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Do tego, ze ruch, aktywnos¢ fizyczna
sq czlowiekowi potrzebne nie trzeba chyba
nikogo przekonywaé. To wie kazdy. Swiat
oszalat na punkcie biegania. Kazde szanujgce
si¢ miasto za punkt honoru poczytuje sobie
organizowanie wlasnego maratonu. Wilgczajg
si¢ w to ogromne firmy, sponsorzy nie zatujg
grosza, wyznaczane sq przerdine szlachetne cele i zbiorki na rzecz...
Przemyst odziezy sportowej przezywa swoj zloty wiek. Idg za tym moda
na sportowe ciuchy, gadzety ale jedno w tym wszystkim jest najwazniejsze:
idzie za tym MODA NA ZDROWY STYL ZYCIA. Sama coraz czgiciej
lapie si¢ na tym, Ze w tej dziedzinie nie ide z duchem czasu i nieustannie
obiecuje sobie, ze wezme sig za siebie. To si¢ nazywa presja. Chcemy
wyglgdad lepiej, Zeby nie odstawac od tych, ktérzy o siebie i swoje zdrowie
(czytaj: zycie) juz zadbali. I tak by¢ powinno!

Gmina Czchéw w dziedzinie ,,usportowienie” nie odstaje od reszty
swiata. I o tym chce Paristwu opowiedzie¢c w tym numerze Czasu
Czchowa. Wielu naszych mieszkaricow ruszylo sig juz z fotela i regularnie
biega (co tatwo zaobserwowal wieczorami np. na chodniku w strong
Jurkowa i z powrotem). Niektérzy odnoszg sukcesy ogélnokrajowe. Mamy
trasy spacerowe i rowerowe, nowoczesne sitownie na swieZym powietrzu
niemal w kazdej miejscowosci. Trudno juz o wymowke. I biore to takze do
siebie.

Zyczg Paristwu milej lektury

iH%\
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MIESZKANCY GMINY CZCHOW NAJAKTYWNIEJS| W POWIECIE

Sezon na spacery, bieganie, jazde
na rowerze i wszelkie tego typu - na-
zwijmy je aktywnosci letnie powoli
dobiega korica. Tak to jui jest, ze kiedy
wczesniej za oknami robi si¢ ciemneo,
to spada réwniez poziom naszej ak-
tywnodci, przynajmniej tak to wygla-
da w statystykach. Dlaczego zaczalem
akurat od tego, Ze co$ si¢ konczy? Od-
powied? jest bardzo prosta, bo jezeli
cos si¢ skonczylo, to moina to podsu-
mowac, podaé ocenie, przeanalizowac.

W przypadku aktywnoéci mieszkani-
cow gminy Czchéw jest co podsumowy-

wad, okazuje sie bowiem, ze ,,Jeste$my”
NAJAKTYWNIEJSZYMI MIESZKAN-
CAMI POWIATU BRZESKIEGO 2019
ROKY, tak, tak, to nie przesada. Nie-
dawno zakoriczyla sie¢ III edycja akeji
AKTYWNY [ BEZPIECZNY POWIAT
BRZESKI. Mieszkaticy naszego powiatu
rywalizuja w trzech rodzajach aktywno-
$ci: chodziarze, biegacze i rowerzysci,
kazda z tych rywalizacji prowadzona
byta osobno dla mezczyzn, osobno dla
kobiet. W akcji uczestniczylo okoto 500
mieszkaricdw, ktérzy pokonali 218 405
km !

www.aktywnypowiatbrzeski.

Wirdd uczestnikow III edycji zna-
lazto sie wielu mieszkaficdw gminy
Czchow, a w szczegdlnoécl mieszkancow
Jurkowa ( by¢ moZe to zasluga laureatdw
poprzedniej edycji akeji, ktorzy zajeli
w niej czolowe miejsca ? Mamy taka na-
dzieje, ze zeszloroczny artykul przyczy-
nit sie do promocji aktywnego spedzania
czasu wolnego - Przypominamy, Ze lau-
reatami byli zdabywcy II miejsc: Bozena
Wiewidra - chodziarze, Janusz Potera
- chodziarze, Tadeusz Plachta - biega-
cze). Jednak tegoroczna akcja, to wielki
sukces naszych mieszkaficéw. Az 7 oséb
stanelo na stopniach podium, a byli to:
W kategorii chodziarek:

Maria Wiéniewska-Plachta (Jurkow)

- | miejsce w kategorii kobiet z wyni-

kiem 2600 km !!!

Magdalena Kraczkiewicz (Jurkéw) —

II miejsce w kategorii kobiet z wyni-

kiem 1552,37 km

Malgorzata Barwiolel-Wojcik (Jur-

kéw) - III miejsce kategorii kobiet

z wynikiem 1302,40 kin
W kategorii chodziarzy:

Jarostaw Wiewidra (Jurkdéw) - II

miejsce w kategorii mezczyzn z wy-

nikiem 1157,50 km
W kategorii biegaczek:

Barbara Fielek (Jurkdéw) — III miej-

sce kategorii kobiet z wynikiem
1042,64 km

GZAS GZCHOWR
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W kategorii biegaczy:

Mirostaw Basta (Tworkowa) -

I miejsce w kategorii mezczyzn z wy-

nikiem 1359,13 ki

Tadeusz Ptachta (Jurkéw) — II miej-

sce w kategorii mezczyzn z wyni-

kiem 1356,17 km

W tegorocznej akeji brali réwniei
udzial: Magdalena Rabiasz (Czchdéw)
- bieganie - 667,01 km, Jzabela Ancu-
kiewicz (Czchow) — bieganie — 658,98
km, Paulina Szot (Jurkéw) - bieganie -
115,78 km, Bozena Wiewidra ( Jurkow)
- chodzenie - 712,12 km, Wiadystawa
Zelek (Jurkdéw) - chodzenie - 553,74
km, Ewa Filipek (Jurkéw) - chodzenie -
366,33 km, Magdalena Kupiec (Jurkéw)
— chodzenie - 240,85 km, Alicja Mor-
darska (Jurkéw) — chodzenie -169,49
km, Julia Potera {Biskupice Melsztysi-
kie) — chodzenie - 130,51 km, i pew-
nie jeszcze kilku innych mieszkancéw,
ktérych nie udalo nam si¢ ,wylowic”
spoérdd tak duzej liczby startujacych,
jak réwniez tacy, ktérzy w rywalizacji
uczestniczyli z uzyciem tzw, ,,nicku”

M¢j skromny wklad w wyniki gmin-
nych i powiatowych biegaczy to udziat
w Cracovia Maraton, Poznan Maraton,
Maraton Warszawski. A moim najwiek-
szym marzeniem jest zdobycie Korony

Maratonéw Polskich. W dwa lata trzeba
wystartowaé w pigciu maratonach w wy-
znaczonych miastach. Brakuje mi jesz-
cze startu w Debnie kolo Szczecina i we
Wroctawiu. To cel na przyszly sezon.
WSZYSTKIM BARDZO
SERDECZNIE GRATULUJEMY!!!
Jak wida¢ mieszkaricy naszej gminy,
to ludzie aktywni, dbajgcy o swoje zdro-
wie, taka postawa potwierdza slusznosé
inwestycji w infrastrukture sportowo-
-rekreacyjna, jakie zostaly wykonane
w wielu miejscowosciach naszej gminy.
Bardzo cieszy fakt, ze popotudniami,
wieczorami mozna spotkaé cale rodziny,
ktére korzystajg z bazy sportowej, ktorg
majg do swojej dyspozycji w zasadzie 24
godziny na dob¢. Z rozméw z wieloma
osobami wiem, ze postawa aktywnych
kolezanek i kolegdw, jest motywacjg
i wzorem do nasladowania dla innych,
mnie cieszy, to szczegolnie, jako na-
uczyciela wychowania fizycznego. Bar-
dzo serdecznie zachecam wszystkich do
aktywnoéci w jakimkolwiek wymiarze
i rodzaju. Do zobaczenia na trasie i po-
wodzenia w startach, dla tych z ,zylka
sportowg”. Mam nadzieje, ze uda nam sig
wspolnie stworzy¢ mode na aktywno$c,
a moze nawet spolecznoéé, ktéra bedzie
sie regularnie spotykaé na wspdlnych

zajeciach raz w tygodniu na swiezym
powietrzu.

Tadeusz Plachta

zastepca burmistrza gminy Czchéw

C2Y GMINA C2CHOW MOZE BYG FIT?
ROZMOWA Z BURMISTRZEM MARKIEM GCHUDOBA

Ewa Godlewska-Jeneralska: Ma
Pan ulubiong dyscypling sportowsa?...
Co pan uprawial w mlodosci? Jakies
sukcesy?

Marek Chudoba: Fascynuja mnie
sporty zimowe: narciarstwo klasyczne,
biegi, skoki narciarskie. Mlodos¢ spedzi-
tem w Krynicy a zimy w tamtym czasie
trwaly po pol roku wiec wigkszo$é wol-
nego czasu spedzalem na nartach. Duga
atrakcja byly wowczas biegi narciarskie
nocne. Przypominam sobie, ze z dzisiej-
szej perspektywy palrzac, byl to sport
powszechnie uprawiany. Narty, lyzwy
czy tez saneczkarstwo torowe i hokej -
do dzisiaj wspominam ten okres z du-
Zym sentymentem.

EG-]J: Jak uplasowalby Pan gming
Czchéw na sportowej mapie Mafopol-
ski?

MCh: Pewnie nikt takiego rankin-
gu nie prowadzi ale wiem na pewno, e
nie zaniechali§my w tej dziedzinie, czy-

sto przeciei spotecznej, pracy na rzecz
infrastruktury sportowej, rekreacyjnej
czy nawet wypoczynkowej. W tej dzie-
dzinie uplasowaliby$my si¢ z pewnoscia
na wysokiej pozycii. Mamy czym sie po-
chwali¢: stadiony i hala sportowa, nowo-
czesne, funkcjonalne sale gimnastyczne,
inwestycje rekreacyjno-wypoczynkowe
w niemal kazdej miejscowoéci — to miej-
sca, w ktdrych kazdy - od najmlodszego
po seniora jest w stanie znalez¢ co$ dla
siebie. Byle tylke chcial.

EG-]: moda na bycie fit, wyspor-
towana sylwetka, zdrowy styl Zycia...
na ile Paniskim zdaniem mieszkancy
gminy Czchéw majg gdzie spelniac sig
sportowo?

MCh: Pigkne hasla, obecnie na cza-
sie. Ja jednak zauwazam, Ze to nie tylko
moda ale przede wszystkim potrzeba
czasu. Wszystko sie zmienia w ogrom-
nym tempie, nasz sposéb na godne
i zdrowe Zycie tez. Z naszych typowo

-

rolniczych wsi zostato tylko wspomnie-
nie — malo kto dzisiaj cigzko pracuje na
roli. Pracg fizyczng wyparl nowoczesny
sprzet i innowacyjne technologie upraw
i hodowli. Dlatego mieszkaricy poszuku-
ja nowych form aktywnosci fizycznej by
zachowaé odpowiednig tezyzneg i dbaé
0 sprawnosc.

Jako gmina duzg uwagg od lat przy-
wigzujemy do wspolpracy z wszelkimi
organizacjami, takimi jak stowarzysze-
nia czy kluby sportowe. I nie méwig tu
tylko o stronie finansowej. I tu jest czas
i miejsce, zeby podzickowaé wszystkim
tym, z ktérymi od lat urzad wspolpra-

GZAS CZCHOWA
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cuje. Zaczne od MOKSiR-u i jego sze-
fowej Elzbiety Ogieli. Nie mozna zapo-
mnie¢ o prezesach klubéw sportowvch,
o opiekunach, trenerach i osobach, ktére
w swoich érodowiskach przejety role li-
derdw i to dzieki nim powstajg nowe ini-
cjatywy, majgce ogromny wplyw w re-
zultacie na zdrowy tryb zycia naszych

mieszkancow.

EG-J: Gmina Czchéw Pafiskich ma-
rzefl... méwimy o rekreacji, mozliwo-
5ci spelniania sie przez mieszkaricow.,

MCh: Gmina moich marzen
w aspekcie sportu, rekreacji i wypoczyn-
ku bedzie wtedy, gdy wszystkie sale gim-
nastyczne, stadiony i place rekreacyjne

bedg petne ludzi. Zapraszamy wszyst-
kich bo te bazg stworzylismy przeciez
dla mieszkancéw gminy Czchéw. Niech
»Zdrowy styl Zycia” nie bedzie tylko ha-
stem!

EG-J: Chcialoby sie powiedzieé:
”Co daj Boze, Amen”. Bardzo dzickuje
Za FOZINOWE.

CZCHOW - CIEKAWYM MIEJSCEM TURYSTYCZNYM

Nie da si¢ ukry¢ ogromnego zain-
teresowania Czchowem, jako jednego
z ciekawszych miejsc turystycznych
w naszym regionie. W tym roku do
zwigkszenia popularnoéci Czchowa na
pewno przyczynilo sie udostgpnienie
do zwiedzania czeéciowo odbudowa-
nego zamku, jak réwniez oddanie do

uzytku nowej, malej infrastruktary
rekreacyjno-turystycznej przy ulicy
Sadeckiej,

Trzeba przyznaé, ze kompleks rekre-
acyjny stat si¢ miejscem czestych wizyt,
zaréwno turystéw jak i mieszkaricéw ob-
szaru LGD na Sliwkowym Szlaku. Nowe

s P

elementy placu zabaw - statek, sprezy-

nowece zabka i rybka; éciezka rekreacyjna
o nawierzchni asfaltowej i inne dodatko-
we elementy (fawki, kosze, znaki, utwar-
dzenie terenu) oraz sitownia plenerowa,
bieinia, boiska, wykorzystywane s3 do
zabawy, jak réwniez do dbania o kon-
dycj¢ fizyczng. Nowe oblicze kompleksu
zostato niezwykle mito przyjete prze:
lokalne spoleczeristwo, o czym $wiadczy
liczny udziat dzieci, mtodziezy i doro-
stych w piknikach rekreacyjnych, orga-
nizowanych w ostatnim czasie.
Operacja pn. ,Rozbudowa infra-
struktury turystycznej i rekreacyjnej
w ramach obiektéw malej architektury
w obrgbie kompleksu rekreacyjnego
w Czchowie” realizowana przez Sto-
warzyszenie Przyjaciét Ziemi Czchow-
skiej majgca na celu wzrost atrakeyj-
noéci obszaru LGD Na Sliwkowym
Szlaku w oparciu o lokalne zasoby éro-
dowiskowe poprzez rozbudowe infra-
struktury turystycznej i rekreacyjnej

GZAS GZCHOWAR
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w ramach obiektéw malej architektury
w obrebie kompleksu rekreacyjnego
w Czchowie.

Operacja wspolfinansowana ze srod-
kéw Unii Europejskiej w ramach pod-
dzialania 19.2 ,Wsparcie na wdrazanie
operacji w ramach strategii rozwoju lo-
kalnego kierowanego przez spoleczno$¢”
objetego PROW na lata 2014-2020. In-
stytucja Zarzgdzajgca PROW na lata
2014-2020 - Minister Rolnictwa i Roz-
woju Wsi.

ZAWGOD: NAUGZYCIELKA BIOLOGII, PASJA: BYC FIT!

Rozmowa z Marig Wisniewskg
Plachtyg, zwycigzczynig I edycja akcji
Aktywny i Bezpieczny Powiat Brzeski
w kategorii chodziarek.

Ewa Godlewska-Jeneralska: Kiedy
zaczelad sportowo chodzic... jak to
bylo, ie ktéregoé dnia powiedziala$
sobie CHCE ZACZAC UPRAWIAC
SPORT?

Maria Wisniewska-Plachta: Upra-
wiaé sport... to za duzo powiedziane,
raczej postanowilam by¢ aktywna ru-
chowo. Jak siggam pamigcig spacerowa-
tam okazjonalnie, uczestniczylam w za-
jeciach aerobiku i prébowatam swoich
sit w nordic walking. Zdartam nawet
sporo nasadek w kijkach. Dopiero ten
rek przyniést radykalne zmiany w moim
podejéciu do ruchu. Zawsze podziwia-
tam osoby, ktére potrafily aktywnie spg-
dzaé czas w rdznej formie i bez wzgledu
na pogode. Mytle, ze pozytywngy energia
sportows ,zarazil” mnie méj maz.

EG-J: Masz w powiecie spore osijg-
niecia w chodzeniu - to wynik rywali-
zacji z innymi czy sama z siebie chcesz
duio chodzié?

MW-P: Zgadza sig, w tegorocznej
edycji , Aktywny Mieszkaniec Powiatu
Brzeskiego” zajetam I miejsce w katego-
rii chodziarek. W rywalizacji trwajacej
od 21marca do 31sierpnia przesziam
2600 km, rejestrujgc swoje treningi
w aplikacji Endomondo. Mysle, ze jest to
moj osobisty sukces. Maz czgsto Zartu-
je, mawiac, ze mialam tani transport na

Chorwacjg i z powrotem. Przyznaje mu
racje, przypominajgc jednoczeénie, ze
kosztowato mnie to 2 pary butéw i gale-
rie w telefonie pelng zdje¢, ktora podzi-
wiam wieczorami ($§miech). A tak na po-
waznie - to moje chodzenie poczgtkowo
byto po to, aby rozruszaé zastale kosci
i mie$nie, zrobi¢ co$ z czasem wolnym
i w ruchu spotkac¢ si¢ z kim$ znajomym.
Przystepujgc do rywalizacji nie chcia-
tam by¢ ostatnia, zakladalam realnie, ze
czolowe miejsca sg nieosiggalne. Jednalk
systematyczno$¢ i codzienna wedréwka,
zaczeta przesuwaé mnie w rywalizacji
coraz wyzej. Dodatkowo grupa 0s6b tez
rywalizujgcych wspierala si¢ nawzajem.
Polubienia treningéw i stowa wsparcia
typu: gratulacje, super, brawo, tak trzy-
maj, jeste$ wielka ... jeszcze bardziej
motywowaly. W pewnym momencie
utrzymanie wysokiego wyniku stalo sig
sportows rywalizacja.

EG-J: Chodzenie dla Ciebie to...?

MW-P: Relaks, mozliwo$¢ milego
spedzenia czasu, odpoczynek psychicz-
ny, spotkanie z ludZmi i przyroda, kt6-
rg kocham. Lubig zielefi, bl¢kit nieba,
wschody i zachody storica, nawet chodzg
w deszczu omijajac §limaki, kidrych tego
roku byto duzo. Spacer z dala od drég -
to prawdziwy rarytas w dzisiejszych cza-
sach.

-EG-J: Dlaczego chodzenie, a nie
np. bieganie?

MW-P: Odpowiem troche z prze-
kora. W domu jest podzial obowigzkéw

i bieganie przypisalam mezowi, a jazdg
na rowerze cérce. A tak powaznie, kazdg
aktywno§¢ trzeba stopniowo wprowa-
dzaé. Dzi$ chodzenie, jutro marszobieg,
a potem kto to wie?

Kto$ powie — bieganiem pokonasz
trase szybciej. Zgadza sig, ale przy moim
zamitowaniu do przyrody, wole chodzié.
W kazdej chwili moge zatrzymac sig
i zrobi¢ zdjecie, coé zauwazyc ciekawego,

CZRAS GZCHOWA
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a w biegu jest to trudne. Swoje trasy do-
kumentuje mnéstwem zdjeé. Wielokrot-
nie obserwowalam biegnace sarny, zaja-
ce, lisy, a nawet dziki. Wpatrywatam sie
w wode, by dostrzec szczeiuje i zrobié jej
super fotke. Pamigtam, jak w gestwinach
szuwar podziwiatam tabedzie, rejestru-
jac ich wznoszenie si¢ do lotu. Wierz mi,
to niezapomniany widok. Nie wspomne
juz o komarach, chrzgszczach, jaszczur-
kach czy slimakach. Mnéstwo uwagi po-
$wiecitam tez roélinom polnym i upraw-
nym. Kwitnace drzewa, wielobarwne
taki, granatowe jezyny czy winogrona,
odbijajgce si¢ w lustrze wody niebo czy
spowite mgly pagdrki, to widok godny
podziwu i zachwytu. Warto na chwile
przystanad.

EG-J: Co poradzilaby$ tym, ktérzy
- tak jak ja - juz wiedza, ze musz si¢
ruszyc a ciggle co$ im przeszkadza, cig-
gle znajduja wymdowki?

MW-P: Rada - zréb co$ dla siebie,
co$ co da Ci dobre samopoczucie. Po-
dziel obowigzki na te, ktére musisz ko-

niecznie zrobi¢ i te, ktére moga troche
poczekaé. Nie wmawiaj sobie, ze nie
masz czasu, e jutro weZmiesz sie za
siebie, Ze nie ma pogody, ze buty mato
wygodne, Ostatnie 8 miesiecy pozwolito
mi tak przeorganizowaé swoj model zy-
cia, Ze jest w nim czas na relaks i odpo-
czynek po pracy. Ja np. rzadko ogladam
telewizje i czgsto spaceruj¢ wieczorem.
Jesli planuje wyjazd to wstaje wczeénie
rano i idg w teren. Jak pokonasz pierw-
sze zmeczenie, zakupy na piechote,
obiad jednodaniowy, pluche i lenistwo
jested uratowana. Zlapatag bakcyla,
z ktérego cigzko bedzie Ci si¢ wyleczy¢,
Wiem to po sobie. Moje chodzenie nie
ograniczylo si¢ tylko do rywalizacji. Po
jej zakoticzeniu nadal chodze, Do dzis
mam zarejestrowane lacznie 3155 km.
Nie chodze juz dla rywalizacji tylko dla
przyjemnosci, a to zupelnie inne uczu-
cie. Nikt nie méwi, ze musisz uprawiaé¢
sport codziennie i bi¢ rekordy. Wystar-
czy 30 minutowa dowolna aktywnoéé:
na bieini czy rowerze, pieszo czy bie-

giem, na aerobiku czy sitowni. Wazne,
zeby$ Ty sie lepiej poczula. Ruch trzeba
polubié, bo jest on w naturze przypisany
wszystkim organizmom. Nawet rogliny
zakotwiczone w glebie zwracajg swoje
liécie w kierunku $wiatta. Dodam jesz-
cze - ruch to zdrowie, zwigksza wytrzy-
malos$¢ i sprawnosé miegéni, poprawia
elastyczno$¢ naczyr krwionoénych, do-
tlenia komérki ciata, usprawnia reakcje
obronne organizmu, zapobiega otylosci,
zmniejsza ryzyko osteoporozy, poprawia
samopoczucie i efektywnoéé myélenia.
Same zalety. Gdyby$ zapytata na poczat-
ku 2019 r. jakie mam marzenie, pewnie
bez zastanowienia odpowiedziatabym
Ci - chcg schudngé. Dzi$ moze zaskocze
Cig, ja juz mam marzenie na 2020 r. chce
by¢ nadal aktywna fizycznie. Tego sobie
i wszystkim czytelnikom Czasu Czcho-
wa zyczg. Do zobaczenia na trasie.
EG-J: Swietnie powiedziane. Bar-
dzo dzigkuje i za rady i za rozmows.
A wigc do zobaczenia na trasie, tylko
boje si¢, ze niepredko Ci¢ dogonie ©

JAK ZACZAC PRZYGODE ZE SPORTEM
RADZI FI2JOTERAPEUTKA IZABELR ANGUKIEWICZ

Potrzeba ruchu jest jedna z wielu
naturalnych potrzeb cztowieka. Najwy-
rainiej wida< ja u malych dzieci, kto-
re spontanicznie bawigc si¢, biegajac,
skaczgc czy grajac w pilke, $miejq sie
radosnie i szczerze. Mlode mamy cze-
sto slysza slowa, Ze dziecko ruchliwe to
dziecko zdrowe, to znaczy, e prawid-
fowo przebiega jego rozwéj. Doklad-
nie tak jest. Podsycanie tej aktywnosci
z biegiem lat, wskazywanie nowych
form ruchu i doéwiadczen wplywa nie
tylko na wypracowanie dobrych na-
wykéw ale réwnieZ sprzyja rozwojowi
talentéw i predyspozycji. A to prosta
droga do osiagniecia mistrzostwa.

Najwazniejsza jest motywacja. Sta-
wiajac sobie cele, postanowienia musi-
my zaczal pragnac wygrywad, nieko-
niecznie z innymi, ale ze samym soba.
Uwierzenie, ze dam rad¢ i nie moge
siebie zawieé¢ to cos, co najlepiej nas
motywuje. Zapewniam, Ze systema-
tyczna aktywno$¢ sprawi, ze czynniki
motywujace beda sie mnoiyé. Wirdd
nich znajdzie si¢ np. pochwala rodziny,
przyjaciol, zauwazalne korzystne zmiany
W naszym organizmie (mniej si¢ meczy-
my, jeste$my w stanie pokona¢ diuzszy

dystans, czujemy si¢ silniejsi), jeste$my
bardziej aktywni w codziennych czyn-
noéciach, zmienia si¢ nasza sylwetka,
bardziej optymistycznie patrzymy na
$wiat. A w przysziodci udzial w zawo-
dach sportowych, pokonanie dystansu,
czy zrobienie rekordu to sukces, ktéry
motywuje bezgranicznie.

Mamy wizj¢, motywacje i posta-
nowienia. Chcemy zmienié¢ zte nawyki
i zaczal si¢ ruszac. Na poczatek warto
robic to co przynosi nam przyjemnoéé.
Zamiast katowal si¢ robieniem trzy-
dziestu brzuszkdéw dziet w dzien az do
znudzenia, lepiej wybra¢ sie do klubu
fitness z przyjaciotks i z rado$cig pocwi-
czy¢ w rytmie muzyki. Jezeli kochamy
przyrodg to wybierzmy spacery, jogging
brzegiem rzeki, grzybobranie czy jazde
na rowerze, Po prostu, rébmy to co spra-
wia nam rados¢. Podczas aktywnosci fi-
zycznej, nieprzymuszonej, wydzielaja sig
w mozgu neuroprzekaZniki — hormony
szczescia zwane endorfinami, ktore
przyczyniaja sie do polepszenia nasze-
go nastroju. Teraz juz wiemy, dlaczego
ludzie, ktérzy np. koficz4 maratony, po-
mimo ogromnego zmeczenia, palaja ra-
doécig.

Nie zaszkodzi, szczegélnie w przy-
padku os6b starszych, zasiggnaé porady
lekarza, ktéry sprawdzi cisnienie krwi,
nauczy mierzy¢ t¢tno i uczuli na niepo-
kojace objawy. Zawsze mozemy pora-
dzi¢ si¢ réwniez specjalistéw — treneréw
personalnych, fizjoterapeutéw, czy na-
uczycieli wychowania fizycznego, kt6rzy
z checig rozwiejy watpliwosci i dadza in-
dywidualne zalecenia.

Zaczynajac przygode ze sportem
amatorskim, najbezpieczniej rozpo-
czaé od lekkich lub umiarkowanych
wysitkéw (spacer, marszobieg, jogging)
i nie dopuszcza¢ do duzego zmeczenia.
Niezaleznie od tego jakg forme ruchu
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wybierzemy, przy kazdym nowym tre-
ningu postarajmy si¢ zrobi¢ jeden maty
kroczek do przodu np. wydtuzyc dystans
marszu lub jego tempo. Niebagatelng
kowestia jest odpowiedni ubidr, szczegol-
nie w porze jesiennej, kiedy planujemy
aktywnosci na dworze. Odziez termo-
aktywna umozliwia prawidlows ter-
moregulacje ciala, odprowadza wilgo¢
z powierzchni naszej skory, izoluje przed
zimnem. Wygodne, antypoélizgowe obu-
wie zapewni bezpieczeristwo i zmniejszy
ryzyko kontuzji. Zawsze i wszedzie waz-
na jest rozgrzewka, ktora przygotuje na-
sze migénie do wysitku. Pamigtajmy, ze

jezeli jest zmeczenie to bed produkty
przemiany materii. Odpowiednia re-
generacja po wysitku szybciej je usunie
(delikatne rozciaganie i roziuznianie
mieéni). Nie zrazajmy sig¢ ,zakwasa-
mi”, ktére na poczatku tylko sg ucigzli-
we. W miarg systematycznosci w ogole
nie bedy zauwazalne. Bardzo waine
jest, aby w czasie ruchu, nie zapomnie¢
o piciu wody, a do dwdéch godzin po
wysitku o zbilansowanym positku bo-
gatym w weglowodany, biatko i zdrowe
ttuszcze. Moize to by¢ koktajl lub jogurt
z musli i suszonymi owocami. Zasada ta
pozwoli uniknaé powstania zjawiska ka-

tabolizmu mieéni tzn. wychwytywania
z nich przez organizm i uzupelniania
niedoboréw energii (spalania whasnych
mieéni).

Koniczac przytocze stowa amerykai-
skiego lekkoatlety, wicemistrza olim-
pijskiego z 1968 roku, wielokrotnego
rekordzisty §wiata Jima Ryun, ktdrego
motto brzmi: ,Motywacja jest tym, co
pomaga zaczgé. Nawyk jest tym, co po-
maga Ci wytrwaé”. Zycze zatem silnej
i nieustajgcej motywacji, wypracowania
dobrych nawykéw i czerpania radosci
z aktywnofci fizycznej.

IA

LEKARZ RADZI...
FELIETON EWY CIERNIAK-LAMBERT

WPEYW RUCHU

NA ZDROWIE CZEOWIEKA

Aktywnoséé fizyczna jest nieod-
facznym elementem Zycia czlowie-
ka. Wynika to z wrodzonych potrzeb
organizmu i nabytych umiej¢tnosdci.
Odpowiednio dobrana aktywnos¢ ru-
chowa sprzyja rozwojowi organizmu,
pomnazaniu i zachowaniu zdrowia.
Ruch wplywa na caly nasz organizm
min, na uklad kraZenia, oddechowy,
na narzad ruchu, nasza odpornosé, na
naszy psychike i zapobiega rozwojowi
wielu choréb cywilizacyjnych.

W dobie motoryzacji, siedzgcego
trybu zycia, modzie na ogladanie r6z-
nych seriali telewizyjnych czy gry kom-
puterowe ten temat jest bardzo istotny.
Aktywnod¢ fizyczna jest bardzo waina
w kazdym okresie naszego zycia. U dzie-
ci i mlodziezy niedostatek ruchu powo-
duje, Ze rosngcy organizm nie osigga
pelni rozwoju: ma mniejszg pojemnosc
ptuc, mniejszg wydolnoé¢ fizyczng, stab-
sze migénie, gorszy refleks i koordynacjg
ruchéw i czesto powstaja wady postawy.
U dorostych i starszych 0s6b brak ruchu
skutkuje rozwojem réznych schorzen
min. nadciénienia tetniczego, zawatdw
serca, schorzef ukladu oddechowego,
osteoporozy, schorzeii narzadu ruchu (
zmiany zwyrodnieniowe) obnizenia od-
pornoéci na schorzenia infekcyjne, na
stres, na rozwdj depresji czy schorzenia
demencyjne (np. choroba Alzhaimera).

Dzigki systematycznej aktywno-
éci ruchowej uklad krazemia staje
si¢ sprawniejszy. Cwiczenia fizyczne
wplywaja na poprawg czynnosci serca.

Zwicksza si¢ jego pojemnos¢, wzra-
sta jego ukrwienie, obniZa sig ciénienie
krwi, usprawnia sig transport gazéw
oraz wzrasta maksymalne nasycenie
tkanek tlenem. Obserwuje sig istotny
wplyw aktywnosci fizycznej na gospo-
darke cholesterolowa poprzez zwigksze-
nie frakcji ,dobrego” cholesterolu.
Ruch zwicksza zapotrzebowanie or-
ganizmu na tlen i usprawnia funkcjo-
nowanie ukladu oddechowego. Dzigki
regularnej aktywnosci fizycznej wzrasta
wentylacja ptuc, zwieksza si¢ pojemnos¢
zyciowa, wezrasta sita mig$ni oddecho-
wych klatki piersiowej i przepony,
Regularny trening, nawet o niewiel-
kiej intensywnoéci, stanowi jeden z waz-
niejszych czynnikéw zapobiegajacych
rozwojowi osteoporozy. Istotny jest
tutaj aktywny tryb zycia juz w okresie
dojrzewania, gdy koci sg jeszcze w fa-
zie wzrostu, gdyz im wieksza jest gestosé
koéci po osiagnieciu dojrzatosci, tym
mniej nasilona osteoporoza i mniejsze
ryzyko ziaman w wieku podesztym.
Cwiczenia fizyczne majg tez wplyw na
tkanke kostng w wieku podesztym -
tkanka Igczna, z ktérej zbudowane s
kosci, potrzebuje ruchu, by zachowa¢
twardoséé i wytrzymaloél. W trakcie ru-
chu migénie regenerujq sie. Ich sita i wy-
trzymalo$¢ sg warunkiem sprawnosci
fizycznej i samodzielnosci. By wzmoc-
ni¢ migénie szkieletowe, potrzebny jest
jednak regularny i dtugotrwaty wysitek,
najlepiej polaczony z odpowiednia diets.
Cwiczenia fizyczne wplywaja korzystnie
na dziatanie tzw. pompy migsniowo-
-naczyniowej, dzigki czemu usprawnia

si¢ krazenie krwi na obwodzie i odplyw
limfy naczyniami chionnymi co zapo-
biega rozwojowi obrzekdw, zylakéw czy
owrzodzen podudzi.

Nawet sporadyczny wysitek fizyczny
korzystnie wplywa na uklad nerwowy
min. poprzez zwickszenie koordynacji
ruchowo-miesniowej, poprawia koncen-
tracje oraz zwigksza szybkod¢ uczenia si¢
czynnoéci ruchowych. Wysilek fizyczny
zwigksza mozliwoéci poznawcze i opéi-
nia rozw6j choréb takich jak choroba
Alzheimera Parkinsona, czy padaczka.

Umiarkowany, systematyczny wysitek
wplywa korzystnie na ukiad immunolo-
giczny, zwigkszajac odpornos¢ organizmu
na zachorowanija. Polepsza parametry
krwi, zwigkszajac liczbe biatych krwinek,
a tym samym obrong przed zakaZeniami.

Aktywnoéé fizyczna posrednio
zwigksza sprawno$¢ migéni gladkich,
wplywajgc pozytywnie na funkcjonowa-
nie jefit, Zoladka, nerek i watroby min.
zapobiega zaparciom i zaburzeniom od-
dawania moczu

Wreszcie aktywnos¢ fizyczna to
uniwersalny ,lek na popraweg samopo-
czucia”. Dziala na wszystkich bez wy-
jatku, niezaleznie od wieku, pici. Kaidy

G2AS CZGHOWR
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wysilek trwajacy co najmniej 30 minut
powoduje wzrost produkeji endorfin
- hormonéw, ktére odpowiadajg za do-
bre samopoczucie, euforie, zadowole-
nie z siebie i pozytywne nastawienie do
$wiata, tagodzi stres, dajac organizmowi
poczucie spetnienia, wlasciwie wykorzy-
stanego czasu i zrobienia czegoé dobrego
dla samego siebie

Wiemy tez,ze wysilek fizyczny po-

maga w odchudzanin -codzienna daw-
ka ruchu skutecznie wspomaga zwalcza-
nie nadwagi i otylodci,

Aby aktywnod¢ fizyczna przyniosta
odpowiednie efekty, powinna by¢ syste-
matyczna. Najlepiej abyémy codziennie
mogli okolo 30-60 min poéwieci¢ na
jakakolwiek aktywnoéé (éwiczenia, jaz-
de na rowerze, marsze, spacery i Nordic
Voking). Na poczatku nalezy dozowaé

wysilek fizyczny poprzez rozgrzewki,
latwiejsze ¢wiczenia, krétszy czas trwa-
nia ¢wiczen ...Bardzo wazne jest, aby
nauczy¢ si¢ systematycznosci jui od
dziecifistwa. Istotne jest udzial dzieci
i mlodziezy w lekcjach wychowania fi-
zycznego i kontynuowanie tych nawy-
kéw w dorostym zyciu,
Ewa Cierniak-Lambert
lekarz rodzinny
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100 KM NA 100-LEGIE PCK...

7 okazji setnej rocznicy powsta-
nia Polskiego Czerwonego Krzyia
Zespol Szkol w Czchowie we wspol-
pracy ze Stowarzyszeniem Dobro-
czynnym Iskierka Nadziei, dziala-
jacym przy szkole, zorganizowal
rywalizacje¢ sportowy skierowang do
mieszkaficow gminy Czchow i ucz-
nidw szkoly pod nazwa ,,100 km na
100-lecie PCK”. Wydarzenie odbylo
si¢ w ramach projektu dofinansowa-
nego przez Gmine Czchéw z zakresu
promowania zajec dla dzieci i mto-
dziezy, zapewniajacych pomoc w na-
uce, organizacj¢ czasu wolnego i roz-
wdj zainteresowan.
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Rywalizacja biegowa, ktérej celem
byla promocja prozdrowotnego sty-
lu Zycia i zachecanie do spontanicznej
aktywnodci fizycznej rozgrywana byla
w kategorii indywidualnej i zespolowej
w okresie od 21 marca do 30 wrzesnia
2019 roku. System rejestracji i trenin-
goéw zawodnikéw odbywal sie za po-
mocg aplikacji na telefon Endomondo.
Eacznie w rywalizacji wziglo udziat 33
zawodnikow.

Podczas akcji charytatywnej pod
nazwa ,.Fitness Party na rzecz Ani, Zuzi
i Mateuszka” mialo miejsce podsumo-
wanie konkursu biegowego i wreczenie
dyploméw i nagréd dla najbardziej ak-

.

-

[ »

tywnych mieszkan-
cow gminy. Do na-
grodzenia laureatéw
przylaczyl sie osobi-
$cie Przewodniczgcy
Rady Powiatu Brze-
skiego pan Grzegorz
Mrozowski wrecza-
jac nagrody ufundo-
wane przez Zarzad
Firmy Zasada Trans
Spedition.

W kategorii
mezczyzn najbar-
dziej aktywnym
mieszkaficem gminy

per
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Czchéw zostal Tadeusz Plachta (1544
km), drugie i trzecie miejsca zajeli ko-
lejno uczniowie szkoly Rafal Gajda (117
km) i Mateusz Wozniak (69 km). W ka-
tegorii kobiet nagrode za pierwsze miej-
sce odebrala Magdalena Rabiasz (747
km), drugie Izabela Ancukiewicz (696
km), natomiast medal brazowy zawist
na szyi absolwentki szkoly Sabiny Gérak
(266 km). W kategorii zespolowej, ktéra
polegata na wspSlnym pokonywaniu ki-
lomettéw przez uczniéw szkoly podczas
lekeji wychowania fizycznego we wrzes-
niu 2019r pierwsze miejsce zajeta klasa
I Technikum Zywienia.

Izabela Ancukiewicz
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KOCHANE ZDROWKO I... CREUJMY SIE!!!

Zwykle je doceniamy, gdy zaczyna
szwankowa¢. Takie wowczas, gdy za-
uwazamy, Ze przybylto nam lat. Chociaz
to nie jest juz reguly - obecnie coraz
miodsi zaczynaj je tracié. A wystarczy
odpowiednio wczesniej o zdrowie za-
dba¢ by dtugo cieszy< sie dobrg fizyczng
sprawnoscig oraz jeszcze lepszym samo-
poczuciem. Ktod moze powiedzied, ze to
banaly i... bgdzie mial catkowita racje.
O tym co napisalem na poczatku wszy-
scy przeciez wiedzg i co z tego wynika?
Prawie nic albo naprawde mato. Znam
to z autopsji. Gdy mdj znajomy zaczat
regularnie uprawia¢ - tak amatorsko —
marszobiegi, pomyslalem, Ze ja wybiore
spacery. Takie nie za bardzo dtugie i wy-
czerpujgce, ale wystarczajaco czgste aby
poprawi¢ kondycje. Niestety, znajomy
przesadzil z intensywnoécig (w jego wie-
ku) éwiczen i jest juz teraz po operacji
drugiego kolana. Nie musz¢ chyba do-
dawac jak skutecznie ten fakt wykasowat
moje postanowienia o spacerowaniu.
Byla tez u mnie szczera cheé - w czasie
gdy moje wspdtpracownice chodzily na
fitness —uczestniczenia takze w czym$
takim. Zniechgcilem si¢ do tego pomy-
stu gdy zaczely mi thumaczy¢, e uczest-
nhiczg w tym same kobiety, Ze to zaawan-
sowana juz grupa i trudne ¢wiczenia.
Pomyslalem, ze faktycznie moge narobi¢
sobie obciachu gdy, po ktéryms z fitne-
sowych wygibaséw, zajdzie koniecznoéé
zniesienia mnie z parkietu. I to przez
kobiety! Pomyst zawiesitem na kotku.
W koricu, w pewnym momencie moje-
go zycia, dopadia mnie rwa kulszowa. Ci
co ja mieli wiedzg co to znaczy. Ci co jej
nie zakosztowali, niech si¢ raczej mod-
13 aby ich ta ,przyjemnoéé” ominela. Po

czym takim konieczne s3 (najlepiej pod
nadzorem fizjoterapeuty) odpowiednie
¢wiczenia. Owszem, ¢wiczylem - do
czasu gdy bol ustal. Takie to bylo, jak do
tej pory, moje dbanie o fizyczng kondy-
cj¢. Zaryzykuje stwierdzenie, iz zadnym
wyjatkowym przypadkiem wcale nie je-
stem i ze wigkszo$¢ tak wlasnie ma. Gdy
dodamy do tego wszystkiego nie zawsze
wladciwe zywieniowe nawyki, siedzacy
tryb Zycia i pracy, podjezdianie samo-
chodem nawet do sklepu czy koéciola
oraz kilka innych grzeszkéw przeciwko
zdrowemu Zyciu, to nic dziwnego, iz
w pewnym momencie stwierdzamy, Ze
ubrania jako$ dziwnie nam si¢ poskur-
czaly, a i w przyslowiowych krzyzach
coraz czgéciej tupie. Pojawilo si¢ jednak
$wiatetko w tunelu do zdrowia. Co-
raz czefciej moina spotkaé wysitkowo
maszerujgcych osobnikéw obojga plci
(kobiet chyba czesciej), jezdiacych na
rowerze, biegajacych. Na ile jest to zdro-

we podejscie do zdrowia, a na ile zwykda

moda - nie jest wazne. Grunt, ze dobrze
mu stuzy. Tak na koniec chciatbym za-
sygnalizowa¢, ze istnieje jeszcze jeden,
ciekawy, bardzo skuteczny i przyjemny
sposéb pozbywania sie nadmiaru kalo-
rii. A jest nim ca-

70 lat Zycia calujemy sie podobno przez
18020 godzin, czyli przez 11 tygodni -
wydluzajac sobie przy tym zycie o cale
5 lat! Juz nawet nie szukalem ile kalorii
straciliby$my przy bardziej zaawansowa-
nych dzialaniach w podobnym kierunku.
Ale juz samo catowanie si¢ dowodzi, ze
mozna lgczy¢ przyjemne z pozytecznym.
[ jak milo po czyms takim wejéé na wage?
Byle pojedynczo rzecz jasna. Zaznaczam,
tak dla klarownoéci sytuacji, iz absolutnie
nie namawiam do calowania przypadko-
wo napotkanych na ulicy ludzi. To akurat
na zdrowie nikomu raczej by nie wyszto.
Ale tak ogdlnie to kochajmy sie, a naj-
bardziej wtasne zdrowie. Ono na pewno
z nawigzka nam sie odwzajemni.

TZKW

towanie sie. Tak, -:‘-nﬁf&

pnnuav-rﬁw ICZENM-WRZEPISV» MATYWALIA

tak.  Naukowcy [~ S
filematolodzy (tak :
nazywa si¢ galaZ
nauki  zajmujaca
sie pocatunkami)
obliczyli, iz pod-
czas  pocalunku,
W ciggu minuty,
tracimy 26 kalorii.
Srednio w czasie

i
g—r-v,-w—vt Ty et I

1zd TOWO

i akbywnie

BIBLIOTEKA POLECA...

Moda na zdrowy styl Zycia rozkwita, ale Anna Lewan-
dowska w swojej ksigzce buntuje si¢ przeciwko uzyciu stowa
~moda’, piszac: ,Moda to zjawisko, ktére przemija. A ja ma-
rzg, 7eby ludzie Zyjacy zdrowo stali sie wiekszoscig w spole-
czenstwie. Na state”. Takie zycie stalo si¢ jej pasja, do takiego
inspiruje i motywuje czytelnikéw, pomagajac im w dobrych
codziennych wyborach zywieniowych i zachgcajgc do aktyw-
noéci fizycznej. A wszystko to wzbogaca autorskimi przepisa-
mi i zestawami ¢wiczen, opiniami ekspertéw i pieknymi zdje-
ciami. Jesli cheesz zmieni¢ zte nawyki na dobre, by¢ zdrowym,
mie¢ dobre samopoczucie i cieszy¢ sig Zyciem — przeczytaj te
ksiazke.

~zAnna Lewandawskq

e e e ———— 4
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MOPS APELUJE

W zwiazku ze zblizajgcym sie okresem zimowym Miegjski Osrodek Pomocy Spotecznej w Czchowie bardzo
prosi mieszkancow grruny Czchow o czujnosc i wrazliwos¢ na sytuacje zagrazajace zdrowiu lub zyciu, 0s6b na-
razonych na wychtodzenie organizmu

Nie badZmy obojetni, gdy w poblizu czy sasiedztwie sg osoby potrzebujgce pomocy!

Noc spedzona na mrozie przy dodatkowym ostabieniu organizmu, moze skonczy¢ sie tragicznie

REAGUJMY. Panstwa sygnal moze uratowac komus zycie, Wystarczyc jeden telefon,

TELEFONY KONTAKTOWE
Miejski Odrodek Pomocy Spoteczne) w Czchowie - 14 66 36 565
Komisanat Policji w Czchowite - 14 66 36 007 lub 997
Pogotowie - 999
Bezptatny telefon alarmowy - 112

Informujemy takze, ze wykaz schronisk na terenie wojewddztwa matopolskiego znajduje si¢ na stronie
http://www.muw pl w zakfadce ,sprawy spoteczne”
p.o. kierownika MOPS Czchéw Marzena Potoczek

PAMIETAMY...

. [} M é » . e 0. ,zl pel
TYM, KTORZY ODDALI 2YCIE W WALCE  sicciata grobach poiegiych olnie
rzy, wspélne odépiewanie hymnu Polski

>, 2
0 NASZA NIEPODLEGLOSG... — RELAGIR  oraz coesc artystycana byty wymownymi

elementami pamigci o naszej historii.
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PAMIETAMY...

Serdecznie dzigkujemy wszystkim osobom biorgcym udziat w Obchodach 101. Rocznicy Odzyska-
nia Niepodleglosci przez Polske, a w szczegblnosci dzigkujemy:

- ks. Ryszardowi Biernatowi proboszczowi parafii Czchéw oraz ks. Mariuszowi Zuczkowi probosz-
czowi parafii Tymowa za celebrg mszy $wigtej,

- Pocztom Sztandarowym Ochotniczych Strazy Pozarnych oraz szkdt z terenu Gminy Czchéw,

- druhom Strazackiej Orkiestry Detej ze Zlotej i jej kapelmistrzowi Eugeniuszowi Grzance,

- zuchom, harcerzom, miodziezy szkolnej

- uczniom, nauczycielom: Agacie Roczniak, Magdalenie Bednarek, Marii Fyda, Radostawowi Zur-

kowi, dyrektorowi szkoty Lucynie Krzyzak - z Publicznej Szkoly Podstawowej im. Swigtej Urszuli
Ledéchowskiej w Tymowej,
- uczniom, nauczycielom: Violettcie Synycja, Natalii Warzecha-Karkus, Krystynie Man Li Szcze-

pariskiej, Urszuli Borzgckiej i Grzegorzowi Majce oraz dyrektorowi Kazimierzowi Wojnickiemu
Zespolu Szkét i Przedszkola im. K, prof. Jézefa Tischnera w Domostawicach,

za zaangaZowanie w przygotowania i udziat w obchodach $wigta patriotycznego oraz za przedsta-
wienie czesci artystycznej. Eltbieta Ogiela dyrektor MOKSiR w Czchowie

16
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PAMIETAMY...

»II JURKOWSKIE CZYTANIE POLSKICH LEGEND™

Swieta narodowe daja nam okazj¢
do przypomnienia sobie, Ze mozemy
by¢ dumni z tego, ze jestesmy Pola-
kami i powinniémy przekazywac to
mlodszemu pokoleniu. Jedna z takich
inicjatyw byla uroczysto$é w jurkow-

skim przedszkolu pod hastem ,,Czyta-
my legendy dla Niepodleglej - IT Jur-
kowskie czytanie™

Drzieci z grupy ,Kaczuszki” przedsta-
wily krétki montaz stowno ~ muzyczny
powigzany z czytamem polskich legend
przez zZaproszo-
nych gosci oraz
rodzicéw. Przed-
szkolaki stuchaly
legend ,, O Lechu.
Czechu i Rusie’,
-0 Bazyliszku”
i, Piascie Kolo-
dzieju”, Na zakon-
czenie zaspiewaty

piosenke ludows ,Czerwone jabluszko”
i zataficzyly Kujawiaka w barwnych na-
rodowych strojach.

Wychowanie patriotyczne dzieci byto
realizowane systematycznie podczas
procesu wychowawczo — dydaktycznego
w naszym przedszkolu, réwniez w roku
szkolnym 2018/2019 brali$my udzial
w miedzynarodowym projekcie patrio-
tycznym Za udziat w projekcie ,,Pigkna
nasza Polska cata” przedszkole list gratu-
lacyjny wraz z flaga Polski od Prezydenta
Rzeczpospolitej Polskiej Andrzeja Dudy.

Teresa Kolodziej
nauczycielka przedszkolna

I.ISTI]PAII MIESIAI} ZAI]IIMY...

dzamy ich na cmentarzach, rozmy-
flamy nad naszym Zyciem i jego kru-
choscia.

Listopad - jak Zaden inny miesigc

w roku, sklania nas do wspomnien
o naszych bliskich zmarlych. Odwie-

Smier¢ to tez jeden z wainiejszych
motywéw w sztuce. Oto kilka obrazow
najznakomitszych polskim malarzy,
ktérzy w ten spos6b rozmyslali nad
przemijaniem zycia.

17

lekarzliodzinay!



PAMIETAMY...

Malczewsm ,,Sm'li'en: Ellénal”
2 - =5

o EdWhrd OGNy,
~Smieré Paganiniego”

WSPI]MNIENIE ll KS. FRYDERYKU BAJORKU

PROBOS2CZU JURKOWSKIEJ PARAFII

Diugo byl z nami. Przyzwyczailiémy
sig, Ze zawsze jest. Zaskoczyl nas swo-
ja decyzja przejicia na emeryture. Nie
spodziewalismy sie. Nie wiedzieli$my,
ze czeka Go walka o zdrowie i zycie.
Nie chcial si¢ z nami oficjalnie Zegnaé.
Nie chciat zadnych uroczystoéci. Zostat
w parafii jako rezydent i nadal odpra-
wial Msze §w. spowiadal, ale znikat na
coraz dluzej w szpitalu. Widzieliémy jak
cierpii gasnie, a jednak wi¢kszos¢ z nas
byla zaskoczona jego $miercig. Smieré
zawsze przychodzi niespodzianie nawet
jak wiadomo, Ze jest juz blisko.

Ks. Fryderyk Bajorek przezyl w na-
szej parafii 29 lat, w tym jako pro-
boszcz 25.

Przywitaliémy Go 12 sierpnia 1990
roku i odprowadziliémy na miejsce
wiecznego spoczynku tez w sierpniu -
zmarl 22 sierpnia 2019r. Jego pogrzeb
zgromadzil rzesze ludzi: ponad 100 du-

chownych, licznych parafian z Jurkowa,
parafii oéciennych i tych, w ktérych ks.
kanonik wczeéniej postugiwal. B\’la réw-
niez rodzina ks.

Bajorka, Mszy
$w. pogrzebo-
wej przewod-
niczyl ks. bp.
Leszek Leszkie-
wicz. W koscie-
le nad trumna
wspominat
naszego pro-
boszcza kolega
Z Z seminarium
ks. Tadeusz Bu-
kowski oraz ks.
proboszcz Ta-
deusz Mréz.
Jakie po-
zostawil wspo-
mnienie po so-

bie? Kaidy z parafian wiele pewnie mog-
Iby powiedzie¢. Jaki portret powstalby ze
wspomnien jego parafian?

18
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Przede wszystkim byt kaplanem. Kto
zliczy udzielone sakramenty? Jak wie-
le wystuchanych spowiedzi? rozdanych
Komunii §w.? W czasie Wielkanocy czy
Bozego Narodzenia bardzo si¢ cieszyl, ze
parafianie tak licznie przystgpuja do sa-
kramentu komunii $w. Ile ochrzcit dzie-
ciiile polaczyl par malzenskich? Wielu
swoich parafian odprowadzil na miejsce
wiecznego spoczynku. Pracowal 25 lat
w szkole i przygotowal do I komunii §w.
i bierzmowania setki dzieci i mlodzie-
zy. Co roku odwiedzal swoich parafian
w czasie koledy. Staral si¢ ksztaltowac
prawe sumienia swoich parafian poprzez
homilie, organizowanie misji i rekolek-
cji. Przygotowywatl nas takze do udzialu
w wielkich uroczystoéciach religijnych
w naszej parafii: Nawiedzenia Obrazu
Matki Boskiej Czestochowskiej w 2000
roku i Jezusa Milosiernego w 2014 roku.
Przezywaliémy z nim wspélnie 25 - lecie
jego éwiecen kaplariskich w 1998 roku
i 25-lecie powstania parafii w 2004 roku,
Owocem tego ostatniego jubileuszu jest
wlaénie Nabozenistwo Fatimskie, ktérego
inicjatorem byl ks. Fryderyk.

Byt czlowiekiem skromnym, nie szu-
kat wyg6d dla siebie, nie wywyzszat sig -
méwig o nim parafianie. Ale mial stabo$c
do kawy i papieroséw. O tym wiedzieli
wszyscy. Lubil szczegdlnie kawe Lavazzg'.
Palenie rzucit w takcie choroby i odtad

SR —— S — -

PAMIETAMY...

zawsze mial przy sobie
mietowe landrynki ,,Les-
ne”. Mial swoje ulubione
gazety: Gazeta Polska Co-
dziennie, Super Expres
i Gazeta Krakowska. Cze-
sto przegladal czasopisma
rolnicze.

Warto na koniec zacy-
towad ostatni wpis w ksie-
dze parafialnej dokonany
przez ks, Pryderyka Ba-
jorka: ,Ustepujac z Urze-
du Proboszcza dziekuje
Panu Bogu za dar Zycia
i powolania kaptariskiego.
Dziekuj¢ rodzicom, na-
uczycielom, wychowaw-
com, kaplanom, profeso-
rom i biskupom, ktérzy
doprowadzili mnie do
kaptanstwa. Dzigkuj¢ Ks.
Proboszczom i Wikariu-
szom, z ktérym pracowa-
fem na pieciu parafiach. *
Drziekuje kaptanom naszego dekanatu za
wszelky 2yczliwoéé i pomoc, dobra rade,
goscinnoéé i szacunek. Dzigkujg calej pa-
rafii za 25 letnig wspdlprace, Zyczliwos¢,
ofiarnoé¢, troskliwe zatroskanie o dobro
parafii. Niech Jezus Milosierny pochyla
si¢ nad kazdgy rodzing w parafii i darzy
swoja Iaskg i milosierdziem. Ks. Probosz-

DZIEJE SIE W GMINIE...

NOWE TABERNAKULUM W JURKOWIE

czowi Tadeuszowi mojemu nastgpcy zy-
cze zdrowia, Bozego Blogostawienstwa,
opieki Jezusa Mitosiernego Jego Matki,
troskliwego zainteresowania i wspolpra-
cy calej parafii pracy nad uswigceniem
naszych dusz niesmiertelnych?
Dziekujemy Ksieze Fryderyku!
Agnieszka Karecka

W koéciele p.w. Milosierdzia Bo-
iego w Jurkowie dzigki staraniom
ks. Proboszcza Tadeusza Mroza za-
montowano pod koniec paidzier-
nika nowe Tabernakulum. Autorem
jest Marcin Szczepaniak — architekt
z Rzeszowa, ten sam artysta, ktory
wykonal wczeéniej relikwiarze sw.
Siostry Faustyny i §w. Jana Pawla II.

W centrum tabernakulum znajdu-
je si¢ clerniowa korona, ktéra otaczajg
dynamicznie przedstawione kiosy zbo-
7a, Zaréwno tabernakulum jak i relik-
wiarze majg zamontowane specjalne
oéwietlenie.

Duzym udogodnieniem dla odwie-
dzajgcych w listopadzie groby swoich
bliskich s3 - zamontowane wlasnie -
lampy oéwietlajace drogg na jurkowski
cmentarz. Zostaly wykonane z gminne-
go budietu.

GZAS CZGHOWA
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DZIEJE SIE W GMINIE

SEZON TURYSTYGZNY W GMINIE C2CHOW 2019 - popsumowaNiE

Tegoroczny sezon turystyczny byl
wyjatkowy i zdecydowanie inny niz do-
tychczasowe. W maju wladze samorzy-
dowe oddaly do uzytku Wzgérze Za-
mkowe podczas 21. Malopolskich Dni
Dziedzictwa Kulturowego. Byl jarmark,
wystepy artystyczne i wystawy.

Oblicze samodzielnie stojgeej czterna-
stowiecznej Baszty zupelnie si¢ odmienito,
Nowodcia jest drewniany pomost pieszy,
baszta bramna, dziedziniec i podziemna
czgéc budynku mieszkalnego. Dodatkowo
zamontowano na Wzgdrzu militaria na
trzech szlakach: $redniowiecznym, IT woj-

pieéni Marvjnych.

ny $wiatowej i nowsze. Okoliczny teren
>uzbrojono” w m. in. trebusz, taran, dwig
do oblewania smolg, mozdzierze, armate
przeciwlotniczg czy CKM-y.

Réwniez wiosng 2019 roku otwarto
Punkt Obstugi Turystycznej w Czchowie,
gdzie turysci mogg poznaé atrakcje regio-
nu, codziennie skorzysta¢ z ustugi prze-
wodnika oraz kupi¢ wyjgtkowe pamiatki.

Z punktu widokowego, znajdujacego
sig na szczycie Baszty, w kazda niedziele
i éwieta o godzinie 12:00 stuchaliémy hej-
natu czchowskiego, a w maju dodatkowo

W tym roku
zamek byl wrecz
oblegany grupami
wycieczkowymi za-
réwno dzieci, mlo-
dziezy, dorostych
jak i seniorow; tele-
fony z umawianiem
terminéw odbiera-
lismy co najmniej
raz w tygodniu,
a gdy juz do nas
dojechali z najdal-
szych (ale tez i bli-

r "?———b

it

skich) stron, to nieustannie slyszeliémy od
turystéw to stynne zdanie ,alez tu u was
pigknie” - duma wcigz nas rozpiera:-)

Podsumowujac, z ustug przewod-
nika skorzystalo 4648 oséb, dodatkowo
oprowadzaliémy bezplatnie wycieczki
z zaprzyjaznionych gmin i Stowarzyszen.
Podczas 21. Matopolskich Dni Dziedzi-
ctwa Kulturowego odwiedzito nas ponad
27000s6b (o czym mozina przeczytaé
na stronje: https://www.slideshare.net/
mik_krakow/podsumowanie-xxi-mao-
polskich-dni-dziedzictwa-kulturowego).
Wraz z Tarnowska Organizacjg Tury-
styczng prowadziliémy w ciagu wakacji
»spacetki po Czchowie”, w kt6érych mogt
bezplatnie uczestniczy¢ kaidy, kto byt
zainteresowany naszymi zabytkami i hi-
storig. Do powyzszvch wynikéw nalezy
dodac jeszcze dwukrotna liczbe oséb
indywidualnie zwiedzajacych Zamek
i Szlak Militarno-Historyczny.

Bedac gospodarzami obiektu stara-
my si¢, by wszystkim naszym turystom
i mieszkaficom umilié czas w Czchowie,
zachgcac do powrotéw oraz prezentowad
atrakcje w naszym pieknym regionie.

Centrum Informacji Turystycznej

ST
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] ul. Krakowska 17, 32-860 Czchéw
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_ email: pixel.sklep@interia.pl _
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\ na ulicy Szkoloej 1
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DZIEJE SIE W GMINIE

JESTEM MALY — WIEM WIECEJ...

Céz w Zyciu jest wazniejszego niz
umied, w razie czego, drugiemu czlo-
wiekowi uratowa¢ zycie. Wlasnie tego
uczyly sie dzieciaki z drugiej i trzeciej
klasy szkoty podstawowej w Tworko-
wej. Projekt ,,Jestem maly - wiem wie-
cej” zrealizowano dzigki wspélpracy
miejscowych strazakow.

Program projektu obejmowat zaje-
cia teoretyczne i praktyczne z zakresu
udzielania pierwszej pomocy przedme-
dycznej i postepowania w zagrozeniach
Zycia, a takze zapoznanie sig ze sprzgtem
przeciwpoiarowym. Na zajeciach prak-
tycznych uczniowie, na pozorantach
i z uzyciem fantomdéw, ¢wiczyli resu-
scytacjg krgzeniowo - oddechowa, po-
stepowanie przy krwotokach, zadlawie-
niach, utracie przytomnodci, itp. Uczyli
si¢ zglaszania zagrozeh do Centrum
Powiadamiania Ratunkowego. Dzigki
projektowi nauczyli si¢ poprawnego re-
agowania w sytuacjach zagrozenia zycia
i zdrowia.

Podczas wycieczki do remizy pozna-
li wyglad jednostki OSP w Tworkowej,
sprzet do udzielania pierwszej pomocy,
narzedzia i wyposazenie wozu straza-

ckiego oraz stroj strazakéw zakladany
do akgji ratunkowych. Zresztg przyszli
strazacy, juz na poczatku zaje¢, otrzyma-
li w prezencie mundury strazackie.

Bylo tez spotkanie z policjantem
z komisariatu w Czchowie, ktéry poru-
szyt sprawy bezpieczenstwa dzieci oraz
potozyl nacisk na znajomos¢ numeréw
alarmowych.

W zajeciach wziglo udziat 19 ucz-
niow a projekt zrealizowata szkota i OSP
Tworkowa przy wspélpracy Oddziatu
Wojewddzkiego Zwigzku Ochotniczych
Strazy Pozarnych RP wojew6dziwa ma-
topolskiego. Na koticu oczywiécie byt
egzamin. Dzieciaki dostaly certyfikaty
i strazackie maskotki.
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GDYBY NIE LAS, NIE BYEOBY NAS
PODSUMOWANIE PROJEKTU ,.M3J PRZVJACIEL LAS”

Przyroda to réwniez my ludzie. Je-
eli w calym systemie zabraknie cho¢-
by jednego elementu ukladanki to na
nic sklejanie, zast¢powanie go czy pro-
by funkcjonowania bez niego. Wszyst—

kie gatunki zwierzat,
roélin i mikroorgani-
zméw sg rownie waz-
ne. Brak jednego z nich
spowoduje zalamanie
ukladu powigzan, jaki
panuje w danym ekosy-
stemie. Jestesmy od sie-
bie uzaleznieni i musi-
my dbac o lasy i Zy¢ tak,
#eby one mogly dawac
nam siebie, a my mu-
simy umiejetnie z nich
czerpa¢ korzysci. Dzieci
ze szkél gminy Czchéw
wlasnie tego dowiedzia-
ly si¢ z zaj¢c z Jakubem
Bajerem - straznikiem
lesnym z Nadle$nictwa
Brzeskiego.

W odpowiedzi na
ogloszone konkursy:
plastyczny i multime-
dialny ,Zagrozen mniej,
lasom lzej” nadesla-
nych zostato 116 prac.
Wszystkie byly staran-
nie wykonane, a prze-
de wszystkim wyrazaly
emocje dzieci i mlodzie-
2y zwiazane z artystycz-
nym spojtzeniem na te-
mat ochrony §rodowiska
i zagrozen wobec lasow.

Komisja w skladzie:
Jakub Bajer - straznik
leny, Agata Roéciecha-
-Kanownik - artystka,
Katarzyna Hajduk - spe-
cjalista stuzby leénej, po
doktadnym obejrzeniu
wszystkich prac i ozy-
wionej dyskusji, przy-
znala;

W kategorii
I (przedszkola i kl. ,,0”)

1 miejsce: Lena Szot
PP w Czchowie

2 miejsce: Wiktoria
Tobiasz PP w Czchowie

oraz Maria Jazlocka ZSiP w Zlote]
3 miejsce: Nikodem Sredniawa ZSiP
W Domoslawicach, Barttomiej Pajor PP
w Tymowej
W kategorii II (klasy I-II1 SP)

'nl:al'l;:‘,

DZIEJE SIE W GMINIE

< Zadanie publiczne
: pn.Moj przyjaciel LAS"-
jest wspotinansowane
przez Powiat Brzeski.

1 miejsce: Anna Dadej PSP w Twor-
kowej oraz Marian Sroka PSP w Twor-

2 miejsce: Julia Bodzioch ZSiP
w Zlotej, Aleksandra Osuch PSP w Ty-

mowej, Julia Szot PSP
Wytrzyszczka, Paulina
Sroka PSP w Jurkowie

3 miejsce: Antoni
Bajer PSP w Tymowej,
Monika Wtlodarczyk
PSP w Tworkowej, Pawel
Tokarz PSP w Tworko-
wej, Jakub Ogiela PSP
w Jurkowie

wyroZnienie: Anna
Dzigciolowska ZSiP*
w Zlotej

W kategorii

III (klasy IV - VI SP)

1 miejsce: Kornelia
Karpiel PSP W Tymowej

2 miejsce: Zuzanna
Bodek PSP w Tymowe;j

3 miejsce:Weronika
Kwiek PSP w 'Tymowej,
Katarzyna Wlodarczyk
PSP w Tymnowej

wyréznienie: Karo-
lina Sroka PSP w Twor-
kowej

W kategorii

multimedialne;j

1 miejsce: Katarzyna
Niedziocha PSP w Ty-
mowej '

II miejsce: Magdale-
na Kulig PSP w Tymowej

I1I miejsce: Kinga
Motak PSP w Tymowej

Laureaci kazdej z ka-
tegorii otrzymali nagro-
dy a wszyscy uczesinicy
- drzewka iglaste oraz
specjalne foldery i ulotki
wydane przez Nadles-
nictwo w Brzesku, ktére
informuja jak Zy¢ w zgo-
dzie z natura.

Patronat Honorowy
nad przedsiewzieciem
objeli: starosta brzeski
Andrzej oraz burmistrz
gminy Czchéw Marek
Chudoba.
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EKOFELIETON - ZIELONYM DO GGRY!!! — FELIETON MARII WISNIEWSKIEJ-PLACHTY

ZIELEN W DONICY
NATURALNY FILTR ANTYSMOGOWY

Czytajac ostatni numer Czasu
Czchowa, po$wigcony m.in. jakoéci po-
wietrza, nasuneta mi si¢ my§l, podzie-
lenia si¢ z czytelnikami informacjami
o roflinach pomagajacych oczyszczaé
powietrze w pomieszczeniach. Mowa
wigc bedzie o roslinach popularnie na-
zywanych antysmogowymi.

Zielen latwo dostepna, z pewnoécig
nie zastapi, profesjonalnych oczyszcza-
czy powietrza, ale moze skutecznie ogra-
niczy¢ niekorzystne dzialanie szkodli-
wych zwigzkow krazacych w powietrzu.
Nalez do nich: formaldehyd, benzen, tri-
choroetylen, ksylen i toluen, metale cigz-
kie, drobnoustroje. Warto tez wiedzieé
o niekorzystnym dziataniu fal emito-
wanych przez urzadzenia elektroniczne.
Materialy budowlane, tkaniny, kosme-
tyki, $rodki czystodci, plastik, dym tyto-
niowy, wyroby skorzane, panele écienne,
tusze do drukarek, reczniki papierowe
czy spaliny ~ to tylko nieliczni trucicie-
le powietrza. Dobrze z nimi radzg sobie
rosliny. Funkcje ,oczyszczajaca” petnia
u nich przede wszystkim licie, ktére
dzigki swojej budowie wewnetrznej,
w procesie fotosyntezy, przeksztalcajg
dwutlenek wegla w tlen, zwiekszaja wil-
gotnos¢ powietrza i wychwytuja lotne
substancje toksyczne z otoczenia. Po-
twierdzono réwniez, Ze za oczyszczanie
powietrza w duzej czeéci odpowiada
system korzeniowy i mikroorganizmy
zZyjace w glebie, Korzenie potrafia takie
wchlongé z wéd gruntowych czeéé za-
nieczyszczen i szybko je zneutralizowad.

Juz w 1989 roku Amerykafiska
Agencja Kosmiczna NASA przeprowa-
dzita badania dotyczace wplywu roélin
na czysto$¢ chemiczng powietrza i opub-
likowala liste 18 najskuteczniejszych
»odkurzaczy” powietrza ze szkodliwych
zwigzkéw. Ustalila, Ze rosliny domowe s3
w stanie zneutralizowaé do 85% szkodli-
wych czastek. Rekordzistami okazaly sie
dracena odwrécona i chryzantema wiel-
kokwiatowa. Niektére z nich sg trujace,
wigc osoby majace male dzieci i zwierze-
ta domowe, powinny sprawdzaé infor-
macje o nich przed zakupem. Specjalisci
zalecajg zastosowanie przynajmniej 1 ro-
éliny na 10m? pomieszczenia, a ja dodam
jeszcze, zeby byly to rodliny proste w pie-
legnacji, lubiace nasze warunki klima-

tyczne i koniecznie
posadzone w donicz-
kach ceramicznych.
Wybratam 9 naj-
popularniejszych ro-
$lin antysmogowych:
1. Sansevieria
gwinejska, zwana
tez wezownica lub
jezykiem teéciowej
- pochlania benzen,
formaldehyd, tri-
chloroetylen, ksylen
i toluen; pochodzi
z Afryki i dzigki
przystosowaniu do
suchego i wilgotne-
go powietrza potrafi
nocy dotleniaé po-
mieszczenia; dosko-

nata do sypialni; dtu-
gowieczna i bardzo
wytrzymala - nie lubi
nadmiaru wody i to-
leruje rézne warunki
stoneczne;

2. Paprotka zwy-
czajna - najlepiej
0CZyszcza powie-
trze z formaldehy-
déw wystepujacych
w klejach do tapet

fﬁgpfutka zwycza Jﬂ \

i farbach, wiéknach i érodkach czy'sto;

$ci, wyktadzinach czy kuchenkach gazo-
wych; neutralizuje promieniowanie te-
lewizoréw, komputeréw i komérek; lubi
wilgotne podloze i miejsca zacienione;
zalecana do kuchni i salondw;

3. Anturium czyli kwitnacy ogon -
oczyszczajgca powietrze z amoniakn wy-
stgpujacego w rodkach do mycia szyb,
pastach do podldg, nawozach sztucz-
nych; doskonale nadaje sie do kuchni
i fazienki; Wazne — pedy i li§cie zawiera-
jg niewielky ilo§¢ trujacych dla cztowie-
ka krysztatkéw szczawianu wapnia,

4, Skrzydlokwiat, inaczej skrzydlo-

list-wchtania
benzen, ksylen,
trichloroety-
len, formalde-
chyd i amo-
niak, dodatkowo nawilza powietrze
i neutralizuje zarodniki pleéni, zalecany
alergikom, roélina niezbyt wymagajaca,
lubi wilgotne podioze i pélcien, nie lubi
czestych przesadzen i przestawiania. Do-
skonale sprawdza sie w pomieszczeniach
Klimatyzowanych i po remoncie. Wazne
- roélina trujaca, zawiera nierozpusz-
czalne szczawiany wapnia podrazniajgce
blony sluzowe jamy ustnej i gardta;

GZAS C2CHOWA
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EKOFELIETON - ZIELONYM DO GORY!!! — FELIETON MARII WISKIEWSKIEJ-PLACHTY

5. Zielistka - ,pajecza roslina’, do-
skonale sprawdza sie przy usuwaniu
formaldehydu, benzenu oraz ksylenu
wykorzystywanego do produkcji two-
rzyw sztucznych, zalecana alergikom;
warto ja mie¢ blisko komputera, ponie-
waz zmniejsza promieniowanie elektro-
magnetyczne; fatwa w uprawie;

6. Fikus Benjamina, nazywany figow-
cem placzacym - chroni przed szkodli-
wym dziataniem formaldehydu, ksylenu
i toluenu; dla mnie wymagajacy — Zle
piclegnowany: gubi liscie, nie lubi zmian
i przestawiania oraz bezposredniego na-
stonecznienia;

7. Dracena odwrécona - chroni
przed szkodliwym dziataniem trichoroe-
tylenu, formaldehydu, ksylenu i toluenu;
ro$lina trujgca zawiera saponiny.

8. Bluszcz (rdzne odmiany) - roélina
doskonale radzaca sobie ze smogiem,
skuteczna w neutralizacji trichlorietyle-
nu, formaldehydu, benzenu i ksylenéw,
malo wymagajaca, dobrze roénie w po-
mieszczeniach do 20°C, trujaca.

9. Palma Areka - wchlania formalde-
hyd, ksylen i toluen, dla mnie rolina wy-
magajaca — musi mie¢ zyzne i wilgotne
podloze, dostep do swiatla stonecznego,
lubi zraszanie i latem czeste podlewanie.

LUDZIE Z PASJA

TERESA TUREK Z GZCHOWA

Nauczycielka, artystka ludowa, ota-
czajaca si¢ szczgfliwa, liczng rodzing.
Od 1988 wykonuje rekodzielo arty-
styczne ze sznurka sizalowego, czesto
specjalnie barwionego; postacie cza-
rownic, rycerzy, lajkonika, syrenki war-
szawskiej, rolnika, gospodyni, a takie
zwierzat, szczegblnie efektownie wygla-
da zaprzeg konny. Jej wieloletnia praca
pedagogiczna i spoleczna do dzis budzi
uznanie. Swoimi pasjami dzielita sig
z miodziezq, uczyla ich kunsztu i pre-
cyzji, niezbednych dla uzyskania po-

zadanego efektu. Brata udzial w wielu
konkursach, przegladach i wystawach
rekodzieta artystycznego, rowniez w wy-
stawach indywidualnych, jest autorka
projektu i wykonawcg postaci rycerza
- symbolu miasta Czchowa - darowa-
nego jako prezent dwczesnemu premie-
rowi RP. Prace jej autorstwa znajdujg sie
w restauracjach, zajazdach oraz w pry-
watnych kolekcjach na calym swiecie,
w Czchowie mozna jeszcze naby¢ ryce-
rza z herbem na tarczy na wzgorzu za-
mkowym i w Ofrodku Kultury.

KACIK KULINARNY GZASU CZCHOWA

»Odtrutka” na zanieczyszczone
powietrze sa tei: rapis wyniosly, pal-
ma bambusowa, gerbera Jamesona,
epipremnum zlociste, dracena wonna
i obrzezona, daktylowiec niski, chryzan-
tema wielkokwiatowa. Sukces uprawy
zalezy od odpowiedniego wyboru i pie-
legnacji.

Pamietaj: zieleri dotlenia mézg, re-
dukuje stres, poprawia koncentracje,
zwieksza wilgotno$¢, thumi hatas, ogra-
nicza iloéé kurzu, bakterii i zarodnikdéw,
zmniejsza promieniowanie elektromag-
netyczne.

MWP

KOt0 GOSPODYN WIEJSKICH , 2tOCKIE BABECZKI”

»Zlockie Babeczki” a wiec gospody-
nie ze Zlotej spotykajg sie z mlodziezq
na wspélnym gotowaniu Chetnych na
takie warsztaty nie brakuje, tym bardziej,
7e mlodzi, poznajg tradycyjne przepisy
naszych bab¢ a gospodynie z dtugim sta-
zem moga poeksperymentowaé z nowy-
mi technologiami w kuchni.

Oto efekty tych mig¢dzypokolenio-
wych spotkar:

CHLEB Z ZIOLAMI
Sldadniki:
Maslo z ziofami
® 60 - 80 g cebuli, przekrojonej na pot
e 1 zgbek czosnkn
e 10 g natki pietruszki, §wiezej, tylko
liscie

KUCHNIA EAGZY POKOLENIA
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9 ® § W

10 g bazylii, §wiezej, tylko liscie

60 g masta, migkkiego, pokrojonego
na kawatki

1 fyzeczka soli

Ciasto
600 g mald pszennej, plus dodatko-
wa iloé¢ do oprészenia blatu
300 g wody, letniej (patrz wskazéw-
ka)
40 g $wiezych drozdzy, pokruszo-
nych
Y lyzeczki cukru
2 tyzeczki soli
50 g oleju rzepakowego
masto, ilo§¢ do nattuszczenia tor-
townicy.

Do czystego i suchego naczynia mik-
sujgcego wlozy¢ cebule, czosnek, natke
pietruszki i bazylie, rozdrobnié § obr/s.
Skladniki zgarngé kopystka ze $cianek
na dno naczynia miksujacego.

Doda¢ masto i sdl, zmiksowaé 15 obr/s.
Przelozy¢ do innego naczynia, odstawié.

Ciasto
Do naczynia miksujgcego wsypaé
make, doda¢ wode, drozdze, cu-
kier, sl i olej, wyrobi¢ 2 obr/min.
Ciasto przeloiy¢ na oprdszony
maka blat, rozwatkowaé na prosto-
kat (30x40 cm).
Tortownice (@ 26 cm) nattuscié ma-
stem, odstawi¢. Rozwalkowane cia-
sto posmarowaé mastem ziolowym
i pokroi¢ w pasy o szerokoéci ok.
5 cm. Pasy zlozy¢ jak harmonijke
i kolejno przektadaé do nattuszczo-
nej tortownicy (@ 26 cm}. Odstawi¢
na min. 10 min (patrz wskazéwka).
W tym czasie rozgrzac piekarnik do
temp. 200°C,
Tortownice ustawi¢ na blasze do
pieczenia (z tortownicy moze wy-
cieka¢ thuszcz). Piec 25-30 min
{200°C).
Chleb z ziotami podawaé po ostu-
dzeniu

Wskazowki i podpowiedzi

Ziota takie jak bazylia i pietrusz-
ka wzbogacaja chleb o wapn oraz
wspomagaja procesy trawienne.
Maslo natomiast to dobre zrédio
witaminy AiD.

Chleb z ziotami mozna kroié lub
odrywa¢ po kawatku.

W zaleinodci od indywidualnych
preferencji smakowych mozna

—

KACIK KULINARNY CZASU CZCHOWA

zwiekszyd
iloé¢ czosnku
w masle do
2-3 zgbkow.

W punkcie 4.
przelozony na
blache chleb
mozina pozo-
stawi¢ do wy-
rosni¢cia na
diuzej (30-40
min), bedzie
wawczas bar-
dziej puszysty.
Masto z zio-
tami moz-
na rowniez

przygotowacl
ze $mietany min. 30% ttuszczu, za-
miast z gotowego masta. W punkcie
3. mozna wowczas zastapié czesé
wody ziolowg maslankg powstaly
podczas przygotowania masta.

NAPGJ Z ZIELONEJ PIETRUSZKI
Skladniki
1 % cytryny, ekologicznej, bez pe-
stek i bialych blonek, pokrojonej na
kawalki
8 - 10 gatgzek natki pietruszki, §wie-
zej, tylko liscie lub kilka listkow
miety lub kilka gatazek melisy
200 g kostek lodu
50 - 70 g cukru
800 g wody mineralnej, niegazo-
wanej

Sposob przygotowania
Do naczynia miksujgcego wlozy¢é
cytryne, natke pietruszki, lod, do-
daé cukier, zmiksowaé 1 obr/min.

2.
3.

[ ]

Doda¢ wode, wymiesza¢ 10 obr/s.
Napdj z zielonej pietruszki podawac
bezposrednio po przygotowaniu.

Wskazéwki i podpowiedzi

Natka pietruszki jest doskonatym
zrodlem zelaza. Dodatek witami-
ny C pod postacia soku z cytryny
zwigksza jego przyswajalnoé¢, co
poprawia wartoéci odizywcze na-
poju. Natka zawiera réwniez wap,
witaming K oraz kwas foliowy, ktdre
warunkuja prawidtowosé proceséw
krzepnigcia krwi oraz pracy ukladu
nerwowego. Ma rowniez wlasciwo-
8ci przeciwgrzybicze, a takze od-
$wieza oddech.

Cytryne mozna zastgpi¢ malg po-
marancza.

W zaleznoéci od osobistych pre-
ferencji mozna dodaé wiecej lub
mniej cukru lub zmniejszyé iloéé
wody.

GZAS CZCHOWA



TEATR
MLODEGO
WiDzA

Nie wazne, kto jak
wyglada, ale waine,
co ma w sercu - takie
przestanie niesie spek-
takl teatru Kalliope
Cztery Lapy.

Czchowskie pierw-
szalki i ,zeréwkowicze
uczestniczyly w humo-
rystycznym spotkaniu
z Pucem, Bursztynem
i goéémi, zwierzecy-
mi bohaterami ksiazki
Jana Grabowskiego.
Swietna gra aktoréw,
pigkne kolorowe de-
koracje oraz pomysto-
we kostiumy spowo-
dowaty, ze dzieciaki
nie mogly oderwad
oczu od sceny.. Nie
brakowalo tez efek-
téw specjalnych, ktore
dodawaly sporo emo-
cji. Oprécz aktordw
na scenie mozna bylo
zobaczy¢ kukly i teatr
cieni. Spektakl pobu-
dzil wyobrainie dzieci,
pokazal wartos¢ przy-
jazni i uczyl mtodych
widzéw zyczliwosci
w stosunku do zwie-
rzat oraz zasad Zycia
w grupie,

KULTURA W GMINIE CZCHOW...

CZAS C2CHOWA




SPORT W GMINIE CZCHOW

SPARTAKIADA PRZEDSZKOLAKA 2019 - reiacsa

Jest wiele sposobdw, aby usmiech
dziecka pojawil si¢ na buzi, jednak
do tego potrzebni sg wrailiwi lu-
dzie. 24 patdziernika 2019 r. w hali
sportowej moglismy doswiadczyd,
ze wlasnie takie osoby nas otaczajg.
Usmiech, a czasem i determinacja,
ktére pojawialy sie na twarzach za-
réwno malych jak i duzych uczestni-
kéw, byl szczery i stanowil niesamo-
witg zaplate¢ tym wszystkim, ktérzy
byli zaangazowani w realizacje Spar-
takiady.

Przedszkolaki i ,zeréwkowicze”
z Czchowa, Domostawic, Jurkowa,
Tymowej, Tworkowej, Wytrzyszczki
i Zlotej spotkaly si¢ w hali sportowej
w Czchowie. Jak na spartakiade przy-
stalo zawody rozpoczela si¢ uroczysta
defilada. Znicz i flage olimpijska niegli
starsi koledzy z czchowskiej podsta-
woéwki. Za nimi szty druzyny z ko-
lejnych przedszkoli i szkét. Na kon-
cu szedl..

QPA"'.'

. inspektor GRYFE. Def1ladg

'.. 'EDS KOLA!" A'

przyjmowaly wladze gminy czyli przede
wszystkim zastepca burmistrza Czcho-
wa Tadeusz Plachta, ktéry na sportowej
rywalizacji zna sie jak matlo kto.
Zmagania sportowe rozpoczely
»Maluchy’, ktére §wietnie radzily sobie
torami przeszkod i towieniem rybki,
sprawiajac przy tym wszystkim wiele
rado$ci. Kolejne druzyny - ,,Sredniaki”
rywalizowaty w budownictwie i rolni-
ctwie: przewozily taczkami pitke, bu-
dowaly wieze¢ z klockéw, a potem sa-
dzity i zbieraly marchewke, by na kori-
cu z tunelu gasienica pojawic sie jako
pigkny motyl. Ostatnia kategoria nale-
zala do ,,Starszakéw” a jako, ze najstar-
si, mieli do wykonania najtrudniejsze
zadania np. biegali parami w nartach
i sprawdzali swojg celno$é.
Spartakiada Przedszkolaka ma na
celu rozwdj fizyczny dzieci, jak tez
edukacje z zakresu profilaktyki i bez-
pieczenistwa. W tym roku do wsp6t-
pracy zaproszeni zostali Komenda Po-

wiatowa Policji w Brzesku, Komisariat
Policji w Czchowie oraz Miejski Oéro-
dek Pomocy Spotecznej w Czchowie,
kt6rzy przygotowali sporo atrakeji dla
dzieci. Duzg popularnoscia cieszylo sig
stoisko edukacyjne MOPS-u w Czcho-
wie, Tam, poprzez zabawe, dzieci uczy-
ly si¢ rozpoznawa¢ czyhajace zagroze-
nia. Niespodziankg dla maluchéw byto
spotkanie z policjantami. Asp. sztab.
Ewelina Buda z Brzeska wraz z in-
spektorem GRYFEM opowiadali dzie-
ciom, jak by¢ widocznym na drodze
i jak prawidlowo przechodzi¢ przez
jezdnie.

Wszystkie druiyny rewelacyjnie
poradzily sobie ze wszystkimi zadania-
mi totez wygrali wszyscy.

Spartakiade zorganizowat czchow-
ski MOKSIR a jego dyrektorka Elzbieta
Ogiela wraz z burmistrzem Czchowa
Markiem Chudobyg i sekretarzem gmi-
ny Jarostawem Gurgulem udekorowali
uczestnikéw spartakiady medalami.

— m—— T ————— s =
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SPORT W GMINIE CZCHOW

ZELINA JURKOW

SIATKARSKI ,,RODZYNEK™ NA SPORTOWEJ MAPIE GMINY C2CHOW

Zelina Jurkéw - amatorska druzy-
na siatkéwki zloZzona z zawodnikéw
z gminy Czchéw, rozpoczela zmagania
w IV Edycji Amatorskiej Ligii Pitki
Siatkowej 0 Puchar Burmistrza Miasta
i Gminy Zakliczyn.

W dwoch ostatnich edycjach Zelina
dominowala, pewnie zdobywajac pierw-
sze miejsca catych rozgrywek W pierw-
szym meczu inauguracyjnym IV edycji
walczyta z lokalng druzyng STS Zakli-
czyn. Mecz rozpoczal sie wyréwnanym
pierwszym setem, jednak w pozosta-
tych dwéch Zelina grala coraz pewniej,
wygrywajac caly mecz 3-0. Dzigkujemy
przybylym kibicom i zapraszamy na ko-
lejne mecze, o ktorych bgdziemy infor-
mowac na stronie druzyny na Faceboo-
ku (Zelina Jurkéw - Volieyball).

Ponadto Zeli-
na Jurkow weimie
udzial 1 grudnia
w turnieju w Skawi-
nie, ktory wyrdznia
si¢ jednym z najwyi-
szych pozioméw gry.
W zesztym roku dru-
7yna z gminy Czchéw
zdobyta wysokie 4
miejsce.

Zawodnicy Zeli-
ny Jurkéw dzigkujg
Antoniemu Orszula-
kowi, bylemu dyrek-
torowi Szkoly Pod-
stawowej w Jurkowie
za udostepnienie sali

sportowej w Jurkowie. e

RUSZYEA

Jak przez wiele poprzednich lat,
w jesienne i zimowe pigtkowe wieczo-
ry, czchowska hala sportowa przy ul.
Sadeckiej zapelnia¢ si¢ bedzie milos-
nikami halowej pilki noinej. 15 listo-
pada ruszyla bowiem kolejna edycja
Czchowskiej Ligi Futsalu, ktora nie-
strudzenie od poczatku organizuje
i prowadzi Pawel Ciura.

CZCHOWSKA LIGA FUTSALU...

Tym razem do rozgrywek zglosilo
si¢ 11 druzyn: Corleone, Akropol, Pa-
nowie po przejéciach, Gang Rumuna
Reaktywacja, Football Tegoborze, Iva
A, Iva B, Joga Bonito, Alu4You, Starsi
Panowie i Tymon Tymowa.

Wyniki pierwszej kolejki: Starsi Pa-
nowie - Football Tegoborze 2:0, Corleone
- Gang Rumuna Reaktywacja 4:4, Iva A -

Panowie po przejéciach 4:1, Iva B - Joga
Bonito 4:7, Tymon Tymowa - Alu4You
1:1, druzyna Akropolu pauzowata.
Ligowe mecze rozgrywane s w pigthki
od 17.15, a szczegSlowe informacje o sytua-
cji w tabeli, wyniki, terminarz i galerie moz-
na znaleZ¢ na stronie liga.cechow.pl oraz na

profilu facebookowym CLE Zapraszany!
Rafal Kopytko i Pawel Ciura

Druzyna MOKSIR Piasta Czchéw
znalazla sie¢ wérdéd kandydatur no-
minowanych przez redakcje ,Gazety
Krakowskiej” i ,,Dziennika Polskie-
go” do tytutu Druzyna Roku. Aby
zaglosowad na nasz zespél nalezy
wystaé sms-a o treici GWD.50 na
numer 72355 lub oddaé glos przez
strone internetowa plebiscytu https://
gazetakrakowska.pl/p/sportowiec-
-roku,1006043/.

Nagrodg dla zwycigskiej druzyny
jest m.in. voucher na zakup sprzgtu
sportowego o wartosci 2000 zl. Za-
chegcamy wiec do glosowania na na-
szych mlodych pitkarzy i z géry dzie-
kujemy!

Rafal Kopytko
MOKSIR Piast Czchow

20GLOSUJ NA PIASTA C2CHOW!
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GMINA CZCHOW PROPONUJE

Miejski Osrodek Kultury Sportu i Rekreacji w Czchowie
serdecznie zaprasza dzieci i mtodziez na

- Treningl Skrzatow
prowadzacy: Piotr Janicki
15:30 - 16:30 - Hala Sportowa w Czchowie

* Treningi Orlikéw
prowadzacy: Piotr Janickl
16:30 - 18:00 - Hala Sportowa w Czchowie

FONIEDZALK]

* Treningl Juniora Miodszego i Starszego
prowadzacy: Marcin Manelskj
17:45 - 19:15 Hala Sportowa w Czchowie

Zajecia plastyczno-techniczne
prowadzgca: Bernadeta Krakowska
13:30 - 15:30 - Piwnice MOKSIRuY

Treningl Orlikéw
prowadzgcy: Piotr Janicki
16:00 - T7:30 - Hala Sportowa w Czchowie

Treningi Mlodzikéw
prowadzacy: Marcin Maneiski
17:30 - 19:00 - Hala Sportowa w Czchowie

PIZZERIA

»OLONEGZNY STOK”

Czchéw Zapora, ul. Sadecka 3

w godzinach:
pon.-pt. - 13.00 do 22.00
sob. - 12.00 do 23.00
niedz. - 12.00 do 22.00

* zamdwienia przyjmujemy juz 1 godz. przed otwarciem

ZAPRASZAMYINAYRIZZE
PROSTOR4PIECA!

IATECTA: SPORTOWE, REKREACYJNE, ARTYSTYCINE

- Zajecla szachowe
prowadzgcy: Piotr Widta
15:00 - 17:00 - Piwnice MOKSIRu

- Zespot folklorystyczny "Mall Czchowianie"
prowadzgcy: Monika Glowacka,

Stanistaw Gurgul [
16:00 do 17:30 - PSP w Czchowie

Treningf Skrzatdw |
prowadzacy: Piotr Janickt
17:00 do 18:00 - Hala Sportowa w Czchowie

Zajecia ogoihomuzyczne
prowadzgca: Katarzyna Salapa
15:30 - 16715 - kino Baszta w Czchowie

+ Zajecia plastyczne
prowadzaca: Agata Rosciecha-Kanownlk t
15:00 -16:30 - piwnice MOKSiRu

© Treningl Mtodzikéw
prowadzacy: Marcin Manelski

-+ Treningi Juniora Miodszego | Starszego

” 15:00 - 17:00 - Hala Sportowa w Czchowle

prowadzgcy: Marcin Manelski

Szczegoly pod numerem tel. 14 68 43 188
Serdecznie zapraszamy!

|
1
7

"“l : |
_ Ll‘ 4 |
ZAPRASZAMY 81 |

-(14) 6843 540

-----------—-l
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WYPRAWA
NA BASEN

Szkota w Jurkowie
organizuje od pazdzier-
nika dla mlodszych ucz-
niéw wyjazdy na basen
do Brzeska polgczone
z naukg plywania z in-
struktorem. Wyjazdy
s3 formg odpracowania
przez nauczycieli godzin
strajkowych w kwietniu,
gdy nauczyciele podpisy-
wali sie na liscie i spedza-
li czas w budynku szkoty.

GMINA CZCHOW PROPONUJE

Chegc uczcié waz-
ne §wieto narodowe
przed 11 listopada, na
wielu budynkach w naszej
gminie pojawily si¢ flagi Pol-
ski. Réwniez na czchowskim zamku
zawiska piekna (nowa) flaga. Dzigku-
jemy panu Tadeuszowi Orlowiczowi
i pracownikom ZDZ w Czchowie za jej
umieszczenie na maszcie.
L x g
Warto tez przy-
pomnieé, Ze pano-
wie Stanistaw Pio-
trowski i Jézef Ko-
zdrdj 11 listopada
2019 r. o godz. 12:00
zakofhczyli - sezomn
grania czchowskie-
go hejnatu z wiezy
zamku. Serdecznie
dziekujemy panom
za poéwiccenie i kul-
tywowanie czchow-
skich tradycji.
%3k %
Komenda Po-
wiatowa Panstwo-
wej Strazy Pozarnej
w Brzesku zorgani-
zowala zawody me-
dyczne jednostek
ochotniczych strazy
pozarnych z terenu
powiatu brzeskie-
go, majace na celu

sprawdzenie umiejetnosci udzielania
pierwszej pomocy w réznych, symu-
lowanych zdarzeniach. W zawodach
wziglo udzial 20 jednostek, wérdd
ktérych druzyna OSP Czchéw zajeta
trzecie miejsce. Brawo czchowscy dru-
howie!
*AA

Przedstawicielki Kota Gospodyn
Wiejskich ,,No-
woczesna go-
spodyni” w Ty-
mowej odebraty
w Urzedzie Mar-

* Matopoy s

"*'u»,.,,m_“” . i
Kolg Gagr TN 15000 2
O5POdYA Wialcy: w1
WiV iajskic = o
Owoczesna Gospo, dynj""‘ L T
by W T¥mowe) o e [
" P g 4 MNPy

szalkowskim czek na kwote 15000 zt
na zakup strojow ludowych. Bedg to'
tradycyjne, tymowskie stroje regional-
ne wykonane pod okiem etnologa Pa-
tryka Rutkowskiego. Z niecierpliwos-
cig czekamy na ostatnie przymiarki
i koficowy efekt prac. Projekt realizo-
wany przy wsparciu finansowym Wo-
jewodztwa Malopolskiego.

N\ MALOPOLSKA
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KU PRZESTRODZE...
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DAWND, DAWNO TEMU... w Jurkowie
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OGEOSZENIA | KOMUNIKATY

Redakcja Czasu Czchowa wiacza sie do akcji pomocy Ani Klimek, mieszkanki naszej gminy. Drodzy Pan-
stwo, Ania ma 27 fat i choruje na stwardnienie rozsiane, chorobe wprawdzie nieuleczalna ale osobom,
cierpiagcym na SM mozna nieco ulzyé.

Choroba ograniczyta jej sprawnosc, z osoby aktywnej stata sie osobg wymagajacg pomocy innych S dni kiedy
Jest bardzo ciezko, ale nie poddaje sig, tylko walczy, by by¢ jak najdiuze; samodzielna

Ania ma szanse na nowa terapie, jaka Jest zabieg CCSVI Terapia CCSVi polega na zlikwidowaniu deformacji zyl-
nych za pomocg zabiegu angioplastyki naczyniowe). Eliminacja deformacji ma zapewni¢ prawidtowy odptyw
krwi 2 mozgu | rdzenia kregowego U wielu pacientéw ze stwardnieniem rozsianym, po tegc typu dziataniach,

Opisanc przejdciows, jak | trwaty poprawe stanu neurclogiczrinego

Niestety, nie jest refundowana Koszt catega zabiegu to ok. 70 000 zt.

Ania chciataby zy¢, jak jej réwiesnicy, ale koszty leczenia przekraczaja mozliwosc radziny

Gdyby ktes z Paristwa chciat pomaoe - Ania zbiera pienigdze przez Fundacye,Sie Pomaga” F
To zarejestrowang, legalnie dziatajaca fundacja Pomogta juz setkom os6b, ktére, Jak wiekszos¢ fudzi, nie moze

| sobie pozwoli¢ na opfacenie gigantycznych kosztow niektérych terapii
' p P gantyczny P

Informagje o tym, jak pomaéc Ani znajda Paristwe pod tym adresem www.siepomaga.pl/anna-klimek

Terapia jest jeszcze w fazie badan Kliricznych, ale juz daje wspaniate efekty

NOWY START W MALOPOLSCE

Ruszyla rekrutacja de projektu Wo-
jewbédztwa Matopolskiego pn. ,,Nowy
start w Malopolsce™ Wrécite$ do kra-
ju? Jestes bez pracy? Szukasz pomysta
na siebie? Napisz do nas e-mail, sms
fub zadzwon, Nasi konsultanci i do-
radcy pomoga Ci odnalei¢ si¢ w malo-
polskiej rzeczywistodci i rozpoczaé tu
nowe Zycie zawodowe.

Dla kogo jest projekt?

Dla oséb majgcych wigcej niz 30 lat,
Ktére w ciggu ostatnich 12-tu miesiecy
wrocily z zagranicy, mieszkajg lub uczg
si¢ w Malopolsce i aktualnie nie pracuja.

Co moina dostac w projekcie?

1. Pomoc doradcy zawodowego, kt6ry
wspolnie z Tobg przeprowadzi Bi-
lans Kariery - pomoze Ci okregli¢,
co juz potrafisz, czego dotychczas
si¢ nauczyle$, co powiniene$ rozwi-
ja¢ i do czego masz predyspozycje.
Dzigki temu zaplanujesz najlepsza
dla siebie $ciezke rozwoju i dalszego
dziafania.

2. Pomoc konsultanta, ktéry doradzi
m.in.:

» jakie s3 mozliwosci podnoszenia
kwalifikacji i wejécia na rynek pracy
W naszym regionie,

» w jakiej instytucji mozna dostad
wsparcie na rozwdj i zalozenie wias-

nej firmy,
»  gdzie zalatwia¢ jakie formalnoéci po
powrocie do kraju.
Gdzie znajdziesz naszych doradcéw
i konsultantéw?
» Wojewddzki Urzad Pracy w Krako-
wie — plac Na Stawach 1
»  Zesp6t Zamiejscowy WUP w No-
wym Saczu, ul. Wegierskal46
» Zesp6l Zamiejscowy WUP w Tar-
nowie, al. Solidarnoéci 5-9
Dodatkowo organizowane s dyzury
doradcéw i konsultantéw w wojewodz-
twie matopolskim - o terminach infor-
mujemy na biezaco w aktualnos$ciach na
stronie https://www.pociagdokariery.pl/
Jak zglosic sie do projektu?

SprawdZ, czy oferta projektu jest
dla Ciebie. Wypelnij ankiete na https://
www.pociagdokariery.pl/

Ze strony https://www.pociagdoka-
riery.pl/ pobierz formularz zgtoszenio-
wy, wydrukuj go i wypelnij.

Dostarcz formularz do wybrane;j
siedziby WUP w Krakowie.
Jesli masz pytania, skontaktuj sie
z nami: tel. 12 619 85 61; e-mail: po-
wroty@wup-krakow.pl
Uméw sie na spotkanie z doradcg
zawodowym:
- w Krakowie - tel. 12 619 85 61
w Nowym Saczu - tel. 18 442 94 90
- w Tarnowie - tel. 14 626 99 40 wew.
25,lub
»  napisz sms: 504 121 480 lub
»  skontaktuj sig¢ z nami na Facebooku:
PociagDoKariery.pl.

»

NOWY
START W
MALOPOLSCE

Fundusze —an Rze =
Eurepejskie f— . czpospalita
FrogramReginny - Palska

AN\ MALOPOLSKA

Unia Europe)ska
Eurapejski Fundues Spalocamy
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WYKONGZENIA

TOMASZ
PIOTROWSKI

785 349 483

SPRZEDAM dziatke budowlana o pow. ok 1000m2
w Czchowe przy ul Pecherska Giéra
Wiece| Informacyi pod nr tel. 507 987 287

SPRZEDAM dziatke budowlang 53a w miejscowoscl
Piaski Druzkéw Kontakt TEL. 604317668

SPRZEDAM dziatkg budowlang
o powierzehni ok 1000 m2 w Czchowie
przy ul. Pecherska Gora
Wiece] informac)i pod nr tel 507 987 267
SPRZEDAM dziatke o powierzchni 58 ardw
w Jurkowie. Kontakt tel 788 199 270

ok

EWAN

podnosniki koszowe

Andrzej Nie¢ -
Ewa Rézanowska-Nie¢ 1

tel. 513 Q77 911
508 514314
e-mail: ewonpodnosnlkl@gmuﬁ.écam

podnoéniki koszowe - wynajem
ushugi: mycie elewacji,
wycinka i przycinanie drzew,
pielegnacja zywoplotow,
prace wysokosciowe, montaz reklam
naprawa dachdw, rynien
usuwanie nawisow i wigcej

EWaAN Podnosniki Koszowe

s Andrzaj Niec'5.C,

SPRZEDAM pret zebrowka 12m — 45 sztuk, drut
6 — 40kg, drut 4 — 35kg, krokwy 7m - 6 sztuk,
pojemnik na wodg 1000 litrow — 1 szluka
Cena do uzgoedniema. Kontakt 504 156 107

SPRZEDAM dziatke budowlano-rolng,
89 ary, 47 000 2,
Biuro Nieruchomoscl DM2, 500 696 697
SPRZEDAM dziatkg o pow 0.86ha
w migjscowoscs Ziota W tym s dwe dziatki
budowlane o pow 0,20 ha reszta to faka.
Na dziatce jest studnia z woda | piwnica w ziemi
Cena za ar 500.00 1 Kontakt 604224136

ik

SPRZEDAM zboze — pszenica | mieszanka
zbozowa Kontakt 603811576
Sprzedam dzialke o powierzchni 66
aw migjscowoscl Tworkowa. Kontakt
798725182

aw

W ZWIAZKU Z AKTUALIZACJA OGLOSZEN
DROBNYCH, CHETNYCH DO UMIESZCZEMIA
ZA DARMO OGLOSZENIA W TEJ RUBRYCE
PROSIMY O WYCIECIE | WYPELNIENIE
KUPONU A W NIM NALEZY WPISAG TRESC
OGLOSZENIA JAKA CHCEMY UMIESCIC,
NASTEPNIE DOSTARCZYC OSORISCIE
LUB DROGA POCZTOWA NA ADRES:
MIEJSKA BIBLIOTEKA PUBLICZNA,
UL.RYNEK 12, 32 -B60 CZCHOW

llllll..l...llIll.lllIIII.CIlI.l.lllllIII‘.‘.IIIIIIUIIllII‘llll.lllllllI-ui!.l..llllllll.lIo.!lllll.l

Ogloszenia drobne

KUPON DO CZASU CZCHOWA

Dia zainterssowanych umieszczeniem ogloszenia drobnego w gazecie. Wytnij | wypeinij kupon a 1 ogloszenie w Czasie Czchowa masz za darmo.

C P REEENTEAS s TSR RIENNRdAiSEBERUN PP TTPERNAEONITIRaRIPERRREREAsIETIssRRRRRRRTS
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INET DENTYSTYCZN
KA-DENT sp. z o0.0.
Domostawice 22
Godziny przyjec: wtorek, $roda 15-20, pigtek 13-18

Kontrakt z NFZ | prywataie.
Rojestracia telsfoniczna:
501-061-291 oraz 602-378-777

;;..r..‘;‘; ..........................................................
Mtcha% Nierodziriski

Wykazy synchronizacyine

Mapy do celéw Ero;ektowych

Tyczenie bu

Inwentaryzagja powykonaweza budynku

wraz z przylaczami

Aktualizacja mapy
tel. kom. 663-328-326
tel. kom, 693-425-991
anlerodzinska@vp.p

ZAKEAD STOLARSKI
PRUSAK

drzwi * schody * poiliogi
baliksny * boaszariz * mshie
altany * domki drewniane
kompuisrowe suszenie drevna
feski terasouie -

---------------------

32- BBIII cznhnw Jurkow 304 A
. 0-693 447 312

oo
1 _

Kredyty na rézne potrzeby
Dla Ciebie i Twojej Firmy!

PPulski Bank

www. khsbank.com.nl

Krakowski Bank Spoldzielczy

U Filia Jurkéw, 32-860 Czchow &
&85 Jurkéw 354 - Stacja paliw ool Sy
fel. 14 6436040 <

Zapraszamy takie do bankomatu na Stacji Paliw Tymowa 420

- “lub profil zamkniety), rusztuwanla stoly
i warnlatowe barierki, pergole ogrodows, tawkl.

i " Podejmujemy six specjalnych zleces
o} ~ w bardzo atrakcyjnych cenach.

j Gwarantujemy najwyzsza jakoSé wykonania

oraz terminowoSé.

{lFEmuenw prof pbinmﬂmh uhﬁi‘qi

% zakresu tworzenia nwtal.uw‘ﬂ:hb-
konstrukcji na zlecenia wielkosepyjne
oraz dla Klienta detaliczieqo:

~obrébka skrawanicm | SR

{ciecie, frezowanie, szlifowanie, muelﬁ.’]

-spawanie, 4 "“' A
-malowanie proszkowe,
—:.pr*ze:la:r profili z ustuga menia

na W'lfl'llli'll
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ZARZADZENIE BURMISTRZA
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ZARZADZENIE BURMISTRZA

HURWASTRY S50ty
372-BRO CLenfw, Rynen i
A Ll LR VIO Wl
U mad L e bk et T 39

WYKAZ
NIERUCHOMOSCI PRZEZNACZONYCH DO DZIERZAWY
W DRODZE BEZPRZETARGOWEJ

Zalgeznik

do Zarzadzenia nr 150/2019
Burmistrza Czchowa
z dnia 07 Hstopada 2019 r,

Burmisirz Czchowa na podstawie art. 35 ust | 1 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomoseiami (tekst jednolity Dz, U z 2018 r. poz, 2204

z péién. zm) podaje do publicznej wiadomosei niniejszy wykaz

Polozenie Oznaczenie Pow. : m = ) . Okres

Lp niernchomosci | pieruchomotcl S Przeznaczenie Opis niernchomoici Ksigpa Wieczysta drieriawy Cena
1. Czchéw Dziatkaonr | 00070 ha |Dzierzawa dzistki na|Dziatka o nr ewid. 1336/127| TRIB/C0053666/1 | nieoznaczony | Czynsz w wysokosci
ewid. 1334/127 meecz  dotychezasowego |0 pow. 0.0070 ha poloona 2,08  #@/m® netto
dzierzawcy celem w  Czchowre, na  ktéref w stosunxu rocznym

[ prowadzenia dziatalnosci | usytuowany Jest kiosk
] handlowo — ushigowej.  [handlowy  mabyty  przez 70m? x 2,08 2 netto
dotychezasowego  dzierzaweg = 145,60 z} netto +

ng podstawie odrgbnej umewy.

23% podatka VAT
(33,49 zt) = 179,09 z¢
brutto

Wykaz wywieszono na tablicy ogloszefi w Urzedzie Miejskim w Czchowie w dniach od 25.11.2019 1. do 16.12.20i9 1.
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ZARZADZENIE BURMISTRZA

BURMISTRZ CZCHUWA

32.860 Czchaw. Rynek 12 Zatycznik
|~;¥Z:-2gramé do Zarzgdzenia nr 18272019

e e uind B2 U tax Te 662 17 33 Burmistrza Czchowa
z dofa 07 listopada 2019 r.

WYKAZ
NIERUCHOMOSCI PRZEZNACZONYCH DO UZYCZENIA
W DRODZE BEZPRZETARGOWEJ

Burmistrz Czchowa na podstawie art. 35 ust 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997 r. o gospodarce nieruchomosciami (tekst. jedn. Dz. U. z 2018 ¢
poz. 2204 z pdzn. zm,) podaje do publicznej wiadomosci niniejszy wykaz.

Lp| Poloienie Oznaczenie Pow. Przeznaczenie Opis nieruchomoéci Ksigpa Wieezysta Okres Cena
nieruchomodci | nieruchomodci - i nia
Domostawice |Lokal uzytkowy —| 288m? |Uzyczenie lokalu na|lokal uizytkowy -  sala| TR1BAXO059635/7 2 late nieodplatne
sala gimnastyczna rzecz dotychczasowego | gimnastyczne o0  powierzchni uZyczenie

biorgeego w uZyczenie | 288 m® przy Zespole Szkol
celem rozgrywania gier| i Przedszkola w Domostawicach
zespotowych, zlokalizowana na dzialce 2[1/6
o pow. 077 ha na
reecz  dotychozasowego
biorgcege w uZyczenie.

Wykaz wywieszono na tablicy ogtoszer w Urzedzie Miejskim w Czchowie w dniach 25.11.2019 r. do 16.12.2019 r.

r. o gospodarce

z dnia 07 listopada 2019 r.
bezprzetargowej,
§1
przy Zespole Szkd! i Przedszkola w Domostawicach
§3

ZARZADZENIE NR 182/2019
BURMISTRZA CZCHOWA

w sprawie: ogioszenia wykazu nieruchomosci przeznaczonej do uzyczenia w drodze

Na podstawie art. 35 ust 1 i 2 ustawy z dnia 21 sierpnia 1997
nieruchomosciami (tekst. jedn. Dz. U. z 2018 r poz. 2204 z pdin. zm.) Burmistrz Czchowa

zarzgdza co nastepuje:

woi (rainnolske
tg sl 1T 0, fex 14 662 17 33

Przeznacza do uzyczemia na okres 2 lat w drodze bezprzetargowej lokal uzytkowy

salg gimnastyczng o pow. 288 m?
zlokalizowanej na dzialee nr 211/6 o pow. 0,77 ha polezonej w obrgbie Domostawice, Gmina

Czchow na rzecz dotychczasowego bioracego w uzyczenie celem rozgrywania gier zespolowych
§2
Wykaz, o ktérym mowa w § 1 podlega wywieszeniu na tablicy ogloszenh w Urzedzie Miejskim

w Czchowie w dniach od 25.11.2019 . do 16.12.2019 .

Zarzadzenie wechodzi w Zycie z dniem podpisania.

tehi

BURMISTRZ CZUHOWA
32-880 Czchow, Rynek 12
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Imlektnry siuneazue

pompy ciepla
ushugi mikrokoparka

U Fllia Jurkéw, 32-860 Czchow
é’l@ Jurkdw 354 - Stacja paliw “Petrol"

tel. 14 663 60 40 S

\ | Zapraszamy takze do bankamatu na Stac)i Prﬂiu’u Tymowa 420

J zastepczE
NA CZAS

HENRYK MARSZALEK

CZCHOW, UL. OGRODOWA 24, TEL. 14/ 6636010
WWW.AUTOKOMPLEKS.NET

] pomzndw AD SERWIS,

: m.l 5 HDD‘.‘H'!'.I-
- ELEKTRONIKA SAMOCHODOWA, EE“ o

SKLEP MOTORYZACY Y, I:zEstl
- KLIMATYZACIA - SERWIS, NAPRAWA,  wrazena: SAMOCHODOW UTYWANYCH.
- LZE$C) SAMOCHODOWE, - '

- PRZEGLADY REJESTRACYINE, o
- OBSEUGA | NAPRAWA WYPDET{:ZALNIA

WSZYSTKICH POJAZDOW OSOBOWYCH SAHDCHDBOW
ICIEZAROWYCH DO 3500 KG i

TARNOW == vt
STACIA KONTROLI POJAZDOW STRONA INTERMETOWA:

MYINIA BEZDOTYKGWA 24 H WWW.AUTO-PARTRER-ADTPL

Domowe Jedzenie,

zawsze po drodze

,ZAJAZD ZAGEOBA W JURKOWIE
TEL. 14 68 42 110
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UL. KOLONIA 4 32-860 CZCHOW
WWWHOTELLAZISKA.COM.PL

PRZYJECIA WESELNE do 250 oséb. Szkolenia, konferencje, imprezy okolicznosciowe.
Duza solc z widokiem na jezioro. Parkingl klimatyzacja, miejsce do zabawy dla dzieci. Nociegi.
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IURKOW 53b

32-860 Cichow

\ —
e ROBOTY Z|EMNE " " SPRZEDAZ
! 4y BETONIARNIA KSlECTWOET
@ 887 239 239 ' , s SIEE0WL

RABEH.RZBOGMAIL.COM

TUCHOW tel. 14-65-24-660, 607-427-110
BRZESKO tel. 14-62-59-858, 605-606-047




