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GDY PRZYCHODZI CZAS
NA OKULARY PROGRESYWNE

Od pewnego czasu mniej wyraznie zaczetam widzie¢ z bliska. Posztam
do okulisty, ktéry powiedziat, ze mam presbiopie. Od kilku lat nosze okula-
ry do dali, ale o czyms takim po raz pierwszy ustyszatam. Pokiwatam gtowa
nie dajac poznac, ze nie wiem o co chodzi, dopiero u optyka zdecydowa-
tam spytac sie co to? Okazato sie, ze po 40 roku zycia, a czasem i wczesniej,
wszyscy to maja. Jak wszyscy, to kamien spadt mi z serca.

Czym jest prezbiopia i czy to jest grozne?

Prezbiopia, to naturalny proces starzenia sie oczu. Polegajg na tym, ze
soczewki w oczach majg coraz mniejszg zdolnos$¢ ostrego widzenia przedmio-
téw bedacych blisko np. druk. Jest to nie tyle groine, ile ucigzliwe. Kiedy
w okolicy 40-ki zaczynamy czu¢ dyskomfort patrzac w ekran monitora, na
tekst sms lub na sktad produktu na opakowaniu, to zaczyna sie nowy okres
naszego dojrzatego zycia uwiericzony... zakupem okularéw do czytania.

Mowig, ze 2ycie zaczyna sie po 40-tce. Cudownie jest mie¢ wdwczas
ostry obraz z bliska tak, aby praca byta dla nas przyjemnoscig, albo zeby ksigz-
ki na nowo mogty wréci¢ do task. A co, gdy chcemy popatrze¢ w dal majac
na nosie okulary do czytania i wszystko robi sie rozmazane? Jest to ewident-
ny minus, ale w nowej, dojrzatej rzeczywistosci taka sytuacja moze sie zda-
rzy¢. Albo, gdy zapomnimy okularéw z pracy do domu lub co gorsza z domu
do pracy. O losie, o niedolo! Mozna zapomnie¢ o komfortowym relaksie
z ksigzka. Sytuacja dodatkowo komplikuje sig, gdy potrzebujemy 2 par oku-
laréw: do dali i blizy. Czy mata damska torba pomiesci 2 etui na okulary?
A co z mezczyznami, gdzie maja je chowac???

Z pomocay przychodza okulary progresywne, ktére zapewnig wyrazne wi-
dzenie dali, blizy oraz odlegtosci posrednich (np. komputer). | tak majac zale-
dwie jedne okulary, to tak w rzeczywistosci jakby$Smy mieli 3 pary okularéw
w jednym.

Czy progresy muszg by¢ drogie?

Wystepuje duzo "typow i konstrukcji progresow". Rozpietos¢ cenowa
jest duza: od 300 zt do kilku tys. zt. Istotnymi parametrami przy doborze "ty-
pu" soczewki jest to, do jakich zadan majg by¢ przeznaczone. Nalezy przy
tym uwzglednic takze wielko$¢ wady wzroku. Dobre widzenie przektada sie
na komfort zycia, a przeciez okulary zazwyczaj nosimy od rana do wieczora.
Okulary, to wydatek na kilka lat. Jesli przeliczymy koszt okularéw na 3 lata,
czyli 1092 dni, to dzienny koszt jest nizszy niz bochenka chleba, wiec warto
zadbac o siebie.

Sasiad miat ale sie nie przyzwyczait...

Na prawidtowo wykonane okulary progresywne sktada sie kilka czynni-
kow:

1. Prawidtowo przeprowadzone pomiary klienta. Soczewki progresywne
sg produkowano pod indywidualne parametry uzytkownika.

2. Dobdr wihasciwego "typu i konstrukcji" soczewki progresywnej oraz ro-
dzaju oprawy okularowej.

3. Prawidtowy montaz.

4. Prawidtowe badanie wzroku.

A co jesli sie nie przyzwyczaje?

Zapewniamy miesieczny okres adaptacji do okularéw progresywnych
z opcjg wymiany na inne szkfa. Specjalizujemy sie w okularach progresywnych
i z nasze doswiadczenie pokazuje, ze znikoma ilos¢ oséb rezygnuje z okula-
réw progresywnych.

Jesli masz pytania czy watpliwosci zapraszamy:
Optyk Okularnik ul. Przy Agorze 26 lok.ulb, Mtociny,

pon.pt.11-19, sob.10-14.
tel. 886-300-778, Zeiss partner
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NIEBEZPIECZNY GAZ
CZUJKA W KAZDYM DOMU

Wypetniajac obowiazki stuzbowe na zajmowanym stanowisku w jeden
z pazdziernikowych pigtkéw pojechatem alarmowo na $lask, gdzie bratem
udziat w akcji ratowniczej. Niedaleko Bielska-Biatej w budynku mieszkal-
nym jednorodzinnym doszto do wybuchu gazu. Praktycznie caty budynek
runat (zdjecie), a pod gruzami znalazto sie 6 osob. Jedna osoba zgineta,
a pozostali zostali ranni. Do wybuchu doszto okoto 8.30.

By¢ moze nie dosztoby do tego nieszczescia, gdyby w budynku zainstalo-
wana zostata czujka gazu. Taki detektor gazu ziemnego, ktdry przeznaczony
jest do statej kontroli pomieszczen i ostrzega przed ulatniajgcym sie gazem
poprzez alarm dzwiekowy i $wietlny nie jest drogi (do 100 zt.).

Juz nieraz w swoich gazetach promowatem, aby w swoich domach insta-
lowac¢ czujki dymu, czy czadu, podobnie jak niejednokrotnie apelowatem
o uzywanie odblaskéw przez pieszych i rowerzystéw. Kazdego roku przez
czad wiele oséb w Polsce zostaje poszkodowanych, w tym kilkanascie pono-
si $mier¢. Dla przyktadu w sezonie grzewczym 2019/2020 na terenie kraju od-
notowano tacznie 3074 takich zdarzen, w ktdérych rannych zostato 1447
0s6b, a 37 zmarto.

Pamietajmy, ze tlenek wegla, to... cichy zabdjca. Niech Polak bedzie ma-
dry przed szkoda.
Michat Starnowski

WIESCI O PARAFII LIPKOW
W OGOLNOPOLSKIM CZASOPISMIE

Na poczatku biezagcego roku w ogodlnopolskim katolickim tygodniku
»Niedziela”, ktéry wydawany jest z przerwami, ale od 1926 roku, opubliko-
wany zostat artykut o Parafii Lipkow.

Opublikowany tekst przybliza czytelnikom w szczegdlnosci zycie parafii
w wymiarze duchowym, opowiada o grupach parafialnych i patronie wspdl-
noty - Swietym Rochu, ktéry przypomnijmy jest patronem aptekarzy, leka-
rzy, ogrodnikdéw, rolnikéw, szpitali, wieznidéw, chronigcy od zarazy, opiekun
zwierzat domowych.

Naszg redakcje zaintereso-
waly jednak w szczegdlnosci pla-
ny rozbudowy s$wiatyni, dlate-
go tg czesc tekstu z tygodnika
"Niedziela" cytujemy ponizej.

"Najpierw jednak zabytko-
wy kosciét w Lipkowie - peretke
architektoniczng Puszczy Kampi-
noskiej - czeka remont. Zanim za-
planowane prace zaczng sie na
dobre, to wczesniej swojq opi-
nie musi wydac¢ konserwator za-
bytkow.

Ufam, Ze za kilka miesiecy rozpoczniemy prace. Fasada zachowa dotych-
czasowy wyglgd. Przybedq dwie dodatkowe nawy, ktore dodadzq 180 m
kwadratowych dotychczasowej powierzchni. Prace naprawcze juz trwajqg.
Za nami m. in. rewitalizacja zabytkowych figur - w tym sw. Jézefa, wymia-
na dachu plebanii - opowiada ks. Sobiecki."

Czy tak moze w przysztosci wygladac lipkowski kosciét? - wizualizacja
udostepniona w 2018 r.

zebrat: Michat Starnowski

REKLAMA | AUTOPROMOCIA

malowanie wnetrz. giadzie gipsowe, malowanie elewacii
tel. 901647 354

TABLICZNI MA TWOIA MIARE
www.tabliczka24.nl
tel. 796-920-796

DORADCA RYNKU NIERUCHOMOSCI
RZECZOZMAWCLA MAJATEOWY

mgr ing Artur Szczerbinski
ZADZWON, PRZYJADE, POMOGE

TEL. 517-223-244

NIERUCHOMOSCI, GRUNTY, MIESZKANIA:
KUPNG, mnﬂmmwm - .
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KTO W STYCZNIU URODZONY JEST...

Jak informuje stoteczny Ratusz, najwiecej nowo narodzonych dziewczy-
nek w Warszawie w 2020 roku otrzymato imie Zofia - podobnie jak rok
wczesniej. Wysoko w rankingu znalazta sie takze Julia i Hanna. Wsrod
chtopcéw krélowat Jan (w 2020 roku takze), zas na kolejnych miejscach zna-
lezli sie Franciszek i Antoni. W Warszawie w 2020 roku urodzito sie 4302 po-
ciech o takich imionach. Bardzo popularnymi imionami okazaly sie takze:
Zuzanna i Alicja oraz Aleksander 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 najcze-
$ciej wybieranymi imionami dla dziewczynek w gminie Stare Babice w 2020
roku byto imie Alicja (6). Kolejne miejsca zajety imiona: Zofia/Maja (po 5),
Zuzanna (4), Lena/Kornelia/Oliwia/Wanda/tucja/Michalina (po 3). Wsréd
chtopcéw krélowaty nastepujace imiona: Franciszek (10), Jakub (5), Da-
wid/Antoni (po 4), Adam/Jan/Mateusz (po 3).

W gminie lzabelin najczesciej nadawanym imieniem dla dziewczynki
byty imiona Marianna/Maria (po 3), a takze: Zofia/Wiktoria/Zuzanna (po 2).
Wsréd chtopcéw najczesciej wybieranymi imionami byly Franciszek/Stani-
staw/Jan (po 3) oraz Tymon/Antoni (po 2).

W 2020 roku na terenie gminy Stare Babice miato miejsce rowniez jed-
ne narodziny, urodzita sie dziewczynka o imieniu Sofia. Na terenie gminy
Izabelin w 2020 r. nie zarejestrowano urodzenia dziecka.

Na zakoriczenie dodamy, ze sposrdd wszystkich osdb, ktore zamieszkujg
w gminie Stare Babice, najczesciej powtarzajacymi sie nazwiskami s3: tu-
czak (166), Wisniewski/a (148), Dabrowski/a (132), Kowalski/a (106), Cie-
¢wierz (94), Wojcik (78), Pamieta (75), Nowak (74).

W gminie Izabelin krélujg osoby o nazwiskach: Kowalska/ski (75), Milej
(74), Dabrowska/ski (60), Wasilewska/ski (57), Pamieta (53), Koztowska/ski
(51), Jabtonska/ski (51 ), Urbanska/ski (37).

zebrat na podst. info. z Urzedéw Gmin: M. Starnowski
fot. www.pixbay.com
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NASZE SPRAWY

WIELKIE PEUCA W

Do 13 stycznia 2021 r. mozna byto obserwowac ptuca stojace przed bu-
dynkiem Szkoty Podstawowej w Izabelinie przy ul. 3 Maja 49.

Z inicjatywy lzabelifiskiego Alarmu Smogowego we wspotpracy z Pol-
skim Alarmem Smogowym w naszej gminie przed budynkiem duzej szkoty
stanety ptuca - wielkoformatowa instalacja imitujaca dziatanie ludzkich ptuc
wyposazona w mobilny czujnik zanieczyszczenia powietrza (mierzony byt po-
ziom czastek PM 10 i PM 2,5). Sztuczne ptuca oddychajg powietrzem, kto-
rym oddychamy my i filtrujg zanieczyszczenia w nim zawarte. Im wyzszy
poziom zanieczyszczenia powietrza w otoczeniu, tym ciemniejsze robig sie
sztuczne ptuca. Ich kolor mozna poréwnywac z kolorem wzornika - malen-
kich biatych ptuc zamknietych w kapsule przymocowanej obok duzych ptuc.

Smog odpowiedzialny jest za wiele chordb i okoto 50 tys. zgonéw w Pol-
sce rocznie. Pamietajcie, ze to, jak ogrzewamy swoje domy, ma kolosalny
wptyw na stan powietrza. Spalanie paliw statych - wegla i drewna powoduje
emisje do otoczenia szkodliwych czastek takich jak benzoapiren, PM 10,
PM 2,5 etc. W naszej gminie wcigz funkcjonuje okoto 500 piecéw na paliwa
state, gtéwnie pozaklasowych, na ktérych wymiane sg jeszcze raptem dwa la-
ta zgodnie z wymogami uchwaty antysmogowe;j...

tekst z fb/izabelinskialarmsmogowy, fot. M.S.
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SZLABAN NA DRODZE, WODA NA SZLAKU

W grudniu 2020 r. zamknieta zostata "lesna" droga pomiedzy Hornéw-
kiem a Izabelinem B.

Na poczatku ulic: Lubomirskiego i ks. Kurowskiego Kampinoski Park Naro-

na z dwéch polnych drég, ktdre taczyly dwa izabelinskie sotectwa zostata
wytgczona z ruchu do pojazdéw mechanicznych. Przypomnijmy, ze juz na jed-
nym z zebran soteckich w styczniu 2020 r. przedstawiciel KPN informowat
mieszkanicédw o zamierzeniach Parku. Generalnie przeszkody postawione zo-
statyby wczesniej, ale zwlekano z realizacjg zamierzenia do czasu zakoriczenia
modernizacji ul. 3 Maja. Dziatania, ktére byty konsultowane z wtadzami gmi-
ny Izabelin nie spodobaty sie niektérym mieszkaricom, jednak wielu osobom
uspokojenie ruchu w tym miejscu przypadto do gustu. Obecnie nalezy zadac
pytanie, czy powstanie fgcznik drogowy pomiedzy ulicami: Kordeckiego i | Po-
przecznej?

Jezeli mowa juz o terenie KPN, to jak informuje Dyrekcja Kampinoskiego
Parku Narodowego, na zéttym szlaku nieopodal polany w Truskawiu wyste-
puja utrudnienia. Na szlaku "Truskawska Droga" w kierunku do Zaborowa Le-
$nego utrzymujq sie rozlegte katuze - przejscie, a nawet przejazd rowerem s3g
bardzo utrudnione. Pozostate szlaki s3 w petni dostepne dla turystow i odwie-
dzajacych.

zebrat i fot. Michat Starnowski

REKLAMA
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MODA NA MORSOWANIE
KTO, KIEDY, JAK, Z KIM I GDZIE...

Ostatnio zauwazytam, ze wiele os6b opanowato istne szaleristwo mor-
sowania. W telewizji, w gazetach, Internecie, a przede wszystkim na porta-
lach spotecznosciowych pojawiajg sie co chwila nowe posty wraz ze
zdjeciami oséb zazywajacych takich kapieli.

Ciekawostka: oznaczenie #morsowanie z dopiskiem 2019 zostato uzyte
ponad 1000 razy, czyli tyle samo, co w zaledwie dwa tygodnie 2021 roku.

Czym jest wiec to tak popularne morsowanie? Czy jest bezpieczne? Ja-
kie posiada zalety? Jak bezpiecznie rozpocza¢ ta przygode, by nie zrobi¢ so-
bie krzywdy? Co nalezy zabrac ze sobg kiedy zdecydujemy sie pierwszy raz
"zanurzy¢"? Na te i inne pytania postaram sie odpowiedzie¢ Wam w tym ar-
tykule.

Morsowanie to czynnos¢ polegajaca na stopniowym zanurzaniu sie w lo-
dowatej wodzie. Cho¢ na pozér brzmi to przerazajgco, to w rzeczywistosci
po uprzednio dobrym przygotowaniu mozemy z tego czerpac duzo przyjem-
nosci. Wiem, bo sama tego doswiadczytam. Zimne kapiele maja bardzo po-
zytywny wptyw zaréwno na zdrowie fizyczne jak i psychiczne cztowieka m.in.
zwiekszajg odpornos¢ organizmu, poprawiajg wydolnos$¢ uktadu sercowo-na-
czyniowego oraz krgzenie, redukujg stany zapalne stawdw, powodujg lepsze
ukrwienie skoéry, wspomagaja odchudzanie, pomagajg przy chorobach der-
matologicznych i alergicznych. Niewiele oséb wie, ze podczas kapieli uwal-
niaja sie duze ilosci endorfin - hormonu szczescia, ktory dziata odstresowu-
jaco i odmtadzajaco, a nawet leczy depresje. Po takim wstepie nalezatoby za-
stanowic sie czy nie warto sprobowac? Macie jeszcze jakie$ watpliwosci po-
za strachem przed zimnem????

Warto wiedzie¢, ze morsowanie jednak nie jest dla kazdego. Chodz limi-
téw wiekowych nie ma, ale sg choroby, ktére nas z tego wykluczajg. Do ta-
kich nalezg m.in. choroby serca i uktadu krazenia, nadci$nienia, choroby
naczyn mozgowych, epilepsja oraz borelioza.

Zanurzajac sie w lodowatej wodzie nasz organizm reaguje na szok ter-
miczny niekontrolowanymi, bardzo szybkimi i gwattownymi oddechami, po
ktérych nastepuje hiperwentylacja - czyli jeszcze szybsze oddechy. To jest,
obok zatrzymania akcji serca najczestsza przyczyna Smierci po wpadnieciu lu-
dzi do lodowatej wody. Dlatego uwazam, ze dobrze jest, aby wczesniej skon-
sultowac sie z lekarzem i oméwic nasze predyspozycje do morsowania.

Jesli otrzymasz "zielone $wiatto" od lekarza to mozesz rozpoczaé swojg
przygode z morsowaniem.

Pierwsza taka kapiel wiaze sie z duzymi emocjami, przez ktére tatwo za-
pomniec o istotnych podczas kapieli bardziej przyziemnych sprawach. Na
podstawie wtasnego doswiadczenia i obserwacji podzielitam potrzebne
przedmioty na dwie grupy.

Rzeczy obowigzkowe: kostium kapielowy: mezczyini - zwykte, obciste ka-
pieldwki; kobiety - kostium najlepiej dwuczesciowy (kapieliska nie majg za-
plecza, przebieralni, szatni, wiec przebieranie jest utrudnione, poza zdejmo-
waniem kostiumu, staramy sie zastoni¢ ciato recznikiem dlatego tatwiej be-
dzie nam zdjg¢ kostium dwuczesciowy niz jedno), recznik (najwygodniej pon-
czo) - im wiekszy, tym szybciej sie wytrzemy, wygodna (luzna) odziez.

Rzeczy bardzo przydatne: dla poczgtkujgcych warto zakupi¢ buty/skarpe-
ty neoprenowe dla zabezpieczenia stop przed potencjalnymi skaleczeniami,

ze wzgledu na brak znajomosci dna, jesli planujesz ptywac to polecam réow-
niez rekawiczki neoprenowe, a w przypadku samego wejscia i wyjscia z wo-
dy wystarczajg zwykte, zimowe rekawiczki, czapka, podktadka (np. mata,
dywanik samochodowy, styropian), na ktérej mozna stang¢ podczas przebie-
rania sie oraz termos z ciepty herbatg z imbirem. Osobiscie polecam - dziata
rozgrzewajgco.

Kiedy mamy skompletowany juz ekwipunek to mozemy wyruszy¢ na
morsowanie. Rozpoczynamy rozgrzewka. Nie gorgcg herbatg czy kawa,
a na pewno nie alkoholem, ale za pomoca réznych éwiczen ogélnorozwojo-
wych np. przysiady, sktony, pajacyki, pompki czy bieganie. Czas - okoto 10-
15 minut. Nalezy wiedzie¢, ze rozgrzewka nie powinna by¢ za bardzo inten-
sywna. Organizmu nie nalezy przegrzac - spocic sie, a jedynie rozgrzac.

Czas na pierwsze wejscie do wody! Pomimo silnych emocji najlepiej
wchodzi¢ spokojnym, ale zdecydowanym krokiem. Nie wbiegac! Dobrze by-
toby, aby zabraé ze sobg osobe towarzyszacg - nie wolno wchodzi¢ do wo-
dy samemu. Za pierwszym razem nie wiemy bowiem, jak nasz organizm
moze zareagowac na gwattowng zmiane temperatury. Dlatego warto, aby
obok nas byt ktos jeszcze, kto w razie potrzeby mégtby nam szybko przyjsc
z pomoca.

Pamietajcie, ze po zanurzeniu bardzo wazne jest uspokojenie oddechu.
Skupcie sie na oddechu nie na zimnie.

Ptywajac, czy ruszajac sie, nasz organizm szybciej bedzie sie wychtadzat
niz, gdy bedziemy w wodzie tylko stac i to warto wzig¢ pod uwage ustalajac
czas jaki chcemy przebywaé w wodzie. Czas kapieli i ilos¢ wejs¢ do wody s3
uzaleznione od stazu morsa i warunkéw pogodowych. Dlatego dtugos¢ po-
bytu w zimnej wodzie dla kazdego moze by¢ catkowicie rézna. Bez wieksze-
go ryzyka wychtodzenia mozemy zastosowac zasade, ze ile stopni ma
woda, tyle minut mozemy w niej przebywac - czyli 0-1 st. C do 1 minuty,
2 st. C - do 2 minut itd. Ale warto jest stuchac tego, co nam w danej chwili
organizm podpowiada. Nie ma co bi¢ rekordéw. Jesli czujemy, ze mocno sie
wychtadzamy, lepiej wyjs¢. Nawet minutowa kapiel, wykonywana regular-
nie, da pozytywne rezultaty dla naszego organizmu.

Pewnie rozczaruje wiele oséb i obale powszechny mit - niestety nie be-
dzie tak, ze przestaniemy chorowac¢! Bedziemy chorowac mniej i wszelkie
niedyspozycje bedziemy znosi¢ tagodniej i krocej.

Po wyjéciu z wody moina jeszcze krotka chwile poswieci¢ na aktyw-
nos¢ fizyczng, np. lekki trucht, a nastepnie jak najszybciej sie ubra¢ w ciepte
i suche rzeczy. Wtasnie po kapieli najczesciej dochodzi do groznych wychto-
dzen organizmu. Warto pamietaé, ze po wyjsciu z wody mamy dla siebie
ztote pie¢ minut, podczas ktérych organizm nie odczuwa jeszcze chtodu.

Czestotliwos¢ morsowania zalezy od stopnia naszego zaawansowania
oraz od temperatury wody. Na poczgtek proponuje robic to raz na tydzien.

Polecam. Pamigtaj to uzaleznia!
Masz jeszcze jakies pytania dotyczace morsowania.

Zapraszam do kontaktu:
Agnieszka Markiewicz TRENER PERSONALNY tel.: 604-552-551.
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