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BIURO OBS£UGI RYNKU NIERUCHOMOŒCI

DORADZTWO KUPNO SPRZEDA¯ WYNAJEM
N I E R U C H O M O Œ C I

NADARZYN
I OKOLICE

ul. Warszawska 3A, Nadarzyn;
tel./fax (022) 739 92 66

tel. kom. 0-601 37 62 99;
e-mail: biuro@n-n.pl

NADARZYN - NIERUCHOMOŒCI

�O�wiadczamy, ¿e nieprawd¹ jest, jak podali�my w Wiadomo�ciach Nada-
rzyñskich Nr 8(16) z 2000 roku, w materiale podpisanym przez Tomasza
Muchalskiego jakoby opó�nienia w opracowaniu planu przestrzennego za-
gospodarowania gminy wynik³y z konfliktu miêdzy p. mecenas Danut¹ Ku-
czyñsk¹ a Biurem Projektowym, nieprawdziwe i nierzetelne s¹ podane przez
nas informacje o przegranych przez p. mecenas sprawach, nieprawdziwe s¹
równie¿ informacje o przes³uchiwaniu przez p. mecenas kandydatów na sta-
nowisko zastêpcy wójta, w tym w szczególno�ci o zaakceptowaniu kandy-
datury Tomasza Muchalskiego. Za rozpowszechnianie powy¿szych infor-
macji p. Mecenas Danutê Kuczyñsk¹ przepraszamy.

Tomasz Muchalski i Gmina Nadarzyn”

Zatrudniê kucharza lub pomoc
w kuchni w Sêkocinie.

Tel. 022 720 21 83; 0 600 39 24 92

Poszukujemy domu do wynajêcia
w Nadarzynie: min. 4 pokoje, kuchnia,

³azienka i WC. Tel. 0 502 754 839

Zatrudniê do sprz¹tania
w Galerii Handlowej w Jankach.

Tel. 022 751 98 63, 0 502 318 927.

Pilarz z praktyk¹
(w³asny sprzêt i prawo jazdy kat. C+E)

podejmie pracê. Tel. 0 508 080 946.

Elektromonterów ze znajomo�ci¹
konserwacji o�wietlenia ulicznego.

Tel. 022 720 56 93.

Kierowców z kat. C.
Tel. 022 720 56 93
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Z ostatnich Sesji...
Podczas IV Sesji Rady Gminy Nadarzyn radni

podjêli nastêpuj¹ce Uchwa³y:
1. Uchwa³a Nr IV/26/2006 w sprawie miejsco-

wego planu zagospodarowania przestrzenne-
go terenu we wsi Kajetany.

2. Uchwa³a Nr IV/27/2006 w sprawie wyra¿e-
nia zgody na nabycie nieruchomo�ci.

3. Uchwa³a Nr IV/28/2006 w sprawie zaci¹gniê-
cia po¿yczki w Wojewódzkim Funduszu
Ochrony �rodowiska i Gospodarki Wodnej

w Warszawie i ustanowienia zabezpieczenia.
4. Uchwa³a Nr IV/29/2006 w sprawie zmiany

Uchwa³y Nr III/22/2006 Rady Gminy Nada-
rzyn w sprawie podatku od �rodków trans-
portowych obowi¹zuj¹cych od 1 stycznia
2007 roku.

5. Uchwa³a Nr IV/30/2006 w sprawie zmian w
planie dochodów i wydatków bud¿etu gminy
w 2006 roku.

6. Uchwa³a Nr IV/31/2006 w sprawie uchwale-
nia bud¿etu Gminy Nadarzyn na rok 2007.

D.G.

Zmiany w op³acie skarbowej
Urz¹d Gminy Nadarzyn informuje, i¿ od dnia 1 stycznia 2007r. obowi¹zuje nowa ustawa o op³acie skarbo-

wej (Dz. U. z 2006r. Nr 225 poz. 1635).

Ustawa zmienia zakres obowi¹zku poboru op³aty skarbowej oraz formy jej uiszczania. Oznacza to, ¿e z dniem 1
stycznia 2007r. trac¹ moc dotychczasowe znaki op³aty skarbowej, a zap³atê nale¿nej op³aty skarbowej nale¿y doko-
nywaæ wy³¹cznie w formie gotówkowej lub bezgotówkowej. Osoba wnosz¹ca o dokonanie czynno�ci wymagaj¹cej
uiszczenia op³aty skarbowej zobowi¹zana jest przed³o¿yæ dowód uiszczenia op³aty skarbowej (pokwitowanie z kasy
urzêdu lub pokwitowanie przelewu). Organem podatkowym w³a�ciwym w sprawach op³aty skarbowej jest wójt
(burmistrz, prezydent miasta). W zwi¹zku z tym dla spraw za³atwianych w Urzêdzie Gminy Nadarzyn, zap³aty
op³aty skarbowej nale¿y dokonaæ przelewem lub przekazem na rachunek bankowy Urzêdu Gminy Nadarzyn w BPH
PBK S.A. Io/Pruszków 45 1060 0076 0000 4050 0011 2823 lub bezpo�rednio w kasie Urzêdu w godzinach pracy
kasy: poniedzia³ek 9.00 � 16.00; wtorek, czwartek 10.00 – 15.00; �roda, pi¹tek 8.00 � 15.00.

W sprawach dotycz¹cych Wydzia³u Komunikacji Starostwa Powiatowego w Pruszkowie, Filia w Nadarzy-
nie, nale¿n¹ op³atê skarbow¹ nale¿y ui�ciæ na konto Urzêdu Miejskiego w Pruszkowie, BPH PBK S.A. o/
Pruszków 20 1060 0076 0000 3210 0004 7841

 Agnieszka Ku�miñska - zastêpca wójta gminy
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Dobre samopoczucie cz³owieka zale¿y od jego stanu
zdrowia, estetycznego wygl¹du zewnêtrznego oraz dobre-
go nastroju. Aby taki stan osi¹gn¹æ nale¿y systematycznie
o siebie dbaæ. Jednym z wielu czynników sk³adaj¹cych siê
na kszta³towanie zdrowego stylu ¿ycia jest higiena jamy
ustnej. Podstawowym zabiegiem jest okresowy przegl¹d
jamy ustnej i zêbów. Dzieci powinny byæ kontrolowane co
3 miesi¹ce, doro�li za� co 6 miesiêcy. Wczesne wykrywa-
nie i leczenie próchnicy jest bardzo wa¿nym czynnikiem
profilaktycznym. W trosce o zdrowie jamy ustnej dzieci w
szko³ach podstawowych w naszej gminie prowadzone s¹
zabiegi, których celem jest przeciwdzia³anie próchnicy zê-
bów. Uczniowie klas I-VI, w ramach programu profilak-
tycznego kilkakrotnie w ci¹gu roku objêci s¹ nadzorowa-
nym szczotkowaniem uzêbienia �rodkami fluorkowymi.
Przy tej okazji ka¿de dziecko ma mo¿liwo�æ nauczenia siê
prawid³owego sposobu szczotkowania i wyrobienia w³a-
�ciwych nawyków higienicznych. Spodziewamy siê, ¿e ta
prosta, skuteczna i powszechna metoda zmniejszy zapadal-
no�æ na próchnicê zêbów. Wykazano, ¿e regularne, nadzo-
rowane szczotkowanie zêbów przez kilka lat, zmniejsza czê-
sto�æ wystêpowania tej choroby nawet o 30 %. Mimo znacz-
nych ilo�ci fluoru, które dostaj¹ siê do organizmu, poziom
tego pierwiastka jest niski ze wzglêdu na szybkie wydala-
nie z moczem. Fluor do profilaktyki przeciw próchniczej
zosta³ po raz pierwszy zastosowany jako zwi¹zek fluorku
potasu ju¿ w 1874 roku w Niemczech. Na szersz¹ skalê
zwi¹zki fluoru zosta³y zastosowane w profilaktyce przeciw
próchniczej w 1934 roku. Bezpieczeñstwo i tani koszt pro-
filaktyki fluorowej spowodowa³y, ¿e �wiatowa Organiza-
cja Zdrowia w Genewie w roku 1958 zaleci³a stosowanie
fluorkowania wody pitnej jako bezpieczn¹, skuteczn¹ me-
todê masowego zapobiegania próchnicy zêbów. W Polsce
nigdy nie zastosowano masowego fluorowania wody. W
naszym kraju s¹ miejsca, w których w sposób naturalny za-
warto�æ fluoru w wodzie pitnej jest wysoka. Taka jest na
przyk³ad na ¯u³awach czy w okolicach Malborka. Opty-
malne stê¿enie fluoru maj¹ te¿ mieszkañcy Poznania. Za-
równo nadmiar, jak i niedobór fluoru powoduje zmiany zwy-
rodnieniowe ko�ci i zêbów.

Najwy¿sza dopuszczalna warto�æ fluorków w wodzie

przeznaczonej do spo¿ycia przez ludzi wynosi 1,5mg\l.
W 2005 roku, w woj. mazowieckim, wykonano 142 ozna-

czenia fluorków w wodzie do picia. Badania prowadzono przez
ca³y rok, po kilka razy w ka¿dym punkcie. Na podstawie ba-
dañ laboratoryjnych próbek wody pobranych na terenie m. St.
Warszawy stwierdzono, ¿e �rednia arytmetyczna zawarto�æ flu-
orków w ujêciach oligoceñskich wynosi  0,41mg/l, a �rednia
arytmetyczna zawarto�ci fluorków w wodzie wodoci¹gowej
wynosi 0,14 mg/l. W wodzie z nadarzyñskiej sieci wodoci¹-
gowej wska�nik fluoru wynosi 0,14 mg/l.

Niektóre gatunki ro�lin z rodziny herbatowatych (THE-
ACEAE) mog¹ kumulowaæ fluor z gleby, co niekiedy prowa-
dzi do wzrostu jego koncentracji w li�ciach. Herbata jako je-
den z najpopularniejszych napojów mo¿e byæ wiêc powa¿-
nym �ród³em fluoru. Najwy¿szymi zawarto�ciami fluorków
charakteryzuj¹ siê herbaty, do których produkcji wykorzystu-
je siê starsze li�cie, w wiêkszym stopniu wzbogacone w fluor.

Niepokój mo¿e budziæ du¿a zawarto�æ fluorków (1,01mg/
l ) w herbacie zielonej, która zyskuje coraz wiêksz¹ popular-
no�æ na polskim rynku. Jednak dodatek soku z cytryny i soku
malinowego powoduje obni¿enie stê¿enia jonu fluorkowe-
go w wywarze. Poniewa¿ w diecie dzieci rzadko spotykamy
zielon¹ herbatê, tutaj absolutnie wskazaniem jest kontakto-
wa profilaktyka egzogenna, polegaj¹ca na szczotkowaniu
zêbów preparatami fluorkowymi. Wiêkszo�æ ludzi w Polsce
wypija dziennie oko³o cztery szklanki herbaty, przez co dzien-
na dawka fluoru przyjêta t¹ drog¹ wynosi oko³o 1,24 mg. Ta
warto�æ nie przekracza dopuszczalnej dawki fluoru szkodli-
wej dla cz³owieka. Pamiêtamy przy tym, ¿e fluor jest szybko
wydalany z organizmu.

Mam nadziejê, wszystkie pytania ze strony rodziców
pojawiaj¹ce siê w zwi¹zku z profilaktyk¹ fluorkow¹, jak¹
prowadzimy w�ród dzieci ze szkó³ podstawowych naszej
gminy uzyska³y odpowied� w tym artykule. Osoby, które
maj¹ jeszcze jakiekolwiek w¹tpliwo�ci w tej kwestii pro-
szê o kontakt: Magdalena Karpiñska - Pielêgniarka �rodo-
wiska Nauczania i Wychowania SPGZOZ Nadarzyn; tel.
0 694 144 135.

Artyku³ jest pierwszym z planowanego cyklu, dotycz¹-
cego programów profilaktycznych, prowadzonych obecnie
oraz tych, które bêd¹ realizowane w najbli¿szym czasie
przez Samodzielny Publiczny Gminny Zak³ad Opieki Zdro-
wotnej w Nadarzynie.

dr Adam Chustecki
Dyrektor SPGZOZ w Nadarzynie

Profilaktyka fluorkowa

Lepiej zapobiegaæ - trudniej leczyæ

fot. M. Karpiñska

fot. M. Karpiñska
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Z ¿ycia Ochotniczych Stra¿y Po¿arnych Gminy Nadarzyn

Nowinki stra¿ackie OSP Nadarzyn

Ochotnicza Stra¿ Po¿arna
w Nadarzynie

ul. Warszawska 15
05-830 Nadarzyn
tel. 022 729 81 83

dh Andrzej Lis
Naczelnik OSP w Nadarzynie

Co ciekawego robili�my w grudniu? Na jednym z gru-
dniowych spotkañ doszli�my do wniosku, ¿e nasza sala w
remizie jest bardzo szara i pusta, a wiêc szybko zabrali�my
siê do zmiany jej wygl¹du! Zrobili�my ma³e przemeblowa-
nie: na suficie powiesili�my siatkê, zebrali�my trochê sta-
rego sprzêtu po¿arniczego (stare he³my stra¿ackie, wê¿e
po¿arnicze, narzêdzia podrêczne) i przyozdobili�my nimi
�ciany. Jeden z naszych opiekunów dh Arkadiusz  Galiñski
wykona³ z drewna god³o MDP, które umie�cili�my na g³ów-
nej �cianie. Po zakoñczeniu prac sami nie wierzyli�my, ¿e
ta sala mog³a kiedy� wygl¹daæ inaczej. W pi¹tek - 16 grud-

W sobotê 27 stycznia 2007 roku odbêdzie siê Walne
Zebranie OSP Nadarzyn.

M³odzie¿owa Dru¿yna Po¿arnicza

nia brali�my udzia³ w Wi-
gilii stra¿ackiej, która od-
by³a siê w nadarzyñskiej
remizie. By³o to nasze
pierwsze wspólne spotka-
nie z ca³¹ rodzin¹ stra-
¿ack¹. Obecno�ci¹ za-
szczyci³ nas Prezes Zarz¹-
du Gminnego ZOSP dh
Janusz Grzyb jak i Pani
Agnieszka Ku�miñska
(Zastêpca Wójta Gminy)
i Pan Tomasz Muchalski
(Sekretarz Gminy). Z³o-
¿yli�my sobie nawzajem �wi¹teczne ¿yczenia i podzielili-
�my siê op³atkiem. Nasi opiekunowie zrobili nam ma³¹ nie-
spodziankê i przygotowali (jak dowiedzieli�my siê, dziêki
pomocy Pani Marii Iwanowicz ze sklepu w Nadarzynie)
podarki �wi¹teczne pe³ne s³odyczy i owoców. By³o bardzo
mi³o i serdecznie.

A co nas czeka w nowym roku? Bêdziemy dalej pozna-
waæ jak wygl¹da praca stra¿aka, odwiedzaæ ciekawe miej-
sca zwi¹zane ze stra¿¹, chcemy tak¿e wzi¹æ udzia³ w za-
wodach i pojechaæ na obóz stra¿acki organizowany przez
nasz¹ OSP.

Opiekunowie MDP Nadarzyn
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Uwaga !
Nasze �Wiadomo�ci� mo¿na dostaæ w

nastêpuj¹cych miejscach:

Zatrudniê stolarza lub pomoc.
Tel. 0 501 549 537

Kompleksowe wyposa¿enie wnêtrz
(meble od biurowych - po kuchenne;

od schodów - po drzwi);
Renowacja mebli antycznych;

US£UGI
STOLARSKIE

Danuta Gajda
05-830 Nadarzyn, Walendów 13B

tel. 729 83 05; 0 501 549 537

Elektromonterów z uprawnieniami SEP do 1KV;
bardzo atrakcyjne zarobki, Wolica.

Tel. 0 663 144 020

0 501 733 179

AKPIC-GD
SERWIS KOMPUTERÓW

Serwis sprzêtu PC, okresowe przegl¹dy;
Rozbudowa, modernizacja komputerów i laptopów;
Projektowanie, instalacja ma³ych sieci, WIFI;
Ochrona antywirusowa, instalacja systemów;
Sprzeda¿ sprzêtu i oprogramowania po atrakcyjnych cenach;

Szukasz konsultantki AVON zadzwoñ 0 504 826 325
Aby umówiæ siê na wizytê u Ciebie!!!

Strzeniówka, ul. Pruszkowska 141;
Naprawa sprzêtu u klienta, faktury.

3

3

3

3

3

ul. Warszawska 25, Nadarzyn
godziny otwarcia:

pon-pt. 10:00; 21:00; sobota 10:00; 20:00
tel./fax 022 729 83 15

Pierwszy w Nadarzynie

- wina jakoœciowe,
- opakowania:

- dodatki winiarskie,
- porady sommelierskie,
- mo¿liwoœæ indywidualnych degustacji win u klienta.

skrzyneczki drewniane,
kosze wiklinowe,

sklep@skladwin.pl www.skladwin.pl

Specjalistyczny Sklep Winiarski

Cennik us³ug reklamowych w gazecie
�Wiadomo�ci Nadarzyñskie�

Urz¹d Gminy Nadarzyn
ul. Mszczonowska 19

05-830 Nadarzyn

Og³oszenia typu �podejmê - dam� pracê zamieszczamy
bezp³atnie.

Ca³a strona - 400 z³ (340 z³)
A - 230 z³ (180 z³)
B - 130 z³ (100 z³)
C -   75 z³ (50 z³)
Na 2, 3 i 4 stronie ok³adki (strony kolorowe) - 400% dro¿ej

(do wszystkich cen nale¿y doliczyæ podatek VAT).
Ceny podane w nawiasach dotycz¹ og³oszeñ

zamieszczanych w kolejnych 3 numerach gazety.

A

B C

Kontakt: Edyta Gawroñska
tel.: 729 81 85 w.219;  0 502 010 986

Redakcja nie ponosi
odpowiedzialno�ci za tre�æ og³oszeñ.

Kajetany            - delikatesy �JEDYNKA�, ul. Rolna 4R
- delikatesy i Bar, ul. Rolna 19

- sklep Ogólnospo¿ywczy, ul. Rolna 22A
M³ochów - sklep spo¿ywczo-przemys³owy (p. G. Baran)

- handel i gastronomia (p. L. Jarzyñska)
Nadarzyn                                                  - Urz¹d Gminy

- biuro Rady Gminy
- kiosk Pañstwa D¹browskich przy Pl. Ks. Poniatowskiego

- sklep spo¿ywczy (p. W. Sztyk)
- Biuro Nieruchomo�ci (ul. Warszawska)

- kiosk �Maciek� na terenie NSM
- delikatesy przy ul. Pruszkowskiej

Parole                                                   - sklep spo¿ywczy
Rozalin                                                 - sklep spo¿ywczy
Rusiec                                - sklep przy trasie katowickiej
Stara Wie�                     - sklep spo¿ywczo-przemys³owy

 (p. A. Maluga)
Strzeniówka               - sklep spo¿ywczy (p. R. Szamota)

- sklep ogólnospo¿ywczy (p. M. Gawroñska)
Urzut - sklep spo¿ywczy ul. Malownicza (p. E. Kosiñska)
Walendów - sklep spo¿ywczo-przemys³owy (p. B. £aska)

Wola Krakowiañska     - sklep spo¿ywczo-przemys³owy
 (p. Joanna Ma³ecka)

Wolica                 - sklep spo¿ywczy przy al. Katowickiej
- sklep spo¿ywczy przy ul. Ogrodowej
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Wesela, przyjêcia okolicznoœciowe

Sala klimatyzowana

Wesela, przyjêcia okolicznoœciowe

Sala klimatyzowana
tanio i atrakcyjnie

do 150 osób, ,

pokoje hotelowe

B¥K
Zajazd

www.zajazdbak.oit.pl
e-mail: zajazdbak@oit.pl

Tel. (022) 720 21 83; (022) 757 96 92;
0 600 39 24 12

ZajazdZajazd

Sêkocin, al. Krakowska 135

Zapraszamy!!!Zapraszamy!!!

Serwis samochodów
ul. Mszczonowska 28 A; 05-830 Nadarzyn

tel. 729 88 05; fax 729 88 02; kom. 0 603 855 562
czynne: pn – pt 8-17; sobota 8-13

♦♦♦♦♦ BLACHARSTWO – LAKIERNICTWO

♦♦♦♦♦ SAMOCHODY ZASTÊPCZE

♦♦♦♦♦ ROZLICZENIA BEZGOTÓWKOWE

♦♦♦♦♦ HOLOWANIE 24H/DOBÊ

♦♦♦♦♦ ELEKTRO-MECHANIKA, FILTRY, OLEJE, HAMULCE

♦♦♦♦♦ KUPNO-SPRZEDA  ̄SAMOCHODÓW CA£YCH I POWYPADKOWYCH

♦♦♦♦♦ CZÊ�CI ZAM IENNE, SZYBY, UK£ADY WYDECHOWE

♦♦♦♦♦ OBS£UGA FIRM (FLOTY)

Specjalizacja: Opel, Fiat, Ford, Daewoo, Skoda, Seat,
francuskie, japoñskie

Rok za³o¿enia 1986
WEST – CAR S.C. Mieszalnia lakierów

Komputerowy system pomiaru p³yty pod³ogowej

Samochody zastêpcze

FIRMA  POSIADA CERTYFIKAT  ISO 9001/2000
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TOWARZYSTWO UBEZPIECZENIOWE S.A.

A M O P.O M O C
TOWARZYSTWO

UBEZPIECZEC

I REASEKURACJI

CIGNA STU S.A.

*ubezpieczenia na raty od 6 do 12 rat

AGENCJA UBEZPIECZENIOWA OFERUJE UBEZPIECZENIA NA RATY*

Czynna: Poniedzia³ek - Sobota; Tel. 0 502 203 407, 0 606 286 149

M.&M.

STRZENIÓWKA, UL. JOD£OWA 29,
05-830 NADARZYN

osobowe, maj¹tkowe, komunikacyjne i inne

mgr Zenon Jerzy Maron

•

.

Porady prawne, doradztwo ubezpieczeniowe.
• Pisanie: podañ, pozwów do S¹dów; wniosków urzêdowych,
dowodowych; odwo³añ od decyzji, wyroków s¹dowych

Czynna: poniedzia³ek - sobota; tel. 0 502 203 403, 0 606 286 149

KANCELARIA PORAD PRAWNYCH

Strzeniówka, ul. Jod³owa 29, 05-830 Nadarzyn

* rewia gwiazd * lo¿a przeœmiewców * wystêpy artystyczne * gala sto³u polskiego
to wszystko sprawi, ¿e poczuj¹ Pañstwo “karnawa³owy zawrót g³owy”ka¿dym zmys³em

Tel. 0 22 739 78 71,
0 510 207 227

www.baronpalac.pl
hotelbaron@info1.pl

,

ul. Mszczonowska 75 B, 05- 830 Nadarzyn

Zaprasza na “kostiumowe szaleñstwo”, które uœwietni fenomenalny
“ iZespó³ Muzyczny Skandal” “Muppet Show”

BARON

17 luty 200717 luty 2007

Bal KarnawaLowy

Kostiumy nieobowiazkowe
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KP NADARZYN

OP AJCIL

Nadarzyñskie
krymina³ki

OFERUJE:
♦♦♦♦♦ kredyty na dzia³alno�æ gospodarcz¹;
♦♦♦♦♦ kredyty konsumpcyjne w tym równie¿ okoliczno�ciowe;
♦♦♦♦♦ preferencyjne kredyty inwestycyjne i obrotowe dla rol-

ników;
♦♦♦♦♦ prowadzenie rachunków a vista, rachunków oszczêd-

no�ciowo - rozliczeniowych i lokat terminowych o ró¿-
nych okresach oszczêdzania;

♦♦♦♦♦ prowadzenie rachunków bie¿¹cych podmiotów gospo-
darczych i osób prawnych oraz dokonywanie rozliczeñ;

♦♦♦♦♦ przyjmowanie wp³at za gaz, energiê elektryczn¹, tele-
fon, ubezpieczenia, ZUS, KRUS, podatki i op³aty na
rzecz innych banków;

Bank Spó³dzielczy
w Nadarzynie
Plac Ksiêcia J. Poniatowskiego 5 A
tel. (0-22) 729 81 24, 729 83 69,
tel./ fax 729 83 69
czynny od poniedzia³ku do pi¹tku
w godz. 800-1600 (kasa: 800-1500)
soboty w godz. 800-1400 (kasa: 800-1300)

Oddzia³ Banku w ¯abiej Woli
tel. (0-46) 857 86 93,  tel./fax 857 82 23

czynny od poniedzia³ku do pi¹tku
w godz: 730-1530 (kasa: 730-1500)

soboty w godz. 800-1300

Najni¿sze prowizje od wp³at!!! Zapraszamy!

01.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 6:50 Komisariat Po-

licji w Nadarzynie zosta³ powia-
domiony o w³amaniu do mieszka-

nia w Starej Wsi, które mia³o miej-
sce w dniu 01.12.2006r. w godz. 00:30 � 6:30, w wyniku
czego z wnêtrza domu skradziono kluczyki od samochodu
osobowego, który nastêpnie ukradziono z terenu posesji.
♦♦♦♦♦ O godz. 18:30 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony o
kradzie¿y paliwa, ze stacji paliw w Wolicy przez kieruj¹-
cego samochodem osobowym marki Opel Vectra.
♦♦♦♦♦ O godz. 21:30 Komisariat Policji w Nadarzynie zosta³
powiadomiony o tym, ¿e ok. godz. 20:00 w Nadarzynie
przy ul. B³oñskiej nieznani sprawcy wykorzystuj¹c chwi-
low¹ nieuwagê kierowcy zajêtego wymian¹ uszkodzonego
ko³a, z wnêtrza samochodu osobowego marki Citroen do-
konali kradzie¿y saszetki z dokumentami oraz pieniêdzmi.
02.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 1:30 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony o
naruszeniu nietykalno�ci cielesnej, która mia³a miejsce na
stacji paliw w Urzucie.
♦♦♦♦♦ O godz. 14:00 Komisariat Policji w Nadarzynie zosta³
powiadomiony o kradzie¿y paliwa, która mia³a miejsce na
stacji paliw w Wolicy o godz. 13:15 przez kierowcê samo-
chodu osobowego marki BMW.
03.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 4:20 policjanci SRD KPP Pruszków w Wolicy
przy al. Katowickiej dokonali zatrzymania nietrze�wego
kierowcy poruszaj¹cego siê samochodem osobowym mar-
ki Mazda.

04.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 1:40 w Kajetanach przy ul. Brzozowej funkcjona-
riusze KP Nadarzyn dokonali zatrzymania nietrze�wego kie-
rowcy poruszaj¹cego siê samochodem osobowym marki Opel.
♦♦♦♦♦ O godz. 17:00 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony
przez obywatela Serbii o kradzie¿y z kieszeni kurtki pie-
niêdzy. Kradzie¿ ta mia³a miejsce na terenie Centrum Han-
dlowego w Wolicy.
06.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 9:00 Komisariat Policji w Nadarzynie zosta³ po-
wiadomiony o rozboju maj¹cym miejsce w Starej Wsi, w
dniu 05.12.2006r. ok. godz. 10:00. Rozboju dokona³o dwóch
mê¿czyzn i dwie kobiety narodowo�ci romskiej. Wynikiem
tego by³a kradzie¿ pieniêdzy oraz srebrnych monet.
07.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 21:00 w Nadarzynie przy Pl. Poniatowskiego funk-
cjonariusze KP Nadarzyn dokonali zatrzymania mê¿czyzny
ukrywaj¹cego siê przed wymiarem sprawiedliwo�ci.
08.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 18:15 w trakcie legitymowania mê¿czyzny funk-
cjonariusze KP Nadarzyn ujawnili telefon komórkowy mar-
ki MOTOROLA poszukiwany jako utracony przez KP w
Lublinie.
10.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 20:30 w Nadarzynie przy ul. B³oñskiej policjanci
KP Nadarzyn dokonali zatrzymania nietrze�wego kierowcy
poruszaj¹cego siê samochodem osobowym marki Polonez.
11.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 8:30 funkcjonariusze SRD KPP Pruszków do-
konali zatrzymania sprawcy wykroczenia drogowego �
przekroczenie dopuszczalnej prêdko�ci, który zniewa¿y³ in-
terweniuj¹cych policjantów.
♦♦♦♦♦ O godz. 18:15 w Warszawie przy ul. Zaciszañskiej poli-
cjanci Zespo³u Kryminalnego KP Nadarzyn dokonali za-
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Dy¿ury dzielnicowych w lutym 2007 r.

trzymania dwóch mê¿czyzn podejrzewanych o dokonanie
kradzie¿y czê�ci samochodowych z firmy w Kajetanach.
12.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 12:10 Komisariat Policji w Nadarzynie zosta³
powiadomiony o kradzie¿y z terenu budowy domu jedno-
rodzinnego w Woli Krakowiañskiej, która mia³a miejsce w
okresie 08 � 12.12.2006r. w godz. 17:00 � 9:00. Skradzio-
nych zosta³o 80 sztuk podpór stropowych ocynkowanych.
13.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 11:05 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony o
kradzie¿y kabla telefonicznego napowietrznego o ³¹cznej
d³ugo�ci 570 mb. Zdarzenie to mia³o miejsce w Parolach
oraz w Walendowie, w okresie 09 � 12.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 17:30 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony o
kradzie¿y maj¹cej miejsce na terenie Centrum Handlowego
w Wolicy, w godz. 7:40 � 16:40. Skradziono dwie przednie
lampy zespolone z samochodu osobowego marki Volvo.
14.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 16:00 w Nadarzynie przy Pl. Poniatowskiego
policjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania mê¿czyzny
podejrzewanego o dokonanie uszkodzenia cia³a.
15.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 8:05 funkcjonariusze KP Nadarzyn przy ul. Si-
tarskich dokonali zatrzymania nietrze�wej kieruj¹cej poru-
szaj¹cej siê samochodem osobowym marki Fiat.
16.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 9:10 KP zosta³ powiadomiony o tym, ¿e na tere-
nie Centrum Handlowego w Wolicy dwoje nieznanych
sprawców dokona³o uszkodzenia cia³a. W toku podjêtych
czynno�ci policjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania
dwóch obywatelek Wietnamu. Zatrzymane kobiety przeby-
wa³y na terenie Polski nielegalnie.
17.12.2006 r.
♦♦♦♦♦ O godz. 22:10 w M³ochowie przy ul. Mazowieckiej poli-
cjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania nietrze�wego kie-
rowcy poruszaj¹cego siê samochodem osobowym marki Fiat.
18.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 11:20 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony

o kradzie¿y 385 mb kabla kana³owego, maj¹cej miejsce
w nocy 15.12.2006r. oraz 18.12.2006r. - w Nadarzynie
przy ul. B³oñskiej.
19.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 12:10 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony
o kradzie¿y maj¹cej miejsce w dniu 30.11.2006r. w M³o-
chowie, na terenie firmy. Skradziono art. komputerowe,
p³yty CD, filmy oraz gry komputerowe.
21.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 12:15 w Wolicy na terenie CH Maximus poli-
cjanci KP Nadarzyn zatrzymali obywatelkê Czeczenii - po-
dejrzewan¹ o kradzie¿ ko¿ucha mêskiego.
22.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 16:05 w Kajetanach przy ul. Brzozowej funk-
cjonariusze KP w Nadarzynie zatrzymali nietrze�wego kie-
rowcê samochodu BMW.
26.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 12:55 KP w Nadarzynie zosta³ powiadomiony
o kradzie¿y, z terenu budowy domu jednorodzinnego, czte-
rech okien dachowych (w tym dwóch kompletnych z ram¹),
w okresie 22-26.12.2006r.
28.12.2006r.
♦♦♦♦♦ O godz. 11:20 w M³ochowie przy al. Katowickiej poli-
cjanci KP Nadarzyn dokonali zatrzymania poszukiwanego
mê¿czyzny.

W zwi¹zku ze zmian¹ struktury Komisariatu Policji  w
Nadarzynie uleg³y zmianie rejony dzielnicowych, które w
chwili obecnej przedstawiaj¹ siê w sposób nastêpuj¹cy:
st. sier¿. Mariusz Micha³owski � Nadarzyn, NSM.
sier¿. Waldemar Tymoszuk � Stara Wie�, Urzut, M³ochów,
Rozalin, Kostowiec, Bieliny, Krakowiany, Wola Krakowiañ-
ska, Parole.
sier¿. Marcin D¹bski � Strzeniówka, Wolica, Walendów,
Paszków, Kajetany, Szamoty, Rusiec.

Komendant KP Nadarzyn
kom. Adam Piskorz

 
llpp..  DDZZII EELL NNII CCOOWWYY  PPUUNNKK TT  KK OONNSSUULL TTAACCYYJJNNYY  DDAATTAA  GGOODDZZII NNAA  

1. 
st. sier¿. Mariusz Micha³owski 
tel. 0 600 997 482 

Komisariat Policji w Nadarzynie 
12.02.2007 r. 

  23.02.2007 r. 
1600-1800 

1600-1800 

2. 
sier¿. Waldemar Tymoszuk 
tel. 0 600 997 483 

�wietlica w Urzucie 
Remiza OSP w M³ochowie 

06.02.2007 r. 
20.02.2007 r. 

1600-1800 
1600-1800 

3. 
sier¿. Marcin D¹bski 
tel. 0 600 997 468 

�wietlica w Walendowie 
Szko³a Podstawowa w Ru�cu  

08.02.2007 r. 
23.02.2007 r. 

1600-1800 
1600-1800 
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Policja 997
Komisariat Nadarzyn: 22 729 81 77
Komenda Pow. Pruszków: 22 758 60 81 (do 85)
Stra¿ Po¿arna 998
Pruszków 22 758 62 52;

22 758 77 01
OSP Nadarzyn 22 729 81 83
OSP M³ochów 22 729 91 99
Pogotowie gazowe 992
Gazownia Warsz. O/Pruszków 22 758 85 46
Pogotowie Ratunkowe 999
Pruszków 22 758 67 14;

22 758 81 86
O�rodki Zdrowia:
Nadarzyn 22 729 81 28
M³ochów 22 729 91 46
Miêdzynarodowe Centrum S³uchu i Mowy w Kajetanach
(ul. Mokra 17; 05-830 Nadarzyn) 22 356 03 01 (03)

Urz¹d Gminy Nadarzyn
Sekretariat 22 729 81 85 w. 101
Fax 22 729 81 75
Biuro Rady Gminy 22 729 81 94
Urz¹d Stanu Cywilnego 22 729 89 17
Dowody osobiste 22 729 89 14
Zak³ad Us³ug Komunalnych 22 739 42 00
Starostwo Powiatowe
Sekretariat 22 738 14 00
Fax 22 728 92 47
Nadarzyñski O�rodek Kultury 22 729 89 15;

22 739 73 12
Gminny O�rodek Sportu 22 739 71 70
Hala Widowiskowo-Sportowa 22 739 90 18
Gminny O�rodek Pomocy
Spo³ecznej 22 729 81 73;

22 739 73 20
Gminne Ognisko Dzieciêco-M³odzie¿owe �Têcza�
w Nadarzynie 22 739 73 11

Wa¿ne telefony
Filia Gminnego Ogniska �Têcza w M³ochowie

22 729 90 47
Gimnazjum                  22 739 96 90; 22 739 98 16
SP Kostowiec         22 729 91 69
SP M³ochów 22 729 91 40
SP Nadarzyn 22 729 81 66
SP Rusiec 22 729 81 97
SP Wola Krakowiañska 22 729 91 81
Przedszkole w M³ochowie 22 729 90 19
Przedszkole w Nadarzynie 22 729 81 70
Przedszkole w Wolicy 22 729 81 65
Przedszkole �Maluch� 22 739 76 95
Przedszkole �W zielonym domku� 22 739 90 67

Szko³y Fundacji Kultury Informatycznej:
Policealne Studium Informatyczne 22 729 92 81
Wy¿sza Szko³a 22 729 92 82
Placówka Niepubliczna Doskonalenia Nauczycieli o
zasiêgu ogólnokrajowym Oficyny Informatycznej

22 729 92 82

Biblioteka w Nadarzynie 22 729 89 13
Biblioteka w M³ochowie 22 729 90 09
BS Nadarzyn 22 729 81 24
Urzêdy Pocztowe:
05-830 Nadarzyn 22 729 81 11
05-831 M³ochów 22 729 91 48
Apteki:
ul. B³oñska 6 B 22 729 88 31
ul. Sitarskich 1 22 729 81 78
Kantor (Centrum Mody): 22 739 57 25
Parafie:
pw �w. Klemensa w Nadarzynie 22 729 83 40
pw �w. Micha³a Archanio³a w M³ochowie

22 729 92 40
pw N.M.P. Wspomo¿enia Wiernych w Kostowcu

22 729 94 85
Specjalny O�rodek Szkolno-Wychowawczy
Zgromadzenia Sióstr Franciszkanek Rodziny Maryi
w Kostowcu 22 729 91 67

Urz¹d Gminy NadarzynZak³ad Us³ug Komunalnych
w Nadarzynie

ul. Graniczna 4; 05-830 Nadarzyn; tel. 022 739 42 00

Zg³oszenia awarii:
w godzinach pracy od pon. do pt.: 8.00-16.00 pod nr.
tel. 022 739 42 00;
awarie wodoci¹gowe - zg³oszenia ca³¹ dobê pod nr tel.
022 729 84 30; 0 500 773 155;
awarie kanalizacji sanitarnej - zg³oszenia ca³a dobê pod
nr tel. 022 729 83 20
od�nie¿anie dróg gminnych - zg³oszenia ca³a dobê pod
nr tel. 022 729 83 20 lub 0 510 374 773

Kasa ZUK czynna pon.-pt.: 9.00-15.00
Nr konta: Bank Spó³dzielczy w Nadarzynie

39 8017 0002 7977 2000 0001

Urz¹d Gminy Nadarzyn funkcjonuje w godzinach:
900-1700 w poniedzia³ki oraz 800-1600 w pozosta³e dni
tygodnia (z wyj¹tkiem sobót). Interesanci w referatach
przyjmowani s¹ w poniedzia³ki, �rody i pi¹tki.

W sprawach skarg i wniosków
Wójt Gminy Nadarzyn przyjmuje interesantów w:

poniedzia³ki (w godz.: 10.00-17.00)
pi¹tki (w godz. 10.00-15.00)

po wcze�niejszym telefonicznym umówieniu siê.
Sekretariat: +48 22 729 81 85 wew. 101, 221

gmina@nadarzyn.pl
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Klementyñski
Parafia Rzymskokatolicka
w NadarzynieList

Internet: http://parafia.nadarzyniacy.info, e-mail: parafia@nadarzyniacy.info
Redaguje Adam S³owik.

Wyk³ad II: Jêzyk i kultura ¯ydów.
Prof. Roman Marcinkowski z Uniwersytetu Warszawskiego.

¯ydzi u¿ywali dwóch jêzyków: hebrajskiego (staro¿ytny
jêzyk semicki) i jidysz (jêzyk powsta³y ok. X wieku n.e., z
rodziny jêzyków germañskich, ale u¿ywaj¹cy hebrajskiego
alfabetu). Jêzyk hebrajski by³ przez d³ugi czas jêzykiem mar-
twym � ¯ydzi pos³ugiwali siê nim tylko w liturgii, odrodzi³
siê po powstaniu Pañstwa Izrael na pocz¹tku XX wieku. W
obu jêzykach obowi¹zuje zapis od prawej do lewej strony.

Jidysz zawiera zapo¿yczenia z wielu jêzyków, tak¿e z pol-
skiego, ale i polski zawiera zapo¿yczenia z hebrajskiego za
po�rednictwem jidysz. Na przyk³ad s³owo �trefny� jest ta-
kim zapo¿yczeniem, znaczy po prostu �niekoszerny�. Inne
s³owa, które trafi³y do polskiego z hebrajskiego za po�red-
nictwem jidysz to np. plajta, belfer, bachor, ferajna, kapcan,
machlojka, mamona.

Bardzo ciekawe jest, jak w jidysz brzmi s³owo �Polska�.
¯ydzi u¿ywali dwóch okre�leñ: Po-lin - znaczy �tu odpocz-
nij�, albo Po-lan-ya - znaczy �tu odpoczywa³ Bóg�. S¹ one
wymownym �wiadectwem historii ¯ydów w Polsce, którzy
prze�ladowani w innych krajach, tutaj znale�li bezpieczne
schronienie.

Kalendarz ¿ydowski jest oparty na fazach ksiê¿yca, mie-
si¹c ma 28-29 dni, rok ma 12 miesiêcy, a co kilka lat dla
wyrównania pory roku konieczne jest dodanie ca³ego prze-
stêpnego miesi¹ca! Dlatego data Wielkiej Nocy, która opar-
ta jest na ¿ydowskim kalendarzu, tak bardzo �skacze� po
naszym kalendarzu.

Kultura ¿ydowska jest bardzo mocno zwi¹zana z Bibli¹ (Tor¹).
Ró¿ne obyczaje maj¹ odniesienie do Biblii,  najpierw by³y zapa-
miêtywane w tradycji ustnej, a nastêpnie spisywane jako komen-
tarze do Tory. Wyk³ad zawiera³ szerokie omówienie obyczajów i
tradycji ¿ydowskich, tutaj podajemy parê przyk³adów:

- Prawo nie�ciêtego naro¿nika � ka¿de pole uprawne w
czasie ¿niw musia³o mieæ pozostawiony nie�ciêty naro¿nik,

aby zrywaj¹c k³osy mogli po¿ywiæ siê wêdrowcy i biedacy.
- Prawo lewiratu � po bezpotomnej �mierci starszego bra-

ta m³odszy brat mia³ obowi¹zek poj¹æ wdowê za ¿onê. Je¿e-
li pó�niej urodzi³o siê dziecko, by³o ono prawnie uznawane
za dziecko nie¿yj¹cego brata i dziedziczy³o jego maj¹tek.

- Prawo roku szabatowego – co 7 lat nastêpowa³o obo-
wi¹zkowe darowanie d³ugów (ale oczywi�cie z czasem zna-
leziono sposoby na obej�cie tego niewygodnego dla bankie-
rów prawa!).

Wyk³ad III: Ojczyzna Jana Paw³a II.
Ks. Prof. Romuald Weksler – Waszkinel z Katolickiego Uni-
wersytetu Lubelskiego.

Ksi¹dz Profesor Romuald Weksler � Waszkinel mówi³ o
nauczaniu Jana Paw³a II, o wizji Polski i Ojczyzny w tym
nauczaniu. Ojczyzn¹ Jana Paw³a II jest Polska jako szeroko
rozumiana wspólnota ludzi � wspólnota wszystkich obywa-
teli Rzeczypospolitej.

A dzieje Rzeczypospolitej s¹ dziejami wspó³¿ycia ró¿-
nych narodów i wspó³zamieszkiwania ludzi wyznaj¹cych
ró¿ne religie. W czasach Jagielloñskich oprócz Polaków
mieszkali tu Litwini, Rusini, Kozacy, Tatarzy, wyznawcy pra-
wos³awia, islamu, judaizmu, pó�niej tak¿e protestanci.

Szczególne miejsce w ojczy�nie Jana Paw³a II zajmuj¹
¯ydzi. Papie¿ wspomina³ o nich wielokrotnie. Pierwsz¹ osob¹
zaproszon¹ przez Jana Paw³a II na prywatn¹ audiencjê by³
d³ugoletni ¿ydowski przyjaciel z Wadowic � Waldemar Kru-
ger. Jan Pawe³ II by³ pierwszym papie¿em, który przekro-
czy³ progi synagogi i pierwszym, który modli³ siê przy �cia-
nie P³aczu w Jerozolimie.

Jan Pawe³ II konsekwentnie naucza³, ¿e wrogo�æ wobec
¯ydów i wobec religii ¿ydowskiej jest nie do zaakceptowania z
punktu widzenia wiary chrze�cijañskiej. Powinni�my zapamiê-
taæ Jego s³owa, ¿e �antysemityzm jest grzechem: nie ma ¿adne-
go usprawiedliwienia i zas³uguje na bezwzglêdne potêpienie�.

Szczê�æ Bo¿e w nowym 2007 roku!!!

Zgodnie z obietnic¹ w tym numerze druga czê�æ prezentu Bo¿onarodzeniowego, czyli streszczenie wyk³adów z okazji
Dni Klementyñskich przygotowane przez pana Piotra W¹siewicza, naszego parafianina.

Chcia³bym równie¿ przypomnieæ, ¿e styczeñ to czas odwiedzin duszpasterskich. Ksi¹dz chce spotykaæ siê z parafiana-
mi nie tylko na Mszy �wiêtej i w konfesjonale, ale równie¿ za spotkaniami w domach, szczególnie wtedy, kiedy nie ma nas
w ko�ciele. Ksiê¿a chodz¹, odwiedzaj¹, stoj¹ pod drzwiami, pukaj¹. Jednak czêsto domy s¹ zamkniête. Czy symbolizuje to
zamkniête serca�

Szczegó³owy plan kolêdy podawany jest w ka¿d¹ niedzielê podczas og³oszeñ, mo¿na równie¿ umówiæ siê indywidualnie.
Do zobaczenia w Waszych domach
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Biblioteka Publiczna Gminy Nadarzyn
PROPONUJE
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Biblioteka Publiczna w Nadarzynie
Pl.  Poniatowskieg 42 (tel. 022  729 89 13) czynna: pn., wt., �r., pt. - 1200-1900;     czw. - 800-1500

Filia w M³ochowie
ul. �ródlana 1 (tel. 022 729 90 09) czynna: pn. - 900-1400;     wt., czw. - 1300-1900 (�rody i pi¹tki - nieczynna)

Ewa Marjañska - Dyrektor Biblioteki

COHEN L.: �KSIÊGA TÊSK-
NOTY.� Ksi¹¿ka zawiera
wszystkie elementy, któ-
re sprawi³y, ¿e fascynuj¹-
ca twórczo�æ Cohena zdo-
by³a �wiatowy rozg³os.
KOONTZ  D.: �PRZEPO-
WIEDNIA�. Ksi¹¿ka ta to
bestseller, z pogranicza
thrillera i psychologicznej
powie�ci grozy � dresz-
czowiec, w którym czytel-
nik odnajdzie co� z Cobe-
na i co� z Archiwum X.
ADLER E.: �PODRÓ¯  NA

CAPRI�.  Autorka w swej
powie�ci snuje sensacyj-
n¹ intrygê i romantyczny

w¹tek, oczarowuj¹c
urokami magicznych
zak¹tków �wiata.
STEEL D.: �JEJ KSI¥¯Ê-
CA WYSOKO�Æ.� Porywa-
j¹ca, romantyczna histo-
ria wielkiego uczucia i
wielkiego dramatu.
CONROY P.: �FATALNY

SEZON.� To ksi¹¿ka opo-
wiadaj¹ca o mi³o�ci do
koszykówki, ale te¿
wspaniale napisana po-
wie�æ o m³odych lu-
dziach i przyja�niach,
które ich ³¹cz¹, o pora¿-

kach, o poszukiwaniu w³asnej to¿-
samo�ci oraz swojego miejsca w
�wiecie.
RICE L.: �ZATAÑCZ ZE MN¥.� Po
ponad dziesiêciu latach spêdzonych
w Nowym Jorku Jane wraca na wy-
spê, by pomóc swej siostrze w opie-
ce nad schorowan¹ matk¹. Ale nie
tylko dlatego decyduje siê powró-
ciæ w rodzinne strony: tutaj przed
laty wyda³a na �wiat córkê, któr¹
musia³a oddaæ do adopcji.

SZWAJA M.: �POWTÓRKA Z

MORDERSTWA.� To krymina³,
którego wartka akcja toczy siê
w �rodowisku telewizyjnym i
gdzie spotykaj¹ siê postaci z
wszystkich wydanych dot¹d
ksi¹¿ek Moniki Szwai.
BÖCLER M.: �BOSKA �MIERÆ

WE FRANCJI.� �wietnie napi-
sana lektura, trzymaj¹ca w
napiêciu, a tak¿e rodzaj prze-

wodnika po Francji,
zw³aszcza, ¿e wyposa¿ona
zosta³a w aneks o winach i
kuchni francuskiej.

GAIMAN N.:�RZECZY ULOTNE.�
Autor tej ksi¹¿ki przedstawia
niezbadane terytoria pomiêdzy
¿yciem i �mierci¹, percepcj¹ i

rzeczywisto�ci¹, ciem-
no�ci¹ i �wiat³em.
CEJROWSKI W.: �GRINGO

W�RÓD DZIKICH PLE-
MION.�
Jest to interesuj¹ca ksi¹¿-
ka przygodowa i podró¿-
nicza. M¹dra, a jedno-
cze�nie pe³na humoru. To
tak¿e album niezwyk³ych
fotografii z wypraw w
najdziksze rejony �wiata.
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Sport

Istniej¹ dwa typy wytrzyma³o�ci fizycznej: kondycyjna
oraz miê�ni. Obecnie koncentrujê siê na wytrzyma³o�æ kon-
dycyjnej. Kondycja jest podstaw¹ i kluczem do poprawy
sprawno�ci fizycznej i samopoczucia. Istnieje kilka sposo-
bów uprawiania æwiczeñ kondycyjnych, a pod wzglêdem
popularno�ci na czo³o wysunê³y siê kolarstwo, p³ywanie i
bieganie. Je¿eli zdecydujesz siê na bieganie, a nie masz na
razie do�æ si³y, zacznij od marszu. Je¿eli masz niski po-
ziom sprawno�ci i nie zrealizujesz programu marszu, mo-
¿esz nie poradziæ sobie z programem biegania. Programy
biegania i jazdy na rowerze s¹ tak u³o¿one, by mo¿na je
dowolnie ³¹czyæ i stosowaæ zamiennie. Mo¿esz te¿ prze-
plataæ bieganie z aerobikiem na sali, skakanie na skakance,
wios³owanie lub æwiczenia na �cie¿ce zdrowia, w zale¿no-
�ci od osobistych upodobañ.

G³ówn¹ zalet¹ æwiczeñ kondycyjnych jest to, ¿e popra-
wiaj¹ wydolno�æ uk³adu sercowo-naczyniowego i koordy-
nacjê jego pracy z dzia³aniem uk³adu oddechowego. Tre-
ning kondycyjny przyspiesza przemianê materii, je�li wiêc
bêdziesz od¿ywiaæ siê zdrowo, za jego spraw¹ skutecznie i
bezpiecznie mo¿esz pozbyæ siê nadmiaru t³uszczu. Dziêki
æwiczeniom kondycyjnym cz³owiek zaczyna czuæ siê na-

Twój w³asny program
sprawno�ciowy

prawdê dobrze, choæ tak samo jak ka¿da inna forma aktyw-
no�ci fizycznej czy poprawienia figury æwiczenia kondy-
cyjne to ¿mudna praca, przynosz¹ca efekty o wiele wolniej
ni¿ by�my chcieli.

WYTRZYMA£O�Æ * Marsz
Marsz, czyli szybkie, aktywne chodzenie jest niedoce-

nian¹ form¹ æwiczeñ kondycyjnych. Tymczasem jest to dobre
æwiczenie dla ka¿dego, a szczególnie dla osób, którym biega-
nie sprawia k³opoty i �le znosz¹ treningi, przy których nastê-
puje gwa³towne uderzenie stóp o pod³o¿e, a tak¿e dla wszyst-
kich rozpoczynaj¹cych budowanie swojej sprawno�ci.

Chodzenie nic nie kosztuje i ³atwo mo¿na je w³¹czyæ
do sta³ego rozk³adu dnia. Na dodatek chód ma³o obci¹¿a
stawy i miê�nie, dziêki czemu nie powoduje kontuzji tak
³atwo, jak na przyk³ad bieganie. Pamiêtaj jednak, ¿e ka¿da
aktywno�æ fizyczna ³¹czy siê z pewnym ryzykiem. U³ó¿
sobie jedn¹ lub kilka tras o d³ugo�ci od 5 do 10 km i staraj
siê chodziæ 3-4 razy w tygodniu, za ka¿dym razem powiêk-
szaj¹c dystans lub polepszaj¹c czas. W³o¿ony wysi³ek de-
cyduje o szybko�ci postêpów.

WYTRZYMA£O�Æ * Bieg i trucht
Zarówno bieganie, jak i jego powolniejsza odmiana �

trucht, s¹ idealn¹ form¹ poprawienia sprawno�ci. Nie spra-
wiaj¹ k³opotu, nic nie kosztuj¹, mo¿na je dostosowaæ do
potrzeb ka¿dego z nas, daj¹ du¿¹ satysfakcjê i pod wielo-
ma wzglêdami poprawiaj¹ samopoczucie. Ka¿dy kto jest

Rubrykê KULTURA opracowuje
Kamila Michalska - Dyrektor NOK

Kultura

Plac Poniatowskiego 42
tel. 22 729 89 15; e-mail: nok@nok.pl

 www.nok.pl

Proponujemy...

Pó³kolonie w NOK

Od 22 stycznia przyjmujemy zapisy dzieci na pó³kolo-
nie. Koszt - 40z³/ 1 tydzieñ. Przewidziane s¹ dwa wyjazdy
w tygodniu i wiele innych atrakcji.

Sztab Nadarzyn zaprasza do Nadarzyñskiego O�rod-
ka Kultury przy pl. Poniatowskiego 42 w Nadarzynie
na XV Fina³ Wielkiej Orkiestry �wi¹tecznej Pomocy 14
stycznia 2007 r.

Zbieramy pieni¹dze drugi raz na sprzêt dla ratowa-
nia dzieci poszkodowanych w wypadkach, w tym na
naukê udzielania pierwszej pomocy.

Nasi wolontariusze kwestowaæ bêd¹ w Nadarzynie w
pobli¿u Ko�cio³a �w. Klemensa po Mszy �w. o godz. 8.00,
9.00, 10.30, 12.00, 17.00 oraz w Kostowcu, M³ochowie, a
tak¿e w Maximusie i Centrum Mody.

Program imprez:
12.30 - Przedstawienie dla dzieci z cyklu Teatrzyk w
walizce p.t.: „Dziadek do orzechów” - Teatr Wariacja.

Przerwa
15.00 - Wystêp zespo³ów  tanecznych NOK.
15.30 - Solo na gitarze elektrycznej.
15.45 - Dzieciêcy Zespó³ Wokalno-Taneczny �£adne
kwiatki� z O�rodka Kultury w Lesznowoli.
16.15 - Happy School � dzieci za�piewaj¹ kolêdy w jêz.
angielskim.
16.30 - Koncert Hip-Hop.
17.00 - �Weso³e ¿ycie emeryta� � program kabaretowy
w wykonaniu zespo³u seniorek �Karierowiczki�.
17.30 - Koncert Gminnej Orkiestry Dêtej OSP Nadarzyn.

Podczas koncertu odbêdzie siê licytacja darów przekaza-
nych na cel ratowania dzieci poszkodowanych w wypadkach.
20.00 - �wiate³ko do nieba (rynek w Nadarzynie).

Ponadto:
Loteria, K¹cik zdrowia: Pomiar ci�nienia, Badanie s³uchu;
Domowe wypieki, kawa i herbata za symboliczny grosz

Serdecznie zapraszamy!

14 stycznia 2007 r. XV fina³ WO�P
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Organizacja zajêæ w hali sportowej w Nadarzynie:

1. Zajêcia aerobiku - 3 razy w tygodniu (poniedzia³ek, �roda, pi¹tek) w godz. 19:00 - 20:00.
2. Korzystanie z si³owni - 5 razy w tygodniu (od poniedzia³ku do pi¹tku) w godz. 8:00 - 22:30.
3. Korzystanie z sauny - 5 razy w tygodniu (od poniedzia³ku do pi¹tku) w godz. 8:00 - 22:30.
4. Korzystanie z hali do gier zespo³owych (siatkówka, koszykówka, pi³ka no¿na) - 7 razy w tygodniu (do uzgodnienia).
5. Profesjonalny masa¿ - 2 razy w tygodniu (�roda, pi¹tek) - godzina do uzgodnienia.

Serdecznie zapraszamy do korzystania z zajêæ w nadarzyñskiej hali sportowej
przy ul. ¯ó³wiñskiej 41.

Zainteresowanych prosimy o kontakt z p. Bogdanem Malinowskim
pod numerem telefonu (022) 739 90 18 od poniedzia³ku do pi¹tku.

trochê sprawny mo¿e biegaæ. Nie trzeba do tego ani spe-
cjalnego przygotowania, ani ¿adnego specjalnego miejsca,
dlatego tak ³atwo dostosowaæ je do dowolnego planu tygo-
dnia. Poniewa¿ bieganie sta³o siê bardzo popularne, w wie-
lu miastach w Polsce istniej¹ kluby, dziêki którym ³atwo
mo¿na sobie znale�æ towarzystwo do wspólnego biegania.

Bieganie zwiêksza si³ê nóg i prowadzi do poprawy dzia-
³ania uk³adu krwiono�nego i oddechowego. Przyspiesza
tak¿e przemianê materii, zarówno w czasie samego biega-
nia, jak i po nim (nawet do o�miu godzin), dziêki czemu
³atwiej spaliæ zbêdne kalorie.

Z biegania mo¿na czerpaæ ogromn¹ satysfakcjê. Biegacze
d³ugodystansowi do�wiadczaj¹ uczucia euforii, które praw-
dopodobnie jest wywo³ane przez stymulacjê wydzielania en-
dorfiny, substancji chemicznej wytwarzanej przez organizm,
a której dzia³anie przypomina dzia³anie morfiny. Nawet je�li
nigdy nie osi¹gniesz tak d³ugiego dystansu, by nast¹pi³a owa
euforia, zobaczysz, ¿e dziêki bieganiu cz³owiek czuje zado-
wolenie i lepiej znosi stresy dnia codziennego.

Prawdopodobieñstwo kontuzji zmniejsza siê znacznie,
gdy biegamy zachowuj¹c prawid³ow¹ postawê. Trzymaj siê
wiêc prosto, nie garb siê, staraj siê wypi¹æ piersi, dziêki cze-
mu przepona bêdzie mog³a swobodnie pracowaæ. Wci¹gnij
brzuch, rozlu�nij ramiona, trzymaj g³owê prosto. Zegnij ³ok-
cie, nadgarstki powinny znajdowaæ siê nieco poni¿ej ³okci,
palce lekko przykurczone. Rêce powinny nieco odstawaæ od
tu³owia, ¿eby mo¿na by³o poruszaæ nimi bez trudu.

Kiedy biegniesz, stawaj najpierw na piêcie, potem na
palcach, które powinny usi³owaæ jakby wbiæ siê w pod³o-
¿e. Przy ka¿dym kroku odpychaj siê od ziemi palcami. Za-
cznij od ma³ych kroczków, potem metod¹ prób i b³êdów
staraj siê dobraæ ich d³ugo�æ do tego, co bêdzie dla Ciebie
naturalne. Wysoko podno� kolana. Oddychaj regularnie,
silnie wydychaj powietrze. Powiniene� spokojnie móc roz-
mawiaæ z osob¹, która Ci towarzyszy. Sprawdzaj, czy wk³a-
dasz w to zajêcie optymalny wysi³ek.

Niezbêdne s¹ dobre buty. Wybieraj¹c je patrz, by mia³y
szerok¹ podeszwê miêkk¹ z ty³u, stabilnie trzyma³y stopê i
kostkê. Ubierz siê stosownie do pogody, a w nocy za³ó¿
co� jaskrawego i buty z paskami odblaskowymi.

Kiedy zaczniesz trening, mo¿esz czuæ, ¿e puchniesz lub

¿e nie masz si³y. Dzieje siê tak dlatego, ¿e cia³o musi siê
przyzwyczaiæ do zwiêkszonego wysi³ku. Trening co drugi
dzieñ i wiele æwiczeñ rozci¹gaj¹cych pomog¹ przezwyciê-
¿yæ te przej�ciowe dolegliwo�ci.

WYTRZYMA£O�Æ * P³ywanie
P³ywanie uwa¿a siê czêsto za najlepsz¹ dyscyplinê ogól-

norozwojow¹. Przy p³ywaniu pracuj¹ wszystkie wa¿niej-
sze grupy miê�ni, trenuje siê te¿ system przyswajania tlenu
przez miê�nie. Woda równowa¿y ciê¿ar cia³a, a kontakt z
ni¹ nie daje wstrz¹sów, stawy nie s¹ wiêc w wodzie obci¹-
¿one. Poniewa¿ niewielka jest mo¿liwo�æ kontuzji, p³ywa-
nie w³¹czone jest czêsto do programów rehabilitacyjnych
dla osób po urazach uk³adu ruchowego.

Zasadnicz¹ wad¹ p³ywania jest to, ¿e wymaga ma³ego
wysi³ku ze strony uk³adu kr¹¿enia, a wiêc nie wzmacnia go
tak szybko, jak pozosta³e dyscypliny. Mimo to, dla wielu
ludzi jest to ³agodny, przystêpny sposób rozwiniêcia spraw-
no�ci serca i p³uc, zw³aszcza, ¿e p³ywanie æwiczy miê�nie
w o wiele pe³niejszy sposób ni¿ rower czy biegi.

WYTRZYMA£O�Æ * Jazda na rowerze
Jazda na rowerze wyrabia miê�nie nóg, a jednocze�nie

jest doskona³¹ metod¹ na usprawnienie dzia³ania uk³adu
kr¹¿enia. Poniewa¿ podczas pracy du¿ych miê�ni nóg wy-
dzielaj¹ siê du¿e ilo�ci kwasu mlekowego, uczysz siê tole-
rancji na nagromadzenie tej substancji. Jazda na rowerze
jest wiêc te¿ dobrym æwiczeniem na wykorzystanie przez
miê�nie ich w³asnego potencja³u chemicznego.

Wad¹ tego sportu jest to, ¿e nogi nie dzia³aj¹ pod natural-
nym obci¹¿eniem wagi cia³a, choæ z drugiej strony nie s¹ tak
obci¹¿one stawy, a wiêc zmniejsza siê prawdopodobieñstwo
kontuzji. Ponadto jazda na rowerze nie æwiczy ca³ego cia³a.

Mo¿na tak u³o¿yæ swój w³asny program sprawno�cio-
wy, aby obejmowa³ wszystkie dyscypliny, które omówi³em,
na przyk³ad:
Poniedzia³ek � jazda na rowerze (oko³o 10 � 20 km).
Wtorek – wolne.
�roda � bieg (trucht) oko³o 10 � 15 km.
Czwartek – basen.
Pi¹tek � jazda na rowerze (oko³o 15 � 25 km).
Sobota � bieg (trucht) oko³o 10 � 15 km.

Jacek Nowocieñ


