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W dniu 28 lutego 2020r. nastąpiło uroczyste otwarcie "Żłobka
samorządowego w Kruszewie", utworzonego dzięki dofinansowaniu z
rządowego programu "MALUCH+". W otwarciu udział wzięli Marszałek
Senatu RP Stanisław Karczewski, Minister Marek Suski, Wicewojewoda
Mazowiecki Artur Standowicz, Wójt Gminy Pniewy  Ireneusz Szymczak,
Przewodniczący Rady Gminy Pniewy Grzegorz Sowiński, Radni Gminy
Pniewy i Dyrektor żłobka Dominika Mędrzycka. Poświęcenia nowego
obiektu dokonał ks. Krzysztof Kołakowski z parafii w Rembertowie.
Żłobek przeznaczony jest dla czternaściorga dzieci.
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nastał dla nas trudny czas życia w cieniu pandemii Koronawirusa. Póki co w naszej gminie zjawisko to występuje w
marginalnej skali. Jest to Państwa zasługa, efekt Waszej odpowiedzialności, ostrożności i świadomego ograniczenia
aktywności zawodowej, społecznej i osobistej. W trosce o nasze zdrowie i bezpieczeństwo kierujemy się zasadą ZOSTAŃ W
DOMU – bardzo wszystkim za tą wstrzemięźliwość dziękuję i proszę o wytrwanie w tym postanowieniu do czasu
opanowania sytuacji. Mam nadzieję, że epidemia minie jak najszybciej i wrócimy wreszcie do normalnego funkcjonowania.
Obecnie warto poświęcić się dla rodziny, dla osób starszych i potrzebujących pomocy, które są w tym czasie najbardziej
narażone na ryzyko zarażenia koronawirusem. Zadbajmy o te osoby.
Bardzo dziękuję za zrozumienie zaistniałych ograniczeń – także w pracy Urzędu Gminy Pniewy i placówek oświatowych.
Proszę o dalsze konsekwentne stosowanie się do zaleceń Premiera Mateusza Morawieckiego i Ministra Zdrowia Łukasza
Szumowskiego, abyśmy szybko uporali się z epidemią. Dziękuję wszystkim Paniom zaangażowanym w akcję szycia
maseczek ochronnych dla służby zdrowia, dla pacjentów i mieszkańców, dzięki Wam jesteśmy po prostu bardziej
bezpieczni. Wspólnie przetrwamy ten trudny czas.
Z okazji nadchodzących Świąt Wielkanocnych życzę przede wszystkim zdrowia, spokoju i nadziei na lepsze jutro. Niech ten
wyjątkowy czas przyniesie wytchnienie od trosk i obowiązków życia codziennego. Niech napełni nas siłą do pokonywania
przeciwności losu.

Drodzy Mieszkańcy,

Pniewy, 2 kwietnia 2020 r.

Ireneusz Szymczak

Wójt Gminy Pniewy



 
Odporność w dużym skrócie to zdolność organizmu do ochrony przed patogenami (np.
bakteriami, wirusami, grzybami czy pasożytami). Co możemy zrobić, aby wspomóc swoją
odporność? Oto kilka ważnych punktów: 
 
1.Zdrowa dieta – nasza odporność w dużej mierze pochodzi z jelit, codzienne racjonalne
odżywianie będzie wspierać nasz układ odpornościowy. A co to znaczy zdrowa dieta?
   
Pożegnaj się z cukrem i bez żalu powiedz mu „pa pa”. Nadmiar cukrów prostych hamuje
zdolność białych krwinek do pochłaniania i niszczenia szkodliwych mikroorganizmów.
Odpowiedz immunologiczna organizmu jest wtedy ograniczona. Zbyt duża ilość cukru
w diecie tłumi odporność. 
· 
Tak samo potraktuj żywność przetworzoną, z długą listą składników, wszelkie
„gotowce”, fast-foody, ciasteczka, batony, słodkie bułki i przekąski. Ogranicz również
spożycie białego pieczywa, mąk, makaronów. Wybieraj produkty pełnoziarniste. 
·        
Jedz: warzywa i owoce (w okresie zimowym można wspierać się mrożonkami), kasze,
nasiona i orzechy (bez soli i polew), strączki, kiszonki, produkty fermentowane, dobrej
jakości tłuszcze, ryby, mięso, jaja. Zadbaj o odpowiednią podaż kwasów omega 3 (olej
lniany, z czarnuszki, wiesiołka, tran, orzechy).
·        
Nawodnienie – podstawa to oczywiście woda. Do wody można dodać cytrynę, imbir,
goździki, owoce, zioła (mięta, melisa, lawenda), kurkumę (wtedy potrzebna jest szczypta
pieprzu, żeby optymalnie zadziałały właściwości zdrowotne kurkumy). Można
wspomagać się również herbatami ziołowymi – czystek, melisa, mięta. Do przestudzonej
herbaty zamiast cukru można   dodać miodu z dobrego źródła (z miodem nie należy
przesadzać, miód zawiera cukier! Miód, tak jak cukier, nie jest polecany dla osób, które
mają problemy z cukrem, cukrzycą, insulinoodpornością, czy nadwagą).
·        
Odstaw/ogranicz alkohol i papierosy.  Alkohol obciąża cały organizm i zmniejsza zasoby
witamin, a ich niedobór zwiększa ryzyko infekcji. Papierosy podrażniają błony śluzowe
dróg oddechowych, co czyni je łatwiejszym celem dla patogenów. 
 
2. Suplementacja - na wstępie najważniejsze – nie ma leków ani suplementów „na
odporność”. Wspomagamy się suplementami, gdy mamy niedobory bądź nie
dostarczamy z naszą dietą odpowiedniej ilości witamin i składników mineralnych do
organizmu. Ważną rzeczą będzie więc wyrównanie niedoborów, aby organizm działał
prawidłowo. Suplementacja powinna być dobrana indywidualnie pod okiem lekarza
bądź dietetyka. Kluczowe będzie zbadanie przede wszystkim poziomu witaminy D3,
która wpływa m.in. na odporność. Warto też sprawdzić  żelazo, magnez, witaminy z
grupy B, selen, cynk, witaminę C. 
 
3. Probiotyki – niektórzy dietetycy zalecają wspomóc organizm probiotykami (poza tym
czasem, kiedy probiotyki są niezbędne, czyli podczas przyjmowania antybiotyku) .
Bakterie jelitowe, które mają wpływ na naszą odporność, powinniśmy odżywiać dobrą
dietą, a wspierać probiotykami dobrej jakości. Najlepsze połączenie to spożywanie
kiszonek oraz produktów fermentowanych plus odpowiednio dobrany do naszych
dolegliwości i problemów probiotyk (Taka kuracja probiotykiem trwa ok. 4-6 tygodni).
 
4. Sen – zadbaj o higienę snu. Już jedna nieprzespana noc wpływa na działanie
organizmu (warto odespać „słabą” noc, jeśli jest taka możliwość). Sen wzmacnia
odpowiedź immunologiczną, chroniczny brak snu hamuje układ odpornościowy. Śpij
minimum 7 godzin na dobę. Liczy się nie tylko długość, ale też jakość snu, dlatego wietrz
sypialnie, ogranicz światło niebieskie, czyli smartfon, laptop, telewizję, wycisz się przed
snem.
 

J A K  B U D O W A Ć  O D P O R N O Ś Ć  ?
TEKST: EWA CIOTUCHA



NIELEGALNE WYSYPISKO ZLIKWIDOWANE!

Marzec upłynął wszystkim pod znakiem walki z koronawirusem jednak obok działań
związanych z zapobieganiem epidemii udało się osiągnąć dwa sukcesy na polu walki z
nielegalnymi wysypiskami śmieci.  Początek miesiąca przyniósł informację o workach ze
śmieciami bytowymi porzuconych na terenie Józefowa. Do przeszukania odpadów skierowano
jednego z oddelegowanych do odbycia kary prac społecznych. Wśród przedmiotów
wydobytych z worków pojawiło się kilka z oznaczeniami firmy, z której usług korzystają
również nasi mieszkańcy. Przedmioty te zostały przedstawione dzielnicowemu, który
wspólnie z sekretarzem gminy przeanalizował zgromadzone materiały. Wkrótce
funkcjonariusze policji odwiedzili pobliskie przedstawicielstwo firmy aby wyjaśnić
pochodzenie porzuconych odpadów. Ich wizyta była na tyle sugestywna, że odpady w ciągu
kilku godzin znikły. Odetchnęliśmy z ulgą. Jednak już w poniedziałek 16 marca otrzymaliśmy
kolejne zgłoszenie dotyczące śmieci budowlanych porzuconych w lesie pomiędzy Kornelówką
a Wólką Jeżewska (gm. Tarczyn). Tym razem na miejsce pojechali pracownicy urzędu.
Stwierdzili stertę odpadów pozostałych po ocieplaniu budynku jednorodzinnego. Miłosiernie
nie wymienimy tu miejscowości, z której pochodziły odpady. Ustalenie adresu budowy zajęło
dzielnicowemu nie całą dobę, co przy ogromie zadań związanych z dozorem nad osobami
objętymi kwarantanną, zasługuje na nasze szczególne uznanie. W czwartek sprawca został
namierzony i ukarany. Śmieci znikły i mamy nadzieję, że nie pojawią się w innym miejscu, co
zdarzało się we wcześniejszych przypadkach. Jeśli jednak tak się zdarzy, to informujemy
sprawcę, że mamy zdjęcia wszystkiego co wydobyliśmy z worków. Jeśli te same śmieci będą
leżeć w innym miejscu, to i tak je poznamy.    W obu opisanych tu przypadkach odpady
pochodziły z naszej gminy, ale nie zostały porzucone przez naszych mieszkańców, tylko osoby
pracujące na naszym terenie. W obu przypadkach o sukcesie w namierzeniu sprawców
zdecydowała natychmiastowa reakcja mieszkańców, którzy nie czekali z zawiadomieniem
naszego urzędu. Czas w naszej walce z nielegalnymi wysypiskami ma zasadnicze znaczenie,
dlatego apelujemy do naszych mieszkańców o natychmiastowe zgłaszanie nowych wysypisk
odpadów.  Warunkiem skutecznej walki z tym procederem jest jego ukrócenie w zarodku,
zanim do pierwszych kilku worków, porzuconych na poboczu drogi, ktoś dorzuci kolejny
worek, a potem lodówkę, stare okna i wersalkę....
 
Serdecznie dziękujemy sierż. Piotrowi Tomczakowi i Sekretarzowi Maciejowi Michalskiemu
za wypracowanie modelu wspólnego działania, który po raz kolejny przyczynił się do
ukrócenia, częstego na terenie Gminy Pniewy, procederu nielegalnej zwałki odpadów.

T E K S T  I  Z D J Ę C I A :  J U L I A  J A N D A -  W I L K  I  M A C I E J  M I C H A L S K I

 
Nie jedz przed snem. Jedzenie na noc jest niekorzystne dla naszego organizmu pod
kątem zdrowotnym jak i metabolicznym. Jedzenie powinno być sprzężone z cyklem
dobowym. Jedzenie przed snem sprawia, że organizm zajmuje się trawieniem zamiast
procesami naprawczymi, zaburzone zostają więc też prace układu odpornościowego.
 
5. Umiarkowana aktywność fizyczna poprawi sprawność układu odpornościowego.
Nadmiar i przetrenowywanie się może przynieść skutek przeciwny.
 
6. Zdrowie psychiczne – przewlekły stres niestety uszkadza funkcje układu
odpornościowego.  Stresu nie wyeliminujemy ze swego życia, dlatego ważne jest, aby
nauczyć się jak z nim sobie radzić. Relaksujmy się – joga, medytacja, trening uważności,
modlitwa, gotowanie, czytanie książek, spacery, kontakt z naturą, dobry sen, aktywność
fizyczna – dla każdego coś innego; próbuj, szukaj i wybierz dla siebie coś co sprawi, że
nie będziesz myśleć o problemach. 
Uwaga – jeśli nie potrafisz sobie poradzić z negatywnymi emocjami, nie bój się prosić o
pomoc specjalistów. Odporności niestety nie zbuduje się w tydzień, czy miesiąc. Nad
odpornością pracujemy codziennie – to zdrowy styl życia, dbanie o siebie kompleksowo
cały czas. 
Dbajmy więc o siebie, a tymczasem myjmy ręce i siedźmy w domu.
Zdrowia!

Uwaga !!!
Informujemy, że
od 6.03.2020 r.

opłaty za wywóz
odpadów

należy wpłacać na
następujący numer
konta bankowego:

61 8008 0008 2001 0011
7766 0047



 

W tym roku Narodowy Dzień Pamięci Żołnierzy Wyklętych powitaliśmy o

północy z 29 lutego na 1 marca w Karolewie. Zorganizowaliśmy tam bieg

przełajowy na dwóch dystansach. Można było pobiec na, tradycyjnym dla

tych obchodów, dystansie 1963 m, lub 5 km. Tego dnia biegi

upamiętniające działania powojennej partyzantki antykomunistycznej

odbywały się w całej Polsce.  Biegi na dystansie 1963 m. organizuje się dla

upamiętnienie roku egzekucji ostatniego - prowadzącego zbrojny opór -

Żołnierza Wyklętego.  21 października 1963 roku podczas obławy ZOMO

zginął ostatni partyzant podziemia niepodległościowego sierż. Józef

Franczak ps. „Lalek”. Pamięć o nim, o rtm. Witoldzie Pileckim, sanitariuszce

Danucie Siedzikównie, mjr.  Zygmuncie Szendzielarzu, ps. „Łupaszko”    i

innych Wyklętych do 1989 roku była systemowo fałszowana. 

Na szczęście zabiegi komunistycznych propagandzistów, oraz ich

postkomunistycznych następców nie przyniosły oczekiwanego efektu.

Stało się wprost odwrotnie. Dziś, korzystając z wolności słowa i wolności

badań naukowych przywracamy pamięć o wydarzeniach, które rozgrywały

się w Polsce po zakończeniu II Wojny Światowej. Wiele formacji

partyzanckich nie złożyło broni uznając, że wojna się nie zakończyła, a

zmienił się jedynie okupant. Najeźdźca niemiecki, został wyparty przez

najeźdźcę sowieckiego.  Uznaliśmy, że należy wykorzystać walory Gminy

Pniewy do organizacji biegów promujących pamięć o tamtych

wydarzeniach. W przeciwieństwie do wielu gmin, które organizują w tym

dniu biegi za dnia, po drogach asfaltowych i w centrach miast, my

doszliśmy do wniosku, że Wyklętych należy upamiętnić w okolicznościach

zbliżonych, do tych, w których walczyli. Należy wejść w nocy do lasu,

zmarznąć, zmoczyć się, a nieraz nawet przewrócić i ubłocić, aby poczuć

choćby namiastkę ich trudu.

Serdecznie dziękujemy wszystkim, którzy uczestniczyli w  II Biegu

Wyklętych i serdecznie gratulujemy zwycięzcom.

tekst: Maciej Michalski

 
















