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XXX lat TMR

19 tego maja w Ryduttowskim Centrum Kultury odbyta
si¢ szczegbOlna uroczysto§¢ — XXX lecie Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttow, Stowarzyszenia, ktore powstato
w czasie waznych dla miasta zmian administracyjno-
spotecznych.

Od trzydziestu lat historia Miasta taczy si¢ z historig
Stowarzyszenia Mitosnikow Ryduttow, ktoremu poczatek
dali dziatacze Komitetu Obywatelskiego na rzecz
odlaczenia Ryduttow od Wodzistawia Sl. Po wyborach
Rady Miasta Rydultowy I kadencji dwczes$ni dziatacze
zawigzali Komitet zatozycielski TMR wzorujac Statut
na podobnych Stowarzyszeniach funkcjonujagcych w
Rybniku i Wodzistawiu z uwzglednieniem szerokiej
dzialalnos$ci programowej 1 dziatalnosci gospodarczej.
Osobami wiodacymi, ktore nalezy wspomnie¢ byli: Jerzy
Jedroska, Leon Tatura, Jan Swoboda, Krystyna Froncek,
Jerzy Kozik. Pierwsze Walne Zebranie TMR odbyto si¢ w
dniu 10 marca 1992r . Wybrano wtedy dziewigcioosobowy
Zarzad z Kornelig Newy, jako Prezesem. Henryk Machnik
zostal przewodniczacym Komisji Rewizyjnej. Siedziba
miescita si¢ w kinie WAWEL. Cale Stowarzyszenie
zrzeszato wowczas 24 osoby. Oficjalnie stowarzyszenie
zarejestrowano po ustaleniach statutowych, 13 stycznia
1993r. W roku 1994wybrano nowego Prezesa, ktorym zostat
Henryk Machnik petiacy ta funkcje nieprzerwanie do dzis.
Poczatki dziatalnos$ci Stowarzyszenia byly odpowiedzig
na potrzeby Miasta i naszej spotecznosci. Tworzyla si¢
nowa tradycja, dbano o aktywizacj¢ spoteczng, wkraczano
wszedzie tam gdzie nie wystarczyly dziatania stricte
administracyjne, a bylo potrzebne wsparcie spoteczne.

Dziatania  Stowarzyszenia pomagaly  aktywizowaé
mieszkancow, integrowaly pokolenia i tworzyly nowe
miejskie tradycje. Przyczynily si¢ tez do zacie$niania
kontaktow z sgsiednimi gminami poprzez wspoélne imprezy
i koncerty. Szczegdlng formag dokumentacji dziatan
TMRu jest nasza gazeta ,,KLUKA”, ktora towarzyszy
rydultowikom od kwietnia 1994 roku opisujac rozwoj
miasta, wszystkie zachodzace zmiany i dziatania na rzecz
spotecznosci.

Obchody jubileuszu XXX lecia przygotowano bardzo
starannie zarowno od strony artystycznej, jak i formalne;.
Zaszczycito nas wielu znakomitych goscia; Postowie
— Gabriela Lenartowicz, Krzysztof Gadowski, Michat
Wos,Adam Gaweda 1 Marek Krzgkata, Cztonek
Zarzadu Powiatu Wodzistawskiego, byla Burmistrz
Miasta Rydultowy 1 pierwsza Prezes Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttéw Kornelia Newy, Burmistrz Miasta
Ryduttowy Marcin Polomski, zastgpca Burmistrza
Mariola Bolisgga, przedstawiciele wiadz gmin Lyski i

Kornowac, szefowie zaprzyjaznionych firm z Ryduttow
i okolicy, przedstawiciele kopalni Ryduttowy, delegacje
zaprzyjaznionych stowarzyszen i zespotdw artystycznych,
przedstawiciele ryduttowskiej oswiaty, nasi cztonkowie
oraz wiele zwigzanych z TMRem 0so6b z miasta i sgsiednich
gmin.

Calos¢ uroczystosci poprowadzity panie Alicja Kotodziej
i Janina Chlebik-Turek. Przypomniano histori¢ i
dzialania Stowarzyszenia, jego zastugi dla miasta i
spoteczenstwa. Podkreslono role TMRu w aktywizacji
spotecznej w najrozniejszych dziedzinach, od artystycznej,
integracyjnej, ekologicznej po konsultacje spoteczne w
waznych dla spolecznosci tematach. Na scenie wystapily
zaproszone zespoly reprezentujace wszystkie pokolenia:
przedszkolaki z Publicznego Przedszkola Nr 4, ,,School
Team” z Szkoty Podstawowej Nrl, ,, Freaskis Crew” z
RCK, ,,Czelodka” ze Szkoly Podstawowej Nr 2, kabaret
,Ciaproki”, ,,Dzimierzanki”, ,,Kokoszyczanki” i ,Nasza
Klika”. Wszyscy obecni goscie gromkimi brawami docenili
wspaniale prezentacje artystyczne.

W  czasie przerw pomigdzy wystepami wreczono

podzickowania wszystkim sponsorom i przyjaciolom

Stowarzyszenia, a sg to:

*  Wiladze Miasta Rydultowy i
Wodzistawskiego

» ,Cieptownia Ryduttowy” — Prezes Andrzej Wycisk

*  NZOS Ryduttowy — dr Bozena Konieczny-Freund

* Dyrekcja 1 pracownicy Powiatowego Publicznego
Zaktadu Opieki Zdrowotnej W  Ryduttowach
i Wodzistawiu Slaskim i caly Zarzad Powiatu
Wodzistawskiego

* Dyrekcja i pracownicy RCK FENIKS — Katarzyna
Chwatek-Bednarczyk

*  Orkiestra z Janem Wojaczkiem na czele

*  Wszyscy Dyrektorzy KWK ,,Ryduttowy”

* Firma Budowlana PILA

*  SM ROW I SM Orlowiec

* Firma p. Rity Pielczyk

» panstwo Bogumita i Krzysztof Jedroska

wladze Powiatu

Minutg ciszy uczczono pamig¢ tych, ktorzy odeszli na
wieczny spoczynek, a zapisali si¢ ztotymi zgloskami
na kartach trzydziestoletniej dzialalnosci TMRu. Stowa
podzickowan skierowano roéwniez do wszystkich bytych
i aktualnych redakcji gazety ,,Kluka”, najaktywniejszych
cztonkin i cztonkéw TMR oraz cztonkéow ,,Naszej Kliki”
reprezentujgcych nasze miasto w gminach powiatow:
wodzistawskiego, rybnickiego i raciborskiego.

Prezes TMR, Henryk Machnik przyjat wiele gratulacji i
ciepltych stow od przyjacidti wszystkich gosci, a najgtosniej
pobrzmiewaty glosy podzigkowan sktadanych dla NIEGO,
bo to ON od 29 lat nieprzerwanie jest kotem napedowym
dziatan i zamierzen Stowarzyszenia, sercem i moézgiem
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wszystkiego co sie dzieje, spoiwem dla wszystkich
cztonkow.

Przez szeregi TMRu przewingto si¢ 364 osoby. Ze
Stowarzyszenia wywodzi si¢ kilku rydultowskich
burmistrzow: Zbigniew Seemann, Leon Tatura, Alfred
Sikora, Kornelia Newy i1 Marcin Potomski oraz dwu
postow Andrzej Zajac i Henryk Hajduk — jestesmy z tego
dumni.

Stowarzyszenie bardzo dzigkuje wszystkim obecnym na
uroczystosci jubileuszowej, ktania si¢ nisko spoteczenstwu
Ryduttéw 1 dzigkuje za wsparcie. Bez mieszkancoéw nic
nie miatoby sensu, Wasza obecno$¢ i udziat w kazdym
dziataniu dodaje skrzydet. Dzigkujemy.
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IX edycja Konkursu Piesni Choralnej
im. Czestawa Prudla w Lyskach

b

W dniu 4 czerwca 2023 r. w Lyskach odbyta si¢ kolejna IX
edycja Konkursu Pie$ni Choéralnej im. Czestawa Prudla w
Lyskach.

W konkursie zaprezentowato si¢ 5 choréow. Umiejgtnosci
zostaly ocenione przez Jury Konkursu w skladzie: prof.
dr hab. Jacek Glenc, prof. dr hab. Joanna Glenc, dr hab.
Krystyna Lubos, mgr Lucja Stawarska i mgr Waclaw
Mickiewicz. W tegorocznym konkursie Laureatem Grand
Prix zostat Chor mieszany ,,INSIEME” z Krakowa pod
dyrekcja Pani Moniki Bachowskiej. Ponadto prowadzaca
choru Pani Monika Bachowska zostata uhonorowana
tytutem Najlepszego Dyrygenta Konkursu.

W kategorii Choéry Mieszane I miejsce zdobyl Chor
CANTEMUS z Pszczyny pod dyrekcja Pani Mai Bialas-
Drzewieckiej, decyzja Jury Il miejsce nie zostato przyznane
zadnemu z Chorow, III miejsce natomiast ex aequo
zdobyt Chor ,,ZORZA” z Gminy Wyry oraz ,,LUTNIA” z
Pszczyny pod dyrekcja Pani Lilianny Czajkowskie;.

W kategorii Choéry Dziecigece i Mtlodziezowe I miejsce
zdobyt Chor ,,PIANO FORTE” z Radostowic pod dyrekcja
Pani Katarzyny Machnik.

Nagroda za najlepiej wykonany utwoér Patrona Konkursu
Pana Norberta Prudla uhonorowany zostat Chor
»INSIEME” z Krakowa pod dyrekcja Pani Moniki
Bachowskiej za utwor WCIAZ WIELBIMY SWEGO
PANA.

Podczas oczekiwania na wyniki, zebrani goscie oraz ' - ik %
cztonkowie choérow wyshuchali wyjatkowego koncertu m \; =i f i ']a/':\mzr} Ve
zwyciezey zeszlorocznej edycji — Akademickiego Choru M \5 , anin “

Uniwersytetu Lodzkiego, ktorego dyrygentem jest Pani
Aleksandra Rytko-Sutowicz. Wysep tak jak w zesztym roku
byl na najwyzszym poziomie, cieszymy si¢ ze mogliSmy
ponownie gosci¢ jego uczestnikow.

Serdecznie dzigkujemy uczestnikom, Jury, sponsorowi
wydarzenia Operatorowi Gazociggéw Przesytowych
GAZ-SYSTEM S.A. oraz wszystkim zaangazowanym w
organizacj¢ tego wydarzenia. Jednocze$nie zapraszamy
Panstwa za rok, na jubileuszowa X edycje naszego
konkursu!

Gmina Lyski - KonRurs Piesni Choralne
10 co najlepsze! = | Coslons Brudla w Lysfock
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spis inwestyc¢ji wg oznaczen na
mapie (str 6)
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Oznaczenie wybranych 13 przejs¢ dla pieszych dla
0s0b stabowidzacych

Poprawa atrakcyjno$ci glownego traktu handlowego
miasta poprzez budowe parku kieszonkowego przy ul.
Ofiar Terroru - opracowanie dokumentacji projektowe;j
Przebudowa dojscia do toalet na ROSIE - opracowanie
dokumentacji projektowej

Przebudowa drogi — budowa odwodnienia ul.
Benedykta

Woda-nasze-bogactwo budowa zbiornika retencyjnego
przy ul. Obywatelskiej wraz z utworzeniem parku
edukacyjnego - opracowanie dokumentacji projektowej
Wykonanie kompleksowego zewngtrznego toru
przeszkod na stadionie miejskim "Naprzod" w ramach
budzetu obywatelskiego

Poprawa  efektywnosci  energetycznej  budynku
komunalnego - Osiedle Karola 21 w Rydultowach
Poprawa efektywnosci energetycznej w mieszkalnych
budynkach komunalnych w Ryduttowach
Modernizacja ul. Nowe;j

. Budowa drogi taczacej ul. Kazimierza Przerwy-

Tetmajera z ul. Skalng wraz z przebudowg ul. Skalnej
w Rydultowach

Modernizacja drogi Osiedle Ortowiec nr 76-94
Oswietlenie ul. Spokojna

Adaptacja sztolni ¢wiczebnej na strzelnicg sportowa
Budowa centrum przesiadkowego przy ul. Ofiar
Terroru 91 w Ryduttowach

Budowa drogi faczacej ul. Raciborska z ul. Gajowa
wraz z modernizacjg ul. Gajowej

Zagospodarowanie terendw poprzemystowych w
rejonie bytego szybu LEON III pod budowe osiedla
mieszkaniowego

Budowa ulicy Nowej na odcinku od ul. Orlovskiej do
ul. Strefa Gospodarcza - opracowanie dokumentacji
projektowej

Budowa zabezpieczen przeciwpowodziowych na
terenie Miasta Rydultowy

Przystosowanie pogomiczego terenu LEON III pod
rozw0j przedsigbiorczosci w Ryduttowach
Modernizacja ul. Bolestawa Krzywoustego -
opracowanie dokumentacji projektowe;j

Poprawa infrastruktury komunikacyjnej dla potrzeb
Szkoty Podstawowej Nr 2 z oddziatami przedszkolnymi
w Rydultowach

Zagospodarowanie budynku poprzemystowego na
terenie pogoérniczym LEON III w Ryduttowach

Dzien Dziecka w Rydultowach

o TS
Il il !%,!!

Tt
|

Zabawa od samego rana !!!

Nasi najmtodsi, czyli dzieciaki z rydultowskich przeszkoli
bawili si¢ i grali w najlepsze na orlikach.

Co jeszcze z okazji DNIA DZIECKA dzialo si¢ w miescie?
Po potudniu wystartowal dzien dziecka na RAFIE
organizowany przez Ognisko Pracy Pozaszkolnej w
Ryduttowach i Spoétdzielnie Mieszkaniowa Orlowiec.
Takze na sportowo mozna byto spedzi¢ popoludnie na
orliku przy ul. Mickiewicza 33 !!!
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Wele byfyju

Jakie sezonowe warzywa i owoce kupowaé w czerwcu?
Czerwiec to miesigc, w ktorym pojawiaja si¢ pierwsze
warzywa z gruntu oraz smaczne owoce. To zdrowe i petne
warto$ci odzywczych produkty, ktére doskonale sprawdza
si¢ na surowo oraz jako dodatek do wypiekéw lub innych
potraw. Poznaj liste sezonowych warzyw i owocow, jakie
warto wybra¢ u progu lata.

Warzywa w czerwcu i ich bogaty wybér

Sezonowe warzywa, jak i owoce to sprawdzony produkt.
Warzywa w czerwcu sg nie tylko smaczne, ale i petne
witamin. Zatem, ktére z nich warto wybra¢? Lista
interesujacych produktow staje si¢ coraz dluzsza, w
porownaniu do wczesniejszych miesiecy, gdyz pojawia si¢
na niej migdzy innymi: zielona cebulka, mtody kalafior,
satata zielona, rukola, szczypiorek, rabarbar, szparagi,
rzodkiewka, koperek, zielona pietruszka, szpinak, mtoda
marchew, mtode brokuty, botwinka, kalarepa oraz mtoda
kapusta.

Produkty te zwracajg uwagg nie tylko smakiem i iloscia
sktadnikow odzywczych, ale rowniez barwg oraz strukturg.
Pozwala to przygotowac w kuchni wiele ciekawych potraw,
ktore sg pozywne i petne aromatu. Chtodniki, §wieze satatki
lub delikatne zupy warzywne. Bez watpienia w czerwcu
warto siggna¢ po produkty sezonowe, aby przyrzadzi¢ z
nich tresciwe danie.

Najsmaczniejsze owoce w czerwcu

Sezonowe owoce w czerwcu to truskawki i czeres$nie,
ktore w zaleznosci od odmiany moga pojawié si¢ juz
z poczatkiem miesigca. Owoce te dla wielu z nas sa
zapowiedzig zblizajacych si¢ wakacji, w czasie ktorych
dominuje stoneczna i ciepta aura. Sg to idealne warunki dla
wzrostu 1 procesu dojrzewania wspomnianych truskawek i
czeres$ni, ktore dzigki temu nabierajg stodyczy i picknego
koloru.

Owoce dostgpne w czerwcu najlepiej smakuja na
surowo. Truskawki warto potaczy¢ z bita $mietang lub
wykorzysta¢ w trakcie przygotowywania wypieckow.
Beza z truskawkami, muffinki lub ciasto ucierane to
najpopularniejsze propozycje, jesli chodzi o wykorzystanie
tego owocu. Takze czere$nie najlepiej smakujg w formie
surowej, jednak mozna je takze wykorzysta¢ w kuchni.
Zupa owocowa z czeresni z domowym makaronem lub
ciasto drozdzowe z owocami smakuja doskonale.

Sezonowe warzywa i owoce, a ich wykorzystanie w
kuchni

Jakie warzywa i owoce kupowa¢ w czerwcu? Jest to
miesiac, kiedy coraz czesciej dostgpne sa mtode produkty
sezonowe, z ktorych mozna przygotowaé wiele smacznych
positkow oraz przetworow.

Warzywa najlepiej sprawdza si¢ w formie satatki do
dania glownego lub przystawki. Podobnie mioda kapusta
i kalafior to doskonaty dodatek do obiadu. Produkty te
mozna wykorzysta¢ takze w czasie przygotowywania dania
jednogarnkowego, mianowicie bigosu z miodej kapusty
lub zupy warzywnej. Ciekawa propozycja jest z pewnoscia
botwinka, ktéora mozna przygotowaé na wiele réznych
sposobow. Istnieje szereg przepiséw, w ktoérych mozna
wykorzysta¢ czerwcowe sezonowe warzywa i owoce.
Dzigki temu kazdy znajdzie odpowiednie polaczenie
smakow dla siebie.

Warto zachowa¢ smak i aromat owocow na dtuzej. W tym
celu mozna przygotowaé konfitury, dzemy oraz kompoty
z truskawek, jak i czeresni. To sprawdzony dodatek do
nalesnikow lub gofréow przygotowywanych w okresie
jesieni i zimy, kiedy dostgp do $wiezych owocow jest
mocno ograniczony. Owoce te mozna takze zamrozié.
Mrozony owoc to idealny dodatek do koktajlu, domowych
wypiekow oraz galaretek, ktore w dos¢ szybki i prosty
sposob mozna przygotowaé¢ we wiasnej kuchni. Rozsmakuj
si¢ w sezonowych warzywach i owocach, jakie dostepne sa
W czerweu

https://www.winiary.pl/porady/jakie-sezonowe-warzywa-
owoce-kupowac-czerwiec/

Wycieczka do Ojcowskiego Parku
Narodowego

6 czerwca cztonkowie naszego Towarzystwa pojechali na
fantastyczng wyprawe do Ojcowskiego Parku Narodowego.
Wycieczka zaczela si¢ wczesnie rano od wyshuchania
prelekcji na temat uzaleznienia od alkoholu. Poniewaz
temat przedstawiono w interesujacy sposob wystuchalismy
jej z zainteresowaniem.

Nastepnie pojechali§my pod zamek na Pieskowej Skale.
Zwiedzili$my dziedzince i komnaty, podeszli pod Maczuge
Herkulesa. Nie zabrakto tez spaceru do Bramy Krakowskie;j.
Bardzo ciekawa byla Jaskinia Nietoperzowa, jedna z
najwiekszych jaskin Jury Krakowsko- Czgstochowskie;.
Wycieczke dokumentowali Grazyna i Roman Gunia oraz
Bernadka Oslzly.

Dzigkujemy organizatorom Mariuszowi Steblowi, Ali
Pawetek i nieobecnemu (niestety) Henkowi Machnikowi
Joanna Rusok
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~Ryduttowy to my - Twoje
zdanie ma moc”

Podczas konferencji "Ryduttowy to my - Twoje zdanie ma
moc" w ramach projektu "W cieniu Szarloty - jak wydoby¢
potencjal miasta Rydultowy" z norweskimi przyjaciétmi
przedstawiciele Ryduttow rozmawiali o konsultacjach
spotecznych, budzecie obywatelskim, stowarzyszeniach
czy wolontariacie.

E. .2024 w liczbac! ich

audiet Obyyiatelski zaw

‘/ i
sootys. 2| ||

{}
My - Twoje zdanie ma moc:
r wspotpracy pilateralnej

ja spoteczna

Konferencja Rydunowy to
inaugurujaca trzeci 0bSZel
pn. partycypac

odkow

Koncert Mazoretek FENIX
w Radlinie

Skitadamy najserdeczniejsze
iyczenia urodzinowe
czerwcowym solenizantom!!!
A sq to:

Tadeusz Wojaczek, Bozena Majer,
Erwin Paszenda, Tadeusz Kies, Czeslaw
Waojciechowski, Grazyna Gunia,

Anna Plonski, Krystian Gajda, Anna
Butwilowska, Jozef Grzenkowicz, Brunon
Konieczny




10

Kluka 450/ 15 czerwiec 2023

Zebranie sprawozdawczo
- wyborcze Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttéw

W dniu 29 maja 2023 r. w RCK Feniks odbyto si¢ zebranie
sprawozdawczo - wyborcze, w ktérym udzial wzieto 52
cztonkow naszego Towarzystwa.

Zebraniu przewodniczyla Kornelia Newy

Podczas tajnego glosowania wyloniono nowy zarzad
Towarzystwa, w sktad ktorego weszli:

1/ Henryk Machnik

2/ Joanna Rusok

3/ Alicja Pawelek

4/ Mariusz Stebel

5/ Urszula Hajto

6/ Grazyna Gunia

7/ Grzegorz Krajczok

Komisje rewizyjng stanowia
1/ Barbara Patka

2/ Stanistaw Plonski

3/ Krystyna Garbas

Podjeto uchwate o nadaniu Henrykowi Machnikowi tytulu
Honorowego Prezesa Towarzystwa Milosnikoéw Ryduitow.

Juz po oficjalnej czes$ci zebrania zaszczycit nas swoje
obecnoscia europoset tukasz Kohut, ktory opowiedziat
nam po $lasku jak wyglada jego praca w Parlamencie
Europejskim.

Joanna Rusok
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Co Ty wiesz o Ryduttowach?

Wszystko o zdrowiu

Spacery po Rydultowach z cyklu ,,Co Ty wiesz o
Ryduttowach” — to kolejna inicjatywa Szarlota LAB.
Moze nam si¢ wydaje, ze o miejscu w ktorym zyjemy duzo
wiemy aznagle zatrzymujemy si¢ tuitam, ogladamy zdjecia
bliskich miejsc i nic nie mozemy na ich temat powiedziec.
Warto wigc wybrac si¢ na wspdlny spacer. Na pierwszym,
10 maja, zatrzymujac si¢ w co najmniej 10 miejscach
»przenosilismy si¢ w czasie” lub doswiadczaliSmy
nowych wrazen np.: podziwiajgc odrestaurowane freski
prezbiterium, stuchajac ks.proboszcza Witolda Psurka
opowiadajacego m.inymi historie witrazy, spogladajac
na strop kosciota czy dotykajac ogromnych dzwonow
codziennie z oddali brzmigcych. Kiedy zerkasz na godzine
w Twoim elektronicznym urzadzeniu czy zastanawiasz si¢
jak wyglada i dziata ogromny zegar z 1896r. na koscielnej
wiezy? ZajrzeliSmy do gestapowskiego wigzienia i po
kawatku uktadalis$my ,,prawidta” w skorzanych oficerkach,
niektorzy probowali zmiesci¢ si¢ w dawnej fawce szkolnej
a innych zachwycil sprzet multimedialny w sgsiedztwie
zaren i starego byfyja w Szkole Podstawowej nrl. Z
pomocg zrodel przemowity kamienie nieopodal kosciota.
Byly i rozterki- to ile juz byto miejsc lokacji targu? Od
kiedy jesteSmy miastem, ktora czg$¢ pozostawala rolnicza i
gospodarska? To watpliwosci, ktore towarzyszyly nam idac
ul. Traugutta do pigknej willi dawnego wtasciciela cegielni
Hercera. ZasiedliSmy w progach goscinnej restauracji
»Willa” aby pomaszkieci¢ i pospominaé¢ co tez w tych
naszych Rydultowach byto i pogoda¢ o tym co My chcymy
mie¢ i tu robic!

Dzigkujemy ks.Proboszczowi Witoldowi Psurkowi oraz
P.dyr SPnrl Ilonie Lemiesz za umozliwienie zwiedzenia
kosSciota i szkoty.

Pomyst wydaje si¢ bardzo trafiony, w pierwszym
»spacerze” wzigto udziat 30 uczestnikow prawie w kazdym
wieku, wiec 1 pytania i zainteresowania byly r6znorodne.
Informacje o kolejnych ukazuja si¢ na stronie Facebooka
Szarlota LAB. Na nastgpny spacer zapraszamy 15 czerwca
0 17.00, obowiagzuja zapisy przez strong internetowa.
»L.okalna przewodniczka” Alicja Kolodziej

o

24 czerwca przypada Dzien Chorych na Osteoporoze.
Zajmijy sie wie¢ profilaktyka tej choroby.

W zapobieganiu  osteoporozie  najistotniejszymi
zagadnieniami sg:

* Zazywanie witaminy D

*  Odpowiednie spozycie wapnia

* Eliminacja czynnikow ryzyka osteoporozy

»  Zapobieganie upadkom

«  Cwiczenia i aktywny tryb zycia

1. Zazywanie witaminy D

Witamina D jest absolutnie niezbedna do wchtaniania
z jelit wapnia spozytego z pokarmami. Mowi sie, ze
witamina D jest ,.kluczem do spizarni z wapniem”. Przy
jej braku spozywanie nawet znacznych ilo$ci wapnia jest
nieskuteczne. Organizm czlowieka produkuje witaming
D w skorze pod wplywem promieniowania stonecznego.
Szacuje si¢, ze niezbedne jest ok. 15 minut pelnego
nastonecznienia twarzy i przedramion codziennie, by
poziom witaminy D byt wystarczajacy. Niestety, klimat
Polski nie nalezy do najlepszych rowniez w tym wzgledzie.
W okresie zimowo — jesiennym przewazaja dni bez stonca.
Nic tez dziwnego, ze przeprowadzane badania wykazaty
u 80% bardzo niski poziom witaminy D u mieszkancoéw
Polski w tym okresie.

Zalecana dawka wit. D wynosi 800-2000j.m. Dawke
profilaktyczna osoby powyzej 60 r.z. powinny przyjmowacé
przez caty rok, a wszyscy pozostali w okresie jesienno-
Zimowym

2. Odpowiednie spozycie wapnia

Dostarczenie organizmowi odpowiedniej iloSci wapnia z
pokarmem jest kluczowym zagadnieniem zapobiegania
osteoporozie. Wapn spozywamy z pokarmami, w tym az
w 75% z mlekiem. Tylko ok. 30% wapnia spozywanego w
pokarmach wchtania si¢ w jelitach. U oséb starszych, jak i
w wielu schorzeniach dochodzi do ostabienia wchtaniania
wapnia z jelit. Jezeli brakuje wapnia w pokarmach,
organizm utrzymuje wlasciwy poziom tego pierwiastka
we krwi przez resorpcje kosci (dziatanie parathormonu).
Wzmozona resorpcja koSci prowadzi wlasnie do
osteoporozy.

Dzienne zapotrzebowanie na wapn w okresie menopauzy
iu 0s6b starszych wynosi ok. 1500 mg. Najwigcej wapnia
znajduje si¢ w mleku i jego przetworach, a zwlaszcza w
serach zoltych.

U chorych nie tolerujgcych mleka (nietolerancja laktozy)
zalecane sg jogurty. Sposobem na uniknigcie dos¢ znacznej
iloéci thuszczu 1 cholesterolu zawartego w z6ttym serze jest
picie odtluszczonego mleka. Jezeli nasza dieta nie pokrywa
zapotrzebowania na wapn — niezbedne jest uzupehienie
go odpowiednimi preparatami. Obecnie istnieje ogromna
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réznorodnos¢ preparatow wapniowych 1 praktycznie
wszystkie dostepne sg bez recepty.

3. Eliminacja czynnikéw ryzyka osteoporozy
Zapobieganie chorobom polega przede wszystkim na
usunieciu przyczyn, ktore je powoduja. Czynniki ryzyka,
na ktore niestety nie mamy wptywu to:

*  wiek — pow. 60 lat

* pte¢ — kobieta

* menopauza

* geny

*  Czynniki modyfikowalne to:

* wilasciwa dieta

* palenie tytoniu

* nadmierne spozycie alkoholu

» schorzenia (zaburzenia hormonalne)

o leki

Niestety wielu z nich, jak cechy genetyczne po naszej
matce, nie jesteSmy w stanie z wyeliminowac¢, jednak
zawsze mozemy wlasciwym postgpowaniem ograniczy¢
ich skutki.

4. Zapobieganie upadkom

Upadek jest przyczyna 90 — 100% zlaman kosci
promieniowej 1 szyjki kosci udowej. Kazdemu groza
upadki, a z wiekiem stajg si¢ one coraz czestsze i coraz
bardziej niebezpieczne. Po 60. roku zycia upada raz w
roku ok. 40% zdrowych 0sob, a po 80. roku zycia 50%.
Co 20. upadek konczy si¢ ztamaniem. Upadki sg jedng z
glownych przyczyn inwalidztwa i pigta co do czestosci
przyczyng zgonéw u osob powyzej 75 r.z.

Upadki  wynikaja z przyczyn zdrowotnych i
srodowiskowych. Sprawdz czy nie grozi Ci upadek
w domu; najczestszg przyczyng sa: slabe oswietlenie,
przeszkody na podtodze, sliskie podtogi, brak dywanika,
brak uchwytu w tazience. Uwazaj poza domem na: $liskie
powierzchnie, nierdéwne chodniki, $nieg i 16d.

Przyczyny zdrowotne upadku: wada wzroku, ostabienie
mieéni, zawroty glowy, zaburzenia chodu, zmiany
zwyrodnieniowe stawow, zazywanie wielu lekow, w tym:
uspokajajacych, nasennych, przeciwdepresyjnych.
Praktyczne rady

Dla zachowania sprawno$ci fizycznej potrzebujesz
minimum 30 minut spaceru dziennie, najlepiej Nordic
Walking, podczas ktorego zaangazowanych jest 80%
migéni. Miej zawsze wolne rece, by w razie upadku
»miekko” wyladowaé. Na zakupy wez torbe na rami¢ lub
plecak. Ubierz odpowiednie obuwie, zwtaszcza zima. Jesli
czujesz si¢ ,,niepewnie” wez laske.

5. Cwiczenia i aktywny tryb zycia

Glownym celem ¢wiczen w osteoporozie jest zapobieganie
upadkom oraz zahamowanie spadku/stymulacje wzrostu
BMD. Optymalnym rozwigzaniem sg C¢wiczenia
prowadzone przez doswiadczonego fizjoterapeute w
osrodku zapobiegania upadkom, niestety w naszym kraju

sa one niedostepne. Cwiczenia zapobiegajace upadkom
majg na celu poprawg rownowagi i stabilnosci chodu.
Obecnie najlepiej udokumentowang naukowa skutecznosé
w zapobieganiu upadkom ma system Tai Chi. W wielu
doniesieniach wykazano, ze pozwala on zmniejszy¢ ryzyko
upadku u oso6b starszych nawet do 55%. Coraz wigksza
popularno$¢ zyskuje program ¢wiczen domowych OTAGO.
Program ten najwigkszy nacisk ktadzie na poprawe reakcji
rownowaznych, ale zawiera réwniez elementy ¢wiczen
oporowych i gibkosci. W badaniach wykazano 35% spadek
czestosci upadkow (pacjenci po 65 r.z.), przy regularnym
wykonywaniu tych ¢wiczen. Najwieksze korzysci odnosza
pacjenci, ktorzy juz doznali upadku i seniorzy po 80 r.z.
W naszych warunkach krajowych mozna zaproponowac
instruktaz ¢wiczen przez fizjoterapeutg, ktore pacjent
moze sam wykonywaé¢ w domu. Cwiczenia powinny byé
starannie dobrane do mozliwosci funkcjonalnych pacjenta,
trudne albo $redniej trudnosci, zawsze z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa. Przyjmuje sig, ze najlepiej wykonywac je
przez 15-20 min. codziennie — tgcznie ok 2 h tygodniowo.
Przyktadowy zestaw 5 prostych ¢wiczen rownowaznych
(w zaleznosci od stanu pacjenta kazde ¢wiczenie moze by¢
wykonane z asekuracja lub bez)

Stanie w pozycji noga za nogg, ramiona uniesione w
bok do wysokosci barku — 10 do 30 s (z czasem mozna
wykonywaé z zamknigtymi oczami),

Stanie jednon6z noga lewa i prawa, ramiona uniesione w
bok do wysokosci barku — po 10 do 30 s (z czasem mozna
wykonywaé z zamknigtymi oczami),

Chod w przod i tytem — 10 krokow do przodu, powrot — 5x,
Choéd po 6semce — 5x,

Chod |, tiptopkami” (palce jednej stopy dotykaja pigty
drugiej stopa) — 10 krokéw do przodu, powrot — 5x,

Warto wspomnie¢, ze na poprawe stabilnoSci moze
wplywac rowniez taniec, niosgcy rowniez wiele walorow
spotecznych (sa na to dowody naukowe).

Wiadomym jest, Zze na mas¢ kosci wpltywaja ¢wiczenia
oporowe. Wzrost masy kosci latwo uzyska¢ u o0sob
mtodszych, ale wykazano, Ze jest to rowniez mozliwe u
0s0b starszych. Warunkiem skutecznos$ci ¢wiczen jest ich
systematyczne i dtugotrwate wykonywanie.

NORDIC WALKING

Wobec braku zaplecza rehabilitacyjnego, kazdemu
pacjentowi i pacjentce zalecamy Nordic Walking przez 1
godzing 2 razy w tygodniu. Wprawdzie nie ma dowodow,
ze zwigksza on mase¢ kostna, a zmniejsza ryzyko upadku,
ale wiadomo, ze podnosi 0g6lng sprawno$¢, poniewaz
angazuje 80% naszych migsni.

https://osteoporoza.pl/dla-pacjentow/zapobieganie-
osteoporozie/#:~:text=Zapobieganie%s2 0osteoporozie%20)
1%201.%20Za%C5%BCywanie%20witaminy%20D %20
2, upadkom%205%205.%20%C4%86wiczenia%20i%20
aktywny%20tryb%20%C5%BCycia
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Czy jestem pod wraieniem?

Tak i to z kilku powodoéw. Po pierwsze z faktu, ze tak wielu
Postéw odpowiedziato namoje ogodlne zaproszenie nanasza,,
Gale z okazji XXX lecia TMRu”, ktore odbyto si¢ w RCK
Feniks 19 maja . Uroczystos¢ byta zorganizowana w ramach
projektu,,Obchody XXX lecia TMR” i wspotfinansowanego
w zdecydowanej czgsci ze Srodkow miasta ,ale dzigki
finansowemu wsparciu przez :Ministra . Michata Wosia
za posrednictwem Nadlesnictwa Rybnik, przez Postow;
Marka Krzakaty, Gabrieli Lenartowicz, Krzysztofa
Gadowskiego poczestunek po koncercie byt bogaty i
obfity, za co wymienionym serdecznie dzigkuje. Zyczenia
tez ztozyt posel Adam Gaweda. Kolejne wrazenie to ilos¢
ztozonych zyczen ze strony samorzadowcow, organizacji,
firm, instytucji, zespotow, oraz ilos¢ ,,zalacznikow”, ktore
trzeba bedzie jako$ “zagospodarowac”. Tu szczegdlnie
wyroznita si¢ delegacja wladz miasta z Burmistrzem
Marcinem Potomskim 1 Barbarg Wojciechowska
reprezentujacg Rade Miasta. Wszystkim, ktorzy ztozyli
nam zyczenia . oraz ktorzy przybyli na koncert, sktadam
gorgce podzigkowania. Rownie goraco dzigkuje zespotom
Jktorzy uswietnili swoimi wystgpami naszg gale, catemu
zespolowi programowo-gospodarczemu w osobach; Alicji
Kotodziej, Janiny Chlebik-Turek, Rozy Machnik, Weroniki
Kosowskiej, Anny Ploniskiej, Anny Kopiec, Bozeny Majer,
Henryka Manki, Joanny Rusok, Krystyny Garbas, Jerzego
Jankowskiego, Stanistawa Ptonskiego, Bernadety O$lizty,
Grazyny i Romana Guniéw. Z naszej strony dyplomy
- podzickowania za wieloletnia pomoc, wspotprace
,otrzymato 42 reprezentantow firm, instytucji, organizacji,
zespolow artystycznych. Kolejne wrazenie wywarto na
mnie Walne Zebranie Sprawozdawczo-Wyborcze odbyte
w 10 dni p6zniej. Bardzo obawiatem si¢ o kworum ,ale 54
osoby na 95 Cztonkdéw (z tego wielu w powaznym wieku
i chorych) to niezly wynik. Zaskoczylo tez ,ze nie byto
wielkich ktopotéw z wytonieniem kandydatow do Zarzadu
1 Komisji Rewizyjnej z wyjatkiem kandydatury Prezesa
ale...... Za to bardzo udata si¢ wizyta Euro -Posta Lukasza
Kohuta a o tym s$wiadczy wiele zdje¢ na facebooku.
Dzien pdzniej” Nasza Klika” wzieta udziat w wydarzeniu
religijnym w Brzeziu na zaproszenie ksiedza Bogdana i
kolegi Waldemara Swierczka. Ot6z bylismy na uroczystej
mszy $w z udziatem kilku biskupéw z okazji procesu
kanonizacyjnego zakonnicy Dulcisimy. Po mszy odbyt si¢
piknik i koncert zespotéw regionalnych z naszych powiatow
z pie$niami maryjnymi. Nasz zespot zaprezentowal nieco
inny repertuar ale sadzac z reakcji publiki niewatpliwie
si¢ podobal. Czy co$ jeszcze mnie zaskoczylo, otdz tak
- szybkie zaproszenie dla mnie od Posta Gadowskiego
do wyjazdu do Brukseli co spowodowalo ,ze po raz
pierwszy nie bior¢ udzialu w wycieczce organizowanej
przez nasze Stowarzyszenie ,bo terminy si¢ natozyly a
o wycieczce do europarlamentu oczywiscie napiszg. Po

moim przyjezdzie nasz zespot musi si¢ zabra¢ ostro do
proéb bo przed nami wystep 18 czerwca w Rzuchowie, 24
czerwca w Lubomi Na Grabowce, a 30 czerwca w Olzie
na ,,Swiecie wiankoéw”. Jak wida¢ okazji do wystepow nie
brakuje ,natomiast brakuje nowych $piewakow do zespotu
-wiec mezczyzni -nie krepujcie sig, przychodzcie do nas i
zasilcie nasz zespol swoim glosem. Tel 604388354 Proby -
kazdy wtorek godz 11:00.

Henryk Machnik

Pani Elzibieta swictowata

102 urodziny

Kilka dni temu Burmistrz Miasta Marcin Polomski
odwiedzit panig Elzbiete¢ Januszke, jubilatke, ktora 4
czerwca obchodzita 102 rocznice urodzin!

Pani Elzbieta jest niezwykle ciepta, usmiechni¢ta osoba,
w pelni korzystajaca z zycia @ Jubilatce zyczymy dalszych
pomysinych lat zycia w zdrowiu, szczesciu 1 zyczliwosci!

I
TR
ol | Ul | i

1 pasji do monet...

Towarzystwo Numizmatyczne - Koto Rydultowy,

dziatajagce przy Biblioteka Publiczna Miasta Ryduttowy
im. H. M. Goéreckiego obchodzito swoj jubileusz 40-lecia
Zyczenia i pamigtkowe monety przekazali Burmistrz
Miasta Rydultowy Marcin Potomski oraz zastepca
Burmistrza Miasta Mariola Bolisega. Zyczenia przekazata
rowniez Pani Senator RP Ewa Gaweda oraz Pani Kornelia




14

Kluka 450/ 15 czerwiec 2023

Moje rozwaiania

Piszac co miesiagc zapewne powtarzam niektore fakty i
przemyslenia—to chybamataskleroza,leczmysle,zeczasem
trzeba o niektorych sprawach moéwi¢ kilkakrotnie. Jedna
z takich spraw jest wojna w Ukrainie i bezprecedensowe
zaangazowanie naszego kraju w pomoc wojskowg i skala
niezwykle kosztownych zbrojen w naszym kraju ,ktéra
w moim przekonaniu w niewielkim stopniu poprawia
nasze bezpieczenstwo Tylko stworzenie poteznej
mig¢dzynarodowej armii w ramach NATO daje gwarancje
odstraszania. Utrzymanie za$ takiej poteznej armii przez
Polske po wojnie w Ukrainie pograzy nasz kraj w dtugach,
ktory juz dzis$ jest ogromny. Z kolei o praworzadnosci w
naszym kraju normalni prawnicy majg wyrobione zdanie
,ale niestety dla doraznych korzysci politycznych (czytaj
-wygranie wyborow)rzadzacy tamig bezczelnie zapisy
Konstytucji ,bo wiedzg ,ze jak wygraja wybory to nikt
ich nie ukaze .A zagrozen w ogoéle dla zycia nie brakuje o
czym $wiadczg zmiany klimatyczne, przeludnienie ziemi a
do tego niepokojace sygnaty o budzgcych si¢ ogromnych
wulkanach na Sumatrze, Antarktydzie, Europie, Afryce,
co zagraza zyciu na naszej planecie a tymczasem pot
$wiata wydaje miliardy dolaré6w na zbrojenia i zabijanie.
To droga do samozaglady. Tu zgadzam si¢ z wypowiedzia
Trampa, ze USA moze przerwac tg wojng w 24 godziny-
wigc czemu obecny Prezydent tego nie robi? Frazesy na
temat demokracji ,obronie wolnosci, praw cztowieka
nic nie znaczg w obliczu zagrozenia dla Zycia calej
ludzko$ci. Drobne dziatania ochronne w tym kierunku
przez poszczegodlne kraje niewiele zmieniaja bo druga
cz¢$¢ tamie porozumienia bez skrupuldw. Nie rozumiem
wypowiedzi o calkowitym odchodzeniu od wegla i gazu
,wiec co z piecami V generacji, z sieciami gazowymi —co
ma w krotkiej perspektywie to zastgpi¢. A co z walka o
czyste wody w rzekach ,0 wodg pitng ,0 oczyszczanie wod
w tym zasolonych. Rozumiem ,Zze na to trzeba ogromnych
srodkow ,ktore teraz idg na zbrojenia i wojng. O wielu
takich kontrowersyjnych sprawach mowimy i piszemy
od wielu lat ,migdzy innymi o odsalaniu i wykorzystaniu
wod kopalnianych do uzytecznosci publicznej. Teraz to

tez uczyniliémy na naszej Gali z okazji XXX lecia TMRu
wreczajac Postom pisma przedstawiajace mozliwosci w
tym zakresie. O samej Gali jest odrebny artykut bo tez
byla to uroczysto$¢ niezwykta. 10 dni pdzniej w RCK
Feniks odbylo si¢ Walne Zebranie Sprawozdawczo
—wyborcze TMRu.  Podsumowali§my  pozytywnie
dzialania programowe za rok ubiegly (sprawozdanie
opublikowaliSmy w poprzednim nr Kluki) ale tez
dziatalno$¢ finansowo gospodarcza i tu niestety nie jest tak
dobrze, bo wstepny bilans pokazuje minus okoto 4 tys zt,
chociaz nasze zobowigzania wyniosty niecaty tysigc zt, zas
naleznosci dla TMRu ponad 12 tysiecy, co nie uspakaja .
Dlatego bylismy zmuszeni do ograniczenia ilosci stron w
gazecie Kluka i szukanie osoby ,ktéra nieodptatnie bedzie
wykonywata sktad gazety. Ta czynnos$¢ zobowigzal sie
wykonywaé¢ Burmistrz Miasta Marcin Potomski i to czyni,
za co jesteSmy niezmiernie wdzigczni i dumni. WybraliSmy
nowy Zarzad w sktadzie 7 osob ,3 osobowy sktad Komisji
Rewizyjnej ale nie wybrali§my nowego Prezesa, bo nikt nie
chciat kandydowac na te stanowisko —mam nadziej¢ ,ze tak
bedzie w roku przysztym po wyborach samorzadowych.
Mitg niespodziankg byta wizyta europosta Lukasza Kohuta
wraz z asystentkami, oraz okoliczno$ciowe wystgpienie
Posta i rozmowy z naszymi Cztonkami. Picknym akcentem
byto zaproszenie 2 0os6b do Brukseli i z tego zaproszenia
skorzystajag wytypowani Joanna Rusok i Alicja Pawetek.
Przedstawiono planowane dziatania na najblizszy czas
w tym; 6 czerwca —wycieczka do Ojcowa,28 czerwca
wycieczka do Pszczyny i do Ogrodéw Kopiasa, Nasza
Klika wystapi; 18 czerwca- w Rzuchowie ,24 czerwca w
Lubomi-Grabowce, a30 cerwca na-,,Swie;cie wiankow” w
Olzie, 14 lipca zapraszamy na koncert na Machnikowcu —
czylirealizacja projektow z naszego miasta. Na zakonczenie
apeluje o wigksze uczestnictwo naszych Cztonkow i nie
tylko, w organizowanych przedsiewzigciach Zarzadu
TMRu.

Henryk Machnik

KWK Ryduttowy - widok na szyb Leon Il od strony toro
kolejowych
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oszczednos¢
w kazdym
stopniu

Obnizajac temperature w mieszkaniu
oszczedzamy na wielu poziomach jednoczesnie.
Korzystnie wptywamy na wartos$¢ rachunkéw

i dbamy o wtasne zdrowie. Poza tym, zmniejszajac
temperature, ograniczamy zuzycie paliw,

w tym wegla, a takze redukujemy emisje CO,.
Dowiedz sie wiecej o tym, jak oszczedzac ciepto
na stronie:

www.20stopni.pl

foptownia  2(C)




Kosmetologia
Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ryduttowy, ul. Tetmajera 150
tel. 327294 068, 327294933

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktéw z NFZ

Lekarza POZ, Ginekologiczno-potoznicza,Dermatologiczna,
Okulistyczna, Laryngologiczna, Leczenia bélu, Neurologiczna,
Urazowo-ortopedyczna, Leczenia uzaleznien,

HStara Palmiarnia M » te iejsce, Rtirym
Medycyny paliatywnej, Hospicjum domowe e oz mmiegoce, W

zadbamy e to, aliy Panstwa wyjathowa ureczystesé na
Poradnie lekarskie prowadzone w ramach u.zflpw @ ot wn pamiget a i 'm mq, “o .
i Calliewicie adrestaurewany dzis elieft, sicgajacy swaja
ustug komercyjnych (odptatnych) fistenia Lat 60tych, od zawsze byt Bultuwral :
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy . i _/\7’ dob
- _ - dziebnicy Rybnif-Niedobliczyce.

i o g dmat T - Dawna ,,Hawiarnia Mimoza” mieScila w sebie przepichna
: i Sl cranzeric - palmiarnic, do Btivej historii nawigzaliSmy pe
nencwacji. Organizujemy przyjecia ofeliczreScicwe,
wigilijki, Romunie, wesela, spethania biznesowe.

Zapraszamy serdecznie!
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