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Rak piersi - statystycznie

Rak piersi to najczgsciej wystgpujacy u kobiet ¥

Swiatowa Organizacja Zdrowla szacuje, te rocznie zapada na te chorobe okoto
2,1 min kobiet.

Wedtug danych Hraj [/ &w, w Polsce y ztosliwe |

piersi stanowia u kobiet 22% wszystkich nowotwordw,

Ak d H N Fz Ryzyko zachorowania na raka piersi wzrasta wraz z wiekiem - to choroba,
a- e m Ia ktora wystgpuje najczeiciej wirdd koblet po 50 roku #ycia.

Niemal 80% wszysthich zachorowaf na raka piersi wystepuje w wieku okoto

| pomenopauzalnym.
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Jakie sg czynniki ryzyka wystgpienia raka piersi?

Z jakiego programu profilaktycznego
mozna korzystac ?

Czynniki, ktére zwigkszajg ryzyko raka plersi:

s wiek [najwiece] zachorowan wystepuje po 50 roku Zycal,

obcigzenie genetyczne,
wieloletnie przyjmowanie harmonalne] terapii zastepcze),
usza miesigezha,

B WCZESNA e

= i
= poZna pierwsza cigza (po 35 roku 2ycial,

menopauza,

= niewtasciwa dieta

w atytosc,

= czeste spozywanie alkoholu = picie 1-2 drinkow dziennie
115-30 graméw alkoholu na dzien) zwigksza ryzyko o nawet 30-50%,

palenie bytoniu,

choroby piersi w wywiadzie,

jczna - kobiety aktywne fizycznie majg
naraka piersi.

brak lub niewystarczajaca aktywnost
nawet o 25% nizsze ryzyko zachorowan

wyczuwalny guzek, zgrublenie plersi, weiggnigeia brodawkl,
pokojgca asy a blustu lub whig

nawracajjce stany zapalne sutka czy wyclek z piersi.

nowa ni

Co to jest mammografia?

IMarmmaografia jest badaniern, ktére za pormoca promieni rentgenowskich pozwala uwidocznic
zmiany w piersi (takze nowotwar piersi w jego wiczesrym stadium rozwaju) jak
ktore nie dajg sie wyczut podczas badania palpacyjnego, wietkosci 2-3 mm, W czasie badania
wikanuje sie dwa zdjecia kazdej piersi.

Miektare kobiety odczuwajg krétkotrwate uczucie dyskomfortu zwigzane 7 koniecznedeia
ucisku piersi podezas badania, Udisk jest konieczny w celu uzyskania zdjed wysokie jakosc

Mammografia nie chronl przed zachorowaniem na raka piersi.

Umoiliwia wykrycie zmian we wezesne] fazie choroby,
w ktérej leczenle daje szansg na wigkszq shutecznosg!

Program profilaktyki raka piersi w ramach Marodowego Funduszu Zdrowia skierowany
jest do kobiet w wieku od 50 do 69 lat ktére spetniajg jedno z ponizszych kryteriow:

: ciagu ostatnich 24 miesiecy nie wykonywaty mammografii w ramach profilaktyki
wotne),

zymaby pisemne wskazanie do wykonania ponownego badania mammograficznega
po uphywie 12 miesiecy z powodu obrigzenia nastepujgcymi czynnikami ryzyka:

»  rak piersi wirdd cztonkdw rodziny (U matki, siostry lub car
w obrebie gendw BRCA 1 lub BRCA 2.

»  Muta

jest wymagane skierowanig

Programem profilak
zdiagnozowant Zmian,

znym nie s3 objete kobiety, u ktorych wczesniey w piersi
wwobtworowe o charakterze ziosliwym,

Gdzie mozna wykonac
badanie mammograficzne?

Profilaktyczne badanie mammuograficzne mazna wykonal w pracowniach staconarnych
(Zaktady Diagnostyki Obrazowej] lub w mammobusie, ktry dojezdza do najodleglejszych
zakathow naszego kraju (harmonogram:hittps: fuww.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/mammaobusy/]

W ramach etapu podstawowego programu profilaktycznego wykonywane jest badanie
mammograficzne, nast 2

8 wprzypadki pr wega wyniku - zaproszenie na ponowne badanie za 2 lata,

= jedli wynik jest prawidtowy, a wspdtistniejg czynniki ryzyka okreSlone w programie
[rak piersi wirad czronkow rodziny - u matki, siostry lub cdrki oraz mutacje w obrgbie
gendw BRCA 1 lub/1 BRCA 2), lekarz zalec ponowne badanie za 12 miesigoy,

w przypadku nieprawidtowego wyniku badania - skierowanie do etapu poghebione]
diagnostyki

' Waznym czynnikiem chronigcym kobiety m.in. przed rakiem piersi,

. jest karmienie piersig. Badania naukowe dowiodty, e karmienie piersig zmniejsza
: ryzyko zachorowania niezaleinie od wieku kobiety. Swiatowa Organizacja Zdrowia
H zachegca kobiety do karmienia piersig, jesli tylke majg taky modliwost.

,Ferie po Krolewsku - MOJE
KROLESTWO”

Poznalismy zwyciezcéw konkursu plastycznego pn. ,Ferie po
Krélewsku — MOJE KROLESTWO” organizowanego przez Muzeum Zamku
Krélewskiego w Warszawie, pod patronatem honorowym Prezydenta
RP Andrzeja Dudy. Laureatem mtoda mieszkanka powilatu
limanowskiego.

W gronie 10 laureatdow z catej
Barnowska, szescioletnia
Przedszkola im.

Polski znalazta sie Ewa
uczennica z Zespotu Szkoty 1
Marii Konopnickiej w Olszowce. Tematem
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konkursu by*a autoprezentacja, wykonana dowolng technikg
artystyczng, przedstawiajgca uczestnika konkursu w roli krdla
lub krélowej. Gratulujemy mtodej artystce wspaniatego
osiggniecia i zyczymy dalszych sukcesdéw plastycznych.
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PLANUJE DLUGIE ZYCIE

#NieCukrz

Nie badi trendy F.badi madry!

N Przekaski, petne cukru i Huszczu zjada sig szybko. Zostaje po nich bardzo kritkie
uczucie przyjemnosci lub chwilowe zaspokojenie glodu. Ale co potem? Czy wiesz, ile |
cukru zjadasz przez tych kilka kratkich chwil zapomnienia? Zelki w 100g to ok. 50g cukru |
(10 tyzeczek), baton czekoladowy to 14 g cukru (prawie 2 tyzeczki), baton muesli to 9g |

cukru {prawie 2 lyteczki). Naprawde warto?

B Spotkanie ze znajomymi. Relaks przy dobrej kawie w kawiarni — ko tego nie lubi? Nie |
dodajesz cukru, bo dbasz o siebie, Ale czy mozesz czud sig bezpiecznie? Nawet jesli nie |
dodasz cukru, miodu czy syropu — to i tak pod postacig cappuccine, flat white, caffe latte

czy caffe mocha — wypijesz odpowiednio 8,3g / 8,1g / 20g / 30g cukru

B Cwiczysz na silowni, biegasz po parku. Duzy plus dia Ciebie! Uzupeiniasz plyny napo-

jem izotonicznym -~ stop! Pod postacia 750ml plynu moZesz dostarczyé sobie dodatkowe

30g cukru! Odpowiada to 6 lyzeczkom cukru. Dlatego przygotuj wiasny izotonik — .
rozcienicz sok owocowy woda w stosunku 1:1 do 1:2 | dodaj sdl (okolo 0,5-1 g) na 1 litr

napoju. Gotowe!
Wik

W Zmeczenie, pustka w glowie, sennost — znaj objawy. Wyte? praca |

~wyciska wszystkie soki". Jak si¢ wspomoc? Siggasz po energetyk, a wraz z 250ml tego |

plynu po 27 ,5g cukmu, czyli 5,5 tyzeczek cukru.

B Przekaska Fit batonik” - haslo modne. Z kazdej strony slyszysz, Ze to zdrowa alterna- :
tywa na szybkie .male co nieca”. Wierzysz - kupujesz - zjadasz... dokladasz kolejne 2,5 |

raczki, czyli 12,59 cukru. Mato zdrowe — prawda?

Zawsze wybierasz ,dobry” napoj — sok owocowy bez dodatku cukru. A czy wiesz, Ze

soki | nektary owocowe zawierajg naturalnie wystepujgce cukry. Soki pij z umiarem.
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Badz swiadomym konsumentem!
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Czytaj etykiety produktow spozywczych!

Alarm zdrowo

Trzech na pigciu doroslych Polak t h jest otyly!
Otylosé, zwlaszcza brzuszna. to najistoiniejszy srodowiskowy czynnik ryzyka rozwoju
cukrzycy typu 2. Wzrost masy ciata to wypadkowa wielu elementdw, ale to
nigprawidiowe Zywienie jest z nich najistotniejsze. Obserwujemy negatywny trend
nadmieme] konsumpcji Zywnosci z dodatkiem cukru i napejow stodzonych, Badania
pokazujg, Ze regularme picie napojow slodzonych (1-2 porcie dziennie) to wzrost
zachorowania na cukrzyce typu 2 a2 o 26%.

Moze nam sig wydawac, Zze ograniczamy cukier, p Z coraz mniej spoZywamy
cukru widocznego, kupowanego bezposrednio w sklepie. Jest to jednak zludne —
znaczaco zwiekszylismy spozycie cukru w innych formach, np. w stodkich przekaskach
i gotowych potrawach — a2 o 12 kg rocznie wigce] niz przed dekads. Dodatkowo
chetnigj niz kiedys siggamy po napoje slodzone cukrem,

Jest to najszybsza droga do otylosci!

e
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1. Zanim whozysz produkt do koszyka znajdz etykiete i przeczytaj ja!

2. Zapoznaj sie z tabelg wartosci odzywczych! Pordwnaj produkty z tej samej
kategoril | wybierz ten, ktary w pozycjiw tym cukry ma mniejsza wartosc.
3. My:lisz, ze cukier to tylko biaty proszek lub kostki? Blgd! Cukier ma rozne postaci i formy.
Dokladnie zapoznaj sie z trescig etykiety. Sprawdz sklad i szukaj cukru pod innymi nazwami,
4. Pamigtaj, ze kolejnoic poszczegélnych skladnikéw zalezy od ich ilosci w produkcie.
Wyszczegdlnione s w kolejnosci malejgcej (wedtug masy). Co to oznacza im skiadnik
wyze] w sktadzie, tym jest go wiece].
5. Zawsze czytaj sklad! Wykaz skfadnikow to informacja dla nas, z jakich surowcow dany
produkt zostat wytworzony. Jedli sklad produktu to niekoriczaca sie lista odidz go. Unikaj
produktow wysokoprzetworzonych, takich jak dania w proszku czy gotowe dania
w stoikach. Dokonuj madrych wybordw!

Cukier ma wiele twarzy?

Szukaj w skladzie produktu takich nazw jak: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza,
laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stod jeczmienny, syropy:
glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany, miod, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, brazowy,
winogronowy, sok owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku.

Te nazwy oznaczaja cukry proste dedane do produktu. Nawet produkty tzw. FIT
mogg stanowic pulapke!

Etykieta cukrowa prawde Ci powie

Wodasmakowa w 200ml produktu to: 16g cukny, czyli 3,2 tyzeczki

® Cheesz przelamad neutralny smak wody? Nic prostszego  doda) do niej czastki owoecdw np.
pomaraficzy, cytryny, truskawek. Mieta to réwnlez Swietny dodatek, szczegdinie w upalne dni.

Platki sniadaniowe w 30g produktu to: 10-13g cukru, czyli 2-2,3 tyteceki

" Przygotuj wiasny zestaw platkdw  zmieszaj (wedlug preferencji smakowych) platki owsiane,
jeczmienne, fytnie, orzechy, migdaly, pestki slonecznika, pestki dyni, nasiona chia, len oraz odrobing
owoctw suszonych.

Jogurty owocowe w 100g produktu to: ok.13g cukruy, czyli 2,6 tyieczki

® Kupwj jogurty naturalne | dodaj do nich Swieze owoce. Jesh choesz zwigkszyd llosé blonnika
pokarmowego, mozesz dosypad otrab lub platkdw zbozowych. Kilka orzechdw czy garstka pestek
nasion riwniez jest mile widziana.

Serek homogenizowany (lub inny deser mleczny) w 100g produktu to: 12-17g cukru, czyli 24-34
hyzeczki

®  Wybieraj serki w wersji naturalnej. Smak mozesz dowelnie modyfikowac poprzez dodatki (owoce
SwieZe, suszone, nasiona czy orzechy)

Bez dodatku cukru
Nie daj sie oszukad!

Miestety to hasio nie musi cenaczad, fe produkt nie zawiera cukru. Czesto nie zawiera
sacharozy (popularmej formy cukru), ale moze zawierad znaczne iloici np. naturalnie
wystepujacej fruktozy czy laktozy. Przykladem sj soki owocowe na opakowaniu ktorych
przeczytasz, e nie ma w nich dodatku cukru. Ale jest to polprawdy, poniewaz zawierajg
naturalnie wystepujaca fruktoze. Lepie] jes¢ owoce!

Uwazaj na produkty niskotluszczowe. Zapamigta) zasade cod za cod Jedll produkt ma
zmniejszona ilosd thuszezu {np. %), to w jego miejsce najczescie) wehodz whasnie cukier.

Uwazaj na to, co pijesz!
Tylke woda jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowic Zradio dodatkowe] energii
wihasnie w postaci cukrdw prostych. Nie wierzysz? Spdjrz ponizej:
" Wodasmakowaw 500ml to § lyzeczek cukru
1 ® Sokiinektary owocowe w 200m| (szklanka) zawiera ok. 4,6 fyzeczki cukru
B Napoje stodkie gazowane | niegazowane w 500ml| zawieraja 10-11 hyreczek
cukru
] o s w 250m| zawiera 5,4 fyz C
Napaj energetyczny w 250ml zawiera 5,4 byzeczek cukru.

W‘. | nle zapomni] o codzienmych napojach tf. kawie czy herbacle, Jedli
dosladzasz to pamleta), ze kazda lyzeczka to dodatkowe 5g cukru, czyli 20
keal. Myélisz, e to malo? Szybki rachunek ile herbat | kaw wypijasz tacznie

w ciagu dnia? A teraz pomnoé ich liczbe przez 20 keal? Nadal uwatasz, 2e to malo?

Pracuj nad soba kazdego dnia!

BadZ przygotowanym na kazda ewentualnosé | nie dopuszcza) do uczucia siinego glodu! Gléd
zmusza do niekontrolowanege podjadania | siegania po #rddio najszybsze] energil, czyli slodyezy,
stedkich napojdw, kaloryeznych przekasek. Pilnuj regularmodcei swoich positkdw. Pamiegtaj:

B Jested zdenerwowany? Mie zajadaj strasu!

® Nudzisz sie nie podjadaj!

" Udalo sie osiggngé maly/duzy sukces? Nie nagradzaj sie stodyczami,

® Dgladasz, czytasz, relaksujesz sie nie siegaj odruchowe po przekaski!

" Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym migjscu,

® |dziesz na zakupy nie wychodi z demu z pustym zoladkiem.

B Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Nie rdb ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z glowa, a nie
z zegarkiem w reku.

Przede wszystkim staraj sie ograniczac rzeczy z jego dodatkiem. Waine, aby zaakceptowad mniej
stedkie produkty | obniiy¢ swoj prog stodkosci. £ pomoca przychodza zamienniki cukru, ktdre maja
stodki smak, ale nie dostarczajg cukrdw prostych, 53 to erytrol, ksylitol, inuling, stewia. Cheesz

stodkiego smaku stawla] na zdrowsze warlanty t). $wieze owoce, nlewielkle llosch suszonych
owocdw, pestkl | orzechy.

Soki, nektary w 100 ml produktu to: ok, 2,2g sacharozy, czyli 0.5 tyzeczki

[] Postaw na soki 2 migzszem czy smoathie, szczegdlnie wiasnorecznie przygotowane. Naturalmy
osad to blonnik, ktory jest Twoim sprzymierzencem.

Keczup w 15g, czyli 1 fyzce to: ok, 2,59 cukry, czyli 0.5 fyzeczki

®  Warto zastapic go wiasnorgcznie przygotowanym przecierem pomidorowym albo Swiezymi
pomidoraml. Jesll lubisz keczup | nie choesz z nlego rezygnowad, wyblerz ten, ktdry ma najmniejsza
Hlodé cukrdw,

800 190 590

pacjent.gov.pl

diety.nfz.gov.pl

zlak AK na Zieml
imanowskiej — Przewodnik

Dzieki otrzymanej dotacji w wysokosci 60 000 zt z budzetu
Wojewddztwa Matopolskiego w ramach otwartego konkursu ofert
pn. Matopolska GoScinna w Powiecie Limanowskim powstat nowy
produkt zwigzany z turystyka historyczna pn. Szlak Armii
Krajowej na Ziemi Limanowskiej.

W ramach realizowanego projektu przygotowano logo projektu
oraz wykonano partyzancki mural. W dwunastu wybranych
miejscach, na terenie kilku gmin ustawiono tablice turystyczne
zawierajgce tresci historyczne, ciekawostki oraz fotografie z
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epoki zwigzane =z dziatalno$Scia konspiracyjng. W celu
poszerzenia oferty turystycznej opracowano mape zawierajgcg 64
miejsca zwigzane z dziatalnosScig konspiracyjng na Ziemi
Limanowskiej. Ostatnim elementem projektu jest przewodnik
prezentujgcy historie wybranych miejsc pamieci na Ziemi
Limanowskiej. Przewodnik zostat wydrukowany w naktadzie 1000
sztuk. TresSciami do przewodnika zajgt sie Pan Przemystaw
Bukowiec ze swoim zespotem ekspertéw. Prace graficzne oraz
kartograficzne wykonat zespot Wydawnictwa Compass. Koncepcja
przewodnika to praca Przemystawa Bukowca i Pawta Tokarczyka z
LOTu.

Publikacja przygotowana w formie przewodnika zawiera tresci
opisujgce miejsca pamieci zwigzane z II wojng Swiatowg na
Ziemi Limanowskiej. Tresci historyczne opracowane w
przewodniku stanowig potgczenie dotychczas znanych materiatéw,
drukowanych opracowan, artykutéw prasowych i Zrédet
historycznych, wzbogacone o odnalezione w wyniku kwerendy
relacje, archiwalia oraz fotografie. Przewodnik adresowany
jest do szerokiego grona odbiorcéw poczynajgc od mtodziezy
przez turystdéw wedrujgcych po szlakach i miejscowo$ciach Ziemi
Limanowskiej, po senioréw, ktdérych wspomnienia pozostaja
bezcennym Zzrodtem historycznym.

Publikacja sktada sie dwdch rozdziatdéw. Pierwszy podzielony na
dwa podrozdziaty poswiecone: dziataniom zbrojnym i wydarzeniom
na Ziemi Limanowskiej we wrzesniu 1939 r., oraz dziatalnosci
konspiracyjnej w okresie niemieckiej okupacji. Drugi rozdziat
zawiera kilkadziesigt odrebnych historii charakteryzujacych
miejsce pamieci na terenie danej miejscowos$ci. Do tresci
zamieszczonych w przewodniku nalezg opisy historii powstania
pomnikéw, obeliskdéw, mogit, miejsc kultu religijnego, obiektéw
turystycznych. Pozostatosci po miejscach martyrologii jak np.
miejsca niemieckich pacyfikacji, potyczek z zoinierzami AK,
lokalizacji zrzutowisk oraz obozu partyzanckiego. Publikacje
wzbogacajg zardéwno wspdétczesne fotografie jak i oryginalne
zdjecia z okresu okupacji na Ziemi Limanowskiej. Przewodnik



stanowi poszerzenie tred$ci zamieszczonych w mapie
turystycznej. Podobnie jak w przypadku wczesniej wspomnianej
mapy, tres¢ zawarta w przewodniku odwotuje sie terytorialnie
do historycznych granic powiatu limanowskiego z wy*gczeniem
zalesionego obszaru Gorcéw ze wzgledu na ich odrebng,
integralng historie z okresu niemieckiej okupacji.

Wsrdéd autorow tekstow na tablice i do przewodnika znalezli sie
historycy, regionalisci: Przemystaw Bukowiec, Elzbieta Dutka,
Karol Wojtas. Opieke merytoryczng nad powstawaniem elementodw
Szlaku AK na Ziemi Limanowskiej w postaci redakcji tresci
historycznych do przewodnika, mapy turystycznej oraz tablic
petni Przemystaw Bukowiec. Autorzy projektu majg nadzieje, ze
pomimo uptywu 75. lat od zakonhAczenia II wojny Swiatowej,
poprzez realizacje podjetych dziatan uda sie przypomniel o
miejscach pamieci zwigzanych z dzia*alnoscig konspiracyjnag
mieszkancéw Ziemi Limanowskiej. Dla niektdérych moze to by¢
odkrywanie nowych, nieopowiedzianych do tej pory historii Llub
uzupeinienie znanych tresci.
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Konkurs Filozoficzny ,#0dwaz
sie by¢ Madrym#Sapere Aude!”

Organizatorzy II edycji Interdyscyplinarnego Konkursu
Filozoficznego ,#0dwaz sie by¢ Madrym#Sapere Aude!” zapraszaja
do uczestnictwa w konkursie. Idea konkursu jest owocem
utrzymywanej od wielu 1lat pozycji 1lidera edukacji
filozoficznej wsrod szkot powiatu limanowskiego przez I LO im.
Wtadystawa Orkana.

Gtownym celem konkursu jest rozwijanie samodzielnego,
kreatywnego myS$lenia ucznidéw, formowanie ich wrazliwos$ci
poznawczej oraz moralnej, motywowanie do ciezkiej pracy 1
rozwoju osobistego oraz wspieranie utalentowanych mtodych
ludzi z Limanowszczyzny.

Konkurs trwa od 20 stycznia do 1 marca 2021 r.

Szczeg6ty konkursu w Regulaminie

OSwiadczenie



https://powiat.limanowski.pl/blog/konkurs-filozoficzny-odwaz-sie-byc-madrymsapere-aude/
https://powiat.limanowski.pl/blog/konkurs-filozoficzny-odwaz-sie-byc-madrymsapere-aude/
https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2021/01/REGULAMIN.pdf
https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2021/01/Załączniki.docx

Il Powiatowy Interdyscyplinarny
Konkurs Filozoficzny

,,#Odwaz sie by¢ Madrym#Sapere Aude!”
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Konkurs przeznaczony jest dla u W frzech kategoriach wiekowych:
- szkola podstawowa 4-6 : A -

- szkola podstawowa 7-§
- szkola srednia

Formy wypowiedZi:
- naukowa, literacka, plastye;

Konkurs trwva od 20.01.2021r. do 13.2021r.
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Organizatorzy II Powiatowego Interdyscyplinarnego Konkursu
Filozoficznego ,#0dwaz sie byc¢ Madrym#Sapere Aude!” pragng
zaprosi¢ zainteresowanych ucznidéw oraz nauczycieli na cykl 4
wyktadéw poswieconych tematyce konkursowej.

Serdecznie zapraszamy! Harmonogram spotkan dostepny tutaj

W warunkach zimowych
korzystaj bezpiecznie z drogi

Zimowa aura 1 zmieniajace sie warunki na drodze wymagaja od
jej uzytkownikow wiekszej wyobrazni i rozwagi. Padajacy $nieg,
zamarzajaca mzawka czy tez niskie temperatury moga stwarzad
duze utrudnienia w ruchu drogowym.

Sytuacja na drodze bywa dynamiczna i moga wystapid
okolicznosci, w ktérych konieczna jest szybka reakcja. Woéwczas
nadmierna predko$¢ moze by¢ jednym z czynnikéw majgcych wptyw
na utrate kontroli nad pojazdem, co moze doprowadzi¢ do
tragicznych w skutkach zdarzen drogowych.

Kierujgc pojazdem, nalezy pamietaé, ze predkos¢ dopuszczalna
nie zawsze oznacza predkos¢ bezpieczng, szczegdlnie na
Sliskiej nawierzchni. Bezpieczna predkos¢ to predkosd
dostosowana do panujgcych warunkdéw tj. natezenia ruchu,
obowigzujacych limitow predkosci, pogody, stanu nawierzchni,
wtasnych umiejetnosci.

Kréotszy dzien, opady deszczu czy tez sSniegu, niskie
temperatury i $Sliska nawierzchnia mogg powodowa¢ utrudniania


https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2021/01/Harmonogram-wykładów-UPJP-II.pdf
https://powiat.limanowski.pl/blog/w-warunkach-zimowych-korzystaj-bezpiecznie-z-drogi/
https://powiat.limanowski.pl/blog/w-warunkach-zimowych-korzystaj-bezpiecznie-z-drogi/

dla kierujacych, przy czym staba widoczno$¢ spowodowana
niekorzystnymi warunkami atmosferycznymi sprawiaja, ze piesi
na drodze sg stabo widoczni dla kierujacych.

Komenda Powiatowa Policji w Limanowej przypomina, ze zgodnie z
przepisami ustawy Prawo o ruchu drogowym piesi, ktdrzy
poruszajg sie po drodze po zmierzchu poza obszarem
zabudowanym, sg obowigzani uzywa¢ elementdéw odblaskowych w
spos6b widoczny dla innych uczestnikéw ruchu. Policja zacheca
pieszych, aby dla wtasnego bezpieczenstwa uzywali elementdw
odblaskowych, réwniez poruszajgc sie w obszarze zabudowanym.

Na drodze kierowcy odpowiadajg nie tylko za swoje
bezpieczenstwo, ale tez za zycie i zdrowie innych oséb, a
jazda nieod$niezonym samochodem lub takim, w ktdérym
ograniczone jest pole widzenia ze wzgledu na zamarzniete
szyby, moze powodowal zagrozenia w ruchu drogowym.



NADMIERNA
PREDKOSC
GLOWNA
PRZYCZYNA

WYPADKOW
DROGOWYCH

BIURD RUCHU DROGOWEGD HOMERDY GLOWKED POLICI




Nabor wnioskéw o przyznanie
nagrod pienieznych za
oslagniecia w dziedzinie
twérczosci artystycznej,

upowszechniania 1 ochrony
kultury

Rozpoczynamy nabdér wnioskdéw o przyznanie nagréd pienieznych
dla oséb fizycznych, oséb prawnych i innych podmiotdow za
osiggniecia w dziedzinie twérczosci artystycznej,
upowszechniania i ochrony kultury.

Okresem branym pod uwage przy przyznawaniu nagrod jest ubiegty
rok kalendarzowy w stosunku do roku, w ktdérym przyznaje sie
nagrody.

Wnioski nalezy sktada¢ do dnia 31 marca 2021 r. w Kancelarii
Starostwa Powiatowego
w Limanowej, ul. Jbézefa Marka 9, 34-600 Limanowa.

Podstawa prawna:

Uchwata Nr XV/175/20 Rady Powiatu Limanowskiego z dnia 18
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grudnia 2020 r.

Kontakt:

Inspektor w Biurze Promocji, Kultury i Turystyki — Pani
Bogumita Ludwiczek tel. 18 3337 901

Dokumenty do pobrania:

Regulamin okres$lajacy warunki i tryb przyznawania naqrod
pienieznych za osiggniecia w dziedzinie twdrczosci
artystycznej, upowszechniania 1 ochrony kultury

Wniosek o przyznanie nagrody pilienieznej za osiagniecia w
dziedzinie twérczos$ci artystycznej, upowszechniania i ochrony
kultury:

Nabor wnioskow o przyznanie
nagrod pienieznych dla osédb
wyrézniajacych sie
osiggnieciami w dziatalnosSci
sportowej

Rozpoczynamy nabér wnioskéw o przyznanie nagréd pienieznych
dla zawodnikdéw, treneréw wyrézniajacych sie osiggnieciami w
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dziatalnosci sportowej majacych miejsce zamieszkania na
terenie powiatu limanowskiego 1lub reprezentujacych czy
pracujacych na rzecz klubdéw sportowych lub innych podmiotodw
statutowo zwigzanych z wykonywaniem zadan z dziedziny kultury
fizycznej dziatajacych w Powiecie Limanowskim.

Okresem branym pod uwage przy przyznawaniu nagrod jest ubiegty
rok kalendarzowy w stosunku do roku, w ktdérym przyznaje sie
nagrody.

Wnioski nalezy sktada¢ do dnia 31 marca 2021 r. w Kancelarii
Starostwa Powiatowego w Limanowej, ul. Jézefa Marka 9, 34-600
Limanowa.

Podstawa prawna:

Uchwata Nr XV/174/20 Rady Powiatu Limanowskiego z dnia 18
grudnia 2020 r.

Kontakt:

Inspektor w Biurze Promocji, Kultury i Turystyki - Pani
Bogumita Ludwiczek tel. 18 3337 901

Dokumenty do pobrania:

Regulamin okredlajgcy warunki i tryb przyznawania i
pozbawiania nagréd pienieznych za osiggniecia w dziatalnoS$ci
sportowej

Wniosek o przyznanie nagrody pilenieznej za osiggniecia w
dziatalnosci sportowej:



https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2021/01/akt.pdf
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Juz SJ nowe mapy 1
przewodnikli promujace nowe
trasy wielofunkcyjne VELO
LIMANOWSKI

Powiat Limanowski od 2017 roku realizuje wspdlnie z Gminag
Kamienica, Gming Stopnice, Gming Limanowa i Miastem Limanowa
projekt pn. ,Rozbudowa szlakéow wielofunkcyjnych wokét Gory
Mogielica i szlakéw tacznikowych w Gminach Limanowa, Stopnice,
Kamienica i MiesScie Limanowa wraz z ich potaczeniem z trasa
gtdéwna VeloDunajec”.

Z uwagli na fakt iz projektowane trasy zapewniajag potaczenie z
VELO DUNAJEC =zaprojektowany nowy szlak nazwano VELO
Limanowski.

I tak w ramach projektu wykonano juz prawie 98 % zaktadanego
zakresu.

Powstato ponad 23 km nowych tras rowerowych i szlakéw pieszych
km oraz odnowiono istniejace szlaki poprzez ich oznakowanie na
odcinku 16,333 km.

Promocja nowopowstatego szlaku jest zadaniem powiatu
limanowskiego dlatego tez z koncem roku wydalismy mapy
turystyczne i przewodnik po powstatej nowej infrastrukturze —
informuje Mieczystaw Uryga Starosta Limanowski.

Mapa zostata wydana w naktadzie 5 tysiecy egzemplarzy w
formacie Bl, prezentuje *acznie 60 km tras rowerowych,
pieszych w tym istniejgce szlaki narciarskie wokét Mogielicy.
Na mapie =zaznaczono najwieksze atrakcje kulturowe 1i
przyrodnicze znajdujgce sie w otoczeniu zaprojektowanych
szlakéw. W mapie dostepna jest takze baza noclegowa,
gastronomiczna oraz wszelkie informacje praktyczne dla


https://powiat.limanowski.pl/blog/juz-sa-nowe-mapy-i-przewodniki-promujace-nowe-trasy-wielofunkcyjne-velo-limanowski/
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turystéw.

Przewodnik zostat takze wydany w naktadzie 5 tysiecy
egzemplarzy w formacie zblizonym do B5, prezentuje *acznie 60
km tras rowerowych, pieszych, w tym istniejgce szlaki
narciarskie wokét* Mogielicy. W przewodniku zaznaczono
najwieksze atrakcje kulturowe i przyrodnicze znajdujgce sie w
otoczeniu zaprojektowanych szlakdéw. Odcinek w kazdej gminie
posiada profil hipsometryczny trasy, opis trudno$ci trasy. W
przewodniku takze dostepna jest takze baza noclegowa,
gastronomiczna oraz wszelkie informacje praktyczne dla
turystéw.

Zapraszam wszystkich chetnych do odwiedzania Powiatowego
Centrum Informacji Turystycznej po mapy i przewodniki oraz w
momencie ztagodzenia obostrzen do Centrum Obstugi Ruchu
Turystycznego na Zalesiu przy trasach, gdzie mapy 1
przewodniki juz sa dostepne — informuje Mieczystaw Uryga,
Starosta Limanowski.




Projekt jest realizowany ze S$rodkéw Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewdédztwa Matopolskiego na lata 2014-2020,
Poddziatanie 6.1.4 Lokalne Trasy Turystyczne.

WAZNE! ! | Szczepienia
przeciwko Covid-19 w Szpitalu
Powiatowym W Limanowe]
wstrzymane do odwotania!

Szpital Powiatowy w Limanowej informuje, ze ze wzgledu na
niedostarczenie do placéwki nowych dawek szczepionki przeciwko
Covid-19 szczepienia osob z grupy 0, czyli personelu
medycznego i pracownikdéw stuzby zdrowia ze szpitala oraz
placéwek medycznych 1 aptek zostaja wstrzymane do odwotania.

Dotyczy to podania pierwszej dawki szczepionki. Pracownicy
stuzby zdrowia ktérzy dostali juz pierwsza dawke szczepionki
bedg szczepieni druga dawka we wczesniej wyznaczonych
terminach.

Zrédto: szpitallimanowa.pl
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