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Przepowiednia z Te¢goborzy z 1983 roku 3

Przepowiednia z Tegoborzy — wierszowany utwor literacki
nieznanego autorstwa, opisujacy, z uzyciem licznych alegorii,
wydarzenia dotyczace dziejow §wiata i Polski, nastepujace po
rzekomej dacie powstania utworu (1893). Pierwsza znana publi-
kacja przepowiedni nastgpita 27 marca 1939. W 86 numerze
»llustrowanego Kuryera Codziennego” znalazt si¢ tekst przepo-
wiedni, poprzedzony tekstem od redakcji pisma, informujagcym
o jej pochodzeniu. Wedlug owego tekstu przepowiednia byla
opublikowana "ostatnio" (tzn. niedlugo przed publikacja
w "Kurierze") przez "pras¢ pomorska" i pochodzi z roku 1893.
Tekst stwierdzat, iz 23 wrzes$nia 1893 w patacu hr. Wiadystawa
Wieloglowskiego, "zapalonego spirytysty", w majatku rodziny
Wielogtowskich we wsi Tggoborze, odbyt si¢ seans spiryty-
styczny, podczas ktorego "medium niewiadomego nazwiska"
podato wiasnie owa, publikowang w "Kurierze" przepowiednig.
Wieloglowski zanotowat ja, podobnie jak wyniki innych sean-
sow, w ktorych bral udzial. Zapiski te, w formie zeszytéw, zna-
lazty si¢ w jego osobistym archiwum, a po jego $mierci przejete
zostaly przez jego bratanka, Aleksandra, ktory przegladajac je,
natrafil na wierszowang przepowiedni¢.

Oto pelny tekst w wersji wydrukowanej na famach
»llustrowanego Kuriera Codziennego” w 1939 roku:

,»Irudno ludzkie ustali¢ losy, gdy zmienno$¢ wa-
runkéw odmienia to, co wczoraj
trwalym byto, a jutro istnie¢ przestaje.
Oto powiadam wam:

W dwa lat dziesiatki nastang te pory,
Gdy z nieba ogien wytrysnie.
Spehig si¢ wtedy piesni Wernyhory,
Swiat caty krwig si¢ zachlysnie.

Polska powstanie ze $wiata pozogi,
Trzy orly padng rozbite,

Lecz dtugo jeszcze los jej jest ztowrogi,
Marzenia ciagle niezbyte.

Gdy lat trzydziesci we Izach i rozterce
Trwaé beda cierpienia ludu,

Na koniec przyjdzie jedno wielkie serce
I samo dokona cudu.

Gdy czarny orzet znak krzyza splugawi,
Skrzydta roztozy ztowieszcze,

Dwa padng kraje, ktorych nikt nie zbawi,
Sita przed prawem jest jeszcze.

Lecz czarny orzel wejdzie na rozstaje;
Gdy oczy na wschod obroci,
Krzyzackie szerzac swoje obyczaje,
Z ztamanym skrzydlem powrdci.

Krzyz splugawiony razem z mtotem padnie.
Zaborcom nic nie zostanie.

Mazurska ziemia Polsce znéw przypadnie,
A w Gdansku port nasz powstanie.

W cigzkich zmaganiach z buta Teutona
Swiat morzem krwi si¢ zrumieni.
Gdy po6tnoc wschodem bedzie zagrozona

W poczwodrng jednosc¢ si¢ zmieni.

Lew na zachodzie nikczemnie zdradzony
Przez swego wyzwolefica

Ztaczon z kogutem dla lewka obrony

Na tron wprowadzi mtodzienca.

'Protaciwo z 1893 raku wiaiy”

Ztamana sita macicieli $wiata
Tym razem begdzie na wieki.
Reke wyciagnie brat do swego
brata,

Wrog w kraj odejdzie daleki.

U wschodu stonca mtot bedzie ztamany.
Pozarem step jest objety.

Gdy orzel z mtotem zajma cudze tany
Nad rzeka w pien jest wyciety.

Bitna Biatorus, bujne Zaporoze,

Pod polskie dazg sztandary.

Sigga nasz orzet az po Czarne Morze
Wracajac na szlak swoj prastary.

Witebsk, Odessa, Kijow i Czerkasy
To Europy bastiony,

A barbarzynca az po wieczne czasy
Do Azji ujdzie strwozony.

Warszawa $rodkiem ustali si¢ §wiata,
Lecz Polski trzy sg stolice.

Dalekie btota porzuci Azjata,

A smok odnowi swe lice.

NiedzwiedzZ upadnie po drugiej wyprawie.
Dunaj w przepychu znow tonie.

A kiedy pokoj nastapi w Warszawie,
Trzech krolow napoi w nim konie.

Trzy rzeki $wiata dadza trzy korony
Pomazancowi z Krakowa,

Cztery na krancach sojusznicze strony
Przysiegi ztoza mu stowa.

Wegier z Polakiem, gdy potacza dtonie,
Trzy kraje razem z Rumunia.

Przy majestatu polskiego tronie
Wieczng potacza si¢ unia.

A krymski Tatar, gdy dojdzie do rzeki,
Cho¢ wiary swojej nie zmieni,

Polski poteznej uprosi opieki

I stanie si¢ wierny tej ziemi.

Powstanie Polska od morza do morza.
Czekajcie na to pot wieku.

Chroni¢ nas begdzie zawsze Laska Boza,
Wigc cierp i modl sig, cztowieku.”

Czyzby nasze Wtadze kierowaty si¢ ta przepowiednia?

H. Machnik
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eta na cholesterol - co jeS¢?
Y, przepisy, jadlospis na 7 dni

Dieta na cholesterol bazuje na duzej ilosci warzyw i owocow oraz pelnoziar-
nistych produktéw zbozowych. Menu w diecie obnizajacej cholesterol uzu-
pelnij thustymi rybami i olejami ro§linnymi. Dzi¢ki odpowiedniemu odzy-
wianiu twoje wyniki poprawia si¢ juz po 3 miesiacach. Spadnie cholesterol
catkowity i LDL, a podniesie si¢ dobry HDL.

Dieta na cholesterol pomaga realnie poprawi¢ wyniki badan krwi. Stosu;j si¢ do
niej skrupulatnie: jedz odpowiednio duzo warzyw i owocow, wilaczaj produkty
bogate w antyoksydanty i btonnik do jadtospisu, unikaj thuszczéw nasyconych
i przetworzonej zywnosci. Efekty diety pojawia si¢ po ok. 3 miesigcach.

Dieta na obnizenie cholesterolu - jak dziala?

Dieta obnizajaca cholesterol przynosi rezultaty, tylko wtedy, gdy jest stosowana
konsekwentnie. Trwate obnizenie poziomu ,,ztego” cholesterolu LDL mozesz
uzyska¢ juz po 3 miesigcach od zmiany nawykow zywieniowych. Pamigtaj
jednak, ze dieta na cholesterol nie zawsze jest skuteczna. W przypadkach, gdy za
podwyzszone stgzenie cholesterolu odpowiadaja sktonnosci genetycznie, sposéb
zywienia pozwoli tylko na drobna korekte. Wszelkie zmiany stylu zycia przepro-
wadzaj wige pod kontrolg lekarza. Daj mu znaé, ze zamierzasz zmieni¢ dietg
1 postarac¢ si¢ obnizy¢ cholesterol w ten sposob.

70% cholesterolu produkowane jest w watrobie, a tylko 30% dostarczamy
wraz z dieta. Jednak z punktu widzenia zdrowia, 30% moze mie¢ ogromne
znaczenie.

Dieta na cholesterol dziata dwutorowo: obniza produkcj¢ cholesterolu watrobie,
a jednoczesnie dba o to, by nie dostarcza¢ go zbyt duzo w diecie.

Dieta na cholesterol to nie tylko obnizenie spozycia cholesterolu pokarmowego,
to takze:

®  zwickszenie spozycia nienasyconych kwasow ttuszczowych,

zwigkszenie spozycia btonnika pokarmowego,

zmniejszenie udziatu cukrow prostych w diecie,

zmniejszenie spozycia tluszczow nasyconych,

unormowanie masy ciata (w przypadku nadwagi/otytosci).
Co jes¢ by obnizy¢ cholesterol? Wskazowki i zasa-
dy diety na cholesterol

Kilkadziesiat lat temu podejscie do diety na cholesterol byto do$¢ proste: nalezy
ograniczy¢ zrodta pokarmowego cholesterolu i liczy¢ na poprawe. Obec-
nie wiadomo o wiele wigcej na temat tego parametru. Przede wszystkim nalezy
dazy¢ do obnizenia cholesterolu typu LDL, zwanego czgsto ztym cholesterolem.
Poprzez odpowiednia diet¢ i ¢wiczenia warto stara¢ si¢ podwyzszy¢ stgzenie
cholesterolu HDL.

Cele te sa ze soba zbiezne, a proponowana ponizej dieta na cholesterol, bardzo
skuteczna. Pamigtaj jednak, ze musisz stosowac ja regularnie. Diety polecane
w celu wyréwnania cholesterolu we krwi to:

®  dieta $§rédziemnomorska;

®  dicta DASH,

®  dieta portfolio.

Thuszeze w diecie na cholesterol

Pierwszym, podstawowym krokiem w diecie na cholesterol, jest zamiana Zrodet
thuszczu w diecie z nasyconych na jednonienasycone i wielonienasycone.

®  Nasycone kwasy tluszczowe moga stanowi¢ maksymalnie 7% energii.
O%l'aniczaj migso, masto, tluste produkty pochodzenia zwierzgcego i olej
kokosowy.

®  Wielonienasycone kwasy thuszczowe to od 6-10% energii. Ich zrodla to
przede wszystkim oleje roslinne, orzechy, pestki i ziarna.

® W diecie na cholesterol powinno si¢ jes¢ codziennie ok. 3-4 g kwasow
omega 3. Znajdziesz je w rybach, siemieniu Inianym i nasionach chia.

®  Za wszelka cen¢ unikaj Zrodet kwasow thuszczowych trans: zywnos$ci
przetworzonej, stodyczy, fast foodéw i wyrobow cukierniczych.

Pozostaty tluszcz w diecie na cholesterol powinny stanowi¢ jednonienasycone

kwasy ttuszczowe obecne w oliwie z oliwek, awokado i innych roslinach.

Warto$¢ energetyczna diety na cholesterol

Dieta o nizszej warto$ci energetycznej, ponizej zapotrzebowania, poprawia

wyniki cholesterolu we krwi. Jesli masz nadwagg lub otylos¢, postaraj si¢ schud-

na¢, a poprawisz poziom cholesterolu! Stosuj zdrowa dietg redukcyjng o indywi-

dualnie dobranej kalorycznosci. Poznaj najczgstsze mity o odchudzaniu i wy-

strzegaj si¢ podobnego myslenia.

Blonnik a cholesterol

Blonnik pokarmowy nie tylko reguluje wypréznianie i poprawia stan uktadu

pokarmowego. Blonnik rozpuszczalny $wietnie wptywa na cholesterol. Szcze-

golnie cenny jest tu jeden typ blonnika pokarmowego: beta-glukany. Wiaza

cholesterol 1 kwasy tluszczowe w jelicie i powoduja ich wydalanie.

Beta-glukany znasz z zycia codziennego: to klejaca czg$¢ przy gotowaniu
owsianki. Owsianka z owocami i orzechami to idealne $niadanie osoby z wyso-
kim cholesterolem. Najlepsze zrodta beta-glukandw to:

®  platki owsiane,

®  platki zytnie,

®  otreby,

®  gizyby,

®  algi morskie.

Produkty sojowe na cholesterol

Dieta o bardzo skutecznym dziataniu obnizajacym st¢zenie cholesterolu, dieta
portfolio, wykorzystuje wlasnie produkty sojowe. To mit, ze nie powinni ich
spozywa¢ mezczyzni.

Produkty sojowe beda bardzo cennym uzupelnieniem diety prawie kazdej osoby,
a w szczegolnosci 0sob z podwyzszonym st¢zeniem cholesterolu we krwi.
Uwazaj jesli masz niedoczynno$¢ tarczycy i przyjmujesz leki, nie jedz soi
i produktow sojowych 2 godziny przed i po przyjeciu tabletki na tarczycg.

Dieta na cholesterol powinna uwzgledniac:

s0j¢,

napoj sojowy,
tofu,

Tempeh

®  cdamame.

2-3 g steroli i stanoli sojowych dziennie to szansa na obnizenie cholesterolu
LDL az o 10-20%!

Jaja w diecie a cholesterol

Styszata$, ze podstawia w diecie na cholesterol, jest wykluczenie jaj? To bardzo
nieaktualna wiedza. Cho¢ zottka faktycznie sa jednym z bogatszych pokarmo-
wych zrodet cholesterolu, nie musza negatywnie wptywac na jego stezenie we
krwi.

Kluczowe jest w tym wypadku to, jak przygotowane sa jaja. Najbardziej niebez-
pieczny i faktycznie szkodliwy dla zdrowia serca jest utleniony cholesterol,
ktory powstaje np. przy dziataniu wysokiej temperatury.

Unikaj smazonych jajek, przegotowanych, mocno wysmazonej jajecznicy
(szczegoblnie tej na boczku). Bez problemu mozesz jednak jada¢ jajka na migkko,
lekka jajecznice na parze z dodatkiem warzyw, nalesniki lub omlety.

Bezpieczny limit tygodniowego spozycia jaj to ok. 7 sztuk. Jes$li dodatkowo
masz cukrzyce, limituj konsumpcje jaj mocniej. Wykazano, ze u 0séb z cukrzyca
jajka moga przyczynia¢ si¢ do wystgpowania chordb serca.

Antyoksydanty w diecie na cholesterol

Przeciwutleniacze odgrywaja niezwykle wazna rol¢ w diecie na cholesterol.
Najbardziej niebezpieczny typ cholesterolu to cholesterol utleniony. Przeciwutle-
niacze (antyoksydanty) temu zapobiegaja. W kazdym positku umieszczaj warzy-
wa i owoce, a dodatkowo wzbogacaj jadtospis w:

przyprawy,

wyciagi roslinne,

ziola,

herbate,

kawe.

Czego nie je$¢ przy wysokim cholesterolu?

Produkty, ktoére najbardziej szkodza przy wysokim cholesterolu to wszystkie
bogate w nasycone kwasy ttuszczowe, ktore nie zawieraja innych wartosciowych
w diecie na cholesterol sktadnikow. Koniecznie unikaj tez wszelkich Zrodet
kwasow ttuszczowych trans. To najgorszy sktadnik pod wzgledem wptywu na
stezenie cholesterolu we krwi.

Przyktady produktow, ktore trzeba wyeliminowac lub bardzo ograniczaé¢ w
diecie na cholesterol, to:

®  boczek i bekon,
thuste kawatki migs,

wigkszo$¢ podrobow,
pehotlusty nabiat,

thuste sery (zotte i plesniowe),
kietbasy i pasztety,

$mietana, masto,

stodycze,

twarde margaryny,
nadziewane czekolady,
ciastka,

thuste ciasta i kremy.

Jak obnizy¢ cholesterol LDL?

Cholesterol LDL nazywany jest ,,ztym” cholesterolem, poniewaz transportuje
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thuszcze z watroby do tkanek ciata, a tym samym przyczynia si¢ do odktadania

blaszki miazdzycowej w naczyniach krwiono$nych. Jak obnizy¢ cholesterol

LDL?

® Do kazdego positku doktadaj minimum 2 gatunki warzyw lub owocow. Sa
one bogate w naturalne przeciwutleniacze, takie jak witamina C, beta-

karoten, witamina B9, ktore chronig naczynia krwiono$ne przed atakiem
wolnycfl rodnikéw i powstawaniem miazdzycy.

®  Warzywa, owoce i petnoziarniste produkty zbozowe zawieraja btonnik
pokarmowy, ktéry zmniejsza wchlanianie cholesterolu pokarmowego. Na
1ch bazie buduj positki gtowne.

®  Ogranicz tluste produkty mleczne i czerwone migso, ktore dostarczaja
nasyconych kwasow thuszczowych.

®  Pamigtaj, ze olej kokosowy i olej palmowy rowniez sa zrodtem thuszczéw
nasyconych.

®  Wyeliminuj catkowicie thuszcze trans.

Jak podnies¢ cholesterol HDL?

Cholesterol HDL, czyli ten ,,dobry” zabiera zwiazki ttuszczowe z naczyn krwio-

nosnych i transportuje je do watroby, gdzie sa metabolizowane. Dieta na chole-

sterol ma na celu podniesienie st¢zenia tej frakcji cholesterolu we krwi. Co zro-

bi¢, by to osiagnac?

®  Wprowadz do diety przyprawy, ktore sa silnymi antyoksydantami. Doda-
waj do dan imbir, kurkume, chili, cynamon, oregano, kardamon, pieprz.

®  Wprowadz do diety oleje ro§linne na zimno. Salatki skrapiaj olejem Inia-
nym, pokochaj smak oleju z czarnuszki.

®  Minimum 2-3 razy w tygodniu jedz ryby. Wybieraj przede wszystkim
thuste ryby morskie np. halibuta, tososia, sledzia.

®  Cwicz! Nic tak dobrze nie poprawia stezenia HDL, jak regularna, umiarko-
wana aktywno$¢ fizyczna.

Dieta na cholesterol przepisy i jadlospis na 7 dni

Dzien 1. diety na cholesterol

Sniadanie:

®  Kanapki z poledwiczkami wieprzowymi: 2 kromki ciemnego chleba (60 g),
tyzeczka migkkiej margaryny, 6 cienkich plasterkow chudej poledwiczki
pieczonej w rgkawie z estragonem (30 g)

®  Satatka z cykorii: | kilka krazkéw cykorii (100 g), pot pomaranczy, tyzecz-
ka octu z bialego wina, tyzeczka oleju rzepakowego

®  Pot szklanki jogurtu 0,5% ttuszezu

®  Herbata bez cukru

11 $niadanie:

®  Platki z mas$lanka: tyzka ptatkéw owsianych (15 g), pot szklanki maslanki

®  Kilka rzodkiewek (50 g)

®  Szklanka wody mineralnej

Obiad:

®  Zupa fasolowa: 3 lyzki suchej fasoli (45 g), tyzka $wiezej lub mrozonej
wiloszezyzny (15 g), lubczyk i natka pietruszki

®  Pieczona pier$ z kurczaka nadziewana szparagami: 100 g piersi z kurczaka
belz( skory, 3 szparagi, 3 tyzeczki oleju rzepakowego (10 g), suszony tymia-
ne

®  Ryz brazowy (3 tyzki przed gotowaniem)

®  Surdéwka z gruszkami: kilka listkow sataty (100 g), pot gruszki (100 g), 3
tyzki jogurtu 0,5% thuszczu (45 ml)

®  Szklanka wody mineralnej z cytryna

Podwieczorek:

®  Kanapka z jajkiem: kromka ciemnego chleba (40 g), lyzeczka migkkiej
?}%r(gar)yny, mate jajko na twardo, kilka sztuk pomidorkéw koktajlowych

g

®  Szklanka wody mineralnej

Kolacja:

®  Satatka z grillowanego lososia: kilka listkow salaty (50 g), kilka krazkow
czerwonej ﬁapryki, I?'Zka rozdrobnionego lososia z grilla (20 g), 2 tyzeczki
oleju rzepakowego (10 g)

®  Kromka ciemnego chleba z tyzeczka migkkiej margaryny (5 g)

®  Jagody z jogurtem: 100 g mrozonych jagdd 1 5 tyzek jogurtu 0,5% tlusz-
czu, cynamon

Dzien 2. diety na cholesterol

Sniadanie:

®  Platki owsiane z mlekiem: tyzka ptatkéw owsianych (15 g), pot szklanki
mleka 0,5% ttuszczu, mate jabtko ze skorka (100 g)

®  Safatka z serka: tyzka serka ziarnistego ,,Light” (15 g), kilka rzodkiewek
(100 g), posiekany szczypiorek, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

®  Kromka ciemnego chleba

®  Herbata lub inny nap6j bez cukru

II $niadanie:

®  Kanapka z chuda kielbasa: kromka ciemnego chleba (40 g), 2 cienkie
p%asterki chudej kietbasy szynkowej (10 g), kilka plasterkoéw pomidora (30
g

®  Pot szklanki zsiadtego mleka 0,5% ttuszczu

®  Woda mineralna lub inny nap¢j bez cukru

Obiad:

®  Zupa jarzynowa: 120 g $wiezych lub mrozonych warzyw, sredni ziemniak
(70 g), 3 tyzki jogurtu 0,5% ttuszczu (45 ml)

®  Gulasz z chudego migsa: chude migso wotowe lub wieprzowe (100 g),
mala czerwona cebula (50 g), pot Sredniej czerwonej papryki (125 g), 2
tyzeczki oleju rzepakowego (10 g), 3 tyzki kaszy jeczmiennej (przed ugo-
towaniem — 30 g)

®  Surdéwka z kapusty: kapusta pekinska (100 g), pot czerwonego grejpfruta
(100 g), sok z cytryny, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

®  Herbata bez cukru

Podwieczorek:

®  Safatka z biatym serem: cienki plaster biatego sera chudego lub lub potttu-

stego (20 g), maty pomidor (50 g), 2 mate dymki (30 g), 2 posickane orze-
cﬁg t\;vgfoskgle ( 10%)[,) tyzeczka OI%ju rzepako%lvego 5 g), krgmka ciemnego
chleba

®  Herbata bez cukru

Kolacja:

®  Salatka z tuficzyka: tyzka tunczyka w sosie wiasnym (15 g), satata lodowa
(50 g), 2 tyzeczki oleju rzepakowego (10 g), kromka ciemnego chleba

®  Sliwki z jogurtem: 3 $liwki (100 g), 5 tyzek jogurtu 0,5% thuszczu (75 g),
migdat do dekoracji

®  Herbata bez cukru

Dzien 3. diety na cholesterol

Sniadanie:

®  Platki jeczmienne z jogurtem: tyzka platkéw jeczmiennych (15 g) — zalej
woda 1 ostudz, pot szklanki jogurtu 0,5% ttuszczu (125 g), tyzeczka zarod-
kéw pszennych (5 g)

®  Kanapka: kromka ciemnego chleba, tyzeczka margaryny (5 g), tyzka chu-
dego serka homogenizowanego, kilka plasterkow ogorka

®  Mandarynka (100 g)

®  Herbata bez cukru
11 $niadanie:
® Kanapka z szynka: cienka kromka ciemnego chleba (20 g), koncentrat

Eomidorowy do posmarowania chleba, 4 cienkie plasterki szynki z kurcza-
a (20 g), kilka krazkow papryki (30 g)

®  Pot szklanki maslanki (125 g)

®  Woda mineralna

Obiad:

®  Zupa brokutowa: 120 g brokulow i wloszczyzny (razem), kromka ciemne-
go chleba na grzanki (40 g), 3 tyzki jogurtu 0,5% thuszczu

® 1 0s0$ pieczony w folii: 100 g fileta z tososia, kilka plastrow pomaranczy
(100 %(), sok z cytryny do skropienia lososia, ziemniak gotowany, posypany
koperkiem (70 g)

®  Surdéwka z marchewki: $rednia marchewka (100 g), lyzeczka octu z biatego
wina, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

®  Woda mineralna

Podwieczorek:

®  Kanapka z pasta: kromka ciemnego chleba (40 g), tyzeczka margaryny (5
g), cienki plaster sera biatego chudego lub pétttustego, koncentrat pomido-
rowy — do smaku tyzeczka posiekanej czerwonej cebuli Sg

®  Herbata bez cukru

Kolacja:

®  Kanapka z pieczong wotowina: kromka ciemnego chleba (40 g), tyzeczka
margaryny (5 g), 2 plasterki pieczonej wotowiny (20 g), kilka listkow
saiaty,rzllllia plasterkéw pomidora (100 g)

®  Zsiadle mleko z jagodami: 5 tyzek zsiadlego mleka 0,5% thuszczu, 100 g
mrozonych jagod

®  Herbata lub inny nap6j bez cukru

Dzien 4. diety na cholesterol

Sniadanie:

®  Muesli domowe (wymieszaj rowne czgsci platkdow owsianych, jeczmien-
nych, siemienia Inianego i orzechéw wioskich): tyzka muesli (15 g), pot
szklanki jogurtu 0,5% thuszczu (125 ml), 100 g mrozonych malin

®  Kanapka z kurczakiem: kromka ciemnego chleba (40 g), tyzeczka marga-
ryny (5 g), kilka plasterkow pieczonego udka z kurczaka bez skory (30 g)

®  Satatka z cykorii: kilka krazkéw cykorii (100 g), tyzeczka octu z biatego
wina do 1 tyzeczka oleju rzepakowego

®  Herbata bez cukru

II $niadanie:

®  Chleb chrupki z serkiem: 2 kromki chrupkiego chleba (15 g), tyzeczka
margaryny gS 2), ?lzka serka granulowanego LLight” (15 g), tyzeczka
margaryny (5 g) maly pomidor (50 g)

®  Pot szklanki maslanki

®  Woda mineralna z cytryna
Obiad:

®  Zupa z jarzynowa: 200 g warzywa (kalarepa, seler naciowy, kalafior),
ziemniak (70 g), 3 tyzki mleka 0,5% thuszczu (45 ml)

®  Fasolka po bretonsku: 4 tyzki fasoli (przed gotowaniem — 40 g), kawatek
chudej wotowiny (50 g), koncentrat pomidorowy, majeranek

®  Sok z aronii bez cukru (100 ml)
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®  Woda mineralna z cytryna
Podwieczorek:

®  Safatka: cienki plaster biatego sera chudego lub lub poétttustego (20 g),
kawatek ogorka (50 g), kilka rzodkiewek (50 g), tyzeczka oleju rzepakowe-
g0 (5 g), kromka ciemnego chleba

4 Woda mineralna z cytryna
Kolacja:

®  Safatka z tososia: 30 g pieczonego tososia, kawatek awokado (30 g), kilka
listkow sataty (100 F) mata gruszka (100 g), sok z cytryny, tyzeczka oleju
rzepakowego (5 g), fyzeczka pestek z dyni %5 g), kromka c1emneg0 chleba

®  Galaretka z mleka zsiadlego: 1/3 szklanki zsiadlego mleka 0,5% ttuszczu
(80 ml), tyzeczka zelatyny

®  Herbata bez cukru

Dzien 5. diety na cholesterol
Sniadanie:

®  Kanapki z pasta z bla%ego sera: 2 kromki ciemnego chleba (60 g), tyzeczka
mig! kkleﬁ! margaryny (. ﬂ cienki laster biatego sera (20 g), 3 tyzki ma-
$lanki (45 ml) mata brzos winia (1 0 g), kilka orzechoéw laskowych (30 g)

®  Kawa zbozowa z mlekiem

II $niadanie:

®  Platki zytnie z maslanka: tyzka ptatkow zytnich (15 g), po6t szklanki ma-
$lanki (125 ml), tyzeczka sezamu (5 g)

®  Woda mineralna lub inny nap6j bez cukru
Obiad:

®  Zupa z kalafiora i kalarepy: 120 g kalafiora i kalarepy, ziemniak (70 g), 3
tyzki jogurtu 0,5% thuszczu (45 ml)
®  Pieczony halibut z sosem cytrynowym: 100 g halibuta, kminek do posypa-

nia, 3 tyzki jogurtu 0,5% tluszczu (45 ml), skorka otarta z cytryny, 30 g
makaronu (przed gotowanlem)

®  Surdéwka z selera i jablka: seler starty na grubej tarce (100 g), jablko starte
ze skora (100 g), sok z cytryny, tyzeczka oleju rzepakowego (5 g)

®  Woda mineralna
Podwieczorek:

®  Salatka z serka: 2 tyzki serka ziamistego light, 2 mate pomidory, tyzka
osiekanej czerwonej cebuli (15 %) Swieza bazyha tyzeczka oleju rzepa-
owego (5 g), kromka c1emneg0 chleba (5 g)

®  Herbata bez cukru
Kolacja:

®  Satatka z ryzu i soczewicy: 3 tyZki ryzu brazowego (przed gotowaniem —
30 g), tyzeczka soczewicy (przed gotowaniem — 5 g), kilka gleczarek mary-
nowanych, pot czerwonej papry 1 (125 g), posie any zabek czosnku,
tyzeczki oieju rzepakowego (10 g)

®  Maliny z kefirem: 100 g mrozonych malin, 5 tyzek kefiru 0,5% ttuszczu
(75 2)

Herbata bez cukru

Dzien 6. diety na cholesterol

Sniadanie:

®  Kanapki z wotowina: 1,5 kromki ciemnego chleba (60 g), chrzan do po-
smarowania, kilka plasterkow pieczeni wotowej (30 g)

®  Suréwka z pomidoréw: 2 mate pomidory (100 g), tyzeczka oleju rzepako-
wego (5 g), tyzka posiekanego szczypiorku

®  Mandarynka (100 g)

®  Herbata bez cukru
II $niadanie:

®  Platki gryczane z jogurtem: tyzka platkow gryczanych (15 g), pot szklanki
jogurtu 0,5% thuszczu (125 ml), 6 posiekanych migdatow

®  Woda mineralna
Obiad:

®  Zupa ogérkowa: 120 g wloszczyzny i ogérkow kiszonych (razem), ziem-
niak (70 g), 3 tyzki jogurtu 0,5% thuszczu

®  Duszone udko indyka: udko z indyka bez skory (100 g), pét czerwonej
papryki(125 g), mata czerwona cebula (50 gf( 2 zabki czosnku, 2 tyzeczki
oleju rzepakowego (10 g), estragon, 3 tyzki kaszy gryczanej (prze ugoto-
waniem — 30 g)

®  Suréwka z selera naciowego: seler naciowy (100 g) kilka suszonych zura-
win (30 g) p6t gruszki (70 g), tyzeczka oleju rzepakowego

®  Woda mineralna
Podwieczorek:

®  Brokuly z chlebem: 4 kromki chleba chrupkiego (30 g), brokuty gotowane
Kol (100 g), tyzeczka oleju rzepakowego do polania (5 g)
olacja:

®  Satatka z jajkiem: male jajko ugotowane na twardo, kilka rzodkiewek (50
kilka krazkow c?lkoru (50 g), mata brzoskwinia (100 %2 5 tyzek jogurtu
% 5 ml), tyzeczka oleju rzepakowego, kromka ciemnego chleba (40 g)

®  Herbata bez cukru
Dzien 7. diety na cholesterol
Sniadanie:

®  Muesli z orzechami: tyzka muesli z orzechami, pét szklanki zsiadtego
mleka 0,5% ttuszezu (125 ml)

®  Kanapka z polgdwica: kromka ciemnego chleba (40 g), tyzeczka mickkiej
margaryny (5 g), 4 cienkie plasterki poledwicy z indyka (20 g), sredni
ogorek kiszony 100 2), kilka listkow sataty (30 g)

®  Mandarynka (100 g)

®  Herbata bez cukru
11 $niadanie:

®  Kanapka z serem biatym: salatg i pomi-
dorem, kromka ciemnego chleba (40
ﬁ) cienki plaster blaie§0 sera (2 2
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PODANIA SLASKIE 7

Lucjan Malinowski, autor zbioru, ktérego fragmenty prezentujemy wybierajac si¢ w 1869 roku w stynng podréz etnograficzng na
Slask poruszat si¢ $ladami Jozefa Lompy. Byloby wspaniale, gdyby pamigé o tym wspaniatlym Slazaku nie zagineta!

Basnie i klechdy

Wiatr pélnocny, poludniowy i ubogi pacholek

Byly dwa wiatry, jeden byt potedniowy, a drugi péinoc-
ny. Jeden drugiemu tego zawiscil. Tak potnocny namoéwit jedne-
go ubogiego pachotka, ze tam w jednym miescie jest krol, a ten
krol ma bardzo szumna zagrode. W tej zagrodzie ma taka jabton,
co zlote jabtka rodzi, a w tej zagrodzie jest ten wiater potednio-
wy. W truchle (trumna, skrzynia) tam lezy (...). Ma on na palcu
pigkny pierscien, co nim wiatrom rozkazuje, tym pier§cieniem —
coby mu go z palca zejmat.

Aby si¢ nic nie bat, bo jak t¢ truchte odewrze, to go wiel-
ka jasno$¢ oswieci. Dat mu takg roze, co jakby mu si¢ Zle co
stato, coby tg r6za obrocil. I aby se dat pozor, bo pojdzie do tej
zagrody przez jedna dziurg. Jak bedzie odewrzyta, coby przez
nig wlazl. Jak pojdzie tam do tej zagrody, aby tych jablek nie
$ledzit, a po ten pierscien si¢ uwijat.

I on poszedl, ten pachotek, przyszedt ku tej dziurze i prze-
lazt przez t¢ dziure, az do tej zagrody. Ta zagroda byla bardzo
pigkna. Uzdrzyt tam te jabika na jabtoni i bardzo mu si¢ podoba-
ly i zaraz se sam prawil, ze jak po6jdzie nazad, to se ich narwie.
Szedt do tej zagrody dalej i uzdrzat tam truchle, co ten wiater
poledniowy w niej lezal. Odejmnal od niej wieko i wielka ja-
snos$¢ go o$wicita. Tak si¢ przelgknat, ale wzigl mu ten pierscien
z tego palca. Zaraz si¢ ten w tej truchle rozsypat. On se dat ten
(pierscien) na swoj palec i szedt nazad ku zlotym jabtkom. Na-
rwat se ich, wiela si¢ mu ich do kabzow zmiescito. Potem szedt
ku tej dziurze i chciat wylez¢, ale ta juz byla zatkana. Bardzo si¢
przelakt i chodzit tam kole tej dziury, jakoby mial wylez¢é. Pro-
bowat tez te jabtka zjes¢, ale byly bardzo twarde. Nie mogt zad-
nego ugryz¢.

Obrdcit tg r6zg 1 przylecieli powietrzni duchowie i pytali
si¢ go:

- Co pan potrzebuje?

On im prawil, ze on chce, aby go przeniesli tam, skad on
przyszedl. Za maty czas przyszedt az do dom, ale tego powietrz-
nego poéinocnego wiatru juz doma nie byto, bo se myslat, bo se
myslal, ze ten bedzie w tej dziurze zapadnigty.

I tak, temu si¢ bardzo podobata krolewska pryncesa, ale
on byt bardzo ubogi i nie mial nic. Tak jednego razu postal swo-
jego ojca do tego krdla i dat mu jedno jabtko na podarunek temu
krélowi. Krol si¢ go pytat:

- Skadz to wzigl?

Toz on mu powiadal, Ze jego synowi bardzo si¢ podoba
jego pryncesa.

Toz ten krol mu prawil, ze to wszycko moze by¢. Nieza-
dhugo, za§ mu postal jeszcze jedno pigkniejsze, swoim ojcem i
za$ si¢ go krol pytak:

- Skadz on ich bierze, te ztote jabtka?

Bardzo mu podzigkowat za to. Na po trzeci raz, ten pa-
chotek szedt sam z tym jabtkiem az do krdla i pytat si¢ go, jesi
mu da jego prynces¢ za bab¢. Krol mu przyzwolil na to, jesli mu
wystawi inszy patac, co on w nim mieszka¢ bedzie. Ten si¢
przyzwolit postawi¢. Tak w nocy, przywotat wiater,

ze tam jest w jednym miejscu taki szumny zamek, coby go do
rana wystawili. Ten zamek byt do rana gotowy.

Krol jak na rano stanat, tak si¢ mu bardzo w oczach rozja-
$nito od wielkiego blasku tego zamku. Ale on se myslil, ze to ze
snu jest. Tak stangt i widziat bardzo pigkny zamek. I puscit mu
to krolestwo zaraz, a szedt do swojej wymienki (dozywocie, cos,
co uzytkuje si¢ dozywotnio) i on potem krolowat na tym miej-
scu.

O ciuku i jego wedrowkach

Byli jedni ojcowie, nie mieli zadnych dzieci i prosili Pana
Boga, aby im tez jakie dzieci¢ dal. Jechat tacik na role i wyorat
synka telikiego jak ciuk. Chowali go aze do czternastego roku.
Jak mu bylo czternascie lat, prawit synek tacikowi:

- Tatulku, ja p6jdem na wander.

Ojcowie mu prawili:

- Synek, jeszcze$ taki maty.

On im powiedziak:

- To nie szkodzi. Napieczcie mi plackow, poéjdem na wan-
der.

Szedt bez pole, trefit zas jednego, wotat za nim:

- Bracie, czekaj mnie!

A on nic nie widzial. Ten jeszcze raz wotat:

- Czekaj mnie!

Ten si¢ ino obgladal, nie widziat nic za sobg, ale czekat
az przyszedt ku niemu i pytat si¢ go:

- Kajz idziesz, braciszku?

A on mu prawik:

- Ja idem na wander, pdjdziemy spotem.

Szli i szli. Do jednej wsi przyszli do piwnicy, tam si¢
chcieli mleka napic. A ten wielki prawil temu matemu:

- Wlez ty, bos ty je maty.

Ten wlazt 1 wlecial do latki. Dziewka wziena, wlata do
(miski) i wybrata to krowom do grata. Krowa to wypita, potem
co$ bardzo w niej robito. Krowa bardzo kopata, musieli jg zabi¢.
Zabili, a bachory pod kolni¢ powiesili. Przyszedt zebrak, prosit
o te bachory i podarowali mu ci ludzie. Jak przyszedt kasek do
pola, obezdrzat si¢, a to mu prawito:

- Nie ogladaj sig, jeny idz.

On si¢ jeszcze raz obezdrzat, prawito mu:

- Nie ogladaj sig¢, idz, bo ci¢ kopne w rzy¢!

On wzion te bachory pociepnat. Przyszedt wilk 1 zezart
ich. We wilku bardzo robito. Szedt wilk, rznal soba o sosng i
zabit sig.

Ciuk wylazt i szedt do dom. Ojcowie mu prawili:

- Kaze$ to byt, synek?

A on im prawit:

- W rzyci.

Ojcowie mu prawili:

- Przeces byt kaj indziej!

No on im powiedziat:

- W rzyci krowskiej a we wilcze;j.

Zrédlo: ,, Powiesci ludu na S’lqsku" Wydawnictwo Literackie, Kra-
kéw 1953, c.d.n
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SPRAWOZDANIE z PRAC BURMISTRZA
i URZEDU

Referat Inwestycji

1. POPRAWA EFEKTYWNOSCI ENERGETYCZNEJ W MIESZ-
KALNYCH BUDYNKACH KOMUNALNYCH

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

Dla budynku przy ulicy Gen. Jozefa Bema 6/6a, Wykonawca Studio Architek-
tury Bober Waldemar Bober przekazat w dniu 8.09.2022 r. komplet dokumen-
tacji projektowej. Warto$¢ umowy na prace projektowe: 10 824,00 zt. Termin
opracowania dokumentacji uptynat 29.04.2022 r. W zwiazku z niedotrzyma-
niem terminu realizacji umowy naliczone zostang kary umowne. Miasto Rydut-
towy jest w posiadaniu kompletnej dokumentacji projektowej niezbednej do
przeprowadzenia postgpowania na wybor wykonawcy robot budowlanych na
zadaniu. Dokumentacja projektowa zostata wykonana przez Studio Architektu-
ry Bober Waldemar Bober. Zgodnie z planowanym harmonogramem prowa-
dzonych postgpowan przetargowych, ogloszenie postgpowania na wybor wyko-
nawcy robot budowlanych przewiduje si¢ w drugiej polowie pazdziernika.

Dla budynku przy ulicy Gen. Jozefa Bema 28, Wykonawca DSW Projekt Sp. z
0. 0. przekazat w dniu 8.06.2022 r. dokumentacj¢ projektowa, do ktorej wnie-
siono uwagi. W dniu 23.06.2022 r. odebrano komplet dokumentacji. Warto$¢
umowy na prace projektowe: 6 900,00 zt. Termin opracowania dokumentacji
uptynal: 3.06.2022 r. W zwiazku z niedotrzymaniem terminu realizacji umowy
naliczono kary umowne.

Miasto Rydultowy jest w posiadaniu kompletnej dokumentacji projektowe;j
niezbg¢dnej do przeprowadzenia postgpowania na wybor wykonawcy robot
budowlanych na zadaniu. Dokumentacja projektowa zostala wykonana przez
Studio Architektury Bober Waldemar Bober oraz DSW Projekt Sp. z 0.0. Zgod-
nie z planowanym harmonogramem prowadzonych postgpowan przetargowych,
ogloszenie postgpowania na wybor wykonawcy robot budowlanych przewiduje
si¢ w pierwszej potowie pazdziernika.

Budynek przy ul. Ofiar Terroru 70, budynek przy ul. Adama Mickiewicza 6,
Dla budynkéw przy ulicy Ofiar Terroru 70, Adama Mickiewicza 6,
trwaja prace projektowe wykonywane przez Studio Architektury Gamma Sp.
z 0. 0. ul. kréla Zygmunta Augusta 24/32, 15-136 Biatystok. Termin opraco-
wania dokumentacji dla termomodernizacji wyzej wymienionych budynkow
zgodnie z zawarta umowa uplynat w dniu 10.01.2022 r.

Dla budynku przy ul. Adama Mickiewicza 6 dokumentacja zostala ponownie
zlozona do Starostwa Powiatowego celem uzyskania stosownego pozwolenia
na przeprowadzenie rob6t budowlanych. Dla budynku przy ul. Ofiar Terroru
70, Wykonawca ztozyt niekompletna dokumentacj¢ projektowa, oczekuje si¢
na uzupetnienia. Warto$¢ kazdej z umow na prace projektowe: 41 820,00 zt.
Budynek przy ul. Bohateréw Warszawy 38,

Miasto Rydultowy jest w posiadaniu kompletnej dokumentacji projek-
towej niezbednej do przeprowadzenia postgpowania na wybor wyko-
nawcy robot budowlanych na zadaniu.

Dokumentacja projektowa zostala wykonana przez Studio Architektury Gam-
ma.

Termin opracowania dokumentacji uptynat: 10.01.2022 r. W zwiazku z niedo-
trzymaniem terminu realizacji umowy naliczone zostaty kary umowne.

Zgodnie z planowanym harmonogramem prowadzonych postgpowan przetargo-
wych, ogloszenie postgpowania na wybor wykonawcy robot budowlanych
przewiduje si¢ w pierwszej polowie pazdziernika.

Budynek przy ul. Raciborskie 242, 244, 427

Miasto Rydultowy jest w posiadaniu kompletnej dokumentacji projek-
towej niezbednej do przeprowadzenia postgpowania na wybor wyko-
nawcy robot budowlanych na zadaniu. Dokumentacja projektowa zostata
wykonana przez Studio Architektury Gamma.

Termin opracowania dokumentacji uptynat: 17.01.2022 r. W zwiazku z niedo-
trzymaniem terminu realizacji umowy naliczone zostaty kary umowne.

W najblizszym czasie zostanie ogloszone postgpowanie na wybor wykonawcy
robot budowlanych na przedmiotowym zadaniu. Przygotowywane sa materialy
celem ogloszenia postgpowania na wybor inspektora nadzoru inwestorskiego.
Budynek przy ul. Ofiar Terroru 49

Miasto Rydultowy jest w posiadaniu kompletnej dokumentacji projek-
towej niezbednej do przeprowadzenia postgpowania na wybor wyko-
nawcy robot budowlanych na zadaniu. Dokumentacja projektowa zostata

wykonana przez Studio Architektury Bober Waldemar Bober.

Zgodnie z planowanym harmonogramem prowadzonych postgpowan przetargo-
wych, ogloszenie postgpowania na wybor wykonawcy rob6t budowlanych
przewiduje si¢ w pierwszej polowie pazdziernika.

Budynek przy ul. Ofiar Terroru 78

Dla budynku przy ulicy Ofiar Terroru 78, Wykonawca Studio Architektury
Bober Waldemar Bober przekazat w dniu 6.09.2022 r. komplet dokumen-
tacji projektowej. Wartos¢ umowy na prace projektowe: 29 151,00 zt.
Termin opracowania dokumentacji uptynal: 29.05.2022 r. W zwiazku z niedo-
trzymaniem terminu realizacji umowy naliczone zostang kary umowne.

W najblizszym czasie zostanie ogloszone postgpowanie na wybor wykonawcy
robot budowlanych na przedmiotowym zadaniu. Przygotowywane sa materialy
celem ogloszenia postgpowania na wybor inspektora nadzoru inwestorskiego.

2. MODERNIZACJA BUDYNKU SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 2

W dniu 01.08.2022 r zostal podpisany Aneks nr 1 z Wykonawca dotyczacy
terminu zakonczenia budowy nowej klatki schodowej oraz wykonania robot
dodatkowych m.in. wykonanie przylacza kanalizacji  deszczowej  przy
nowej klatce schodowej, skucie i wykonanie nowych tynkow na istnie-
jacych S$cianach nowo-projektowanego sal przedszkola, udroznienie istnie-
jacej kanalizacji podposadzkowej, wykonanie obudowy z ptyt kartonowo —
gipsowych. Warto$¢ aneksu brutto: 122 810,05 zt.

W dniu 05.08.2022 r. Wykonawca zglosit zakonczenie robdt i gotowos¢ do
odbioru w zakresie przebudowy i zmiany sposobu uzytkowania czg$ci pomiesz-
czen segmentu A w budynku szkoty na pomieszczenia przedszkolne. W dniu
30.08.2022 r. nastgpit odbiér koncowy 1 przekazanie do uzytkowania.
Lacznie powstato 5 sal przedszkolnych.

W dniu 16.09.2022 r. Wykonawca zglosit zakonczenie rob6t i gotowos¢ do
odbioru nowej klatki schodowej W dniu 23.09.2022 r. planuje si¢ rozpoczgcie
czynnosci odbiorowych.

3. MODERNIZACJA DROGI OSIEDLE ORLOWIEC OD BUDYN-
KU NR 76 DO BUDYNKU NR 94

W dniu 30.05.2022 r. firma ML DESIGN Piotr Lilla z Jastrzgbia-Zdroj
przekazata opracowang dokumentacj¢ projektowa oraz decyzj¢ zatwierdzajaca
projekt zagospodarowania terenu i projektu architektoniczno-budowlanego
wraz zudzieleniem pozwolenia na budowe pod nazwa ,Modernizacja
poprzez remont drogi wewngtrznej o$. Ortowiec od budynku nr 76 do budynku
nr 94 w Ryduttowach wraz z budowa kanalizacji deszczowej oraz przebudo-
wa muru oporowego wzdtuz dziatki nr 251/33”.

4. MODERNIZACJA OSIEDLA NA WZGORZU - ETAP I

W wyniku przetargu na roboty budowlane wybrano ofert¢ Przedsig-
biorstwa Budownictwa Drogowego Spotki z ograniczong odpowiedzialnoscia
z Rybnika za cen¢ 274 281,30 zk. z ktéra w dniu 5 lipca 2022 r. podpisa-
no umowe¢ na realizacj¢ rob6t budowlanych. W dniu 11 lipca przeka-

zano wykonawcy teren budowy. Trwaja roboty budowlane. Termin
zakonczenia robot uptywa z dniem 5.12.2022 r.
5. POPRAWA EFEKTYWNOSCI ENERGETYCZNEJ BUDYNKU

KOMUNALNEGO - OSIEDLE KAROLA 21 w RYDULTOWACH

W dniu 06.06.2022 r. ogloszono postgpowanic na wybor wykonawcy
robot budowlanych dotyczacych termomodernizacji budynku. Termin sktada-
nia ofert uptywa z dniem 21.06.2022 r. W dniu  22.07.2022 r. podpisano
umow¢ na roboty budowlane z Ewa Grinspek prowadzaca dziatalnosé
gospodarcza pod firma: Przedsigbiorstwo Ushugowo-Handlowe ,,Ecomplex”
Grinspek Ewa z siedzibg przy ul. Lipowej 2c, 44-282 Lukow Slaski. Wartosé
umowy: 1 499 996,38 zt brutto.

Termin zakonczenia robot: 22.06.2023 r. W dniu 01.08.2022 r. zostat przekaza-
ny teren budowy. Zamawiajacy za zgoda Wojewddzkiego Funduszu Ochro-
ny Srodowiska i Gospodarki Wodnej z siedzibg w Katowicach ogranicza
zakres robot budowlanych o wykonanie instalacji solarnej.

Wartos$¢ robét, o ktérych mowa powyzej wynosi brutto 101 546,33 zt.

6. MODERNIZACJA UL. NOWEJ

Inwestycja zostata ujeta do realizacji w ramach Programu Rzadowy Fundusz
Polski Lad: Program Inwestycji Strategicznych. W dniu 30.08.2022 r. ogto-
szono postgpowanie na wybor wykonawcy robot budowlanych dotyczacych
modernizacji ul. Nowej. Termin sktadania ofert uptynat z dniem 14.09.2022 r.
W wyznaczonym terminie wptyngto 5 ofert na kwotg od 2 966 609,12 zt do
5911323,29 zi. Trwaja prace komisji przetargowej. W przygotowaniu
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jest zapytanie ofertowe na pelnienie funkcji inspektora nadzoru inwestor-
skiego nad realizacja ww. robot budowlanych.

7. PRZEBUDOWA ULICY OFIAR TERRORU (460076s) W RY-
DULTOWACH NA ODCINKU OD NR 85 DO NR 91
Inwestycja zostata rozliczona drukami OT i przekazana uzytkownikowi.

8. MODERNIZACJA UL. BOLESLAWA KRZYWOUSTEGO
Trwa ustalenie zakresu rzeczowego do ogloszenia postgpowania w
formule ,,zaprojektuj i wybuduj”.

9. BUDOWA PUNKTU PRZESIADKOWEGO PRZY UL. OFIAR
TERRORU
Inwestycja zostala ujeta do realizacji w ramach programu ,Rozwoj

Lokalny”. Trwaja prace projektowe wykonywane przez firm¢ Mado 1
Janina Stula, ul. Ks. Sliwki 16, 44-206 Rybnik. Warto$¢ prac projekto-
wych wraz z pehieniem nadzoru autorskiego: 62 730,00 zi. W dniu
30.06.2022 r. zostal zawarty Aneks terminowy na opracowanie dokumen-
tacji wraz zuzyskaniem stosownego zezwolenia na realizacj¢ robot do
dnia 30.09.2022 r. Warto$¢ prac projektowych wraz z pelieniem nadzoru
autorskiego: 62 730,00 zt. Trwaja prace projektowe. Projektant wystapit z
prosba o aneks terminowy na opracowanie dokumentacji.

10. POPRAWA ATRAKCYJNOSCI ZAMIESZKANIA — ADAPTA-
CJA SZTOLNI CWICZEBNEJ NA STRZELNICE SPORTOWA

W dniu 09.08.2022 r. podpisano umowe¢ na opracowanie dokumentacji
projektowej wraz zuzyskaniem stosownego zezwolenia na realizacj¢ robot
z panem Piotrem Gara prowadzacym dziatalno$¢ gospodarcza pod firma:
AMBIENT Studio Projektowe Piotr Gara z siedziba przy ul. Glowackiego 5j,
44-100 Gliwice.

Warto$¢ umowy: 132 840,00 zt brutto. Termin opracowania dokumenta-
cji uplywa z dniem: 15.12.2022r.

Trwaja prace projektowe.

11. ZAGOSPODAROWANIE TERENOW POPRZEMYSLOWYCH
W REJONIE BYLEGO SZYBU LEON II1 POD BUDOWE OSIE-
DLA MIESZKANIOWEGO

Inwestycja zostala ujeta do realizacji w ramach programu ,Rozwoj
Lokalny”. Trwaja prace projektowe. Termin opracowania dokumentacji
uptywa z dniem 30.11.2022 r. Warto$¢ umowy: 131 500,00 zt.

12. BUDOWA UL NOWEJ NA ODCINKU OD UL. ORLOVSKIEJ
DO UL. STREFA GOSPODARCZA CELEM UDROZNIE-
NIA TERENOW INWESTYCYJNYCH

Inwestycja zostala ujeta do realizacji w ramach programu ,,Rozwoj
Lokalny”. Wykonawca dokumentacji projektowej przedstawil do akceptacji
dwie koncepcje lokalizacji nowego odcinka drogi. Projektanci wystapili do
gestorow sieci o uzgodnienia branzowe, trwaja prace geodezyjne oraz projek-
towe w branzy drogowej oraz instalacyjnej. Warto§¢ umowy na prace projekto-
we wraz z petnieniem nadzoru autorskiego: 185 000,00 zt. Termin opracowa-
nia dokumentacji uptywa z dniem 28.02.2023 r.

13. BUDOWA DROGI LACZACEJ UL. RACIBORSKA z UL. GAJOWA
WRAZ z MODERNIZACJA UL. GAJOWEJ

Zadanie zostato ujete do realizacji w ramach Programu Rzadowy Fundusz
Polski Lad: Program Inwestycji Strategicznych. W wyniku ogtoszonego
postgpowania przetargowego dotyczacego wyboru wykonawcy robot w
formule ,zaprojektuj i wybuduj” na budoweg drogi Iaczacej ul. Racibor-
ska z wul. Gajowa wraz z modernizacja ul. Gajowej zlozono trzy
oferty o wartosciach: 7.066.147,20 zt — 10.767.223,20 zt. Dokonano wyboru
najkorzystniejszej oferty Wykonawcy — Bruki Trawinski Sp. z o0.0. z Racibo-
rza. Cena oferty wynosi 9.712.500,00 zt. z ktérym w najblizszym czasie planuje
si¢ podpisanie umowy. Termin realizacji umowy: 25 miesi¢cy od dnia podpi-
sania umowy.

14. BUDOWA ZABEZPIECZEN PRZECIWPOWODZIOWYCH NA
TERENIE MIASTA RYDULTOWY

Zadanie zostalo ujete do realizacji w ramach Programu Rzadowy Fundusz
Polski Lad: Program Inwestycji Strategicznych. W wyniku ogloszonego
postgpowania na wybor wykonawcy robot w formule ,,zaprojektuj i wybudu;j”

na budowe zabezpieczen przeciwpowodziowych na terenie Miasta Ryduttowy
zlozono jedna ofert¢ o wartosci 18.149.835,97 zt. ktora ztozyto konsorcjum
firm: lider: MT — ECO Sp. z o0.0. z Imielina i partner: JUSTMAR Turczynski
Marcin z Chetma Slaskiego. W dniu 18.08.2022 r. podpisano umowe na wyko-
nanie rob6t objetych postgpowaniem. Warto$¢ zawartej umowy: 18.149.835,97
zt. Termin realizacji umowy to 36 miesigcy od dnia jej podpisania, tj.
18.08.2025 .

15. OSWIETLENIE ULICY SPOKOJNEJ

Trwaja prace projektowe. Termin opracowanie dokumentacji uplywa z
dniem 30.11.2022 r. Warto$¢ umowy: 8 364,00 zt.

16. POPRAWA ATRAKCYJNOSCI GEOWNEGO TRAKTU HAN-
DLOWEGO MIASTA POPRZEZ BUDOWE PARKU KIESZONKOWE-
GO PRZY UL. OFIAR TERRORU ORAZ PRZEBUDOWA DOJSCIA
DO TOALET NA ROSIE

Zadania zostaty ujete do realizacji w ramach projektu pt. "Ryduttowy - opraco-
wanie dokumentacji w ramach wsparcia rozwoju miast POPT 2014-2020"
wspoétfinansowanego ze  $rodkow Unii Europejskiej, w ramach Funduszu
Spdjnosci, w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Techniczna 2014 — 2020.
W dniu 25.08.2022 r. na platformie zakupowej zostalo zamieszczone oglosze-
nie o zamoéwieniu na wybor wykonawcy dokumentacji projektowej dla przed-
miotowych zadan inwestycyjnych.

W wyznaczonym terminie wptynety dwie oferty cenowe na kazde z zadan, tj.:

- dla zadania ,,Poprawa atrakcyjnosci glownego traktu handlowego miasta
poprzez budowg parku kieszonkowego przy ul. Ofiar Terroru” — oferty na war-
to$¢: 33 433,86 zt 1 37 500,00 zt,

- dla zadania ,,Przebudowa doj$cia do toalet na ROSIE” — oferty na wartos$¢:

30 729,09 zt i 37500,00 zt.

Trwa kwalifikacja podmiotowa wykonawcy najwyzej ocenionego.

17. WODA - NASZE BOGACTWO - BUDOWA ZBIORNIKA RETEN-
CYJNEGO PRZY UL. OBYWATELSKIEJ WRAZ Z UTWORZENIEM
PARKU EDUKACYJNEGO

Zadanie zostato ujete do realizacji w ramach projektu pt. "Ryduttowy - opraco-
wanie dokumentacji w ramach wsparcia rozwoju miast POPT 2014-2020"
wspoétfinansowanego ze  $rodkow Unii Europejskiej, w ramach Funduszu
Spdjnosci, w ramach Programu Operacyjnego Pomoc Techniczna 2014 — 2020.
W wyniku ogloszonego zapytania ofertowego na opracowanie progra-
mu funkcjonalno — uzytkowego w zakresie budowy zbiornika retencyj-
nego wraz z infrastruktura towarzyszaca wplynely dwie oferty o wartosci
57 810,00 zt. oraz 83 640,00 zt. Najkorzystniejsza ofert¢ zlozyt pan Krzysztof
Kraus reprezentujacy firm¢ AFV Krzysztof Kraus Inzynieria wodna z MySle-
nic, z ktérym zostala zawarta umowa. Termin opracowania programu
funkcjonalno — uzytkowego uplywa z dniem 14 grudnia 2022 r . Warto$¢
umowy: 57 810,00 zt.

18. POPRAWA INFRASTRUKTURY KOMUNIKACYJNEJ DLA PO-
TRZEB SZKOLY PODSTAWOWEJ NR 2 Z ODDZIALAMI PRZED-
SZKOLNYMI W RYDULTOWACH

Inwestycja zostata ujeta do realizacji w ramach Programu Rzadowy Fundusz
Polski Lad: Program Inwestycji ~ Strategicznych. Trwaja przygotowania
materialtdbw do  ogloszenia postgpowania na wybor wykonawcy dla
opracowania programu funkcjonalno-uzytkowego w zakresie budowy
miejsc postojowych (rownolegtych do drogi wojewddzkiej) wraz z droga
manewrowa , zatokami autobusowymi w ciggu drogi wojewodzkiej oraz
remontu nawierzchni drog, dojs¢, placow i parkingdw w obrebie Szkoty
Podstawowej nr 2. W zwiazku z planowana inwestycja wystapiono do Zarza-
du Drog Wojewodzkich z wnioskiem o rozpatrzenie mozliwosci lokalizacji w
ciggu ul. Raciborskiej (DW935) dwoch zatok autobusowych w rejonie Szkoty
Podstawowej nr 2. W odpowiedzi na ww. pismo nie wniesiono sprzeciwu co do
mozliwosci ich lokalizacji w ww. terenie przy zachowaniu odpowiednich
przepisow 1 warunkow okreslonych przez zarzadzajacego droga wojewddzka.

) T
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17 X 1849r. - w Paryzu zmarl Fryderyk Chopin,

Kartka z kalendarza
Wrzesien

8 X 1910r. - zmarta Maria Konopnicka,

12 X 1492r. - Krzysztof Kolumb odkryt nowy lad, zwany
pozniej Ameryka,

17 X 1817r. - zmarl Tadeusz Kosciuszko,

14 X 2003r. - kompozytor Henryk Mikotaj Gorecki
w katowickiej Katedrze otrzymat nagrode¢ "Lux ex Sile-
sia" - "Swiatto ze Slaska",

13 X 1875r. - w powiecie kluczborskim, w Jakubowicach
urodzit si¢ pierwszy dyrektor szpitala w Ryduttowach -
Georg Emil Nepilly,

2 X 1954r. - zmart Ludwik Konarzewski senior, zatozy-
ciel Panstwowego Ogniska Plastycznego w Rydultowach,
8 X 2004r. -zmart dr Bolestaw Lepiarczyk, instruktor
ZHP, dyrektor ryduttowskiego szpitala,

1994r. - w pazdzierniku cena "Kluki" wynosita 5.000 zt.,
1997r. - przy ul. Ofiar Terroru otwarto oddzial Banku
Slaskiego,

1999r. - przy ul. Tetmajera otwarto ,,praktyke lekarza ro-
dzinnego”’; dokonaty tego dr Bozena Konieczny - Freund,
Czestawa Szymiczek, Maria Malczewska 1 Maria Szulc,
12 X - 62 urodziny obchodzi Koto Gospodyn Wiejskich
w Radoszowach,

24 X 2009r. - w historii ZHP w Rydultowach po raz trze-
ci powstat Hufiec Rydultowy,

30 X 2009r. - p. Henrykowi Machnikowi i Alojzemu Ste-
blowi Rada Miasta nadata odznaki "Z1ote Grabie",

1 X 2010r. - Siostry Stuzebniczki obchodzilty 100lecie
przybycia do Ryduttow,

w pazdzierniku 2000r. - z inicjatywy Akcji Katolickiej
przed Kosciotem pw. Sw. Jerzego ustawiono gablote
z figurg $w. Jerzego ; poswigcenia dokonal ks. dziekan
Bernard Sodzawiczny,

14 X - Dzien Edukacji Narodowej,

26 X 1997r. - zmart instruktor ZHP Stanistaw Tytko, ka-
pitan WP, druzynowy I DH im. Tadeusza Ko$ciuszki w
193 1r.,emerytowany nauczyciel,

24 X 1795r. - monarchowie Rosji, Prus i Austrii (a wia-
sciwie imperium Habsburgdéw) uzgodnili wzajemnie trak-
tat, zgodnie z ktorym przeprowadzili ostatni, pelny, III
rozbior Rzeczypospolite;j.

zebral Stanistaw Brzeczek

foryzmy i fraszki Sztautyngera

[

Hallo? - tu sumienie, czy Pan zamowil budzenie?

2. Nic tak nie potrafi gryz¢ jak cudzy laurowy lis¢!

3. Sél i uczucia, chronia nas od zepsucia

4. W sercu starym mtody harem

5. My zabijamy czas, a on zabija nas

6. Na tym polega moj pech, ze cnota nie $mierdzi a pach-
nie grzech

7. Gwarancjg cnoty jest brak ochoty
8. Kiedy kobiete we wlasne toze zloz¢ - nie cudzotoze

9. Oj lotrze, stary totrze nim si¢ mtodsza o ciebie otrze
robisz do niej oczy stodsze

10.  Nasz budzet jak szwajcarski ser, z samych dziur i sa-
mych zer!

11.  Tylko syty ma apetyty
12.  Polska A, Polska B, kaze si¢ catowa¢ w ,,D”

Zebrata Danuta Kaluza

dwojnym Mistrzem Polski
tancu towarzyskim

Klub Tanca Towarzyskiego SPIN dzialajacy od 40 lat w Wo-
dzistawskim Centrum Kultury 24 wrze$nia br. wziat udziat
w Mistrzostwach Polski Formacji Tanecznych Polskiego Towa-
rzystwa Tanecznego w Krasnymstawie. Formacje Venus oraz
Shadow Dance zdobyty tytul Mistrza Polski w swoich katego-
riach tanecznych, a mini formacja Carmen przywiozta do Wo-
dzistawia Slaskiego srebrny medal i tytut wicemistrza Polski.
Trenerami Klubu Tanca Towarzyskiego SPIN sa Elzbieta La-
socka, Sebastian Lasocki oraz Julia Gawlik. Grupy specjalizuja
si¢ zarowno w formacyjnym tancu latynoamerykanskim jak
i w tancach standardowych. Klub dziata w Wodzistawskim
Centrum Kultury od 40 lat. Jest corocznym gospodarzem Wo-
dzistawskiej Gali Tanecznej MIX. Swoje umiejg¢tnosci prezen-
tuje publiczno$ci podczas swoich koncertow tanecznych oraz
w trakcie miejskich imprez plenerowych. Najwazniejszym wy-
zwaniem jest jednak coroczny udzial w Mistrzostwach Polski
Formacji Tanecznych Polskiego Towarzystwa Tanecznego,
ktéorego SPIN jest licencjonowanym cztonkiem.
- Wielkie gratulacje dla catego klubu oraz dla trenerow. Juz
sam udzial w mistrzostwach jest wielkim sukcesem, ktory
$wiadczy o wysokim poziomie naszych tancerzy. Przywiezienie
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z zawodow zlotych i srebrnych medali to juz osiagnigcie spekta-

- ! 1 !
kularne. Jestem bardzo dumna, kiedy stysze, ze nasza wodzi- %% ' T '
stawska mtodziez i dzieci, ktére na co dzien rozwijaja swoje l ARK STAROCI
talenty w WCK, osiggaja takie sukcesy — mowi Katarzyna Ro- | 1 ! ; _ e
kowska-Szyroki, dyrektor WCK. W zawodach wziely udziat | &,‘ b N T OWY
formacje z Kielc, Kra$nika, Bielska-Biatej, Zywca, Zabrza, Lu- h ; 4 u. ]
blina, Legionowa, Niedrzwicy i innych. Formacja Shadow Dan- : A
ce tanczyta w kategorii 19-34 lat, tance LA, formacja Carmen w MIEJSCE: parking naprzeciwko Urzedu Miasta w Ryduitowach
kategorii 12-15 lat, tance LA, a Venus w kategorii 16-18 lat, IERMINY: kazda trzecia sobota miesigca w godzinach 8:00 - I3:00
formacja mala zefiska. I5 pazZdziernika 2022 I8 marca 2023
I9 listopada 2022 I5 kwietnia 2023
17 grudnia 2022 20 maja 2023

21 stycznia 2023 I7 czerweca 2023
I8 lutego 2023 IS lipea 2023

Zapraszamy wszystkich miltosnikéw staroei,

kolekcjoneraw, wystawcow, wielbicieli antykow,
artystow, wytworcow rekodzieta, sprzedawcow
Ksigzek, a takze wszystkie osoby, ktore chea

‘ sprzedae, kupic lub wymienié uzywane rzeczy.
STRLOSTWAY DYPLONGA YeLoy .
WO g MsTRzosTWA o SRS i
ot ez Ey
g mmm L Udziat w Jarmarku jest BEZPLATNY.

Parking dla klientow dostepny za Urzedem Miasta,
Rezerwaejd miejsc: Joanna Gola - tel. 508 379 329,

e-mail:rpp@rydultowy.pl.

[ e, Y -

»[Nie umiera tan kto trwa w sercach i pamieci naszej”

Zegnamy
Naszego kolege, cztonka TMRu

S.P. JANA
KRAJCZOKA

ZMARLY BYt WIELOLETNIM PRACOWNIKIEM KOPALNI RYDUETOWY, AKTYWNYM
CZLONKIEM TOWARZYSTWA MItOSNIKOW RYDULTOW | CHORU ,LIRA”
W PAMIECI NASZEJ ZOSTANIE JAKO DOBRY CZtOWIEK | KOLEGA
ORAZ AKTYWNY RYDULTOWIK.

Na diugo pozostanie w najj pamieci.

Rodzinie i wszystkim bliskim

skiadamy wyrazy glebokiego wspolczucia ‘ .
Pozostajemy w bolu z calg
Rodzing zmarlego. d

A g i s ¢ 2 i ( Zarzgd TMR, Redakcja ,,KLUKI” oraz

instruktor Impresariatu Czlonkowie zespolu ,, Nasza Klika”
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EXPRESOWO Z ZYCIA MIASTA

ertruda Piela z Ryduttow obchodzita 100-lecie uro-

dzin. Mieszkanka Rydultow — pani Gertruda

Piela obchodzita 100 urodziny. Ten pickny jubile-

usz $wigtowata wraz z rodzing i przyjaciotmi. Jubi-
latke odwiedzit réwniez burmistrz Marcin Potomski, ktory zto-
zyl serdeczne zyczenia oraz przekazat list gratulacyjny, kwiaty
i upominek. Burmistrz Miasta wreczyt rdéwniez Jubilatce zycze-
nia przekazane przez premiera Mateusza Morawieckiego. Pani
Gertruda urodzita si¢ w Turzy Slaskiej jako jedno z trojga dzie-
ci panstwa Elzbiety i Ignacego Konkol i jeszcze jako dziecko
przeprowadzita si¢ do Rydulttow, gdzie uczgszczata do Szkoty
Podstawowej nr 1. W 1946r. wyszta za maz za Ernestyna Piele
i poswigcita swoj czas rodzinie. Nie pracowala zawodowo, lecz
spetniata si¢ w roli gospodyni domowej. Pani Gertruda wycho-
wata dwie corki — Krystyne i Danutg. Jest babcig dwoch wnu-
czek Joanny i Michaliny oraz prababciag Marcysi, Kornela
i Hani. Obecnie pani Gertruda mieszka wraz z corkg Danuta.
Cieszy si¢ dobrym zdrowiem. U$miech oraz poczucie humoru
towarzysza jej na kazdym kroku. Jest osobg pogodna, radosna
i pozytywnie nastawiong do §wiata. 06.09.2022

derzyt w latarni¢ w Ryduttowach. Jechat za szybko.

Nadmierna predkos$¢ przyczynag zdarzenia drogowe-

go w Ryduttowach. Policjanci zostali wezwani

wczoraj (6.09.) okoto 22.00 na ulice Strzody.Ze
wstepnych ustalen mundurowych wynika, ze 19-latek kierujacy
volkswagenem golfem jadac w kierunku Radlina ze zbyt duza
predkoscia, stracit panowanie nad pojazdem, zjechat z drogi na
chodnik i uderzyt w latarni¢. Razem z mieszkancem powiatu
wodzistawskiego podroézowata 19-letnia pasazerka. Obojgu
pomocy udzielito pogotowie, ale ich obrazenia nie byly na tyle
powazne, by musieli jecha¢ do szpitala. Skoficzylo si¢ manda-
tem w wysokosci 5 tysiecy ztotych, do konta 19-latka policjan-
ci dopisali 6 punktéw karnych.07.09.2022

omagaja, doradzaja, wspieraja w codziennym zyciu.

W Ryduttowach trwa X Ogolnopolski Zjazd Asy-

stentow Rodziny. W Ryduttowskim Centrum Kultu-

ry w $rode (7.09.) rozpoczelo si¢ trzydniowe spotka-
nie asystentow rodzin. Przyjechali do miasta z catej Polski. W
tym roku $wigtuja 10. rocznice utworzenia tego zawodu.Od
dekady pomagaja rodzinom w réznych sytuacjach kryzyso-
wych. Niekoniecznie musi by¢ to zwigzane z przemoca. Ale
problemy wychowawcze dzieci, wsparcie w planowaniu domo-
wego budzetu czy nawet logistyczne — w tym pomaga asystent
rodziny. Zjazd asystentow co roku odbywa si¢ w innym mie-
Scie. W tym roku sg to Ryduttowy. 07.09.2022

ieg Zakochanych w Rydultowach odwotany. Zako-
chani przegrali z deszczem. Zaplanowany na dzien
(10.09.) Bieg Zakochanych w Ryduttowach zostat
odwotany. Przyczyna zapowiadane intensywne
opady deszczu. Miala to by¢ juz IX edycja tej wyjatkowej im-

prezy. Organizatorzy nie podali kolejnej daty tego wydarzenia.
10.09.2022

biérka na porzucone dziecko z Ryduttow to niepraw-

dziwa informacja W ostatnim czasie w mediach spo-

fecznos$ciowych pojawita si¢ informacja o zbiorce dla

porzuconego dziecka, ktore przebywa na Oddziale
Pediatrycznym w Ryduftowach. Informacja ta jest nieprawdzi-
wa. Wodzistawski szpital wydat oswiadczenie dotyczace poja-
wiajacych si¢ informacji w mediach spolecznosciowych doty-
czacych zbiorki dla porzuconego dziecka. - W zwiazku z poja-
wiajagcymi si¢ w mediach spoteczno$ciowych informacjami,
uprzejmie informujemy, ze nieprawda jest, iz w Oddziale Pe-
diatrycznym w Ryduttowach przebywa ,,porzucone dziecko”.
Biorac pod uwagg, ze wszystkie hospitalizowane dzieci sg za-
opatrzone w potrzebne artykuty przez swoich rodzicéw badz
opiekunow lub przez personel Oddziatu, prosimy nie dostar-
cza¢ ubranek dla dzieci ani $rodkéw higienicznych na Oddziat
Pediatryczny. Ponadto, Dyrekcja Szpitala prosi o nierozpo-
wszechnianie informacji dotyczacych pacjentow Szpitala i ich
stanu zdrowia, poniewaz informacje te sa informacjami wrazli-
wymi i podlegaja ochronie prawnej - czytamy w komunika-
cie Powiatowego Publicznego ZOZ w Ryduttowach i Wodzi-
stawiu Slaskim. 12.09.2022

eekendowe wydarzenia w Rydultowach: Tur-

niej szachowy i Rockujacy Jarmark. Ponad

sto 0sob zglosito swoj udziat w Migdzynarodo-

wym Festiwalu Szachowym w Ryduttowach.
Impreza juz w najblizszy weekend (17-18.09.), w ramach pro-
jektu "W cieniu Szarloty - jak wydoby¢ potencjatl miasta Ry-
duttowy".Na samym spotkaniu niesamowite gwiazdy. Bedzie to
Karina Cyfka, wielokrotna medalistka mistrzostw Polski kobiet
pochodzaca z Rybnika, a takze nasza ryduttowianka Pola Se-
emann, mistrzyni §wiata juniorek w szachach btyskawicznych.
Bedzie mozna poznaé te osoby, ktore osiagnely niesamowite
wyniki w szachach, a takze bedzie mozna pozna¢ mtode osoby,
ktore zaczynaja t¢ gre, a bedzie si¢ mozna takze od nich zarazié
i samemu sprobowac tej starej, ale jakze waznej dyscypliny
sportowej, a takze gry. Gry, ktora bardzo dobrze rozwija umyst
i logiczne myslenie. Kto po szachowych zmaganiach bedzie
mial ochote na mocne uderzenie: to w sobote (17.09.) na ulicy
Ofiar Terroru odbedzie si¢ Jarmark Rockujacy... Dodatkowo:
odbeda si¢ prezentacje projektow ztozonych w ramach Budzetu
Obywatelskiego na rok 2023, stanowisko Biblioteki Publiczne;j

MIEDZYNARODOWY v
FESTIWAL SZACHOWY Q@ oy
v ~“JARMARK

17 WRZESNIA 2022

RYDULTQ

ROCKUJACY

17 wrzeshia 16:00 do 20:30
plac im. Ludwika Konarzewskiego (parking
naprzeciwko Urzedu Miasta w Ryduttowach)

16:00 Reci
16:40 Koncert zespolu Flame z Og

nnnnnnn
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Miasta Ryduttowy. Beda tez rockowe robotki Pani Wtoczki,
kiermasz taniej ksigzki, animacje, tatuaze, gastronomia oraz
fotobudka.13.09.2022

o narkotykach za koétkiem spowodowat kolizje. Pro-

wadzit samochéd, bedac pod wplywem narkotykow,

spowodowat kolizj¢. Nieodpowiedzialnego kierowce

zatrzymali (12.09.) policjanci z Ryduttoéw.Po godzinie
8.00 jadace ulica Mickiewicza w Ryduttowach audi wjechato
na kraweznik, a pozniej uderzylo w ogrodzenie przydroznej
posesji, niszczac 3 przesta. Gdy na miejsce dotarli policjanci,
zbadali kierowce na zawarto$¢ alkoholu, wynik byl negatywny.
Jednak $wiadek zdarzenia poinformowat ich, ze samochdd po-
ruszat si¢ dziwnym torem. Mundurowi postanowili sprawdzic¢
46-latka prowadzacego audi takze narkotesterem i okazalo sie,
ze jest on pod wptywem $rodkéw odurzajacych. Pobrano mu
krew do badania. Policjanci przeszukali takze mieszkanie me¢z-
czyzny i znalezli tam dwa woreczki z bialym i zo6ttym prosz-
kiem o lacznej wadze jednego grama. Przekazano je do badan.
Mieszkaniec powiatu wodzistawskiego trafit do policyjnego
aresztu. Zatrzymano mu prawo jazdy. Stanie przed sadem a za
jazde w stanie po uzyciu $rodkow psychoaktywnych grozi mu
kara do dwoch lat wigzienia. Jezeli potwierdzi si¢, ze w znale-
zionych woreczkach sa $rodki odurzajace kara, ktora orzekat
bedzie sad, moze wzrosna¢ do trzech lat pozbawienia wolnosci.
13.09.2022

lodziej roweréw zatrzymany. ,,Gorale” wrocity do

wiascicieli. Policjanci z Ryduttow zatrzymali zlo-

dzieja rowerow gorskich, jednoslady juz wrocity do

wiascicieli. Jeden zniknat sprzed sklepu przy ul.
Raciborskiej, drugi skradziono sprzed szkoty przy ulicy Kolbe-
go. W tej sprawie mundurowi zatrzymali 36-latka. Me¢zczyzna
ustyszal zarzut kradziezy, grozi mu nawet 5 lat wigzienia. Przy
okazji policja znéw apeluje o to, by nie zostawia¢ niezabezpie-
czonych rower6w nawet na chwilg. 14.09.2022

powodowat kolizje w Ryduttowach. W domu 46-latka

znaleziono woreczki z proszkiem. W poniedziatkowy

poranek policjanci zatrzymali kierowce, ktory spowo-

dowat kolizj¢. Powodem zatrzymania byt pozytywny
wynik narkotestu, a pozniej znalezienie w mieszkaniu 46-latka
woreczkow z bialym 1 zoitym proszkiem. W poniedziatek
(12.09.) w Ryduttowach na ul. Mickiewicza, 46-letni mieszka-
niec powiatu wodzistawskiego, jadac samochodem marki audi,
z nieustalonych przyczyn najechat na krawegznik chodnika,
a nastegpnie uderzyt w betonowe ogrodzenie posesji. Badanie
alkomatem nie wykazato, by mezczyzna byt pijany, natomiast
$wiadek zdarzenia przekazat policjantom, ze m¢zczyzna zacho-
wywal si¢ jakby byt pod wptywem alkoholu. Policjanci prze-
prowadzili réwniez test na obecno$¢ narkotykow, ktory dat
wynik pozytywny. Me¢zczyzna zostat zatrzymany, w zwiazku z
podejrzeniem iz prowadzit, bedac pod wptywem $rodkow dzia-
fajacych podobnie do alkoholu. Zatrzymano mu rowniez
uprawnienia do kierowania. Policjanci przeszukali pojazd 46-
latka oraz jego mieszkanie, w ktorym ujawnili dwa woreczki
strunowe z bialym oraz z zottym proszkiem, w sumie nieco
ponad 1 gram substancji. Mgzczyzna zostal zatrzymany, po
wykonanych czynnos$ciach zostal zwolniony. W szpitalu zostata
mu pobrana krew do badan na zawarto$¢ substancji zabronio-

nych w jego organizmie. Jezeli wynik bedzie pozytywny, me¢z-
czyzna odpowie za prowadzenie pojazdu pod wpltywem $rod-
kéw dziatajacych podobnie do alkoholu, odpowie rowniez za
spowodowanie kolizji drogowej i za posiadanie substancji za-
bronionych. Opinia bieglego da odpowiedz, czy byly to srodki
odurzajace, czy nowe substancje psychoaktywne, czyli dopala-
cze. 14.09.2022

enioriada 2022 w Rydultowach juz w sobote. 17 wrze-

$nia od godzinie 10.00 na hali sportowej Szkoty Pod-

stawowej nr 1 w Ryduttowach odbeda si¢ zawody dla

senioro6w w formie rywalizacji sportowej w ramach III
edycji Senioriady. W Rydultowach to juz trzeci raz. Dzieki
temu przedsiegwzigciu chcemy zainspirowac grupe min. 50 0séb
(seniorow 1 ich rodzin) do wspdlnego, aktywnego spedzania
czasu wolnego. Jednocze$nie chcemy aby uczestnicy SENIO-
RIADY zachgcali spoteczno$¢ lokalng naszego miasta do po-
dejmowania aktywno$ci ruchowej. 15.09.2022

o prezes SM Ortowiec spowodowat kolizj¢ na Mic-

kiewicza? Jak udato nam si¢ ustali¢, sprawcg ponie-

dziatkowej kolizji na ul. Mickiewicza w Rydulto-

wach miat by¢ sam prezes SM Orlowiec. Co istotne,
policjanci wykryli u kierowcy obecno$¢ w organizmie substan-
cji psychoaktywnych. Jakich? To ma wyjasni¢ wynik badania
krwi. W domu 46-latka znaleziono takze dwa woreczki z nie-
znanymi substancjami. Prezes Mariusz G. na razie nie odniost
si¢ do sprawy. Poklosiem zdarzenia bedzie prawdopodobnie
najblizsze zebranie rady nadzorczej spotdzielni, na ktorym mo-
ze zapas¢ decyzja o ewentualnym odwotaniu prezesa. Warto
wspomnie¢ takze, ze 10 czerwca 2022 roku zapadt wyrok ska-
zujacy Prezesa Spotdzielni Mieszkaniowej, oskarzonego z art.
296 § 1 1 3 kk. Wyrok jest nieprawomocny z uwagi apela-
cje. Sad w stosunku do oskarzonego orzekt wyrok jednego roku
pozbawienia wolno$ci w zawieszeniu na trzy lata, grzywne
w wys. 60 tys. zt oraz pokrycie kosztow procesu w wys. 12. tys.
zt. Sprawa dotyczyla przekroczenia uprawnien i wyrzadzenia
znacznej szkody na mieniu spotdzielni, bo przez ulokowanie
pienigdzy w upadajacym banku, spotdzielcy stracili 2,6 min
zt. 16.09.2022

enioriada 2022. W Ryduttowach seniorzy nie mieli
sobie rownych. Rozegrana w sobotg 17 wrzesnia III
Rydultowska Senioriada przyciagneta 65 uczestni-
kéw, ktorym niestraszne byly zréznicowane konku-
rencje. Aktywni seniorzy znéw udowodnili, ze nie tylko maja
sporo energii, ale tez potrafig si¢ doskonale bawi¢! 18.09.2022

iedzynarodowy festiwal szachowy w Rydutto-
wach. W rozgrywkach, ktore toczyly sie
w Szkole Podstawowej nr 4 wzi¢to udziat tacz-
nie 109 os6b z trzech krajoéw. Najmlodszy
uczestnik miat 7 lat a najstarszy 79. W ramach rozgrywek moz-
na bylo sprawdzi¢ swoje sity i zmierzy¢ si¢ z prawdziwymi
mistrzyniami szachowymi — Karing Cyfka i Polag Seemann w
symultanie. Uczestnicy mogli rowniez wziac¢ udziat w warszta-
tach z trenerami oraz podejrze¢ rozgrywke plenerowa mistrzyn
w wielkim formacie na deskach teatru RCK , ,Feniks”. Festiwal
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odwiedzita Senator RP Ewa Gawgda, za§ burmistrz Ryduttow
Marcin Potomski wreczyt puchary i nagrody najlepszym uczest-
nikom.

osiedzenie rady nadzorczej SM Orlowiec. Mieszkancy

pikietuja w budynku. Na czwartek 22 wrzesnia zwota-

no posiedzenie rady nadzorczej Spoétdzielni Mieszka-

niowej "Orlowiec". Wsrdéd spraw, nad jakimi ma po-
chyli¢ si¢ rada, sg ostatnie zdarzenia z udzialem prezesa spot-
dzielni. Lokatorzy spoldzielni przyszli glosno wyrazi¢ swdj
sprzeciw wobec prezesa. Mieszkancy juz wczesniej dziwili sie,
dlaczego rada nadzorcza nie podejmuje dziatan w stosunku do
prezesa spotdzielni po wyroku skazujacym (cho¢ nieprawomoc-
nym) oraz po ostatniej kolizji, do jakiej mialo doj$¢ po uzyciu
srodkow psychoaktywnych. Lokatorzy spotdzielni postanowili
zebra¢ si¢ przed budynkiem spotdzielni, aby glosno wyrazi¢
swOj sprzeciw wobec prezesa i braku stanowczej reakcji rady
nadzorczej na dzialalno$¢ Mariusza Ganity. Co istotne, wsrod
mieszkancow juz podniosty si¢ glosy, ze jesli rada nie odwota
prezesa, rozpocznie si¢ akcja zbierania podpisOw za organizacja
walnego zgromadzenia, podczas ktérego mogloby nastapi¢ od-
wolanie prezesa z petnionej funkcji. Lokatorzy sa zdetermino-
wani i oburzeni ostatnimi wydarzeniami. Pikietujacy lokatorzy
weszli do budynku spotdzielni, skandujac gltosno "won z preze-
sem!". Interweniowata ochrona, zagradzajac drogg¢ lokatorom
i uspokajajac thum. Do mieszkancow w §lad za przewodnicza-
cym rady nadzorczej wyszedt prezes spotdzielni. Zapowiedziat
wydanie dzi$ oficjalnego o§wiadczenia w sprawie ostatnich zda-
rzen. Zapytany przez reportera o ostatnie zdarzenia nie chcial
udziela¢ komentarza. Zapewnil jednak, ze czuje si¢ niewinny,
zardbwno w zakresie czerwcowego wyroku (od ktoérego si¢ od-
wotat), jak i ostatnich zdarzen, bo czeka na rozstrzygniecie spra-
wy. Ustalono, ze w piatek 23 wrzes$nia odbedzie si¢ kolejne po-
siedzienie rady nadzorczej. Protokot z czwartkowego posiedze-
nia ma by¢ og6lno dostgpny. Podjete decyzje maja zosta¢ oglo-
szone w piatek. Ostatecznie w spotdzielni interweniowatla poli-
cja. Funkcjonariusze zamkneli drzwi do sali, gdzie odbywaty si¢
obrady rady nadzorczej. 22.09.2022

ariusz Ganita odwolany z funkcji prezesa SM

Orlowiec. Bedzie tymczasowy zarzad. Rada nad-

zorcza podjela decyzje w sprawie prezesa Spot-

dzielni Mieszkaniowej "Ortowiec". Podczas
czwartkowego posiedzenia 22 wrze$nia, po pikiecie mieszkan-
cow w budynku spotdzielni, doszto do odwotania z funkcji pre-
zesa Mariusza Ganity. Rada nadzorcza podczas czwartkowego
posiedzenia podejmowata kilka tematdéw, w tym ostatnie zdarze-
nia z udzialem prezesa. Ostateczng decyzja stato si¢ odwotanie
prezesa SM Orlowiec oraz wprowadzenie tymczasowego preze-
sa. Po formalno$ciach, zwigzanych z odwotaniem dotychczaso-
wego jednoosobowego zarzadu w osobie prezesa Mariusza Ga-
nity, obowiazki prezesa ma petni¢ Antoni Seidel, przewodnicza-
cy rady nadzorczej spotdzielni. Zmiana ma dokonaé si¢ w ciagu
kilku dni po rozstrzygnigciach natury formalnej. Mieszkancy
jednak zapowiedzieli, ze w piatek o godz. 9.00 réwniez pojawia
si¢ przed budynkiem spoétdzielni. Licza na komentarz przewod-
niczacego rady nadzorczej, bo wérdd lokatoréow pojawily si¢
takze rzadania odwotania catej rady. 23.09.2022

awody najtwardszego strazaka w Wodzistawiu. Zo-

bacz kto wygrat. W piatek odbyly si¢ niecodzienne

zawody, w ktorych udzial wzieto 18 druzyn. Rywali-

zacja byla bardzo trudna i wymagata od uczestnikoéw
wielkiego wysitku. III Powiatowe Zawody ,,Najtwardsi Straza-
cy Powiatu Wodzistawskiego™ zostaty zorganizowane wspolnie
przez Starostwo Powiatowe w Wodzistawiu Slaskim oraz Ko-
mend¢ Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej w Wodzistawiu
Slaskim. W rywalizacji uczestniczyli strazacy zawodowi oraz
ochotnicy. Byly rowniez dwie druzyny zenskie. Kazda druzyna
rozpoczeta zmagania od podtaczenia dwoch linii gasniczych do
motopompy, nastgpnie uczestnicy musieli rozwinaé¢ juz ztozone
linie wraz z pradownicami. Kolejne czg¢sci rywalizacji to zwija-
nie wezy W75, uderzenia mtotem, bieg z obcigzeniem pomigdzy
pachotkami, przesuwanie mlotem obcigzenia oraz ewakuacja
osoby poszkodowanej. Wszystkie konkurencje byly zwiazane
z ogromnym wysitkiem. Strazacy wykonywali zadania w pet-
nym umundurowaniu bojowym wraz z aparatem powietrznym.
W grupie strazakow zawodowych pierwsze miejsce zaj¢ta zmia-
na II z JRG Ryduttowy, drugie zmiana I JRG Wodzistaw Slaski
a trzecie zmiana I z JRG Rydultowy, czwarte miejsce zdobyli
funkcjonariusze ze zmiany III JRG Wodzistaw Slaski, a piate
zmiana II z JRG Wodzistaw Slaski. W grupie ochotnikéw
pierwsze miejsce zdobyta jednostka OSP Marklowice, drugie
OSP Rogow, trzecie OSP Skrzyszow. W zawodach wzigli row-
niez udziat druhowie z OSP Olza, OSP Zawada, OSP Kokoszy-
ce, OSP Lubomia, OSP Turzyczka, OSP Turza Slqska, OSP
Syrynia, OSP Czyzowice. W grupie kobiet pierwsze miejsce
zdobyly druhny z OSP Lubomia, a drugie druzyna zlozona
z ochotniczek z gminy Gorzyce. 01.10.2022

iejski Osrodek Pomocy Spotecznej rozpoczat wyptaty

dodatku weglowego! Wedtug stanu na dzien 5 pazdzier-

nika, do Osrodka wptyneto 3 368 wnioskéw o wyptate

dodatku weglowego. Pierwsze wnioski zostaty wyplaco-
ne 23 wrzesnia, natomiast do dnia 5 pazdziernika wyptacono 691 wnio-
skow na kwote ponad 2 mln ztotych. Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej doktada wszelkich staran by jak najszybciej wyptaca¢ wnioski ko-
lejnym mieszkancom. Przypominamy réwniez, ze wniosek nadal mozna
ztozy¢é w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej w Ryduttowach, ul.
Raciborska 369! 06.10.2022

dpowiadajac na pytania mieszkancow, informujemy, ze
w razie ogloszenia zagrozenia, dystrybucja tabletek jodku
potasu w 12 punktach bgdzie odbywala si¢ na podstawie
przydzialu mieszkancow poszczegdlnych ulic do danego
punktu. Informujemy réowniez, ze zgodnie z opinig lekarzy, przyjecie
tabletki z jodkiem potasu przez osoby powyzej 60 roku zycia, moze
wptyna¢ szkodliwie na ich stan zdrowia. Wobec tego, tabletki rozdawa-
ne beda wylacznie osobom w wieku, w ktorym przyjecie leku nie za-
graza zdrowiu. Uspokajamy takze, Zze w razie ogloszenia zagrozenia,
posiadamy wystarczajaca liczbe tabletek dla wszystkich mieszkancow
w podanym przedziale wickowym. Co najwazniejsze, na obecna
chwil¢ nadal nie ogloszono zagrozenia radiacyjnego. 07.10.2022

Na podstawie wiadomosci z innych mediow zebrata J. Oles

https://www.nowinv.pl/Rvdultowy https://www.rydultowy.pl
https://www.faceboo.k.com https://www.radio90.pl/tag/rydultowy
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calkowity - rodzaje, badanie, normy,
jak obnizy¢ cholesterol

Cholesterol calkowity oznacza si¢ podczas badania biochemicznego krwi.
Nadmiar cholesterolu calkowitego utozsamiany jest zazwyczaj z nadwaga,
spozywaniem tlustych potraw oraz z ryzykiem zawalu serca oraz udaru.
Warto jednak pamietaé, ze cze¢$¢é cholesterolu calkowitego zwiazana jest z
frakcja LDL (zly cholesterol), a pozostala cz¢$¢ z frakcja HDL (dobry chole-
sterol).

1. Co to jest cholesterol catkowity?

Cholesterol catkowity jest thuszczowym zwiazkiem chemicznym. Dostarczany z
pozywienia okreslany jest jako cholesterol egzogenny, natomiast syntezowany w
watrobie to cholesterol endogenny.

Cholesterol catkowity pelni wiele waznych funkcji w organizmie. Jest sktadni-
kiem bton komoérkowych, a takze bierze udziat w tworzeniu z6tci i hormonow
sterydowych. Narzadem odpowiedzialnym za metabolizm cholesterolu catkowi-
tego jest watroba.

Poprzez taczenie si¢ z triglicerydami, fosfolipidami i biatkami tworzy lipoprote-
iny. Cholesterol calkowity to warto$¢ cholesterolu w surowicy, zwigzanego z
roéznymi frakcjami.

50-75 procent tej warto$ci stanowi LDL, czyli zty cholesterol, odktadajacy si¢ w
tetnicach, a tym samym grozacy miazdzyca. 20-35 procent to frakcja HDL, czyli
dobry cholesterol, dziatajacy przeciwmiazdzycowo.

2. Rodzaje cholesterolu

Cholesterol HDL — jest to tzw. cholesterol dobry, wyodrebniony z cholesterolu
calkowitego. Odpowiada on za usuwanie cholesterolu ze §cian naczyn oraz zapo-
bieganie miazdzycy. Jego wysokie st¢zenie chroni przed réznego rodzaju choro-
bami krazenia.

Najkorzystniejsza sytuacja jest wysokie stgzenie cholesterolu HDL w organi-
zmie, przy jednoczesnym niskim st¢zeniu LDL. Cholesterol LDL — nazywany
ztym cholesterolem, jest transportowany za pomoca lipoprotein, czyli biatek
potaczonych z ttuszczami.

Stuzy do budowy bton komorkowych i kwasow ttuszczowych. Jego zbyt wyso-
kie stgzenie moze powodowac¢ udary mézgu, choroby niedokrwienne, a takze
zawaly.

3 Wskazania do badania cholesterolu calkowitego

pierwotna hipercholesterolemia,

wtorna hlpercholesterolemla

podejrzenie choroby wiencowej,

monitorowanie leczenia §rodkami obnizajacymi poziom thuszczow,
g{glitorowanie leczenia chordb, ktore powoduja wtorne hipercholesterole-

>

cukrzyca,
choroby tarczycy, )
zaburzenia wchlaniania w przewodzie pokarmowym.

4. Przebieg badania cholesterolu calkowitego

Cholesterol catkowity jest oznaczany we krwi, a doktadniej w osoczu. W celu
zbadania cholesterolu catkowitego pobiera si¢ probke krwi zylnej (zazwyczaj z
zyly tokciowej), po czym przekazywana jest ona do analizy laboratoryjne;j.

Przed badaniem poziomu cholesterolu catkowitego nalezy poinformowac¢ lekarza
o wszystkich przyjmowanych lekach, ktorych dziatanie mogloby wptynaé¢ na
wynik.

Zazwyczaj okreslenie ilosci cholesterolu wykonuje si¢ podczas badania nazywa-
nego lipidogramem, wowczas oznacza si¢ takze st¢zenie LDL, HDL i triglicery-
dow.

5. Normy cholesterolu calkowitego

Cholesterol catkowity nalezy analizowa¢ na podstawie norm przedstawionych na
kazdym wyniku. Prawidlowy poziom cholesterolu catkowitego miesci si¢ w
granicach 150-200 mg/dl, czyli 3,9 - 5,2 mmol/l.

Granicg normy cholesterolu catkowitego stanowia wartosci 200-250 mg/dl (5,2-
6,5 mmol/l). Wynik z tego przedziatu jest alarmujacy i powinien sktoni¢ osobe
badang do zmiany stylu zycia. Natomiast wartosci powyzej 250 mg/dl (6,5 mmo-
1/1) sa juz bardzo niebezpieczne dla zdrowia.

5.1. Niski poziom cholesterolu calkowitego

Choroby watroby moga wplyna¢ na obnizenie st¢zenia cholesterolu we krwi.
Naleza do nich: marsko$¢ watroby; martwica watroby; infekcje watroby; tok-
syczne uszkodzenie watroby, niedokrwisto$¢, posocznica,nadczynno$¢ tarczycy.
5.2. Wyiszy poziom cholesterolu catkowitego

Podwyzszony cholesterol moze §wiadczy¢ o rozwoju choréb, takich jak: hiperli-
poproteinemia (wrodzona, wzmozona synteza cholesterolu), niewydolno$¢ ne-
rek, tuszezyca, cukrzyce; zespot nerczycowy, zastdj zolci; niedoczynnosé tarczy-
cy, alkoholizm, spozywanie wysokotluszczowych potraw.

6. Jak obnizy¢ poziom cholesterolu caltkowitego?

W obnizeniu poziomu cholesterolu pomoze zmiana diety. Wazne jest ogranicze-
nie spozycia zwierzgcych tluszczow, a zwigkszenie ilosci produktoéw, takich jak:
ryby, wedliny, chude migso, owoce, warzywa, woda (ok. 8 szklanek dzien

WSZYSTKO O ZDROWIU

nie),produkty zbozowe,ciemne ieczywo, orzechy.

Dodatkowo nalezy zwigkszy¢ aktywno$é¢ fizyczng i zrezygnowaé ze stodyczy.
Od lat lekarze alarmuja, Zze wysoki cholesterol to szybka droga do zawatu, udaru,
miazdzycy, niepetnosprawnosci. Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze mozna z nim
walczy¢, wystarczy zmieni¢ dietg, zamieni¢ tluszcze zwierzgee na roslinne i
spozywac¢ wigcej ryb.

6.1. Oliwa z oliwek i olej rzepakowy

W diecie antycholesterolowej wazny jest rodzaj thuszczow, ktore spozywamy.
Zamienmy te zwierz¢ce na ro$linne. Olej stonecznikowy, kukurydziany sa boga-
tym zrodtem wielonienasyconych kwasow.

Z kolei olej rzepakowy i oliwa tloczona z oliwek zawieraja jednonienasycone
kwasy, te substancje $wietnie obnizaja poziom ztego cholesterolu. Warto jednak
spozywac je na surowo.

Olej Iniany tloczony na zimno wykazuje takie samo dziatanie. Zmniejsza zty
cholesterol LDL i zwigksza dobry HDL. Nienasycone kwasy tluszczowe sa
niezbe¢dne do prawidtowej pracy nerek, uktadu oddechowego, pokarmowego i
krazenia.

6.2. Ryby

Zawarte w rybach kwasy omega-3 obnizajg trojglicerydy, jednoczesnie podwyz-
szajac poziom dobrej frakcji cholesterolu HDL. W efekcie zmniejszaja ryzyko
miazdzycy, choréb serca i udaru mozgu.

Z badan przeprowadzonych na uniwersytecie Harvarda wynika, ze 85 g tososia
tygodniowo zmniejsza ryzyko $mierci z powodu choréb serca o 36 procent.

6.3. Warzywa i owoce

Niebagatelng role w walce ze ztym cholesterolem odgrywaja owoce 1 warzywa.
Czosnek stynie przede wszystkich ze swych antybakteryjnych wlasciwosci.
Uznawany jest jako naturalny antybiotyk, dlatego stosowany jest w przezigbie-
niu, zaré6wno leczniczo jak i profilaktycznie. Obniza takze poziom cholesterolu,
wystarczy jes¢ dwa zabki dziennie.

Jabtka dzialaja w naszym organizmie niczym szczotka, wymiataja szkodliwe
substancje, m.in. cholesterol, to glownie zastuga blonnika. Badania udowadniaja,
ze jedzenie 4 jabtek dziennie zmniejsza cholesterol o 25 procent.

Owoce te zawierajg takze pektyny oraz polifenole, ktoére poprawiaja metabolizm.
Bogate w btonnik sa réwniez porzeczki, jagody, agrest, maliny, winogrona oraz
marchewka i pietruszka.

Amerykanscy badacze dowiedli, ze trzy szklanki dziennie soku z Zurawiny pite
przez trzy miesiace podwyzszaja dobry cholesterol HDL o 10 procent.

6.4. Migdaly i orzechy

Badania naukowcoéw potwierdzaja dobroczynny wpltyw migdatéw na nasze
zdrowie. Sa nie tylko smaczne, ale ze wzgledu na obecnos¢ nienasyconych kwa-
s6w znacznie obnizaja cholesterol.

40 gramoéw migdatéw zmniejsza cholesterol o 5 procent, a 70 graméw az o 9
procent. Dodatkowo migdaly to zrédto magnezu, potasu i witaminy E. Choleste-
rol obnizg takze orzechy laskowe i wloskie.

6.5. Platki owsiane

Platki owsiane sprawdzaja si¢ w diecie niskocholesterolowej. Codzienne spozy-
wanie owsianki zmniejsza cholesterol o 23 procent. To zastuga blonnika, ale i
bioaktywnych zwiazkow - awentramidoéw, ktore chronig naczynia przez ztogami
thuszczowymi i w konsekwencji prowadza do zawalu serca.

Owies to takze zrodto witaminy B1 i kwasu foliowego. Platki owsiane sa takze
pomocne w walce z otyloécia, osoby, ktore wlaczyty do diety owsianke¢ o 50
procent maja wigksze szanse na zachowanie smukiej sylwetki.

6.6. Fasola i inne ros§liny straczkowe

Cholesterol $wietnie obnizaja rosliny straczkowe. Spozywanie poét filizanki
gotowanej fasoli dziennie przez 12 tygodni zmiejsza poziom cholesterolu LDL o
ok. 7 procent.

Podobne dziatanie wykazuje groch, cieciorka i soczewica. Jedna peta porcja
roélin straczkowych czyli 3/4 szklanki redukuje poziom cholesterolu o 5 procent,
zmniejszajac ryzyko chorob serca.

6.7. Marsz, plywanie, spacer

Codzienna aktywno$¢ fizyczna chroni przed otytoscia, cukrzyca i chorobami
serca. Spalajac tkanke thuszczowa redukujemy cholesterol. Specjalisci od sportu,
podobnie jak dietetycy opracowali swoja piramide zdrowia, zalecaja codzienny
przynajmniej pétgodzinny spacer.

Warto zostawi¢ czasami samochdd na parkingu, a wind¢ zamieni¢ na schody.
Dodatkowo trzy razy w tygodniu powinni$my energiczne maszerowac. Efektyw-
na bedzie takze jazda na rowerze czy plywanie.

Warto tez dwa razy w tygodniu wiaczy¢ trening aerobowy na sitowni. Wazna
jest regularno$¢, sporadyczne ¢wiczenia nie przyniosa oczekiwanego rezultatu.
Zacza¢ mozna od spacer6w na $wiezym powietrzu.

https.//portal.abczdrowie.pl/cholesterol-calkowity
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PARAFIALNY FESTYN

W organizacj¢ parafialnego festynu, ktory odbyt si¢ sobote
1 pazdziernika bardzo mocno zaangazowali si¢ uczniowie naszej
Wiosennej Szkoty Je¢zyka Polskiego. Pracowali i w pigtek [
i w sobotg.
Lepili trzy rodzaje pierogow: z kapusta i grzybami, z ziemniaka- §
mi i twarogiem oraz z ziemniakami i koperkiem, lepili plemieni
z migsem, sprzedawali wlasnorgcznie wykonane bransoletki,
upiekli rogaliki i babeczki.

Podczas festynu mozna bylo napisa¢ list do Zotnierzy armii
ukrainskiej podnoszacy ich na duchu.

Joanna Rusok

i b Sl
e e
b
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Do pazdziernikowego numeru ,,KLUKI” wybratam wiersze HonoratySordyl..

* * */ukryj mnie /

ukryj mnie w swych ramionach
kiedy chmura smutku zawiesza nad glowa
wszystkie poplatane sprawy

utul w zrenicach pelnych stonca
sny niespokojne
dni rozkrzyczane dni samotne

rozmaluj szaro$¢
dodajac barwy tgkowych kwiatow
uszczknij niebu troche biegkitu

by w kolorowej ostonie ukry¢ mnie

Honorata Sordyl

Zagubiony dowod nie wiadomo czego

Przewr6cona na nice kapota —
wystrzepione sumienie
— zgubiony wyrzut —

z plamami trudnymi do okre$lenia
lezy na tawce w parku
1 przycigga wzrok —

dowdd niemej tozsamosci
niezrozumiatego bycia czym§ waznym
dla kogo$ niewaznego

bez imienia
co odszedt w pustke ponadczasowsg

cicho bez niepotrzebnego halasu

Honorata Sordyl

Z serdecznym poetyckim pozdrowieniem
Ewa Wierzbinska-Kloska

Twoj cien

Twoje oczy zaplataty si¢
w krajobrazach

w $witach

gdzie nie ma moich oczu
zagubity w okruchach dni
ktore zjada czas

Musze pozbiera¢ rozrzucone
kwiaty nocy

odnalez¢ droge ktérg wedruje
ksiezyc

zrozumie¢ szepty drzew

1 taniec nocnych motyli

w zakletym kregu $wiatta

Nie ma pustki bezdennej
gdy twoj cien —
jest obok

Honorata Sordyl
Kurtyna w gore

Trudno zdoby¢ si¢ na przyjazny gest
kiedy w oczach widzisz chtod

wiem

dlonie nie maja co z sobg poczaé
spojrzenie umyka nagle

sptoszone

Niezrozumiata wrogos¢

kiedy serce biegnie naprzeciw

wita jak najlepszego przyjaciela
Zdarza si¢ potkna¢ o wtasne btedy
wiem

wstajac tapiesz oddech i rownowage
chwytasz w sidta usmiechu
irozrywa si¢ tkanina niezrozumienia
stonce wybiega zza kotary

Spektakl trwa

Honorata Sordyl



18 ROZNE

KLUKA 442/15 paZdziernika 2022

ane naklady wg potrzeb remonto-
ch budynkow wchodzacych

ad zasobu Miasta Rydultowy

na rok biezacy i rok 2023

Rok 2022 -6 851 106 zt
Rok 2023 -1 109 976 zt

1. Kompleksowa termomodernizacja wraz z wymiang zro-
det ciepta dotyczy budynkow: ul. Ofiar Terroru 49, ul.
Ofiar Terroru70, ul. Gen. J Bema 28, ul. Gen. J. Bema 6 i
6 A, ul. Boh. Warszawy 38, ul. Raciborska 242 i 244,
427, ul. A. Mickiewicza 6, Os Karola 21

2. Podlaczenie budynku do sieci cieptowniczej i biezace
remonty: ul. Ofiar Terroru 70

3. Rozbiorka budynku: ul. Raciborska 331

4. Biezace konserwacje i remonty: ul. Gen,J Bema 103 A,
ul. R. Traugutta 273 + wymiana pokrycia dachowego, ul.
Raciborska 123, ul. Barwna 6, ul. Plebiscytowa 37, Os
Karola 11-20, ul. Korfantego 1,3,5

5. Remont klatki schodowej i budynkéw gospodarczych
oraz utwardzenie i zagospodarowanie terenu wokot bu-
dynku: ul Barwna 1

Opracowano na podstawie zestawienia potrzeb remontowych .

Planowana warunkowa sprzedaz 6 lokali w poszczegdlnych
latach znajdujacych si¢ w zasobie:SM Orlowiec i ul. A Mickie-
wicza 23

2023r — 1, 2024r — 1,2025r — 1, 2026r — 1

Os Ortowiec 42— 2023r, Os Ortowiec 58— 2024r

Zebral H. Machnik

-cieczka z historig

Musz¢ przyzna¢ ze wstydem, ze bylem organizatorem wielu
wycieczek w Beskidy, ale tez bralem udzial w wielu wyciecz-
kach w okolice Brennej i jako$ nie zainteresowal mnie skansen
»Chlebowa chata” prowadzony przez firm¢ Agroturystyka Ja-

stowil nam jak wiele si¢ zmienito od naszego dziecinstwa, gdy
wtedy na co dzien spotykaliSmy si¢ ze sprzgtami teraz muzeal-
nymi ale tez: z kiszkg, maslonka, osetkami masta od gospodo-
rza, wiejskim chlebem wlasnorgcznie upieczonym, kotoczem
wypieczonym u piekorza itp. To prawie jak epoka w ktorej naj-
wazniejsze bylo stale zabieganie naszych przodkéw o zywnos¢
— by przezy¢ — to uswiadomienie jest potrzebne zwlaszcza dla
mlodego pokolenia, ktore czesto na oczy nie widzialy krowy
a na pytanie skad si¢ wzigto mleko odpowiedza z Biedronki. Jest
tez potrzebne starszemu pokoleniu i mam uwage do instytucji
rozpisujacych konkursy etnograficzne, poznawcze, kulturalne,
z zakresu ekologii by promowaty i akceptowaly wydatki zwigza-
ne z wycieczkami do skansendow, muzedéw, firm agroturystycz-
nych a nie wydatki zwigzane z drogimi wycieczkami z pelnym
wyzywieniem, fikcyjnymi prelekcjami, szkoleniami, noclegami.
To marnotrawienie publicznych pienigdzy, ktore trzeba wydat-
kowa¢ rozumnie z my$lg o wlasciwym stosunku do historii, pra-
cy 1 przysziosci. Oczywiscie nieco inaczej trzeba przygotowaé
program wycieczki dla mlodziezy a ktére moze by¢ polaczona
przyktadowo z lesng $ciezka dydaktyczna, za$ dla seniorow ze
$piewnym lub muzycznym lub ,,spominkowym” zakonczeniem
wycieczki przy roznie. W czgéci wlasnie to mieliSmy na tej wy-
cieczce 1 za to organizatorom dzigkujemy. Warto tez si¢ zastano-
wi¢ jakie fizyczne atrakcje zaproponowaé przybywajacym go-
$ciom do naszego miasta — moze poszukiwanie brytek wegla na
dawnej hotdzie na erprejchu ?

dwiga Dudys Gorki Mate ul. Breaskall3. Tym razem wyciccz- FEugs

ke wtasnie tam zorganizowat Klub Emeryta przy KWK Rydutto- s

wy (Stefan Jordan, Alojzy Stebel) a w wycieczce wzigty udziat
3 grupy emerytow reprezentujacych Klub Emeryta, Klub Eme-

ryta SITG, i cztonkowie TMR zwigzani zawodowo z kopalnig §

Ryduttowy. To, ze wziglem udzial w wycieczce ze zwiedzaniem

tego skansenu musz¢ uzna¢ za spdzniony ale celny strzal, bo

zwiedzanie skansenu i czynny udzial w pokazach i prelekcjach

na temat od ziarna do chleba, sprzgtow rolniczych, zbdz, 8

pszczot, pokazu wypiekéw samodzielnie zrobionych podplomy
kow, byly ze wszech miar interesujace. Ogladane sprzety domo

we 1 rolnicze, dawne sposoby ,,dochodzenia” do chleba, uzmy- |

Henryk Machnik
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Sprzedaz ekogroszku
z KWK Piekary,
workowany i luzem
wraz z dostawa.

apraszamy!

538 428 Serdecznie zapraszamy

wszystkie zainteresowane osoby
Y do dziatania w Towarzystwie
Mitosnikow Rydultow,
wtnow do ,,Kliki Machnika”,
etnych do pracy w ,,Kluce”

i muzeum oraz ludzi majqcych
“ mowe, ciekawe pomysly!
Jestesmy codziennie w naszej
nowej siedzibie, w dawnym
budynku administracji szpitala
na I pietrze.

Przypominamy naszym czytelnikom, ze siedziba ;

KLUKI oraz Towarzystwa Milo$nikow Rydultow e T

znajduje si¢ w Rydultowach, na ulicy Plebiscyto-
wej nr 47 na I pietrze, nad apteka!

¥ UWAGA!!!

e 12 pazdziernika w siedzibie e

TMRu odbedzie si¢ Spotkanie :
¢ Obywatelskie z udziatem Burmi- 3
'+ strza Miasta Rydultowy organi- <~ *
Je zowane przez Zarzad TMRu Je |

$F 13 pazdziernika w restauracji e

- _J)-anuta Kaluza,
-~ Erwin Kosteczko,
¢ Jan Machnik,
- Y.ukasz Majer,

;ﬂﬁ

: ¥ Kornelia Newy,

#bigniew Seemann,p, '

e Villa odbedzie si¢ spotkanie to- ¢ B | > SN
. warzyskie organizowane przez . Stefania Stebel, T
W zespot Nasza Klika. * ¥ Piotr Szynk, ‘ ffs‘?
7 i% 'ﬂomlmka Urbane 7

I€ I€ I€ IC T IE W I T W
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Konferencja pn.
nie Bezpieczenstwem Lokalnym”

W piatek 9 wrzesnia 2022r. w Raszczycach odbyta
sie konferencja pn. ,Zarzadzanie Bezpieczen-
stwem Lokalnym”. Podczas uroczystosci mieliSmy
okazje gosci¢ m.in.

Wiceministra Sprawiedliwosci Pana Michata Wo-
sia,

Wicemarszatka Wojewédztwa Slaskiego Pana Da-
riusza Starzyckiego,

Radnego Sejmiku Slaskiego Pana Jacka Swierkoc-
kiego,

Przewodniczacego Zarzadu Slasko-Dabrowskiego
NSZZ ,Solidarnos¢” Pana Dominika Kolorza,
Prezydent Rzeczypospolitej Polskiej na-
dat odznaczenia panstwowe zastuzonym pracowni-
kom Urzedu Gminy Lyski. Odznaczenia w imieniu Pre-

zydenta RP wreczyt Wéjt Gminy Lyski. Za wzorowe,

wyjatkowo sumienne wykonywanie obowiazkow :
wynikajacych z pracy zawodowej Medalem Srebr- =

nym za Diugoletnia Stuzbe odznaczone zostaty:
Pani Pani

Zdziebczok.

Katarzyna Czogata oraz

Medal XXX-lecia NSZZ Policjantow,

Zastepca Woéjta Gminy Lyski Pan Grzegorz Dudek,
ktory otrzymat Ztoty Medal za zastugi dla Strazy Miej-
skich i Gminnych,

Sekretarz Gminy Lyski Pani Katarzyna Czogata, ktéra
otrzymata Krzyz XXX-lecia Strazy Miejskich i Gmin-
nych,

Kierownik Referatu Spraw Obywatelskich Urzedu
Gminy Lyski Pani Milena Karkut, ktéra otrzymata
Krzyz XXX-lecia Strazy Miejskich i Gminnych,

Ks. Jan Wiosek, ktéry otrzymat Brazowy Medal za
zastugi dla Strazy Miejskich i Gminnych.

Gratulujemy wszystkim odznaczonym jest to nie-

zwykly zaszczyt i wyroznienie!

UG Lyski

Weronika

Wicemarszatek Wojewddztwa Slaskiego Dariusz Sta—:’::,s‘ =

rzycki wspolnie z Przewodniczacym Kapituty, Panem
Jackiem Swierkockim Radnym Sejmiku Slaskiego wre-
czyli Odznake Honorowa za zastugi dla Wojewodz-
twa Slaskiego:

Panu Adamowi Mandera - Ztota,

Pani Katarzynie Czogata, Pani Milenie Karkut oraz
Panu Jarostawowi Wolnik - Srebrna.

Podczas konferencji zostaty wreczone rowniez od-
znaczenia za zastugi dla Strazy Miejskich i Gminnych
oraz Krzyze 30-lecia Strazy Miejskich i Gminnych.
Wsréd wyrdznionych oséb znalezli sie m. in.:

Wojt Gminy Lyski Pan Grzegorz Gryt, ktory otrzymat

[ o
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WIESCI Z GMINY LYSKI
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MOJE ROZWAZANIA
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Zaczela sig jesien i zielen lisci zamienia si¢ w czerwien
1 to jest pigkne w promieniach stofica. Czy bedziemy
mie¢ ,,babie lato” albo wczesng zime, ktorej tak sig
obawiamy z powodu fatalnych decyzji naszych Wtadz
oglaszajacych embargo na wegiel bez rozeznania czy
zabezpieczone sg zapasy wegla? Jeszcze grozniejsze sa
fakty zwiazane z naszym zaangazowaniem militarnym
dla Ukrainy, wigc coraz bardziej realnym scenariu-
szem moze by¢ poszerzenie wojny o teren naszego
kraju. Czy rzeczywiscie Wladze naszego kraju chca
swojej 1 naszej zguby w imi¢ bohaterskiego szalenstwa
lekcewazac potege militarng Rosji? Juz oskarzenie Pol-
ski o0 uszkodzenie rurociggéw gazowych, o nawotywa-
nie do powszechnej krucjaty przeciw Rosji, obalenia
Putina, stawiaja nas w roli pierwszego przeciwnika Ro-
sji. Jako$ nikt nie chce zauwazy¢, Ze spoteczenstwa
czeskie, wegierskie, wtoskie, francuskie, niemieckie
nie chca bra¢ udziatu w przedsiewzigciach wojennych
wykraczajagcych poza wspdlnymi ustaleniami w ra-
mach UE i NATO.. Czy naprawd¢ nasze Wtadze wie-
rzag w natychmiastowe przyjecie Ukrainy do NATO
1 tym samym armie Zachodu zaatakuja Rosje? Czy
w tym propagandowym wojennym szalenstwie nastgpi
opamigtanie? Oby nie za p6zno! Nie bed¢ komentowat
decyzji o zmianie terminu wyboréw samorzadowych
bo kazda wtadza kombinuje jak wygra¢ kolejne wybo-
ry parlamentarne. Zadziwia za to polityka energetycz-
na, tworzenie gigantycznych spoétek Skarbu Panstwa,
ktore osiagaja ogromne zyski w skutek naliczania na
energi¢ kolejnych marz przez podwykonawcow mimo,
ze podstawowy surowiec do produkcji energii wegiel
ropa, gaz zdrozaly w wigkszosci z powodu katastrofal-

nego kursu naszego ztotego. Jako$ tym nasze Wiadze
za bardzo si¢ nie przejmuja. Tworza kolejne pakiety
pomocowe dla roznych grup ludnosci liczae, ze to po-
zwoli wygra¢ wybory. Jest tylko pytanie kto za te state
zadluzenie panstwa zaptaci i kto dzi§ powie prawdeg
jaka jest rzeczywista skala zadluzenia naszego pan-
stwa. Tymczasem w samorzadach panika po zapowie-
dziach o skali podwyzek za energie. Czy os$wietlenie
ulic nocg zniknie, czy bedzie sta¢ na ogrzewanie szkot,
przedszkoli, szpitali, instytucji, domoéw kultury, do-
mow opieki, hal sportowych, basenow? Czy przetrwaja
zaklady pracy, restauracje itp. gdzie energia nalezy do
glownych sktadnikéw ponoszonych wydatkéw. Naj-
blizsze miesigce dadzg odpowiedz. Niestety zapewne
pierwszymi ,,ofiarami” begdg instytucje kultury i spor-
tu. Cieszmy si¢ wiec, ze jeszcze w tym roku zapewne
uda si¢ przeprowadzi¢ kilka imprez kulturalnych. Jed-
ng z nich jest planowany koncert w RCK Feniks
w dniu 8 listopada z okazji Swigta Niepodlegtosci pt
»Wyspiewajmy rados¢”. Jest to tym bardziej wazne bo
niestety nasze Wtadze doprowadzily do tego, ze nasza
wolnos$¢ jest zagrozona! Cieszmy si¢ tez kazdym suk-
cesem osobistym i pozytywnymi zmianami, w swoim
otoczeniu, ktorych czgsto nie dostrzegamy, w tym; od-
nowienie wielu elewacji na domach, nowych nitek
gazu, ozdobienie muru wokot Domu pogrzebowego
przy parafii §w. Jerzego. itd. Zauwazamy za to zanie-
dbane posesje, bola niewykorzystane obiekty szpitalne,
nietrafne decyzje Wiadz panstwowych, niespelnione
obietnice z powodu braku srodkow, niepokoi czy zda-
zymy zakupi¢ wlasciwy opal na zblizajacy sie sezon
grzewczy 1 czy bedzie nas na to sta, czy przez sezon
grzewczy powietrze bedzie tak zatrute, ze bedzie strach
wyj$¢ z domu, czy trzeba juz mysle¢ o zapasach
zywnosci, piwnicy jako schronie i1 o sygnalach ostrze-
gawczych przed wojna? Oby to byly tylko czarne mysli
a przyszto$¢ nadal byta przed mtodym pokoleniem bo
»wojna to piekto a pokoj to droga do szczescia” ,wiec
szukajmy pokoju a nie wojny bo to zagtada naszego
zycia i jakze pigknego $wiata!

Henryk Machnik
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Nie marnujmy
ciepta

Nie trzeba marznaé, zeby korzystac z ciepta rozsadniej. Wystarczy zastosowac te same
metody, ktore sprawdzaja sie przy uzywaniu wody, czy pradu. Korzystaj z ciepta wtedy,
kiedy jest ci ono potrzebne. A gdy nie korzystasz, ograniczaj zuzycie. W pustym
pomieszczeniu, w ktédrym nikt nie przebywa, nie ma potrzeby nadmiernego
ogrzewania. Wydaje sie to catkiem rozsadne, jednak - jak pokazuja badania wigkszos¢
z nas przegrzewa mieszkania. A jak przekonuje Polskie Towarzystwo Alergologiczne,
najzdrowiej zyje sie w 20 stopniach.

www.20stopni.pl

o
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20 STOPNI e @ SYSTEMOWE NEIA

DLA KLIMATU



(Longi,
Ecodelta,

Jolywood oraz wiele innych)
o Inwertery (w tym mikroinwer-

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej
Rydultowy, ul. Tetmajera 150
tel. 32 72 94 068, 3272 94 933

Vsun,

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktow z NFZ

Fotowoltaiczne

Lekarza POZ, Ginekologiczno-poloznicza, Dermatologiczna, Okuli-

Suntech,
tery Hoymiles),
¢ Pompy ciepla

styczna, Laryngologiczna, Leczenia bolu, Neurologiczna, Urazo-

o Grzejniki i Folie na podczerwien,

¢ Piece na pellet,
¢ Magazyny Energii.

—
)
=
]

=
.

wo-ortopedyczna, Leczenia uzaleznien, Medycyny paliatywnej, Ho-
spicjum domowe,

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach

uslug komercyjnych (odptatnych)
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy

ocje

799 169 992

bestekopl @gmail.com

Tel

KORZYSCI:
(kazdy zakup u nas powoduje

Kauflandu z ustalona kwota
doladowanie karty).

44-280 Ryduttowy, ul. Gajowa 20
¢ Zakup razem z montazem
¢ Dla kazdego klienta karta do

¢ Dofinansowanie
¢ Liczne prom

e-mail
Zapraszamy do naszego biura

Gabinety Specjalistyczne na ul. Strzelcow Bytomskich 9
w Rydultowach sluzg pomocq tel. +48 691 101 688

Wizyty prywatne:
Chirurgia
Dermatologia
Urologia
Reumatologia
USG, Doppler, Radiologia
Kosmetologia
Trychologia
Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON




