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23 listopada okazat sie szczegdlnym dniem dla Tarnobrzega. Podczas spotkania z lokalnymi mediami Prezydent Miasta Tarno-
brzega Grzegorz Kieth zaprezentowat rower, ktory w najblizszym sezonie rowerowym pojawi sie na ulicach miasta. 0d 2018 roku

w Tarnobrzegu ruszy system wypozyczalni rowerdw.

16tta flota”

od nowego sezonu w Tarnobrzegu

Jednoslady oraz system informatyczny dla tarnobrze-
skiej ,z6ttej floty” dostarczy szczecinska firma GeoBike.
Rowery wypozyczane beda w systemie ,bezdokujagcym”,
€O 0znacza, ze nie potrzebuja one specjalnych stacji par-
kingowych. Wystarczy wyznaczone miejsce, w ktérych
rower bedzie mozna wypozyczy¢ oraz zwrdcic. System
informatyczny droga satelitarna zlokalizuje rower w naj-
blizszej okolicy i doprowadzi do niego uzytkownika. Kazdy
posiadacz nowoczesnego telefonu bedzie mégt z jedne;j
aplikacji wypozyczy¢ rower w Tarnobrzegu, ale réwniez
w kazdym miescie w Polsce, gdzie dziata wypozyczalnia
w identycznym systemie.

Za pomoca smartfonu bedzie mozna nie tylko odnalez¢
najblizszy wolny rower, ale réwniez dokona¢ jego rezer-
wagji i opfaty za uzytkowanie. Po wczytaniu kodu z rowe-
ru system dokona jego odblokowania. Doda¢ nalezy, ze
miasto nie ponosi kosztéw zakupu rowerdw czy systemu
informatycznego. Za jazde rowerem zapfaci osoba wypo-
zyczajaca. W tej chwili opracowywany jest cennik ustugi
wraz z systemem znizek i programem lojalnosciowym
dla wypozyczajacych. Pobierana od uzytkownika optata
pozwoli utrzymac system i prowadzony przez lokalnego
partnera serwis obstugujacy wypozyczalnie.

System, ktéry wystartuje w Tarnobrzegu, uzna¢ nalezy
za innowacyjny. Cho¢ dziata od kilku lat w Azji, a od roku
w Wielkiej Brytanii i Irlandii, to w Polsce pojawi sie po raz
pierwszy. Od 2018 roku zagosci w naszym kraju i naszym
miescie. Postawit na niego Londyn, teraz czas na nas. Be-
dzie to inny i zarazem nowoczesniejszy system niz ten zna-
ny z Warszawy, czy chociazby z pobliskiej Stalowej Woli.

Wypozyczalna roweréw w Tarnobrzegu pozwoli nie
tylko zagwarantowaé mieszkaricom i turystom alter-
natywny $rodek transportu. Pozwoli miastu dotaczy¢
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zmierza réwniez nasze miasto. W tym samym dniu Urzad
Miasta Tarnobrzega, po raz pierwszy w historii, zapoczat-
kowat konsultacje spoteczne z mieszkaricami, ktére maja
na celu rozpoznac ich potrzeby zwigzane z infrastruktura
rowerowg w miescie. Czwartkowe konsultacje, oprécz
bezposredniego spotkania z przedstawicielami magistra-
tu, tarnobrzeskiej Policji i Strazy Miejskiej, prowadzone
zostaty metoda warsztatowa. Zebrani mieszkancy na przy-
gotowanych mapach Tarnobrzega wskazywali wiasne pro-
pozycje usytuowania parkingéw i uchwytéw rowerowych.
Szkicowali takze propozycje koncepcji drog rowerowych
w miescie. Te dwa zagadnienia sg w obecnej chwili naj-
bardziej palace dla rozwoju infrastruktury rowerowej Tar-
nobrzega i uczynienia miasta przyjaznym alternatywnym
formom komunikacji.

do grona miast rozwijajacych idee zrbwnowazonego
transportu, co wiaze sie z uporzagdkowaniem przestrzeni
publicznej, zmniejszeniem hatasu i zanieczyszczenia
srodowiska. Wreszcie obnizeniem kosztéw podrézo-
wania po miescie i zwiekszeniem aktywnosci ruchowej
mieszkancow.

Na rozwdj infrastruktury rowerowej postawito juz wiele
miast na $wiecie oraz w Polsce i w tym samym kierunku

Uczestnicy konsultacji zapoznali sie z aktualnymi przepi-
sami dotyczacymi ciggéw komunikacyjnych oraz planami
magistratu na przysztosci. Omdéwiono tez wiele proble-
mow dotykajacych rowerzystéw w miescie.

Konsultacje beda kontynuowane, co pozwala mie¢ na-
dzieje na solidne opracowanie koncepdji $ciezek rowe-
rowych w miescie. Liczymy na gtos mieszkancéw w tej
kwestii.

Czas na remont ulici drog dojazdowych do watow wislanych

Modernizacja watéw wislanych dobiega korica. Prace do-
tyczyly odcinka od Skalnej Gory do Kocmierzowa. Kolejnym
zadaniem wykonawcy bedzie doprowadzenie do pierwotnego
stanu ulic, ktorymi poruszaty sie ciezaréwki, dowozace materia-
ty budowlane na plac budowy. Jednoczesnie uzgodniony zostat
z wykonawcami remont nastepujacych drdg i ulic na osiedlach
Tarnobrzega.

W przypadku korzystnych warunkéw atmosferycznych,
istnieje mozliwos¢ wykonania remontu drég jeszcze
w 2017 roku. W przeciwnym wypadku prace zostang prze-
niesione na wiosne. Remonty drég dotycza ulicy Podwale,
Przemystowej, Batalionéw Chtopskich, Sftomki, Ogrodowej,
Hutniczej, Kapielowej, Wedkarskiej i Nadole.

Na wymienionych ulicach wykonane zostang roboty dro-
gowe zwigzane z frezowaniem nawierzchni bitumicznej,
wykonaniem nowych warstw asfaltowych, a takze wyréw-
nywaniem nawierzchni materiatem kamiennym czy odtwo-
rzeniem drég z nowych ptyt drogowych — zelbetowych.

Ponizej prezentujemy zakres prac remontowych dla poszczegdlnych ulic Tarnobrzega:

+ ul. Ogrodowa na dtugosci 204 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

« ul. Dtuga na dtugosci 57 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

« ul. Hutnicza na dtugosci 780 m — wykonanie warstwy z masy asfaltowej,

+ ul. Hutnicza na dtugosci 591 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

« ul. Kgpielowa na dtugosci 110 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

« ul. Kgpielowa na dtugosci 452 m — wykonanie warstwy masy asfaltowej,

» ul. Kapielowa na dtugosci 739 m - wyréwnanie nawierzchni materiatem kamiennym,

« ul. Przemystowa na dtugosci 123 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,
- ul. Batalionéw Chtopskich na dtugosci. 608 m — frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy

asfaltowej,

« ul. Podwale na dtugosci 768 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

« ul. Wedkarska na dtugosci 460 m — frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,
« ul. Sftomki na dtugosci 1043 m - frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

« ul. Nadole na dtugosci 526 m — frezowanie nawierzchni bitumicznej i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

- droga wewnetrzna dziatka nr ewid. 812 na dtugosci 500 m — wyréwnanie nawierzchni materiatem kamiennym

i wykonanie warstwy masy asfaltowej,

- droga wewnetrzna dziatka ewid. 57/6 i 61 na dtugosci 242 m — (wyréwnanie nawierzchni materiatem kamiennym,
- droga wewnetrzna nr ewid. 42 na dtugosci 306 m — odtworzenie drogi z nowych ptyt drogowych zelbetowych.
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Plany zagospodarowania
terenow wokot Jeziora

Gtowny walor rekreacyjny miasta — Jezioro Tarnobrzeskie, niczym perta w koronie wciaz czeka na godng
siebie oprawe. Prawie 500 hektarow wody pierwszej klasy czystosci oraz okoto 2,5 kilometra ztotej plazy
czeka w sezonie na plazowiczow, zeglarzy, nurkdw, wedkarzy i kazdego, kto ma ochote odpoczac od zgietku

miasta. Dlatego najblizsze plany inwestycyjne zwigzane s3 z tym obszarem.

Gmina Tarnobrzeg planuje wspélnie
z gminami tworzacymi Tarnobrzeski Ob-
szar Funkcjonalny tj. Nowa Deba, Barano-
wem Sandomierskim i Gorzycami ztozy¢
wniosek o dofinansowanie projektu pn:
~Rewitalizacja zdegradowanych obszaréw
Gmin: Tarnobrzega, Nowej Deby, Barano-
wa Sandomierskiego i Gorzyc” w ramach
$rodkéw z Regionalnego Programu Opera-
cyjnego Wojewddztwa Podkarpackiego na
lata 2014-2020, Dziatanie 6.3 Rewitalizacja
przestrzeni regionalnej. Konkurs planowa-
ny jest w | pétroczu 2018 r. Zadanie miasta
Tarnobrzega pn.: ,Rewitalizacja terenéw
zdegradowanych obszaréw miasta Tarno-
brzega poprzez zagospodarowanie tere-
néw wokoét Jeziora Tarnobrzeskiego- etap
I” ma na celu nadanie terenom nad jeziorem

nowych funkgji: rekreacyjnych, gospodar-
czych i turystycznych.

Projekt obejmuje wykonanie nastepuja-
cych elementow:
- budowa parkingéw przy ul. Plazowej, Ze-
glarskiej oraz przy Marinie,
« zagospodarowanie przestrzeni publicznej

w tym:

- budowa toalet oraz pawilonéw sanitar-
nych;

-budowa budynku wielofunkcyjnego
Z pomieszczeniami przeznaczonymi dla
policji, pomocy medycznej wraz z sani-
tariatami;

- wykonanie wodnego placu zabaw;

- budowa miejsc przeznaczonych do ak-
tywnego wypoczynku;

merkuriusz tarnobrzeski

- utworzenie miejsc przeznaczonych pod
grillowanie;

- utworzenie parku linowego;

- budowa pomostu oraz 2 slipow;

- budowa 4 punktéw gastronomicznych;

- ustawienie na plazy przebieralni, tawek,
koszy na $Smieci, stojakéw na rowery;

- zagospodarowanie terenu pod towiska
wedkarskie (budowa altany).
Przewidywana wartos¢ projektu:

11 000 000,00 zt

Przewidywane dofinansowanie w projek-
cie partnerskim MOF: 5 200 000,00 zt.

Termin realizacji inwestycji : 2018-2020 .

Partnerstwo lokalne a aktywizacja rynku pracy

17 pazdziernika 2017 r. w Tarnobrzeskim Par-
ku Przemystowo-Technologicznym odbyto sie
spotkanie instytucji samorzadowych, instytugji
rynku pracy, instytugji szkoleniowych, organizadji
pozarzadowych oraz przedsiebiorcow na temat
wspdtpracy w ramach Partnerstwa lokalnego na
rzecz aktywizacji tarnobrzeskiego rynku pracy.

Celem gtéwnym zawiagzania partnerstwa
jest stworzenie platformy wspdtpracy na
rzecz promocji zatrudnienia, przedsiebior-
czosci, rozwoju zasobdéw ludzkich oraz wia-
czania partneréw spotecznych do dziatan
w zakresie aktywizacji zawodowej i rozwoju
gospodarczego w regionie.

Podczas spotkania zostaty przedstawione
idee i przestanki zawigzania Partnerstwa,
programy Powiatowego Urzedu Pracy
w Tarnobrzegu wspierajgce powstawanie
podmiotéw gospodarczych i wzmacniajace
konkurencyjnos¢ firm, system dziatalnosci
Tarnobrzeskiej Agencji Rozwoju Regio-
nalnego S.A., dziatania na rzecz wsparcia
przedsiebiorczosci w ramach Tarnobrze-
skiego Obszaru Funkcjonalnego oraz od-

byfa sie prezentacja dobrych praktyk wspie-
rania przedsiebiorcow.

Uczestnicy seminarium mogli takze zapo-
znac sie z ofertag Centrum Obstugi Inwestora
dla Przedsiebiorcéw.

- To bardzo cenna inicjatywa, dzieki ktdrej
mozemy sie wzajemnie uczy¢, w jaki sposéb
efektywniej mozna pomagac osobom bezro-
botnym w poszukiwaniu pracy. Jako miasto
staramy sie wpiera¢ przedsiebiorcéw. Dzieki
tej wspotpracy przedsiebiorcy tworzq dodat-
kowe miejsca pracy, przez co bezrobocie w po-

wiecie i w Tarnobrzegu sukcesywnie maleje
- podkreslit prezydent Grzegorz Kietb.

Podczas seminarium szesnascie stron
wyrazito zainteresowane wspdtdziata-
niem obejmujacym podejmowanie ini-
cjatyw w zakresie promogji zatrudnienia,
przedsiebiorczosci, wzajemnej wymiany
informacji oraz upowszechniania dobrych
praktyk majacych na celu poprawe sy-
tuacji na lokalnym rynku pracy poprzez
pisemna deklaracje woli przystapienia do
Partnerstwa.

2017

Rada Miasta Tarnobrzega na wniosek
prezydenta miasta Tarnobrzega przyjeta
uchwate w sprawie okreslenia stawek
podatku od srodkow transportowych
obowiazujacych od 1 stycznia 2018 roku.

Nizszy podatek
od srodkow
transportu

Obnizone zostaty wszystkie stawki
podatku, zas najwieksze obnizki do
poziomu jednego z najnizszych w Pol-
sce dotycza:

- samochodéw ciezarowych o do-
puszczalnej masie catkowitej rownej
lub wyzszej niz 12 ton,

- ciagnikéw siodtowych i balasto-
wych przystosowanych do uzywa-
nia tacznie z naczepa lub przyczepa
o dopuszczalnej masie catkowitej
zespotu pojazdéw réwnej lub wyz-
szejniz 12 ton,

- przyczep i naczep, ktore tacznie
z pojazdem silnikowym posiadaja
dopuszczalng mase catkowitg réw-
na lub wyzsza niz 12 ton, z wyjat-
kiem zwigzanych wytacznie z dzia-
falnoscia rolnicza prowadzong przez
podatnika podatku rolnego.

W przypadku samochoddw ciezarowych
powyie| 12 ton,

ciggnikow siodiowych i balastowych
oraz przyczep i naczep powyiej 12 ton

beda to kwoty abl
-. " .

mnigjsze
od412do 1942zt |
od jednostki. e

Zgodnie z art. 9 ust. 7 ustawy
z dnia o podatkach i opfatach lokal-
nych organem wiasciwym w spra-
wach podatku od srodkéw transpor-
towych jest organ podatkowy, na
ktérego terenie znajduje sie miejsce
zamieszkania lub siedziba podatnika,
a przypadku przedsiebiorstwa wielo-
zaktadowego lub podmiotu, w kté-
rego sktad wchodza wydzielone
jednostki organizacyjne - organ po-
datkowy, na terenie ktérego znajduje
sie zaktad lub jednostka posiadajaca
srodki transportowe podlegajace
opodatkowaniu.
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Prezydent Miasta Tarnobrzega informuje o zamieszczeniu
na stronie internetowej Urzedu Miasta Tarnobrzega www.
tarnobrzeg.eobip.pl na okres 21 dni tj. od dnia 27 listopada
2017 r. do dnia 18 grudnia 2017 r. wykazu nieruchomo-
$ci potozonej w Tarnobrzegu przy ul. Stanistawa Pietaka,
obreb Wielowies stanowigcej wtasnos¢ Gminy Tarnobrzeg
przeznaczonej do sprzedazy w trybie przetargu ustnego
ograniczonego do wiascicieli nieruchomosci sasiednich.
Ponadto wykaz zostat wywieszony na tablicy ogtoszen
w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewi-
cza7 w Tarnobrzegu.

Szczegbtowe informacje mozna uzyskac w Biurze Ob-
stugi Interesantéw lub w Wydziale Geodezji i Gospodarki
Gruntami Urzedu Miasta Tarnobrzega ul. Mickiewicza 7,
pok. 38 oraz telefonicznie tel. 15 822-65-70 wew. 222.

Prezydent Miasta Tarnobrzega informuje 0 zamiesz-
czeniu na stronie internetowej Urzedu Miasta Tarno-
brzega www.tarnobrzeg.eobip.pl na okres 21 dni t;j.
od dnia 27 listopada 2017 r. do dnia 18 grudnia 2017
r. wykazu nieruchomosci gruntowych stanowiacych
wiasnos¢ Gminy Tarnobrzeg, potozonych w Tarnobrze-
gu przeznaczonych do oddania w najem lub dzierzawe
na okres do 3 lat. Ponadto wykaz zostat wywieszony na
tablicy ogtoszeri w siedzibie Urzedu Miasta Tarnobrzega
przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

Szczeg6towe informacje mozna uzyskac w Biu-
rze Obstugi Interesantéw lub w Wydziale Geodezji
i Gospodarki Gruntami Urzedu Miasta Tarnobrzega
ul. Mickiewicza 7, pok. 38 oraz telefonicznie tel. 15
822-65-70 wew. 222.

Prezydent Miasta Tarnobrzega informuje o za-
mieszczeniu na stronach internetowych Urzedu
Miasta Tarnobrzega oraz Wojewody Podkarpac-
kiego w Biuletynie Informagji Publicznej na okres
21 dni tj. od dnia 30.11.2017r. do dnia 21.12.2017r.
wykazu nieruchomosci gruntowych stanowigcych
wilasnos¢ Skarbu Pafstwa potozonych w Tarno-
brzegu przeznaczonych do oddania w najem na
okres 3 lat. Ponadto wykaz zostat wywieszony na
tablicy ogtoszen w siedzibie Urzedu Miasta Tarno-
brzega przy ul. Mickiewicza 7 w Tarnobrzegu.

Szczegdtowe informacje mozna uzyskac w Biu-
rze Obstugi Interesantéw Urzedu Miasta ul. Mic-
kiewicza 7 lub telefonicznie w Wydziale Geodezji
i Gospodarki Gruntami tel. 15 822-65-70 wew. 235.

Prezydent Miasta Tarnobrzega informuje
0 zamieszczeniu na stronie internetowej Urzedu
Miasta Tarnobrzega www.tarnobrzeg.eobip.pl
na okres 21 dni tj. od dnia 27.11.2017r. do dnia
18.12.2017r. wykazu nieruchomosci gruntowych
stanowigcych wiasnos¢ Gminy Tarnobrzeg poto-
zonych w Tarnobrzegu przeznaczonych do odda-
nia w najem na okres 3 lat. Ponadto wykaz zo-
stat wywieszony na tablicy ogtoszen w siedzibie
Urzedu Miasta Tarnobrzega przy ul. Mickiewicza
7 w Tarnobrzegu.

Szczegdtowe informacje mozna uzyskac w Biu-
rze Obstugi Interesantéw Urzedu Miasta ul. Mic-
kiewicza 7 lub telefonicznie w Wydziale Geodezji
i Gospodarki Gruntami tel. 15 822-65-70 wew. 235.
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* URZAD MIASTA Wydziaty Urzedu Miasta Tarnobrzega Wydziat Komunikacji TU ZALATWISZ SPRAWE W URZEDZIE: Miejski Rzecznik Konsumentéw
o TARNOBRZEGA Wydziat Organizacyjny Urzad Stanu Cywilnego ul. Kosciuszki 32 Dyzury: wtorki, $rody, piatki 7.30 — 15.30
u Wydziat Budzetu i Finanséw Wydziat Techniczno—Inwestycyjny Prezydent Miasta przyjmuje interesantow ul. Kosciuszki 30
ul. Kosciuszki 32, Biuro Kontroli i Drogownictwa w kazdy wtorek. Samorzadowe Centrum Ustug Wspélnych
39-400 Tarnobrzeg, Biuro Obstugi Interesantéw Wydziat Spraw Obywatelskich Obowiazuje wczesniejsza rejestraja, tel. 15 822 (dawne MOZE)
telefon centrala: 15 822 65 70 Biuro Rady Miasta Wydziat Geodezji i Gospodarki Gruntami 1149 Godziny pracy:
fax: 1582252 81 Audytor Wewnetrzny Wydziat Rozwoju Miasta i Funduszy Pomocowych  ul. Mickiewicza 7 poniedziatek — pigtek 7.30 — 15.30
e-mail: um@um.tarnobrzeg.pl Centrum Obstugi Inwestora Wydziat Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kasa Urzedu Miasta Powiatowy Inspektorat Nadzoru Budowlanego,
ww.tarnobrzeg.pl Biuro Zaméwien Publicznych Kryzysowego Kancelaria (informacja, biuro podawcze) Godziny pracy:

Prezydent — Grzegorz Kieth, Wydziat Edukacji, Promodji i Kultury Biuro Informatyki
Skarbnik — Urszula Rzeszut Wydziat Srodowiska i Rolnictwa Petnomocnik ds. Ochrony Informacji Niejawnych
Sekretarz Miasta - Przemystaw Rekas Wydziat Gospodarki Komunalnej i Mieszkaniowej Miejski Rzecznik Konsumentow

Przewodniczacy Rady Miasta — Dariusz Bozek Wydziat Urbanistyki, Architektury i Budownictwa Stanowisko ds. Bezpieczeristwa i Higieny Pracy

Biuro Obstugi Interesanta

Godziny pracy:

poniedziatek, sroda — piatek 7.30-15.30;
wtorek 7.30-16.30

poniedziatek — piatek 7.30 — 15.30
ul. Mickiewicza 7a

Straz Miejska

tel. alarmowy 986

Miejski Informator Samorzadowy , Merkuriusz Tarnobrzeski”, Wydawca: Urzad Miasta Tarnobrzega, oprac. materiatéw: Wydziat Edukacji, Promogji i Kultury
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,1armobrzeg mowi NIE tlenkowi wegla” to
hasto miejskiego konkursu plastycznego zor-
ganizowanego dla uczniow tarnobrzeskich
szkot przez zarzad miejski OSP.

Podsumowanie i wreczenie nagréd lau-
reatom oraz wyréznionym odbyto sie 22
listopada w budynku magistratu. Blisko
piecdziesieciu uczniéw ze szkét podstawo-
wych i oddziatéw gimnazjalnych wykonato
prawie trzysta prac plastycznych.

Jury w sktadzie: Stanistaw Dziubak, pla-
styk z Tarnobrzeskiego Domu Kultury,
Marek Bukata, naczelnik Wydziatu Bez-
pieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego
UM, Edward Szlichta, prezes zarzadu od-
dziatu miejskiego Zwigzku Ochotniczych
Strazy Pozarnych RP w Tarnobrzegu przy-
znato nagrody w trzech kategoriach wie-
kowych:

Kategoria | - szkota podstawowa, kla-
sy 1-3:

Miejsce I: Wiktoria Satek, SP nr 9, klasa
3a, opiekun Edyta Gotebiowska, Nina No-
wak-Okon

Miejsce Il: Maja Szostak, SP nr 3, klasa 3,
opiekun Anna Czaplinska

Miejsce lll: Zuzanna Chorzepa, Publiczna
Szkofa Podstawowa, klasa 1b, opiekun p.
Anita Walczyk

Kategoria Il - szkota podstawowa,
klasy 4-6:

Miejsce I: Radostaw Zioto, SP nr 11, klasa
IV, opiekun p. Zioto Joanna

Miejsce Il: Magdalena Rég, SP nr 10, klasa
VI b, opiekun: Patrycja Krakowiak

Miejsce lll: Agata Chmielowska, SP nr 11,
klasa IV, opiekun p. Robert Ktoda
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,Jarnobrzeg mowi NIE tlenkowi wegla”
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Kategoria Ill - szkota podstawowa,
klasy 7, oddziaty gimnazjalne klasy 2-3:

Miejsce I: Wiktoria Stroniska, SP nr 10,
klasa Ill, oddziat gimnazjalny, opiekun p.
Ktoda Elzbieta

Miejsce II: Wiktor Babiuch, SP nr 3, klasa
[l d, oddziat gimnazjalny, opiekun p. Aneta
Majka

Miejsce lll: Kamila Biato, SP nr 10, klasa lll,
opiekun p. Ktoda Elzbieta

Prezydent miasta Grzegorz Kietb, repre-
zentujacy firmy PSB Mréwka i Autorak Daniel

e
e

Potgrabski oraz wiceprezes zarzadu miejskie-
go OSP Michat Wigcek wreczali laureatom
i wyréznionym w konkursie uczniom nagro-
dy oraz okolicznosciowe dyplomy przygo-
towane przez organizatoréw. Nagrodami
byty m.in. ufundowane przez miasto czujniki
czadu. Trzydziedci takich urzadzen otrzymaja
rowniez starsi i niepetnosprawni mieszkan-
cy miasta korzystajacy z pomocy Miejskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie. Prezydent Grze-
gorz Kietb przekazat je, obecnej na podsu-
mowaniu konkursu, dyrektor MOPR Elzbiecie
Miernik-Krukurce.

Akcje ,Tarnobrzeg méwi NIE tlenkowi we-
gla” podsumowat komendant miejski OSP
Wojciech Zioto. W prezentacji przygotowa-

Imprezy i seanse w TDK — grudzien 2017
XL BOT

XL BARBORKOWA
DRAMA TEATRALNA

patronat
Prezydent Miasta Grzegorz Kietb

5 grudnia 2017 r.
godz.17.00, 19.30

Marc Fayet

LUDZIE INTELIGENTNI
czyli kto kocha ten btadzi

7 grudnia 2017 r., godz.18.00
Florian Zeller
LE MENSONGE/ KLAMSTWO

8 grudnia 2017 r., godz.17.00, 19.30

Matthieu Delaporte i Alexandre de la Patteliere

IMIE (Le Prénom)

2-4.12.2017 r., godz. 20.00
6.12.2017 r., godz. 20.00
cena biletu: 16 zt, ulgowy 14 zt

PIERWSZA GWIAZDKA

rez. Timothy Reckart, animacja, familijny, USA, 2017,

czas trwania: 1 godz. 50 min.

Maty, odwazny osiotek o imieniu Bo teskni za zyciem
zdala od codziennej pracy w wiejskim mtynie. Pewnego
dnia zbiera sie na odwage i ucieka na wolnos¢, by spetnic¢
swe marzenia. Po drodze spotyka uroczq owieczke Ruth,
oraz gotebia o wielkich aspiracjach. Wszyscy podqzajq

za gwiazdgq.

XL Barborkowej Dramie Teatralnej towarzyszy wy-

stawa PLAKAT TEATRALNY ze zbioréw TDK, ktéra
bedzie mozna ogladac do 9 stycznia 2018 .

2.12.2017 r., godz. 8.00

Rejonowy Konkurs Szkét Gimnazjalnych - finat

6.12.2017 r., godz. 9.40
SPOTKANIA Z MUZYKA
»Muzyczne Quo pro quo” - dla mtodziezy

»Kalejdoskop rytméw i melodii” — dla dzieci

12.12.2017 r., godz. 8.00 i 10.00

wersja 2D dubbing,
cena biletu: 14 zt, ulgowy 12 zt

MORDERSTWO W ORIENT EXPRESSIE
rez. Kenneth Branagh, kryminat, USA, 2017

czas trwania: 1 godz. 54 min.

»,GRUDNIOWY GOSC" - spektakl dla dzieci w wyko-

naniu aktoréow Teatru Banasiéw w Warszawie

14.12.2017 r., godz. 18.00

spektakl ,CO NAM ZOSTALO Z TYCH LAT”

Teatr BEZ METRYKI UTW
Tarnobrzeskiego Domu Kultury

20.12.2017 r., godz. 15.00

Wernisaz wystawy pokonkursowej Bozonarodzenio-

wego Konkursu Plastycznego
GWIAZDKA 2017

Projekcje filmowe
CICHA NOC

scen. i rez. Piotr Domalewski, dramat, Polska 2017, czas

trwania: 1 godz. 37 min.

w przedziale.

9-13.12.2017 r., godz. 20.00
cena biletu: 16 zt, ulgowy 14 zt

czas trwania: 2 godz. 30 min.

14-16.12.2017 r., godz. 14.00 wersja 2D dubbing
14-16.12.2017 r., godz. 17.00 wersja 3D dubbing
14-16.12.2017 r., godz. 20.00 wersja 2D napisy
17.12.2017 r., godz. 15.00 wersja 2D dubbing
17.12.2017 r., godz. 18.00 wersja 3D dubbing

Pracujacy za granica Adam niespodziewanie wraca do
rodzinnego domu na Boze Narodzenie. Nikt

nie spodziewa sie, jak wielki wptyw na zycie catej
rodziny beda miaty dalsze wydarzenia wigilijnej nocy.

1.12.2017 r., godz. 8.00, 10.00, 12.00
2-4.12.2017 r., godz. 14.00, 16.00, 18.00
6.12.2017 r., godz. 14.00, 16.00, 18.00
9-11.12.2017 r,, godz. 14.00, 16.00, 18.00
12.12.2017 r., godz. 14.00, 16.00, 18.00
13.12.2017 r., godz. 14.00, 16.00, 18.00

Gdy w luksusowym pociqgu zasztyletowany zosta-
je wptywowy biznesmen, Hercules Pairot podejmuje
sie wskazania mordercy sposréd trzynastu pasazeréw

GWIEZDNE WOJNY: OSTATNI JEDI - PREMIERA
scen. i rez. Rian Johson, przygodowy, S-F, USA, 2017,

nej na te okazje przywotane zostaty smutne
dane statystyczne z ubiegtorocznego sezo-
nu grzewczego - liczba zdarzen z tlenkiem
wegla wyniosta: 4 685, liczba oséb rannych:
2903, liczba ofiar Smiertelnych: 61.

Organizatorzy akcji przygotowali réw-
niez ulotki informujace skad sie bierze czad
i dlaczego jest tak niebezpieczny?, jakie
sg objawy zatrucia tlenkiem wegla, jak ra-
towac zaczadzonego i co zrobi¢, aby by¢
bezpiecznym, ktére tarnobrzezanie znajda
w swoich skrzynkach.

Podsumowaniu konkursu towarzyszyta
wystawa nagrodzonych prac plastycznych.
Mtodzi artysci Swietnie poradzili sobie
z tym niezwykle trudnym tematem.

17.12.2017 r., godz. 20.45 wersja 2D napisy

18-19.12.2017 r., godz. 10.00 3D dubbing, cena biletu 12 z}
18-19.12.2017 r., godz. 14.00 wersja 2D dubbing
18-19.12.2017 r., godz. 17.00 3D dubbing

18-19.12.2017 r., godz. 20.00 wersja 2D napisy
20.12.2017 r., godz. 14.00 wersja 2D dubbing

20.12.2017 r., godz. 17.00 wersja 3D dubbing
20.12.2017 r., godz. 20.00 wersja 2D napisy

22-23.12.2017 r., godz. 16.00 wersja 3D dubbing
22-23.12.2017 r., godz. 19.00 wersja 3D napisy
26-27.12.2017 r., godz. 16.00 wersja 3D dubbing
26-27.12.2017 r., godz. 19.00 wersja 3D napisy
cena biletu: 16 zt, ulgowy 14 zt
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Cho¢ moze dopas¢ nas zawsze, najczesciej
cierpimy na nia, gdy dni staja sie krtsze,
temperatura nizsza, a zamiast storica o po-
ranku budza nas krople deszczu bebnigce
o parapet. Jesienna depresja dotyka az 10
proc. Polakéw. Odbiera im energie, che¢ do
dziatania, powoduje ospato$¢, apatie i znie-
checenie. Jest wiele sposobdw na to, by po-
radzi¢ sobie z chandra.

WYPOC SMUTKI

Innym doskonatym Zrédtem energii jest
aktywnos¢ fizyczna. Cho¢ brzmi to paradok-
salnie, bo na przeptyniecie 20 basendéw czy
godzine treningu na sitowni zuzyjemy mase
energii, jednak kazdy kto uprawia sport wie,
ze po intensywnym ruchu spozytkowana
energia wraca do nas w dwojnaséb. Wysitek
pozwala nam tez sie odstresowa¢, oderwac
od codziennych obowiazkdéw i czarnych my-
$li. Co wiecej ruch - nawet nie bardzo in-
tensywny - powoduje, ze w naszym organi-
zmie wydzielane sg endorfiny, czyli hormony
szczescia. Wysoka skuteczno$é aktywnosci
fizycznej w walce z depresja potwierdza tez
wiele badan naukowych.

NAPRZECIW ZtEJ AURZE

Szaréwka, wiatr i deszcze nie zachecajg do
spaceréw. Mimo to takze jesienig powinni-
$my jak najwiecej przebywac na swiezym
powietrzu. Jesli tylko pogoda pozwala wyjs¢
z domu - korzystajmy z tego. Cho¢ stwier-
dzenie, Ze spacer czy nawet praca w ogrdd-
ku dobrze wptywa na stan naszego ducha,
wydaje sie banalne, mato kto o tym pamieta.
Tymczasem prawdziwos¢ tej tezy udowodnili
naukowcy z Uniwersytetu Essex w Wielkiej
Brytanii, ktorzy przebadali 1200 oséb w réz-
nym wieku i réznej ptci. Badani zostali po-
proszeni o wykonywanie prostych czynnosci
na dworze - spacer, jazda na rowerze, praca
w ogrédku czy wedkowanie. Okazato sig, ze
na wszystkie te czynnosci podziataty koja-
co i poprawit ich samopoczucie. Naukowcy
zauwazyli tez, ze najlepsze wyniki osiggane
byty w miejscach, gdzie wystepuje potacze-
nie barwy zielonej i niebieskiej. Moze by¢ to
wiec spacer w parku przy btekitnym niebie,
czy wedréwka po lesie skrajem jeziora.

SMIECHEM W DEPRESJE

Gdy dopada nas chandra, mato komu jest
do Smiechu. Mamy raczej ochote zawina¢
sie w koc, zjes¢ tabliczke czekolady, wia-
czy¢ rzewng muzyke czy ciezki melodramat
i uczciwie sobie popfakac. Raz na jaki$ czas
warto to nawet zrobi¢, by oczysci¢ organizm
z nazbieranych ,smutkéw”. Jednak do re-
gularnego stosowania polecana jest raczej
terapia Smiechem. Zamiast opowiesci o ofia-
rach wolny, sierotach czy porzucanej zonie
ogladajmy jednak komedie. | to te napraw-
de $mieszne. Warto tez zaopatrzyc¢ sie w re-
laksujaca i sktaniajaca do $miechu lekture.
Fani Harrego Pottera, moga tez zastosowac

merkuriusz DLA SENIORA

RADY ¢« PORADY ¢ PROPOZYCJE

technike uzywang do pokonywania boginéw.
Polega ona na tym, by to, czego sie obawia-
my lub co sprawia nam przykro$¢, wyobrazi¢
sobie w komicznej aranzacji. Jesli np. dotuje
nas przetozony, wyobrazmy go sobie sie-
dzacego na spotkaniu zarzagdu w samej - do
tego mato atrakcyjnej - bieliznie i koniecznie
skarpetkach. Im wiecej powodow do smiechu
znajdziemy, tym szybciej uporamy sie z je-
sienng depresja.

ZAMIAST ZALEWAC SMUTKI

Jednym z przedmiotéw, po ktore chetnie
siegamy gdy jest nam Zle, jest kieliszek. Moz-
na i tak — byle sporadycznie, w rozsgdnych
ilosciach i przede wszystkim w dobrym to-
warzystwie. Zamiast jednak pi¢ na smutno,
lepiej zrobi¢ co$ znacznie przyjemniejszego,
zdrowszego, tanszego i do tego o wiele sku-
teczniejszego - kochac sie. Seks to doskona-
ty sposob nie tylko na wyzwolenie endorfin
i chwilowa poprawe nastroju, ale tez na po-
czucie bliskosci z kochanym czy ukochana.
A nic nie wspomaga w walce z chandrg tak
jak Swiadomos¢ dobrych relacji z druga po-
towka.

PRZESPIJ TO

Zdrowy sen jest bardzo istotny nie tyl-
ko jesienig, czy wtedy gdy dopadnie nas
chandra. Od tego czy sie wysypiamy zalezy
bowiem to, jak funkcjonujemy w ciggu dnia.
Niedospani i przemeczeni, nie mamy ani
sity, ani ochoty mierzy¢ sie z codziennoscia.
Cierpimy na boéle gtowy, jesteSmy znuzeni.
Jesienig z powodu braku $wiatta stoneczne-
go brak energii podwdéjnie daje nam sie we
znaki, tym bardziej wiec musimy zadbac¢ nie
tylko o odpowiednio wieksza dawke snu, ale
i 0 jego jakosc.

TANECZNA JESIEN

Jedli ktos lubi tariczy, jesienia powinien to
robic¢ jak najczesciej. To jedna z najlepszych
form aktywnosci, jaka mozemy wybra¢ do
walki z depresja. taczy w sobie wspomnia-
ne juz zalety wysitku fizycznego i bliskosci
z partnerem z dziatajgca skutecznie na po-
prawe nastroju, muzyka. Dobrym pomystem
bedzie zapisanie sie na kurs tarica. Nowe zo-
bowigzanie to swietny sposob, by zorgani-
zowac sobie czas i nie przeznacza¢ go na
jesienne zale.

2017
NIE TRAC DYSTANSU

Argument, ze inni majg gorzej, nie powi-
nien odbiera¢ nam prawa do uzalania sie
nad sobg od czasu do czasu. W koncu brak
telefonu od ukochanego ma prawo nas do-
fowadé, mimo Swiadomosci, ze mama kole-
zanki stracita prace, a wujek choruje na raka.
Mimo to warto zachowac zdrowe spojrzenie
na rzeczywisto$¢. Gdy dopadnie nas jesienna
depresja, warto wzigc kartke papieru i spisac,
co faktycznie tak bardzo nas smuci. Zapisane
czarno na biatym btahostki, jak irytujaco ster-
czacy kosmyk wioséw, stana sie powodem
do $miechu. Powazniejsze problemy nabiora
ksztattu i zamiast nad nimi ptaka¢, bedziemy
mogli sprébowac je rozwigzad.

MIEDZY JOGA A MASAZEM

Tym, co z pewnoscig pomoze nam wyrwac
sie z chandry, jest relaks. Relaks - nie nuda
i robienie niczego. Jak sie zrelaksowa¢? Po-
mystéw jest mnostwo - zalezy co kto lubi.
Moze to by¢ goraca kapiel z aromatycznymi
olejkami, wieczér z kubkiem kakao i ulubio-
ng ksiazka, masaz, zajecia z jogi, ¢wiczenia
oddechowe. Wazne, bysmy w tym czasie nie
mysleli o codziennych problemach, a skupili
wytacznie na wlasnej przyjemnosci.

TROCHE SLONCA

Jednym z powoddw, dla ktérych czujemy
sie apatyczni i mamy kiepski nastrdj, jest
brak storica. Trzeba wiec go poszukac. O ile
mozemy sobie na to pozwoli¢, wyjedZzmy na
chocby krétkie wakacje w ciepte, stoneczne
miejsce. Duza dawka promieni stonecznych
poprawi nam humor na kilka tygodni. Jednak
wyjazd do cieptych krajéw to opcja, z ktdrej
skorzysta¢ moga tylko nieliczni. Reszta nie
jest jednak skazana na trwanie w depresji.
Wazne, by wykorzystywac kazdy stoneczny
dzien. Gdy tylko mozemy, wychodZmy na
spacery lub chociaz wystawiajmy twarz na
dziatanie promieni stonecznych. Bardzo sku-
teczna w walce z depresjg jest tez fototerapia,
czyli leczenie $wiattem.

Barbara Zych

Jedzmy witaminy

Jesienia organizm potrzebuje dodatkowej dawki energii oraz wita-
min, ktére wzmocnig jego odpornos¢. Nalezy jes¢ 4-5 positkéw dzien-
nie. Dzieki temu organizm otrzymuje regularna dawke energii i wita-
min, a przy okazji sprawniej radzi sobie z trawieniem.

Jesienia dieta powinna by¢ rozgrzewajaca, nalezy spozywac ciepte
positki i napoje rozgrzewajace. W diecie oprécz produktéw zbozo-
wych i biatkowych, znajdowac sie powinny warzywa i owoce bogate
w witamine C, ktéra wspomaga prace naszego uktadu immunolo-
gicznego. Nalezy spozywac cytrusy, papryke, kalafior, pomidor, oraz
kiszona kapuste, ogérki. Warto siegnac po kiszone warzywa, ktére
oprécz witaminy C A, E, K oraz magnezu, wapnia, fosforu i potasu,
zawierajg kwas mlekowy.

Kwas mlekowy reguluje flore bakteryjna w jelitach, wspomaga tra-
wienie i wchtanianie produktéw przemiany materii, zmniejsza poziom

cholesterolu. Bakterie kwasu mlekowego odgrywaja tez wazng role
w syntetyzowaniu witaminy K i niektérych z grupy B.

Ponadto w diecie na jesien powinny znalez¢ sie produkty, w kto-
rych jest witamina D. Petni ona funkcje podtrzymywania sprawno-
$ci uktadu odpornosciowego. Jej niedobér powoduje ostabienie
komérek niszczacych i usuwajacych bakterie oraz wirusy. Witamine
D zawieraja ttuste ryby morskie, takie jak: sledz, makrela, fosos,
tunczyk, jaja i zotty ser. W zestawie jesiennych witamin znajduje
sie rowniez witamina A, ktéra pobudza odpornos¢. Zawieraja ja:
marchew, kapusta, brokuty, pomidory i papryka.

Pamietajmy réwniez o naturalnych antybiotykach, czyli o czosnku
i cebuli. Uchronig nas przed przeziebieniami ze wzgledu na swoje
bakteriobojcze dziatanie. Diete wzbogaémy réwniez w przyprawy
i dodatki, ktére maja whasciwosci rozgrzewajace. Beda to np. imbir,
cynamon, pieprz, chrzan, kminek, tymianek lub gozdziki. Jesienia
pijmy herbate, ktéra dodatkowo doskonale rozgrzewa i relaksuje.
Najlepsza bedzie ta z dodatkiem maliny, cynamonu czy imbiru.

Alicja Tracz

Trzecia edycja koncertu,Pomost serca’, ktérego pomys’f zrodzit
sie z potrzeby serca i szczerej checi podzu;kowana seniorom za ich
doswiadczenie i prace w budowaniu relacji spotecznych przekazy-
wanych z pokolenia na pokolenie, odbyta sie 16 listopada w Tar-
nobrzeskim Domu Kultury.

Do udziatu w nim zaprosit senioréw oraz wszystkich, ktorzy
chca przebywac w przyjaznej grupie prezydent Tarnobrzega
Grzegorz Kietb.

Na scenie, we wzruszajagcym programie, wystapita utalen-
towana grupa artystéw, mtodszych i starszych. Prezentujac
swoje umiejetnosci i poswiecajac czas na miedzypokolenio-
we spotkanie, a tym samym okazujac swoja wdziecznos¢ star-
szym mieszkaricom miasta za ich poswiecenie i trud pracy,
ktory podejmowali przez cate swoje zycie.

Przed licznie zgromadzong publicznoscig wystapili: Zespot Pie-
$ni i Tanca Dzikowianie, mtodziez z Liceum Ogolnoksztatcacego
im. Mikotaja Kopernika, dzieci z przedszkoli nr 5 i 13, uczestnicy
Srodowiskowego Domu Samopomocy, zespét Ocicanki, ucznio-
wie z Ukrainy uczacy sie w tarnobrzeskich szkotach ponadgim-
nazjalnych oraz na zakoriczenie wydarzenia, w zywiotowym
widowisku tanecznym, cztonkowie Studia Tar\ca i Ruchu FRAM.

Uczestnicy wydarzenia mogli réwniez nieodptatnie skorzy-
stac z licznych porad spedjalistycznych, zmierzy¢ cisnienie,
poziom cukru we krwi, zbadac stuch, a takze naby¢ i obejrze¢

Koncert od serca dla serca

prace wykonane przez uczestnikdw Warsztatéw Terapii Za-
jeciowej przy PSONI Koto w Tarnobrzegu. Koncertowi towa-
rzyszyta wystawa fotograficzna zorganizowana przez Zaktad
Pielegnacyjno-Opiekunczy w Tarnobrzegu.

- Obecna edycja koncertu, po raz kolejny pokazata jak wielka
istnieje potrzeba organizowania tego typu spotkan. Okazujemy

w ten sposob szacunek do o0séb starszych, a co najwazniejsze
spedzamy z nimi czas — méwita Barbara Zych kierownik Za-
kfadu Pielegnacyjno-Opiekuriczego w Tarnobrzegu, pomy-
stodawczyni i organizatorka wydarzenia. - To jest koncert od
serca dla serca - podsumowata wzruszajace spotkanie jedna
z uczestniczek.




