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35. sesja Rady Powiatu

»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na tamach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ si¢ zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.

CZAS POZEGNAN, CZAS POWITAN

Gorzko-stodki charakter miata
35. sesja Rady Powiatu, odbywa-
jaca sie 27 sierpnia br. Gorzki, bo
przyszto radnym pozegna¢ dwéch
diugoletnich wspoétpracownikow -
skarbnika powiatu ostrzeszowskie-
go, Czestawa Mitmanskiego, oraz
kierownika Wydziatu Budownictwa
i Srodowiska, Kazimierza Ciurysa.
Obaj panowie zdecydowali o odej-
$ciu na emeryture. Czas pozegnan
ostodzito powotanie nowej pani
skarbnik - Urszuli Mikotajczyk-
-Machot.

Odwotanie z petnionej funkgcji
dotychczasowego skarbnika byto
pierwszg z podejmowanych uchwat.
Poprzedzito jg wystgpienie starosty,
ktory w serdecznych stowach dzieko-
wat odchodzgcemu skarbnikowi za
wiedze i przywigzanie, jakie okazywat
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w petnieniu swej odpowiedzialnej
funkcji.

- Panska wiedza, kwalifikacje
i umiejetnosci, potwierdzone dtu-
goletnim do$wiadczeniem w pracy
w samorzgdzie powiatowym, w po-
taczeniu z wytrwato$cig i zaanga-
zowaniem, zapewnity skuteczno$c
w realizacji podejmowanych dziatan -
mowit Lech Janicki.

Radni odwotali skarbnika, grom-
kimi brawami dziekujac za wieloletnig
wspotprace.

- Minety 44 lata mojej pracy
zawodowej. Mniej wiecej potowe
z tego, bo 22 lata i siedem miesie-
cy przepracowatem w samorzgdzie
powiatowym - krotko podsumowat
swojg zawodowg droge odchodzacy
skarbnik. Dtuzsze za to byty podzie-
kowania za wspotprace, kierowane
pod adresem pracownikéw staro-

stwa, ksiegowych
placowek powia-
towych, przewod-
niczgcych rad
powiatu wszyst-
kich kadenciji,
radnych, a takze
mediéw. Odcho-
dzacy skarbnik
zyczyt tez rad-
nym, by wszystkie
ich decyzje byty
trafne.

Od 1 wrze-
Snia, zgodnie
z wolg Rady
Powiatu, nad fi-
nansami powiatu
bedzie czuwac
nowa pani skarb-
nik - Urszula Mi-
kotajczyk-Machot,
bedgca dotychczas gtéwng ksiegowag
Powiatowego Centrum Pomocy Ro-
dzinie w Ostrzeszowie. Przez jedng
kadencje byta tez radng Rady Miej-
skiej w Mikstacie.

Podczas sesji odbyto sie jeszcze
jedno pozegnanie. Po 30 latach pracy
na roznych szczeblach urzedniczych
na emeryture odchodzi kierownik
Wydziatu Budownictwa i Srodowi-
ska - Kazimierz Ciurys.

- Dzigkujemy za wysitek wtozony
na rzecz rozwoju naszego powiatu,
za zyczliwo$¢ i zaangazowanie - czy-
tamy w liscie wtadz powiatu, skie-
rowanym do Kazimierza Ciurysa.
Byty kwiaty, gar§¢ wspomnien i wiele
cieptych stow... Nowym kierownikiem
Wydziatu Budownictwa i Srodowiska

bedzie Monika Lewek-Mikotajczyk,
dotychczasowy pracownik wydziatu.

Dwie kolejne uchwaty dotyczyty
zamiany drog. Rada Powiatu, przy
dwéch gtosach wstrzymujacych sie,
podjeta uchwate, na mocy ktérej ul.
Zamkowa (1270 m), ul. Piastowska
(693 m) - do DK 11, oraz ul. Powstan-
coéw WIkp. (260 m) - od ul. Sienkie-
wicza do ronda Zotnierzy Wykletych,
przestang od 1 stycznia 2022 r. by¢
drogami powiatowymi, a stang sie
drogami miejskimi. Zas wskutek
kolejnej uchwaty ulice: Hetmanska
(695 m), Cicha (803 m) - od DK 11
do ronda im. Kardynata Stefana Wy-
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szynskiego, oraz ul. Jana Pawia Il
(1302 m), zyskaja status drog powia-
towych. Jak zauwazyt starosta, saldo
tej wymiany liczone w metrach jest
bardzo zblizone. Ale najwazniejsze
w tej zamianie jest pewne uporzadko-
wanie drég w miescie. Przed dwoma
tygodniami radni Rady Miejskiej zde-
cydowali w tych samych kwestiach,
mozna zatem uznac, ze oba samorza-
dy juz dokonaty wymiany ulic.
Ostatnia z przyjetych uchwat do-
tyczyta statutu dla Domu Dziecka.

K. Juszczak

ICE-TOM

tel. 692 487 413

CHEODNICTWO-KLIMATYZACJA

* Budowa komdr

Parzynéw 47
63-507 Kobyla Gira
NIP: 514- 03 7-25-34
biuro@ice-tem.com

* Naprawa i montaz urzgdzen chtodniczych
* Klimatyzacja: pomieszczen, samochody

maszyny rolnicze i budowlane
* Agregaty: chtodnicze, mroZnicze
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Ruch i aktywnoSE fizyczna pomagajq
w profilaktyce chorob nowotworowych,
zwiaszcza jesli s3 podejmowane sys-
tematycznie. Jak dowodzg badania,
regularne wiczenia (nawet przez 20-
30 minut dziennie) zapobiegaja poja-
wieniu sig wielu choréb zwigzanych
z nadwagq i otytoscig. A takie przypa-
dtosci sg drugim (zaraz po paleniu pa-
plerosbw) najwaZniejszym czynnikiem
zwiekszajgcym ryzyko wystepowa-
nia choréb nowotworowych. Siedzacy
tryb #ycia zwieksza ryzyko nowotworu,
a regularne twiczenia mogg uchronit
nas przed rakiem. Planujgc diugie zy-
cie, nie mona o tym zapominat, gdyi
kazda aktywnosc fizyczna jest waina.

IM DLUZE| SIEDZISZ, TYM GORSZE ZDROWIE

Nawet przy pracy umystowe| i biurowe| nie
wolno ciggle siedzie w miejscu przez 8 czy
wiece] godzin. Naukowcy zbadali, jak nawy-
ki ruchowe wplywaja na zagroZenie zdrowia
u pracujgcych przez wiele godzin przy kom-
puterze czy kasie sklepowej. Okazata sie, 2e
dla pozostajgcych w miejscu przez 6 godzin
ryzyko przedwczesnej Smierci byto o 29 proc.
mniejsze niz dia siedzacych przez 10 godzin
dziennie.

Trzeba sie zatem ruszaf w trakcie pracy
i poza nig, bo zamiana jedne] godziny siedze-
nia na lekky aktywnosE fizyczng (jak spacer
czy sprzatanie} zmniejsza zagrozenie dia zycia
0 18 proc, a przy wiekszym wysitku nawet
042 proc, Brak codziennego ruchu, odpowied-

nich nawykow | siedzacy tryb zycia przektadajg
sig na stan zdrowia i 53 przyczyng wielu cho-
rib. Dlatego warto sie podniest z fotela chof
na chwilg, a im wigce| sig ruszamy, tym lepie|
dla zdrowia.

PO CO AKTYWNOSE FIZYCZNA?

Wysitek fizyczny sprawia, ze jestesmy sil-
niejsi, wytrzymalsi | bardziej odporni na
zmeczenie. Poprawia nastrdj w ciagu dnia,
korzystnie wplywa na zachowanie smuktej
sylwetki | odpowiednie] masy ciata. Nawet
umiarkowany ruch obniza poziom cukru
we krwi i poziom tréjgliceryddw, zmniejsza
zty cholesterol (LOL), a podnosi jego dobrg
odmiang (HOL). Pozytywnie wphywa na na-
czynia kKrwionoSne, zapoblega krzepnieciu
krwi, przeciwdziata tworzeniu sie zakrze-
piw i zatordw.

lak dowodzg lekarze, podejmujgc akbyw-
nosE fizyczng w naszym codziennym 2yciu,
obnizamy ryzyko zachorowania na: raka je-
lita grubego, raka piersi, raka trzonu macicy
i raka prostaty, a w przypadku raka pluca
nawet o ponad 20 proc. Wysitek fizyczny
sprzyja namnazaniu kombrek mozgowych
i ich lepszemu potgczeniu, zmniejsza ryzyko
demencji i choraby Alzheimera, a takze roz-
tadowuje stres. Uwalnianie endorfin podczas
Ewiczefi poprawia samopoczucie, zwigksza
poczucie wiasnej wartosci | zapobiega de-
presji.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
niezbedna dawka aktywnosci fizycznej dla
dzieci | mbodziezy szkolnej (5-17 lat) powin-
na wynosit co najmniej godzine albo diuzej
dziennie. Znacznie lepiej, jesli dzieci i mio-
dziez ruszajg sig intensywnie, duzo fwiczg
i biegaja, gdyz zapobiegajg obtyhosci, ktora
dodatkowo zwieksza ryzyko zachorowania
na wiele powaznych chordb.

Z kolel dla doroshych (18 - 65 lat), zdaniem
WHO odpowiednia dawks jest 30 minut
umiarkowane] akbywnosci fizycznej przez
5 dni w tygodniu albo 20 minut intensywnego
ruchu przez 3 dni w tygodniu. Niekonieczne
jest sportowe zaciecie, bo mo2na zaczat od
spacerwczyuzywaniaschodiwzamiastwin-
dy, a nastepnie stopniowo zwieksza€ wysitek
w miare poprawy ogblne] kondyci. W za-
lednosci od sprawnosci, upodobanh i zainte-
resowaf (takze bliskich i przyjacidt) mozna
wybrat bieganie, jazde na rowerze, ptywanie,
aerobik, tenis, wedréwki gorskie cay gry ze-
spotowe.

Osoby powyzej 65 roku zycia rowniez powin-
ny zadbat o odpowiednia dawke aktywnosci
fizyczne), dostosowane] do mozliwosci | stanu
swojego zdrowia. Nalezy pamietat, ze dbanie
o utrzymanie | poprawe koordynacji ruchowej
w bym wieku jest niezwykle istotne. Jest jed-
rym 2 kluczowych caynnikow tagodzacych
wphyw wieku, Aktywno3E fizyczna jest riw-
nie waina od dziecfistwa do poinej staro-
&ci. Diatego wybdr miedzy spacerem, pracg
w ogrodku i na dziatce a spedzaniem czasu
przed telewizoremn czy komputerem powinien

byE oczywisty.

LEPSZY NASTROI, SEN, A NAWET SEHS

Poza utrzymaniem odpowiedniej wagi, ruch
zapobiega wielu chorobom (jak nadcignienie,

cukrzyca czy rak) i ogranicza ryzyko przed-
wczesnej Smierci. Aktywnos¢ fizyczna popra-
wia nastrdj i dodaje energii, dlatego nalezy ja
podejmowac nie pdzniej niz 5 godzin przed
planowanym snem. Wowczas tatwiej bedzie
zasngc, a sen bedzie lepszy, gdyz intensywne
Cwiczenia tuz przed snem mogg zbyt mocno
pobudzic.

Badania wskazuja, ze aktywnoSt dodaje
wigoru obu piciom i zdecydowanie popra-
wia jakos€ zycia seksualnego, takie z po-
wodu lepszego samopoczucia i akceptacji
dla swojego wygladu. Poza tym, ruch, sport
i aktywny wypoczynek sprzyjaja nawigza-
niu i odnowieniu kontaktéw z innymi ludz-
mi, wspblnemu spedzaniu czasu z bliskimi
i przyjaciotmi w przyjemnym otoczeniu, bez
wzgledu na to, czy idziemy na spacer do lasu,
odbywamy gbrska wedrowke, gramy w ko-
szykdwke, ptywamy czy bierzemy razem lek-
cje tanca.

Chcesz wiedziet wigcej,
stukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwof na bezplatng

infolinig 800 190 590,

Infolinia jest caynna 24 godriny na dobe, 7 dnl w bygodniu,

lestes pracodawcy? Dbasz o zdrowie swolch
pracownikbw? Wek udzialt w programie
PracoDawca Idrowia.
Wigcej Informacji na stronie:
planujediuglezycie.pl
zakiadka PracoDawca Zdrowia.
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