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Chcielibysmy, aby gazetka ,Senior i Ty” stanowita przestrzen, w ktorej kazdy stuchacz UTW
mogtby podzieli¢ sie z innymi swoimi przemysleniami, przezyciami, wspomnieniami, inicjatywami.
Pragniemy, aby tamy staty sie jeszcze jednym miejscem kontaktu miedzy nami.

Zalezy nam na tym, aby ,Senior
i Ty” byt odbiciem tego, co nas cie-
szy i co nas smuci. Gazetka powin-
na rowniez dawac swiadectwo tego,
co sie w UTW dzieje. Nie chodzi tu-
taj o wielkie artykuty, ale o to, zeby
kazdy miat mozliwos¢ opowiedzied
i napisac co$ o sobie, od siebie, jak
rowniez dla innych (kto$ z zespotu
redakcyjnego moze pomac!).
Mamy rézne doswiadczenia, kto-
rymi moglibysmy podzieli¢ sie. Je-
stesmy ludzmi w pewnym wieku.
Wielu z nas mieszka na tym te-
renie nie od urodzenia, ale przy-
byto w réznym czasie i z réznych

powodow. Moze warto bytoby opi-
sac przezycia, wspomnienia, swoje
poprzednie mate ojczyzny, miejsca
urodzenia, szkoty, rodziny.

Moze bylismy swiadkami i uczest-
nikami waznych historycznych wy-
darzen albo tych waznych tylko dla
nas. Podzielmy sie nimi z innymi na
famach naszej gazetki.

Napiszmy o ulubionych ksigz-
kach, ulubionej muzyce, piosen-
ce, koncercie, sztuce teatralnej,
filmie czy miejscu do odpoczynku
i refleks;ji.

Zachecajmy innych do udziatu
w zyciu kulturalnym i spotecznym

naszego regionu, do pracy w cha-
rakterze wolontariusza na rzecz
potrzebujacych wsparcia.

Piszmy o wszystkim, co moze
sta¢ sie udzialem wszystkich
stuchaczy.

Niech nasza gazetka bedzie na-
prawde nas wszystkich. Czekamy
na Wasze opracowania, artykuty!

Wszelkie informacje i kontakt
mozna znalezé w biurze UTW
w dniach dyzuréw.

Zachecamy do wspotpracy i cze-
kamy na kazdego chetnego.

W imieniu zespotu redakcyjnego
Teresa Fifielska-Nowak




Stowarzyszenie

{okalne kapliczki
oslart

Stowarzyszenie Europa i My wspol-
nie z Willa Radogoszcz zaprasza
do udziatu w projekcie ,,Przydrozne
kapliczki, krzyze i figury — bogactwo
grodziskiego krajobrazu”. — Szuka-
my oso6b, ktére pomoga nam w przy-
gotowaniu inwentaryzacji lokalnych
kapliczek, figur i krzyzy, dotarciu
do nich, sfotografowaniu i opisaniu
— moéwi Daniel Predkopowicz.

— Czesc krzyzy i figur mogto prze-
sta¢ istnie¢, niektére w lasach,
na prywatnych posesjach mogty
w ogodle nie zostac¢ ujete we wcze-
$niejszych spisach — moéwi kukasz
Nowacki z grodziskiej Willi Rado-
goszcz. Czes¢ nadal czeka na opi-
sanie, skad sie wzieta, kto ja posta-
wit lub jaka wigze si¢ z nig historia.

Projekt ma zakonczy¢ sie w poto-
wie roku. Wtedy powstanie strona
internetowa pokazujgca blisko 100
kapliczek. Stowarzyszenie chce tez
stworzy¢ specjalne trasy rowerowe,
aby kazdy mogt poznag ich historie.

Jesli znasz kapliczki w swojej oko-
licy lub chciatby$ opisaé nieznane
Ci dotad miejsca, zgtos sie do nas:
tel. 606 131 593, stowarzyszenie@
europaimy.org

Stowarzyszenie Euro-
pa i My zaprasza dzieci,
mtodziez i dorostych do
wziecia udziatu w konkur-
sie ,Przydrozne kapliczki,
krzyze i figury — bogactwo
grodziskiego krajobrazu”.

Prace zgtaszaé¢ mozna
w trzech kategoriach:
o fotografia (maksymal-
nie 5 zdjec),

o film (do 10 min.),

o tekst (maksymalnie
15 000 znakow ze
spacjami).

Przedmiotem konkur-
su sg zaréowno kapliczki
stojace w przestrzeni pu-
blicznej, jak i znajdujace
sie na terenie prywat-
nym, obejmujace obszar
miasta i gminy Grodzisk
Mazowiecki.

Prace na konkurs nale-
zy dostarczy¢ badz prze-
sta¢ wraz z wypetnionym
i podpisanym formula-
rzem zgtoszeniowym oraz
o$wiadczeniem osobiscie
do biura Stowarzyszenia
(Stowarzyszenie  Europa
i My, ul. 11 Listopada 28,
05-825 Grodzisk Maz.),
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® Dziataj lokalnie 2016

wialdl - nabor wnioakow jui whrdtce

Chcesz zmienia¢ $wiat? Pomozemy
Cil Znéw rusza finansowe wsparcie
z programu Dziataj Lokalnie. Siegnij
po nie! Juz wkrétce bedzie mozna
sktada¢ wnioski.

Czym jest Dziataj Lokalnie?
To program, ktéry finansuje lokal-
ne inicjatywy mieszkancéw matych
miast i wsi tak, by ich mata ojczyzna
byta jeszcze piekniejsza. Muzyczny
festiwal, nowy plac zabaw, piknik,
szlak konny, warsztaty kulinarne?
Dotozymy sie do nich. Przez 10 lat
trwania programu na terenie powia-
tu grodziskiego na rézne pomysty
przeznaczyliSmy juz 350 tys. zio-
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tych. Efekty dofinansowanych inicja-
tyw widac¢ we wszystkich 6 gminach.

W tegorocznej edycji Dziataj Lo-
kalnie wspierane bedga projekty, kté-
re inicjujg wspdtprace mieszkancow
na rzecz dobra wspdlnego. Prowa-
dzony jest z mysla o organizacjach
pozarzadowych oraz grupach niefor-
malnych, ktéore podejmujg wspolny
wysitek, aby w ich spotecznosciach
zyto sie lepiej.

Jesli masz pomyst na projekt
i chcesz zdoby¢ 6 tys. zt - nasz kon-
kurs jest dla Ciebie i Twojej grupy.
Szczegdty juz wkrétce na www.eu-
ropaimy.org.

EUROPA lw

ZOSTAW
w powiecie grodziskim
KRS 0000 119 073




Nasze mate gjczyzny

Czy wiesz, jakie to szczescie

urodzié si¢ we Lwowie
(Tadeusz Kubiak)

Urodzitem sie we Lwowie i czasa-
mi mysle, ze urodzitem sie albo za
wczesnie, albo za pézno. Urodzitem
sie o tyle wczesnie, ze zdazytem
pozna¢ okropnosci najtragiczniej-
szej wojny w historii, i na tyle poz-
no, ze majac 10 lat musiatem Lwéw
opusci¢ i nie zdgzytem sie przeko-
naé, jakie to szczescie urodzi¢ sie
we Lwowie.

Lwéw decyzjq aliantow zostat
wcielony do Zwigzku Radzieckie-
go, a wiladza radziecka chciata
oczysécic miasto z Polakéw. Nas,
Jrepatriantdw”, wyjezdzajacych ze
Lwowa zegnaty plakaty z tekstem
po rosyjsku i ukrainsku: ,Lviv byt,
jest, i budiet nasz”. Byt? Historia
tego nie potwierdza. Lokowany
na prawie magdeburskim przez
Kazimierza Wielkiego byt jednym
z najwazniejszych miast w Koronie,
potem w wyniku rozbiorow znalazt
sie w zaborze austriackim, a na-
stepnie wszedt w sktad Cesarstwa
Austro-Wegierskiego; nigdy nie
byt rosyjski. Polskiego patriotyzmu
dowiodty Orleta Lwowskie bronigc
skutecznie Lwowa przed sotniami
ukrainskimi. Tu w 1918 r. odrodzita
sie Polska.

I czy ty wiesz, co to znaczy
opuscic¢ to miasto, by¢
wygnancem...

Jak sie ma 10 lat, tego jeszcze
sie nie wie.

T e

Uczytem

—

ie LWowa od nowa
tadystaw Heidinger

Lwowianie, gdziekolwiek by nie
byli - nawet w Ameryce czy Ka-
zachstanie - tesknili za Lwowem,
bo kochali go fanatyczng mitoscia.
W ich domach mowito sie batakiem
Iwowskim, byta to gwara ogdlnol-
wowska, bo modwit nig i zebrak,
i profesor uniwersytetu, ktéry na
$niadanie wolat jes¢ jajecznice
z trembulkg niz ze szczypiorkiem.

Lwéw byt miastem rozépiewa-
nym. Piosenka lwowska podobata
sie kazdemu - wzruszajaca, reali-
styczna, bezposrednia, melodyjna,
rytmiczna i mocna w stowach. Gdy
zamilkta na ulicach Lwowa, prze-
niosta sie do Wroctawia, Bytomia,
Gliwic, a z nami i do Jeleniej Gory.

Dziwna sprawa, ja, zamiast zo-
bojetnie¢ z wiekiem, zaczatem
miec¢ coraz wiekszy sentyment do
Lwowa. Wrdcitem tam po 55 latach
jako turysta. Uczytem sie Lwowa
od nowa. Stary Lwow, choc tro-
che zaniedbany, moze zachwycic¢
kazdego. Slady przesziej polsko-
éci to wspaniate budowle sakral-
ne réznych wyznan, teatr, uczel-
nie wyzsze, budynki uzytecznosci
publicznej i cmentarze - tycza-
kowski z grobami miedzy innymi
Marii Konopnickiej, Gabrieli Zapol-
skiej, Artura Grottgera oraz Orlat
Lwowskich.

I jak tu takiego miasta nie ko-
cha¢? Jak mozna nie teskni¢ za
nim? Kocham mdj Lwow i kiedy
bede miat okazje pojechaé¢ tam,
pojade. Moze z UTW?

Wtadystaw Heidinger
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10 marca w sali widowiskowej grodziskiego Centrum Kul-
tury miata miejsce niezwykta gala - uroczystos¢ 10-lecia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Grodzisku Mazowieckim.
Byta to okazja dla wszystkich zaproszonych gosci i studen-
tow Uniwersytetu, aby podsumowac to, co do tej pory zre-
alizowano, ztozy¢ podziekowania za ogrom wtozonej pracy,
a przede wszystkim rados$nie poswietowac. Jak przystato
na uczelniang uroczystos¢, catos¢ rozpoczat utwor ,,Gaude-
amus Igitur” wykonany przez uniwersytecki chor Fermata
pod batuta Alicji Podlewskiej-Paciorek, a od$piewany przez

wszystkich studentéw.

Uniwersytet Trzeciego Wieku po-
wstat w 2006 r. z inicjatywy i w ra-
mach Stowarzyszenia Europa i My.
Jego celem od poczatku jest akty-
wizacja intelektualna, psychiczna,
spoteczna i fizyczna oséb starszych
w powiecie grodziskim i gminie Gro-
dzisk Mazowiecki. Przez 10 lat UTW
zyskat duzg popularnosé wsrdd se-
nioréw, takze z okolicznych miej-
scowosci: Milanéwka, Jaktorowa,
Zabiej Woli, Zyrardowa, a nawet
Warszawy. Dzi$ to juz ponad 300
stuchaczy, ktorych przybywa z kaz-
dym semestrem. Od poczatku ist-
nienia w zajeciach wzieto udziat juz
ponad 600 osodb.

Studentki i studentéw oraz gosci
przywitat wraz z prowadzacym gale
dziennikarzem Pawiem Oksanowi-
czem prezes Stowarzyszenia Euro-
pa i My Daniel Predkopowicz.

- Powotujac Uniwersytet byliSmy
pewni, ze to przedsiewziecie sie
powiedzie. Zakfadalismy pewnego
rodzaju ryzyko, ale to, jak rozwija
sie Uniwersytet Trzeciego Wieku,
przeszto nasze najSmielsze wy-

-
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obrazenia. I tu bardzo gorace po-
dziekowania przede wszystkim za
panstwa aktywnos$¢, za uczestnic-
two, za rdéznego rodzaju komen-
tarze, ktére ptyng w nasza stro-
ne, abysmy to, co jest mozliwe,
usprawniali, a to, co idzie w dobrym
kierunku, rozwijali, aby szto jeszcze
lepiej — mowit.

Wsrdd przybylych na gale gosci
znalezli sie m.in. Przewodniczacy
Rady Powiatu - Jerzy Terlikowski,
sekretarz gminy Grodzisk Mazo-
wiecki Maria Grabowska, Przewod-
niczaca Milanowskiej Rady Miasta
- Matgorzata Trebinska czy czton-
kowie Rady Programowej UTW:
Starosta Powiatu Grodziskiego Ma-
rek Wiezbicki, dyrektorka Szpitala
Zachodniego Krystyna Ptukis, prof.
Zdzistaw Ples, rektor Podkowian-
skiej Wyzszej Szkoty Medycznej.
Obecni byli takze przedstawicie-
le zaprzyjaznionych UTW z Bfonia,
Pruszkowa i Nasielska, reprezentan-
ci oddziatow terenowych Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw
- Anna Janowska z Milanéwka oraz

s T

Jadwiga Szwarclos z Grodziska Ma-
zowieckiego. Z gratulacjami przy-
byli takze Przewodniczacy Gminnej
Rady Senioréw Stanistaw Gorec-
ki, Komendant Powiatowy Policji
Grzegorz Styczynski oraz Zastep-
ca Komendanta Powiatowego Pan-
stwowej Strazy Pozarnej mt. bryg.
mgr inz. Grzegorz tach.

Reprezentujgca Marszatka Wo-
jewodztwa Mazowieckiego Adama
Struzika Bozena Zelazowska przy-
pomniata moment, kiedy wszystko
sie zaczeto.

- Doktadnie 10 marca 2006 r. zo-
stat odegrany hymn ,Gaudeamus..”,
ktory inaugurowat dziatalno$¢ Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku - mdwi-
fa Przewodniczaca Komisji Kultury
i Dziedzictwa Narodowego Sejmiku
Wojewodztwa Mazowieckiego, ktéra
wreczyta grodziskiemu Uniwersyte-
towi medal ,Pro Masovia” za reali-
zacje dziatan, jakie wybitnie przy-
czynity sie do spotecznego rozwoju
Mazowsza. Przekazata takze listy
gratulacyjne osobom zaangazowa-
nym w tworzenie i funkcjonowanie

UTW: Krystynie Rymaszew-

skiej-Predkopowicz — pomysto-
% dawczyni i koordynatorce UTW,
¢ Alicji Podlewskiej-Paciorek -
4, pomystodawczyni i dyrygent-
‘-!A ce Choru UTW Fermata oraz
T najaktywniejszym  przed-

stawicielkom samorzadu
stuchaczy UTW: Fabianie
Rafalskiej, Alicji Zdro-
jewskiej, Bozennie Zie-
linskiej oraz Matgorza-
cie Pawtowskiej. - Co
mnie zawsze zachwyca
w panstwa Uniwersyte-




cie? Ta ciekawos$c¢ $wiata, ciekawosé
poznawania, to dazenie do celu.
Ale tez wzajemne panstwa relacje.
Wiem, ze spotykacie sie z ciekawy-
mi ludzmi, ze sg wyjazdy do teatru,
wyktady, wycieczki krajowe i za-
graniczne. To naprawde wspaniaty
dorobek - kontynuowata Bozena
Zelazowska.

Z kolei koordynatorka programu
Krystyna Rymaszewska-Predkopo-
wicz dodata zwracajac sie do kole-
zanek i kolegéw stuchaczy: - Bez
Panstwa nie bytoby Uniwersytetu!

Dotychczasowa dziatalno$¢ Uni-
wersytetu to blisko 300 wykfadéw
z takich dziedzin jak medycyna,
religioznawstwo, historia sztuki,
psychologia, filozofia czy nauki spo-
teczne. To rowniez zajecia dodatko-
we i wycieczki — w ciggu dziesieciu
lat dziatalnosci stuchacze grodzi-
skiego UTW odbyli blisko 50 lokal-
nych i ogdlnopolskich podrézy, jak
rowniez 10 zagranicznych.

Grodziski Uniwersytet to tak-
ze znakomici wykfadowcy, kto-
rych tgcznie juz ponad 220 goscito
w grodziskiej uczelni. Wsrdéd nich
m.in. prof. Norman Davies, Uniwer-
sytet Londynski, prof. Konstanty
Adam Wojtaszczyk, prorektor UW
(2005-2008), prof. Danuta Hubner,
polska Komisarz w UE, prof. Er-
nest Bryll, poeta i ttumacz, Daniel
Passent, dziennikarz i dyplomata,
$p. Wojciech Siemion, aktor i po-
eta, $p. Bogustaw Kaczynski, krytyk
muzyczny, jak rowniez ministrowie,
ordynatorzy grodziskiego szpitala
oraz wielu, wielu innych.

Podczas VII Miedzynarodowej
Konferencji UTW w Gdansku gro-
dziski Uniwersytet Trzeciego Wieku
otrzymat dyplom potwierdzajacy

przejécie procesu samoakredytacji.
To owoc otwartosci na wspotdziata-
nie, dzieki czemu nasz Uniwersy-
tet podpisat umowy o wspdtpracy
i patronacie az z trzema uczelnia-
mi wyzszymi: Akademig Humani-
styczng im. Aleksandra Gieysztora,
ALMAMER Wyzszg Szkotg Ekono-
miczng i Podkowianska Wyzszg
Szkota Medyczng im. Zofii i Jona-
sza tyko. Jak podkreslit w swoim

Patronat honorowy
nad wydarzeniem objeli:

m Poset Michat Szczerba, prze-
wodniczgcy Komisiji Polityki
Senioralnej

m Adam Struzik, Marszatek
Wojewddztwa Mazowieckiego

m Marek Wiezbicki,

Starosta Grodziski

m Grzegorz Benedykcinski, Bur-
mistrz Grodziska Mazowieckiego.

m Patronat medialny: Telewizja
»GTV Twoja okolica”, Radio
»,Bogoria”, Gazeta ,,Bogoria”,
~WPR”, WPR24.pl, Obiektyw.
info, Obiektywna Gazeta Interne-
towa oraz ,,Express Wieczorny”.
Wydarzenie byto wspoffinanso-

wane przez Gmine Grodzisk Ma-

zowiecki w ramach zadania pu-

blicznego oraz Bank Pekao S.A.

Organizatorzy dziekujg Centrum

Kultury za udostepnienie sali wi-

dowiskowej, nagtosnienie i oswie-

tlenie. Z okazji okragtej roczni-
cy do rak wszystkich stuchaczy

i gosci trafita publikacja z okazji

10-lecia UTW, za ktoérej graficzng

strone wydawcy dziekuja Gabrieli

Szpot i Matgorzacie Pawtowskiej

z firmy Ling Brett.

wystgpieniu Starosta Powiatu Gro-
dziskiego Marek Wiezbicki, Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku jest jednag
z 8najlepiej funkcjonujacych na te-
renie powiatu grodziskiego organi-
zacji pozarzadowych.

- Serdeczne gratulacje. Gratuluje
wszystkim uczestnikom, ze zdecy-
dowali sie do niego wstapi¢ i za-
zdroszcze panstwu wielu wyktadow,
bo nie na wszystkich miatem okazje
by¢ - mowit starosta.

Byt to wieczér wielu wzruszen,
wspomnien i duzej dawki $miechu.
Grodziska Telewizja GTV Twoja oko-
lica przygotowata dla stuchaczy UTW
materiat o tym, jak dzieci postrze-
gaja Uniwersytet Trzeciego Wieku -
czy wiedza, co to jest i co sie tam
robi. Wéréd odpowiedzi padaty takie
okreslenia jak: ,jakis uniwersytet,
gdzie sie uczq” ,trzeciego wieku to
okreslenie czasowe”, ,to jest taka
szkota, w ktorej robi sie trudniej-
sze rzeczy niz wczesniej”. A czego
dziadkowie mogliby sie jeszcze na
uczy¢? Wedtug dzieci: ,matmy, che-
mii”, ,chodzenia bez laski”, a takze
»grzecznie sie zachowywac”, niekto-
rzy z mtodych rozméwcéw dodawa-
li, ze dziadkowie i babcie mogliby
sie nauczy¢ odpoczywac.

Nie obyto sie rowniez bez pamiat-
kowych zdjec i wyrdznien dla blisko
50 oséb, ktore od 10 lat sg stucha-
czami ,uniwerku”, oraz dla part-
nerow Uniwersytetu, ktérzy od lat
wspieraja jego dziatalnosc.

Goracym zakonczeniem gali byt
koncert zespotu Tradicuba pod kie-
rownictwem Reia Caballo, pianisty,
kompozytora i aranzera z Kuby
oraz jubileuszowy tort, przygoto-
wany przez pracownie cukierniczg
Edwarda Btaszczyka.




Po pierwaze, profilaklylia S =i

Maty Stownik Jezyka Polskiego podaje, ze profilaktyka to , dziatanie i Srodki
stosowane w celu zapobiegania chorobom. Ogdlnie: stosowanie réznych srodkow
zapobiegawczych w celu niedopuszczenia do wypadkéw, uszkodzen, katastrof itp.”

Z definicji tej, w prostym rozu-
mieniu, wynika, ze profilaktyka to
rodzaj zapobiegania niekorzystnym
zjawiskom, sytuacjom, problemom
zdrowotnym, szkolnym, niszczeniu
przyrody, wypadkom drogowym
i réznym innym niebezpieczen-
stwom, ktére moga pojawic sie na
skutek nierozwaznych ludzkich dzia-
fan i zachowan. Z uwagi na nasz wiek
wydaje sie, ze dla seniordw najwaz-
niejsza jest profilaktyka zdrowotna,
czyli takie dziatania, ktére mogg za-
pobiec chorobom poprzez wczesne
ich wykrycie i leczenie.

Na to, jak funkcjonujemy zdro-
wotnie, wplywa przede wszystkim
to, jak zyjemy, czyli czy mamy
prawidtowe wzorce zdrowego stylu
zycia. Czy nasz organizm dostaje
odpowiednig dla swoich potrzeb
dawke ruchu, niezaleznie od pogody
i pory roku, oraz czy jest prawidto-
wo odzywiany. Wedtug specjalistéw
wskazany jest codzienny, minimum
pétgodzinny solidny marsz, gdyz
to jest podstawowa dawka ruchu

dla ludzkiego orga-
nizmu.  Oczywiscie
im bedzie on dtuzszy
tym dla nas lepiej.

Prawidtowe od-
zywianie to drugi
niezbedny  waru-
nek zdrowego stylu
zycia. Warzywa i owo-
ce w kazdej postaci. Od-
powiednie dla danego organizmu
potrawy miesne i mgczne, czasami
mleczne. Dozowany cukier. Unika-
nie gazowanych napojow. Nie jest
wskazane najadanie sie do syta
i jedzenie przed snem.

Te warunki wczesnej profilaktyki
mozemy sobie zapewni¢ sami.

Poniewaz starzenie sie to takze
zuzywanie sie materiatu i silnika,
trzeba dbac¢ o kontrolowanie tzw.
czynnikdw ryzyka, czyli przepro-
wadza¢ wszystkie podstawowe
badania krwi, moczu. Odwiedzi¢
okuliste, moze laryngologa, uro-
loga, ginekologa. Nawet jezeli nic
nam nie dokucza, powinnismy dwa

razy w roku odwiedzi¢
lekarza rodzinnego
i poprosi¢ o skierowanie
na wszystkie badania
profilaktyczne. Zasie-
gna¢ porady, co jest
nam niezbedne w tro-
sce 0 nasz organizm.
Jezeli cokolwiek nas
zaniepokoi, choc¢by to byt z pozo-
ru drobiazg, nalezy natychmiast
zgtosi¢ sie do swojego lekarza,
gdyz niepokojacy nas objaw moze
réwnie dobrze okazac sie chwilowg
niedyspozycja, ale moze tez Swiad-
czyc¢ o poczatku powaznej choroby.
A wczesne wykrycie choroby daje
szanse na jej wyleczenie i ograni-
czenie powiktan.

Z rozméw ze znanymi mi leka-
rzami wynika, ze wielu seniorow
czesto mogtoby cieszy¢ sie lep-
szym zdrowiem i diuzszym zyciem,
gdyby nie lekcewazyli zasad pro-
filaktyki zdrowotnej i medycznych
zalecen.

Teresa Fifielska-Nowak

Rowerami w poszukiwaniu wiosny

JestedSmy grupg znajomych, entu-
zjastek wycieczek rowerowych i ru-
chu na $wiezym powietrzu. Wycho-
dzimy z zatozenia, ze zwiedzanie
naszych okolic na rowerach to jeden
z najlepszych sposobdéw na przy-
jemne spedzanie wolnego czasu
i zachowanie formy i... serdecznie
go polecamy. Pogoda w ostatnich
dniach skutecznie zachecita wiele
0s6b do rozpoczecia sezonu rowe-
rowego, wiec i my z kolezankami
postanowitysmy odwiedzi¢ troche
znajomych nam zakatkow w okoli-
cach naszego miasta. Sg miejsca,
w ktorych juz prawie tradycyjnie

zeghamy i witamy nasz sezon rowe-
rowy, trwajacy od wiosny do jesieni.

Jednym z naszych ulubionych
miejsc jest Adamowizna, a w niej
dwor Adama Chetmonskiego ,Na

gorce” oraz dwor Mateusza Chetmon-
skiego ,Nad stawami”.

Wkoto zielen,

cudowne ptasie trele i, oczywiscie,
wsrod budzacej sie do zycia przyrody,
fiotki oraz zawilce. Uciekajac w takie
miejsca od miejskiego zgietku moz-
na wspaniale sie wyciszyé. Inny kie-
runek wycieczek rowerowych, ktory
zdecydowanie polecamy, to Czarny
Las i okolice, gdzie atmosfera jest
podobna.

Srednio nasze trasy rowerowe majq
dtugos¢ od 20-30 kilometrow. Trzeba
przyznac, ze takie przejazdzki bardzo
pozytywnie wptywaja nie tylko na na-
sze zdrowie, ale i samopoczucie. Do-
datkowo to wspaniata okazja do spe-
dzenia czasu z przyjacidtmi.

Bogumlla Wielocha




Podroze dalekie i bliskie

(zas na Battany|

Wraz z nadejsciem wiosny rozpoczyna sie sezon
turystyczny. Rowniez my, stuchacze UTW w Grodzisku,
mamy zaplanowane wycieczki. Pierwszg z nich jest wyjazd
na potudnie Europy: do Czarnogory i Albanii (w terminie
od 2 do 11 maja). Te dwa kraje znajduja sie w tym roku
w czolowce najchetniej odwiedzanych miejsc w Europie.

Czarnogdra to kraj w Europie Potu-
dniowej powstaty 21 maja 2006 r. po
rozpadzie Serbii i Czarnogory. Wcze-
$niej byfa republikg zwigzkowa Fede-
racyjnej Republiki Jugostawii.

Republika Czarnogoéry lezy na wy-
brzezu Morza Adriatyckiego, graniczy
z Bosnig i Hercegowinag, z Serbia,
z prowincjg Kosowo oraz z Albanig.
Powierzchnia kraju wynosi 13812
km?, a liczba ludnosci 677 tys. Prze-
wazajacq czes$¢ powierzchni zajmu-
ja tereny gorzyste. Sg to Goéry Dy-
narskie (przedtuzenie z Chorwaciji),
ktore tu przyjmujg nazwy: Dumitor,
Lovcen i Gory Poétnocnoalbanskie.
Najwyzszy szczyt, Zla Kolata, ma wy-
sokos$¢ 2534 m n.p.m. Tylko niewiel-
kie skrawki terenéw nizinnych znaj-
duja sie u wybrzezy morskich i nad
Jeziorem Szkoderskim, najwiekszym
stodkowodnym zbiornikiem Batka-
néw, powstatym w wyniku proceséw
krasowych. Jezioro jest kryptodepre-
Sjg, co oznacza, ze jego dno znajduje
sie ponizej poziomu morza. W 0jego
czystych wodach ptywajg zotwie
oraz 34 gatunki ryb, a wokot niego
zyje270 gatunkdéw ptakow.

W tym nieduzym panstwie znaj-
duje sie kilka parkéw narodowych
obejmujacych oprdécz Jeziora Szko-
derskiego najpiekniejsze fragmenty
obszaréw gorskich. W centralnej cze-
$ci kraju klimat jest podzwrotnikowy

kontynentalny, na wybrzezach $rod-
ziemnomorskich z duzg iloscig opa-
déw (5300 mm, najwiecej w Europie,
dla poréwnania w Polsce w gorach
1200-1500 mm). Najdtuzszg rzeka
Czarnogory jest Tara, ktéra piynie
w kierunku pétnocno-zachodnim, nie-
mal réwnolegle do brzegu morskiego
oraz grzbietéw Gor Dynarskich.

Cho¢ ruch turystyczny jest niewiel-
ki, to krajobrazy gorskie Czarnogo-
ry sa tak piekne, ze przewyzszajq
wtoskie Dolomity, austriackie Alpy
czy pustkowia ukrainskich Karpat
Wschodnich.

Stolicg kraju jest Podgorica liczaca
137 tys. mieszkancéw, ponadto do
wiekszych miast naleza: Kotor, Bu-
dva, Bar, Ulcij. Miasta na wybrzezu
tworza mieszanke tureckich pozosta-
tosci, wioskiego sznytu i austro-we-
gierskich fortyfikacji. Znajdujemy
w nich masywne twierdze, strzeliste
koscioty i zgrabne fasady kamienic.

Ulcij to miasto turystyczne, stolica
piractwa w regionie. Od XIV wieku
mieszkali tu morscy rozbdjnicy z Al-
gierii, Malty czy Tunezji. Ciemnosko-
rzy mieszkancy tego miejsca to nie
efekt stonca, a handlu niewolnikami,
ktédrym parali sie $redniowieczni pi-
raci. Staréowka miasta ukryta jest
w grubych murach twierdzy, zbu-
dowanych tuz nad brzegiem morza.
Druga cze$¢ miasta - handlowa, sa-

kralna - jakby zywcem przeniesiona
z Azji, charakteryzuje sie waskimi
uliczkami i sklepikami z pamigtkami.

Imprezowym centrum tej czesci
wybrzeza jest Budva, miasteczko
otoczone murami, z cytadelg, kto-
re mimo trzesienia ziemi w 1979 r.
powstato na nowo. Budva ma dwie
miejskie plaze, popularne i nagradza-
ne w miedzynarodowych konkursach.

Trzecim miastem turystycznym jest
Kotor, ktdéry otacza 4,5 km petli mu-
réw jeszcze z czaséw Bizancjum, roz-
budowywanych az po XIX wiek. Wie-
le tu baszt, bastiondw, wiez i bram,
ktére robig ogromne wrazenie. Ulicz-
ki krzyzujg sie wedtug sobie znanego
klucza. tatwo sie w nich zagubic, ale
i tak prowadzg na wytozony koloro-
wymi mozaikami plac Swietego tuka-
sza ze wspaniatym kosciotem i mu-
zeum morskim.

Graniczaca z Czarnogdrg Albania
jest niewielkim panstwem lezacym
nad morzami Adriatyckim i Jon-
skim. Powierzchnia kraju wynosi
28748 km?, czyli tyle co wojewodz-
two wielkopolskie. Oprécz Czarno-
gory graniczy z Grecjg, Kosowem
i Macedonia. Goéry wraz z wyzynami
zajmujq 75% powierzchni kraju i sgq
przedtuzeniem Gor Dynarskich. Naj-
wyzszy szczyt, Golemi Korab, ma
2764 m n.p.m. Niziny zajmujq jed-
ng czwartg czes¢ powierzchni kraju.
Klimat podzwrotnikowy $rédziem-
nomorski na nizinach i chtodniej-
szy w goérach. Opady nad morzem
do 1300 mm, a w goérach powyzej
2000 mm. W lecie panujg dtugo-
trwate susze, w zimie za$ wystepu-
ja obfite opady $niegu. Gtéwne rzeki
Albanii to Drim na pdétnocy, Seman
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i Vjose na potudniu. Wieksze jeziora
to Szkoderskie i Ochrydzkie.

W 2012 r. Albania liczyta 3 227 tys.
mieszkancow. Najwiekszym mia-
stem jest stolica kraju Tirana, a inne
wazne centra to Durrés, Elbasan,
Vlora i Szkodra. Albanczycy stano-
wig 79,9% ludnosci, ponadto za-
mieszkuja tez Arumuni, Grecy, Ro-
mowie i Serbowie. Etnicznie mozna
wyrdzni¢ 2 czesci: potnoc zamiesz-
kata przez Grekoéw i potudnie przez
Toskow. Postugujg sie oni odrebny-
mi dialektami, a granica przebiega
mniej wiecej w okolicach Tirany.

Kuchnia albanska ma tradycyjne,
proste positki, podobne do kuchni
z innych krajow batkanskich wzbo-
gacone jednak przez wptywy turec-
kie. Albanczycy chetnie jedzg mieso,
pieczone ziemniaki z jarzynami z do-
datkiem oliwy, rézne gatunki sera,
pudding ryzowy na owczym mleku
oraz jogurt. Narodowym trunkiem
jest rakija, takze popularne jest
mtode wino.

Najwiekszym osrodkiem gospo-
darczym i kulturalnym w poétnocnej
czesci Albanii jest Szkodra. Mieszka
tu 86 tys. ludzi. Jest to port lotni-
czy, wazny wezet drogowy i kole-
jowy. Jest tu wiele teatrow, muze-
ow, biblioteka publiczna istniejaca
od 1935 wieku, meczet z drugiej
potowy XVIII w., katedra Swiete-
go Szczepana z XIX w. zabytkowe
domy, osrodek rzemiosta artystycz-
nego i uniwersytet.

Te dwa kraje z blisko 70 szczyta-
mi przekraczajacymi 2 tys. m n.p.m,
pierwotng w wielu miejscach przyro-
da, niewielkim ruchem samochodo-
wym i wspaniatymi widokami przy-
ciggajq turystéow - nas tez! Poniewaz
mamy jeszcze kilka wolnych miejsc,
zapraszamy chetnych z Grodziska
Mazowieckiego i okolic, aby do nas
dotaczyli i razem z nami pojechali
ogladac te cuda natury.

Alicja Zdrojewska
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Program wycieczki do Czarnogory
i fllbanii (2-11 maja 20i16r.)

1 DZIEN - Poranny wyjazd z Grodziska Mazowieckiego (6.00), przejazd
przez panstwa tranzytowe (Czechy, Stowacja, Wegry). Po drodze
przystanki na positki we wtasnym zakresie. Obiad w Cieszynie. Nocleg
tranzytowy na Wegrzech przy granicy z Chorwacja (Hotel Touring).

2 DZIEN - Sniadanie. Przejazd do miejsca pobytu w Ulcinj przy granicy
z Albanig. Zakwaterowanie w hotelu Panorama Beach (50 m od morza).
Wypoczynek po podrdzy, spacer po najblizszej okolicy, obiadokolacja.
Nocleg.

3 DZIEN - Sniadanie, plazowanie na najdtuzszej w Europie plazy dtu-
gosci 13 km (piaszczysta), kapiele morskie (bardzo tagodne zejscie do
wody), popotudniowy spacer po miejscowosci Ulcinj. Obiadokolacja.
Nocleg.

4 DZIEN - Sniadanie. Catodzienna wycieczka z przewodnikiem MONTE-
NEGRO TOUR, w programie miedzy innymi wjazd i wejscie na Jezersky
Vrh - szczyt pasmie Lovcen (1657 m n.p.m), skad rozciggaja sie piekne
widoki na catg potudniowg Czarnogére, pobyt nad Jeziorem Szkoder-
skim, Podgorica, Kotor, Budva, Bar, zakup pamiatek i powrét do Ulcinj.
Obiadokolacja. Nocleg.

5 DZIEN - Sniadanie, pobyt wypoczynkowy nad Adriatykiem. Kapiele
morskie, plazowanie, spacery.... Obiadokolacja. Nocleg.

6 DZIEN - Sniadanie. Kilkugodzinna wycieczka z przewodnikiem do
miejscowosci Szkodra w Albanii. Powrét do Ulcinj, czas wolny, obiadoko-
lacja. Nocleg.

7 DZIEN - Sniadanie. Czas do wiasnego zagospodarowania: plazowa-
nie, kapiele morskie, zakup pamiatek, spacery. Obiadokolacja. Nocleg.

8 DZIEN - Sniadanie. Pobyt wypoczynkowy nad Adriatykiem. ,Fish pik-
nik”. Obiadokolacja. Nocleg.

9 DZIEN - Sniadanie. Wyjazd w kierunku Polski, krétki pobyt w Du-
browniku - ,Perle Adriatyku”. Przejazd przez

panstwa tranzytowe, zakwatero-
wanie w Hotelu Tourning.

10 DZIEN - Sniadanie. Dal-
szy przejazd do Polski, po-
stoje na positki we wlasnym
zakresie, obiad, powrdt w go-
dzinach wieczornych do Grodziska
Mazowieckiego.

Koszt catkowity wycieczki:
1600 PLN + 25 EURO.
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