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pozyczka gotowkowa

PROSTO

POZYCZA MI SIE
RRSO: 991%

Zapraszamy: Ryduttowy, ul. Ofiar Terroru 41, = 32 417 20 45

Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania (RRSO) pozyczki na ,mi sie” wynosi 9,91%; catkowita kwota pozyczki (bez
kredytowanych kosztéw): 15 200 zt; catkowita kwota do zaptaty: 16 497,39 zt; oprocentowanie state: 9,49%; catkowity
koszt pozyczki: 1297,39 zt, w tym prowizja: O zt (0%), odsetki: 1297,39 zt; 20 miesiecznych rat, w tym 19 réwnych rat
w wysokosci 824,87 zt, ostatnia rata: 824,86 zt. Kalkulacja zostata dokonana na 6.05.2024 r. na reprezentatywnym
przyktadzie. Okres kredytowania od 3 do 24 miesiecy. Minimalna kwota pozyczki wraz z kredytowanymi kosztami wynosi
500 zt, a maksymalna 60 000 zt. Ostateczne warunki kredytowania zalezg od zdolnosci kredytowej klienta, kwoty pozyczki,
okresu kredytowania, daty wyptaty pozyczki, daty ptatnosci pierwszej raty oraz wymaganych przez bank zabezpieczen.
Taryfa optat i prowizji Alior Banku S.A. dla Klientéw Indywidualnych jest dostepna w placéwkach i na stronie internetowej
banku. Koszt potaczenia jest zgodny z taryfa operatora.

% prowiz
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Stanowisko Burmistrza Miasta
Ryduttowy dot. hatdy

W zwigzku z programem wyemitowanym w Polsacie
nt. ryduttowskiej hatdy musz¢ przedstawi¢ stanowisko
naszego Miasta. Takiej mozliwo$ci zostatem pozbawiony
przez autoréw telewizyjnego widowiska, ktore w mojej
opinii byto probg manipulacji i przedstawienia catej sprawy
niezgodnie z prawdg. Na samym poczatku warto podkreslié,
ze w programie brakowato gtdéwnej osoby prawnej, ktéra
jest za ten temat odpowiedzialna, czyli przedsigbiorstwa
gorniczego PGG. Spoétka Panstwowa PGG wiada tym
terenem i sktadowiskiem odpadow pogorniczych. To PGG
zlecita innemu podmiotowi zadanie do ktérego zostata
zobowigzana.

A zostala zobowigzana w zwiazku z wystgpowaniem
zagrozen pozarowych w zachodniej czesSci zwalowiska
przy szybie Leon II Kompania Weglowa S.A. (obecnie
Polska Grupa Gornicza S.A.) otrzymata w 2005 r. decyzje
Starosty =~ Wodzistawskiego naktadajaca  obowiazek
ograniczenia negatywnego oddziatywania na $rodowisko,
co wigze si¢ z koniecznoscig realizacji prac ograniczajacych
rozprzestrzenianie si¢ zjawisk pozarowych na terenie
zwalowiska.

Termin realizacji ww. obowigzku czyli przywrocenia
srodowiska do stanu wiasciwego poczatkowo okreslony
do 31 grudnia 2014 r. dwukrotnie juz wydtuzono. Obecny
termin likwidacji zapozarowania wyznaczono do dnia 31
grudnia 2034 .

W 2016 r. czyli jedenascie lat po otrzymaniu decyzji
o konieczno$ci prowadzenia prac Kompania Weglowa
S.A. (obecnie Polska Grupa Gornicza S.A.) na postawie
umowy handlowej dokonata sprzedazy odpadow
wydobywczych z rejonu objetego pozwoleniem na
budowe ,,Rekultywacja i1 zabezpieczenie przed paleniem
skaty ptonnej w rejonie stozka przy szybie Leon 11 KWK
Ryduttowy KW S.A. Oddziat KWK Rydultowy”. Strong
umowy byto konsorcjum firm, w imieniu ktorego dziatat
lider Konsorcjum pan Eugeniusz Marcol prowadzacy
dziatalno$¢ gospodarcza pod nazwa F.U.H.B. MARBUD
Eugeniusz Marcol (obecnie F.U.H.B. MARBUD Sp. z o.0.
z siedziba w Rybniku).

FUHB. MARBUD Sp. z o0.0. prowadzi prace na terenie
zwatowiska przy szybie Leon II w oparciu o nastepujgce
decyzje:

1) decyzja Marszalka Wojewédztwa Slgskiego udzielajgca
zgody na wydobywanie odpadow ze zwatowiska (2016 r.)
Decyzja umozliwia przedsiebiorcy wydobywanie odpadow
w postaci zapozarowanego materiatu ze zwalowiska skaty
plonnej przy szybie Leon 11

2) decyzja Starosty Wodzistawskiego zezwalajgca
na przetwarzanie odpadow w procesie odzysku poza

instalacjami i urzgdzeniami (2019 r.)

Decyzja umozliwia przedsiebiorcy selektywng eksploatacje
nasypow zwatowiska w celu pozyskania kruszywa
wykorzystywanego w robotach inZynieryjnych, glownie
w budownictwie drogowym, bez mozliwosci wykorzystania
urzqdzen lub instalacji kruszqco- sortujgcych

3) decyzja Starosty Wodzistawskiego zezwalajgca na
przetwarzanie odpadow w instalacji - urzqgdzeniu kruszgco-
sortujgcym (2022 r.)

Decyzja umozliwia przedsiebiorcy przetwarzanie odpadow
pochodzqgcych ze zwalowiska w urzgdzeniach kruszgco-
sortujgcych.

Odnoszac si¢ do materiatu w mediach dotyczgcego wydania
przez Burmistrza pozytywnych opinii w zakresie realizacji
przedsiewzigcia zaznaczam, 1z rozumiejac potrzebe
likwidacji zapozarowania (a konieczno$¢ podjecia takich
dziatan jednoznacznie nakazat Starosta w decyzji z 2005
r.), Burmistrz Miasta Rydultowy zaopiniowal decyzje
Starosty Wodzistawskiego na przetwarzanie odpadow
(decyzja z 2019 1. 1 2022 r.). Jednakze co warto podkresli¢
byly to opinie warunkowe tj. okreslajace mozliwosé
realizacji przedsigwzigcia jedynie przy spelnieniu
konkretnych wymagan przez inwestora, m.in. prowadzenia
prac w sposob zabezpieczajacy przed zapyleniem i emisja
hatasu.

Dodatkowo przed wydaniem przez Staroste¢ zezwolenia na
przetwarzanie odpadoéw w instalacji - urzadzeniu kruszaco
- sortujgcym (decyzja z 2022 r.) Miasto zobowigzane byto
do wydania decyzji o sSrodowiskowych uwarunkowaniach,
w ktorej okreslono szereg obostrzen i wytycznych, ktore
winien speli¢ przedsigbiorca. Wymagania okres$lone
w decyzji przez Burmistrza zostaly uwzglednione
w zezwoleniu Starosty i stanowig jego integralng czesc.
Podsumowujac spétka F.U.H.B. MARBUD Sp. z o.o.
zobowiazana jest do realizacji przedsiewziecia zgodnie
z warunkami okres$lonymi w ww. decyzjach.

Jednym z glownych wymagan w zakresie ochrony
Srodowiska, ktory stawia sie przedsiebiorcy jest
prowadzenie prac w taki sposob, zeby dzialalnos$¢ nie
byla zrédlem uciazliwej emisji pylu do powietrza.

W programie przedstawiciel starostwa wskazatl, Ze to
burmistrz wydal opinie pozytywna. Natomiast nie odniost
si¢ do wydanych pozwolen przez Staroste (w ktorych
wczes$niej przywotana opinia i decyzja srodowiskowa
byty czescia postepowania administracyjnego
prowadzonego przez Starostg), ktore zawieraly szereg
obostrzen wskazanych wtasnie przez burmistrza i to na
Staroscie cigzy obowigzek kontroli wlasciwej realizacji
decyzji i1 przestrzegania warunkow podanych m.in. przez
burmistrza.

Na ten fakt zwrocili tez uwage Pracownicy WIOS na
spotkaniu zorganizowanych z inicjatywy burmistrza
na poczatku tego roku i zaznaczyli, iz w ich ocenie na
podstawie zebranego materialtu dowodowego Starosta
Wodzistawski winien juz wczesniej podja¢ dziatania
w kierunku cofnigcia zezwolenia spolce na przetwarzanie
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odpadow w instalacji - urzadzeniu kruszaco-sortujgcym,
wydanego w styczniu 2022 r. W ww. decyzji okreslono
bowiem szereg warunkéw, ktore firma ma obowiazek
dochowac przy realizacji prowadzonej dziatalnosci, a ktore
w ocenie kontrolujgcych nie sg spetniane.

Obecni na spotkaniu pracownicy WIOS podkreslili
réwniez, iz w ich opinii decyzja Starosty Wodzistawskiego
na przetwarzanie odpadow w procesie odzysku poza
instalacjami 1 urzadzeniami (decyzja z 2019 r.) jest
bezzasadna i nalezatoby podja¢ czynnosci w kierunku jej
usunigcia z obrotu prawnego.

A czy burmistrz moze kontrolowa¢:
NIE

Uprawnienia do kontroli w zakresie przestrzegania
warunkow prac prowadzonych przez F.U.H.B. MARBUD
Sp. z 0.0. majg instytucje, ktore wydatly zezwolenia na
wydobycie i przetwarzanie odpadow tj. Marszalek
Wojewddztwa Slgskiego i Starosta Wodzistawski.
Dodatkowo w  przypadku przedsiebiorcy —czynnosci
kontrolne przeprowadzaé moze Wojewddzki Inspektor
Ochrony Srodowiska w Katowicach (WIOS).

Miasto zwracato si¢ wielokrotnie do szeregu instytucji
(Starosta ~ Wodzistawski, Urzad  Marszatkowski
Wojewodztwa Slaskiego, Wojewodzki Inspektor Ochrony
Srodowiska w Katowicach - organu odpowiedzialnego
za kontrole przedsigbiorcow) aby podjety czynnosci
kontrolne wobec spotki, ktora prowadzi dziatalno$¢ na
terenie Polskiej Grupy Goérniczej S.A., a wigc na terenie
nie bedgcym wlasno$ciag Miasta.

W temacie ograniczenia ucigzliwosci zwigzanych
z prowadzeniem prac w rejonie zwatowiska przy szybie
Leon II Miasto odbyto szereg spotkan z przedstawicielami
organéw kontrolnych. Juz na spotkaniu w maju 2023 r.
w Starostwie Powiatowym w Wodzistawiu Slaskim
Burmistrz podkreslal, iz to ,,mieszkancy sg na pierwszym
miejscu. I jesli bedzie brana pod uwage tylko likwidacja
zapozarowania, to Miasto doprowadzi do zablokowania
tych prac”. I tak stalo si¢ na poczatku tego roku kiedy
prace zintensyfikowano nie stosujac si¢ do posiadanych
zezwolen.

Wobec braku poprawy warunkéw realizacji  prac
prowadzonych przez F.U.HB MARBUD Sp. z o.0.,
Burmistrz Miasta Ryduttowy wystapit do organow, ktore
wydaty decyzje na prowadzenie dziatalnosci przez spotke
o natychmiastowe podjecie krokéow zabezpieczajgcych
mieszkancow przed tymi ucigzliwosciami. Zwrocono
si¢ o natychmiastowe uchylenie decyzji Marszalka
Wojewodztwa Slaskiego zezwalajacej na wydobywanie
odpadéw oraz cofnigcie zezwolen na przetwarzanie
odpadoéw wydanych przez Staroste Wodzistawskiego.
Réwniez w marcu Burmistrz wystapit takze do dyr.
KWK ROW wraz z powiadomieniem prezesa PGG,
0 wstrzymanie prac.

A zgodnie z umowg zawartg w 2016 r. pomiedzy

przedsicbiorcg gorniczym a firmg jest prosty sposob na
zaprzestanie szkodliwych dziatan:

Tres¢ paragrafu nt. Warunkow rozwigzania umowy
»Sprzedajacy czyli przedsigbiorca gorniczy zastrzega
sobie prawo do jednostronnego odstapienia od umowy
od teraz w przypadku: wystgpienia istotnej zmiany
okolicznos$ci powodujacej, ze jej wykonanie nie lezy
w interesie publicznym, czego nie mozna przewidzieé
w chwili zawarcia umowy. Odstapienic moze nastgpi¢
w terminie 30 dni od powzigcia wiadomosci o powyzszych
okolicznosciach.

Przytoczg jeszcze kilka dziatan - Miasto wystapito rowniez
do:

1) Ministerstwa Przemyshu odpowiedzialnego m.in.
za realizacj¢ zadan zwigzanych z sektorem gorniczym
0 wsparcie w poszukiwaniu rozwigzan korzystnych dla
mieszkancéw naszego miasta (marzec 2024 r.);

2) Polskiej Grupy Gorniczej S.A. o zobowigzanie
przedsicbiorcy do realizacji zadania w sposob, ktory
zapewni ograniczenie ucigzliwosci dla mieszkancow oraz
o zobligowanie przedsi¢biorcy do weryfikacji przyjetych
rozwigzan pozyskiwania odpadéw w kierunku zapewnienia
ograniczenia emisji pytlowej do powietrza (luty 2024 r.);
3) Polskiej Grupy Gorniczej S.A. o natychmiastowe
wstrzymanie prac wykonywanych przez F.U.H.B.
MARBUD Sp. z 0.0. z siedzibg w Rybniku (marzec 2024
r);

4) zawiadomiono Prokuratur¢ Rejonowa w Wodzistawiu
Slaskim o mozliwoéci popetienia na skutek dziatan
F.U.H.B. MARBUD Sp. z 0.0. z siedzibag w Rybniku przy
ul. Gliwickiej 179 a przestepstwa t.j.:

1) zanieczyszczenia powietrza substancjg w takiej ilosci
lub w takiej postaci, ze moze to zagrozic¢ zyciu lub zdrowiu
cztowieka lub spowodowaé istotne obnizenie jakosSci
powietrza (art. 182 Kodeksu karnego),

2) niezgodnego z przepisami usuwania, przetwarzania czy
dokonywania odzysku odpadow w taki sposob, ze moze
to zagrozi¢ zyciu lub zdrowiu cztowieka lub spowodowaé
obnizenie jakosci powietrza (art. 183 Kodeksu karnego).
(marzec 2024 r.).

Obecnie w przedmiotowej sprawie postgpowanie
sprawdzajace prowadzi Wydziat d/w z Przestgpczoscia
Gospodarczg Komendy Powiatowej Policji w Wodzistawiu
Slaskim.

Z najnowszych informacji pozyskanych przez Miasto
z organow kontrolnych wynika, iz:

1) Starosta Wodzistawski wszczal  postgpowania
w kierunku cofnigcia zezwolen na przetwarzanie odpadoéw
(zar6wno zezwolenia z 2019 1. jak 1 z 2022 r.);

Na konieczno$¢ cofnigcia zezwolen przez Staroste
wskazywali m.in. pracownicy WIOS

2) Po kontroli przeprowadzonej w 2024 r. pracownicy
WIOS ustalili m.in., iz przedsiebiorca prowadzi
gospodarke odpadami w sposdb naruszajacy warunki
okreslone posiadanymi decyzjami zezwalajacymi na
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wydobycie i przetwarzanie odpadow, nie spetnia warunkow
okreslonych decyzja o sSrodowiskowych uwarunkowaniach.
W wyniku stwierdzonych nieprawidtowosci wszczete
zostanieprzeztut. Inspektoratpostgpowanieadministracyjne
w  kierunku  wymierzenia administracyjnych  kar

pieni¢znych za nieprzestrzeganie warunkoéw posiadanych
zezwolen w zakresie wydobycia i przetwarzania odpadoéw
pochodzacych z przedmiotowego obiektu.

Natomiast tak jak wskazalem w tres$ci, to wlasnie Spétka
Panstwowa PGG ma mozliwo$¢ natychmiastowego
wplywu na zaprzestanie ucigzliwo$ci mieszkancow
Rydultow.

Stanowisko TMR dot.
kompleksowego rozwigzania
zagroienia pylowego
Iwigzanego z pracami na czesci
plaskiej zwatowiska kamienia
kopalnianego SZARLOTA
w Rydultowach.

A J

Radykalne Zadania zdeterminowanych mieszkancow
poprzedzone wielokrotnymi wystapieniami do Wtadz
Samorzadowych Miasta, Organizacji Pozarzadowych
i innych organoéw kontrolnych, w sprawie zatrzymania
prac rekultywacyjnych i rozbiérkowych zwatowiska
kamienia, jak tez decyzje o wstrzymaniu robot i wywozu
skaly z czesci plaskiej zwatowiska skaly ptonnej, moga
wptyna¢ na dalsze funkcjonowanie Kopalni i tym samym
utrate dochodéw dla miasta i utratg ok. 1000 miejsc pracy
naszych mieszkancow.

Dzialania rozsadkowe nakazuja wszechstronng analize,

by do takiego scenariusza nie dopus$ci¢. Zwracamy

sie wiec do Polskiej Grupy Gorniczej S.A., Urzedu

Marszalkowskiego, Wladz Samorzadowych Miasta

Rydultowy, Starostwa Powiatu Wodzislawskiego,

Wojewddzkiego i Powiatowego Inspektora Ochrony

Srodowiska, Wojewodzkiego i Powiatowego Inspektora

Nadzoru Budowlanego, oraz Firmy , MARBUT” by:

1. PGG-SA, Kopalnia ”Ryduttowy” oraz stuzby Nadzoru
Gorniczego (OUG, WUG GIG) pehitly realny nadzor
w pelnym zakresie nad firmami prowadzacymi prace
zwigzane z odbiorem skaly ptonnej, rekultywacja,
likwidacja zapozarowania, pracami zwigzanymi
z wywozem, przesiewaniem przepalonego
i skltadowanego na zwalowisku materiatu, dla
skutecznego monitorowania catosci robot, zgodnie
z przepisami Prawa Budowlanego oraz skutecznie
nadzorowaly prace zwigzane z biezacym odbiorem
kamienia z zaktadu przerobczego kopalni i wywozem
skaly.

2. kontrole technologii  rozbiorki, przesiewania,
rekultywacji, oraz wywozu skaly ze zwatowiska byly
efektywne i nie odbywaly si¢ z uprzedzaniem Firm
prowadzacych roboty budowlane na zwatowisku oraz
byty potaczone z koniecznoscia publikowania tresci
wszystkich kontrolnych protokotéw na tablicach
informacyjnych Urzgdu Miasta oraz w miesieczniku
,,Na Ratuszu”.

3. okresli¢ strefe oddziatywania prac na zwatowisku na
nieruchomosci potozone w sasiedztwie i przedstawic¢
Wiladzom  Samorzadowym  Miasta  Rydultowy
szczegotowy wykaz  wilascicieli  nieruchomosci
szczegoblnie narazonych na pylenie.
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4. zobowigza¢ Firmy prowadzgce prace zwigzane
z likwidacja zapozarowania do cyklicznych wyptat
ustalonych odszkodowan dla mieszkancow, ujetych
w wyzej okreslonych wykazach - mieszkajacych
w wyznaczonej strefie oddzialywania - z tytulu
poniesionych szkod materialnych i zdrowotnych .

5. w drodze negocjacji z przedstawicielami mieszkancow
PGG-S.A. oraz Firma MARBUT okreslity wysokos¢
odszkodowan.

6. Kopalnia ,Rydultowy” wspolnie z PGG-S.A.
wypowiedziata Firmom rekultywacyjnym umowe
dzierzawy bryly zwalowiska i przywrocita nadzor
wlascicielski nad catos$cig bryty zwatowiska skaty
ptonnej. Kopalnia powinna wydzieli¢ teren stozka
nr 2 tj. hatdy ,SZARLOTA” i pilnie wystapi¢ do
Wojewodzkiego Konserwatora Zabytkéw o dokonanie
wpisu haldy ,,SZARLOTA” do rejestru, unikalnego
zabytku budownictwa przemyslowego. Ponadto
Kopalnia winna przeanalizowa¢ zapisy umow
z firmami rekultywacyjnymi w temacie termindéw
i zakresu prac odbioru kamienia z biezacej produkcji
Zaktadu Przerobczego Kopalni.

Cze$¢ dotyczacq historii rekultywacji/rozbiérki Haldy
zamie$cimy w nastepnym numerze.
Zarzad Towarzystwa Milosnikow Rydultow

Troche historii nt. haldy

Kopalnia , Ryduttowy” na przestrzeni lat 1965-1995
skutecznie realizowata program ochrony $rodowiska,
stosujac  podsadzke pneumatyczng w  wypetnianiu
przestrzeni wybranej, co po cze$ci wynikato z braku terenow
i przestrzeni do zwatowania zewnetrznego. Kopalnia
w latach 1990-1992 pozyskata grunty po stronie wschodniej
zwatowiska, dla przeprowadzenia kompleksowych prac
rekultywacyjnych w oparciu o technologi¢ opracowang
przez GIG Katowice. Kopalnia realizowala wtasny
program podsadzkowy, przeznaczajgc poktad 713/1-2 do
eksploatacji z podsadzka suchg pneumatyczng, zakupita
sprezarke TK33 do produkcji sprezonego powietrza,
zakupita nowatorski kompleks obudowy zmechanizowanej
FAZOS, zaplanowano $rednice szybu Leon IV w tarczy
ktorego mialy by¢ zabudowane dwa rurociagi o $rednicy
1000mm do opuszczania kamienia z zaktadu przerobezego
na poziom podsadzkowy. Zaplanowano takze budowe
kruszarni kamienia z robdt przygotowawczych na poziomie
1000m.

W latach 1975-1992 Kopalnia stosujac lokowanie kamienia
na dole w przestrzeni wybranych poktadow wegla, uzyskata
znaczacy w skali polskiego gornictwa wynik, udziatu ok.
65% produkowanego kamienia lokowanego S$cianach
z podsadzka suchg pneumatyczna!

Pod koniec XX wieku Kopalnia oglosita przetarg na
wywoz catosci produkowanej skaty ptonnej (kamienia),
czym zajmowala si¢ firma EUREKO wywozaca skalg
ptonng samochodami na obwatowanie budowanego
wowczas suchego polderu w Nieboczowach. Przy braku
rozstrzygnigcia przetargu o zamowieniach publicznych na
realizacj¢ kolektora OLZA, jaki organizowala Kopalnia,
Firma Barosz-Gwimet (zamiennie) otrzymata zlecenia na
realizacj¢ prac zwigzanych z likwidacjg zapozarowania na
zwatowisku Kopalni Rydultowy. Z firmy BaroszGwimet
wyodrebniona zostata pdzniej firma Marbud - realizujaca
prace zwigzane z odbiorem skaty ptonnej z Kopalni
Ryduttowy i sukcesywne jej lokowanie na zwatowisku
zwanym ,,SZARLOTA”, a takze zajmujaca si¢ sprzedaza
przepalonego tupka firmom budowlanym, w oparciu
0 pozytywnie zaopiniowang przez Urzad Miasta Ryduttowy
dokumentacjg.

Bryla zwatowiska kamienia kopalnianego, sktada si¢
ztrzechczgsciliczac od potnocy: zczescirozebranego stozka
nr 1, gdzie zlokalizowane sg osadniki mutowe, stozka nr2
nazwanego,,SZARLOTA”icze¢sciptaskiej zwatowiska—od
strony potludniowej. Od strony wschodniej na zwatowisku
kamienia prowadzona byta skuteczna rekultywacja oparta
o projekt GIG Katowice z ksztattowaniem docelowym
bryly, w uzgodnieniu z é6wczesnym Samorzadem Miasta
Ryduttowy. Realizatorem prac rekultywacyjnych w tym
czasie byla firma BAROSZ GWIMET. Czgs¢ plaska
zwatowiska uksztattowana byla pod koniec XX wieku
z nachyleniem skarp o kacie naturalnego zsypu, na ktorej
nie byto mozliwosci prowadzenia prac rekultywacyjnych.
Prace po potudniowej stronie zwalowiska uniemozliwiat
przebieg rurociggu Dzieckowice, zasilajacy mieszkancow
powiatu wodzistawskiego w wodg pitna.

Okoto roku 2003 dokonano stuzbami Kopalni wykup
terenu po stronie potudniowej i przebudowano rurociagg
Dzie¢kowicki, powigkszajac teren do rekultywacji
zwatowiska plaskiego i ksztaltowanie skarpy potudniowe;.
Na czgéci  zachodniej skarpy, jakiekolwiek prace
rekultywacyjne blokuje ograniczony teren i lokalizacja
zbiornika wody dotowej. W tym miejscu firmy
rekultywacyjne ,,zdemontowaty” skarpe zachodnig
zwatowiska ptaskiego, dokonujac wltomu do zwatowiska
z odbiorem do sprzedazy przepalonej skaly. W tym miejscu
obserwuje si¢ intensywne pylenie i dymienie podczas
procesu odbioru, kruszenia i przesiewania.
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Rydultowianka Zaneta Matuszek
obronita doktorat na Harvardzie!!!

J

W 2018 roku, Zaneta rozpoczeta doktorat na Uniwersytecie
Harvardu na kierunku Biologia. W trakcie doktoratu,
pracowata w laboratorium Profesora Davida Liu
1 zajmowata si¢ terapeutycznym zastosowaniem technik
edytowania genomu (genome editing) dla chorob uktadu
nerwowego.

23 maja 2024, jako zwienczenie pracy w trakcie doktoratu,
Zaneta odebrata dyplom doktora Harvardu!

Slonsko godka

Sztucznym jezykiem, wymyslonym na przelomie XVI
i XVI w. jest polszczyzna. Bylo wowczas Krolestwo
Polskie, sktadajace sie z Wielkopolski i Matopolski,
wiec z wymieszania etnolektéw  wielkopolskiego
i matopolskiego stworzono jeden sztuczny jezyk, ktory
po inkorporacji w 1526 narzucono réwniez na Mazowszu.
Jezyk $laski nie mial z tym nic wspolnego, chociaz
niewatpliwie wptywala na niego polszczyzna wprowadzona
w XVI w. najpierw do $laskich kosciotow protestanckich,
z ktorych korzystata ludnos¢ stowianska, nastgpnie rowniez
katolickich z wyjatkiem terendw nalezacych do diecezji
otomunieckiej (okolice miast Opawa, Karniow, Bruntal,
Glubczyce, Raciborz), a do Wiosny Ludow roéwniez
Slaska Cieszynskiego, gdzie jezykiem konfesyjnym byt
morawski (po Wiosnie Ludow wyparty przez polszczyzne
w powiatach bielskim, cieszynskim i czgsci frysztackiego).
Jezyk $laski obok polskiego, kaszubskiego, wymartych
stowinskiego, drzewianskiego 1 innych potabskich
nalezy do lechickiej grupy jezykow stowianskich, co
nijak nie roéwna si¢ jezykowi polskiemu. Przy czym
nawet nie do konca posiada cechy jezykow lechickich,
bo wigkszos¢ jego dialektow nie zawiera samoglosek
nosowych (wyjatkiem sa gwary potnocno-zachodnie, ale
i tam nie jest to g i ¢ charakterystyczne dla polszczyzny,
ale zupehie inna samogtoska a), nie wszedzie posiada
lechicka spotgtoske dz (np. zwoni¢ odpowiada zvonit'
z grupy czesko-stowackiej, a zbonek jest bardziej oddalony
od polskiego dzbanka, niz czeski dzbanek), a na dobitke
w gwarach §laskich z diecezji olomunieckiej i zachodniego
Slaska Cieszyfskiego lechickie g zamienia sie czesko-
stowackie h (stad ta czgs$¢ jezyka slaskiego nawet przez
zideologizowanych polonistow jest uznawana za dialekt
czeskiego, a nie polskiego).

Stanistaw Bywalec z FB
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Dzialo si¢! Frekwencja dopisata! Atrakcji bez liku na
Pikniku rodzinnym w SP1

Emocje! Wazne s3 dobre emocje, a u nas sa!

Dzieci zadowolone! Same prowadzily swoje male
biznesy i daly fenomenalne wystepy! Czego u nas nie
byto! To tylko...

PIKNIK RODZINNY W
Z marzeniami do gwiazd".
W rytmach najlepszej polskiej, $laskiej i europejskiej
muzy!

To byl dobry czas! W naszej szkole stawiamy na
samodzielno$¢! Uczniowie potrafia! Dzialajg i sie
spelniaja! Dobra zabawa! Oczywiscie, wspdtpraca
z nauczycielami I rodzicami to na 100%!

Goscie dopisali! Znalezli czas! Zawsze u nas mile
widziani!

JEDYNCE 2024 "
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Walne zebranie Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttow

29 maja br. w RCK Feniks odbyto si¢ zebranie
sprawozdawcze TMR-u potaczone =z  wyborami
uzupetniajacymi.

Zebraniu przewodniczyta Kornelia Newy. Po wystuchaniu
sprawozdania zarzadu, skarbnika i komisji rewizyjnej
zebrani udzielili absolutorium zarzadowi.

W tajnym glosowaniu nowym prezesem Towarzystwa
zostata wybrana Alicja Kolodziej.

Po uzupelnieniu skltadu zarzadu jego czlonkami sa:
HenrykMachnik, ktéremu przyznano tytul Honorowego
Prezesa Towarzystwa Milosnikow Rydultow

Kornelia Newy, Alicja Pawelek, Jerzy Majer, Mariusz
Stebel, Henryk Manka, Joanna Rusok, Janina Chlebik
Turek, Grazyna Gunia, Urszula Hajto

Czlonkowie Komisji Rewizyjnej:

Stanistaw Plonski, Krystyna Garbas, Krzysztof Jedroska,
Barbara Palka

Joanna Rusok

Sprawozdanie Zarzgdu za rok 2023

Byl to rok jubileuszowy- XXX lecie zarejestrowanej
dzialalno$ci naszego Towarzystwa na rzecz miasta,
Mieszkancow 1 Cztonkow TMRu W zwiazku z tym
gro dzialan Zarzadu do konca maja skupiata si¢ na
przygotowanie imprezy galowej tak od strony finansowej
jak 1 programowej. Niewatpliwie uroczysta gala musiata
si¢ podoba¢ bo od strony finansowej jak i programowe;j
wszystko zagrato. Zostali$my docenieninaimprezie galowej
nie tylko przez wtasne Wtladze Miasta ,ale tez powiatu,
wojewddztwa 1 Postow wszystkich opcji politycznych
,oraz przedstawicieli wspotpracujacych z nami organizacji
i stowarzyszen. To pokazuje jak znaczacg pozycj¢ uzyskato
nasze Towarzystwo Milosnikéw Ryduttow i to jest potezne
wyzwanie na kolejne lata. Przyznane medale, wyr6znienia
oczywiscie ciesza ale specjalnym wyr6znikiem byty
wyjazdy 3 os6b do Parlamentu Europejskiego ufundowane
przez postow; Krzysztofa Gadowskiego i Lukasza Kohuta.
W tym okresie odbyli§my 5 spotkan formalnych Zarzadu
1 kilkanascie w mniejszych grupach. Trwaty jednoczesnie

przygotowania do Walnego Zebrania Wyborczego
ktore odbyto si¢ 29 maja na ktérym niestety nie udato
si¢ wybra¢ nowego Prezesa i pelmego sktadu Zarzadu
i Komisji Rewizyjnej bo Sad z przyczyn proceduralnych
nie zarejestrowal proponowanych zmian w skladzie
Zarzadu i Komisji Rewizyjnej oraz w Statucie TMRu.
Mimo tych ktopotow Zarzad dziatat dalej i realizowat
kolejne zadania zwigzane z utrzymaniem gazety Kluka,
naszej siedziby (a to koszt 500zt/mc) i przyjetych zadan
w ramach 3 realizowanych projektow z naszego miasta
na ktore skladaly sig; ,organizacja obchodéw XXX lecia
TMRu,koncerty 1 wycieczki z programu zwalczania
zagrozen uzaleznieniami,, organizacja 2 turniejow w skata,
promocja miasta i TMRu przez zespot Nasza Klika. Dzigki
spotecznemu zaangazowaniu si¢ Burmistrza Miasta
w sktad gazety Kluka finansowo zakonczyliSmy rok
pomyslnie.a gazeta ukazywala si¢ nieprzerwanie w kazdy
miesigc. To sukcesy ale porazek nie brakuje a do nich
zaliczamy brak zdecydowanego naboru nowych Czlonkow
do TMRu, starzenie si¢ podstawowych dzialaczy i brak
mtodych nastgpcow .brak nowych mtodszych mezczyzn
do zespotu Nasza Klika, brak srodkéw na reaktywowanie
szerszej dziatalno$ci zespolu Ciaproki. Mimo tych
zagrozen i klopotow w kazdym miesigcu odbywaly
si¢ co tydzien proby meskiego zespotu, obradowali
przedstawiciele Redakcji Kluka, odbywaly si¢ spotkania
towarzyskie(ostatni czwartek m-ca) i codziennie czynne
byto biuro w godz 9,00-13,00 Kilkakrotnie spotykalismy
si¢ z przedstawicielami telewizji, radia i Dziennika
Zachodniego prezentujagc r6zne przejawy dziatalnosci
przez nasze Stowarzyszenie.

Dziatania ,imprezy, w uktadzie miesigcznym

Styczen

5/01 Spotkanie noworoczne
barborkowe w siedzibie TMRu
15/01 Udziat delegacji TMRu w koncercie jubileuszowym
zespolu Kokoszyczanki w Wodzistawiu S1

27/01 spotkanie karnawatowe zespotow w restauracji Stara
Palmiarnia-Mimoza

Luty.

Poswigcony pisaniu projektow.18/01 Udziat przedstawicieli
TMRu w projekcji harcerskiego filmu w RCK Fenik
Marzec

4/03 wspolnie z zespolem Rzuchowianki i Dzimierzanki
obchody Dnia Kobiet w Brzeziu

9/03 zabawiamy panie z KGW w Radlinie-Gtozynach
12/03 zespot Nasza Klika bierze udziat w koncercie pt
Kobieta w podrozy

26 marca zespot koncertuje w DK w Pszowiena na
,Powitanie wiosny’

Kwiecien

19 /04 Wiosenne $piewanie ,, z zespotami w Syryni

29 /04 organizacja turnieju w skata -Bar na Podllesiu

Maj

19 maj RCK

mezczyzn-  obchody
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Podzickowania

(&

W ubieglym roku udato nam si¢ bez opoznien wydac
wszystkie numery Kluki!

Zawdzigczamy to dwom panom:

Marcinowi Polomskiemu, ktory bezptatnie sktadat kazdy
numer gazety

oraz  Henkowi  Machnikowi, ktory  pozyskat
reklamodawcow, a co za tym idzie sponsorow Kluki.
Dzickuje bardzo!

Dzigkuje¢ bardzo wszstkim, ktorzy pisali artkuly do gazety
oraz naszym fotografom Bernatce Oslizly , Grazynie
i Romanowi Guniom, oraz wszyskim, ktorzy pomagali
w wydaniu Kluki!

Joanna Rusok

I iycia miasta i sgsiadow

Rydultowy

* Trwaja roboty remontowe na wiezy kosSciota §w
Jerzego. Postawione rusztowania pokazujg jak dawni
budowniczowie; cie$le ,murarze pokazywali swoj
kunszt zawodowy a nie dysponowali w XIX wieku
takimi technikami budowlanymi jak obecnie.

* Dzigki zwycigstwu naszych pitkarzy z zespolem
Wicher Wilchwy Naprzéd Rydultowy awansowat do
ligi okregowe;j.

* Niezwykle urodziny bo 103 lecie obchodzita nasza
mieszkanka pani Elzbieta. Na tej uroczystosci
oczywiScie nie moglo zabrakna¢ Wtlodarzy miasta,
ktorzy ztozyli serdeczne zyczenia Jubilatce.

*  Nowosci jak zwykle zle sa przyjmowane przez
naszych mieszkancow. Tym razem chodzi o kubty na
bio odpady. Jedni podnoszg ,ze sa za mate i ,,gdzie
si¢ zmiesci trawa z koszenia”, inni, ze to bedzie
wylegarnia robactwa . Kubty na bio maja juz od kilku
lat w Kedzierzynie, Radlinie, Kornowacu i radzg sobie
w ten sposoéb ,ze odpady przysypywane sg skoszona
drobng trawg a kubetl umieszczaja w zaciemnionym
miejscu. Wigksze ilosci wywozone sg na PSZOK.

* RCK Feniks jest inicjatorem szereg dziatan
ukierunkowanych na dzieci, mtodziez ,rodziny.6
czerwca-gra  terenowa  ‘Lufcik na  tropie
czystego’,21-23 Szarotki-piknik z Charlottg,22/06
familijna gra terenowa- Beboki, sa atrakcyjne filmy,
ciekawe spektakle , czynna jest kawiarnia a otoczenie
machnikowca, t¢znia ,zachgcaja do przyjscia. Mysle, ze
TMR zorganizuje tez tam kolejny koncert z zespotami
w plenerze.

* Konczy si¢ rok szkolny i zapewne kazda szkota
btysnie jakas publiczng impreza tak ja SP1,ktore 14 /06
zorganizowato Piknik Rodzinny(o tym w nastgpnym
numerze)

e Po dlugim remoncie oddzial PKO Bank Polski
ponownie uruchomiony a wyremontowane wngtrza
robig wrazenie.

*  Sprawdzily si¢ wybudowane zbiorniki
przeciwpowodziowe i po raz pierwszy mieszkancow
i firm z dolnej czgs$ci ul Ofiar Terroru nie zalato mimo
poteznych ulew.

* W Boze Cialo jak co roku wszystkie nasze parafie
zorganizowaly procesje z licznym udziatem wiernych

* Mamy utalentowang mlodziez muzycznie, sportowo
ale tez naukowo, czego najwyzszym przyktadem jest
Zenata Matuszek z Radoszow ktora obronita doktorat
z biologii na Harvardzie

*  TMR zorganizowat kolejng wycieczke -tym razem do
znajomego Ustronia. Okazato si¢ ,ze nie dla wszystkich
znany, bo kto zaliczyt zwiedzanie muzeum, przeszedt
caly pigkny park, byt w restauracji Wrzos , obejrzat
miejscowy browar, spozyt miejscowe specjaty, zaliczyt
wyjazd kolejka na Czantori¢ a potem zdobyl szczyt
Czantorii ,by na koniec usig$¢ na kamieniu granicznym
z Czechami. No kto?

Pszow

* Sensacja! Wybrany na kolejng kadencj¢ radny Michat
Lorek zrezygnowal z funkcji Radnego z powodu
protestow ,ze obecnie nie mieszka w Pszowie. Twierdzi
,2¢ mimo tego nadal jest mieszkancem Pszowa
i zapowiada ,ze bedzie kandydowal w wyborach
uzupehiajacych do Rady Miasta Pszowa

* Lodowisko w Pszowie oferuje wiele mozliwosci
uprawiania sportu bo czynny jest kort tenisowy,
skatepark, 1 stoty do ping ponga

* 1 czerwca na terenie bylej kopalni Anna, w oparciu
o dawna maszynowni¢ szybu Chrobry odbylo sig¢
wiele ciekawych imprez w ramach Industriady w tym;
koncert biesiadny Orkiestry KWK”Anna”, program
muzyczny dla dzieci, a potem Marek Szoltysek, Peter
Feszter i na koniec zespot” Krywan”

Czernica- Gaszowice

* 17 maja w ramach akcji ,,Noc Muzeéw” w czernickim
Zameczku mozna bylo pozna¢” Czernickiego Wtadce”

e 8 czerwca w Lukowskim Dworku odbyt sie
Powiatowy Przeglad Zespotow Artystycznych Powiatu
Rybnickiego
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Kornowac

* W Pogrzebieniu przy Zespole Szkolno-Przedszkolnym
otwarto nowoczesng sal¢ gimnastyczng z zapleczem

* 20 maja odbyt si¢ rajd rowerowy po gminie Kornowac.
W rajdzie na trasie ok 33 km wzigto udzial az 144
rowerzystow

* Zawodniczka Klubu Sportowego Judo z gminy
Kornowac Jagoda Ciuppek w kategorii 57 zostata
mistrzynig Pucharu Polski- gratulujemy!

* Ormnitolodzy przy wiacie widokowej na Potoko
zorganizowali przy licznym udziale rodzin” Swigto
bocka”.Warto wybra¢ si¢ w to miejsce by moc
podziwia¢ dorzecze Odry i Olzy

Region

* 8 czerwca mniejszo$¢ niemiecka jest organizatorem
koncertu w Brzeziu pod pomnikiem poety Einherdorfa,
W koncercie uczestniczyly zespoty z kilku
miejscowosci, w tym Nasza Klika

* 22 czerwca zespot Lan zaprosit zespoty ,w tym Nasza
Klike na obchody Dnia Matki

« 28 czerwca KGW z Czyzowic zaprasza na” Swigto
wiankow” do Olzy, TMR organizuje grupowy wyjazd
na tg imprez¢. Informacje w siedzibie TMR 604 388
354

Zebral Henryk Machnik

O zdrowiu

Zdrowa dieta - zasady, produkty, jak ja utozy¢

Dieta jest jednym z decydujacych czynnikow, ktdre maja
wplyw na zdrowie i samopoczucie czlowieka. Dlatego
tak waznym jest, aby odzywiac si¢ odpowiednio. Jednak
termin ten obejmuje réznego rodzaju diety — moze
by¢ zdrowa dieta odchudzajaca, zdrowa dieta na okres
rekonwalescencji, dieta dla ludzi cigzko pracujacych
fizycznie itp.

Zdrowa dieta — jadtospis dla kazdego

Czy istnieja uniwersalne zasady zywieniowe, ktore
moga pomodc wilasciwie kazdemu odzywiaé si¢ zdrowo
lub zdrowiej? Owszem, jest ich kilka i warto si¢ z nimi
zapoznac:

unikaj napojow gazowanych - sg petne kalorii i sztucznych
barwnikéw; zamiast tego postaw na wod¢ (minimum 1,5
litra), wyciskane soki warzywne i owocowe, herbaty,
zwlaszcza zielone 1 czerwone, napary owocowe oraz
ziolowe;

zamien cukier, ktorym stodzisz herbate i kawe, na midd lub
Syrop z agawy;

jedz 4-5 regularnych positkow dziennie - kazdy z nich musi
sycic; staraj si¢ nie podjada¢ pomigdzy nimi;

warzywa i owoce powinny stanowi¢ co najmniej potowe,
tego co jesz. Pamigtaj jednak o wihasciwych proporcjach:
3/4 powinny stanowi¢ warzywa, a 1/4 owoce;

siggaj po pelnoziarniste produkty zbozowe;

unikaj thuszczow zwierzgcych - wybieraj zdrowe zrodta
thuszezu - oleje i orzechy

ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg/tyg).
Siggaj czgsciej po ryby, nasiona roslin straczkowe i jaja;
unikaj stodkich i stonych przekasek;

unikaj potraw ttustych;

To oczywiScie porady ogdlne, warto na co dzien si¢gac¢ do
zasad zdrowego zywienia, ktore okresla Piramida Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, opublikowana w 2016
roku przez Instytut Zywnosci i Zywienia .

Optymalna dieta oraz tempo jej wprowadzania r6znig si¢
w zaleznosci od takich czynnikow, jak wiek i stan zdrowia,
rodzaj wykonywanej pracy, uwarunkowania organizmu
(np. alergie mogg wyklucza¢ niektore sktadniki z diety).
Cho¢ po wpisaniu do wyszukiwarki internetowej takich
fraz jak ,,zdrowa dieta odchudzajaca” czy ,,zdrowa dieta
przepisy” otrzymujemy mnostwo stron wiodacych do
rozmaitych serwisow, ktore oferuja gotowe rozwigzania,
nie nalezy ufa¢ im do konca — co bedzie dobre dla jednych,
niekoniecznie musi by¢ dobre dla drugich.

Jak utozy¢ zdrowa diete?

Aby znalez¢ optymalng diete dla siebie, najlepiej
powierzy¢ jej ulozenie dietetykowi. Mozna w tym celu
uda¢ si¢ do centrum dietetycznego lub przyjmujacego
indywidualnie dietetyka. Nie mozna tam wejs¢ w kazdej
chwili — przed wizyta nalezy si¢ przygotowaé. Czgsto
przed pierwsza wizyta wymagane jest sporzadzenie listy
potraw i produktéw spozytych danego dnia, pamigtajac
takze o ptynach (liczy si¢ w tym woda, herbata, kawa).
W spisie powinny znalez¢ si¢ takze godziny spozywania.
Dzigki temu tatwiej bedzie wykona¢ analiz¢ diety 1 bedzie
ona doktadniejsza.

Nie wszystkie diety sa zdrowe i bezpieczne dla naszego
organizmu. Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek diety
zalecana jest konsultacja z lekarzem, nawet jesli nie masz
zadnych probleméw zdrowotnych.

Przy wyborze diety nigdy nie kieruj si¢ panujagca moda.
Pamigtaj, ze niektore diety, m.in. ubogie w poszczegolne
sktadniki odzywcze czy mocno ograniczajace kalorie oraz
monodiety moga by¢é wyniszczajace dla organizmu, niosa
ryzyko zaburzen odzywiania, a takze moga powodowac
wzrost apetytu przyczyniajac si¢ do szybkiego powrotu do
dawnej wagi.

Podczas wizyty u dietetyka przeprowadzana jest analiza
masy i sktadu ciala, ktora wykonuje si¢ na urzadzeniu
dziatajgcym na zasadzie bioimpedancji elektrycznej (BIA).
Okresla zawartosci tkanek organizmu na podstawie ich
gestosci. Pozwala to dietetykowi na poznanie zawartosci
tkanki tluszczowej, migsniowej 1 kostnej, a takze
nawodnienia organizmu czy przemiany materii.

Nie zawsze podczas pierwszej wizyty otrzyma sig¢ diete.
Po pierwsze — niezbgdny jest dtuzszy wywiad, po drugie
— moze by¢ konieczna konsultacja dietetyka z innym
specjalista.
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Dietetyk powinien utozy¢ diete dla kazdego — przysztych
mam, osob chcacych schudna¢, osob chcacych przytyé,
poprawi¢ jedrnos$¢ ciata, majacych problemy trawienne
lub zty stan zdrowia, a takze osobom catkowicie zdrowym,
ktore chca po prostu zdrowo si¢ odzywiac. Wizyta
u dietetyka zaowocuje pakietem dietetycznym, w zakres
ktorego wejda jadtospisy na kazdy dzien. Cata dieta jest
indywidualnie dobierana nie tylko do celu terapii, ale
i preferencji smakowych oraz mozliwo$ci kulinarnych.

https://www.medonet.pl/zdrowie,zdrowa-dieta---zasady--
lista-produktow,artykul, 1726876.html

Wele byfyja

Dieta DASH — gwiazda wsrdd diet

Autor mgr inz. Aleksandra Cichocka

Diet¢ DASH mozna nazwaé ,gwiazdg” wsrod diet,
poniewaz juz od 7 lat zajmuje pierwsze miejsce jako
najzdrowsza dieta, w rankingu przygotowanym przez
wybitnych ekspertow z catego Swiata z dziedziny medycyny
i dietetyki. A obecnie —ex equo z dietg srodziemnomorska —
jest najbardziej zalecang przez powyzsze gremium dietg na
2018 roku. Wszystkim tym, ktorzy w Sylwestra postanowili
sobie, ze zaczng dba¢ o swoje zdrowie, mi¢dzynarodowi
eksperci polecaja wiasnie diete DASH.

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej | Dieta DASH
— gwiazda wsrod diet

Diet¢ DASH mozemy nazwa¢ rowniez dietag naszych
marzen — bowiem nie tylko jest zdrowa, ale jednocze$nie
smaczna, tatwa i szybka w przygotowaniu — oraz oparta jest
na latwo dostgpnych produktach i nieskomplikowanych
przepisach kulinarnych oraz daje korzysci zdrowotne juz
po 2 tygodniach.

Kto moze odnies¢ szczegolnie duze korzysci zdrowotne
stosujac diete DASH?

Dieta DASH to — dobra wiadomos¢ dla:

0s0b z nadcis$nieniem t¢tniczym,

0s0b bez nadcis$nienia, ale z ci$nieniem wyzZszym niz
optymalne,

0s0b z zaburzeniami lipidowymi (zwigkszone stgzenie
cholesterolu catkowitego i ,,ztego” cholesterolu LDL we
krwi),

0sob, u ktorych wystepuja takze inne czynniki ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych, czyli nadwaga lub otytos¢,
cukrzyca, mala aktywnos$¢ fizyczna, palenie tytoniu

Dieta DASH pomaga nie tylko obnizy¢ ci$nienie tetnicze,
ale takze:

pomaga zapobiegac rozwojowi nadcisnienia t¢tniczego,
sprzyja poprawie zaburzen lipidowych (stezenia
cholesterolu),

zmniejsza ryzyko rozwoju chorob sercowo-naczyniowych,
zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2,

sprzyja wydhluzeniu zycia.

Dieta DASH réwniez dla seniorow

Naukowcy wykazali, ze stosowanie diety DASH pomaga
wydtuzyé zycie réwniez osobom po 50. roku zycia.
W jednym z badan obserwowano przez 15 lat osoby,
ktore na poczatku badania miaty 50-71 lat i u ktérych nie
wystepowaly choroby serca ani nowotwory. U kazdego
uczestnika sprawdzono jego sposéb zywienia i okreslono
zgodno$¢ jego sposobu zywienia z czterema rodzajami diet,
w tym z dieta DASH. Analiza wykazata, ze u 0sob, ktorych
sposob zywienia byl najscislej zblizony do zasad diety
DASH, w poréwnaniu do oséb, ktérych dieta odbiegata od
zasad diety DASH, wystepowato:

mniejsze ryzyko umieralnosci ogolne;j,

mniejsze ryzyko zgonu z powodu choroby sercowo-
naczyniowej,

mniejsze ryzyko zgonu z powodu nowotworu.

Whiosek z tego badania narzuca si¢ sam: w kazdym wieku
warto zmodyfikowac swoja diete w kierunku diety DASH,
ale oczywiscie najlepiej stosowac¢ zdrowa diete juz od
najmtodszych lat.

Jakie produkty i sktadniki pokarmowe zawiera dieta
DASH?

Dieta DASH jest to dieta, ktora jest bogata w warzywa
i owoce (ale zawiera mniej OwOCOW nizZ warzyw),
niskotluszczowe produkty mleczne i, co za tym idzie,
w btonnik, wapn, potas i magnez, natomiast ma obnizong
zawarto$¢ nasyconych kwasow tluszczowych, thluszczu
ogobtem i cholesterolu. W diecie tej zaleca si¢ preferowanie
petoziarnistych produktow zbozowych, uwzglednianie
ryb i drobiu, a takze suchych nasion roslin straczkowych
i orzechow, natomiast ograniczanie spozycia czerwonego
miesa, stodyczy i napojow zawierajacych cukier. Takie
cechy tej diety zostaly okreslone w badaniu DASH.
Dodatkowe korzysci zdrowotne daje potaczenie diety
DASH z obnizeniem zawartosci soli w diecie i redukcja
masy ciata (u osob z nadwaga lub otyloscia).

Dieta DASH to zdrowy sposob zywienia

korzystny zarowno dla kobiet i mezczyzn, w wieku
mtodym, $rednim i starszym

Od wielu lat prébowano okresli¢, czy istnieje dieta, ktora
bylaby skuteczna w obnizaniu ci$nienia krwi. Pozytywnej
odpowiedzi na to pytanie dostarczylo badanie o nazwie
Dietary Approches to Stop Hypertension (Dieta w leczeniu
i zapobieganiu nadci$nienia), ktore w skrocie zostalo
nazwane Badaniem DASH. O wysokiej naukowej randze
tego badania $wiadczy fakt, ze bylo ono wspierane
przez Narodowy Instytut Chorob Serca, Pluc i Uktadu
Krwiotworczego (NHLBI, National Heart, Lung and
Blood Institute), ktory jest organem Narodowego Instytutu
Zdrowia (NIH, National Institutes of Health) w Stanach
Zjednoczonych. Badanie przeprowadzono w czterech
osrodkach medycznych: w Bostonie, Durham, Baltimore
i Los Angeles w latach 1994-1996, a pierwsze wyniki
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opublikowano w 1997 roku. W badaniu braty udziat osoby
z nadcisnieniem tg¢tniczym 1. stopnia oraz osoby bez
nadcis$nienia, ale z ci$nieniem wyzszym niz optymalne.
W badaniu tym testowano 3 rodzaje diet.

W czasie badania masa ciala badanych osob nie ulegata
zmianie, aby wykluczy¢ jej wptyw na wartos$ci ci$nienia,
W czasie badania zadna z os6b nie przyjmowata lekow na
obnizenie cis$nienia, chodzito o to aby sprawdzi¢ wplyw
samej diety.

Zawarto$¢ sodu/soli we wszystkich dietach byta taka
sama i wynosita ~3000 mg (okoto 7,5 mg soli) na dzien,
aby wykluczy¢é wplyw réznic w zawartosci soli/sodu
w poszczegolnych dietach na wartosci ci$nienia.

W czasie badania, uczestnicy nie przyjmowali suplementow
witamin ani sktadnikéw mineralnych, aby wykluczy¢ ich
wplyw na wartosci ci$nienia i okreslic wptyw jedynie
sktadnikow zawartych w produktach spozywczych.

Diety testowane w Badaniu DASH

W Badaniu DASH poréwnywano wptyw 3 rodzajow diet
na ci$nienie tetnicze krwi. Byly to nastgpujace diety:
Dieta kontrolna, czyli przecigtna, codzienna dieta
stosowana przez dorostych Amerykanow. W diecie tej duzo
kalorii pochodzito z tluszczu ($rednio 37% kalorii) i duzo
z nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT) (Srednio 16%
kalorii),

Przeci¢tna dieta amerykanska wzbogacona w owoce
1 warzywa,

Dieta o cechach diety s$rodziemnomorskiej (pozniej
nazwana od nazwy badania ,,dieta DASH”).
Rozpoczynajac Badanie DASH naukowcy przypuszczali
(ale nie mieli pewno$ci i dowodow na to), ze mozna
okresli¢ sktadniki odzywcze, ktore w najwigkszym stopniu
wplywaja na wartosci ci$nienia i dlatego przeprowadzili to
badanie.

Tak wiec powyzsze trzy rodzaje diet zastosowanych
w Badaniu DASH roznity si¢ zawartoscig sktadnikow
pokarmowych (a tym samym rodzajem i ilo§ciami
poszczegbdlnych produktéw spozywczych) hipotetycznie
wplywajacych w najwickszym stopniu na cisnienie.
Nalezy podkresli¢ takze, ze dieta DASH jest tatwa do
praktycznego zastosowania przez kazdego z nas, poniewaz
w Badaniu DASH wykorzystywano produkty tatwo
dostegpne w sklepach, nie zawierala ona specjalnych
produktéw spozywczych.

W Badaniu DASH uzyskano nastepujace wyniki:

U o0so6b stosujacych przecigtng diete amerykanska
wzbogacong w owoce 1 warzywa nastgpilo tagodne
obnizenie ci$nienia, w stosunku do oséb na diecie
kontrolnej, czyli przecigtnej diecie amerykanskie;j.
Najwicksze obnizenie ci$nienia nastgpito u 0s6b
stosujacych testowang w badaniu dietg, nazwang pozniej
»dieta DASH”.

Informacja zachecajg nas do stosowania tej diety moze
by¢ fakt, ze obnizenie ci$nienia krwi nastapito juz po 2
tygodniach i ten spadek ci$nienia utrzymywat si¢ przez
caly czas badania, czyli przez caly czas stosowania diety

DASH.

Dieta ta byta skuteczna zarowno u 0s6b z nadci$nieniem,
jak 1 bez nadci$nienia (ale z ci$nieniem wyzszym niz
optymalne), u kobiet, jak i u megzczyzn, u osoéb mtodych
i w starszym wieku.

1) Dzieki temu, ze zastosowanie diety DASH u osob
z prawidtowym ci$nieniem, ale wyzszym niz optymalne,
spowodowalo fagodne obnizenie unich ci$nienia krwi, dieta
DASH moze by¢ skuteczna w profilaktyce nadci$nienia.
2) Juz samo zastosowanie diety DASH spowodowalo
obnizenie cisnienia, nawet przy tej samej zawartosci soli
w diecie i gdy masa ciala nie ulegta zmianie. Mimo to
jednak, jesli dodatkowo zmniejszymy w diecie ilos¢ soli
i zmniejszymy mas¢ ciala przy nadwadze, odniesiemy
jeszcze wigksze korzysci. Oznacza to, ze dieta DASH nie
ma zastgpowaé zmniejszenia spozycia soli i optymalizacji
masy ciata, ale poteguje ich korzystny wptyw na obnizenie
ci$nienia.

3) Zastosowanie diety DASH u o0s6b z nadci$nieniem
spowodowalo u nich takie obnizenie cis$nienia, jakie
zaobserwowano w badaniach, w ktorych w celu obnizenia
ci$nienia u 0s6b z tagodnym nadcisnieniem, zastosowano
jeden lek  hipotensyjny  (monoterapia). Dlatego
zastosowanie diety DASH moze stanowi¢ alternatywe dla
terapii lekami u 0s6b z nadcisnieniem 1. stopnia a takze
moze zapobiec lub opdzni¢ rozpoczecie terapii lekami
u 0s0b, u ktorych wartosci ciSnienia wskazuja na celowosé
rozpoczgcia terapii lekami (ale zawsze tylko 1 wylacznie
na zlecenie i pod kontrolg lekarza!!l).

4) Stosowanie diety DASH mogtoby potencjalnie obnizy¢
wystepowanie nadci$nienia w spoteczenstwie, co datoby
korzy$ci w postaci zmniejszenia wystepowania chorob
sercowo-naczyniowych zaleznych od cisnienia krwi. Jest
to bardzo prawdopodobne, poniewaz oszacowano, ze
taka redukcja ci$nienia w spoleczenstwie, jakg uzyskano
w Badaniu DASH, moze zmniejszy¢ wystepowanie
choroby niedokrwiennej serca o 15% a udarow moézgu
0 27%.

Dieta testowana w Badaniu DASH zyskata nazwg ,,dieta
DASH”.

7 Badania DASH dowiedzieliSmy si¢, ze zwigkszenie
spozycia warzyw i owocow powoduje korzystne zmiany
w wartosciach ci$nienia krwi oraz, ze wigksze obnizenie
cisnienia mozna uzyskac, jesli do diety bogatej w warzywa
i owoce wlaczy si¢ wiecej niskottuszczowych produktow
mlecznych, ryb, suchych nasion ro$lin straczkowych,
orzechow, z produktow zbozowych bedzie si¢ preferowac
produkty pelnoziarniste oraz jednocze$nie zmniejszy si¢
spozycie czerwonego miesa, tluszczow, cukru, stodyczy
i stodkich napojow. Z kontynuacji Badania DASH,
czyli z Badania DASH-Sodium dowiedzieliSmy sig, ze
dotaczenie do diety DASH obnizenia spozycia soli daje
dalsze obnizenie ci$nienia.
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/dieta-dash-gwiazda-
wsrod-diet/
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Musze zacza¢ od refleksji zwigzanej z rozstrzygnigciami
na Walnym Zebraniu TMRu. Bardzo obawiatem si¢
sytuacji ,czy zgtoszona przeze mnie kandydatka na Prezesa
TMRu Alicja Kotodziej nagle powie nie, ale na szczgscie
powiedziata tak i to §wiadczy o wielkiej odpowiedzialnosci
nowo wybranej Prezes za dalsze funkcjonowanie
Towarzystwa Milosnikow Ryduttow. Jestem przekonany,
ze nowe wladze Towarzystwa pod Jej kierownictwem
dadza nowy impuls do nieco zywszej dziatalnosci, ktora
przyciagnie nowych Cztonkow do naszego Stowarzyszenia
a ja na miar¢ swoich mozliwosci zdrowotnych bede jej
pomagatl i wspierat. Zarzad TMRu zawsze mial ambicje
i odwage by o waznych i newralgicznych sprawach
przedstawia¢ swoje stanowisko. Tak byto, gdy trwaty
prace nad zmianami w ustawie emerytalnej, wlaczalismy
si¢ w obron¢ naszego szpitala, stale wyrazamy swoje
opinie do proponowanych uchwat Rady Miasta a w cze$ci
uchwal Rady Powiatu ,stad tez musieliSmy zareagowac
i przygotowa¢ stanowisko w sprawie likwidacji
zapozarowania na ryduttowskiej haldzie i wzmozenia
dziatan Wtadz Powiatu na rzecz wykorzystania obiektow
ryduttowskiego szpitala na szeroka opieke¢ na rzecz
seniorow ,nie tylko naszego powiatu. W powiecie,
wojewodztwie 1 w kraju rzadzi bardziej sprzyjajaca
Slaskowi opcja . Nasz przedstawiciel Arkadiusz Skowron
zostal cztonkiem Zarzadu Powiatu a w PO znajduje coraz
wigksze uznanie ,wigc liczymy na sukces w wymienionych
sprawach i nie tylko. Jestem zdumiony i zaniepokojony
zblizajacymi si¢ wyborami do Parlamentu Europejskiego.
Kandydaci mowia tylko o mankamentach funkcjonowania
UE, inni wrecz chcg wejs¢ do Parlamentu ,,by t¢ Unig
rozwali¢ bo ,Zielony tad”, bo maja by¢ na trwalo
nakretki na butelkach, bo unifikuje si¢ warzywa ,,itp.., Tak
naprawde czym zajmujg si¢ instytucje europejskie mato
si¢ mowi 1 stad niepokoja populisci wielu krajow ,w tym
naszych z Konfederacji czy Solidarnej Polski dla ktorych
nakretki i stowa o bogobojnej Ojczyznie ,samodzielnosci,
zaprzeczajag ideom utworzenia UE — ich interesuje
tylko kasa! Kiedy gazeta bedzie wydana, bedzie juz po
wyborach wigc licze ,ze wygraja jednak rozsadni a nasze

spoteczenstwo — w tym nasi Mieszkancy udowodnig ,ze
chca by¢ w UE. Dziwig mnie decyzje Rzadoéw dotyczace
zgody na uzywanie dalekosi¢znych rakiet do atakowania
przez Ukraing celow w Rosji. Jestem przekonany ,ze Rosja
na to odpowie uderzeniami na kraje z ktérego pochodza
te rakiety i systemy-.Mysle ,Zze trzeba si¢ coraz bardziej
ba¢ o przysztos¢ mlodego pokolenia ,ktore moze byc¢
zagrozone przez coraz bardziej wojownicze Rzady. Sa
wigc sprawy z kategorii zycia i $mierci ale wigkszos$¢ to
sprawy przyziemne ,ktore dotykajg kazdego z nas, Dotyczy
to tak pogody jak tez ; codziennych kosztow, stawianych
wymagan wobec mieszkancoéw, ale tez nadmiernych
oczekiwan wobec instytucji, wladz, organizacji, przy
jednoczesnie bardzo zauwazalnej biernosci wielu z nas.
Ilu z nas jest takich co podniosg lezaca reklamowke
czy inny przedmiot lezacy na Sciezce przy drodze, ilu
wiascicieli dba by bylo czysto za jego ogrodzeniem,
ilu z nas uczestniczy w organizowanych réznorodnych
imprezach, ile 0sob zgtasza nieprawidlowosci, zagrozenia,
niewlasciwe zachowania. Zwracam si¢ do radnego G.
Miliczka o reakcje na $mietnik na posesji bylej apteki za
kosciotem $w. Jerzego bo chce wiedzie¢ czy potrafi tylko
narzeka¢. By¢ osobg publiczng to nie tylko zaszczyt ale
przede wszystkim obowigzki i odpowiedzialno$¢ i bardzo
na to licze ,7ze nowi Radni w naszym miescie sprostajg tym
wymogom i tego im Zyczg.

Henryk Machnik

Toaihy ST i SRR s R

Awans do Okregowki stal si¢ faktem - 01.06.2024. Naprzod
Ryduttowy bedzie gral o klas¢ wyzej, oby z podobnymi
ambicjami jak w A-klasie.

Skiadamy najserdeczniejsze
iyczenia urodzinowe
czerwcowym solenizantom!!!
A sq to:
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Dostarczamy
ciepto przez caty rok

Czy wiesz, ze z ciepta systemowego mozesz korzystac¢ przez caty rok? Z takim rozwigzaniem
zapomnisz o sezonie grzewczym. W kazdy chtodny dzieh bedziesz mie¢ do dyspozycji ciepto
w swoich kaloryferach. To bardzo komfortowa sytuacja, biorgc pod uwage, ze w Polsce $rednia
temperatura przekracza 15°C jedynie w ciggu trzech letnich miesiecy w roku.

Porozmawiaj z zarzgdcg swojego budynku o uruchomieniu catorocznej dostawy ciepta. Jezeli
mieszkasz w domu jednorodzinnym, skontaktuj sie z dostawcg ciepta systemowego. Najlepszym
rozwigzaniem w takim wypadku jest wyposazenie budynku w urzgdzenie tzw. automatyki
pogodowej. Dzieki temu dostawa ciepta uruchomi sig, gdy tylko temperatura spadnie ponizej
ustalonego poziomu (np. 12°C). Jesli w twoim mieszkaniu zrobi sie zimno, wystarczy, ze odkrecisz
doptyw cieptej wody do kaloryfera. Chcesz wiedzie¢ wiecej na temat catorocznych dostaw ciepta?
Nie zwlekaj i skontaktuj sie z nami.

lepiownia C° CIEPLO

AULGOW ... SYSTEMOWE S

www.ryd.com.pl




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!

Adxres:

ul. Jizefa Rymexa 44,
44-270 Rybnife-Niedobezyce

kontafit: +48 663 937 487 STARA PALMIARNIA
wnwar.starapalmiavia.pl :




