, natomiast
wzdluz ulicy Wysockiego miej-
sca postojowe beda wuydzielone
Jjedynie niskimi gabionami o wys.
ok 50 cm.

Gléwny plac targowy zostanie
zaaranzowany ze shupéw i $cian
gabionowych wypetnionych Kka-
mieniami i stabilizowanych stu-
pami. Uzupelnieniem bedg odna-
wialne Zrédla Energii (OZE): na
terenie zaplanowano stupy o$wie-
tleniowe wyposazone w kolektor
stoneczny z ogniwem fotowolta-
icznym, umozliwiajgce dodatko-
wo ladowanie urzadzen mobil-
nych (power bank) oraz dostep
do sieci wi-fi i bluetooth.

rowe boisko do
siatkdwki, dwa
boiska do ko-
szykowki oraz
boisko do pitki
noznej i recz-
nej - moéwia
przedstawicie-
le szkoty.
Budowa bo-
iska kosztowa-
1a blisko 1 mln zt, 265 tys zt wy-
lozyta gmina Legionowo, reszta
pochodzila z budzetu powiatu.
byta niezwykle wazna dla szko-
ly, ktéra nie dysponuje swojg
salg gimnastyczna.

Na terenie targowiska za-
planowano utwardzenie ciggéw
komunikacyjnych z réznorodnej
kostki betonowej oraz budowe
zdroju wody pitnej z misg boczna.
Pomyslano réwniez o stanowisku

nowoczesny
i estetyczny
charakter
targowisku

dla rowerzystéw, dla nich zapro-
Jjektowano postument z pompka
i narzedziami rowerowymi.  red.

Ta rewitalizacja catkowicie odmieni
oblicze targowiska, ktore jest jednym
z gtéwnych miejsc w Legionowie.
Mieszkancy czesto zgtaszali mi,

ze jego estetyka pozostawia wiele

do zyczenia i nalezy co$ zrobic,

aby tak duzy plac w samym S$rodku
osiedla Sobieskiego nie stal pusty

w dni niehandlowe

- mowi radny Andrzej Pietka




Nr 03/2018

#pulsMiasta

legionowo.pl

== x.. -q‘ﬂﬂ‘?’f_

= '.lﬁ; " T

Kraj, do ktoérego wybierzemy sie w tym miesigcu, $mialo moze uchodzi¢ za jeden z najbardziej przez wiekszos¢
turystéw niedocenianych. Tymczasem ma on im do zaoferowania tyle samo, co bardziej znani batkanscy sasiedzi,
z Chorwacjg na czele. A do tego sprzedaje swe rozliczne atrakcje o wiele taniej.

Pierwsze pytanie, ktére zada
sobie potencjalny turysta, be-
dzie zapewne takie: a jak tam
dotrze¢? Najlepiej oczywiscie
samolotem. Czasy, gdy za PR-
L-u szczedliwcy ,pedzili” do
Butgarii maluchami wlokacymi
przyczepki z Niewiadowa, bez-
powrotnie minety. Dzi§ w mniej
wiecej dwie godziny mozna sie
tam dosta¢ droga powietrzna.
Z tanich przewoznikéw lata-
ja do Bulgarii zaré6wno Wizzair,
jak i Ryanair, z tym ze tylko do
Burgas dostaniemy sie bezpo-
$rednio z Polski. Chcac wylado-
wac¢ w Sofii, Warnie lub Plowdiw,
trzeba =zaliczy¢ przesiadke na
lotniskach we Francji, Belgii,
Wielkiej Brytanii czy Niemiec.
W najtanszym wariancie, jesli
czatuje sie na promocje, podréz
z Modlina do Burgas da sie ,tra-
fi¢" za okolo 100-130 zi. A pdéz-
niej jest juz tylko lepiej...

PRAWO DO LEWEGO

Nie, nie chodzi o troche
zmieniony tytul znanego, pach-
nacego piekng balkanska wio-
sng przeboju. Nawiasem méwiac,
o korzystng aure i wiosng,
i przez reszte roku mozna byc¢
w Bulgarii spokojnym. Chodzi
rzecz jasna o nazwe lokalnej

Socrealistyczne
blokowiska
a obok nich..

zloty bruk
1 ruiny

Z czasow
Cesarstwa

Rzymskiego

waluty, a przede wszystkim site
nabywcza przecietnie zarabia-
jacego przecietnego polskiego
obiezy$wiata. Widzac bulgar-
skie ceny, wyrazone w lewach
i stotinkach, zaczyna on sie
czu¢ prawie jak krezus. Tak,
jest tanio. Jeszcze jest. Bulga-
ria, przynajmniej ta turystyczna,
dziarsko podaza droga sasiadow,
modernizuje si¢ i za kilka lat
osiggnie byé¢ moze ich poziom.
A wtedy tania by¢ przestanie.

Teraz jednak jest wyjatkowo
przyjazna dla kieszeni, wiec na-
lezy to wykorzystac.

Dzieki dobrze rozwinietej sie-
ci komunikacyjnej turysta nie
Jjest skazany na pobyt w jednym
miejscu. Autobusy i pociggi sa
raczej punktualne, jezdza cze-
sto, dzieki czemu majac ,baze”
np. nad Morzem Czarnym, $mialo
mozna uda¢ sie cho¢by do Sofii
czy Starej Zagory i nastepnego
dnia spokojnie stamtad wrocic.

W jednag strone bilet kolejowy
na taka podréz kosztuje oko-
1o 30 zi. Chcac urozmaici¢ swo-
ja wizyte na Batkanach, warto
z takiej opcji skorzystac. Zwlasz-
cza ze Bulgaria nalezy do krajow
uwazanych za bezpieczne.

WIADOMO, STOLICA!

Sofia jest ws$rdéd europejskich
stolic jedna z najwyzej poto-
zonych i najmniej obleganych
przez mito$nikéw podrézowania.
Z pozoru ma im bowiem mato do
zaoferowania, brak jej tez spek-
takularnych zabytkéw w rodza-
ju londynskiego Big Bena albo
shlynnej paryskiej wiezy. Ale gdy
nieco zredukuje sie oczekiwa-
nia, okazuje sie ona by¢ ciekawa
i ré6znorodna. Gdzie indziej obok
socrealistycznych blokowisk
mozna znalez¢... ztoty bruk oraz
ruiny z czaséw Cesarstwa Rzym-
skiego? W jak wielu miastach
przenika sie unijna wspolicze-
sno$¢ z elementami Orientu?
A w dodatku da sie stamtad je-
cha¢ w gory... miejskim autobu-
sem. Zapewnia to gérujgcy nad
stolicg masyw Witoszy.

Oczywistym kierunkiem dla
turystow z Polski sg rzecz jasna
kurorty nad Morzem Czarnym.
Chociaz tamtejsze plaze uste-
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puja urodg tym nad Battykiem,
sg wystarczajgco czyste i obszer-
ne, by nie trzeba bylo walczyé
o0 miejsce do opalania. No i do
Bulgarii nie dotarta jeszcze tra-
piaca krajowe plaze epidemia
parawaningu... Burgas, War-
na, Ztote Piaski - kazdy z tych
o$rodkéw (juz po opuszczeniu
plazy) oferuje nie tylko przy-
zwoite lokale i baze noclegowa,
lecz takze interesujgce zabytki
czy muzea. A je$li to dla kogos$
zbyt malo, patrz: opcja z wypa-
dem do centrum kraju, np. do uro-
kliwego, jednego z najstarszych
na kontynencie miasta Plowdiw,
ktére w 2019 roku zostanie Euro-
pejska Stolicg Kultury.

TAK, CZYLI NIE

Dziwny to widok, gdy obser-
wuje sie dwie pogragzone w roz-
mowie osoby, z ktérych jedna
ze zrozumieniem ,przytakuje”
drugiej, krecagc gtowg na boki.
Wbrew pozorom nie jest to moze
obrazek zbyt powszechny, ale
przy prébach nawigzania kon-
taktu z tubylcami trzeba te ich
oryginalno$¢ wzig¢ pod uwage.
A skoro o nich mowa, sg w wigk-
szo$ci pogodni i generalnie przy-
Jjazni ludziom pragngcym poznac
ich ojczyzne. Z tymi starszymi

latwiej porozumie¢ sie po rosyj-
sku, mtodsi preferujg angielski.
Wspdlny jezyk z Bulgarami da
sie w kazdym razie znalez¢.

W ich kuchni znalez¢ mozna
natomiast specjaly typowe dla
Batkandéw, czyli réznego rodza-
ju banice, burki, musaki, cho¢
czasem pod inng niz gdzie indziej
nazwg. W menu tamtejszych re-
stauracji widniejg dania kuchni
rosyjskiej, wloskiej, greckiej,
a nawet bliskowschodniej. Jedng
z ciekawostek - oprécz obowigz-
kowej szopskiej salatki - jest
boza, czyli lekko sfermentowany
nap6j bezalkoholowy, niekto-
rym przywodzacy na mysl piw-
ng brzeczke. Smak? Céz, intry-
gujacy... Co do innych napojéw,
Bulgarzy uwielbiajg matg czarna.
Automaty z kawa czekaja na
klientow wladciwie na kazdym
rogu. I co ciekawe, ,serwujg” cat-
kiem smaczny napar.

Aromatyczna i pobudzajgca
jest zresztg cala Bulgaria. Warto
zatem odrzuci¢ wszelkie krzyw-
dzace jg stereotypy, a nastepnie
samemu na miejscu sprawdzié¢,
Jjak maja sie one do rzeczywisto-
$ci. Warto, bo jak tu nie odwie-
dzi¢ kraju, gdzie robigc zakupy
w typowym ulicznym sklepiku,
trzeba... przykucnaé. red.

Po prostu kompostuyj!

W ostatnich latach ros$nie popularmos¢ budownictwa jednorodzin-
nego w Polsce. Co za tym idzie coraz wiecej z nas posiada chociaz
nieduzy ogrédek przydomowy. Co jednak zrobi¢ z odpadami roslin-
nymi z naszych ogrodow i resztkami organicznymi z gospodarstwa
domowego? Czy musimy je wystawia¢ do odbioru przez firme od-
bierajacg odpady? Nie, jesli posiadamy kompostownik.

Kompost jest to naturalny
nawdz organiczny. Powstaje on
w wyniku tlenowego rozkladu
biomasy przy udziale mikroor-
ganizméw i organizméw glebo-
wych takich jak np. dzdzowni-
ce. Dostarcza on roslinom wielu
latwo przyswajalnych niezbed-
nych skladnikéw odzywczych.
Kompost w odrdéznieniu od
nawozéw sztucznych jest bez-
pieczny i nie istnieje zadne ry-
zyko przenawozenia. Dodatkowo
poprawia on strukture gleby.
W warunkach naturalnych kom-
post powstaje np. w $cidice
le$nej. Gotowy produkt wyrdz-
nia sie ciemnobrunatng barwa,
Jednolity strukturg i przyjemnie
pachnie $wiezg préchnica.

Kompost mozna wykorzy-
stywa¢ w ogrodzie i do kwia-
tow  doniczkowych. Dzigki
niemu mozemy zaoszczedzi¢
na kupowaniu nawozéw, gdyz
Jjego produkcja nic nie kosztu-
je. Wystarczy tylko mie¢ kom-
postownik i go uzywac.

JAK KOMPOSTOWAC?
Proces kompostowania
moze przebiega¢ w pryzmach,
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Sprawdz co mozna kompostowad, a czego wrecz nie wolno!
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kompost. Powyzej ukladamy
warstwy materiatu, przekladane
ziemig ogrodowa, drobno roz-
kruszong gling lub item w ilo$ci
5% objetosci pryzmy.

KOMPOSTOWANIE
W LEGIONOWIE

W Legionowie od 2010
roku uzyczane sg mieszkan-
com za darmo kompostowniki.
Sa one wykonane z plastiku
i moga stuzy¢ wiele lat zacho-
wujac estetyczny wyglad. Do
tej pory uzyczono juz 1120
kompostownikéw. Od 2017
umowy uzyczenia przygoto-
wywane sg na czas nieozna-
czony. Oznacza to, ze dopiero
gdy kompostownik ulegnie
zniszczeniu nalezy o tym po-
wiadomi¢ urzad. Wszystkich
zainteresowanych komposto-
waniem zapraszamy do Dziatu
Gospodarki Odpadami Refera-
tu Ochrony Srodowiska Urze-
du Miasta Legionowo, parter
stanowisko 1, 2, tel. /22/ 766
40 17, /22/ 766 41 17, e-mail:

w kompostownikach wuyko-
nanych wlasnorecznie lub
w kompostownikach takich
jak oferuje mieszkancom za
darmo Urzad Miasta Legiono-
wo. Miejsce przeznaczone na
kompostownik powinno by¢
tak dobrane, by chroni¢ go
przed zalewaniem woda opa-
dowa. Wazne jest by kompo-
stownik stal w cieniu.

Na dnie pryzmy ukiadamy
20 cm warstwe potamanych
gatezi o grubosci 1-5 cm, naj-
grubsze ukladajac na spodzie.
Nastepnie nasypujemy warstwe
materialu, ktérego zadaniem
bedzie pochlanianie wody wy-
mywajacej z gérnych warstw
substancje mineralne. Moze odpady®@um.legionowo.pl
to by¢ torf, ziemia ogrodowa, Kompostuj - to sie optaca!
stoma lub czesciowo roziozony red.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

na www.legionowo.pl

ee0000c0cc0ccccce

Szybkie
muffinki
z czekolada

Skladniki:

3 szklanki maki,
1 szklanka cukru,
1 hyzeczka sody,
szczypta proszku
do pieczenia,
szczypta soli,

1 lyzka cukru
waniliowego,

1 szklanka oleju,
3 jajka,

1 szklanka maslanki
lub kefiru,
tabliczka ciemnej cze-
kolady (10 dag),
tabliczka biatej
czekolady (10 dag)

Muffinki

Kawiarnia Stodkie Bab-
ki to klimatyczne miejsce,
w ktérym serwyjemy pyszng,
Swiezo palong kawe, pieczo-
ne na miejscu domowe ciasta
a takze wytrawne smakolyki.
Doskonate miejsce dla rodzin

A
N

z dzieémi i na spotkania w Le-
gionowie. Sprawdz na stronie 5. Wymieszaj krotko i delikat-
www.slodkiebabki.com.pl. nie - ciasto nie powinno by¢

Jjednolite, ma zawiera¢ grudki.
6. Masa napelniaj foremki do
% wysokosci. Wstaw do piekar-
nika na 15-20 minut, az beda
z wierzchu lekko brazowe.
Sekretem przygotowania
dobrych muffinek jest krétkie
mieszanie skladnikéw syp-
kich z mokrymi. Nalezy robi¢
to szybko. Jesdli ciasto bedzie
mieszane za diugo, muffinki
moga zrobi¢ sie twarde i nie
wyrosng podczas pieczenia.

Sposodb przygotowania:

1. Piekarnik rozgrzej do 180
stopni. Forme na muffiny wy-
16z papilotkami.

2. Obie czekolady posiekaj
nozem na mate kawatki.

3. W misce wymieszaj olej,
maslanke, jajka.

4. Wszystkie sypkie skiladni-
ki wsyp do miski, wymieszaj
dokladnie, wlej mase z oleju,
jajek, maslanki.
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Rowerowe Legionowo ==

Legionowianie coraz czesciej siadajg na rowery. Korzystajg z tego srodka lokomocji nie tylko amatorzy, czy cate rodzi-
ny podczas zakupow i wycieczek, ale takze profesjonalisci i co bardziej zapaleni mitosnicy cyklistyki. 8 kwietnia odbyt
sie Maraton Rowerowy Cisowianka Mazovia MTB organizowany przy Arenie Legionowo. Kolejne kolarskie emocje juz 29

kwietnia w Legionowie.

Drugi etap LOTTO Poland
Bike Marathon 2018, cyklu wy-
Scigébw amatorow na rowerach
gorskich, organizowanego przez
Grzegorza Wajsa, zostat roze-
grany w Nowym Dworze Mazo-
wieckim. W niedziele 29 kwiet-
nia w Legionowie odbedzie sie
trzeci etap cyklu LOTTO Poland
Bike Marathon 2018. Oddalone
od Warszawy o zaledwie 21 km
Legionowo dziewiaty raz z rze-
du znalazlo sie¢ na mapie Po-
land Bike. Biuro Zawodow, start

i meta wyscigéw amatoréw MTB
znajda sie, tak jak przed rokiem,
na Placu Kosciuszki w Legiono-
wie, przy zbiegu ulic Handlowej
i Kwiatowej.

— Do Legionowa zawsze wra-
camy z wielka przyjemnoscia
- moéwi organizator LOTTO Po-
land Bike Marathon Grzegorz
Wajs. - Na milo$nikéw jazdy na
rowerach gorskich czeka legio-
nowska trasa niezwykle ceniona
przez kolarskich maratonczykow.

Malownicza, urozmaicona i jak
na Mazowsze... do$¢ pagérkowa-
ta. Do pokonania beda technicz-
ne zjazdy i podjazdy oraz spora
liczba waskich, kretych $ciezek
w Lasach Legionowskich, Niepo-
reckich i okolicach Choszczdéwki.

Rywalizacja rozegra sie na
trzech dystansach: MAX (65 km),
MINI (34 km) oraz FAN (8 km -
dla uczniéw i uczennic szkoét
podstawowych). Na terenie Mia-
steczka Poland Bike swoje wy-

$cigi Mini Cross bedg mieli tez
najmtodsi w wieku 2-4 i 5-6 lat.
LOTTO Poland Bike Marathon
w Legionowie organizowany
jest przy wspodlpracy z Urzedem
Miasta Legionowo, Areng Legio-
nowo, Powiatem Legionowskim,
Urzedem Marszatkowskim Wo-
jewddztwa Mazowieckiego oraz
profesjonalnym sklepem i serwi-
sem RafBike Store. Zapraszamy
w imieniu organizatora i Urzedu
Miasta Legionowo.
red.

Legionowski Festiwal "Wiosenne Czarowanie”

W piatek (20.04) w legionowskim ratuszu odbylo sie oficjalne otwarcie Festiwalu “"Wiosenne Czarowanie". Druzyna zuchéw
wraz z opiekunami zebrali sie w atrium ratusza, by spotkac¢ sie z Prezydentem Legionowa Romanem Smogorzewskim
oraz Starostg Powiatu Legionowskiego Robertem Wréblem.

Tym uroczystosciom towa-
rzyszyt performance autorstwa
samych harcerzy, ktérzy ode-
grali scene napasci na wiadze
miasta i powiatu i ukradli sym-
boliczny klucz do Legionowa.
Przez nastepne trzy dni od 20
do 22 kwietnia harcerze opano-
wali ratusz i jego okolice.

Mieszkancy otrzymali za-
proszenie na wystawe organi-
zowang wspoélnie z Muzeum Hi-
storycznym w Legionowie, Msze
Swieta odprawiang przez ks. bi-
skupa Marka Solarczyka oraz na
Nocne Kino Festiwalowe. W tym

roku film wyswietlano ,Ptaki
Ptakom”, w rez. Pawla Komorow-

skiego z muzyka Wojciecha Kila-
ra, opowiadajacy o bohaterstwie

Zatdz wlasng pasieke!

Stowarzyszenie ~Nasze
Pszczoly” zaprasza do wspél-
pracy wszystkich mieszkan-
cé6w Legionowa i namawia do
zalozenia wlasnej pasieki.

Stowarzyszenie .Nasze
Pszczoly” posiada kompleksowg
oferte budowy pasieki miejskiej
wraz z catoroczng obstugg, nad-
zorem, instruktarzem oraz szko-
leniem. Realizujgc projekt miej-
skiej pasieki zapewnia wszelkie
narzedzia i coroczne wsparcie,
natomiast podmiot korzysta
z miodu przyniesionego przez

pszczoly oraz z wiedzy i do-
$wiadczenia czlonkéw stowarzy-
szenia. Ponadto miejsce pasie-
ki moze by¢ terenem spotkan
i warsztatéw. Wlasna pasieka
to promocja miasta czy przed-
siebiorstwa, pokazanie dzialan
proekologicznych i zgodnosci
z naturg, a przy okazji wspa-
niate produkty pszczele.

Stowarzyszenie .Nasze
Pszczoly” to dos$wiadczona or-
ganizacja posiadajgca wlasng
pasieke edukacyjno - szko-
leniowg wraz z miododajnym

ogrodem, skansenem
oraz hotelem dla pszczot,
prowadzona przez pasjonatéw
pszczelarstwa. Stowarzyszenie
jest realizatorem i pelni opieke
nad pasieka miejskg posado-
wiong na dachu Urzedu Miasta
Legionowo.

red.

Wiecej informacji pod nu-
merem telefonu +48 608 594 113
inastronie: https://legionowo.pl
/pl/a/zaloz-pasieke-miejska

harcerzy we wrzesniu 1939 roku.
Projekcja filmu odbuyta sie w pig-
tek o godzinie 2200 w w sali
widowiskowej. W sobote (21.04)
tradycyjnie juz harcerze zatan-
czyli ,Belgijke”.

Podczas IX edycji Festiwalu
wystapili zespoly i solisci: Ju-
lia Fiederow, Con Passione chér
nr 47 w Lublinie, Con Passione
Martyna Ordak, HGA "Liminis Pro-
lis", Ania Orczyk, 31 DS "Ukryci”,
"Czwartaki” 27 WDH im. Jerze-
go Kukuczki, 21 WDH "Puszcza’,
1 DW "Geneza", Zastep "Zdobyw-
cy" 27 WDH im. Jerzego Kukucz-

ki, Weronika "Wichura" Gmurek.
Imprezie towarzyszyty kon-
kursy, wuystepy, Swieczkowisko
z Obietnicg Zuchowa i koncert
zespolu BORY. - Niech rusza
W droge z nami” - to mysl prze-
wodnia Festiwalu - méwi Robert
"Zaba" Préchnicki, ktéry chce
propagowa¢ ekologiczng i bez-
pieczng turystyke oraz walory
naszego kraju, przypominajac
jednoczesnie o 100 rocznicy od-
zyskania Niepodlegtosci. To réw-

niez 100-lecie ZHP.

Zapraszamy za rok
na kolejny Festiwal!

Przeglad wiosenny

Pierwszy pelny przeglad
wiosenny pasieki na dachu
ratusza zakoinczony. Pszcze-
larze ze Stowarzyszenia , Na-
sze Pszczoly” zadbali o ule.

- Matka zaczela czerwié¢
- komentuje zageszczenie
pszczo6t w ulu Marek Dudek ze
Stowarzyszenia ,Nasze Pszczo-
ly”. Na wiosne konieczne sg
porzadki w ulach. Na ramkach,
gdzie przed zimg byta pierzga
(zimowy pokarm larw, mio-

dych pszcz6t i matki) widniejg
puste miejsca. Pszczoly zja-
dly podany jesienig pokarm.
Trzeba je chwilowo usungé¢
z ula. Aby bez przeszkéd do-

stac¢ sie do ula, trzeba uspoko-
i¢ pszczohy. Do tego celu uzy-
wa sie podkurzacza. To maly
pojemnik stuzacy do produkcji
dymu. Pszczelarze wymieniajg
ramki i w ulu umieszczajg pa-
kiet startowy na wiosne, czyli
ciasto z syropem i Nazevitem.
Srodek ten oczyszcza pszczoly
z patogenéw wewnetrznych.
Ciasto to substytut pytku, na
czas, gdy jeszcze nie kwitng
kwiaty i pszczoly nie opusz-
czajg uli. Pierwsze kwiaty za-
kwitly, wiec pierwsze pszczoly
zaczynajg zbiera¢ nektar. Od-
wiedzajg krokusy i wierzby.
red.
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1. Wydawanie kart zgto-
szenia na dyzur wakacyjny
odbywa sie w przedszkolu ma-
cierzystym - karta musi byc¢
ostemplowana przez placéwke
macierzysta.

2. Zapisy na dyzur wakacyj-
ny prowadzone sg w dyzuruja-
cych przedszkolach w terminie
od 9 kwietnia do 9 maja 2018 r.

3.Karty zgtoszenia dzieckana
dyzur wakacyjny beda skiladane
przez rodzicéw w dyzurujacych
przedszkolach w dniach i godzi-
nach wyznaczonych przez dy-
rektoréow tych przedszkoli (od-
dzielnie w kazdej dyzurujacej
placowce).

4. Warunkiem zapisania dziec-
ka na dyzur wakacyjny jest:

a) wypelnienie i zlozenie
.Karty zgtoszenia dziecka na dy-
zur wakacyjny” do przedszkola
dyzurujgcego w wyznaczonym
terminie wraz z dokumentem
potwierdzajacym wniesienie
optaty za wyzywienie zgodnie
z liczbg deklarowanych dni oraz
na podstawie obowigzujgcych
w danym przedszkolu stawek
zywieniowych,

b) zapoznanie sie z regu-
laminem organizacji dyzuru

wakacyjnego obowigzujacym
w danym przedszkolu.

5. Optata za wyzywienie
dokonywana jest na rachunek
bankowy dyzurujacego przed-

wakacyjne
Dyzur wakacyjny organizowany jest dla dzieci w wieku przedszkol-
nym uczeszczajgcych w r. szk 2017/2018 do przedszkoli lub od-

dzialdéw przedszkolnych w szkolach podstawowych prowadzonych
przez Gmine Legionowo.

§ |
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szkola. W tresci przelewu nale-
zy wpisa¢ ,oplata za zywienie
- dyzur wakacyjny 2018, imie
i nazwisko dziecka".

6. Zwrot réznicy pomiedzy
wplatg za Zzywienie dokona-
na wraz ze zlozeniem Karty
zgltoszenia na dyzur wakacyj-
ny a naleznoscig wynikajaca
z obecnosci dziecka na dyzurze
nastagpi do 30 wrze$nia 2018 r.
wuylacznie bezgotéwkowo na
konto wskazane przez rodzica
w Karcie zgtoszenia.

7. Lista dzieci przyjetych
na dyzur wakacyjny zostanie
wywieszona w przedszkolach-
dyzur ujacych w dniu 30 maja
2018 r. Informacja w tej spra-
wie bedzie réwniez udzielana
telefonicznie.

8. Przyjecie dziecka na
dyzur wakacyjny po uplywie
wyznaczonego terminu na
skladanie kart zgloszen moze
nastapi¢ jedynie w przypadku
wolnych miejsc w dyzurujgcym
przedszkolu i jest uzaleznio-
ne od decyzji dyrektora tego

Na wniosek wlascicielki
prywatnej nieruchomosci,
uchwalg z dnia 29.11.2017 r.
Rady Miasta Legionowo
ustanowiono pomnikiem
przyrody dab szyputko-
wy rosngcy na dzialce
przy ul. Chlopickiego

w Legionowie.

Drzewo jest wy-
jatkowym okazem
wyrézniajgcym  sie

wsréod drzew wyste-
pujacych na terenie
miasta z uwagi na wy-
Jjatkowe walory estetyczne
i krajobrazowe oraz rzadko
spotykany pokréj korony. Ma
obwdd pnia 340 cm, wyso-
ko$¢ 21 m i rozpietos$¢ korony
11 m. Jego wiek oszacowano
na 120 lat.

przedszkola.

9. Brak zgloszenia nieobec-
nosci dziecka w pierwszym
dniu dyzuru wakacyjnego
bedzie skutkowal skresleniem
dziecka z listy przyjetych na
ten dyzur.

10. Karty zgtoszenia na dy-
zur wakacyjny wraz z potwier-
dzeniami dokonanych wptlat za
zywienie bedg przyjmowane
do wyczerpania mozliwosci or-
ganizacyjnych danego przed-
szkola.

Dyzur wakacyjny petnia:

02.07 - 13.07.2018

I zespok:

Przedszkole Miejskie Nr 2

II zespot:

Przedszkole Miejskie Nr 1

16.07 — 03.08.2018

I zespok:

Przedszkole Miejskie Nr 12

II zespot:

Przedszkole Miejskie Nr 14

06.08 - 17.08.2018

I zespok:

Przedszkole Miejskie Nr 9

I1 zespot:

Przedszkole Miejskie Nr 3

20.08 - 31.08.2018

I zespok:

Przedszkole Miejskie z Oddzia-

tami Integracyjnymi Nr 7

I1 zespot:

Przedszkole Miejskie Nr 11
red.

Drzewo znajduje  sie
w bardzo dobrej kondycji fi-
zjologicznej, posiada dobrze
wyksztatcone pedy tworzace
zwartg, okragla i roztozysta
korone wuyrézniajagca je od
sasiednich drzew.

Objecie przedmiotowego
drzewa ochrong prawng i oto-
czenie go szczegdlng opieka
pozwoli na jego zachowanie
dla przysziych pokolen.

Wiascicielka  nierucho-
mosci zaproponowata, aby
przysztemu pomnikowi na-
dano nazwe ,Dab Gryf”
Gryf to pseudonim po-
wstanczy meza wlasciciel-
ki dr. Janusza Skrzyckiego
- powstanca warszawskiego
z 21 Puitku Piechoty Dzieci
Warszawy.

red.

Kacik $niadaniowego pudetka .

Letnia satatka
7 Yososlem

Skladniki:
- mix satat
_ &wiezy ogorek
- kwaszony ogorek
- pormidor -
- natka pietruszk1 _
- toso$ wedzony na ciepio
- siemie Iniane
- sezam
- pestki dyni
- oliwa z oliwek
- sol
- pieprz

®© o o o ¢ PRZYGOTOWANIE o

Mix salat myjemy,  osuszamy
i wrzucamy do $redniej wielkosci pojem-
nika (lanch box). Dodajemy warstwowo wedle uznania pokrojone
ogorki w kostke oraz pomidora posypujemy pestkami dyni. Na-
stepnie rwiemy palcami tososia na nieduze kawatki, posypujemy
siemieniem Inianym oraz sezamem, polewamy oliwg z oliwek doda-
jemy porwane listki natki pietruszki. Na chwile przed zjedzeniem
doprawiamy solg i pieprzem.

Zyczupy smacznedo

Bébr w wielkim miescie

We wtorkowy poranek na uli- Ci sprawnie przeprowadzili

cy Pilsudskiego w Legionowie,
mieszkaiicy zauwazyli wedruja-
cego bobra. Zgloszenie trafito do
Policji, a nastepnie przekazane
zostalo Strazy Miejskiej. Straz-
nicy wspoélnie ze Strazg Pozarng
odlowili wystraszone zwierze.

akcje odlowu i po chwili wystra-
szonego bobra umiescili w Klatce.

- Wuykonalem telefon do
Kota Lowieckiego Sep, ktore
przylega do miasta. Ustalili$my,
ze zwierze przewiezione zostanie
w rejon Suchocina nad Wistg

- méwi Ryszard Gaw-

Bébr po porannym spa- kowski Komen-
cerze na ulicy Pilsudskiego dant Strazy
schowal sie na opuszczonej Miejskiej

dzialce. Tam zastal go pa- :

trol Strazy Miejskiej. Zwie-
rze moglo by¢ agresywne

i zagraza¢ innym, o pomoc
w jego schwytaniu i umiesz-
czeniu w klatce poproszono le-
gionowskich strazakéw.

Legionowie.

BEZPtatna WvpozyczalLnia

rowerow

ARENA LEGIONOWD, UL. B. CHROBREGO 508

WULW.arenaLecionowo.pL
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Kupa problemow

Prawdziwym utrapieniem miast jest niefrasobliwo$¢ wlascicieli psow, ktorzy nie sprzatajg po swoich pupilach.
Niewiele os6b wie, Ze pozostawienie odchoddéw na trawniku wigze sie z prawdziwym niebezpieczenstwem i utra-
ta zdrowia. Okazuje sie, ze psie odchody mogg stwarza¢ zagrozenie epidemiologiczne.

Kupa probleméw to paso-
zyty, bakterie i pierwotniaki,
ktore potrafia wyrzadzi¢ duze
szkody w organizmie cztowieka.
Najbardziej narazeni sg osoby
z obnizong odpornoscia oraz
dzieci. Zabawa w brudnym piasku
lub na skazonym psimi odchoda-
mi trawniku moze by¢ przyczyng
wielu schorzen ukladu pokarmo-
wego. Bywa, Ze ze spaceru sami
przynosimy nieproszonych gosci
do domu lub przynosi je nasz
pies, ktéry mial kontakt z zara-
zonymi odchodami.

Do najczestszych i najbar-
dziej niebezpiecznych choréb
pasozytniczych nalezy Tokso-
karoza. Jej nosicielami sg zwie-
1zeta domowe, przede wszyst-
kim psy. Posrednim zywicielem
bywa czlowiek. Larwy atakuja
m.in. watrobe, oczy i moézg. Po-
Jjawiajg sie objawy przypominajg-

/

ce alergie: bdle brzucha, kaszel,
goraczka, oslabienie, sennos¢,
nudnosci, ale tez pogorszenie
widzenia i zmiany patologiczne

w galce ocznej lub zapalenie moé-
zgu. Objawy zalezg od miejsca,
w ktéorym ulokowaly sie larwy
glist i nie musza by¢ widoczne.
Larwy cechuje duza zywotnos$¢
i pozostajg zywe w organizmie
czlowieka nawet przez kilka lat.
Tasiemczyca to pasozytnicze
zakazenie przewodu pokarmowe-
go przez tasiemca. Inwazja tego
pasozyta moze doprowadzi¢
do zaburzen przewodu pokarmo-
wego, do niestrawnosci, utraty
apetytu, bdli brzucha i wymio-
tow. Moze takze doj$¢ do zabu-
rzen nerwowych spowodowanych
neurotoksynami  wydzielanymi
przez tasiemca. Tasiemiec zacho-
wuje duzg zywotnos¢ i zdolnosé
do zarazenia w sprzyjajgcych
warunkach nawet do Kkilku lat.
Moze atakowa¢ mie$nie, watrobe,
pluca, miesien sercowy, siatkéw-
ke oka i moézg oraz spowodowac
Smier¢ zywiciela posredniego.

\ Jezeli ma sie psa, to trzeba po nim sprzatac.
To proste i nie powinno podlega¢ dyskusji.
Wystarczy tylko chcieé, to naprawde nie jest ucigzliwe

zajecie. Wystarczg zwykle torebki i ... po kupie.
Zdecydowanej wiekszosci legionowian zalezy, by w naszym
miescie byto ladnie i czysto, dlatego dbajmy o wspdlne dobro.
— apeluje radna Matgorzata Luzak

W kale wystepuja takze inne
chorobotworcze czynniki bakte-
ryjne (Campylobacter i Yersinia)
oraz pierwotniaki powodujgce
rézne choroby np. Toksoplazmo-
ze czy Salmonelle, ktére moga
prowadzi¢ do licznych scho-
rzen i niedyspozycji ukladu
pokarmowego.

- Za nieprzestrzeganie za-
pis6w Regulaminu utrzymania
czystosci i porzadku na terenie
Gminy Miejskiej Legionowo, kto-
ry okresla obowigzki posiada-
czy psow, a do ich obowigzkéw
nalezy m. innymi sprzatanie
po czworonoznym pupilu, grozi
mandat w wysokosci do 500 zt
- przypomina Malgorzata Luzak.

- Nie pozwalamy naszym
zwierzakom zalatwiac sie
w domu. To wszystkim wydaje
sie oczywiste. Rozszerzmy poje-
cie dom na tereny przy bloku,
gdzie chodzimy, gdzie bawig

sie nasze dzieci, na nasze ulice,
bo przeciez to nasz wspol-
ny dom i tez chcemy, by byto
w nim czysto. Dlatego wazne
jest, bySmy reagowali na nie-
wlasciwe zachowania wlascicieli
psiakéw. To nie pies jest winien,
tylko jego pan. Jezeli ma sie
psa, to trzeba po nim sprzatac.
To proste i nie powinno podlega¢
dyskusiji. Wystarczy tylko chcie¢,
to naprawde nie jest ucigzliwe
zajecie. Wystarczg zwyktle toreb-
ki i .. po kupie. Zdecydowanej
wiekszosci legionowian zalezy,
by w naszym miescie byto tadnie
i czysto, dlatego dbajmy o wspol-
ne dobro - apelyje radna Luzak.
Jak unikngé pasozytéw?
Czasem wystarczy umyé¢ rece
po spacerze i kontakcie ze zwie-
rzetami, dba¢ o regularne odro-
baczanie zwierzat oraz sprzata¢
po swoich pupilach.
red.

Dzien Inwalidy

AUTOR ZDJECIA

@legionowodrive

Uroczyste obchody s$wia-
towego Dnia Inwalidy odbyty
sie 10 kwietnia br. w sali wi-
dowiskowej legionowskiego
ratusza.

Spotkanie z tej okazji,
z udzialem czlonka zarzadu
Powiatu Michala Kobrzyn-
skiego oraz wiceprezydenta
Legionowa Piotra Zadrozne-
go, zorganizowat legionowski
Oddzial Rejonowy Polskiego
Zwigzku Emerytéw, Renci-

stéw i Inwalidéw. O oprawe

artystyczng uroczystosci
zadbal nieporecki zespét
Mtodziez 50+.

red.

Co miesigc pierwsza tréjka zdje¢ z profilu @legionowo_official,

Y2 @lukasz_derlacz
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ZDROFIT

WIECEJ NIZ FITNESS

Partner Karty Duzej Rodziny zaprasza do sieci klubéw ZDROFIT, w ktérych zaopiekuyje sie waszym wygladem.
Gwarantuje, ze poczujecie sie pieknie i mtodo! Dowiedz sie o zbawiennym wplywie sportu na twojg atrakcyjnosc¢!

Wiadomo, sport wplywa na
naszg kondycje fizyczna, rozbu-
dowe miesni, dba o nasze stawy,
kregostup czy samopoczucie.
To co moze wielu zaskoczyc
to fakt, ze aktywno$¢ fizycz-
na ma réwniez wplyw na wy-
glad naszej skoéry czy wiloséw.
Jak to mozliwe? Kazdemu z nas
zalezy na tym, aby zachwycac¢
wygladem, bez wzgledu na wiek
czy ple¢. Dzieki aktywnosci fi-
zycznej, mozemy stac sie najlep-
szg wersja samego siebie, zadbac
o urode i zdrowie.

JAK DZIALA SPORT
NA NASZA SKORE I WEOSY?
Przede wszystkim usuwamy
trucizny z naszego organizmu.
Dzieje sie tak za kazdym razem,
gdy sie pocimy. Uwalnianie sie

(Do)wolnos¢

Tydzien Bibliotek jest do-
roczng impreza organizowang
przez Stowarzyszenie Bibliote-
karzy Polskich w dniach 8-15
maja. W tym roku haslem prze-
wodnim wydarzenia jest (Do)
Wolno$¢ czytania.

Impreze poprzedzi konkurs,
w ramach ktérego czytelnicy
moga zglosi¢ swaje ulubione
miejsca do czytania ksigzek
- Postaramy sie stworzyé¢ je
w Poczytalni, aby uczyni¢ ja jesz-
cze bardziej przyjazng naszym
czytelnikom - méwi Tomasz
Talarski, dyrektor biblioteki.
- Bedziemy zacheca¢ do ro-
bienia sobie w tych miejscach
zdje¢ i publikowania ich na
Facebooku, tym bardziej, ze
na autoréw 5 najciekawszych

od toksyn wplywa pozytywnie
na stan naszej skéry - pozbywa-
my sie zanieczyszczen, a co za
tym idzie wypryskéw. Oczywi-
$cie musimy pamieta¢, ze przed
rozpoczeciem treningu powinni-
$my oczysci¢ skére z makijazu,
aby nie zatyka¢ poréw. Podczas
wysitku, nasze cialo rozgrzewa
sie, co powoduje rozszerzanie
sie poréw i usuwanie nadmier-
nej ilosci loju. Jezeli jednak nie
usuniemy makijazu, jego reszt-
ki zbieraja sie naszej skorze,
co moze powodowac¢ powstanie
zaskornikow.

Kolejng wspanialg wlasnoscia
treningu dla naszej skoéry jest
dziatanie endorfin, ktére uwal-
niaja sie podczas ¢wiczen. Po
za tym, Ze nasze samopoczucie
sie poprawia i tryskamy ener-

czytania

z nich czekajg nagrody - dodaje.
Wlasciwe obchody Tygodnia Bi-
bliotek rozpoczng sie we wtorek
8 maja o godz. 1700.

Na $rode zaplanowano uro-
czyste otwarcie przestrzeni w bi-
bliotece, zaaranzowanej wedlug
propozycji czytelnikébw Wszy-
scy, ktérzy tego dnia wypozy-
cza ksigzke, otrzymajg gadzet
zwigzany z  rozstrzygnietym
konkursem z okazji Dnia Kobiet
i zwycieskim hastem ,Czytaj
albo zmywaj”. Sobota bedzie
dniem plenerowym - w dwdéch
punktach odbedzie sie happe-
ning. Legionowskie obchody
Tygodnia Bibliotek zakoncza
sie spotkaniem w Poczytalni
z Zygmuntem Miloszewskim.
Szczegély na www.legionowo.pl

ktore zostaly oznaczone #legionowo lub z lokalizacjg Legionowo

@ferensinka @domi.chomik

gig, mozemy jeszcze wpiynaé¢ na
naszg aparycje. Podczas umiar-
kowanego treningu pozbywa-
my sie wolnych rodnikéw, czyli
czasteczek, ktdére odpowiadaja
za starzenie sie skoéry. Dzieki
temu mozemy na dilugo zacho-
wac¢ mtody wyglad.

Co ciekawe, pot, ktéry jest
nieuniknionym elementem kaz-
dego intensywnego treningu,
wplywa na odzywienie naszych
wloséw. Pot zawiera mleczan
oraz mocznik, ktére sg skladni-
kiem wielu szamponéw czy od-
zywek i nawilzaja wlosy. Szyb-
sze kragzenie krwi w organizmie
sprawia, ze tlen szybciej i in-
tensywniej dociera do naszego
ciala, co powoduje, ze cenne
substancje szybciej dochodzg
do mieszkéw wlosowych, dzigki

czemu odzywiajg nasze wlosy,
ktore staja sie zdrowe i 1$nigce.
Silownia czy zajecia fitness sa
dla wielu os6éb ucieczka od co-
dziennych probleméw i reduk-
cja stresu, a dodatkowo jest to
Swietna forma wplyniecia na
ilo$¢ tamigcych sie i wypadaja-
cych wloséw.

Zmora wielu kobiet jest réw-
niez cellulit, ktéry ulega zmniej-
szeniu, kiedy regularnie ¢wiczy-
my. Pamietajcie - aktywnos¢
fizyczna ujedrnia i regeneruje
naszg skore!

Warto réwniez zauwazyd,
ze odpowiednie wykonywanie
¢wiczen na sitowni poprawia na-
szg sylwetke, a nasza postawa
ciala wplywa na to jak jeste-
$my odbierani. Dodatkowo, ruch
wplywa na nasze zdrowie - dzig-

Zglos si
do konk?lrsu!

ki ¢wiczeniom silowym mozemy
zadba¢ o nasze stawy. Zajecia
typu zdrowy kregostup poprawia
funkcjonowanie naszego ukladu
kostnego, a joga czy pilates wy-
ciszg umuyst.

Te argumenty z pewnos$cig
przekonaja nawet najbardziej
leniwych zawodnikéw do przyj-
Scia na silownie czy fitness.
Przyspieszone krazenie Kkrwi,
dotlenienie organizmu, czy re-
dukcja stresu majg wyjatkowo
pozytywny wpilyw dla wygladu
naszej cery, ciala i wtoséw. Moz-
na powiedzie¢, ze trening jest
dla nas jak spa, ktére dodatko-
wo wplywa na nasza sylwetke
i zdrowie. Nie musisz wydawaé
pieniedzy na specyficzne zabie-
gi, lepiej zadbaj o wszystko za
Jjednym razem!

Tradycyjnie juz, jak co roku, podczas Majowego Grillowania
organizowany bedzie Konkurs Kulinarny. Tym razem mieszkancy,
ktorzy zglosza sie do zawodéw bedg mieli do dyspozycji mieso

z indyka. IX Legionowski Turkey&Grill odbedzie sie 3 maja 2018 r.
wokol Areny Legionowo, przy ul. Boleslawa Chrobrego SOB.
Uwaga: zgloszenia przyjmowane sg do 26 kwietnia!

Celem gléwnym Konkur-
su Kulinarnego ,Turkey&Grill”:
Jjest kultywowanie, propagowa-
nie i poglebianie wiedzy o gril-
lowaniu z wykorzystaniem mie-
sa oraz promocja wypoczynku
i relaksu na $wiezym powietrzu.
Jest on skierowany do miesz-
kancéw Legionowa, amatorow
sztuki kulinarnej. Odbedzie
sie przy legionowskiej Arenie
w  godzinach  14:00-18:00.

Nad prawidlowoscig przebiegu
Konkursu bedzie czuwato jury
powolane przez organizatoréw

w skladzie: przewodniczacy
jury - Carlos Gonzalez-Teje-
ra, komisja techniczna (do 3
os6b) i komisja degustacyjna
(5-7 0s6b).

W konkursie moze uczest-
niczy¢ 8 dwuosobowych ze-
spotéw. Uczestnicy beda mu-
sieli przygotowaé¢ atrakcyjne
potrawy z miesa indyka, ktére
oceni jury oraz sami mieszkan-
cy. Komisje ocenig nie tylko
wyglad i smak dan konkurso-
wych, ale takze przygotowanie

czy wyglad stanowiska pracy.
Kiedy poznamy zwyciezcow?
Wyniki zostang ogtoszone
niezwlocznie po zakonczeniu
Konkursu, a wreczanie nagréd
odbedzie sie na scenie okoto
godziny 20:00.

Zgtoszenia druzyn nalezy
przysyta¢ na e-mail: kultura@
um.legionowopl do dnia 26
kwietnia 2018 r. W sprawach
merytorycznych i technicz-
nych prosimy o kontakt tel.:
+ 48 22 766 40 wew. 78.
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éwiatowg Dzien Zdrowia obchodzimy kazdego roku 7 kwietnia. Zostal on ustanowiony przez §wiatowq Organizacje
Zdrowia (WHO), by zwrd4ci¢ uwage na najwazniejsze problemy zdrowotne dotyczace spoleczenstw na calym swiecie.

Urzad Miasta Legionowo zaprasza mieszkancow do ratusza, by skontrolowali swoje ci$nienie krwi. W atrium magi-
stratu znajdowac sie bedzie urzagdzenie, ktore automatycznie zmierzy cisnienie i tetno. Regularne badania sg nie-

zwykle wazne dla zdrowia.

Cisnienie krwi
- charakterystyka

Cid$nienie tetnicze krwi to
nic innego jak nacisk wywierany
przez krew na $ciany tetnic. Jest
ono mierzone za pomoca ci$nie-
niomierza. Urzgdzenie do pomia-
ru ci$nienia krwi jest dostepne
w placéwkach medycznych, ale
tez mozemy sami sobie je zaku-
pi¢ do domowego uzytku.

Wuynik jest podawany jako
dwie liczby rozdzielone ukos$ni-
kiem, np. 140/90 mm Hg. Pierw-
sza liczba oznacza ci$nienie

skurczowe krwi (wygenerowane
podczas skurczu serca), dru-
ga liczba okre$la ciénienie roz-
kurczowe krwi (wygenerowane
w trakcie rozkurczu serca).
Ci$nienie skurczowe jest wy-
twarzane w momencie skurczu
serca.

W czasie skurczu serca
krew jest wtlaczana do naczyn
krwiono$nych, dlatego cisnie-
nie skurczowe dotyczy natle-
nionej krwi, ktéra trafia do
kazdej komoérki naszego ciala.
Ciénienie rozkurczowe natomiast

odnosi sie do krwi, ktéra wraca
do serca po zrobieniu pelnego
obiegu.

Jaki pomiar bedzie miescit
sie w normie? Warto zna¢ warto-
Sci prawitowego ci$nienia krwi.
Otoéz jesli ci$nieniomierz wska-
zal nam wynik: 120/80 mm Hg,
to oznacza to, ze mamy opty-

malne prawidlowe ciénienie
tetnicze krwi.
Normalne ci$nienie krwi

miesci sie w przedziale: 120-
129/80-84 mm Hg, a wysokie,
ale nadal prawidlowe cié$nienie
krwi to: 130-139/85-89 mm Hg,

dlatego takie wartosci ci$nie-
nia nie powinny wzbudzi¢ na-
szego niepokoju.

Z kolei lagodne nadci$nienie
tetnicze krwi jest réwnoznacz-
ne z tym, ze wartosci ciénienia
wyniosg 140-159/90-99 mm Hg.
Jesli stwierdzono u nas umiar-
kowane nadcisénienie, to prawdo-
podobnie wartosci ci$nienia wy-
niosty 160-179/100-109 mm Hg.
Powinniémy sie niepokoi¢, jesli
wartos$ci naszego ci$nienia krwi
sg wieksze niz 180/110 mm Hg.
Wuynik ten oznacza ostre nadci-
$nienie.
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Nadcisnienie tetnicze

Jesli pomiary ci$nienia krwi wskazuja, ze cierpimy na nadci-
$nienie tetnicze to powinnismy uda¢ sie do lekarza. Dzieki roz-
mowie ze specjalistg oraz dodatkowym badaniom bedziemy mo-
gli doj$¢ do przyczyny podwyzszonego ci$nienia krwi.

Jakie s3 przyczyny nadcisnienia tetniczego? Przede wszyst-
kim niewlasciwe odzywianie. Za duzo soli w positkach, spozywa-
nie produktéw wysokoprzetworzonych, duze ilosci kawy i alko-
holu - wszystko to sprawia, ze nasze cis$nienie krwi nie spada do
optymalnego poziomu.

W celu unormowania ci$nienia krwi, z pewnoscig pomocna
okaze sie odpowiednia dieta na nadci$nienie - spozywanie pro-
duktéw pelnoziarnistych, chudego miesa, ryb, olejéw roslinnych,
niskottuszczowego nabiatu.

Przyczyng probleméw z cisnieniem krwi jest réwniez brak ak-
tywnosci fizycznej. Jesli kazdego dnia poruszamy sie samocho-
dem badz komunikacja miejska, wiekszo$¢ dnia spedzamy przed
komputerem, to nie powinno nas zdziwi¢ to, ze ci$nieniomierz
pokaze wiekszy wynik niz 140/90 mm Hg. Na problemy z ci$nie-
niem krwi pomaga ptywanie, nordic walking, jazda na rowerze,
bieganie.

Na podwyzszenie ci$nienia krwi istotny wplyw ma réwniez
stres. Jesli jesteSmy poddenerwowani, to wéwczas w naszym or-
ganizmie zwigksza sie poziom hormonéw kory nadnerczy oraz
adrenaliny. Przez to nasze serce szybciej bije i w konsekwencji
roé$nie poziom ci$nienia tetniczego krwi.

Podwuyzszone ci$nienie krwi moze byé¢ réwniez symptomem
jakiej$ choroby. Dolegliwo$¢ ta moze $wiadczy¢ o schorzeniach
serca, nerek czy zaburzeniach hormonalnych.

Pamietajmy, ze stwierdzenie nadci$nienia tetniczego wymaga
systematycznego mierzenia ci$nienia krwi, najlepiej przez kilka
dni z rzedu o réznych godzinach. Jesli okaze sieg, ze rzeczywiscie
mamy zbyt wysokie ci$nienie krwi, to nie lekcewazmy tego. Nad-
ci$nienie tetnicze moze powodowa¢ udar moézgu, zawal miesnia
sercowego, niewydolnos$¢ nerek, miazdzyce, retinopatie.
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Niedoci$nienie tetnicze

Zdarza sie, ze niektdre osoby majg za niskie cisnienie krwi
- wyniki pomiaréw sg mniejsze niz 100/60 mm Hg. Dolegliwo$¢ ta
nazywana jest hipotonia. O zbyt niskim ci$nieniu krwi $wiadcza
takie objawy, jak: kotatanie serca, zimne dlonie oraz stopy, bla-
dos¢ cery, brak energii i ciagle zmeczenie, problemy z koncentra-
cja, pojawianie sie mroczkéw przed oczami.

Ponadto hipotonicy moga narzeka¢ na szumy w uszach, nud-
nosci oraz przyspieszone tetno. Symptomy zbyt niskiego ci$nie-
nia krwi najbardziej daja sie we znaki jesienig. Hipotonia naj-
czesciej wystepuje u dziewczynek w okresie dojrzewania oraz
szczuplych miodych kobiet.

Niedoci$nienie tetnicze moze mie¢ charakter pierwotny
- wéwczas przyczyna niskiego ci$nienia krwi najczesciej nie jest
znana, moze by¢ ona dziedziczona. W takiej sytuacji pacjento-
wi mozna pomdc doraznie, np. podajac mu napdj energetyczny
czy filizanke kawy. Osoba majaca niskie cisnienie krwi pierwotng
musi po prostu nauczyc¢ sie z nig zy¢. Znacznie bardziej niebez-
pieczna jest hipotonia wtérna.

Dolegliwo$¢ ta jest efektem przechodzenia innej choroby,
np. choréb krazenia, niedoczynnosci tarczycy, odwodnienia, nie-
doczynnosci przedniego plata przysadki. Znana jest rowniez hi-
potonia ortostatyczna. Jest ona efektem ubocznym stosowania
lekéw - szczegolnie tych na nadci$nienie.

Jakie sg sposoby na niskie ci$nienie krwi? Podobnie jak
w przypadku nadci$nienia zalecana jest aktywnos$¢ fizyczna,
np. plywanie czy jazda na rowerze. Bardzo istotne przy niskim ci-
$nieniu krwi jest dbanie o zdrowy sen - najlepiej na wysokiej po-
duszce. Po przebudzeniu mozna wykona¢ sobie masaz ,na sucho”,
np. rekawicg frotte (pamietajmy, by zaczaé¢ go od stop i dloni
i stopniowo kierowa¢ sie w strone serca). W ten sposéb pobudzi-
my krazenie w swoim organizmie. Aby unika¢ naglych spadkéw
ci$nienia krwi, dobrze jest je$¢ malo, ale czesto. Ponadto nalezy
pi¢ duzo wody.
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3 tys. zt dotacji od PGNIiG

~Wymien w domu piec na gazowy — dostaniesz dofinansowanie
nawet do 3000 z1” z taka akcjg ruszyla firma PGNIiG.

Miasto Legionowo w dalszym ciggu daje do 16 tysiecy ztotych
na wymiane starego pieca na ekologiczne zrédlo ciepta.

Polskie Goérnictwo Naf-
towe i Gazownictwo konty-
nuuje dzialania, zmierzajace
do poprawy jakosci powie-
trza w Polsce i rozpoczyna
program, w ramach ktérego
osoby zainteresowane zamia-
ng dotychczasowego zrodia
ciepta na ekologiczne ogrze-
wanie gazowe moga uzyskac
dofinansowanie.

Wedlug szacunkéw eks-
pertéw, w Polsce nadal w okoto
3 milionach doméw jedno-
rodzinnych do ogrzewania
wykorzystuje sie niskiej ja-
kosci paliwa stale i Smie-
ci. To z kolei przyczynia sie
do znacznego zanieczyszcze-
nia powietrza i jest jednym
z gléwnych powoddéw po-
wstawania smogu.

W ramach ogélnopolskie-
go programu PGNiG dopta-
ty do kotla gazowego moze
uzyska¢ w sumie 11 tysiecy

WANTA DURE) RODIINY

gospodarstw domowych. Dzie-
sie¢ tysiecy z nich ma szanse
otrzyma¢ wsparcie do 1000
ztotych na zakup kotla gazo-
wego, a tysigc rodzin posiada-
jacych Karte Duzej Rodziny
moze liczy¢ na jeszcze wyz-
sze dofinansowanie.

Wnioski w ramach pro-
gramu bedzie mozna sklada¢
osobi$cie w Biurach Obstugi

Klienta PGNiG Obrét Detaliczny
od 2 maja 2018 roku. Wszyst-
kie osoby zainteresowane do-
finansowaniem beda musialy
zlikwidowaé dotychczasowe
zrédio ciepla na paliwo state,
a takze zakupi¢ i zainstalowa¢
jako zZrédio ogrzewania kociot
kondensacyjny zasilany pali-
wem gazowym.

/zrédto PGNiG.pl/

Rower dla Ciebie

Jaki rower wybrac dla sie-
bie? Ile przeznaczy¢ na to
pieniedzy? To czeste pyta-
nia, ktdére slysze w naszym
sklepie.

Dostajemy sporo zapy-
tan dot. zakupu roweréw
do kwoty 2000 zi, 3000 zi,
5000 zt dla poczatkujacych
lub $rednio-zaawansowanych
os6b, chcacych startowacd
w lokalnych maratonach MTB.
Postanowitem wyjasni¢ kilka
istotnych kwestii oraz za-
proponowa¢ najlepsze roz-
wigzanie. Opieram sie na ce-
nach katalogowych roweréw
z rocznika 2018. Zanim przej-
de do konkretéw zaznacze,
ze skupiamy sie wylacznie
na nowych rowerach hardtail
MTB dla mezczyzn, pod ka-
tem startow.

| ]

{ RAV SERWIS )

Pierwsza i najwazniejsza
sprawa: przy wyborze roweru,
do kazdego nalezy podejs$¢
indywidualnie - dotyczy to
nie tylko wzrostu kolarza,
by dobra¢ odpowiednig
wielko$¢ ramy, ale réwniez
jego osobistych preferencji
i oczekiwan (np. czy bardziej
istotna jest waga roweru czy

wytrzymatos$¢, jak u niego
z technika - geometria ramy,
rozstaw osi kol, skok widel-
ca). Nasza podpowiedz do
naszych lesnych maratonéw
MTB wuylacznie koto 29" oraz
dwa blaty w korbie :)

Wiele firm oferuje go-
towe rowery "z Kkatalogu’,
w ktérych zazwyczaj kilka
czes$ci nalezalo by zmienié,
aby rower bardziej nam odpo-
wiadat - niestety to jest mi-
nus, wiec czy nie lepiej ztozyc¢
rower "od zera"?

Cigg dalszy i jeszcze
wiecej porad znajdziecie na
stronie Fb @serwisrav legio-
nowskiej firmy RAV Serwis,
ktéra jest Partnerem Karty
Duzej Rodziny.

Sprzgtanie miasta

Wiosenne porzadki do-
tycza réwniez miejskich
terendw, zieleni, ulic i kana-
lizacji deszczowej. Po zimie
pozostalo na ulicach duzo
piasku. Cze$¢ zanieczysz-
czen usunely wozy przy
czyszczeniu ulic na mokro.
Pozostalo jeszcze sprzat-
na¢ studnie chionne.

Rozstrzygnieto przetarg
dotyczacy oczyszczania stud-
ni chlonnych, studni rewizyj-
nych, wpustéw ulicznych oraz
kanatéw i przykanalikéw. Firma
PG.W-S$ ,GEA-NOVA" Sp. z 0. 0.
z Plochocinia zajmie sie opréz-
nianiem kanalu deszczowego
i monitorowaniem kanalizacji
deszczowej za pomocg kamery
oraz wywiezieniem i utylizacjg
urobku. Ustuga bedzie wyko-
nywana do 30 wrzesnia bur.

W przypadku ulewnego
deszczu wazne jest, by stu-
dzienki i wpusty byly oczysz-
czone z osadéw i piasku,
a kanalizacja sprawnie odpro-
wadzata wode z nawierzchni
drég. W przypadku niedroz-
nos$ci wpustu, prosimy o za-
wiadomienie pracownikéw Wy-
dzialu Gospodarki Komunalnej
tel. /22/ 774 20 31 w. 40-28
lub 40-27

red.

karte EKUZ

godz. 9:00-14:00
Urzad Miasta,
ul. Pitsudskiego 41

Karta EKUZ potwierdza prawo
do korzystania na koszt NFZ
z niezhednych swiadczen
zdrowotnych w czasie
pobytu innego

paristwa UE.

EHUZ wydawany jest wytacznie
asobam, kidre mala ubezpie-
czenie zdrowotne,

Przy rejestrac konieczny

Jest dowdd osohisty

oraz W przypadiu
deiecka/studenta

kopla aktuaine

legitymacil.

Y/

oy Furdita Zilnmis

Duchowos¢
Rzeczypospolitej
W muzyce
cerkiewnej

koncert towarzyszacy
Miedzynarodowy Festiwal Muzyki Cerkiewnej
»Hajnowka”

w wykonaniu Akademickiego Choru
Kameralnego ,,Chreszczatyk” z Kijowa
pod dyr. Pawlo Strucia

15 maja, wtorek, godz. 19.00
Kosciol parafii Sw. Jana Kantego, Legionowo
ul. ks. J. Schabowskiego 2

na koncert zapraszajq:

Prezydent Miasta Legionowo Roman Smogorzewski
Ksiadz Proboszcz Lucjan Szczesniak

Dyrektor MOK Legionowo Zenon Durka

ALE SZTUKA

prosimy o powiadomienie Strazy
Miejskiej. Wybrano oferte firmy
Wiestaw Jarosz. W ramach obo-
wigzkéw wykonawca bedzie dbat
0 usuwanie obumarlych drzew
i karp lub takich, ktére stanowig
zagrozenie. Po kazdej pracy firma
musi uprzatna¢ teren. red.

W trosce o drzewa

Wybrano firme, ktéra w bie-
zacym roku zajmie sie piele-
gnacja drzewostanu na terenie
Legionowa. O przypadkach za-
grozen (obumarte drzewa Ilub
galezie) na terenie Legionowa
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Horoskop miesieczny

Baran (21.03 - 19.04)
Zmiany, zmiany, zmia-
ny! Nie przegapisz zadnej
okazji, aby kontynuowaé
swoje wielkie przedsiewziecia.
Mozesz mie¢ jednak problemy z wyko-
nywaniem rutynowych zadan, a skupisz
sie bardziej na tym, co teraz.

Byk (2004 - 22.05)

Czeka cie spokoj-
niejszy miesigc. Trudno
bedzie cie zainteresowac

nowych sprawami. Bedziesz
planowa¢ moc atrakcji i z nadziejg
marzy¢ o kilku dniach majéwkowego
urlopu. Nie wymagaj od siebie zbyt
wiele, bo potrzebujesz teraz wiecej
ciszy i spokaju.

Bliznigta (23.05 - 21.06)
Czas wiosny to czas
nowych wyzwan milo-

snych, zakochan i to wia-

$nie moze spa$¢ na ciebie

teraz jak grom z jasnego nieba. Takie

nieoczekiwane uczucie doda ci skrzy-

det. Zwigzki z dilugim stazem mogg

jednak przechodzi¢ chwile zwatpie-
nia i niecheci do siebie.

Rak (2206 - 22.07)

Druga dekada kwiet-
nia minie pod znakiem
zawodowej rewolucji. Raki

borykajagce sie problemami
zdrowotnymi maja szanse trafi¢ na
odpowiedniego terapeute, szczeg6lnie
jesli dokuczal wam kregostup. Orygi-
nalne podejécie specjalisty moze oka-
zac sie kluczem do sukcesu.

Lew (2307 - 23.08)
W pracy wiele zawirowan
i zmian, ktérych nie ro-
zumiecie, poczekajcie wiec
spokojnie na rozwdj wyda-

rzen. Wszystko w koncu ulozy sie po
waszej mysli, w czym wspiera was nie
tylko Slonce, ale takze inne planety
przebywajgce w przyjaznym znaku
Barana.

Panna (2408 - 22.09)
Spodziewaj sie wiecej
spokojnych dni, a partner
wreszcie przeznaczy dla
ciebie wigcej wolnego cza-
su. Miej luz, czasem obré¢ jego uwa-
gi w zart. Dobra passa w pracy! Szef
nie bedzie cie poganiat, a jesli je-
ste$ zwierzchnikiem, pozwolisz pod-
wiladnym na wiecej luzu. Kto§ waz-
ny Cie poprze.

Nr 03/2018
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Waga (23.09 - 2210)
Umiarkowanie w spra-
wach finansowych bedzie

teraz najlepszym doradca.

Moga pojawi¢ sie pokusy do

wydawania pieniedzy ale postaraj

sie z nich nie korzysta¢, poniewaz

informacja jaka wkrétce dostaniesz

bedzie wymagala pewnego zasobu
finansowego.

Skorpion (2310-21.11)
Zlagodniejesz i za-
pragniesz spedza¢ wiecej

czasu z ludzmi. Ale tylko

z tymi, z ktérymi igczy cie

naprawde silna wieZz. Powierzchow-

nym znajomosciom powiesz: koniec,

zostang tylko prawdziwi przyjaciele.

Dla nich zrobisz wszystko, cho¢ po-
Swiecenia nie beda konieczne.

Strzelec (2211-2112)
Stonnce w Baranie
nastroi was optymistycz-
nie i sprawi, ze z energig
zabierzecie si¢ do dziatania,
szczegOlnie w dziedzinach zwigza-
nych z szeroko pojeta kreatywnoscia
oraz tworczoscig. Zlapiecie kontakt
z dzie¢mi i bez znaczenia okaze sie,
czy sg malenkie czy catkiem juz do-

roste.

Koziorozec (2212 - 19.01)
Te z pierwszej deka-
dy znaku znajdg w sobie
niespozyta energie, ktora
skierujg za sprawy zawodowe.
Obudzi sie ambicja i che¢ pokazania
innym swoich talentéw i mozliwosci.
Planety radza odpusci¢, to nie jest
odpowiedni moment na wspinaczke
na szczyt, zmarnujecie tylko czas
i energie.

Wodnik (2001 - 1802)
Czekaja Cie nowe
zmiany, jesli pragniesz

naprawi¢ i polepszyé¢ te

sytuacje. Wplynie to réwniez

pozytywnie na Twaje relacje z inny-

mi. Nie tra¢ czasu na to, co nie jest

pewne - nie bedzie to w zaden spo-
s6b produktywne dla Ciebie.

Ryby (19.02-20.03)

To wrecz wymarzony
moment na to, by wresz-
cie odpoczaé, zregenerowac

psychike i odbudowa¢ kondy-
cje. Zamiast sie katowa¢ rygorystycz-
nymi dietami, postaw na relaks, natu-
ralng medycyne i fizjoterapie.

Kartka z zeszytu

Jesli podzielimy graniastostup wzdtuz przeKgtnej podstawy,
to otrzymamy dwie trumny"

"TrojKqt Pitagorasa, to trojKqt Kwadratowy"

u
Suma to nie wynik dodawania, tylko msza rano w niedziele"

. *Koto to jest linia, bez Kqtow, zamxnigta,
by nie byto wiadomo gdzie jest poczgteX'

u ¢, v . .
TrojKqt réwnoramienny ma réwne ramiona, jednak jeden z boKéw jest Krotszy"

"Catka carKi to jak corka corki czyli wnuczKa'"

Linijka, Kgtomierz i cyrKiel to narzqdy matematyczne'

", - . . . .
W zyciu P.tagorgsa liczyto sig tylKo liczydto oraz XalKulator,
Ktorego wtedy jeszcze nie znano'

u TSR
Linijka 20 centymetrowa ma ponad 20 centymetrow'

PAMIETAJ 'O ODPOWIEDNIM ZABEZPIECZENIU: .
OCHRANIACZE I KASK SA DLA TWOJEGO BEZPIECZENSTWA :)

Sudoku Kwiecien-2 2018

Lamiglowka, ktorej celem jest wypemlmienie diagramu 9x9 w taki
sposob, aby w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie i w kazdym

z dziewieciu pogrubionych kwadratéw 3x3 (zwanych , blokami”
lub ,,podkwadratami”) znalazlo sie po jednej cyfrze

od1do 9.

Zasady przypominajg troche kwadrat lacinski, wymyslony
i badany przez sredniowiecznych matematykéw z terendéw
Arabii (XIII wiek). W sudoku, w przeciwienstwie do kwadratu
lacinskiego, cyfry nie moga sie powtarza¢ nie tylko w zad-
nym wierszu i kolumnie, ale takze w malym kwadracie 3x3.
/Wikipedia/

ROZWIAZANIE
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VII Legionowska
Paraolimpiada

Rozpoczely sie¢ VII Dni
Oséb  Niepelnosprawnych
Miasta Legionowo i Powiatu
Legionowskiego. To kolej-
ny rok wydarzen poswieco-
nych twérczym spotkaniom,
konkursom oraz sportowej
rywalizacji, ktérych boha-
terami sg osoby z niepelo-
sprawnoscia.

Arena Legionowo zaprasza
na VII Legionowsks Paraolim-
piade, ktdéra odbedzie sie 18
maja na Stadionie Miejskim,
przy ul. Parkowej. Prognozy diu-
goterminowe sg optymistyczne,
gdyby jednak pogoda sptlatala
figla - impreza odbedzie sie
pod dachem Areny Legionowo.

Co roku zawody groma-
dza ponad 200 zawodnikéw,
ktérzy swoich sit prébuja w
konkurencjach: tor przeszkdod
z ptotkami, slalom z toczeniem
pitki koszykowej reka, rzuty
koétkami na patyk, rzuty pilecz-
kami do kregu, hokej - strzaly
na bramke, rzuty pitkami do
obreczy, strzaly noga do bram-
ki, przenoszenie pilteczek, biegi,
skok w dal, rzuty piteczka palan-
towa oraz rzut pitka koszykowa.

Serdecznie zapraszamy
sportowcéw z niepetnospraw-
nosciy, ale i kibicéw, ktérzy pet-
nym dobrej energii dopingiem
pomoga pokona¢ zawodnikom
kolejne granice. VII Legionow-
ska Paraolimpiada to niepo-
wtarzalna okazja dla kazdego,
aby dostrzec w naszym lokal-
nym spoleczenstwie bogactwo
réznorodnosci. Do zobaczenia
18 maja o godzinie 10.00!

29 kwietnia, start 11115
Miasteczko Poland Bike
- Plac Ko$ciuszki
Zawody LOTTO Poland
Bike Marathon 2018

2 maja, godz. 18:00
Sala widowiskowa
Koncert Polska muzyka
z polska flaga.

Wstep wolny

3 maja, od godz. 13:00
Arena Legionowo
Majowe Grillowanie oraz
IX Legionowski Tur-
key&Grill - zglosze-
nia do konkursu do 26
kwietnia br.

W programie:

13:00 - parada spod Ra-
tusza

14:00 - konkurs
Koncerty:

16:30 - Dejw

18:00 - Defis

19:00 - Czadoman
20:00 - Classic

8-15 maja,

P talnia - Bibliotek
»Tydzien Bibliotek” w le-
gionowskiej Poczytalni

9 maja, godz. 18:00

= talnia - Bibliotek
Wernisaz wystawy grupy
Fotowypady i otwarcie
Strefy Wolnego Czytania

12 maja, godz. 14:00
Plac zabaw,

ul Krélowej Jadwigi
Bajka dla dzieci ,Wisla-
na syrenka”, a o 15.00
bajkowy happening dla
dzieci ,Stodkich snéw”

12 maja, godz. 14:00
Plac KosSciuszki,

ul Handlowa
Interaktywny bajkowy
happening dla dzieci
LStodkich snéw”

13 maja, godz. 12:00
Filia MOK, Targowa 65
Koncert muzyki Kla-
sycznej. Wstep wolny

13 maja, godz. 16:00
Poczytalnia - Biblioteka
Pasja Passent - spo-
tkanie autorskie z Zyg-
muntem Miloszewskim

\ P
L @RANCHENKD

LEGIONOWO

BILETY NA eBilet.pl

&) w nadchodzacym czasie...

15 maja, godz. 19:00
Kosciél Swietego
Ducha, ul ks. J. Scha-
bowskiego 2

Wystep Akademickie-
go Chéru Kameralnego
"Chreszczatyk” z Kijowa
- "Duchowo$¢ Rzeczy-
pospolitej w muzyce
cerkiewnej"

- Koncert towarzysza-
cy 37 Miedzynarodo-
wego Festiwalu Muzyki
Cerkiewnej Hajnéwka.
Wstep wolny

20 maja, godz. 15:00
Sala widowiskowa
Niedzielne Spotkania
z Bajka - Mi§ o malym
romumku. Bilety: 10 zt

25 maja, godz. 19:00
MOK, ul Norwida 10
"Nowa Zelandia - mini-
wanem na antypodach”
spotkanie z podrézni-
kiem - zaprasza Rafal
Sigiel. Wstep wolny

26 maja, godz. 19:00
Sala widowiskowa
Koncert: Dorota Lulka

i Pawel Nowak Biletu:
30 zt - w MOK Legiono-
wo, ul. Norwida 10

Legendama gala boksu
"Polskie Las Vegas"

02 czerwca 2018 r. fanki
i fani boksu na wlasne oczy
przekonaja sie co oznacza
"ringowa wojna"”. Boks zawo-
dowy w najlepszym wydaniu
Jjuz po raz siédmy zawita do
Legionowa, za sprawg gali
~Babilon Boxing Night — Cie-
$lak vs Radchenko”

W walce wieczoru niepoko-
nany radomianin Michat Cie-
$lak (15-0, 10 KO) zmierzy sie
z piekielnie mocnym Ukrain-
cem Siergiejem Radchenko (6-1,
1 KO). Pojedynek w wadze ju-
nior ciezkiej na dystansie
8 rund to nie tylko spelnienie
ambicji obu piesciarzy, ale wyj-
$cie organizatoréw naprzeciw
oczekiwaniom kibicéw.

W drugiej walce wieczoru zo-
baczymy starcie bardzo solidne-
go Kamila Mlodzinskiego (9-2-4,
5 KO) z niezwykle utalentowa-
nym piesciarzem mtodego poko-
lenia Rafatem Grabowskim (1-O,
1 KO). Grabowski w swoim de-
biucie wygrat efektownie przez
nokaut i zapowiada zakonczenie
kariery Mlodzinskiego.

Ponadto organizatorzy prze-
widzieli 4 inne pojedynki zawo-
dowe, w ktérych wystapi cata
czotéwka polskiego boksu za-
wodowego, tj. Jordan Kulinski,
Mateusz Tryc czy Dariusz Sek.
Jak co roku karta walk bedzie
bardzo mocng strong calego
widowiska, o ktdérego oprawe
zadba organizator - Babilon
Promotion - rokrocznie udo-
wadniajac, ze impreza w Legio-
nowie zashuguje na miano "Pol-

skiego Las Vegas".
red.
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