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Sprawozdanie z prac Burmistrza
Referat Inwestycji

POPRAWA EFEKTYWNOSCI ENERGETYCZNEJ W
MIESZKALNYCH BUDYNKACH KOMUNALNYCH

Budynek przy ul. Gen. J6zefa Bema 6/6a i budynek przy ul.
Gen. Jozefa Bema 28

Trwaja prace komisji przetargowej celem wylonienia
wykonawcy. W wyznaczonym terminie wptyneto: siedem
ofert cenowych dla budynku przy ul. Gen. J6zefa Bema 28 na
warto$¢ od 1 505 645,14 zt do 2 137 349,43 zl oraz cztery oferty
cenowe dla budynku przy ul. Gen. Jozefa Bema 6/6a na warto$¢
od 1507 818,69 zt do 1 826 024,44 zt.

W przygotowaniu sg materiaty w celu ogloszenia postgpowania
na wybor inspektora nadzoru inwestorskiego.

Budynek przy ul. Ofiar Terroru 70 i budynek przy ul. Adama
Mickiewicza 6

Trwaja prace komisji przetargowej celem wytonienia
wykonawcy. W wyznaczonym terminie wptynetly po trzy oferty
cenowe na warto§¢: dla budynku przy ul. Ofiar Terroru 70 -
od 1 229 143,94 zt do 1 364 506,25 zt. dla budynku przy ul.
Adama Mickiewicza 6 - od 952 524,52 zt do 1 170 912,49 z1.

W przygotowaniu sg materiaty w celu ogloszenia postgpowania
na wybor inspektora nadzoru inwestorskiego.

Budynek przy ul. Bohateréw Warszawy 38

W dniu25.01.2023 r. przekazano teren budowy. Wykonawcg robot
budowlanych jest Spétdzielnia Rzemieslnicza Wielobranzowa
z siedziba przy ul. Wysokiej 15/17, 44 - 200 Rybnik. Wartos¢
umowy na roboty budowlane: 848 742,14 zt. Termin realizacji
robdt: 6 miesiecy od zawarcia umowy, tj.: 18.07.2023 r.

W dniu 16.02.2023 r. zawarto umowe¢ na pehienie funkcji
inspektora nadzoru inwestorskiego z firmg ,INFOMARK”
Markiem Ciu¢ka z siedziba przy ul. Beskidzkiej 5, 44-200
Rybnik. Warto§¢ umowy na roboty budowlane: 9 800,00 zt

Termin wykonania umowy: 7 miesi¢cy od dnia zawarcia umowy,
tj. 16.09.2023 .

Budynek przy ul. Raciborskiej 242

Trwaja roboty budowlane. Wykonawca to Firma Budowlana
FACH-BUD Kirzysztof Lasyk z siedzibg przy ul. Gorskiej 38,
48-130 Kietrz. Stan zaawansowania robot:

- prowadzi si¢ roboty zwigzane z wydzieleniem pomieszczenia
wymiennikowni (wykonano tynki na $cianach, prowadzi si¢
roboty zwiazane z uktadaniem ptytek Sciennych),

- wykonano zabudowg¢ parapetéw wewnetrznych z PCV po
wymianie stolarki okiennej,

- wykonano roboty tynkarskie zwigzane z uzupetnieniem tynkéw
na S$cianach fundamentowych od strony zachodniej przed
wykonaniem izolacji pionowe;.

Wartos¢ umowy: 883 201,13 zl. Termin realizacji umowy: 7
miesi¢cy od dnia ich zawarcia, tj. 5.07.2023 1.

Budynek przy ul. Raciborskiej 244

Trwaja roboty budowlane. Wykonawca to Firma Budowlana
FACH-BUD Kirzysztof Lasyk z siedziba przy ul. Gorskiej 38,
48-130 Kietrz.

Stan zaawansowania robot:

- prowadzi si¢ roboty zwigzane z adaptacja pomieszczenia na
wymiennikowni¢ (wykonano roboty tynkarskie - tynkowanie
sufitu i §cian, wykonano roboty zwigzane z ukladaniem plytek
Sciennych, prowadzi si¢ roboty zwiazane z wykonaniem posadzki
betonowe;j)

- prowadzi si¢ obrdobke osciezy okiennych po wymianie stolarki
okiennej wewnatrz w mieszkaniach oraz zabudowe parapetow
wewnetrznych z PCV

- prowadzi si¢ roboty zwigzane z przebiciami $cian dla wykonania
instalacji wodociagowej i c.0. Warto§¢ umowy: 816 963,12 zt.
Termin realizacji umowy: 7 miesigecy od dnia ich zawarcia, tj.
5.07.2023 r.

Budynek przy ul. Raciborskiej 427

Trwaja roboty budowlane. Wykonawca to Firma Budowlana
FACH-BUD Krzysztof Lasyk z siedzibg przy ul. Gorskiej 38,
48-130 Kietrz. Wykonano roboty tynkarskie w pomieszczeniu
wymiennikowni, prowadzi si¢ roboty zwigzane z uktadaniem
plytek s$ciennych. Warto§¢ umowy: 640 726,61 zi. Termin
realizacji umowy: 7 miesigcy od dnia ich zawarcia, tj. 5.07.2023
r. Nadzoér inwestorski nad realizacja robot budowlanych dla
budynkoéw przy ul. Raciborskiej 242, 244 i 427 prowadzi Studio
Potomscy z siedzibg przy ul. Strzelcow Bytomskich 38, 44-280
Ryduttowy. Warto§¢ umowy na nadzor inwestorski: 29 433,90 zt

Budynek przy ul. Ofiar Terroru 78

Planuje si¢ ponowne ogloszenie postgpowania na wybor
wykonawcy robot budowlanych, gdyz w pierwotnym
postepowaniu nie wptyneta zadna oferta.

Budynek przy ul. Ofiar Terroru 49

W dniu 10.01.2023 r. podpisano umowe¢ na roboty budowlane z
firmag REMONT-EX sp. z 0.0., ul. Larysza 11, 44-200 Rybnik.
Warto$¢ umowy wynosi 662 506,59 zt brutto. Termin realizacji:
do 10.07.2023 r.

Wykonywane sg prace przygotowawcze.

W dniu 16.02.2023 r. zawarto umow¢ na pelnienie funkcji
inspektora nadzoru inwestorskiego z firma ,INFOMARK”
Markiem Ciucka z siedziba przy ul. Beskidzkiej 5, 44-200
Rybnik.

Wartos¢ umowy: 8§ 000,01 zi. Termin wykonania umowy: 7
miesi¢cy od dnia zawarcia umowy, tj. 16.09.2023 r.

Warto§¢ kosztorysowa zadania pn: ,,Poprawa efektywnosci
energetycznej w mieszkalnych budynkach komunalnych w
Ryduttowach”: 14 980 000,00 zt.

MODERNIZACJA DROGI OSIEDLE ORLOWIEC OD
BUDYNKU NR 76 DO BUDYNKU NR 94

W wyniku ogloszonego postgpowania na roboty budowlane
obejmujagce budowe kanalizacji deszczowej, przebudowe
muru oporowego oraz remontu drogi wewngtrznej w dniu
2.02.2023 r. ztozono siedem ofert cenowych na wykonanie robot
budowlanych. Oferty cenowe ksztattuja si¢ od 1 014 638,08 zt do
1 845 000,00 zt. Trwa badanie ofert.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 885 614,70 zt.

POPRAWA EFEKTYWNOSCI ENERGETYCZNEJ
BUDYNKU KOMUNALNEGO - OSIEDLE KAROLA 21
W RYDULTOWACH

Trwaja roboty budowlane zwigzane z wykonaniem ocieplenia
Scian zewngtrznych, wykonaniem instalacji C.O., roboty
budowlane na dachu budynku.

Termin zakonczenia robo6t i zgloszenia gotowosci odbiorowej: do
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22.06.2023 r.
Wartos$¢ kosztorysowa inwestycji: 1 741 104,84 zt.
MODERNIZACJA UL. NOWEJ

Inwestycja zostata ujeta do realizacji w ramach Programu
Rzadowy FunduszPolskitad: Program Inwestycji Strategicznych.
Trwaja roboty budowlane zwigzane z wykonaniem kanalizacji
deszczowej stuzacej odwodnieniu drogi. Termin realizacji do
13 miesigcy od dnia podpisania umowy, tj. do 13.11.2023 r.
Warto$¢ umowy na roboty: 3 963 204,45 zt. Dla przedmiotowego
zadania nadzor inwestorski prowadzi Stefan Fiszer prowadzacy
dzialalno$¢ gospodarcza pn. Impero Stefan Fiszer z Wodzistawia
Slaskiego. Warto$é nadzoru: 29 697,98 zt.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 4 043 102,00 zt.
MODERNIZACJA UL. BOLESLAWA KRZYWOUSTEGO

Trwa opracowywanie Programu Funkcjonalno-Uzytkowego.
Termin wykonania: 28.02.2023 r. Warto§¢ zamowienia: 33
948,00 zt.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 2 500 000,00 zt.

BUDOWA CENTRUM PRZESIADKOWEGO PRZY UL.
OFIAR TERRORU W RYDULTOWACH

Inwestycja zostata ujeta do realizacji w ramach programu
,,Rozwdj Lokalny”. Zakonczone zostaty prace projektowe. Trwa
weryfikacja przedstawionej dokumentacji.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 1 402 589,18 zt.

POPRAWA ATRAKCYJNOSCI ZAMIESZKANIA -
ADAPTACJA SZTOLNI CWICZEBNEJ NA STRZELNICE
SPORTOWA

Inwestycja zostata ujeta do realizacji w ramach programu
,,Rozwdj Lokalny”. Zakonczone zostaly prace projektowe. W
przygotowaniu sg materialty w celu ogloszenia postgpowania na
roboty budowlane.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 2 580 570,68 zt.

ZAGOSPODAROWANIE TERENOW
POPRZEMYSLOWYCH W REJONIE BYLEGO SZYBU
LEONIIT POD BUDOWE OSIEDLA MIESZKANIOWEGO

Inwestycja zostata ujeta do realizacji w ramach programu
»Rozwdj Lokalny”. Biuro Projektowe ML DESIGN Piotr
Lilla, Remigiusz Machej spotka cywilna w dniu 31.01.2023 .
uzyskala decyzj¢ o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowe;j
na podstawie ustawy z dnia 10 kwietnia 2003 r. o szczeg6lnych
zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drog
publicznych. Projektant przekazal dokumentacje projektowa.
Warto$¢ umowy na prace projektowe: 131 500,00 zt.

Warto$¢ kosztorysowa inwestycji: 5 756 620,81 zt

BUDOWA UL NOWEJ NA ODCINKU OD UL.
ORLOVSKIEJ DO UL. STREFA GOSPODARCZA CELEM
UDROZNIENIA TERENOW INWESTYCYJNYCH

Inwestycjazostataujeta dorealizacji w ramach programu ,,Rozwoj
Lokalny”. Trwaja prace projektowe. Wartos¢ umowy na prace
projektowe wraz z pelnieniem nadzoru autorskiego: 185 000,00
zt. W dniu 14.02.2023 r. Wykonawca dokumentacji projektowe;j
zwrocit si¢ z prosba o zawarcie aneksu terminowego. Trwa
analiza zasadno$ci zawarcia w/w aneksu. Termin opracowania
dokumentacji uplywa z dniem 28.02.2023 r. W ramach inwestycji
zostanie opracowana dokumentacja projektowa oraz planuje si¢
nabycie nieruchomosci pod budowg drogi.

Wartos$¢ kosztorysowa inwestycji: 558 958,98 zt.

BUDOWA DROGI LACZACEJ UL. RACIBORSKA Z UL.
GAJOWA WRAZ Z MODERNIZACJA UL. GAJOWEJ

Zadanie zostato ujete do realizacji w ramach Programu Rzadowy
Fundusz Polski tad: Program Inwestycji Strategicznych.
Trwaja prace projektowe. Termin wykonania dokumentacji:
12 miesigcy od daty podpisania umowy, tj. 7.10.2023 r.
Inwestycja realizowana w formule ,,zaprojektuj i wybuduj”.
Termin zakonczenia przedmiotu umowy: 25 miesiecy od dnia
jej podpisania, tj. 07 listopada 2024 r. Wartos$¢ zawartej umowy:
9.712.500,00 zt.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 10 571 080,00 zt.

BUDOWA ZABEZPIECZEN
PRZECIWPOWODZIOWYCH NA TERENIE MIASTA
RYDULTOWY

Zadanie zostato ujete do realizacji w ramach Programu Rzgdowy
Fundusz Polski Lad: Program Inwestycji Strategicznych. Trwaja
prace projektowe. Wykonawcg dokumentacji projektowej
jest ALFA Bozena Habrajska z siedzibg w Katowicach.
Termin wykonania kompletnej dokumentacji do 18.11.2023
r. Inwestycja realizowana w formule ,,zaprojektuj i wybudu;j”.
Wartos$¢ zawartej umowy: 18.149.835,97 zt. Termin zakonczenia
przedmiotu umowy: 36 miesiecy od dnia jej podpisania, tj.
18.08.2025 r. W pierwszej kolejnosci planuje si¢ budowe
zbiornikoéw retencyjnych podziemnych pod parkingiem przy ul.
Fryderyka Chopina.

Warto$¢ kosztorysowa zadania: 19 109 985,97 zt.
OSWIETLENIE UL. SPOKOJNA

W dniu 30.01.2023 r. ogloszono powtoérnie zapytanie ofertowe na
wykonanie czes$ci oswietlenia ul. Spokojnej z terminem sktadania
ofert do 10.02.2023 r. W wyznaczonym terminie ztozono 1 oferte
cenowa na wykonanie czg¢sci o§wietlenia na kwote 36 900,00 zt
. Wezwano wykonawce do wyjasnien. Termin uzupetnienia do
dnia 06.03.2023 r.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 64 000,00 zt.

POPRAWA ATRAKCYJNOSCI GLOWNEGO TRAKTU
HANDLOWEGO MIASTA POPRZEZ BUDOWE PARKU
KIESZONKOWEGO PRZY UL. OFIAR TERRORU

Zadania sg ujete do realizacji w ramach projektu pt. ,,Ryduttowy
- opracowanie dokumentacji w ramach wsparcia rozwoju
miast POPT 2014-2020” wspoétfinansowanego ze S$rodkow
Unii Europejskiej, w ramach Funduszu Spdjnosci, w ramach
Programu Operacyjnego Pomoc Techniczna 2014 —2020. Trwaja
prace projektowe. Wykonawca dokumentacji projektowej jest
ML Design Piotr Lilla, Remigiusz Machej s.c. z siedzibg przy
ul. Cieszynskiej 226, 44-337 Jastrzgbie Zdroj. Przedmiotem
zamowienia jest opracowanie kompleksowej dokumentacji
projektowej celem budowy parku kieszonkowego w sktad ktorej
wchodzi¢ bedzie: budowa $ciezki pieszej szerokosci 2,0 m,
budowa o$wietlenia parkowego, budowa monitoringu, montaz
elementdw matej architektury w tym: Scianka wspinaczkowa,
tzw. linarium, tawki parkowe z oparciem, kosz na $mieci,
inwentaryzacja zieleni na obszarze objetym zamoéwieniem. W
dniu 27.01.2023 r. zawarto aneks terminowy na realizacj¢ umowy
do dnia 08.05.2023 r. Warto$¢ umowy na prace projektowe: 37
500,00 zt.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 114 791,80 zt.
PRZEBUDOWA DOJSCIA DO TOALET NA ROSIE

Trwaja prace projektowe. Wykonawca dokumentacji projektowe;j
jest ML Design Piotr Lilla, Remigiusz Machej s.c. z siedziba
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przy ul. Cieszynskiej 226, 44-337 Jastrzebie Zdr6j. W dniu
27.01.2023 r. zawarto aneks terminowy na realizacje umowy.
Termin realizacji umowy: do dnia 28.04.2023 r.

Warto$¢ umowy: 37 500,00 zt.
Warto$¢ kosztorysowa inwestycji: 148 282,54 zt.

WODA - NASZE BOGACTWO - BUDOWA ZBIORNIKA
RETENCYJNEGO PRZY UL. OBYWATELSKIEJ WRAZ
Z UTWORZENIEM PARKU EDUKACYJNEGO

Zadanie zostalo ujete do realizacji w ramach projektu pt.
»Ryduttowy - opracowanie dokumentacji w ramach wsparcia
rozwoju miast POPT 2014-2020” wspotfinansowanego ze
srodkow Unii Europejskiej, w ramach Funduszu Spdjnosci, w
ramach Programu Operacyjnego Pomoc Techniczna 2014 —2020.
Wykonano program funkcjonalno — uzytkowy. Szacunkowa
warto$¢ kosztow realizacji zadania zgodnie z programem
funkcjonalno-uzytkowym czyli budowa zbiornika retencyjnego
wraz z utworzeniem parku edukacyjnego i infrastrukturg
towarzyszaca: 5 238 900,00 zt.

Warto$¢ kosztorysowa inwestycji: 3 199 065,33 zt

POPRAWA INFRASTRUKTURY KOMUNIKACYJNEJ
DLA POTRZEB SZKOLY PODSTAWOWEJ
NR 2 Z ODDZIALAMI PRZEDSZKOLNYMI W
RYDULTOWACH

Inwestycjazostataujetadorealizacjiwramach ProgramuRzadowy
Fundusz Polski Lad: Program Inwestycji Strategicznych. W dniu
17.02.2023 r. Wykonawca programu funkcjonalno-uzytkowego
przekazat komplet dokumentacji. Termin realizacji umowy:
do dnia 28.02.2023 r. Warto$¢ umowy: 40 590,00 zi. Zadanie
realizowane bedzie w formule ,,zaprojektuj i wybuduj”.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 2 160 000,00 zt.
SEONECZNY RADLIN I RYDULTOWY

W wyniku ogloszonego powtornego przetargu na roboty
budowlane w wyznaczonym terminie ztozono 2 oferty cenowe na
cze$¢ I obejmujaca wykonanie instalacji fotowoltaicznych oraz
kolektorow stonecznych na terenie miasta Radlina i Rydultow
od 7 445 902,80 zt do 7 822 390,40 zt. Na cz¢é¢ 11 dotyczaca
zaprojektowania i wykonania robot budowlanych obejmujacych
wykonanie kotlow na biomasg¢ oraz pomp ciepta do c.w.u. na
terenie miasta Radlina i Ryduttow ztozono 2 oferty cenowe od 3
080 729,40 do 3 515 709,60 zt.

Trwa badanie ofert w przetargu na roboty budowlane oraz
sprawowanie nadzoru inwestorskiego.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 4 314 396,96 zt.

WYKONANIE PODNOSNIKA SCENICZNEGO W
BUDYNKU RYDULTOWSKIEGO CENTRUM KULTURY
,FENIKS”

Inwestycja zostala ujeta do realizacji w ramach Programu
Rozwoju Lokalnego. W dniu 30.01.2023 r. przestano do
Ministerstwa Funduszy i Polityki Regionalnej propozycj¢ zmian
dotyczacych mozliwosci zakupu przenosnej rampy podjazdowe;j
dla  wozkow inwalidzkich. Oczekujemy na akceptacje
przedstawionych zmian.

BUDOWA DROGI LEACZACEJ UL. KAZIMIERZA
PRZERWY-TETMAJERA Z UL. SKALNA WRAZ
Z PRZEBUDOWA UL. SKALNEJ W RYDULTOWACH.

W dniu 15.02.2023 r. uplynal termin sktadania ofert na
wykonanie robot budowlanych na przedmiotowym zadaniu.
W wyznaczonym terminie wplyng¢to 8 ofert na kwote od 2 881

689,37 zt do 7 066 350,00 zt. Trwaja prace komisji przetargowe;j.
Termin wykonania zgodnie z projektem umowy: 13 miesi¢cy od
dnia jej zawarcia.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 7 978 408,00 zt.

WYKONANIE KOMPLEKSOWEGO ZEWNETRZNEGO
TORU PRZESZKOD NA STADIONIE MIEJSKIM
,NAPRZOD” w RAMACH BUDZETU
OBYWATELSKIEGO

W dniu 17.02.2023 r. na stronie Urzedu Miasta ogloszono
postepowanie ofertowe w celu wylonienia wykonawcy robot.
Zadanie realizowane w formule ,,zaprojektuj i wybuduj”. Termin
ztozenia ofert 28.02.2023 .

Warto$¢ kosztorysowa inwestycji: 143 218,74 zt

ZAGOSPODAROWANIE BUDYNKU PO BYLEJ STACJI
RATOWNICTWA NA TERENIE POGORNICZYM LEON
IIT W RYDULTOWACH

Opracowano zapytanie ofertowe na wykonanie programu
funkcjonalno-uzytkowego budynku stacji ratownictwa wraz z
zagospodarowaniem terenu. Zapytanie ofertowe wystano do 5
firm. W wyznaczonym terminie sktadania ofert cenowych tj. do
dnia 2.02.2023 r. zostaly zlozone 3 oferty cenowe od 41 820,00
zt. do 52 275,00 zt. Trwa badanie ofert.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji: 4 000 000,00 zt

Kartka z kalendarza
luty

8 I1I - Migdzynarodowy Dzien Kobiet,

18 IIT 1596r. - krél Zygmunt 11T Waza przenidst stolice z
Krakowa do Warszawy,

20 111 1921r. - odbyt si¢ plebiscyt na Gornym Slasku,

18 IIT 1596r. - krol Zygmunt I1I Waza przeniost stolice z
Krakowa do Warszawy,

17 III 1865r. - urodzit si¢ pierwszy prezydent Polski Gabriel
Narutowicz,

24 111 1921r. - urodzit si¢ ks. Franciszek Blachnicki,
budowniczy Domku Maryi i Groty, zatozyciel ruchu ozaowego
»Swiatlo - Zycie”.

7 1T 1992r. - Rada Miasta Ryduttowy wybrala burmistrza;
zostal nim Zbigniew Seemann, za$ zastepca Leon Tatura,

w marcu 1996r. otwarto nowy Urzad Pocztowy na ulicy
Plebiscytowej,

13 IIT 1998r. - Ryduttowianka Krystyna Garbas po raz pierwszy
reprezentowata miasto w Katowicach na imieninach Krystyn,

w marcu 1999r. ukazal si¢ pierwszy numer mied\si¢cznika ,,Na
Ratuszu”,

28 III 1999r. - ks. arcybiskup Damian Zimon erygowat
samodzielng parafi¢ na Kalwarii Pszowskiej,

23 III 2002r. - miat miejsce tragiczny wybuch metanu na naszej
kopalni; zgingto 3 gornikow, 7 byto rannych,

4 1IT 1880 r. - w Drozdowie koto Lomzy urodzit si¢ ks.
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Kazimierz Lutostawski, autor projektu Krzyza Harcerskiego mitosnikom z naszego terenu przygotowaliSmy niematg
oraz wielu ksigzek o harcerstwie, niespodzianke. Mamy nadzieje, iz w ciagu kilku miesigcy
5 111 - Dzieh Te$ciowej, spotkamy sie razem z redakcja ,Kluki” aby wspolnie

przezy¢ bardzo mile chwile z mito$nikami gry, ktéra od
zawsze bedzie kojarzylta sie z Gérnym Slaskiem.
Zachecamy jednocze$nie do zapoznania si¢ z galerig zdje¢ z
6 II1 1475r. - urodzit si¢ wloski artysta Michat Aniot, réznych wydarzen zwigzanych ze skatem.

2 IIT 1918r. - urodzit si¢ Jozef Burzywoda, phm oraz porucznik
Wojska Polskiego, zginat w bitwie pod Monte Casino,

21 I 1685r. - urodzit si¢ niemiecki kompozytor Jan Sebastian
Bach,

6 II1 1999r. - zmarta druhna Jadwiga Jez - Kupkowa,

2 111 1982r. - zmart hm. Konrad Rezner, komendant Srodowiska
Ryduttowy.

zebral Stanistaw Brzeczek

LYSKI SKATEM STOJA

Skat to gra karciana, ktéra szczegdlnie rozpowszechniona
jest na Slqsku, na Kaszubach oraz w Niemczech. W Polsce
czesto mozna spotkaé sie z nazewnictwem ,,$lgski brydz”
W grze najcze$ciej biorg udzial trzy osoby, przy czym w
kazdej rozgrywce dwie osoby graja przeciwko jednej, tej
ktéra wygrala licytacje poprzedzajaca dang rozgrywke.
Skat w Gminie Lyski z roku na rok staje si¢ coraz bardziej
popularny co z latwoscia mozna zauwazy¢ po ilosci
uczestnikow podczas turniejow.

Gmina Lyski nieustannie od kilkunastu lat wspiera
skaciarzy, poprzez pomoc w organizacji Turniejow, a takze
stala pomoc finansowa. Turnieje Skata o Puchar Wojta
Gminy Lyski organizowane sa dwa razy w roku, zwyczajowo
w okresie wiosennym i jesiennym.

Druzyna skaciarzy LKS Lyski liczy 15 graczy. Czlonkowie
LKS Lyski zdobyli tytul drugiego Druzynowego
Wicemistrza Polski. Nasi przedstawiciele uzyskuja wysokie
miejsca w grze pojedynczej. Tytul Indywidualnego Mistrza
Polski w Skacie w 2022 roku zdobyt Lukasz Wojaczek,
zawodnik klubu LKS Lyski. Zawodnicy osiagaja bardzo
dobre wyniki, jest to nieopisany zaszczyt i satysfakcja, a
takze nieoceniona promocja gminy Lyski.

Wiosenna edycja Turnieju Skata o Puchar Woéjta Gminy
Lyski odbyta si¢ w dniu 19 lutego. Po zacietej walce, na
pierwszym miejscu uplasowal sie¢ Pan Werner Mandera
(KSS MARCEL Radlin), drugie miejsce zajal Pan Marian
Pielacz (GKS DAB Gaszowice), natomiast trzecie miejsce
nalezalo do Pana Andrzeja Szweigstil (RELAKS Rzuchéw).
Z LKS Lyski najwyzsze miejsce w turnieju zajal Pan
Mirostaw Szulik. W wiosennej edycji naszych zmagan
wystartowala rekordowa ilo$¢ az szesédziesieciu pieciu
zawodnikow, dziewiecioro z nich reprezentowalo barwy ==
LKS LYSki' Kierownikiem turnieju byi Pan Jozef Wojtyla’ Z 11l Grand Prix Okregu Slqsk:Pqudnie za 2023 rok.

kolei sedzig juz tradycyjnie Pan Eugeniusz Cyran. Wiosenny Puchar Wéjta Gminy Lyski.

Od wielu lat wspieramy rézne inicjatywy, warto wspomniec', Stoja od lewej: Pielacz Marian (GKS DAB Gaszowice) Il miejsce,
iz w najblizszym czasie ma zosta¢ wydana zupelnie Srgn Somogova < Ik gl Ly

; . . L. Mandera Werner (KS MARCEL Radlin) | miejsce,
nowa talia kart do skata i w zwigzku z tym wszystkim jej Szweigstil Andrzej (Relaks Rzuchow) lll miejsce.
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Wele byfyju

Wielki Post w kuchni. 5 potraw wielkopostnych z
roznych czesci Polski

Zastanawiasz si¢ czasem, co dawniej jedzono w Wielkim
Poscie? Okazuje si¢, ze potrawy spozywane przez nasze
babcie i prababcie w tym wyjatkowym okresie byty
zaskakujace oryginalne. Wcale nie chodzi o trudnos¢ ich
przygotowania czy niezwykla réznorodnos¢, ale po prostu
o ich pyszny smak. Co powiesz na bliny gryczane lub tzw.
fajercarze?

Wielki Post to wyjatkowy okres przede wszystkim dla
katolikow. Trzeba jednak przyznaé, ze inspirujg si¢ nim tez
osoby, dla ktérych kwestie religijne nie majg tak duzego
znaczenia. Rzeczywiscie potrawy wielkopostne warto
spozywac nie tylko przed Wielkanoca, ale przez caty rok.
Co wigcej, ograniczenie spozycia migsa moze miec
bardzo korzystny wplyw na nasze zdrowie. Dzi$ jednak
skupimy si¢ przede wszystkim na tym, co dawnigj
jedzono w Wielkim Pos$cie. Bezmigsne potrawy moga
okaza¢ si¢ §wietng inspiracja do dzisiejszych obiadow, w
koncu w prostocie tkwi sita. Dawne dania, cho¢ nie byly
skomplikowane, to jednak bardzo pozywne i zdrowe.
Przygotowywano je z naturalnych sktadnikéw. Warto do
tego powr6cié, tym samym ograniczajac tez wlasnie migso.
Sprawdz staropolskie potrawy wielkopostne.

Wielki Post - o co w nim chodzi?

Wielki Post ma szczego6lne znaczenie dla chrzescijan.
To okres oczekiwania oraz przygotowywania si¢ do
najwazniejszych §wiat w roku, czyli Swiat Wielkanocnych.
W tym okresie chodzi przede wszystkim o przestrzeganie
réznego rodzaju regut.

Podstawowa =zasadg jest ograniczenie spozycia dan
migsnych. Wielki Post rozpoczyna sie w Srode Popielcowa,
podczas ktorej nalezy catkowicie wstrzymac si¢ od jedzenia
migsa. Osoby do 14. roku zycia lub po 60. roku zycia sg
zwolnione z tego obowigzku. Wielki Post konczy si¢ tak
zwanym Wielkim Pigtkiem, podczas ktorego réwniez
nalezy odstawi¢ potrawy miesne.

W Wielkim Poscie chodzi o odnowe duchowa w zgodzie z
religijnymi zasadami. Warto by w tym wyjatkowym czasem
zainspirowali si¢ takze ludzie, ktérzy nie sg wierzacy lub
nie s3 praktykujgcymi chrzes$cijanami. Ograniczenie ilosci
spozywanego migsa moze bowiem wplyngé pozytywnie
na zdrowie. To takze okres, ktory moze pomoc zbrataé
nam si¢ z nasza historig. Okazuje si¢ bowiem, ze podczas
Wielkiego Postu niegdy$ spozywano naprawde ciekawe
dania. Dzisiaj wam je przyblizymy.

Staropolskie potrawy wielkopostne

Warto pamictac, ze niegdys Wielki Post wypadal w tak
zwanym okresie przednowku. Wowczas skonczyly si¢
zgromadzone na zimg¢ zapasy, a zeby uzbiera¢ nowe, trzeba
byto jeszcze troch¢ zaczekaé. Ludzie wiec sitg rzeczy
mogli cierpie¢ na niedobory jedzenia, ale tatwiej byto to

znies¢, gdy brato si¢ pod uwage wzgledy religijne.

W dawnym Wielkim Poscie jedzono oczywiscie ryby. Byt
to jednak pokarm dos¢ drogi, wigc takie rarytasy rzadko
pojawiaty si¢ na stotach niezamoznych ludzi. Wyjatkiem
byly sledzie, ale zazwyczaj tylko bogaci zjadali te lepszej
jakosci, czyli tak zwane holenderskie.

Znana wielkopostna potrawa to m.in. polewka piwna,
czesto nazywana faramuszka. Jak sama nazwa wskazuje -
przyrzadza si¢ ja z lekkiego, jasnego piwa, ktore najpierw
bylo gotowane, a potem przecierane z zytnim chlebem.
Dodawano rowniez masto, miod oraz sél. Inne znane danie
wielkopostne to oczywiscie zur. Przed Wielkim Postem w
wigkszosci w kuchni przygotowywano zakwasy z maki
zytniej. Sprawdz rowniez inne wielkopostne potrawy
regionalne:

Bliny gryczane

Niegdy$ bardzo znana potrawa wielkopostng byty bliny
gryczane. Nazywane sg takze blinami carycy Katarzyny,
gdyz jest to jedna z tradycyjnych potraw rosyjskich.
Podstawaich przygotowaniasgdrozdze orazmaka gryczana.
Niegdys byto to danie przede wszystkim plebejuszy, ale to
wlasnie caryca Katarzyna Wielka uczynita z nich potrawe
bardzo elegancka i wykwintng. Bliny smazylo si¢ na
pozegnanie zimy i pozdrowienie wiosny.

Chrzanowka

Chrzan6éwka, nazywana takze krzonowka, to tradycyjna
potrawa wielkanocna przygotowywana przede wszystkim
w dawnej Matopolsce. W oryginalnej wersji sporzadzana
jest na Wielkanoc z migsem albo tez ze zwykla kietbasa.
Przygotowuje si¢ jg jednak rowniez w wersji postne;.

Jak sama nazwa wskazuje, podstawa tego dania jest
oczywiscie chrzan, ktory niegdy$ bardzo czesto rdst na
polach. Dosy¢ znang wersja chrzanowki jest tak zwana
krzonowka po orawsku, ktorg sporzadza si¢ na bazie kwasu
z kiszonej kapusty.

Fajercarze

Przed wami bardzo wyjatkowe dania kuchni staropolskiej.
To placki podawane prosto z blachy. Posmarowane
miodem, mastem lub podane z kwasng $mietang smakuja
po prostu wybornie. Nazwa nawiazuje do fajerek w kuchni
weglowej, na ktorych wypiekane sg placki. Danie to
pochodzi z regionalnej Lubelszczyzny.

Czesto nazywa sie je takze proziakami czy sodakami.
Dla wielu osob fajercarze to smak dziecinstwa. Niejedna
babcia z Lubelszczyzny przygotowywata i przygotowuje
je w najlepszym wydaniu. Do dzisiaj bowiem w wielu
domach przyrzadza si¢ te placki. Warto podac je swoim
bliskim nie tylko w Wielki Post. Ich przygotowanie nie jest
wcale skomplikowane.

Postne kotlety rybne

Proste kotlety rybne to danie wielkopostne znane do
dzisiaj. Najczgsciej przygotowuje si¢ je z fileta ulubionej
ryby z dodatkiem cebuli, jajka, czerstwej butki, masta,
natki pietruszki i oczywiscie bulki tartej. Sposoboéw na
przygotowania kotlecikow rybnych jest bardzo wiele.
Mnostwo z nich znajdziecie tez w naszym serwisie.
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Zur na post

Zur to niewatpliwie symbol kuchni postnej i staropolskiej.
Nie sposob byloby o nim zapomnie¢ w tym artykule. W
wielu regionach Polski w Wielki Post jadano gtéwnie Zur,
a zakwas do niego pieczotowicie przygotowywano przed
rozpoczgciem tego wyjatkowego okresu w roku.

Dopiero w Wielki Czwartek oraz w Wielka Sobote
konczono jedzenie zuru i $ledzi. W wielu regionach
Polski praktykowano zwyczaj tak zwanego wybijania
zuru. Rozbijano wowczas garnki z zurem, ktory wczesniej
mieszany byt z blotem, brudng woda oraz wapnem.
Chodzito o to, aby glosno pozegna¢ t¢ najwazniejsza
potrawe Wielkiego Postu i1 tym samym wlasnie ten okres.
Byla to tez forma zalotow. Garnuszki celowana bowiem w
progi domoéw, w ktorych mieszkaty mtode panny.
Wielkopostne potrawy regionalne moga by¢ pyszne i
oryginalne. Mnostwo przepisow i informacji na ich temat
znajdziesz w serwisie Smaker.pl. Koniecznie siggnij po
te receptury, by pozytywnie zaskoczy¢ swoich bliskich i
oczywiscie takze swoje podniebienie.

Tego typu dania sprawdzg si¢ nie tylko w okresie Wielkiego
Postu, ale takze przez caly rok. Zreszta zawsze zach¢camy
do eksperymentéw kulinarnych. Potrawy te sa bardzo
proste w przygotowaniu, a jednoczesnie bardzo efektowne.
Smacznego Wielkiego Postu.
https://smaker.pl/informacje-wielki-post-w-kuchni-
S-potraw-wielkopostnych-z-roznych-czesci-
polski, 1903388,a,. html

Warto wiedzie¢

* Inwestycja Raciborz- Pszczyna. W cze$ci ta budowana
droga z ktora bedzie mozna jezdzi¢ do 100km/godz
jest gotowa tj na odcinku Rudnik- do skrzyzowania
z Piaskowa-Rybnicka oraz z Rybnika od ul
Wodzistawskiej do Zor Teraz czas na wykonanie 4km
odcinka od ul Wodzistawskiej do ul Sportowej(granica
z Rydultowami) Roboty majg ruszy¢ wkrotce
po wylonieniu wykonawcy. Wida¢ wyraznie ,ze
ryduttowski odcinek ma realne szanse budowy nie
wczesniej jak za 3 lata.

* Czy Wam wiadomo ,ze jednym z najstarszych miast
na $wiecie jest Jerycho -(obecnie to siedziba jednego
z okregdw Autonomii Palestynskiej)Miasto istnieje
do dzi§ cho¢ bylo juz zamieszkane kilkanascie
tysigey lat wezesniej. Miasto potozone jest w bardzo
niekorzystnym terenie ;lezy 270 m ponizej poziomu
morza, upal, mato opadow ,lecz duze zasoby wody
pitnej z tzw ,,Zrodta Eliasza” oraz potozenie na szlaku
handlowym powodowato ,ze do dzi$ jest atrakcyjne do
zamieszkania. O Jerycho mozemy przeczyta¢ w Biblii,
bo to miasto zdobyli Izraelici przy pomocy grajacych
na trabach kaptanow i niesionej Arki Przymierza co
podobno spowodowalo skruszenie murow Jerycho.

* Od tego miesigca trwajag przenosiny sprze¢tu z

rydultowskiego szpitala do wyremontowanego
budynku szpitala wodzistawskiego. To przenosiny
oddzialu interny do Wodzistawia. Poki co oddziat
rehabilitacji zostaje w ryduttowskim szpitalu. Od i
kwietniamaruszy¢ nanowo w pelnym zakresie pediatria
w Ryduttowach. Oddziat poprowadzi nadal Ordynator
dr, Cichy. Od 1 Maja z kolei w wodzistawskim szpitalu
ruszy zawieszony od sierpnia oddziat chirurgii.

Kolo Pszczelarzy obchodzito 100 lecie dziatalnosci.
Glowne uroczystosci odbyly sie¢ w RCK Feniks z
zadziwiajgca frekwencja pszczelarzy z catego okregu
od Pszczyny,Bielska po Raciborz i Kozle. To pokazuje,
ze pszczelarstwo nadal cieszy si¢ powodzeniem.

W tym samym dniu harcerze ryduttowskiego hufca
obchodzili 10 lecie powstania filmu ;U stop Szarloty”.
Przybyli dawni aktorzy i statySci, byly kawowe
wspominki a potem projekcja filmu, Warto wiedzie¢
,ze film zdoby! niemalg renome na Slasku.

Rejestracja kur. Troche z niedowierzeniem hodowcy
przydomowych kur ,gesi ,kaczek przyjeli informacje,
ze do 1 kwietnia swoja hodowlg trzeba zarejestrowaé
u Powiatowego Inspektora Weterynarii a potem na
elektronicznym formularzu w Agencji Restrukturyzacji
Rolnictwa. Po burzy internetowej ,w tym ,ze to bujda
bo to przeciez ,,prima aprilis” na razie wstrzymano
rejestracje, ale niestety  obowiazek  rejestracji
nadal istnieje 1 bedzie niewatpliwie problemem
,bo od tej chwili hodowca bedzie podlegat kontroli
weterynaryjnej.

Kolejne obostrzenia dla gornictwa .Od 1 stycznia
2031 r ma obowigzywac rozporzadzenie ;zakazujace
uwalnianiec metanu do atmosfery z szybow
wentylacyjnych powyzej 3 to na tong wydobywanego
wegla na dobg. Takiego rozrzedzonego metanu nie da
si¢ wychwyci¢ do przemystowego wykorzystania a to
grozi zamknigciem kilkunastu kopaln gdzie wystgpuje
zagrozenie metanowe.

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

Zygmunt Aleksy
Marcin Polomski
Leon Przybyla
Joanna Dzierzawa
Aleksandra Wolner

Jozef Kiliszowski
Iwona Zientek
Henryk Machnik
Maria Wiloch
Stanistaw Brzeczek
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Serdecznie zapraszamy na spotkanie
~Lapomnianawojnapolsko-czechostowacka
o .‘nlqsk Cieszynski” z roku 1919, w kitérym
udzial wezmq Daniel Korbel, doktorant
Wydziatlu Humanistycznego Uniwersytetu
Slgskiego w Katowicach i Tomés Rusek z
Bogumina doktor Uniwersytetu Slgskiego
w Opawie.

POLSKO-CZECHOSLOWACKA
O SLASK CIESZYNSKI

NIEDZIELA

15:00 |

DOM PZKO W PIOTROWICACH
KOEO KARWINY

KWIETNIA

SPOTKANIE Z
DANIELEM KORBELEM
ORAZ
TOMASEM RUSKEM

Chér . Jadwiga™ gosciem na
Dniu Mowy Ojczystej ., SWIYNTO
SLONSKIJ GODKI” w Radlinie

Mieszany Chér ,Jadwiga” dziatajacy pod skrzydlami
Amatorskiego Ruchu Artystycznego ARA w Wodzistawskim
Centrum Kultury 18 lutego br. wystapil goscinnie w Radlinie
podczas Dnia Mowy Ojczystej ,,SWIYNTO SLONSKIJ GODKI”
w Miejskim Osrodku Kultury w Radlinie. Zaprezentowat
repertuar piesni w gwarze $laskie;.

Wydarzenie juz od wielu wpisuje si¢ na state w repertuar MOK
Radlin. W tym roku obok wystepu Chor ,,Jadwiga” koncert dat
zespot Koher. Procz pokazéw muzycznych w programie znalazty
si¢ spotkanie literackie oraz tradycyjny konkurs gwary.

Chor dziala pod dyrygentura pana Ryszarda Uhera i pani Donaty
Mitowskiej od 104 lat. W przysztym, 2024 roku $wigtowac
bedzie Jubileusz 105-lecia, co jest ewenementem na skale

Slaskiego Zwiazku Choréow i Orkiestr. ,, Jadwiga” nosi miano
najstarszego choru okrggu. Prezentuje w swoim repertuarze
zarowno piesni o charakterze religijnym, sakralnym jak i
muzyke popularng, rozrywkowa. Grupa na co dzien spotyka si¢
i organizuje proby w dzielnicy Wodzistawia Slaskiego Radlin
II. Wystepuje na festiwalach pieSni maryjnych, spotkaniach
koledowych, turniejach chérow mieszanych. Jest rozpoznawalng
marka Wodzistawia Slaskiego.

Czas narodzin choru zbiega si¢ z czasem ponownego uzyskiwania
niepodlegtoéci przez Polske. Dla narodu polskiego wszelkie
inicjatywy, ktore miaty na celu krzewienie polskosci byty bardzo
wazne, a takg inicjatywa bylo m.in. tworzenie towarzystw
$piewaczych. Chor krzewit piesnig stowo i kulture polska
uczestniczagc w corocznych zjazdach $piewaczych. Pierwszym
prezesem po II wojnie §wiatowej zostat Augustyn Brachmanski a
zaraz po nim Pawet Kowol, ktory petnit t¢ funkcje przez 50 lat a
obecnie jest prezesem honorowym.

- W ubieglych miesigcach chor ,Jadwiga” wystapit
podczas Migdzynarodowego Turnieju Choéréw im. Mariana
Lunarzewskiego w Radlinie (11.11.2022) oraz podczas
styczniowych Wodzistawskim Spotkan Koledowych
(07.01.2023). W najblizszym czasie artystow ustyszymy podczas
Festiwalu Piesni Maryjnych w parafii WNMP w Wodzistawiu
Slaskim (20 maja) oraz w Bazylice w Pszowie rowniez z
repertuarem pie$ni maryjnych. - méwi pan Krystian Brawanski,
Prezes Okregu Wodzistawskiego Slaskiego Zwiazku Chérow i
Orkiestr

Od 1998 r. patronat nad chorem sprawowal Urzad Miasta
Wodzistawia SI. Obecnie zespot tworzy pod skrzydtami ARA,
czyli Amatorskiego Ruchu Artystycznego w Wodzistawskim
Centrum Kultury. Do choru mozna si¢ zapisa¢. Nabor odbywa
si¢ poprzez kontakt telefoniczny 608 426 857 (Ryszard Uher —

dyrygent).
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Miraz z WCK otworzyt worek z
medalami

Emilia Krzystata i Antonina Nowak z wodzislawskiego Mirazu
zdobyly brazowy medal podczas Ogodlnopolskiego Turnieju
Tanca Nowoczesnego Tychy Dance Cup w kategorii duety jazz
dorosli. Nagrodzona choreografi¢ dla tancerek z Wodzistawskiego
Centrum Kultury przygotowat Tomasz Zbacki.

Miraz zaprezentowat si¢ tez podczas jubileuszowej, dziesiatej
edycji Ogolnopolskiego Festiwalu Tanca Viverso w Rybniku.
I to wlasnie tam otworzyl worek z medalami. Cztery pierwsze
miejsca, cztery drugie lokaty oraz dwa razy trzecie podium — to
turniejowe zdobycze grupy.

Pierwsze miejsca zajety: formacja Show Dance w sktadzie: Laura
Stuka, Nadia Gilner, Wiktoria Bogdanowicz, Emilia Wolny, Ania
Kubicz, Karolina Kus i Karolina Banek w choreografii autorstwa
Julii Wolny. Zuzanna Wéjtowicz w tancu klasycznym solo od
16 lat lat w choreografii Evgenii Makeevy-Wyputej. Emilia
Krzysztata, Antonina Nowak, Zuzanna Wojtowicz, Zuzanna
Halfar i Julia Wolny w kategorii Taniec jazzowy grupa 16-26
lat z choreografia Tomasza Zbackiego. A takze Ofelia Sobik w
kategorii Taniec jazzowy solo 16-17 lat, do ktérego choreografi¢
ulozyta [zabela Barska Kaczmarczyk.

Drugie lokaty wywalczyly: Ofelia Sobik, Lena Zmarzty, Hania
Laciok, Wiktoria Sobala i Julia Staszewska w kategorii Show
Dance grupy i formacje od 16 lat z choreografia Antoniny
Nowak. Anna Kubicz w tancu klasycznym solo 14-15 lat z
choreografia Evgenii Makeevy-Wyputej. W tancu jazzowym
duet 14-15 lat Nadia Gilner, Ofelia Sobik z choreografia Izabeli
Barskiej Kaczmarczyk. A takze Nadia Gilner w tafcu jazzowym
solo 14 lat do ktorego choreografi¢ utozyta Julia Lis.

W kategorii taniec jazzowy duet od 16 lat trzecie miejsce
wywalczyli Zuzanna Halfar i Maciej Cesarz w choreografii
swojego autorstwa. Laura Stuka, Nadia Gilner, Wiktoria
Bogdanowicz, Emilia Wolny, Ania Kubicz, Karolina Kus,
Karolina Banek zdobyly tez trzecig lokat¢ w kategorii taniec
wspoltczesny grupa 12-15 lat z choreografia Julii Lis.

Oproécz podium Miraz zdobyt tez dwa szdste miejsca: w kategorii
taniec jazzowy duety od 16 lat: Emilia Krzysztata, Antonia
Nowak, choreograf: Tomasz Zbacki oraz taniec jazzowy grupa
12-15 lat: Laura Stuka, Nadia Gilner, Wiktoria Bogdanowicz,
Emilia Wolny, Ania Kubicz, Karolina Kus, Karolina Banek,
choreograf: Izabela Barska- Kaczmarczyk.

Ponadto Laura Stuka uplasowata si¢ na dziewigtym miejscu w
kategorii taniec wspotczesny solo i duet 14 lat a Antonina Laciok
zajeta dziesiaty lokate w kategorii taniec jazzowy solo 10-11 lat.

- Serdecznie gratuluje¢ zespotowi Miraz wspanialych osiagniec.
Niezmiennie trzymam kciuki za wszystkie taneczne wyzwania
grupy — mowi Katarzyna Rokowska-Szyroki, dyrektorka
Wodzistawskiego Centrum Kultury.

Miraz specjalizuje si¢ w tancu nowoczesnym: show, jazz i
modern dance. Na swoim koncie ma wiele wyroznien i tytutow.
Jest kilkakrotnym Mistrzem Polski, wiele razy wyr6zniany
podczas Mistrzostw Europy i zdobywca srebrnego i bragzowego
medalu na Mistrzostwach Swiata.
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Wszystko o zdrowiu

Alkohole - wptyw alkoholu na zdrowie, dziatanie, prawdy
1 mity, skutki uboczne

Alkoholeuchodza zauzywkiidziataja jak Srodki odurzajace.
Czeste picie alkoholu, szczegdlnie w duzych ilo$ciach,
moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Wiele os6b twierdzi
jednak, ze niewielka ilo$¢ alkoholu dziata korzystnie na
nasz organizm: rozgrzewa, pobudza, poprawia trawienie.

1. Alkohol - wplyw alkoholu na zdrowie

Biorac pod uwagge jedynie uktad krazenia, dawka alkoholu
pozytywnie wplywajaca na serce to jeden do dwoch
kieliszkow dziennie dla kobiet i jeden do trzech kieliszkdw
dziennie dla me¢zczyzn, przy zachowaniu jednego dnia w
tygodniu bez alkoholu.

Alkohol ma réwniez dzialanie rakotworcze. Nadmierne
spozywanie alkoholu zwigksza ryzyko nowotworu
gardla, uktadu trawiennego, watroby i piersi. Dziatanie
rakotworcze alkoholu niweluje jego dobroczynny wplyw
na serce. Stosunkowo bezpieczna dawka alkoholu nie
powinna przekracza¢ od jednego do szesciu kieliszkdw
tygodniowo.

W pewnej czgsci alkohol jest przyjmowany bezposrednio
z zotadka do krwi, bez koniecznosci przebywania dlugiej
drogi przez jelita. Tg drogg przedostaje si¢ do mozgu.
Picie wysokoprocentowego alkoholu na pusty zoladek
powoduje szybkie wzrastanie poziomu alkoholu we krwi
i podchmielenie.

Alkohole niskoprocentowe lub rozcienczone woda czy
lodem wchtaniajg si¢ wolniej. Wazna rol¢ odgrywa
réwniez tempo picia. Jedzenie, szczegodlnie potrawy thuste
oraz mleko, opodzniaja znacznie wchtanianie alkoholu.
Natomiast alkohole zawierajace cukier i dwutlenek wegla,
np. szampan, przyspieszaja absorpcje alkoholu do krwi.
Szybko$¢ dziatania alkoholu zalezy od nastroju, stanu
organizmu i masy ciata.

Najbardziej doceniane jest czerwone wino, ktore
zawiera antyoksydanty i inne skladniki pomocne w
zapobieganiu wielu chordb. Naukowcy wskazuja nawet
na przeciwnowotworowe wiasciwosci wina. Nie nalezy
jednak zapomina¢ o tym, ze napoje alkoholowe zawieraja
duzo kalorii i jako takie powinny by¢ wyeliminowane z
diety odchudzajace;.

Alkohol silnie oddziatuje na mézg i uktad nerwowy. Pod
wplywem alkoholu ludzie czujg si¢ szczesliwi, tatwiej
nawigzuja kontakty z innymi i maja mniejsze zahamowania
podczas wyrazania swoich mys$li. Ujmujac rzecz naukowo,
alkohol nalezy do depresantéw, co nie oznacza wcale, ze
wpedza w depresje.

Spowalnia tylko aktywnos¢ osrodkowego uktadu
nerwowego w taki sposob, ze informacje wedruja dhuzej
wzdhuz wiokien nerwowych. Po alkoholu ludzie stajg si¢

bardziej odprezeni i zbyt pewni swoich mozliwos$ci, przy
czym zdolno$¢ do reakcji jest obnizona, a mowa staje si¢
bardziej poplatana.

Alkohol wptywa na poczucie rownowagi, zmienia gegsto$¢
tkanki i ptynéw w uchu. Im wigksza ilo$¢ wypitego
alkoholu, tym wieksze zmiany, az do momentu zupelne;
utraty poczucia rownowagi, co skutkuje zataczaniem sig¢ i
chwianiem na nogach. Gtownym narzadem usuwajacym
alkohol z organizmu jest watroba, cho¢ czyni to bardzo
wolno.

Piwo, wino czy wodka w niezbyt duzych ilosciach moze
przyczynia¢ si¢ do pobudzenia seksualnego i zwigkszac¢
mozliwosci w 16zku. Zbyt duza dawka alkoholu ostabia
jednak migs$nie, w wyniku czego panowie moga mie¢
ktopoty z erekcja.

2. Alkohol - prawdy i mity

Whisky, podobnie jak wino, jest dobre dla serca. Nieprawda.

To polifenole, silnie dzialajace  antyoksydanty,
przeciwdziataja przedwczesnemu starzeniu si¢ komorek
ciata i pozytywnie wptywaja na serce. Szczeg6lnie bogate
w polifenole jest czerwone wino. Tymczasem ani biate
wino, ani whisky nie zawieraja duzej ilosci polifenoli.
Tylko czerwone wino i to w niewielkich ilosciach
wspomaga uktad krazenia. Wchodzi ono w skfad diety
srodziemnomorskiej. Ponadto, czerwone wino ma najlepsze
dziatanie przeciwutleniajace, jesli jest pite podczas positku.
Alkohol jest tuczacy. Prawda.

Alkoholjestbardzo kaloryczny. Zawarte w nim puste kalorie
sprzyjaja nadwadze i otylosci oraz znaczaco zmniejszaja
skutecznos¢ diet odchudzajacych. Kazdy kieliszek wina
to 70 kalorii, co przy spozyciu trzech kieliszkow dziennie
daje 210 kalorii. Poza tym, alkohol pobudza przemiang
zawartego w watrobie glikogenu w glukozg, tym samym
pozbywajac organizm tatwo dostepnego zrodla energii,
dlatego, mimo ze alkohol jest bogaty energetycznie, nie
zaspokaja apetytu. Przeciwnie — raczej go pobudza.

Alkohol rozgrzewa. Nieprawda.

Alkohol daje falszywe uczucie ciepla i meczy organizm.
Ciepto odczuwane po spozyciu alkoholu wynika z
rozszerzenia naczyn krwionosnych, co jest skutkiem
dzialania aldehydu octowego. Goraco odczuwane jest
jednak jedynie na powierzchni ciata, wewnatrz organizm
si¢ ochtadza. Dlatego picie alkoholu w celu rozgrzania
organizmu nie jest dobrym pomystem. Popularny poglad,
ze ludzie umierajacy w $niegu od wyziebienia moga by¢
uratowani lykiem brandy, jest mitem. W rzeczywistosci
alkohol przyspiesza utratg ciepta z organizmu.

3. Alkohol - skutki uboczne

Wielu zagrozonych alkoholizmem zatracilo umiejetnosé
umiarkowanego picia i delektowania si¢ alkoholem lub
si¢ jej nigdy nie nauczylo. Przejscie z picia okazjonalnego,
przy ktérym ceni si¢ odprezajace i znoszace zahamowania
dziatanie alkoholu, do picia natogowego, przy ktorym ciggle
trzeba zwigksza¢ ilo$¢ alkoholu, jest plynne. Dotknieci
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natogiem w ogodle nie zauwazajg przekroczenia granicy.
Regularna dtugotrwata konsumpcja alkoholu szkodzi:

* gospodarce witaminowej i gospodarce potasowej w
organizmie,

* narzagdom trawiennym i przemianie materii, przede
wszystkim watrobie, trzustce i zotadkowi,

* sercu i naczyniom krwiono$nym,

* Sluzowkom, na ktére alkohol dziata draznigco i
zapalnie,

» skorze poprzez rozszerzanie naczyn krwionosnych,

* popedowi plciowemu i potenciji,

* nerwom obwodowym i komoérkom moézgu.

Naduzywaniealkoholu, bedace przedpolemdoalkoholizmu,
prawie zawsze uwazane jest za ,.konsumpcje normalng”.
Do tego dochodzi jeszcze bledne mniemanie, ze tzw. pijacy
towarzysko, ktorzy upijaja si¢ wylacznie w towarzystwie
innych, nie sg wlasciwie alkoholowo zagrozeni.

https://zywienie.abczdrowie.pl/alkohole

Kacik poetycki

W marcowym “Kaciku poetyckim” , pragng w imieniu

wlasnym jak réwniez Grupy Literackiej “Zwrotka”,

pozegnac naszego zmartego kolege ( przyjaciela), Andrzeja
Bizonia.

Wiersz dedykowany po $mierci Andrzejowi - Teresa
Jagietto;

Z poetyckim pozdrowieniem

Ewa Wierzbinska-Kloska

Ostatnie pozegnanie

Czas ziemskiej drogi dobiegt konca
Juz nie ma ciebie dzisiaj z nami
Pewnie u$miechasz si¢ szczesliwy
I spacerujesz z Aniotami

Wierzymy, ze dotartes dobrze,

Ze rajski ogrod twym ogrodem

Dtonie splatamy z wielka wiarg
Ze sie spotkamy kiedys. ... potem

Tylko dlaczego serce boli,
ze teraz si¢ pozegnac trzeba
Ostatni uscisk zimnej dtoni
I wzrok podaza wprost do nieba

Czy musiat odej$¢...?7 nie czas jeszcze
Po co ci Boze jego dusza
Miat tutaj tyle do zrobienia
I nagle tylko pustka... ghusza...

Teresa Jagietto

Dolina KoScieliska

szedtem doling i si¢ batem
po bokach skaty jedna jest droga
buty od pytu i zrozumiatem
znajdujac napis “Nic ponad Boga”

Andrzej Bizon

Murzasichle 19.07.2022

Grzech

kiedy$ gwiazdy zgasty
i stofice razem z nim
stangtem u niebios bram

klucze pod wycieraczka

tylko lenistwo nie pozwolito
sie schyli¢

Andrzej Bizon, 28.07.2017

Na urodziny corki Bronistawy

dawniej to mate stopki tupaty
przez pokdj biegnac rado$¢ czynity
teraz dojrzewasz dla wielkiej chwaly
tak twe anioty to ustality

by twe rozmowy sens ciagle miaty
sens taki co to wejdzie do celu
i dziecka wzrok twoj wyrozumiaty
byl zawsze z toba posrod trosk wielu

zyczenia szczescia na zycie cale
dzisiaj juz mogg tobie napisac
by zycia dobro wcale nie mate

sny twoje zawsze mogto kotysa¢

Andrzej Bizon
Na skraju

usiagdz na skraju kartki
migdzy prosbg a spelnieniem
delikatnoscig sekundnika
zostan
w niekonczacych si¢ czterech porach roku
1 obejmij mnie twoim tabu

Andrzej Bizon, 22.05.2014
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Moje rozwaiania

To oczywiscie moj miesige bo to kolejna rocznica i osobisty
bilans zycia .To tez zdumienie, ze; trwam, nadal niezte
zdrowie mam a najwazniejsze ,ze demencja nie dopadta
mnie jeszcze catkowicie. Nie ulegam tez ,,sprawdzonym”
internetowym informacjom a ta przypadtos¢ jest obecnie
wszech ogarniajaca. Ludzie bardziej wierza w zapisy na
fb, niz w diagnozy lekarskie czy w oficjalne doniesienia
prasowe czy telewizyjne. To nie dziwi ,bo jest powiedzenie;
powtdrzone klamstwo 10 razy staje si¢ pewnag prawda
a coz jak jest powielone w internecie setki a nawet
tysigce razy. Kazdy moze interpretowac przyktadowo
stwierdzenie; ,,wojna w Ukrainie to wojna NATO z Rosja
przy pomocy ukrainskich zotlierzy” .Wierzy¢ czy nie
?.Przy tym stwierdzeniu warto zada¢ pytanie czy rownie
wielomiliardowa i mig¢dzynarodowa pomoc poptynie do
udreczonej trzesieniami Turcji a dodatkowo wojng Syrii?
Na” rynku” krajowym mamy nadal batagan prawny
,wojenka rzadzacych z Unig Europejska, Niemcami i
niezdolnos$¢ do zmiany prawa co uniemozliwia otrzymanie
srodkéow z KPO a dodatkowo milionowe kary za ktore
mozna by byto uratowac niejedng setke chorych dzieci. Jest
problem z poglebiong integracja uchodzcow z Ukrainy w
caltym kraju i dobrze, Ze powstat Fundusz Solidarnosciowy
w ramach ktérego stowarzyszenia poprzez granty moga
sprobowa¢ rozwigza¢ ten problem. Napisalismy jako
Towarzystwo wniosek 1 jesli bedzie do realizacji to
od 15 maja pomozemy uchodzcom zamieszkalym w
Ryduttowach i na terenie gminy Lyski .Maj bedzie dla nas
niezwykle pracowity bo 19 maja w RCK Feniks obchody
XXX-lecia dziatalnosci naszego Towarzystwa, a 29 maja w
RCK Feniks (od 16,00) Walne Zebranie Sprawozdawczo-
Wyborcze. Na 9 czerwca planujemy wycieczke w okolice
Ojcowa. Poki co ,przed nami obchody Dnia Kobiet a kto
nie ma §wigtowac jak nie mezczyzni ,wigc ,, Nasza Klika
»Swictowac bedzie 4 marca w Brzeziu,9 marca w Radlinie-
Glozynach a 12 marca na Grabowce w Lubomii. Nie
wiem czy zauwazyliScie zmiany w wydawaniu naszej
gazety Kluka ,mniej stron a inny sktad gazety ,ktorg

niecodptatnie wykonuje Burmistrz Marcin Polomski -
Czlonek naszego Stowarzyszenia - to ogromna finansowa
pomoc. Takie pomocowe postawy obecnego Burmistrza i
bytych Burmistrzow w innych dziataniach; Kornelii Newy,
Alfreda Sikory ciesza i jesteSmy z tego dumni. Wyjatkiem
jest Zbigniew Seemann, ktory chyba catkowicie odciat
si¢ od naszych rydultowskich probleméw. Zime¢ mamy
lekka, wiec problemdéw z weglem procz ceny raczej niema
a nalezy spodziewa¢ si¢, ze cena wegla z zakupu przez
miasto spadnie i b¢dzie mozna zrobi¢ zapas na nastepny
jesienny sezon. Zmiany sposobow ogrzewania- podtaczenia
do sieci gazowniczej czy cieptowniczej sa chwalone i
doceniane przez naszych Mieszkancow co publicznie
wyrazil m. innymi nasz kolega Krystian Gajda. Niepokoja
i draznig nie zagospodarowane pomieszczenia szpitalne ale
naprawde ani nasi Mieszkancy czy z okolicznych gmin ,nie
mogg narzeka¢ na opieke lekarskg. Mamy wszak osrodki
zdrowia z podstawowa opieka medyczna, wiele gabinetow
specjalistycznych, nawet gabinety z szeroka gamag ushug
kosmetycznych, gabinety rehabilitacji, laboratoria, a
ustugi szpitalne niedaleko bo w Wodzistawiu, Raciborzu,
Rybniku, Jastrzebiu. O ryduttowskim szpitalu trzeba
skonczy¢ marzy¢ .to musi by¢ w niedalekiej przysztosci
placowka opickuncza. My jako Obywatele musimy
,molestowa¢” Parlamentarzystow Wtadze powiatowe by
tak sie stato i da¢ temu wyraz w nadchodzacych wyborach.

H. Machnik

Wypelniamy roczne zeznania podatkowe
PIT 36, PIT 37

Informujemy, ze Towarzystwo Mitosnikow Ryduttow
wypelnia nieodptatnie zeznania podatkowe PIT-y osobom,
ktore zadeklaruja 1,5% podatku na cele programowe TMR.

Nasz KRS to: 0000002098

Nasz adres (siedziba TMR-u): 44-280 Ryduttowy,
ul Plebiscytowa 47, I pietro godz. 9:00-13:00

Przyjmujemy tez wptaty na konto:
78 8436 0003 0101 0409 2177 0002

W kazdy wtorek od godz. 11:00-13:00 odbywaja si¢ w
siedzibie TMR proby meskiego, regionalnego zespotu
,»Klika Machnika”. Zainteresowanych mezczyzn
zapraszamy.

Kontakt telefoniczny: 604 388 354
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oszczednos¢
w kazdym
stopniu

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

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
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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 Mi > ta iejsce, Rtiwym
Medycyny paliatywnej, Hospicjum domowe e sz mmiegace, W

zadbamy e to, aliy Panstwa wyjathowa ureczystesé na
. . zawsze zapisaba 5i¢ w pamiccei abiecnych na niej esdb.
Poradnie lekarskie prowadzone w ramach e wicie ¢ dzis abicht. si . .
. atfo adrestaurowany dzi , siggajacy sweja
ustug komercyjnych (odptatnych) fistania Lat 60tych, od zawsze byt Bultuwialnym cenbuvm
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy zielnicy Rybnifi-Niedob ]

: s : L Dawna ,,Hawiarnia Mimoza” mieScila w sebie przepickna
eranzexi¢ - palmiaxni¢, do Rtdvej historii nawiazalismy pe
nencwacji. COnganizujemy przygjecia cofelicznesciowe,
wigilijki, Remunie, wesela, spethania biznescuwe.

Zapraszamy serdecznie!

Adxres:

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

fontafit: +45 663 937 487 STARA PALMIARNIA
unowr.o tarapalmiavnia.pl :

Doppler, Radiologia
Kosmetologia
Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON




