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~Orlice, sokolice, herosk
Slgzaczek. Portret wiasny

,,Orlice, sokolice, heroski” — Slqzaczek. Portret wlasny

Warto bylo zawalczy¢ o $rodki zewngtrzne, aby moc
zrealizowa¢ wlasnie taka inicjatywe.

Nasze dziatania koncentruja si¢ na zachowaniu tozsamosci
regionalnej, ksztattowaniu dumy z bycia Slazaczka,
budowaniu wiezi z ziemig $laska, tradycjami gorniczymi,
etosem pracy oraz catym bogactwem ,,Matej Ojczyzny”.
Inicjatywa zaktada rowniez odkrywanie wtasnych — czesto
gorniczych — korzeni, aby czerpa¢ z nich sile na
przysztosc.

W przedsigwzieciu bierze udzial grupa kobiet w réznym
wieku, poszukujaca tworczych sposobow spedzania czasu.
Uczestniczki maja bogata wiedz¢ na temat §lgskich
tradycji i sa otwarte na wspotprace ze swoimi mtodszymi
i bardzo mlodymi ,siostrami” z Ryduttow. Obok nich
dziata  takze  grupa  mlodych  kobiet,  ktore
z zainteresowaniem odkrywaja swoja regionalng
tozsamos¢.

Siegamy do rodzinnych albumoéw, by przyjrze¢ si¢ naszym
mamom, babciom i prababciom. Podpatrujemy ich ubior —
i cho¢ niekoniecznie chcemy go nosi¢ na co dzien —
pragniemy go wykorzystywaé. Szukamy wiedzy
w Muzeum Gorno$lgskim. Na warsztatach tanecznych
wracamy do dawnych tancow.

Wszystkie zajecia odbywaja si¢ w siedzibie Towarzystwa
Mitosnikow  Ryduttow, gdzie sprawom  $laskim
i podtrzymywaniu tradycji zawsze poswigcano nalezyta
uwagg.

»Jeszcze w zielone gramy, jeszcze nie...”

Tak, ,jeszcze nie umieramy” — nasza inicjatywa
odpowiada na potrzebe dziatania, aktywnosci spotecznej
oraz mobilizowania okreslonych grup. Staramy si¢
zagospodarowa¢ 1 wykorzysta¢  potencjal  oraz
doswiadczenie osob, ktore zakonczyly juz swoje glowne
role spoleczne, ale nie chca rezygnowac z aktywnosci
i poszukujg wspdlnej przestrzeni do dziatania.

Projekt skierowany jest do dwoch grup kobiet bedacych
W szczegolnym momencie zycia:

kobiet w wieku 45-55 lat, ktore doswiadczajg syndromu
»pustego gniazda”,

[cigg dalszy na s. 4]

e " . ‘Wojewédztwo
Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez o
dla Slaskiego - Polska Unig Europejska ASHC

DZIALANIE
REALIZOWANE
W RAMACH INICJATYWY
LOKALNE) (ODDOLNEJ)

Zapraszamy - dofacz do nas

 Jspeze w gickane gramy

Dla kogo?
Osoby w wieku 45-55 |at oraz w wieku 65-80 lat

Gdzie?
Towarzystwa Mitoénikéw Ryduttéw ul. Plebiscytowa 47, 44-280
Ryduttowy

Co w programie?

Warsztaty z kosmetyczkq, z dietetyczka, z fotografem, z florystkg
Zajecia z jogi

Podsumowujaca konferencja

Wstep wolny!

Wiecej informacji: Biuro ds. Wzmocnienia Procesu Sprawiedliwej
Transformacji Urzaqd Miasta Ryduttowy, parter, pokéj 005,

tel. 32 45 37 476

- DZ;QJW hagem w gielone — ba jycie gawsze mage byd pebne barw /

Projekt Rydut-to-WY to MY - spoteczna transformacja realizowany w ramach Programu

J\ Fundusze Europejskie dla Slaskiego 2021-2027 wspétfinansowanego ze $rodkéw

= o . Funduszu na rzecz Sprawiedliwej Transformacji, Priorytet: FESL.10.00-Fundusze

Rydu - to- WY to MY Europejskie na‘transfo‘rmacje, Dnab_gme FESL.10.24-Wigczenie spoteczne - wzmocnienie
procesu sprawiedliwej transformacji.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita  Dofinansowane przez golsivsdﬂwv
dla $laskiego - Polska Unig Europejska @
L . -

DZIALANIE
REALIZOWANE

HEROSKI - SLAZACZEK
PORTRET WLASNY"

Dla kogo?
Osoby w wieku 15-40 lat oraz w wieku 60-80 lat

Gdzie?
Towarzystwo Mifosnikéw Ryduftéw ul. Plebiscytowa 47,
44-280 Ryduttowy

Co w programie?
m.in.:
* spotkania przy kawie, herbatce przy starych fotografiach - w poszukiwaniu
wspomnien i rodzinnych tradycji
* warsztaty taneczne
* wycieczka !!!

Wstep wolny!
Wiecej informacji: Biuro ds. Wzmocnienia Procesu Sprawiedliwej

Transformacji Urzqd Miasta Ryduitowy, parter, pokdj 005,
tel. 32 45 37 476

Projekt Rydut-to-WY to MY - spoteczna transformacja realizowany w ramach Programu

/\ Fundusze Europejskie dla Slgskiego 2021-2027 wspotfinansowanego ze $rodkow

= R _ Funduszu na rzecz Sprawiedliwej Transformacji, Priorytet: FESL.10.00-Fundusze

Ryduf - to- WY to MY Europejskie na tran_'xsformacje, DZ|a#§n|e FESL.10.24-Wigczenie spoteczne - wzmocnienie
procesu sprawiedliwej transformacji.




4

Kluka 473/ 15 maj 2025

[dalszy cigg ze s. 3]

oraz kobiet w wieku 6580 lat, ktore maja za soba podobne
doswiadczenia, a dzi§ chca dzieli¢ si¢ swoja wiedza
1 towarzyszy¢ innym.

Lokalna inicjatywa jest zaproszeniem do spotkania tych
dwoch grup — czgsto matek i corek — w innej przestrzeni
i nowych okolicznosciach. Naszym zasobem jest grupa
kobiet w roznym wieku, $wiadoma zachodzacych zmian
w ich rodzinach, ale i w ich wlasnych organizmach. To
kobiety, ktore ,dorosty” do zmian w swoim zyciu
i $wiadomie poszukuja form aktywnosci sprzyjajacych ich
rOZWOjOWi.

Posiadaja duzy potencjat i doswiadczenie, dzigki czemu
moga wspiera¢ inne kobiety, niezaleznie od ich wieku.
Z entuzjazmem zaangazowaly si¢ we wspolprace
z fotografami, aby uchwyci¢ i utrwali¢ ciekawe momenty,
osoby, obiekty i przyrode. Regularnie uczestnicza
w zajeciach jogi, uczg si¢ pod okiem dietetyczki
przygotowywania zdrowych potraw, zmieniajagc dawno
utrwalone nawyki na nowe — korzystniejsze zaréwno dla
nich, jak i ich otoczenia.

Dodatkowo czerpig z tych zaje¢ rado$¢ i satysfakcje.
Okazuje si¢, ze najwigksza wartoécia jest zachowanie
aktywnosci 1 niezwalnianie si¢ z potrzeby ciaglego
podejmowania wysitku. Budowane w tym procesie wiezi
maja szans¢ przetrwac na dtugo.

Calos¢ dziatan odbywa si¢ w siedzibie Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttow, ktorej pomieszczenia okazujg si¢

niezwykle funkcjonalne.

Koordynator projektow: Alicja Kolodziej

$lubowanie kadetéw ISP
w Ryduttowach — uroczystosé
z mundurowym charakterem

We wtorek, 29 kwietnia, na ryduttowskim rynku odbyto sig¢
uroczyste slubowanie kadetow klasy mundurowej Zespotu
Szkot Ponadpodstawowych w Ryduttowach. Przysiege
ztozyli uczniowie klasy 1Ta o profilu technik logistyk
w ramach programu Oddziatu Przygotowania Wojskowego
(OPW).

Uroczysto$ci rozpoczely sie od Mszy Swictej odprawionej
w kosciele pw. §w. Jerzego. Po zakonczeniu nabozenstwa
mlodziez w mundurach przemaszerowata na rynek miejski,
gdzie odbyta si¢ glowna cze$¢ ceremonii. W obecnosci
biato-czerwonych flag uczniowie ztozyli $lubowanie,
zobowigzujac si¢ do godnego reprezentowania wartoSci
bliskich stuzbom mundurowym — honoru, odwagi
1 gotowosci do poswiecen.

W wydarzeniu uczestniczyli przedstawiciele wladz
miejskich 1 powiatowych, reprezentanci jednostek
wojskowych oraz rodziny uczniéow. Uroczysto$¢ uswietnita
obecnos¢ orkiestry wojskowej z Bytomia, ktora zapewnita
Mmuzyczng oprawe ceremonii.

Slubowanie kadetéw to wazny moment w szkolnym
i osobistym zyciu uczniow klas mundurowych,
symbolicznie r0Zpoczynajacy ich edukacyjna
i wychowawczg droge w duchu dyscypliny oraz stuzby
publiczne;.

Fot. Kamil Fangor

= -
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~L piosenkqg harcerskg
starg i nowqg”
L A A Al AR AR ==

Lapraszamy Mieszkancéw Ryduttow

W szczegolnosci harcerzy, bylych
harcerzy oraz sympatykow
harcerstwa na wspoélne spiewanie —
koncert pod nazwgq:

~L piosenkqg harcerskqg starg i nowqg”.

Koncert poprowadszi zespot Nasza
Klika i odbedzie sie na Machnikowcu,
w dniu 20 maja od godziny 17:00.

Lapewniamy napoje. Liczymy na
peine zaangaiowanie publicznosci
w Spiew oraz spontaniczne wystepy
solistéow i grup.

W imieniu Zarzgdu Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttow:

Henryk Machnik
Prezes TMR Alicja Kotodziej

Koncert organizowany jest przy
wspoifinansowaniu ze srodkéw
Miasta Ryduttowy w ramach
realizowanego projektu.
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-
Szpital z nowq inwestycjg w opieke
diugoterminowq — podpisano
umowe na 24 min zt

-
We wtorek, 29 kwietnia 2025 roku, podpisano umowe
pomiedzy dyrektorem Szpitala Powiatowego

w  Wodzistawiu Slqskim, dr. Cezarym Tomiczkiem,
a Ministerstwem Zdrowia. Dokument dotyczy realizacji
projektu zwigzanego z rozwojem i zwigkszeniem liczby
miejsc opieki dlugoterminowej w Ryduttowach. To jedna
z kluczowych inwestycji tej kadencji, szczegdlnie istotna
dla czgsci szpitalnej zlokalizowanej w Ryduttowach.

Warto$¢ projektu wynosi okoto 24 miliony zlotych. Z tej
kwoty niemal 20 milionéw ztotych pochodzi z Krajowego
Planu Odbudowy i Zwigkszania Odpornosci, natomiast
pozostate 4 miliony ztotych stanowig wktad wlasny, ktory

zapewni Powiat Wodzistawski. Inwestycja umozliwi
przebudowe gltownego pawilonu szpitalnego
w  Rydultowach  oraz  stworzenie = nowoczesnej

infrastruktury dostosowanej do potrzeb pacjentow
wymagajacych opieki dlugoterminowe;j.

W planach jest utworzenie 100 miejsc, ktore zapewnia
pacjentom komfortowe warunki oraz profesjonalng opieke
w ramach $wiadczen pielggnacyjnych i opiekunczych.
Modernizacja pawilonu gtownego ma stanowic¢ kluczowy
etap przygotowawczy do dalszego rozwoju oferty
medycznej szpitala.

Realizacja przedsiewziecia uzalezniona jest od zawarcia
kontraktu z Narodowym Funduszem Zdrowia. Obecnie
prowadzone sa dziatania majace na celu uzyskanie
odpowiedniego finansowania w ramach kontraktowania
$wiadczen z zakresu opieki dlugoterminowe;.

Podpisana umowa stanowi wazny krok w kierunku
poprawy dostepnosci i1 jakosci uslug medycznych
w regionie, a takze daje szans¢ na pelne wykorzystanie
potencjatu ryduttowskiej czesci Szpitala Powiatowego.

20-lecie Wodzistawskiego
Stowarzyszenia Amazonek —
wspolnota, solidarnos¢ i wsparcie

WODZISLAW SLASKI. W poniedziatek, 28 kwietnia,
odbyla si¢ uroczysto$¢ z okazji 20-lecia dziatalnosci
Wodzistawskiego Stowarzyszenia Amazonek — organizacji
wspierajacej kobiety zmagajace si¢ z chorobami
nowotworowymi. W wydarzeniu uczestniczyl burmistrz
Ryduttow, ktory podzigkowal za wyrdznienie i podkreslit
wage solidarnos$ci z osobami dotknigtymi choroba.

W swoim wystgpieniu burmistrz zaznaczyt, ze otrzymane

podziekowanie jest nie tylko osobistym zaszczytem, ale
rowniez symbolicznym przypomnieniem o wspolnym

obowigzku — wsparciu i obecno$ci w momentach
najtrudniejszych. Jak podkreslit, me¢zczyzni powinni by¢
obecni tam, gdzie toczy si¢ walka o zdrowie, zycie
1 godnosc¢.

W trakcie uroczysto$ci zwrocono roéwniez uwage¢ na
znaczenie wspolnoty i zaangazowania w dzialania na rzecz
drugiego  cziowieka. Stowa uznania  skierowane
do Amazonek oraz organizatorow spotkania wyrazaly
wdzigczno$¢ za zaufanie, serdecznos¢ i mozliwo$¢ bycia
cze$cig idei, ktora faczy 1 wzmacnia.

Obchody jubileuszu 20-lecia byly nie tylko momentem
refleksji nad dotychczasowa dziatalnoscig stowarzyszenia,
ale takze potwierdzeniem sity, jaka ptynie ze wsparcia
i zaangazowania lokalnej spotecznosci.
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Wystawa militariow w Rydultowach —
historia opowiedziana przez
eksponaty

29 kwietnia w siedzibie Towarzystwa Mitosnikow
Ryduttéow odbyto si¢ oficjalne otwarcie wystawy
militariow, ktora prezentuje bogaty zbior historycznych
artefaktow wojskowych. Ekspozycja zostata
przygotowana dzigki uprzejmosci pana Lukasza
Matuszczyka — pasjonata historii i kolekcjonera.

Wystawa obejmuje szeroki wachlarz eksponatow — od
elementow umundurowania, przez bron i oporzadzenie
wojskowe, az po dokumenty i przedmioty osobiste
nalezagce do zZomierzy. Kazdy =z prezentowanych
przedmiotow stanowi czgs¢ wiekszej opowiesci, czesto
zwigzanej bezposrednio z lokalng historig i mieszkancami
regionu.

Organizatorzy podkreslaja, ze wystawa ma charakter
edukacyjny i stuzy popularyzacji wiedzy historyczne;j.
Stanowi wyjatkowa okazje do poznania przesztosci
W sposob angazujacy — poprzez kontakt z autentycznymi
przedmiotami i historiami, ktére si¢ za nimi kryja. To takze
forma upamietnienia i hotdu dla osob, ktérych losy splotty
si¢ z wydarzeniami wojennymi.

Ekspozycja bedzie dostgpna dla zwiedzajacych od 4 maja.
Osoby zainteresowane proszone s3 o wczesniejsze
umawianie wizyt telefonicznie pod numerem: 604 388
354.

Towarzystwo Milosnikow Ryduttow zaprasza wszystkich
mito$nikéw historii, militariow i dziedzictwa regionu
do odwiedzenia wystawy.
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1 sercem dla Ojczyzny — patriotyczne

obchody i piknik mundurowy
w Ryduttowach

.

W $rode, 30 kwietnia, mieszkancy Ryduttow wspolnie
uczcili zblizajace si¢ $wigta narodowe, uczestniczac
w uroczystosciach religijnych, wydarzeniach sportowych
oraz rodzinnym pikniku mundurowym. Catodniowe
obchody przebiegly w duchu patriotyzmu, wspolnoty
i lokalnego zaangazowania.

Oficjalne uroczystosci rozpoczely sie od Mszy Swietej
w intencji Ojczyzny, odprawionej w Parafii Matki Bozej
Uzdrowienia Chorych na Orlowcu. W nabozenstwie
uczestniczyli mieszkancy miasta, zaproszeni goscie oraz
liczne poczty sztandarowe, ktore swoja obecnoscig
podkreslity range wydarzenia. Oprawe muzyczna
uroczysto$ci zapewnit chor ,,Cecylia”, ktory swoim
wystepem nadat liturgii podniosty charakter.

Po zakonczeniu Mszy uczestnicy udali si¢ na Sciezke
Powstan Slaskich, gdzie symbolicznie zlozono kwiaty,
oddajac hotd powstancom i wszystkim, ktorzy walczyli
0 wolno$é Gornego Slaska i Polski.

Tego samego dnia, w godzinach porannych, na terenie
Machnikowca odbyta si¢ sportowa cze$s¢ obchodow —
Memorial Jana Margicioka i Leopolda Hataczka.
W tradycyjnych zawodach wzigli udzial uczniowie
rydultowskich szkot podstawowych
i ponadpodstawowych. Rywalizacja  przebiegla
w atmosferze sportowej pasji i zaangazowania. Wszystkim
druzynom dzigkowano za udzial, a zwycigzcom ztozono
gratulacje za $wietne wyniki i ducha walki.

Popotudniem Ryduttowy staly si¢ centrum atrakcji dla
calych rodzin za sprawag Mundurowego Pikniku
Rodzinnego. Wydarzenie zgromadzilo przedstawicieli
stuzb mundurowych, grup rekonstrukcyjnych i pasjonatow
historii, a takze mieszkancow miasta. Na uczestnikow
czekaly pokazy musztry 1 tanca, koncert orkiestry,
prezentacje sprzetu, wozy bojowe oraz tradycyjna kuchnia
polowa.

Piknik odbyt si¢ z inicjatywy Fundacji Teatr SAFO i przy
wsparciu Ryduttowskiego Centrum Kultury oraz licznych
stuzb i instytucji. Organizatorzy podkreslili, ze wydarzenie
nie tylko integrowato spotecznos¢, ale takze przypominato
o znaczeniu shuzby, pamieci historycznej 1 wspdlnego
Swietowania warto$ci narodowych.

Obchody 30 kwietnia w Rydultowach byly wyrazem
lokalnej dumy i zaangazowania —  zardwno
w pielegnowanie tradycji, jak i w budowanie silnej
wspolnoty obywatelskie;j.
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-
Wojewoédzka Gala Konkurséw
Przedmiotowych — sukces uczniow
z Ryduftow

.

RYDULTOWY. 8 maja w Rydultowskim Centrum Kultury
odbyla si¢ uroczysta gala wreczenia nagrod dla laureatow
wojewodzkich konkurséw przedmiotowych w roku
szkolnym 2024/2025. Wydarzenie zgromadzito uczniow
szkot podstawowych z catego regionu, ktorych osiggnigcia
zostaly uhonorowane przez przedstawicieli Kuratorium
Os$wiaty — Delegatury w Rybniku.

Podczas gali wyrézniono miodych ludzi, ktorzy wykazali
si¢ wyjatkowa wiedzg 1 umiejetnosciami w dziedzinach
objetych wojewodzkimi konkursami przedmiotowymi.
Uczniowie reprezentowali wysoki poziom intelektualny,
a ich sukcesy sg wynikiem zaréwno indywidualnej pracy,
jak 1 zaangazowania nauczycieli oraz rodzicow.

Wisréd wyrdznionych znalazlo si¢ az szesciu uczniow
z Rydultow. Troje z nich reprezentowato Szkote
Podstawowa nr 2, dwoch — Szkole Podstawowa nr 4,
a jeden uczen — Szkote Podstawowa nr 3 im. Arki Bozka.
To znaczace osiagniecie dla lokalnej spotecznosci,
podkreslajace wysoki poziom nauczania w rydultowskich
szkotach.

Uroczysto§¢ miata podniosty, a jednoczes$nie radosny
charakter. Opraw¢ artystyczng zapewnita grupa taneczna
Dzepetto Squad, ktérej wystep stanowit atrakcyjny
element gali 1 zostal entuzjastycznie przyjety przez
publicznos¢.

Zaré6wno uczniowie, jak i ich opiekunowie moga by¢
dumni z efektdow swojej pracy. Sukcesy laureatow
stanowig inspiracj¢ dla kolejnych rocznikow oraz
potwierdzaja  znaczenie  systematycznej  edukacji
1 rozwijania pasji uczniowskich.

Uroczysto§¢ w Ryduttowach byla nie tylko momentem
swietowania indywidualnych dokonan, ale rowniez okazja
do podkreslenia roli edukacji w budowaniu przysztosci
regionu.

KO =
Gala Laur

Wojewo
Konkur

Przedmi/%\’
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1 Ryduttéw dookota swiata —
niezwykia podréi z flagg miasta

Mieszkanka Rydultow, pani Bogumita Szulc, zakonczyta
wyjatkowa podroéz dookota $wiata, podczas ktorej
promowata swoje rodzinne miasto, zabierajac ze sobg jego
flage. Jej wyprawa objeta kilka kontynentow
i najodleglejsze zakatki globu, czynigc z niej nie tylko
osobiste wyzwanie, ale roéwniez symboliczny gest
promujacy Ryduttowy na arenie miedzynarodowe;.
Podrozniczka odwiedzita miedzy innymi Wietnam i jego
metropoli¢ — Sajgon, a takze Australie, Nowa Zelandie,
wyspy Polinezji Francuskiej, w tym Bora Bora, Tahiti
i Mooreg. Kolejnymi punktami na mapie byly Hawaje, Los
Angeles oraz Rzym. W kazdym z tych miejsc towarzyszyta
jej flaga Rydultéow, stanowiaca znak przywigzania
do rodzinnej miejscowosci.

Ten niezwykly gest zostat doceniony przez spotecznosé
lokalng, ktora z dumg odnotowuje, ze symbol Ryduttow
dotart w tak odlegte miejsca. Podroz pani Bogumity Szulc
to nie tylko swiadectwo pasji i odwagi, ale rowniez forma
promocji miasta poprzez osobiste zaangazowanie jego
mieszkancow.

Samorzad Ryduttoéw zlozyl pani Bogumile gratulacje
za imponujagca podrdéz oraz wyrazy uznania
za reprezentowanie miasta na S$wiecie. Jej wyprawa
pokazuje, ze Ryduttowy moga by¢ obecne wszedzie tam,
gdzie docieraja ich mieszkancy.

Historia Slgska — kalendarium (cd)

1335 Na mocy uktadu w Trenczynie Jan Luksemburski
zrzeka si¢ praw do korony polskiej, za§ Kazimierz
Wielki uznaje prawa krdla czeskiego do ksiestw
$laskich.

1341-1342 Kazimierz Wielki przejmuje w zastaw
Wotczyn, Kluczbork, Byczyne i Namystow.

1345-1348 Wojna polsko-czeska o Slask zakonczona
pokojem w Namystowie, ktdry potwierdza status quo.
Krél Karol Luksemburski wiacza Slask do Korony
Czeskie;.

1356 Kazimierz Wielki zrzeka si¢ na rzecz Karola IV
Luksemburskiego praw do ksiestwa jaworsko-
$widnickiego, Byczyny i Kluczborka.

1372 Krol Wegier i Polski Ludwik Andegawenski
potwierdza rezygnacje z roszczen do Slaska i mianuje
Wiadystawa Opolczyka namiestnikiem na Rusi.

1382 Wiadystaw Opolczyk funduje klasztor paulindéw
na Jasnej Gorze.

1391-1396 Konflikt zbrojny Wtadystawa Opolczyka
z krolem Polski Wiadystawem Jagietta zakonczony
kapitulacja ksigcia i podziatem ksigstwa opolskiego.

1397 Pierwsza wzmianka o Kuznicy Boguckiej na

[cigg dalszy na s. 12]
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uznajg wiladze nowego krola czeskiego — Albrechta
Habsburga.

* 1443 Biskup Zbigniew Olesnicki kupuje ksigstwo
siewierskie, ktore wchodzi w sktad dobr biskupstwa
krakowskiego.

* 1456 Krol Polski Kazimierz Jagiellonczyk nabywa
ksiestwo o$wiecimskie i hotduje ksigstwo zatorskie.

* 1458 Stany czeskie wybieraja na kréla husyte Jerzego
z Podiebradéw. Miasta $laskie, z Wroclawiem na
czele, opowiadaja si¢ przeciw niemu.

* 1462 Kazimierz Jagiellonczyk zrzeka si¢ roszczen
do tronu czeskiego, a Jerzy z Podiebradéw potwierdza
przynalezno$¢ ksigstw siewierskiego, zatorskiego
i o$wigcimskiego do Korony Polskie;j.

Ciag dalszy w kolejnych numerach ,,Kluki” (zebrat H.M.)

O zdrowiu

Witamina A - wlasciwo$ci, objawy niedoboru
i nadmiaru, zrodla

Witamina A, znana réwniez jako retinol, beta-karoten,
akseroftol oraz prowitamina A, wystepuje w produktach
terenie dzisiejszych Katowic. pochodzenia zwierzgcego. W produktach roslinnych
znajduje si¢ prowitamina A, tworzona przez grupg
zwigzkéw okreslanych mianem karotenoidow. Witamina

[dalszy cigg ze 5. 11]

* 1419 Wybuch wojen husyckich w Czechach i na

Slasku. A . . . .
odgrywa niezwykle wazng rolg¢ w organizmie, dlatego jej
* 1420 Czescy husyci proponujg tron czeski obecnos¢ w codziennej diecie jest niezbedna.
Wiadys.iawow1'Jag1elle., a po jego odmowie — ksigciu 1. Wiasciwosci witaminy A Witamina A jest niezbgdnym
litewskiemu Witoldowi. . . , . . .
sktadnikiem wielu proceséw biologicznych. Uczestniczy
* 1421 Na zjezdzie ksiazat w Grodkowie ksigzeta $lascy m.in. w metabolizmie bialek i hormonéw steroidowych
popieraja Zygmunta Luksemburskiego w wojnie oraz w tworzeniu rodopsyny — substancji umozliwiajacej
z husytami. prawidtowe widzenie.
* 1422 Prohusycki Zygmunt Korybutowicz zostaje Wplywa na wzrost organizmu, reguluje rozwdj tkanki
namiestnikiem wielkiego ksiecia Witolda w Czechach. nablonkowej i innych komorek, wykazuje dziatanie
1423 Po ukladzie Wiadystawa Jagielly z Zygmuntem przeciwnowotworowe oraz chroni nabtonek uktadu
Luksemburskim i interwencji papieza, Witold oddechowego przed drobnoustrojami. Retinol wspomaga
odwotuje Zygmunta Korybutowicza z Czech. odpornos¢, zapobiega infekcjom, utrzymuje prawidlowy

stan skory, paznokci i wloséw oraz pomaga zwalczad

« 1426 Armia husycka wkracza na Slask. Do obozu . . .
wirusy i bakterie.

husyckiego  przystepuja  ksigzeta  gdérnoslagscy:
Bolestaw V Opolski i Bernard Niemodlifiski. Brak witaminy A powoduje tzw. kurza Slepotg, czyli
trudnos$ci z widzeniem po zmierzchu. Bierze ona rowniez
udziat w budowaniu naturalnej odpornosci oraz
w prawidlowym tworzeniu szkliwa zebowego.

* 1430 Oddzialy husyckie zajmuja Gliwice, gdzie
wladze przejmuje Zygmunt Korybutowicz.

* 1431-1434 Zygmunt Luksemburski odzyskuje

kontrole nad Slqskiem. Witamina A rozpuszcza si¢ w tluszczach 1 wystepuje

w naturze w dwoch postaciach:
* 1438 Kazimierz Jagiellonczyk, syn Wtiadystawa

Jagietty, bezskutecznie zabiega o tron czeski po
$mierci Zygmunta Luksemburskiego. Polska wyprawa
dociera na Slask, a Kazimierzowi podporzadkowuje
sie czes$¢ ksigzat Slaskich. Ostatecznie wiadey $lgscy Retinol — wystgpuje w produktach ~pochodzenia

Prowitamina A (alfa- 1 beta-karoten) — wystepuje
w zielonych 1 z6ttych warzywach; zwiazki te sa
przeksztatcane w jelicie w retinol.
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zZwierzecego.
1.1. Wlasciwosci przeciwnowotworowe

Witamina A uczestniczy w przemianach thuszczow
i syntezie biatek, wspiera regeneracje komorek oraz
prawidlowy przebieg procesow wzrostu. Szczegolna
uwage zwraca si¢ na jej dzialanie przeciwnowotworowe —
przypisuje si¢ jej role w zapobieganiu i spowalnianiu
rozwoju nowotwordw jelita grubego, piersi, prostaty oraz
phuc.

1.2. Wplyw na wzrok

Witamina A wchodzi w sklad rodopsyny — barwnika
wzrokowego obecnego w precikach siatkowki oka.
Umozliwia on widzenie przy stabym os$wietleniu.
Niedobor witaminy A prowadzi do kurzej $lepoty, czyli
problemow z widzeniem po zmroku.

1.3. Wplyw na skore

Witamina A przyspiesza odnowe naskorka, ogranicza
utrate wody przez skor¢ oraz wzmacnia jej bariere
ochronng. Wspomaga produkcje kolagenu i elastyny —
glownych sktadnikoéw strukturalnych skory.

Dzigki swoim wiasciwosciom poprawia elastycznosc
1 jedrnosc¢ skory, zmniejsza zmarszczki oraz przebarwienia.
Ma rowniez zastosowanie w leczeniu tradziku.

Beta-karoten, jako naturalny filtr przeciwstoneczny,
ogranicza wrazliwo§¢ skéry na promieniowanie UV
1 zmniejsza ryzyko oparzen.

1.4. Wplyw na gospodarke hormonalng

Witamina A bierze udziat w syntezie kortykosteroidow —
hormonéw kory nadnerczy, ktore reguluja gospodarke
wodno-elektrolitowa, przemiang thuszczow
i weglowodanow oraz wykazuja dziatanie
przeciwalergiczne.

Retinol wpltywa rowniez na wydzielanie tyroksyny —
hormonu tarczycy, ktory reguluje procesy metaboliczne.
Wspomaga utlenianie w tkankach oraz przyspiesza rozktad
thuszczow.

2. Objawy niedoboru witaminy A Do grupy oso6b
szczegblnie narazonych na niedobor witaminy A naleza:
osoby pracujace przy komputerze, palacze, osoby
naduzywajace alkoholu, kobiety w ciazy oraz osoby
starsze.

Niedobor retinolu mozna rozpozna¢ na podstawie
wyraznych objawow ze strony organizmu. Do typowych
symptomow nalezg:

*  kruche i famliwe paznokcie,
* suche i famliwe wlosy,

» szorstka skora,

*  wysypki skorne,

* zmniejszony apetyt,

* chroniczne zmgczenie,

* wigksza podatnos¢ na infekcje,
»  tradzik i wypryski,

*  wysychanie rogowki,

* sklonnos¢ do biegunek,

* zahamowanie wzrostu.

Charakterystycznym objawem niedoboru witaminy A sa
roéwniez zaburzenia widzenia, w szczegolnosci po zmroku
(kurza $lepota). Inne mozliwe objawy to zaburzenia
miesigczkowania i ptodnosci u kobiet oraz dzwonienie
w uszach u 0so6b starszych.

3. Nadmiar witaminy A We wspolczesnych czasach coraz
czgdciej siggamy po suplementy diety zawierajace
witaminy. Niestety, nadmiar witaminy A moze by¢ rownie
grozny jak jej niedobor. Przewlekte przyjmowanie
nadmiernych dawek retinolu obciaza przede wszystkim
watrobg¢ 1 moze mie¢ dziatanie toksyczne.

Do objawow hiperwitaminozy witaminy A naleza:
* zazolcenie skory,

* powicgkszenie watroby i Sledziony,

* krwawienia z dzigset,

* suchosc¢ i $wiad skory,

*  Dbole glowy,

* ogolne oslabienie,

*  wypadanie wlosow,

* nudno$ci i wymioty,

* Dbole stawow,

* zmniejszona zawarto§¢ wapnia w ko$ciach,

 wady wrodzone u dzieci kobiet cierpiagcych na
hiperwitaminoz¢ w czasie ciazy,

* nadpobudliwos¢,
+ drazliwo$¢.
W skrajnych przypadkach nadmiar witaminy A moze

prowadzi¢ do powaznych powiktan zdrowotnych, w tym
do zgonu. Dhugotrwata hiperwitaminoza zwicksza ryzyko:

* wad wrodzonych u ptodow,
* udaru mozgu,

* osteoporozy,

*  bolow stawowych,

» zaburzen czynnoS$ci watroby.

Z  kolei nadmiar beta-karotenu  objawia  si¢
przebarwieniami  skéory — przybiera ona lekko
pomaranczowy odcien, szczeg6lnie na dloniach i stopach.

Zrodto: ,, Witamina A — wiasciwosci, objawy niedoboru
i nadmiaru, zrodta”, WP abcZdrowie
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( Moje rozwaiania )

Poczatek maja istnie letni, a przyroda wyprzedza kalendarz
o niemal dwa tygodnie.

Polityczne decyzje rowniez przyspieszyly i wyglada na to,
7ze w tym maju moze nastapi¢ poczatek rozejmu w wojnie
Rosji z Ukraing. Za dwa tygodnie (pisze¢ te stowa 4 maja)
odbeda si¢ wybory. Oby rozstrzygnigcie nastgpito juz
w pierwszej turze, poniewaz kilku kandydatow
zaprezentowalo poglady, ktore — niestety — znalazty
niemale poparcie wérod czesci spoteczenstwa, mimo ze sa
one radykalne, a niektore wrecz —antysemickie,
faszystowskie 1 antyeuropejskie, co kompromituje nasz
kraj.

Kwiecien i poczatek maja (do 9 maja) to tradycyjnie
miesigce pamieci narodowej, cho¢ obchody 1-majowe
zanikajag. W tym roku pojawita si¢ dodatkowa okazja —
obchody 1000-lecia koronacji Bolestawa Chrobrego. To
dobrze, ze o tym wydarzeniu przypomniano, bo koronacja
ta jest jednym =z nielicznych powodow do dumy
z piastowskich wladcow.

Przed Swigtami Wielkanocnymi odbylo si¢ wiele imprez,
pokazéw, wystaw i koncertow zwigzanych z tradycjami
$wiatecznymi. Prezentowano m.in. dekoracje stotéw
wielkanocnych, oryginalne potrawy, zdobienia, palmy
oraz piesni ludowe i religijne. Niestety, tylko w Rudach
Raciborskich  zorganizowane wystawy przyciagnety
wigksza publicznosé.

Bylismy (Nasza Klika) na koncercie i pokazie
$wigtecznych stotow w pszowskim Domu Kultury.
Organizatorzy — zespot ,,Pszowiki” oraz artystki z klubu
,Frywolitki” — dotozyli wszelkich staran, by zachwyci¢
zaproszone zespoty, niestety zawiedli mieszkancy Pszowa,
ktorzy nie dopisali. Wielka szkoda. Ale nie ma co narzekad
— wielu zauwazylo, ze w tym czasie bylo tyle
interesujacych propozycji ze strony organizacji, domow
kultury 1 szkol, ze trudno bylo zdecydowaé, w czym
uczestniczyc.

Otrzymatem tez wiele pozytywnych opinii od przyjaciot
z Bytomia, ktérzy byli zdumieni ilo$cia regionalnych
inicjatyw w naszym regionie — zwlaszcza w Ryduttowach.

W naszym Towarzystwie Mitosnikow Ryduttéw kobiety
wykazuja si¢ niesamowita dynamika, dzigki projektowi
autorstwa pani prezes Alicji Kotodziej. Panie uczestnicza
w zajeciach jogi, odbyly si¢ warsztaty florystyczne, a takze
zajecia z fotografii ze specjalista, ktory pokazywat
mozliwosci aparatoéw w smartfonach. Trwajg takze zajecia
taneczne. Poniewaz w TMR nie dysponujemy duza salg
do tanca dla kilkunastoosobowej grupy, ostatnio panie
tanczyly z papierowymi pomponami na szpitalnym
parkingu. Przechodnie z zaciekawieniem obserwowali
tanczace pary, komentujac, ze chyba uruchomiono juz
oddzial psychiatryczny dla kobiet w pobliskim szpitalu.

W  przeddzien miejskich uroczystosci majowych
w siedzibie TMR otwarto wystawe militariow. Liczne
i cickawe eksponaty bojowe z I i Il wojny Swiatowej
pochodza z prywatnej kolekcji Lukasza Matuszczyka.
Wystawe uroczyscie otworzyli wspdlnie: wiasciciel
kolekcji, burmistrz Marcin Polomski oraz cztonek Zarzadu
Powiatu Arkadiusz Skowron.

Dzi¢ki temu niemal codziennie mozna odwiedzaé nasza
siedzibg i zobaczy¢ m.in. wystawy fotograficzne, Szpitalne
Izby Pamigci, Wystawe Militariow, a takze samg siedzibe
TMR. Panie uczestnicza w kolejnych zajeciach, a panowie
zajmuja si¢ malowaniem kolejnego pomieszczenia
i przygotowujg si¢ do wystepu w Kuzni Raciborskiej (10
maja) oraz do koncertu na Machnikowcu (16 maja) pod
hastem ,,Z piosenka harcerska i ludowa, starg i nowa”.

Na rynku mlodzi Zohierze z naszych klas wojskowych
ztozyli przysiege 1 przemaszerowali w uroczystym szyku,
a nazajutrz w kosciele na Orfowcu odbyta si¢ Msza Swicta
za Ojczyzng, po ktérej miat miejsce bardzo udany piknik
militarny.

Niestety, na mszy nie bylo zbyt wielu mieszkancow, a co
gorsza —nie pojawili si¢ ci, ktorzy mienig si¢ prawdziwymi
patriotami i katolikami, a jednoczesnie nalezg do glosnej

grupy stale krytykujacej dziatania wtadz miasta, powiatu
i organizacji spotecznych.

Henryk Machnik

Skiadamy najserdeczniejsze
iyczenia urodzinowe
majowym solenizantom!!!
A sq to:

Jerzy Jankowski, Joanna Maciejewska,

Bernadeta Ofslizly, Alojzy Stebel,
Bogustawa Jedroska, Jan Polomski,
Andrzej Pikos, Jan Niedziela,
Regina Kaluza, Arkadiusz Skowron
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Zmieniamy

ciepto na dobre

Wszyscy chcemy, by ciepto, z ktdrego korzystamy,
pozytywnie wptywato na jakos$¢ powietrza w miastach

i zasoby naszej planety. Przedsiebiorstwa cieptownicze
inwestujg w transformacje, tak by do 2050 roku cate
dostarczane ciepto byto bezemisyjne. Zanim zmieni sie
technologia, warto juz teraz zmienié¢ nawyki i sposdb,
w jaki ogrzewamy swoje domy. Zadbajmy o nasz
komfort, wpuszczajgc do mieszkania ciepto, ktére
dotychczas sie marnowato. Ograniczmy tez
temperature do 20 stopni korzystnych dla zdrowia.

Pobierz poradnik i przekonaj sie, jakie to proste.

www.20stopni.pl

@Cieptownia Izba Gospodarcza 2 C°
yduttowy.... Cieptownictwo Polskie ( )




Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ryduttowy, ul. Tetmajera 150
tel. 327294068, 327294933

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktow z NFZ

Lekarza POZ, Ginekologiczno-potoznicza,Dermatologiczna,
Okulistyczna, Laryngologiczna, Leczenia bélu, Neurologiczna,
Urazowo-ortopedyczna, Leczenia uzaleznien,
Medycyny paliatywnej, Hospicjum domowe

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach

ustug komercyjnych (odptatnych)
Alergologlczna dla dzieci, Medycyny pracy

w Ryduowach |
stuza pomoca tel. +48 691 101 688

»Stara Palmiarnia Mimeza” te miejoce, w Ftirym
zadbamy e to, aby Panstwa wyjithowa ureczystesé na
zawsze zapisaba si¢ w pamigci clecnych na niej asdb.
Callowicie edrestaurewany dzis cbiekt, sicgajicy swaja
histeria lat 60tych, ed zawsze byl Rulturalnym centrum
dzielnicy Rybnik-Niedobczyce.

Dawna ,,Kawiarnia Mimeza" mieicila w scbie przepichna
eranzeri¢ - palmiarni¢, de Rtirej historii nawiazalismy pe
nencwacji. Onganizujemy przyjecia chelicznosciowe,
wigilijfi, Romunie, wesela, spothania biznescwe.

Zapraszamy serdecznie!

Adres:

ul. Jizefa Rymena 44,
44-270 Rybnifi-Niedobezyce
kontakt: +48 663 937 457 STARA PALMIARNIA

www.stavapalmiarnia.pt

USG Doppler Radlologla
Kosmetologia

Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON




