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W TYM ROKU TRZEBA TAM POJECHAC

Mowa oczywiscie o Ossowie, gdzie w dniach 14-15 sierpnia 1920 r. roze-
grata sie jedna z bitew znanych jako Bitwa Warszawska. Zakorczyta sie ona
zwyciestwem Polski nad bolszewikami, a w bitwie tej zginagt m. in. ks. Igna-
cy Skorupka.

Walki upamiegtnia kaplica, Cmentarz Polegltych w Bitwie Warszawskiej,
krzyz oznaczajgcy miejsce $Smierci kapelana Ignacego Skorupki (oddalony
o ok. 1 km.) i jego pomnik oraz pawilon historyczny. Nieopodal kaplicy i ko-
$ciota znajdujg sie takze Deby Pamieci.

Wies Ossow znajduje sie w wojewddztwie mazowieckim, w powiecie wo-
tominskim, w gminie Wotomin. Od nas z Izabelina to ok. 40 km. Po zwiedze-
niu Ossowa mozna pokusic¢ sie o podjechanie do Okuniewa (15 km.). Krotki
spacer po Rynku i wokét ruin patacu nikomu zapewne nie zaszkodzg. Dalej
jest Sulejowek, ale na dzien dzisiejszy Muzeum Jozefa Pitsudskiego (Dworek
Milusin) jest zamkniety dla zwiedzajacych z uwagi na remont.

Michat Starnowski

BUNKRY - SPROSTOWANIE SPRZEDAM SAMOCHOD

_ _ o Toyota Corolla - sedan, rok produkcji 2007,
W poprzednim numerze Kuriera lzabelinskiego zachecatem Czy- .
telnikéw do odwiedzenia bunkréw w Cybulicach Matych. Okazuje W]'Pmd“kﬂwanf w lapﬂnlL

sie jednak, ze zwiedzanie tego atrakcyjnego miejsca jest niezgodne

z prawem. Kolor 'I:Edmw}' - morski.

Silnik 1600 - benzyna. Przel:leg 82200 km.
Pierwszy wiladchebel. :
Bamochod garatowany,
bezwypadkowy,
serwisowany w ASCL

Bunkry zlokalizowane s3 bowiem na terenie Kampinoskiego Par-
ku Narodowego, a na podstawie obowigzujgcych przepisow turysci Cena Fﬂiﬁuﬂim-ﬂﬂ.
i odwiedzajacy mogg przebywacé wytacznie w miejscach i na obsza- . g
rach udostepnionych przez Ministra Srodowiska lub dyrektora par- Cena sstabeczna do ""Fd’“-""‘-
ku. Fort VIl jest nieudostepniony dla turystéw i odwiedzajgcych.

Michat Starnowski Tel. 607-171-744

REKLAMA

EAMPIMOSPORT

ul. Izabelifiska 7O
Stare Babice

tel. 606 122 322
Zapisz sig juk dzis!
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UCHWALA KRAJOBRAZOWA

W s$rode, 24 czerwca 2020 r. o godz. 19.00 w sali widowiskowej CKI od-
byto sie spotkanie dot. wstepnego projektu uchwaty krajobrazowej dla gmi-
ny lzabelin.

W obecnosci Woéjta Gminy Izabelin oraz autora uchwaty krajobrazowej
prowadzono rozmowy nt. uporzadkowania przestrzeni publicznej naszej
Gminy. Ustawa krajobrazowa, ktéra weszta w zycie w 2015 r. ma za zadanie
regulowac kwestie reklam w tym szyldéw (np. maksymalne powierzchnie ta-
blic reklamowych, miejsca sytuowania reklam typu: elewacje budynkdw,
okna budynkoéw, balustrady, tarasy, ogrodzenia, stupy ogtoszeniowe, obiekty
i urzadzenia infrastruktury technicznej); obiektéw matej architektury (np. ko-
lorystyke i materiaty, z ktérych beda wykonane tawki, kosze na $mieci, stupy
ogtoszeniowe, itp. obiekty stuzgce rekreacji codziennej i utrzymaniu czysto-
$ci) oraz ogrodzen (np. maksymalne wysokosci ogrodzen i cokotéw, przezier-
nos¢ ogrodzen, rodzaje materiatéw, z ktérych majg by¢ wykonane oraz ich
kolorystyke).

Dokument (uchwata) dotyka¢ bedzie nie tylko przestrzeni publicznej
ale takze prywatnej, dlatego warto wzigé udziat w dyskusjach, aby pézniej
nie obudzic sie z tzw. reka w nocniku.

Michat Starnowski — www.izabelin24.pl

30. LAT SAMORZADNOSCI

Gmina lzabelin jako gospodarz wydarzenia, ktére odbyto sie 30 maja
2020 roku miata zaszczyt gosci¢ Jerzego Stepnia - Prezesa Trybunatu Konsty-
tucyjnego w latach 2006-08, wspottwarce ustawy o samorzadzie terytorial-
nym, Adama Struzika - Marszatka Wojewodztwa Mazowieckiego, Aleksan-
dre Dulkiewicz - Prezydent Gdanska i Adama Ciszkowskiego - prezesa Zwigz-
ku Samorzadéw Polskich, Burmistrza Halinowa. Gospodarzem spotkania
byta Dorota Zmarzlak - Wéjt Gminy lzabelin.

Przed spotkaniem, samorzadowcy w towarzystwie Prezesa Jerzego Step-
nia ztozyli kwiaty na grobie Tadeusza Mazowieckiego - | Premiera Ill RP, ktd-
ry spoczywa na cmentarzu leSnym w Laskach.

Ozywiona dyskusja prowadzona przez Macieja Ortosia przeplatana inte-
rakcjg ze sledzacymi transmisje widzami, data mozliwos¢ zderzenia réznych
pogladdw i toczyta sie gtdéwnie wokét tego jak bedzie wygladat polski samo-
rzad w nastepnym dziesiecioleciach - czego mu potrzeba, zaréwno w obsza-
rze dziatarn miekkich jak i po prostu zmian legislacyjnych.

Uczestnicy debaty, pomimo bardzo zréznicowanego stazu na swoich sta-
nowiskach, zgodnie podkreslili potrzebe dbania o autonomie jednostek sa-
morzadu terytorialnego oraz koniecznos¢ dalszej edukacji obywatelskiej.

Opracowanie: Urzad Gminy Izabelin, fot. Fotopiekarnik
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NASZE ZDROWIE

PODOLOG: SPECJALISTA OD STOP

Podologia to niezwykle potrzebna dziedzina nauki. Stopy, chociaz niekie-
dy lekcewazone noszg Nas przez cate zycie i potrzebujg jak najlepszej opieki
i profilaktyki. Wiedza na temat pielegnacji stop nadal jest niewielka. Dlatego
to podolog powinien edukowa¢é pacjentéw i rodzicow matych pacjentéw juz
od najmtodszych ich lat jak prawidtowo dbac o stopy.

Paznokcie i ich choroby to temat mato atrakcyjny, ale bardzo potrzebny.
Jak to sie stato, ze zainteresowatas sie podologia?

Paulina: Bytam chwile po 30, kiedy po raz kolejny (trzeci) musiatam nadac
swojemu zyciu zawodowemu nowy kurs. Oczywiscie mogtam wykorzysta¢ swo-
je dotychczasowe doswiadczenia i wréci¢ do urzedu, w ktérym pracowatam
przez ostatnie 11 lat lub tez szukaé zatrudnienia w innej branzy, w ktérej osig-
gnetam niegdys$ prawie wszystko co mozliwe bez zadnych satysfakeji. Po uro-
dzeniu dziecka stwierdzitam, ze chce spetnia¢ swoje marzenia. Mdj maz
z zawodu fizjoterapeuta zaczat mnie w tym motywowac jeszcze bardziej i byta
to tez okazja na rozpoczecie czego$ zupetnie nowego. Z jednej strony czegos,
czego trzeba nauczy¢ sie catkowicie od nowa, od podstaw (w sensie: wyzwa-
nie), z drugiej zas strony czegos, co wybiore zupetnie sama, w petni $wiado-
mie, bez wiekszych naciskdw ze strony otoczenia: bo cos sie optaca, bo jest
bezpieczne, bo przeciez liczy sie stabilnos¢, no i lata leca...

Ale ja jestem baranem, lubie zdobywac to, co nieznane, niemal nieustan-
nie pig¢ sie w gore i najlepiej sie jeszcze przy tym zmeczy¢. Prawie nigdy sie
nie cofam, nie szukam tez stabilnosci, bo na zbyt krétko mnie uszczesliwia. Wy-
bratam zatem zawdd, ktéry jest nowy w naszym kraju, ale zarazem bardzo trud-
ny, bo pozwala na ciggly rozwdj. Byt to tzw. rynek do wziecia, wiec z petng
Swiadomoscig i odpowiedzialnoscig - postanowitam go wzigé, czyli wszystkie-
go sie nauczy¢ i ukierunkowac swojg prace na cos wiecej niz zarobkowanie - tu
na pomoc ludziom w uporaniu sie z ich problemami zwigzanymi ze stopami,
wrastajgcymi paznokciami, odciskami, brodawkami, grzybica itd.

Oczywiscie bardzo dobrze sie do tego przygotowatam merytorycznie, trwa
to juz 4 lata, podczas ktérych zdobytam dyplom podologa w Wyzszej Szkole Na-
uk o Zdrowiu, nie liczac juz szeregu specjalistycznych kurséw i szkolen z zakre-
su podologii. Dodatkowo zaczetam uczeszcza¢ do Polskiego Instytutu
Refleksologii. Gabinet otworzytam u meza w Klinice Fizjoterapii Dr tokiec¢
w Warszawie. | oto jestem, tu i teraz - ja i moja podologia.

Podolog to nowy zawdd w naszym kraju, prawda? Skad sie wziagt?

Paulina: Zawdd podologa wziat sie przede wszystkim z potrzeby zapetnie-
nia luki pomiedzy zwyktymi zabiegami pedicure kosmetycznego a opieka czy-
sto medyczng ze strony lekarzy. Kosmetyczki wykonujgce pedicure (czesto
pomimo checi) nie majg wystarczajgcej wiedzy z zakresu budowy i funkcji
stdp, skory, flebologii, dermatologii, chirurgii, diabetologii i wielu innych dyscy-
plin medycznych, pozwalajgcych na pomaganie bez szkodzenia. Natomiast leka-
rze nie chcg i nie majg - kolokwialnie méwiac - w zakresie swoich obowigzkéw
wykonywania pedicure leczniczego na stopach swoich pacjentéw. Powstata
wiec luka, ktéra do tej pory najczesciej, rowniez "z przymusu" zapetniaty piele-
gniarki zabiegowe. Dzi$ z checig, duzym zaangazowaniem i bardzo efektywnie
wypetniajg jg wiasnie podolodzy.

Podologia to nie tylko zabiegi okotolecznicze (rozwigzujgce problemy, ktére
sie juz pojawity), ale réwniez szeroko pojeta i bardzo wazna edukacja prozdro-
wotna spoteczenstwa w zakresie profilaktyki zdrowych stop, kierowana zwtasz-
cza do oséb z tzw. grup ryzyka, czyli tych narazonych na pojawienie sie
schorzen stép, a w konsekwencji na liczne, grozne powiktania zwigzane z zanie-
chaniem ich leczenia lub niewtfasciwg pielegnacja. | z tym zadaniem, réwniez
z duzym powodzeniem radzg sobie podolodzy w Polsce.

Ciekawi mnie, z jakimi problemami przychodz3 ludzie do Twojego gabinetu?

Paulina: Z problemami swoich stdp typu odciski, modzele, pekajace piety,
deformacje palcéw, wrastajgce i pogrubiate paznokcie, brodawki, a nawet
owrzodzenia, ale nie tylko. Czesto przychodza do gabinetu po prostu zaniepo-
kojeni wygladem swoich stdp lub tez stép swoich dzieci. Zauwazajg np. ze ma-

te stopy ich pociech znacznie odbiegajg od ich wtasnych i bojg sie, ze cos jest
z nimi "nie tak". Czesto wtasnie podolog ttumaczy im, iz stopa dziecka nie jest
miniaturg stopy dorostego: ze ma inng budowe, bo i na razie, petni inne funk-
cje. Stopy dziecka rozwijajg sie stopniowo i dopiero w wieku 14-15 lat osigga-
j3 swojg dojrzatos¢ pod wzgledem wszystkich jej podstawowych struktur.
Natomiast dorostych niepokoja okotomedyczne schorzenia na ich wtasnych
stopach w postaci licznych zmian w kolorze lub fakturze paznokci albo skéry
stop. S one czasami spowodowane produktami stosowanymi do ich codzien-
nej pielegnacji lub tez po prostu uwarunkowane wiekiem. Kazde takie watpli-
wosci réwniez nalezy rozwia¢, wyttumaczy¢ i w ten sposdb uspokoi¢
wtasciciela stop.

Dlaczego ludzie powinni odwiedza¢ podologa? Czemu nie mogg skorzy-
sta¢ np. z ustug kosmetyczki?

Paulina: Tak jak juz podkreslatam, kosmetyczki, pomijajac te, ktére sie in-
tensywnie doksztatcajg w zakresie pedicure leczniczego - najczesciej nie majg
odpowiedniej wiedzy, a zatem i kwalifikacji, by zajimowac sie stopami z jakimi-
kolwiek zmianami patologicznymi. Mogg zatem bardziej skrzywdzi¢, niz po-
mac.

Druga sprawag jest to, iz kosmetyczki nie bardzo chcg sie zajmowac schoro-
wanymi, a wiec "brzydkimi" stopami. Wolg przyjmowac klientki, ktérych stopy
sg zdrowe i wymagajg jedynie zabiegdéw pielegnacyjnych i czysto kosmetycz-
nych, typu zdobienie paznokci. Nie ma w tym nic ztego, zwarzywszy na to, ze
pacjent z reguty odbiera emocje osoby, ktéra zajmuje sie jego stopami. Jesli
kosmetyczka zajmuje sie nimi niechetnie - bedzie to czut i sam dodatkowo po-
czuje dyskomfort. Natomiast jesli trafi w rece profesjonalnego podologa, na-
tychmiast to rozpozna i poczuje sie bezpieczny i zadbany we wtasciwy sposdb.

Jeste$ pasjonatka, lubisz swoja prace, prawda?

Paulina: Tak, jestem pasjonatkg, jak to sie moéwi "catg gebg" i bardzo lubie
Swojg prace. Szczerze moge powiedzie¢, ze zadna z poprzednich moich profe-
sji nie dawata mi tyle satysfakgji i takiej mozliwosci rozwoju, jak wtasnie podo-
logia. Moja rodzina dziwi mi sie, ze taki wtasnie zawdd sobie wybratam. Moja
mama mowi, ze od matego ,,ciggneto,, mnie do stép.

Co w swojej codziennej pracy lubisz najbardziej, co daje Ci najwiecej sa-
tysfakcji?

Paulina: Najwieksza satysfakcjg jest dla mnie skuteczna pomoc drugiemu
cztowiekowi. Nie ma chyba nic bardziej budujgcego niz Swiadomos¢ wartosci
wiasnej pracy, namacalne dowody umiejetnosci i obserwowanie ptyngcych
z niej korzysci i to nie dla ciebie samego, a wtasnie dla innych. Lubie obserwo-
wac poprawe kondycji stép moich klientédw i pacjentdéw, wynikajacg z moich
zabiegdw, terapii i zalecen.

Podsumowujac - podologia pozwala mi sie w petni spetnia¢ zawodowo,
umozliwia mi takze samorealizacje w kwestii "dawania czego$ od siebie in-
nym ludziom". Robie to, co umiem i lubie. Miedzy innymi, to wiasnie dzieki
podologii jestem po prostu szczesliwym cztowiekiem. Zapraszam wszystkich
zainteresowanych.

Nails by Hadi - ul. Arkadyjska 7 os. Groty
Klinika Dr tokiec¢ - ul. Okopowa 23 w Warszawie
tel.: 791-700-209; fb/instagram: podologicznyfetyszysta
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NADWAGA PO PANDEMII - 1 CO DALEJ?

Jak szybko weszliémy w obostrzenia dotyczace pandemii, tak rownie szyb-
ko z nich wychodzimy... cho¢ nie kazdy tak samo. Co po niektdrzy z pewnym
nadmiarem "bagazu" ciatka. Dzisiejszy temat jaki chce poruszyc¢ dotyczy zmia-
ny “cyferek" podczas wazenia sie.

Podczas pandemii wiekszos$¢ z nas miato znacznie mniej ruchu, a przy
tym zajadalismy stresy. Czasem po prostu z nudéw zagladalismy czesciej do lo-
dowki. A to wszystko powodowato, ze z dnia na dzien nasze ciato ulegato zmia-
nie i przybieraliSmy na wadze. Obecnie, kiedy obostrzenia pandemii zostaty
poluzowane, stanelismy w prawdzie sami ze sobg i zaczeliSmy popadac w pani-
ke. Wczesniej nie zwracajac uwagi na dodatkowe kilogramy, teraz staty sie
one powaznym problemem. Jak teraz pokazemy sie w pracy, znajomym itd...
Co teraz zrobi¢ by szybko schudngé? Lato tez juz tuz, tuz...

Niektorzy nie przejmujgc sie dodatkowymi kilogramami znalezli szybko
"odtozong na chwile, na pétke" motywacje i ponownie zaczeli trenowag, stoso-
wac diety, ale czes¢ niestety przyzwyczaita sie podczas pandemii do lenistwa
i zatrzymali sie. Zabrakto im przede wszystkim CELU, a co za tym idzie moty-
wacji.

Jak to zmieni¢? Co mozna z tym zrobic? Jak wrécic¢ do zycia sprzed pande-
mii? Odpowiedz jest jedyna i prosta - postawi¢ sobie CEL - co i jakie efekty
chcemy osiggnac. Okresli¢ realny czas jego realizacji oraz znalezé w sobie moty-
wacje. Nie tudZzmy sie, ze pozbedziemy sie zbednych kilogramow, ktére nagro-
madzili§my przez te miesigce siedzgc w domu w ciggu chwili. Pamietajmy, ze
zmiana zaczyna si¢ w naszej glowie. Oto moja podpowiedz, jak zacza¢ ta
ZMIANE. Przede wszystkim postawic sobie realny CEL.

Opracuj doktadny plan dotyczacy aktywnosci fizycznej. lle czasu jestesmy
w stanie poswiecic, jakie dni i godziny? Warto jest stworzy¢ wielki plan dzielac
go na kilka etapdéw, gdyz bedzie sie nam wydawac bardziej realny i tatwiejszy
do osiggniecia. Pamietajcie! Doceniajcie sie i nagradzajcie za efekty Waszej ciez-
kiej pracy (ale nie nadmiarem kcal).

Woybieraj to co lubisz i nie mam na mysli tu stodyczy, chipséw czy innych
rzeczy, ktére uniemozliwiajg nam redukcje tkanki ttuszczowej tylko aktywnosé
sportowq. Mozesz wybiera¢ z duzej gamy aktywnosci sportowych: rower, rol-
ki, bieganie, sitownie itp. Wybierz dla siebie trening ,,uszyty specjalnie dla Was
na miare”, byscie szybko sie nie zniechecili.

Moze znajdz kogos, kto razem bedzie chciat sie "ruszyc". To bardzo moty-
wuje, bo zazwyczaj takie osoby majg réwniez taki sam CEL. Nie ma znaczenia,
czy chodzi o poprawe kondycji, zgubienie nagromadzonych kilogramow, czy wy-
rzezbienie idealnych miesni brzucha. Poza wzajemnym motywowaniem sie Wa-
sze treningi bedg dodatkowo kojarzyly sie ze spotkaniami towarzyskimi (a nie
wytgcznie mocnym wysitkiem). Stynne powiedzonko "w grupie sita" sprawdza
sie tez idealnie jesli chodzi o radzenie sobie z pokusami, lenistwem i rozprasza-
czami typu: "dzi$ sobie wyjatkowo odpuszcze".

Aktywnos¢ sportowa przy redukcji kilograméw jest bardzo wazna, ale
jest niczym bez prawidtowej diety, dlatego zwrdcitam sie z tym do eksperta
Pani dietetyk mgr Pauliny Konrad - absolwentki kierunku Dietetyka Uniwersy-
tetu Medycznego w todzi, a obecnie doktorantki w Zaktadzie Zywienia Kli-
nicznego i Diagnostyki Gastroenterologicznej UM w todzi, ktéra powie nam,
jak sie zdrowo odzywiac tak, by zgubi¢ nagromadzone kilogramy.

- Pani Paulino jaka role w procesie odchudzania odgrywajg motywacja
i cele?

Tak naprawde wszystkie osoby, ktére chcg sie odchudzac¢ powinny miec ja-
sno okreslony cel, nalezy sie zastanowi¢ co chcemy osiggnac, w jakim czasie
itp. Motywacja stanowi niezwykle wazny element, szczegdlnie motywujace
moga by¢ osoby najblizsze. Jesli osoby najblizsze nie zapewniajg nam wspar-
cia, wowczas musimy wyrobic silng motywacje wtasna.

- Od czego zaczac i co zmienic, aby osiagna¢ zamierzone rezultaty?

Nalezy zaczgc¢ od podstawowych zasad, krok po kroku. Nie nalezy zaczynac
od razu od konkretnej diety a bardziej od podstawowych zalecen. Przyktado-
wo mozemy zaczg¢ chociazby regularnie spozywac positki i pi¢ odpowiedniag
ilos¢ wody przez pierwsze trzy tygodnie. Po tym czasie mozna wprowadzaé ko-
lejne zamiany w zywieniu. Takie stopniowe wprowadzanie zmian przynosza
czesto rezultaty.

- Jaka jest Pani zdaniem recepta na utrate wagi?

Najlepsza recepty na utrate wagi jest wbrew pozorom spozywanie odpo-
wiednich positkdw a nie ich unikanie. Nasz organizm szybciej spala kalorie jesli
podkrecimy metabolizm, czyli napalimy w przystowiowym piecu. Im czesciej
i regularnie bedziemy je spozywac tym nasz organizm poswieci wiecej energii
na trawienie ich.

- Jaka powinna by¢ dieta, ktéra zredukuje mase ciata nagromadzong pod-
czas pandemii?

Dieta powinna by¢ przede wszystkim rozsadna, bogata w Swieze warzywa

Al

il

i owoce (4 porcje warzyw i 2 porcje owocow). Jedna porcja to wielko$é naszej
dtoni, tj. 1 maty pomidor, gars¢ truskawek. Ponadto powinna by¢ spozywana
woda i ptyny w ilosci 1,5 litra dzienne (300ml/10kg masy ciata). Nie nalezy za-
pominac o unikaniu smazenia i podjadaniu miedzy positkami.

- Czy mozna schudnac tatwo, zdrowo i skutecznie?

Oczywiscie, ze tak. Mozna schudngé przygotowujac tatwe positki, nie gto-
dujac, dbajac jednoczesnie o regularnosé. Diete takze mozna dostosowac do
swojego stylu zycia i swoich preferencji smakowych. Jesli dieta nie jest dosto-
sowana do naszego stylu zycia i preferencji smakowych, niestety nasza moty-
wacja bardzo szybka obniza sie i rezultatow nie osiggamy.

- Wiekszos$¢ diet wymaga poswiecenia czasu na przygotowanie specjal-
nych positkéw. Co zrobi¢ w przypadku, gdy ktos duzo pracuje i nie ma na to
czasu?

Brak czasu jest czesto naszg wymowka. Nie musimy tak naprawde przygo-
towywac specjalnych positkow. Wazne, jest, aby spozywac trzy gtéwne positki
a dwa pozostate traktowac jako przekaski. Jesli kto$ duzo pracuje, to moze so-
bie takie przekaski przygotowac do pracy. Przyktadowg szybka przekgska mo-
ze by¢ jogurt naturalny z bananem i woéwczas nie trzeba nic specjalnego
przygotowywac.

- Co zrobi¢ kiedy nasz nieregularny tryb zycia, praca, pospiech sprawiaja,
ze jemy to co aktualnie mamy "pod rekg"?

Jest na to sposdb. Wazne jest spozycie obfitego i zdrowego Sniadania.
Istotne sg positki spozywane do potudnia, aby nie podjadac po potudniu. Jesli
zjemy za mate $niadanie, czyli np. butke pszenng z wedling i koniec, to nieste-
ty tak niepetnowartosciowe Sniadanie i tak nieprawidtowy dobdr produktow
bedzie prowadzit do sytuacji, ze poczujemy gtdd a tym samym bedziemy pod-
jadac to co mamy pod reka.

- lle czasu musze by¢ na diecie bym mogta zobaczy¢ pierwsze efekty?

Tak naprawde po 3-4 tygodniach juz mozna zauwazyc¢ pierwsze efekty.

- lle kilograméw i w jakim czasie moge "zgubic"?

Najzdrowiej jest gubic kilogramy w ilosci 3-4 kg na miesigc. Jesli chudnie-
my za szybko, wowczas pojawia sie efekt jojo. Tracimy mase miesniowq a nie
tkanke ttuszczowa.

- Jaki ma wptyw na moje ciato takie szybkie przybranie wagi?

Szybkie przybieranie na wadze moze prowadzi¢ do wielu dolegliwosci.
Przede wszystkim moze mie¢ niekorzystny wptyw na nasz wyglad, ale takze na
naszg skdre. Poza tym nadwaga i otytos¢ zwieksza ryzyko zawatu, udaru, i in-
nych chordb cywilizacyjnych.

- Czy juz te "kilogramy" bedg do mnie regularnie wracaty?

Musimy mie¢ tego Swiadomos¢, ze jesli nie zmienimy trwale nawykdow zy-
wieniowych, to kilogramy predzej czy pdiniej bedg do nas wracaty. Zmienia-
my wtasne nawyki zywieniowe na lata a nie na lato.

Dziekuje bardzo za rozmowe, ktéra mam nadzieje, pomoze nam zrozu-
miec tajniki dietetyki i jak skutecznie podejscie do jej stosowania.

Najwazniejsza z metod osiagniecia CELU jest poznanie swoich wtasnych
preferencji i zrozumienie, co motywuje nas samych i co jest w stanie spra-
wi¢, ze bedzie nam sie bardziej chciato niz nie chciato (czego oczywiscie zy-
czymy wszystkim czytajgcym ten tekst).

AGNIESZKA MARKIEWICZ
- TRENER PERSONALNY - tel. 604 552 551
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SPOTKANIA Z KSIAZKA

XXII Izabeliniskie Spotkania z Ksigzka odbyty sie "na zywo"! Prawdziwe,
szeleszczace i pachnace papierem ksigzki. Autorzy, spotkania, filmy, koncer-
ty...

Czy pandemia i kryzys ekonomiczny to czas na kulture? "Zdecydowanie
tak! Kultura moze by¢ spoiwem tozsamosci lokalnej, platforma komunikacji
spotecznej, narzedziem promocji gminy. Moze dostarczaé rozrywki, radosci,
a takze refleksji" - méwi Dorota Zmarzlak Wojt Gminy Izabelin.

W piatek, 5 czerwca 2020 r. ruszyt jeszcze pod rygorami starego rezimu
sanitarnego pierwszy w Polsce (w tym dziwnym covidowym sezonie) festi-
wal literacki. Kolejne dwa dni - sobota i niedziela odbyty sie juz w nowej rze-
czywistosci "luzowanych" przepiséw stanu epidemicznego. Byto juz mozna
spotkac sie takze w Centrum Kultury Izabelin, przy ul. Matejki 21 oraz na sce-
nie letniej obok Centrum. Dla tych, ktérzy z jakis§ powoddw nie chcieli lub
nie mogli wychodzi¢ z doméw festiwal byt w petni dostepny na ptaszczyznie
internetowej.

W piatek widzowie mieli okazje przesledzi¢ dwa bloki tematyczne: "POL-
SKI KOMIKS | ANIMACJA" oraz "TYRMAND | JEGO LEGENDA", nie zapomnia-
no tez o pasmie dla dzieci, ktére odbywato sie w godzinach przedpotud-
niowych. Czotéwka polskich twdércdw komiksu i animacji: Berenika Kotomyc-
ka, Tomasz Samojlik, Henryk Gtaza i Marcin Podolec, opowiadali, czym ko-

miks byt kiedy$ a czym jest dzisiaj, jak opowiada rzeczywistosc¢ i jak do niej
pasuje. Wieczorem uczestnicy zmierzyli sie z legenda Leopolda Tyrmanda.
W ogtoszonym przez polski Sejm roku tyrmandowskim, na scenie CKI mozna
byto postuchac trzech biograféw niepokornego pisarza: Agate Tuszynska,
Marcelego Wozniaka i Mariusza Urbanka, z ktérymi o zawitych polskich
i amerykanskich losach pisarza rozmawiat Jerzy Kisielewski.

Sobota byta "DNIEM LITERATURY SZPIEGOWSKIEJ", a niedziela poswie-
cona zostata temetowi "ANTROPOCEN EPOKA CZLOWIEKA, CZY TO BRZMI
DUMNIE?".

W tym roku organizatorem Spotkan byta Biblioteka Publiczna w lzabeli-
nie, partnerami - Koalicja Letnich Festiwali Literackich, Gmina lzabelin oraz
Centrum Kultury Izabelin.

XXII I1zabelinskie Spotkania z Ksigzka:
www.planetaizabelin.pl
FB: www.facebook.com/planeta.izabelin

zebrat na podstawie informacji prasowej UG lzabelin:

Michat Starnowski (fot. wiasne)

REKLAMA

Monika Mandes Your Place
Izabelin, ul. Projekiowana 2b
sklep cxrynny:
pon-pt 10-18, sobota 9-14
W asortymencie:
Fizamy damskie | meskie

Odziez 15 ka
Bielizna dam I meska

Kostiumy kapield

meskis

KONTAET: +4
14

tel. 796-920-196
www.tabliczka24.pl

| Klknkln

Kenirimiim
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OSRODEK SZKOLENIA KIEROWCOW

"RENAX"

Warszawa, ul. Obozowa 60, L0 im. €. K. Norwida
1el. 602496375
infoeskrelax.pl ; www.oskrelax.pl

Gwarantujemy jakese
oraz indywidualne pedejscie de kaidego kursania

= DACHOW

» ELEWALI ELEWCJE, PODDRAZA
TARLSY, GARKIMY

= KOSTK] BRUKOWE) ARCHITEKTURA OGRODU

MALOWANIE ELEWACH | PODLEWANIE GORCOCHE

UStUGI KOPARKO-LtADOWARKA

Wykopy - Zasypy - Rozhig
-Wywiz - niwelacja tere
-Ustugi transportowe
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Problem z komputerem?

Intarnetem’? Laptopam? Siecig? Winusem®

Informatyk z Bemowa dojedzie
srybko do firmy, biura lub do dormu - 24RIT dni
Kazdy problem od 89 do 150zt

Zadzwon po diagnoze i wycana
lub rschorsaj 12 romer na |:rr-r'szl-:|5-:

609-804-366

www. DpenService. waw.pl

Ma hishy “gareks dojsnd gratis!
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508 S Babkee | ul. Pokle

s-mail: kalarsyralangastad

ZAPRASZAMY: pon-pl. 8.30 - 19.00, sabala 9.0:0 - 14.00

tapilUx>: 609 712 095

www.tapilux.pi

- cIyszczenie, pranie, sprzatanie wnetrz aut

- pranie dywanow i wykladzin

- pranie lapicerki meblowe] | samochodowe]
(hroesed kanam, foteli, naroaibi, Sof, materacy, wersalek, padsubied | innyeh)

DOLACZ DO GROMA ZADOWOLONYCH KLIENTOW | ZADZWON |
DOJAZD GRATIS prezent od firmy

511-081-329 pm..ihulnﬂw- 1800
511-876-934 Sob K:00 - #:00

ul. Ogrodnicza 1

ll D5-082 Babice Nowe

SunCenter

Jestesmy jedynym biurem w Babicach,
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ZrajdriesT rasme biuro proy rondzie w Babicach
5|u:i:'rm'|' pm'nn-l:.!,dur.ldl:l:wm, wiedzy 1 doswiadczeniem.
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