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Szanowm Pacjenci,
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-"E 1.* wykonczenia wngtrz,
Solidnie malowanie, tapebowanie,

gipsy, glazury i inne
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SERWIS RTV
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- Rehabilitacja urazowo-ortopedyczna

- Rehabilitacja neurclogiczna

- Masa leczniczy

- Masa# Swiecy

- Kinesiotaping - plastrowanie

= Masai prékniowy odechudzajacy - redukcja cellulitu
10%: rabatu

www.gabinetkoczangi.pl
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BESSY POLSKA

- okna, rolety, parapety, plisy, moskitiery
- drzwi zewnetrzne | wewnetrzne
W - deska kompozytowa - tarasy
www bessy.pl i bramy garatowe
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Uwaga, uwaga!!l Kolejna edycja naszego konkursu. Prosimy, aby wtasciciel samochodu,
ktérego numer rejestracyjny widnieje na zdjeciu obok, zgtosit sie telefonicznie do naszej Re-
dakcji w dniach 1-11 marca 2022 roku (tel. 796-920-796). Po okazaniu dowodu rejestracyjnego be-
dzie mogt skorzystac z naszej oferty i zamoéwic dowolng tablice posesyjng w cenie do 75 zt. PL

Zapraszamy do obejrzenia naszej oferty na www.tabliczka24.pl
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NASZE SPRAWY

KTO W STYCZNIU URODZONY JEST

W 2021 r. w Polsce najczesciej wybieranymi imionami dla dzieci byty: An-
toni i Zuzanna. Rodzice w Polsce nazwali tak 7821 chtopcéw i 6562 dziewczy-
nek. Na Mazowszu najpopularniejsze imiona meskie, to: Jan, Aleksander,
Antoni, Franciszek i Jakub, a imiona zenskie, to: Zofia, Zuzanna, Alicja, Julia
i Hanna.

Jak informuje stoteczny Ratusz, najwiecej nowo narodzonych dziewczynek
w Warszawie w 2021 roku otrzymato imie Zofia (682) - podobnie jak rok wcze-
$niej i w 2019 r. Wysoko w rankingu znalazta sie takze Alicja i Hanna. Wsréd
chtopcow krélowat Jan (869) (w 2019 i 2020 roku takze), zas na kolejnych miej-
scach znalezli sie Aleksander i Franciszek. Bardzo popularnymiimionami okaza-
ty sie takze: Zuzanna i Julia oraz Antoni i Stanistaw.

A jak byto w naszych okolicach? Z informacji, jakie uzyskaliSmy z Urzedu
Gminy w Starych Babicach i z Urzedu Gminy w Izabelinie wiemy, ze najczesciej
wybieranymi imionami dla dziewczynek w gminie Stare Babice w 2021 roku
byto imie Antonina (6). Kolejne miejsca zajety imiona: Maja (5), Wiktoria/Mar-
celina/tucja (po 4), Barbara/ladwiga/Zofia/Zuzanna (po 3). Wéréd chtopcéw

krélowaty nastepujgce imiona: Antoni (6), Jan/Ignacy (po 4), Tymon/Woj-
ciech/Maksymilian/Leon/Julian/Franciszek/Szymon/Stanistaw/Jakub (po 3).

W gminie lIzabelin najczesciej nadawanym imieniem dla dziewczynki byty
imiona tucja i Pola (po 3), a takze: Alicja/Zuzanna/Laura/Antonina/Zofia/Ma-
ria (po 2). Wsréd chtopcow najczesciej wybieranymi imionami byty Maksymi-
lian (3) oraz Marcel/Mikotaj/Mateusz/Filip/Leon/Michat/Stanistaw (po 2).

W 2021 roku na terenie gminy Stare Babice miato miejsce rowniez sie-
dem narodzin. Urodzity sie 4 dziewczynki i 3 chtopcéw. Na terenie gminy lza-
belin w 2021 r. nie zarejestrowano urodzenia dziecka.

Na zakonczenie dodamy, ze sposrod wszystkich osdb, ktére zamieszkujg
w gminie Stare Babice, najczesciej powtarzajagcymi sie nazwiskami sa: tuczak
(162), Wisniewski/a (141), Dgbrowski/a (131), Kowalski/a (106), Cie¢wierz (91),
Nowak (77), Wdjcik (76), Pamigta (74), Berkowski/a (48).

W gminie lzabelin krélujg osoby o nazwiskach: Kowalska/ski (72), Milej (71),
Dabrowska/ski (61), Wasilewska/ski (57), Pamieta (50), Urbariska/ski (38), No-
wak (27) i Cie¢wierz (21).

zebrat na podst. info. z Urzedéw Gmin
Michat Starnowski; fot. www.pixbay.com
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PIJAWKI SA PASKUDNE?
BYC MOZE...ZATO LECZA | SA SKUTECZNE

Hirudoterapia, czyli leczenie przy pomocy pijawki lekarskiej bylo znane
juz w starozytnym Egipcie. Przezywato swdj renesans w Sredniowieczu, a péz-
niej w XIX wieku szczegdlnie we Francji i Wielkiej Brytanii. Medycy zalecali je
na wszystkie choroby, a nawet prewencyjnie osobom zdrowym. W tych cza-
sach pijawki byly sie wrecz modne. Stosowano je nie tylko w celach leczni-
czych, ale réwniez uzywaly ich kobiety wierzac, ze poprawiajg w ten sposéb
swoj3 urode. Jak sie okazato, nie byly to wierzenia bezpodstawne. Obecnie
réwniez kobiety coraz chetniej siegaja po te naturalng metode poprawiajaca
stan i wyglad skory.

W wieku XX, kiedy na rynek weszly leki przeciwzapalne oraz antybiotyki,
zainteresowanie pijawkami spadto. Obecnie dzieki przeprowadzonym bada-
niom wykazano, ze leczenie pijawka lekarskg nie jest zabobonem i ma swoje
uzasadnienie naukowe. Wiemy juz, ze nie samo wypicie krwi przez pijawke
ma najwieksze znaczenie, a to, co wpuszcza do ludzkiego organizmu. Naukow-
cy wyizolowali ze $liny pijawki ok. 300 réznych enzyméw czynnych biologicz-
nie i farmaceutycznie, z hirudyng na czele, ktéra wykazuje sie silnym dziata-
niem przeciwzakrzepowym i co wazne, nie wykazuje dziatan ubocznych.

Nie sposéb wymieni¢ tu wszystkich enzyméw i ich wiasciwosci - lista jest
dtuga, a nadal trwaja badania naukowe, ktére z pewnoscia jeszcze poszerza
naszg wiedze na temat mozliwosci leczniczych tych matych zwierzatek. Najwaz-
niejsze to egliny, wykazujgce dziatanie przeciwzapalne, hamujace produkcje
wolnych rodnikéw; czynnik przeciwptytkowy PC-LS - odpowiedzialny za regula-
cje ci$nienia krwi. Czynniki analgetyczne wykazujg natomiast dziatanie przeciw-
bélowe oraz powodujg wydzielanie endorfin; esterazy cholesterolowej
i triglicerydazy reguluja tez poziom cholesterolu i triglicerydéw; hementyny
i hementeryny - rozpuszczajg tez istniejgce zakrzepy, a destabilaza dziata prze-

ciwzakrzepowo oraz stymuluje wzrost komadrek nerwowych, a takze niszczy
Sciany komarkowe bakterii i nie pozwala im sie rozwijac.

Czy pijawka jest zatem dobra na wszystko? Zajmujaca sie hirudoterapia
Beata Siuda z Wojcieszyna stosuje te metode u pacjentéw z wieloma proble-
mami zdrowotnymi. Najczesciej zgtaszajg sie osoby cierpigce na zylaki, hemo-
roidy, bdle stawodw i kregostupa, z obrzekami i krwiakami po urazach sporto-
wych. Pijawki sg bardzo pomocne réwniez w bdélach migrenowych, rwie kul-
szowej, chorych zatokach i problemach skérnych. Dziatajg rowniez przeciwde-
presyjnie i poprawiajg jakos¢ snu. Pomagajg w dojsciu do dobre]j kondycji po
przebytych chorobach uktadu oddechowego, rowniez po Covid-19. Zaleca sie
je przy nadcisnieniu, powiktaniach cukrzycy, trudno gojacych sie ranach.
W niektorych szpitalach stosuje sie je po replantacjach koriczyn oraz prze-
szczepach skory. Coraz wiecej kobiet funduje sobie zabieg hirudoterapii aby
oczysci¢ organizm z toksyn oraz poprawic wyglad skory.

Lista chordb, ktére mozna leczy¢ lub wspomagac ich leczenie pijawkami
jest bardzo dtuga, jednak istniejg rowniez przeciwwskazania. Naleza do nich
przede wszystkim hemofilia i zaburzenia krzepliwosci krwi oraz anemia, cigza,
choroby nowotworowe.

Czy warto zaryzykowac i udac sie do hirudoterapeuty? Wiele oséb z du-
2ym dystansem odnosi sie do pijawek - nie ma ona mitego wygladu i Zle sie ko-
jarzy - jest synonimem wyzyskiwacza..., a catkiem niestusznie, poniewaz zabie-
ra tylko od 5 do 15 ml krwi zas w zamian daje dobre samopoczucie, zdrowie
oraz ulge od bélu. Kazdy, kto przetamat w sobie lek i obrzydzenie i poddat sie
terapii pijawkami, szybko zmienia zdanie na ich temat.

Pijawki przystawia sie w réznych miejscach na ciele, w zaleznosci od po-
trzeby. Istniejg jednak punkty, od ktdrych zazwyczaj terapia sie zaczyna, tzw.
miejsca ogdlnego przystawiania czyli pepek, kos¢ ogonowa oraz watroba. Po-
maga to w dalszej terapii i wptywa pozytywnie na caty organizm. Po zabiegu,
w miejscu ukgszenia pojawia sie krew, ktéra moze sgczy¢ sie nawet dwa dni.

Kazda pijawka uzyta do leczenia pochodszi z certyfikowanej hodowli. Nie
pobiera sie ich ze srodowiska naturalnego, gdzie s3 objete $cistg ochrong ga-
tunkowa. Hodowla odbywa sie w warunkach laboratoryjnych, bez kontaktu
ze Srodowiskiem zewnetrznym. Kazda pijawka moze by¢ uzyta przez terapeu-
te tylko raz, po czym sg usypiane w alkoholu i poddawane utylizacji przez fir-
my specjalizujgce sie w utylizacji odpadéw medycznych.

Jezeli jestes zainteresowany zadzwon: 781 162 320
lub sprawdz na facebooku - www.facebook.com/Hirudoterapia Beata Siuda
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SPIS OGRZEWANIA OBOWIAZKOWY !!
CZYLI "MAZOWIECKA UCHWAELAANTYSMOGOWA"

0Od 1 lipca 2021 r. kazdy wtasciciel lub zarzagdca budynku jest zobowigza-
ny do ztozenia deklaracji o sposobie ogrzewania. Dokument sktada sie do
Centralnej Ewidencji Emisyjnosci Budynkéw.

Deklaracje w przypadku mieszkarnicbw Gminy Stare Babice nalezy skta-
dac¢ do Wajta Gminy Stare Babice w formie papierowej (deklaracja dostep-
na jest w budynku Urzedu Gminy), albo online - bezposrednio wprowa-
dzajac dane do bazy CEEB (https://ceeb.gov.pl) poprzez wtasciwy formularz.
Logowanie do aplikacji odbywa sie przez profil zaufany. W pierwszym przy-
padku nalezy wypetni¢ formularz i dostarczy¢ go do urzedu gminy.

Co zawiera deklaracja? Informacje dotyczace adresu nieruchomosci, da-
nych osobowych wtasciciela oraz liczby i rodzaju eksploatowanych w nieru-
chomosci zrédet ciepta. Wiasciciel lub zarzadca budynku zobowigzany jest
do ztozenia oswiadczenia o posiadanych Zrédtach ciepta i spalania paliw. Cy-
tat: "Zgodnie z art. 27g ustawy z 21 listopada 2008 r. o wspieraniu termomo-
dernizacji i remontéw (dalej: u.w.t.r.) wiasciciel lub zarzadca budynku lub
lokalu sktada do wdjta, burmistrza lub prezydenta miasta deklaracje o zré-
dtach ciepta lub Zrédtach spalania paliw, w terminie 14 dni od dnia pierwsze-
go uruchomienia tego zrddta ciepta lub Zrédta spalania paliw." W przypadku
doméw jednorodzinnych obowigzek ztozenia deklaracji spoczywa na wtasci-
cielu domu. W przypadku budynkéw wielorodzinnych obowigzek wypetnie-
nia deklaracji spoczywa na podmiocie zarzgdzajgcym budynkiem (wspdlnota
mieszkaniowa, spétdzielnia mieszkaniowa, podmiot administrujacy lub wta-
Sciciel). Obowigzek ztozenia deklaracji dotyczy rowniez wtascicieli domkow
letniskowych, jak i zaktadéw pracy, jezeli w budynkach lub lokalach firmy
eksploatowane sg kotty o mocy ponizej 1 MW.

Co nam grozi za nie ztozenie deklaracji?

Za nieztozenie deklaracji moze zosta¢ natozony mandat przez straz gmin-
ng, ewentualnie odpowiedni organ gminy moze skierowa¢ zawiadomienie
na policje w zwigzku z wykroczeniem, i tu mamy ( art. 27h ust. 1 u.w.t.r. (wte-
dy postepowanie poprowadzi policja), lub moze ztozy¢ wniosek o ukaranie
bezposrednio do sadu rejonowego, ktéry natozy grzywne, w wysokosci 5 tys zt.
W przypadku mandatowania mozna liczy¢ na tzw. "matg furteczke", tj. moz-

na unikngc¢ zaptacenia grzywny sktadajac deklaracje, zanim urzednicy wykry-
ja jej brak. Mamy do tego prawo w ramach tzw. czynnego zalu.

Do kiedy nalezy ztozy¢ deklaracje?

Czas na zgtoszenie dziatajacego Zrédta ogrzewania wynosi 12 miesiecy
od 1 lipca 2021 r.(wiec czas mamy do kornca czerwca 2022 r.). W przypadku
nowych Zrédet - od momentu ich zainstalowania i pierwszego uzycia czas na
zgtoszenie wynosi 14 dni i tyle samo przy wymianie ogrzewania na inne.

Kilka waznych dat: z Uchwaty Antysmogowej Sejmiku Wojewodztwa Ma-
zowieckiego z 24 paZdziernika 2017 r. (obowigzuje od 11 listopada 2017 roku).

Zakaz stosowania od 1 lipca 2018:

1. Mutéw i flotokoncentratow weglowych oraz mieszanek produkowa-
nych z ich wykorzystaniem.

2. Wegla brunatnego oraz paliw statych produkowanych z wykorzysta-
niem tego wegla,

3. Wegla kamiennego w postaci sypkiej o uziarnieniu 0-3 mm,

4. Paliw zawierajgcych biomase o wilgotnosci w stanie roboczym powy-
7ej 20% (mokre drewno).

Nakaz wymiany piecéw - jakie terminy obowigzujg mieszkancéw woje-
wddztwa?

1. Od 11 listopada 2017 r. mozna montowac tylko kotty spetniajgce normy
emisyjne zgodne z wymogami ekoprojektu (czyli wynikajacej z tresci rozporza-
dzenia Komisji UE, ktére mozna znalez¢ na stronie Ministerstwa Energii).

2. Do korica 2022 r. nalezy wymienic¢ tzw. "kopciuchy" czyli piece na we-
giel lub drewno niespetniajgce wymogoéw dla klas 3,4 lub 5 wedtug normy
PN-EN 303-5:2012,

3. Do korica 2027 r. nalezy wymienic piece na wegiel lub drewno klasy 3
lub 4 wedtug normy PN-EN 303-5:2012.

4. Uzytkownicy kottéw klasy 5 wg normy PN-EN 303-5:2012 bedg mogli
z nich korzystaé do konca ich zywotnosci.

5. Posiadacze kominkéw bedg musieli wymieni¢ je do korica 2022 r. na
takie, ktére spetniajg wymogi ekoprojektu, lub wyposazy¢ je w urzadzenie
ograniczajgce emisje pytu do wartosci okreslonych w ekoprojekcie.

Podsumowujac. Stworzenie takiej bazy ma na celu dostarczy¢ doktad-
nych informacji o Zrédtach ogrzewania, jak i zapewne postuzy¢ urzednikom
do poinformowania mieszkaricobw o programach dotyczgcych wymiany pie-
cow. Rejestr piecdw, to pierwsza czes¢ Centralnej Ewidencji Emisyjnosci Bu-
dynkéw. W bazie oprdcz danych o ogrzewaniu znajdg sie zapewne informa-
cje o budynkach i programach pomocowych z jakich dotychczas korzystali
mieszkancy.

Pamigtamy zatem o obowigzku ztozenia deklaracji, nie czekajmy do ostat-
niej chwili.

Z powazaniem
Radny Gminy Stare Babice - Remigiusz Fijotek - fot. pixabay.com
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NASZE SPRAWY

BILETY DO KPN? WSTEP MOZE BYC PLATNY!

Rzad ma pomyst, by wstep do Kampinoskiego Parku Narodowego byt ptat -
ny! Z zaprezentowanego wtasnie projektu ustawy wynika, ze juz niedtugo be-
dziemy pfacic¢ za wstep do kazdego parku narodowego w Polsce, a wiec row-
niez Kampinoskiego. Tylko czy ten pomyst jest realny?

Przypomnijmy, ze réwniez na mocy obowigzujacych dzi$ przepiséw moz-
na by wprowadzi¢ odptatnosc za wstep do KPN. Jest jednak jedno duze "ale".
Optat nie mozna pobiera¢ m.in. od mieszkaricow gmin sgsiadujacych z par-
kiem, co w przypadku KPN oznacza rowniez warszawiakéw, czyli zdecydowa-
ng wigkszos¢ kampinoskich turystow. Mniejszym "ale" jest to, ze pobieranie
takich optat w konkretnym parku nalezy wprost zapisa¢ w rozporzgdzeniu.

Ale z tymi regulacjami koniec - jak to wynika z projektu ustawy o parkach
narodowych. W art. 56 wyczytamy, ze opfaty te beda pobierane we wszyst-
kich parkach narodowych w kraju i nie trzeba bedzie zapisywac tego w rozpo-
rzadzeniu. Koriczy sie ponadto zasada, ze z opfat tych zwolnieni beda miesz-
kancy gmin sasiednich. Za darmo do parku beda mogli wchodzi¢ jedynie
mieszkancy "gmin parkowych". W przypadku KPN s3 to: Stare Babice, Izabe-
lin, Leszno, Kampinos, Sochaczew, Brochdw, Leoncin, Czosndw oraz tomian-
ki. Zwolnienie z optat przewidziano réwniez m.in. dla rodzin wielodzietnych,
dzieci do lat 7 czy pracownikéw parku. Przepisy te miatyby wejs¢ w zycie z po-
czatkiem przysztego roku.

Rzadowy pomyst wprowadzenia optat za wstep m.in. do Kampinoskiego

Parku Narodowego - jak mozna sie bylo spodziewac - budzi sporo emocji.
A co sadzi o nim sam zainteresowany, czyli dyrekcja KPN?

Co na temat tych zmian sadzi dyrektor Kampinoskiego Parku Narodowe-
go, mozna byto sie przekonaé¢ w audycji "Jest sprawa" na antenie Radia dla
Ciebie. Mirostaw Markowski ocenit ten pomyst pozytywnie. Podkredlit, ze
park ma do utrzymania sporg infrastrukture turystyczng, z ktérej korzysta az
okoto miliona oséb rocznie. Wydatki takie jak biezace remonty szlakéw, usu-
wanie niebezpiecznych drzew czy oprdznianie toalet pochtaniajg nawet pot
miliona ztotych rocznie. Wprawdzie na niektdére inwestycje KPN otrzymuje
réznego rodzaju dotacje, ale w ich przypadku niezbedny jest jakis wkiad wta-
sny. Krotko méwigc, dodatkowe srodki bedg bardzo pomocne.

Kurier
Kampinoski

W rozmowie poruszono tez kwestie wysokosci tych optat. Mirostaw Mar-
kowski podkreslit, ze ma swiadomos¢, iz KPN jest specyficznym parkiem, jesli
chodzi o sposdb jego odwiedzania - wizyty sg czeste, ale krdtkie. Dlatego sys-
tem optat ma by¢ pomyslany tak, by nie ogranicza¢ warszawiakom dostepu
do parku. W zwigzku z tym dyrekcja rozwaza wprowadzenie nie tylko biletéw
jednorazowych, ale i okresowych.

Mirostaw Markowski stwierdzit ponadto, ze wg obecnych propozycji
optaty nie bedg pobierane np. za dojazd do parkingu w Palmirach. Przypo-
mniat jednoczesnie, ze przeprowadzona kilka lat temu ankieta wykazata, ze
ponad potowa badanych gotowa byta ptaci¢ za wstep do KPN. Niestety, w wy-
wiadzie nie padto pytanie, ktére wielu interesuje najbardziej - jak dyrekcja za-
mierza zapewnic¢ szczelno$¢ systemu poboru optat? Sg bowiem obawy, ze
przy sporej wielkosci parku oraz pokaZznej liczbie $ciezek wejsciowych pobiera-
nie optat od wszystkich gosci bedzie niemozliwe.

Warto w tym miejscu rowniez przytoczy¢ gtos pewnej stuchaczki, ktéra
przedstawita ciekawy gtos za wprowadzeniem optat. W jej ocenie, jesli tury-
sta bedzie musiat kupi¢ bilet, to by¢ moze bedzie traktowac to miejsce z wiek-
szym szacunkiem, a to przetozy sie chocby na zachowanie wiekszej czystosci
w parku.

Autor: Jerzy Krdlikowski - Kurier Kampinoski
www.kampinoski.eu; facebook.com/Kampinoska, fot.pixabay.com

ws INVERTER
tel: +48 22 721 08 71
www.inverter.com.pl

Warszawska 37
Stare Babice
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INSTALACJE FOTOWOLTAICZNE

5000 zt z programu ,M6j Prad”

7 lat na rynku
fotowoltaiki
iadczone ekipy
montazowe

wszystkie urzadzenia
certyfikowane w Europie
Z wieloletnig gwarancja




KONCERT "Z SERCA DLA GABRYSI"

W sobote, 12 lutego 2022 r. w hali GOSIR Stare Babice w Zielonkach-Par-
celi odbyt sie jeden z najwiekszych koncertéw charytatywnych, ktéry zorgani-
zowany zostat dla matej Gabrysi Dorockiej, ciezko chorej na SMA1, czyli
rdzeniowy zanik migsni. Na leczenie matej mieszkanki naszej gminy potrzeb-
ne sg ogromne $rodki, bo az ponad 9 min ztotych.

Na scenie wystgpili wyjatkowi artysci z naszej gminy oraz wielkie gwiazdy,
ktore zechciaty wspomac to wydarzenie. Od godz. 16.00 do 20.00 na scenie po-
jawili sie: Orkiestra OSP Nadarzyn - Mistrzowie Swiata i Polski w Musztrze Pa-
radnej, Zespét Staynia, Zespot Ad Hoc, Orkiestra Podmiejska Stare Babice i oko-
lice, Zespot Wokalny Emejsing i Wokalistka Alina Trzeciak.

Ponadto kuchnie molekularng i warsztaty dla dzieciakéw poprowadzili Bar-
tek Nowak i Anna Archacka-Sierminska.

Byta to niedziela petna swietnej zabawy, pokazéw kulinarnych, tancéw,
w tym Jerusalema Dance, licytacji prowadzonych przez Kamila Szczepanika
i animacji dla dzieci. Nie zabrakio tez stodkiego bufetu i wielu innych kra-
moéw przygotowanych przez przyjaciot Gabrysi, w tym takze przez Koto Go-
spodyn Wiejskich " KGW Nasz Wojcieszyn" z Wojcieszyna.

Wydarzenie zostato objete Honorowym Patronatem Wodjta Gminy Stare
Babice, a wspdtorganizatorami wydarzenia byli: Urzad Gminy Stare Babice, Gmin-

|

ny Osrodek Sportu i Rekreacji oraz Dom Kultury Stare Babice. Warto dodac,
ze koncert charytatywny spinaty: Agnieszka Stanicka, Karolina Spizewska
i Anna Kazimierczak, a patronatu medialnego udzielity Gazeta Babicka i Go-
niec Babicki.

Zebrano ok. 17 tysiecy ztotych. Zbidrka trwa dalej - mozna wptacac:
https://www.siepomaga.pl/koncertzsercadlagabrysi

zebrat i fot. Michat Starnowski

galeria na www.babice24.pl i fo/babice24
_
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KIM JEST | DLACZEGO PIJE?

WYSOKOFUNKCJONUJACY ALKOHOLIK
CZY | TY WIDZISZ TAKI PROBLEM W SOBIE?

Mysla: "nie jestem chory, bo: pachne, tadnie wyglagdam, mam hollywoodz-
ki usmiech, buty od Armaniego, a dzieci s3 zaopiekowane przez nianig". Trud-
no im sie zidentyfikowac ze stereotypem osoby uzaleznionej, a paradoksalnie
tatwiej utrzymywac sie w iluzji, ze wszystko jest w porzagdku, a nawet podbijac
te iluzje zewnetrznymi atrybutami. W ten sposob mogg dtuzej fruwac na rézo-
wej chmurce, tym bardziej, ze ich intelekt czesto nie pomaga, a wrecz przeszka-
dza w tym, aby przyznaly sie do pewnej bezsilnosci.... Kim jest wysokofunkcjo-
nujacy alkoholik? O tym rozmawiamy z Anng Prokop, specjalistkg psychotera-
pii uzaleznien i wspétuzaleznienia.

Jakby miata Pani zdefiniowa¢ - "wysokofunkcjonujacy alkoholik" to...

Anna Prokop: Przede wszystkim to alkoholik, czyli osoba, ktéra przekroczyta
pewng granice i stracita kontrole nad substancjg zmieniajgcg nastrdj, jaka jest al-
kohol. Natomiast jezeli powiemy "wysokofunkcjonujacy alkoholik" to wéwczas
moéwimy o tych osobach uzaleznionych, ktére dobrze funkcjonujg zawodowo, fi-
nansowo, spotecznie i ktdre - "niestety" - sta¢ na przykrywanie swoich strat, na
ich odraczanie, czasami w nieskoriczono$¢, co moze paradoksalnie powodowaé
o wiele gorsze konsekwencje, czesto nie do odwrdcenia. To sg osoby, ktdre za-
zwyczaj zajmujg wysokie stanowiska, przed nazwiskami majg wysokie stopnie na-
ukowe. Bardzo duzo jest takich oséb, ktdre sg uzaleznione, ale - brzydko méwigc
- caty czas "wyrabiajg sie". Bo sg kryte przez srodowisko, bo je sta¢ na odtrucie,
bo majg przywileje, ktérych ten ,,zwykty” alkoholik nie posiada... Czyli ludzie przy-
mykaja oko na to, ze sie spoznit, nie przyszedt, ze cos zawalit. Ta osoba moze so-
bie na to pozwoli¢, przez co nie czuje konsekwencji swojego picia.

Mowi sig, ze alkoholizm to choroba demokratyczna. Jednak czy jest cos, co
odrdznia wysokofunkcjonujacych alkoholikéw od oséb uzaleznionych od alko-
holu, ale o nizszym statusie spotecznym?

A.P.: Wskazatabym wtasnie na te konsekwencje, ktdre czesto u osoby o niz-
szym - z réznych wzgledow - statusie, szybciej sie ujawniajg. One muszg sie szyb-
ciej konfrontowad z przykrg rzeczywistoscia, bo nikt sie nie bedzie z nimi
"cackat", np. w pracy czy w Srodowisku. Od zony szybciej dostanie po tbie, ze
przyszedt pijany i nie przynidst wyptaty... Szybciej w tym przypadku zainteresuje
sie tez opieka spoteczna czy kurator, pedagog szkolny. Zatem te konsekwencje za-
czynajg by¢ widoczne szybciej niz u osoby o wyzszym statusie. Tu bardzo mocno
dziata stereotyp - mimo ze zyjemy w XXI wieku, to nadal uwazamy, ze alkoholik
to wytgcznie osoba na samym "dnie", z marginesu. Osoby wysokofunkcjonujace
czesto przychodzg na terapie z innym problemem psychologicznym. Kiedy pod-
czas rozmowy wychodzi, ze gtebszy problem jest witasnie zwigzany z alkoholem,
i kiedy zaczynam robic gtebsza diagnostyke, okazuje sig, ze ta osoba jest uzalez-
niona. | jest szok. No i zaczyna sie poréwnywanie. "Ale jak to? Przeciez ja: "nie pije
takich alkoholi", "chodze do pracy", "wszystko ogarniam, a pije dopiero wieczo-
rem", "dostatem ostatnio awans"... Ich wysoki status wrecz podtrzymuje jakby
tkwienie w uzaleznieniu, bo istniejg przeciez mechanizmy obronne choroby alko-
holowej, np. racjonalizowania, ktére u oséb wysokofunkcjonujgcych sg mocniej-
sze. Paradoksalnie intelekt czesto nie pomaga, a wrecz przeszkadza w dotarciu
do takiej osoby, aby przyznata sie do pewnej bezsilnosci. Tu jest wiele atrybutow
sity, mocy, dlatego dla tych oséb jest nie do pomyslenia to, ze s3 wobec czegos
bezsilne.

"Alkoholizm przy okazji" - tak Pani kiedys okreslita uzaleznienie od alkoho-
lu wsréd osob o wysokim statusie spotecznym. Skad zatem u tych osob uzalez-
nienie? Dlatego wpadaja w natég?

A.P.: Nigdy nie ma tylko jednego powodu. Wszyscy, réwniez osoby wysko-
funkcjonujace, posiadamy pewne deficyty, ale nie wszyscy zdajemy sobie z tego
sprawe. Z drugiej strony, im wyzej jesteSmy w hierarchii spotecznej, tym mniej
w nas pokory i patrzenia na siebie, jak na cztowieka - omylnego, czasem wiasnie
bezsilnego. Rosniecie w brak pokory, z jednej strony, daje site, ale z drugiej - po-
woduje, ze mozemy straci¢ czujnosé i uwaznos$¢ na siebie. Wydaje nam sie, ze je-
stesmy wszechmocni, w takim niezdrowym sensie. Nastepng sprawg sg czasy,
w ktdrych zyjemy. Przeciwnicy powiedzg, ze przeciez w PRL-u tez co chwile mieli-
$my okazje do picia. Ja jednak powiem, ze w Polsce w ogdle jest taka kultura pi-
cia i niestety prawo tez w tym nie pomaga. Odnotowalismy spadek spozycia
alkoholu, gdy faktycznie sporo sSrodkéw byto przeznaczanych na profilaktyke i du-
70 sie o tym mowito. W tym momencie jest jednak duzo wiecej przyzwalania na
picie i duzo wiecej dziatan koncernéw alkoholowych w tym zakresie. Te nieszcze-
sne "matpki", ktére sie wszedzie widzi... Dostepnos¢ i tatwos¢ siegania po alko-
hol, przy coraz mniejszej profilaktyce, a jednoczesnie - coraz wiekszej modzie
i spotecznym przyzwoleniu daje dosy¢ duzg wolnos¢ w tym obszarze. Do tego do-
chodzi brak kontroli nad tym wszystkim. Wielu mtodych ludzi, wkraczajgc w to-
warzystwo, nie ma wiekszego wyboru. Wszystkie rauty, wyjazdy integracyjne
W pracy - tam sie wrecz leje wdda... Do tego dochodzi jeszcze kwestia marketin-
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gu, ktére prowadzg koncerny alkoholowe, m.in. wchodzgc w potrzeby kobiet,
poczawszy od tadniejszych buteleczek, poprzez wymysline smaki alkoholi,
a skoriczywszy na dodawaniu nutki dekadencji, budowaniu teorii i przypisywa-
niu piciu jakiej$ mocy. Podsumowuijac, w dzisiejszych czasach, z bardzo réznych
wzgledow, ciezko jest by¢ abstynentem.

Swiat biznesu jest zdominowany przez meiczyzn. Zatem kobiety zajmujace
wysokie stanowiska, jesli chca "pozosta¢ w grze", czesto muszg sprostac sta-
wianym im wymaganiom i...

A.P.: ...wsigkaja. WalczytySmy o réwnouprawnienie, ale wkraczanie w $wiat
mezczyzn wcigz nie jest fatwe. Wcigz widzimy rdznice i w zarobkach i w liczbie
mezczyzn zajmujgcych dane stanowiska. Wiec jezeli kobieta juz sie tam dostanie
i dojdzie do jakiej$ pozycji to - po pierwsze - wigze sie z tym ogromny stres, a po
drugie - musi sie dostosowac do stylu meskiego, gdzie sie jednak pije. Wiec aby
sie "wyrobic"- pije. Tez pokazuje, ze jest twarda, nie peka... a wieczorami zapija
ten ogromny stres.

Dlaczego osoby wysokofunkcjonujace pija? Bo chcg pozostac w grupie i do
niej przynaleze¢, chca by¢ na biezaco, chcg by¢ w waznych miejscach, z wazny-
mi ludZmi, nie wypadac z obiegu... Bo "najlepsze kontrakty zawsze podpisuje
sig przy alkoholu".... Ale to samo dotyczy mezczyzn. Jakich zawodéw najcze-
Sciej dotyczy ten problem? Slyszy sie o uzaleznieniu wsrdd lekarzy, pilotow...
Czy uzaleznienie czesciej dotyczy oséb pracujacych w profesjach obarczonych
duzym poziomem stresu?

A.P.: A przy ktérym zawodzie nie ma stresu? Stresorem moze by¢ zaréwno
niedofrustrowanie, jak i przefrustrowanie. Ciezko wskazywac na konkretne za-
wodowy, ale z mojego doswiadczenia wynika, ze bardzo duzo oséb uzaleznio-
nych od alkoholu jest wsrdd prawnikow, ktérzy alkoholem odreagowujg wiasnie
rywalizacje i stresy. Rowniez wsrod lekarzy czy politykdw. Zatem rzeczywiscie sg
to stresogenne zawody. Caty czas prym wiedzie jednak show-biznes, w ktorym
alkohol sie po prostu leje, i to nie tylko po pracy, ale tez w jej trakcie.

Identyfikacja z chorobg alkoholowa jest niezwykle trudna dla kazdej osoby
uzaleznionej. Jednak osoby wysokofunkcjonujgce maja z tych szczegélny pro-
blem. Dlaczego?

A.P.: Tak jak méwitam, u nich silniej dziatajg mechanizmy obronne. Mysla:
"nie jestem chory, bo: pachne, fadnie wyglagdam, mam hollywoodzki usmiech,
buty od Armaniego, a dzieci sg zaopiekowane przez nianie"... Trudno im sie zi-
dentyfikowac ze stereotypem osoby uzaleznionej, a paradoksalnie fatwiej im
utrzymywac sie w iluzji, ze wszystko jest w porzadku, a nawet podbijac te iluzje
zewnetrznymi atrybutami. Ciezej im tez "kontaktowac sie" ze sobg, swoimi uczu-
ciami, bo tatwiej mogg od nich uciekac, od cierpienia, tragedii. Mogg dtuzej fru-
wac na rézowej chmurce, tylko ze ten ich upadek bedzie o wiele gorszy niz
u os6b, ktdére sie wczesniej obudzity... Bo moze by¢ przeciez tak, ze jestem
ostrzyknieta botoksem, ale moja watroba nie dziata, a nawet nie nadaje sie juz
do przeszczepu. Moge zrobi¢ wszystko, zeby udaé, ze jest w porzadku, nato-
miast od $rodka organizmu nie da sie oszukac. Nie da sie wstrzyknaé botoksu
w watrobe, ani w mdézg, aby komérki nie zanikaty... To moze by¢ tq tragedia, ze
sie obudze, ale obudze sie juz za pdzno, gdy juz nie bedzie ratunku.

Kiedy powinna zapali¢ sie czerwona lampka?

A.P.: Duzo jest takich momentéw. Na pewno wtedy, gdy zaczynam organizo-
wac swoje zycie wokét alkoholu i kiedy alkohol zaczyna by¢ wazny. Kiedy zaczy-
nam wybiera¢ pomiedzy waznymi dla mnie wczesniej sprawami a alkoholem,
a w zasadzie juz wtedy, kiedy w ogodle zaczynam o nim mysle¢ w ciggu dnia... No
i oczywiscie wtedy, kiedy zaczynam sie zastanawiac nad tym, czy oby nie pije za
duzo. Kiedy zaczynam kombinowaé, ogranicza¢ alkohol, postanawia¢ przed so-
ba i innymi, ze dam sobie "odpoczynek" od alkoholu albo wtedy, kiedy ludzie za-
czynajg zwraca¢ uwage na moje picie... Nie mowigc juz o szkodach, kiedy
nawalilismy... Wtedy dobrze by byto, moze nie lecie¢ od razu na terapie uzalez-
nien, ale jednak spotkac sie ze specjalistg i porozmawiac sobie o tym, czy przy-
padkiem nasze picie nie stato sie juz niebezpieczne, czy moze powinnismy
przedsiewzig¢ jakies srodki ostroznosci... Bo alkohol to nie oranzada. To substan-
cja uzalezniajgca i odcinajgca nas od uczué. To tak jakby$my prowadzili samo-
chéd z zamknigetymi oczami. A jednak trzeba czu¢, trzeba mieé kontakt ze
swoimi uczuciami i potrafi¢ przezywac zycie na trzezwo.

Dziekuje za rozmowe.
Anna Prokop - psycholog kliniczny,
specjalistka terapii uzaleznien i wspétuzaleznienia.
Kampania spoteczna: https://stopuzaleznieniom.pl, https://znajryzyko.pl
Artykut jest przedrukiem z serwisu STOPuzaleznieniom.pl
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ILE MANDATOW NAKLADA STRAZ KPN?

Jak powszechnie wiadomo, w Kampinoskim Parku Narodowym obowig-
zuje wiele réznych ograniczen i zakazéw. A co, jesli je ztamiemy? Wtedy mo-
zemy dosta¢ mandat! lle takich kar wlepiono w ciggu ostatniego roku i za
jakie przewiny?

Dowoddéw na to nie mam, ale Smiem twierdzi¢, ze KPN jest parkiem, gdzie
liczba naruszen regulaminu jest najwieksza w kraju. A wszystko to za sprawg
bliskosci stolicy i thumdw turystow, ktdérzy zjezdzaja tu co weekend, a kazdy
z nich chce eksplorowac Puszcze na wtasny, unikatowy sposéb. Niestety, nie za-
wsze legalnie.

Bodaj najczestszym naruszeniem parkowego regulaminu jest zbaczanie
z wyznaczonych szlakéw. To szczegdlnie powszechne we wschodniej czesci par-
ku. Tam powszechne jest réwniez chodzenie z psami bez smyczy (jak juz wcze-
$niej wspomniatem, szkoda, ze przepisy KPN sg w tej kwestii niejednozna-
czne). Na przetomie lata i jesieni nagminnie praktykowane jest grzybobranie
- réwniez nielegalne. Do tego nalezy doliczy¢ poruszanie sie po parkowych
Sciezkach motocyklami (zaobserwowane kilka dni temu) czy quadami. Do
skrajnosci nalezy zas ktusownictwo oraz kradziez drewna.

Na usta cisnie sie pytanie, czy ktokolwiek sprawuje nad tym kontrole?
Owszem, w ramach KPN dziata Straz Parku, ale dla wielu z nas jest jak yeti - po-
noc¢ istnieje, choé nikt jej nie widziat. Zachecony przez jednego z Czytelnikéw

postanowitem zapyta¢ Dyrekcje Parku o efekty dziatalnosci tej jednostki
z ostatniego roku.

Straz w liczbach.

Najpierw tyk statystyki z GUS. Straz KPN liczy 10 oséb (dane za rok 2020).
Jesli kto$ uwaza, ze to mato, warto podkresli¢, ze jest to liczba najwyzisza
w catym kraju! Na drugim miejscu sg bowiem parki Karkonoski i Tatrzanski,
gdzie funkcjonariuszy jest po 8.

Z odpowiedzi na moje pytanie wynika, ze w 2021 roku Straz Parku nato-
zyta tacznie 12 mandatéw na taczng kwote 1750 zt. W 10 przypadkach powo-
dem byto naruszenie art. 127 pkt 1 lit. a ustawy o ochronie przyrody. Ten
zapis mowi ogdlnie o tamaniu zakazéw obowigzujgcych na terenie parkéw na-
rodowych i Straz KPN w swojej odpowiedzi niestety nie precyzuje, o jakie kon-
kretnie czyny chodzito. Ponadto po jednym mandacie natozono za "zbieranie
gatezi, kory, widrow, trawy, wrzosow, szyszek lub ziét albo zdzieranie darni"
(art. 153 § 1 pkt 3 Kodeksu wykroczen) oraz za "wjezdzanie pojazdem silniko-
wym, zaprzegowym lub motorowerem" (art. 161 Kodeksu wykroczen).

Krétko moéwigc wychodzi na to, ze Straz Parku nakiada srednio jeden
mandat miesiecznie. Biorgc pod uwage skale tamania regulaminu, jakg kazdy
z nas moze codziennie dostrzec w Puszczy, wydaje sie, ze to niewiele. Ale ob-
raz sytuacji zdecydowanie odmieniajg statystyki dotyczace pouczen. Tych
bowiem natozono w ubiegtym roku 1687, czyli srednio 4,5 dziennie i 168 na
jednego straznika rocznie.

Duzo to czy mato?

Zdania z pewnoscig beda podzielone. Czes¢ oséb powie, ze — biorgc pod
uwage ogromng liczbe turystéw - liczby te powinny by¢ wielokrotnie wieksze.
Ale z drugiej strony otrzymatem juz kilka maili, w ktérych Czytelnicy uskarzali
sie na zbytnig aktywnos¢ Strazy. Natomiast w mojej ocenie przytoczone sta-
tystyki z pewnoscig $wiadczg o tym, ze Straz Parku nie jest instytucjg czysto
teoretyczng, a taka tatke wielu jej przykleja.

Krotko méwigc, schodzac ze szlaku czy idac na grzyby, spotkanie z parko-
wym straznikiem jest catkiem prawdopodobne. Cho¢ oczywiscie najlepiej by
byto, gdyby do przestrzegania regulaminu przekonywata nas nie obecnosc¢ straz-
nika, ale dobro przyrody...

Autor: Jerzy Krolikowski - Kurier Izabeliriski
www.kampinoski.eu; facebook.com/Kampinoska, fot. pixabay.com

REKLAMA

Inteligentny Budynek
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AUDIOCOLOR
veuus & vierow cewies Ty 927910015

Godziny otwarcia salonu:
pon.-pt. 10.00-18.00,

s0b.10.00-15.00 www.audiocolor.pl
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CATERING DIETETYCZNY, CZYLI...
DIETAPUDELKOWA - CZY WARTO ?7?

Coraz wiecej oséb swiadomie podchodzi do kwestii odzywiania. Odpo-
wiednio zbilansowana dieta, to klucz do petni zdrowia, dobrego samopo-
czucia i smuktej sylwetki. Popularnym rozwigzaniem dietetycznym w osta-
tnim czasie jest korzystanie z ustug cateringu dietetycznego. Co to jest? Na
czym to polega? Jak wybra¢ odpowiedni catering? W tym artykule sprébu-
je odpowiedzie¢ na te pytania.

Catering dietetyczny to nic innego jak zdrowa dieta z dostawa do domu.
Dostarczana jest w pudetkach stad potocznie zwana jest réwniez dietg pudet-
kowa. Do wyboru mamy od trzech do pieciu dobrze zbilansowanych, rézno-
rodnych i petnowartosciowych positkw o rozmaitej kalorycznosci, ktére
pomagaja zadbac o zdrowie. Sg one dostarczane codziennie rano lub ewentu-
alnie wieczorem dnia poprzedniego i spakowane osobno, z opisem pory
dnia o ktdrej poszczegdlny positek powinien by¢ spozyty.

W ofertach firm cateringowych znajdziemy kilka a nawet kilkanascie
diet do wyboru np.: odchudzajace, bez weglowodandw, wege, dla oséb ak-
tywnych, bez glutenu czy laktozy. Jesli nie potrafimy wybra¢ diety i kalorycz-
nosci, to pomogg nam w tym odpowiednio przygotowane programy dostep-
ne na stronach internetowych firm cateringowych. Czasem tez w ofercie
mozna znalez¢ bezptatng konsultacje z dietetykiem, ktéry zaproponuje nam
diete wtasciwg do naszych upodoban i oczekiwan.

Do najwiekszych zalet cateringu dietetycznego zliczymy przede wszyst-
kim oszczednos¢ czasu. Catering dietetyczny robi praktycznie wszystko za Cie-
bie. Nie musisz martwic¢ sie o zakupy, planowanie i przygotowywanie po-
sitkéw oraz obliczanie ich kalorycznosci. Dzieki temu zyskujesz wiecej czasu
na treningi, rozwijanie swoich pasji, odpoczynek, spedzanie chwil z rodzing
czy spotkania z przyjaciétmi. Wystarczy jedynie podgrza¢ niektére dania
i smacznego.

Kolejng zalet3 jest - wygoda. Firmy cateringowe dowozg zestawy posit-
kéw prosto pod wskazany adres. Mozesz zaméwic pudetka wszedzie - zaréw-
no do domu, pracy czy mieszkania przyjaciétki. Co jeszcze przemawia za
wyborem diety pudetkowej? Réznorodnos¢, poniewaz jest to dieta zazwy-
czaj dostepna w kilkunastu wariantach i wielu kalorycznosciach (od 1000
kcal wzwyz). Odpowiednia kalorycznos$¢ i zawartos¢ sktadnikéw odiyw-
czych, to podstawa zdrowego odzywiania.

W diecie pudetkowej nie musisz sie o to martwi¢, bo kazdy positek jest od-
powiednio zbilansowany pod wzgledem kalorycznosci oraz zawartosci po-
szczegdlnych sktadnikéw odzywczych. Poza tym wyrabiasz zdrowe nawyki
zywieniowe - regularne pory jedzenia, czeste positki, ale mate porcje. Odzwy-
czaisz sie od takich produktéw jak fast food, dania gotowe, stodycze i stone
przekaski.

Z cateringu dietetycznego korzystaja najczesciej osoby: zapracowane, kto-
re nie majg czasu, zeby codziennie przygotowywac sobie zdrowe positki; ktd-
re chcg schudngg, ale nie sg w stanie same gotowac i jednoczesnie pilnowac
ilosci spozywanych kalorii; osoby trenujace, ktére chcg zadbac o odpowied-
nie proporcje makrosktadnikéw i optymalng kalorycznosé positkow; single,
ktérzy nie majg ochoty gotowac tylko dla siebie; mtode mamy, ktére pragna
skupi¢ uwage na opiekowaniu sie maleristwem, a jednoczesnie zadbac o od-
powiednie odzywianie, by szybko wrdci¢ do dobrej formy po porodzie.

Jadtospisy uktadane s3 przez wykwalifikowanych dietetykow, a przygoto-
wywane przez wyspecjalizowanych kucharzy. Specjalisci czuwajg nad tym,
aby kazda dieta zawierata wszystkie niezbedne mikro- i makroelementy. Ra-
cjonalna, petnowartosciowa dieta, to mniejsze ryzyko powstania niedobo-

réw, wiecej energii w ciggu dnia i doskonaty przepis na zdrowie i smuktg
sylwetke. Dietetycy i kucharze dbaja o to, aby positki w cateringu dietetycz-
nym byty réznorodne. Dzieki temu klienci mogg prébowac nowych, nieco-
dziennych smakéw bez kombinowania w kuchni. Positki przygotowywane s3
ze Swiezych, naturalnych sktadnikéw, co sprawia, ze wyrdzniajg sie wysmie-
nitym smakiem i wyjgtkowym aromatem.

Kazda potrawa w cateringu dietetycznym zapakowana jest w poreczne
pudeteczko, ktére mozna zabra¢ ze sobg wszedzie. Dostepnosé smacznego,
zdrowego positku zawsze pod reka, to mniejsze ryzyko podjadania wysoko-
kalorycznych, przetworzonych przekgsek poza domem. Obecnie wiele firm
cateringowych stawia na ekologiczne, biodegradowalne opakowania umozli-
wiajgce ewentualne podgrzanie potraw np. w kuchence mikrofalowej. Wie-
le firm umozliwia réwniez zamowic positki w wersji probnej diety na 1 lub
kilka dni. Mozna tez w dowolnym momencie przerwac lub zrobic sobie prze-
rwe w dostarczaniu positkdw, na przyktad na wakacje, urlop czy wyjazd stuz-
bowy.

Cena diety pudetkowej zalezy od rodzaju pakietu na ktory sie zdecydu-
jemy. Przy zamdwieniu tygodniowym za jeden dzien zaptacimy $rednio od
40 do 100 zt, natomiast przy miesiecznym, dzienna cena moze by¢ nizsza
o okoto 4 ztote. Dzienny zestaw obejmuje zazwyczaj 5 positkdw: $niadanie,
obiad, kolacje i 2 przekaski. Mozna réwniez wybraé opcje 3 daniowa. Naj-
bardziej kosztownym daniem jest obiad okoto 20-40 zt, nastepnie $niadanie
i kolacja - okoto 15-25 zt, na koncu przekaski - 5-15 zt.

o -

Na pytanie czy warto skorzystac z diety pudetkowej musimy odpowie-
dziec sobie sami. Przy doborze nalezy wzigé pod uwage mndstwo istotnych
kwestii: czy tak wtasciwie sta¢ nas na to, czy nasz styl zycia pozwala nam na
taki sposdb odzywania, czy jesteSmy w stanie przez tydzier, miesigc lub cho-
ciazby kwartat zywi¢ sie w taki sposob. Dieta pudetkowa jest na pewno
atrakcyjnym sposobem na zmiane przyzwyczajenn zywieniowych, jednakze
nie kazdy moze sobie na nig pozwolic.

Podsumowujac - catering dietetyczny jest dobrg alternatywg dla osob
chcacych odzywiac sie zdrowo, ale nie majgcych czasu na samodzielne przy-
rzadzanie dobrze zbilansowanych positkéw, cenigcych sobie wygode i syste-
matycznos$¢, dbajgcych o zdrowie i bedacych w stanie pokry¢ wysokie koszty
tego typu ustugi.

Agnieszka Markiewicz TRENER PERSONALNY tel. 604 552 551
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PODSTAWOWA STACJA KONTROLI POJAZDOW

* motocykle | motoroweny,

pojazdy samochodowe o DML do 3,5
i £,

pProycIe do clagniecia I

pojardy pre 5r=-lr1- arane da xi

pienysLa re

Zatrzymane

; oWy I,
-1I.J TiE gaEem,

wadronych = zagranicy,

Laski, ul. 3 Maja 478, tel. 784 980 484

GONIEC BABICKI -

NIECODZIENNIK INFORMACYJN




NASZE SPRAWY

APLIKACJA GMINY STARE BABICE

Przypominamy o mozliwosci korzystania z bezptatnej aplikacji "Gmina Sta-
re Babice".

Mieszkaniec znajdzie w niej m. in. aktualnosci z terenu, informacje o pla-
nowanych wydarzeniach, poradnik turystyczny i ustuge "e-interwencja", dzie-
ki ktérej szybko bedzie mdgt m.in. dokonaé zgtoszenia, zataczy¢ zdjecie oraz
przesta¢ namiar GPS w celu zgtoszenia prosby o interwencje.

Jest to bardzo przydatna funkcja, dzieki ktérej w bardzo szybki sposéb
mozna zgtosi¢ nieSwiecaca lampe, uszkodzony znak, zdewastowany przysta-
nek lub wyrwe w jezdni.

Aplikacja zostata rozbudowana o harmonogram oraz funkcje powiado-
mien o terminie odbioru odpadéw. Po wpisaniu w aplikacji adresu klienta, ko-
munikat bedzie przesytany na dzien przed terminem odbioru odpadéw w da-
nym rejonie.

Bezptatna aplikacja "Gmina Stare Babice" dostepna jest na platformach:
App Store oraz Google Play. Aplikacja jest w ciggtej fazie rozwoju. Zachecamy
do jej pobrania.

spisano na podstawie informacji UG SB

Kierowcom przypominamy, ze odcinkowy pomiar predkosci na trasie S8
przebiega doktadnie przez fragment od wezta tabiszynska - Marki, ktory li-
czy 12 km, a takze od wezta Warszawa Zachdd do wezta Bemowo przez ok.
5 km. Pomiary s3 prowadzone w obu kierunkach na gtéwnych nitkach tej
trasy.

Na monitorowanym, oznakowanym odcinku trasy obowigzuje maksi-
mum 120 km/h dla samochodéw osobowych, a dla ciezarowych 80 km/h.
Cho¢ wydawatoby sie, ze 120 km/h, to spora predko$¢, to liczba zarejestrowa-
nych przewinien idzie w tysigce. W weekendowe dni, kiedy ruch na trasie
jest mniejszy, Smiatkdéw szybkiej jazdy przybywa.

Media donoszg, ze catos$¢ kosztowata niemalze 4 min zt. a, ze od 1 stycz-
nia br. mamy nowy taryfikator mandatowy, to inwestycja moze zwrdcic sie
juz niebawem. Przekroczenie obowigzujgcego limitu o 30 km/h, to obecnie
mandat 800 zt. Kierowco - noga z gazu. zebrat: Michat Starnowski

REKLAMA

Body Beauty Clinic [:5

FRYZJERSTWO, MEDYCYNA ESTETYCZNA, KOSMETOLOGIA
(Maximus trillipo, Plazma Ultrasonic, Geneo, Endermologia LPG i wiele innych...)
SILOWNIA, REHABILITACIA, EAZNIA PAROWA, SAUNA SUCHA,
MASAZE, MANICURE, PEDICURE, MAKIJAZ PERMANENTNY, PRZEDEUZANIE RZES

Zielonki, ul. Warszawska 390
tel. 22 722 93 13; 506 076 810
g www.bodybeauty-clinic.pl
www.bodybeautyclinic.booksy.com
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BIURO POSREDNICTWA W OBROCIE NIERUCHOMOSCIAMI

IRFN .\ r_'nl'n( 'I' In"‘ \qu'\ .\ (5=052 bl'll'l::' B.\I'I-IU:, ul, PHL.!:lU“.\ ]. lokal I. " I.Ilfll’"ﬁ
: tel. 501-725-330; 502-072-440

Y 4 .l szukaj naszych ofert takze na:
—d " www.morizon.pl i www.ranczo.gratka.pl
Wybrane oferty domow:
Dhwa segmenty Lipkow - paw. po 211 m kw. | dziatka 145 m kw. , 2021 1, pompy ciepla, fotowoltaka,
stan deweloperski, parter: salon z kuchnia 1 jadalnia, wiatrolap, we, garaz 1 taras, pietro: 3 sypialnie,

garderoba, lazienka, poddasze: lazienka oraz otwarta przestrzen, otulina KPN, cena: 93

Dom wolnostojacy - Wygledy, ul. Lesna - 289 m2/800 m2,
23r., 5 pokon, garaz, ogrod, cena: L2N.00) 21,

!

il .L‘ Segment Ozarow Maz. - 139m21%m2, 2008 r, pa remoncie, zamkniete osiedle, salon,

3 sypialnie, 2 lazienki + we, swietna lokalizacja, 2 miejsca parkingowe, cena: 950.000 2!
Mieszkanie:
Apartament - 118 m2 z ogrodkiem 203 m2,
Warszawa, 2010 r., wysoki standard, cena: 1.580.000 zi.

Dzialki pod budownictwo

koczargi Mowe - dzialka o pow, 30060 m2, zgodnie 2 planem zabudowa zagrodowa ME [ siedliskowal,
przy gminnej drodze, media, ksztalt frapezy, sasiedzbwo zabudowa willowa, cena; 250 z1/'m kw

Grrachy = drpdk budoadane 2 x 1135 m2, akohce ul, Chabrooe), szer. 26 m,
miedia pr vl ok, B, woda 1 gar B8 om, nowe domy, bas, cena: FHGIER =4

Wojcieszyn - 1000 m kw drialka rolna, w studium do przekszialcenia,
ok 700 od ul. Borowa Droga, szer 48 m wzdlui drogi, blisko puszczy, cena: 139000 =1,
Borzecin Dzy - WHH) m2, rolna, do preckszialcenia zgodnie ze stodiam,

rejon ul, Spacerowej, szer, 3 m x 35 m, cema: L2010 =1,
Wojcieszyn, ul Trakt Krdlewski, 2x 1000 m kw.
srerokosd 35 m, wezystkie media, cena; 370 z1L/'m kw,

Feliksiw « 3000 mikw ., stedliskowa, W miary IHXTT m, |||,|._!_
mozliwosd podlaczenia wodociagu, sasiedziwo nowe domy, cena: 150 z1/mkw
ﬁtmlvrh Exampmmu dzialki budowlane z warunkami zabudowy, pow, 3033 m2, 3058 m2 i 4618 m2,

w drugiej linii od drogi asfaltowej, woda, prad, blisko las, cena 45 zl'mkw.
Girady - U5 m2, budowlana, w kompleksie nowwch domdw,

Lazelk, wida i ||r::.4|. grer, 2 m % 33 i, cema: 245,000 21,
Powazki = 2 x 15300 m kw., deialki budow lane MMNL00 MNTL, soyvmiary 30 m x 500m,
= nowy plan sagospodarowania, media obecnie ok 200 m, pickna okolica, cema: 170,000 21,
Crawartowa Wola - 3000 m2, warunki zabudowy, woda, prad, gaz,

crer. 35 m ¥ 55 m, eminna asfalvowas ulica, mowe .||||||:._ Cena IJHIIII.P..-'l
Teren na inwestycje dla dewelopera:

Warazrawa, ul, Szeligowska'Kopalniana - 6000 m kw. teren HoMMN, zabudowa szeregowa do b segmentaw,

budownichwa jednaradzinne, blizaiacee, wymiary Rima?3m, media, cena: b O0LD00 2E,

PILNIE POSZUKUJEMY DZIALEK
Z GMINY STARE BABICE DLA NASZYCH KLIENTOW !!!

PROSIMY O KONTAKT POD NR. TEL. 501 725 330 i 600 035 168 LUB MAILOWO !1!
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CZERWONA SOBOTAW LASKACH

W samym srodku ferii zimowych, w sobote 5 lutego 2022 r. zorganizowa-

lismy kolej kcje krwiod . kalis i kach,
;Iz‘;ystrzier::l?/ ?ngﬁc;‘\;v;? 0asv\';.stwa Tym razem spotkali§my si¢ w Laskac “‘ H“E‘“ MIE Zmi?

Honorowe oddawanie krwi

Ci, ktérym nieobojetny jest los innych ludzi oddali w sumie prawie 10 li-

trow krwi (21 os6b). Niestety kilku chetnych, ktdrzy przybyli na nasze wezwa- (O—— g ; Fotrpabr
nie, nie przeszto lekarskiej weryfikacji i niestety "bez czekolady" musieli wrdci¢ [T B‘ Irpdlaie krees.
do doméw. :

0

Frw | ja) skbadniti
[l ERT RNy A T

Akcje jak zawsze zorganizowat Miedzygminny Klub Honorowych Dawcéw
Krwi PCK "FLORIAN".

Organizatorzy dziekujq wszystkim Krwiodawcom za odzew, Ekipie z Am-
bulansu za sprawny przebieg, Strazakom z OSP Laski za wspotudziat, wszyst-
kim parafiom z terenu gminy Stare Babice i Izabelin oraz Urzedowi Gminy
w Starych Babicach, Urzedowi Gminy w Izabelinie i Starostwu Powiatowemu
za nagtosnienie naszych akgji.

Michat Starnowski - Prezes Klubu MK HDK PCK FLORIAN

Nastepna nasza akcja odbedzie si¢ 15 maja (niedziela) - Borzecin Duzy
(OSP) - 05-083 Borzecin Duzy, ul. Warszawska 828 rysunek pobrany w dobrej wierze z internetu

REKLAMA

PIEROGARNIA
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KLIMATYZACJA MECHANIKA

W WELURZE CZY W SKORZE

2O CEE T

Ficdr Kalifisk|

hal, 22 / 722046 05 kKo SO7 S87 459
T L - 4 FILT Tk g 15-083 Hors kntkce

) m-"
JS-Poli ":-; 0l ég’éﬁﬂ-ﬁ uﬂ
L Konfekcja damaka ?ﬁyﬁt 4”
Crzwi Okna Podlogl Listeny Jrienna wi!ytuwa‘&ﬁ'ﬂ' L
© kapelusze szale ;:..'n-' *L
W torebki  bituteria odzie: 2alobna J-' |

i

Z EARTA DUZE] RODZINY 3% GRATIS }l

sadewon, zapyvia) = telefon: 501-276-341 \5
Pasasivk Siare Babice, ul Bynek 15 (za kwiaciamiy)

o —

MECHANIKA SAMOCHODOWA A AT
SAPRAWY BIEXACE

WULKANIZACK, WYMIANA OPON MI'I'.: HAS

KLIMATYEACIA, PREEGLADTY, NAPRAWA

OLLITOSENSHEG0 8 e ROMPUTEROWA

CTTMHA CORIIENNIE Mariew
000 D0 2200 ul. Spacerowa 109
NOWR INKDSE 508 825 550
WOOEREI GERIE 1 facaboak, com autamichas

TABLICZXI NA TWOJA MIARE
www.tabliczka24.pl
tel. 796-920-796

KOMINY KWASOODPORNE

wklady kominowe

- _'___ - --,-:..:.: v -
— montaz tel. 501-647-354

www.kominy.jagodzinski.com.pl

51-081-329
=211-876-934

SunCenfer

.Ie*stl.'sm\r jedynym biurem w Babicach,

hdre posuscks Butoryr -ﬂn’.|l;'ﬁdlb.l redaz wyciscoek

wcraich rapuhszyh imsoperaiore UStUGI KOPARKO-tADOWARKA

-Wykopy - Zasypy - Rozhig
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PRZYLACZA
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