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( Zespot Gotezanki pod patronatem GOKSIR Lubomia zorganizowat kolejny juz jesienny \

koncert pt. WINOBRANIE. Goscie nas nie zawiedli brzybyt vice wojt Bogdan Burek z zona,

Przewodniczaca RG Lubomia Maria Franiczek, dyr. GOKSiRu Jaroslaw Wieczorek oraz Mariola

Bolisega vice burmistrz Ryduttéow, grabowski radny Arkadiusz Kochanek z zong oraz licznie
przybyli stuchacze.
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Monika Socko - Arcymistrz
i Arcymistrzyni

J

W niedziele 29. wrzesnia goscilismy w Ryduttowach
najbardziej utytulowang polska szachistk¢ Monike Socko.

Pani Monika na spotkaniu w Rydultowskim Centrum
Kultury opowiadata o swoim szachowym dziecinstwie
spedzonym w  rodzinnym Rybniku, o swoich
ryduttowskich korzeniach, a potem o sukcesach
w turniejach szachowych odnoszonych na catym $wiecie.
O grze na olimpiadach i wielu innych najwazniejszych
w szachowym $§wiecie rozgrywkach.

Po tym nasi mlodzi szachi$ci mieli okazje uczestniczenia
w warsztatach prowadzonych przez FM Marcina Watacha,
a na koniec kazdy z grajacych mial okazj¢ zmierzenia si¢
Z mistrzynia.

Pani Monika rozegrata symultane na 13 szachownicach.
Remisy udato si¢ wywalczy¢ Frankowi Niesporkowi,
Karolowi Kordowskiemu z UKS Ognisko Cieptownia
Ryduttowy oraz Maciejowi Kowalskiemu z KU AZS
Politechniki Opolskie;j.

Pozostate pojedynki wygrata pani Monika.
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Niepetnosprawny Marek Freiwald z Ryduttow zostat wicemistrzem $wiata w sitowaniu si¢ na rekg!! Zobaczcie, jakie
powitanie zgotowali mu kibice Dgbu Gaszowice, ktorego jest cztonkiem

Szkola Podstawowa nr 4 w Rydultowach

Zapach pieczonego chleba, smak swojskiego masetka,
kubek pysznej naturalnej kawy zbozowej, smak miodu,
ciepto ze starego pieca w goralskiej chacie - takie atrakcje
dzi$ czekaly na uczniéw klas 3 w Chlebowej Chacie.
Dzieci mialy okazje samodzielnie wykona¢ masto
w maselnicy, twarozek, maslanke, zmieli¢ na Zzarnach
pszenice i upiec podptomyki. Poznalismy ciekawostki
z zycia pszczot a takze przeniesliSmy si¢ do dawnych
czasOw w zabytkowej stodole, gdzie ogladali§my dawne
sprzety 1 maszyny rolnicze. Byto bardzo ciekawie
i smacznie! Wesota zabawa na starych traktorach, wozach
i maszynach rolniczych uatrakcyjnita nam dodatkowo tg
wycieczke!
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Alfred Sikora

Dobry cztowiek, maz, ojciec, przyjaciel, harcmistrz
Zwiazku Harcerstwa Polskiego, inzynier gorniczy -
energetyk, Burmistrz Miasta Ryduttowy. Odszedt od nas 9
wrzesnia 2024 roku.

Dla wielu z nas po prostu Fred, cztowiek, ktorego
spotykaliS§my codziennie w pracy, na spotkaniach
rydultowskich Stowarzyszen, na zbiérkach harcerskich, na
rydultowskich ulicach w czasie Jego rowerowych
przejazdzek czy w kosciele. Mial wiele zainteresowan
i pasji, ktérymi chetnie si¢ dzielit.

Z domu rodzinnego wynidst wartosci, ktorym pozostat
wierny do konca zycia; ze rodzina jest najwazniejsza,
przywiazanie do rodzinnego miasta, zasady harcerskiego
prawa 1 przyrzeczenia, ktorych nie tamal, uczciwosé
i poszanowanie pracy, zylke sportowca — uwielbiat

mitosé

narciarstwo, tenis 1 rowerowe przejazdzki,
do muzyki i potrzeb¢ aktywnosci spotecznej. Jako
inzynier-energetyk cieplny spetniat si¢ w pracy zawodowej

na kopalni ,Ryduttowy” od 1967 roku. W dziale
energetyczno-mechanicznym, a pozniej jako Glowny
inzynier ds. szybow i powierzchni. Wspolpracownicy
wspominaja Go serdecznie i z nostalgia. Pamigtaja
o reformatorze scenariusza ryduttowskich ,karczm
gbérniczych” 1 bardzo dumnym ze swej pracy szefie
i koledze.

Whisat si¢ w histori¢ naszego miasta i regionu réwniez

podczas swojej pracy w Samorzadzie, jako radny
i Burmistrz Miasta Ryduttowy. To pod Jego
kierownictwem zmieniata si¢ sie¢ kanalizacyjna,

wodociggowa i gazowa oraz teletechniczna w naszym
miescie, to On powotal do dziatania Zaktad Gospodarki
Komunalnej, zainicjowat Wiosenne Spotkania Sportowe
urzednikow Radlina, Rydultow, Pszowa i Marklowic,
rozpoczat przebudowe ul. Ofiar Terroru, zmodernizowat
ryduttowski rynek i dworzec autobusowy, prowadzit
pierwsze rozmowy dotyczace Strefy Gospodarczej. Szkota
Podstawowa nr 1 zawdzigcza Mu nowg sale gimnastyczna
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i dostosowanie  placowki do  potrzeb  osdb
niepelosprawnych, dawne Gimnazjum nrl ma boiska
sportowe na odwodnionym za czasow Jego zarzgdzania
terenie. Pod Jego kierownictwem przebudowano ul. Niwki
i wiele innych, powstal zbiornik suchy ,,Barbara”,
wybudowano boiska sportowe na osiedlu ,,Na Wzgorzu”,
powstata ul. Orlovska, wyremontowano Urzad Stanu
Cywilnego. Fred byt bardzo pro unijny. Juz od 2003 roku
inicjowat imprezy pod hastem ,,Blizej Unii”, bardzo dbat
o rozwijanie kontaktéw migdzynarodowych Ryduttow
z miastami partnerskimi: czeskg Orlova, dunskim
Hvidovre niemieckim Dortmundem. Wielekro¢ odwiedzat
te miasta osobiScie lub wysytal tam rydultowskich
ambasadoroéw sportu i kultury. Szczegdlnie Jego zwigzki
z Orlova byly bliskie i bardzo przyjacielskie potaczone
z kultywowaniem polskosci poprzez $cista wspdtprace
z  Polskim  Zwiazkiem  Kulturalno-O$wiatowym.
Wspotpraca kwitta, a przedstawiciele wtadz Orlowe;j
w osobach Radislava Mojziszka i Mariana Jedrzejczyka
otrzymali tytuly ,honorowych obywateli” Ryduttow.
Burmistrz Fred dbat o miasto i mieszkancdw, ich rozwoj
kulturalny 1 fizyczny. Byl czynnym czlonkiem
Towarzystwa Mito$nikéw Rydultow 1 zawsze wspierat
inicjatywy spoleczno-kulturalne wszystkich Stowarzyszen
1 instytucji dziatajacych w miescie.

Cztonkiem Zwiazku Harcerstwa Polskiego byt od 1957
roku. Dziatal przez cate zycie w organizacjach harcerskich
miasta Rydultowy, w Hufcu Rybnik i Hufcu Wodzistaw.
Zajmowal si¢ glownie najmiodszymi czyli zuchami,
ktorych uczyl wierno$ci zasadom prawa harcerskiego,
dzielit si¢ swoja pasja do muzyki i $piewu harcerskiego
w szczegoOlnosci. Ostatni raz wystgpit dla szerokiej
publicznosci  jako  muzyczny wodzirej harcerski
w ubiegtym roku w Ustroniu-Lipowcu w czasie XIV Zlotu
Stowarzyszenia  Ruchu  Harcerskiego ,,CZUWAJ”
Harcerzy i Kadry Instruktorskiej Slaskiej Choragwi ZHP
z okazji 60. Rocznicy Harcerskiej Akcji ,,Klimczok”,
ktorego wspolorganizatorem byt Krag SRH ,,Czuwaj”
Ryduttowy. To ON porwal do wspdlnego $piewania
i harcerskiej zabawy cate wojewodztwo. Takim Go
wszyscy uczestnicy zapamigtaja. Harcerscy seniorzy
z Ryduttéw i1 Rybnika juz zawsze begda Go pamigtali
z akordeonem w rgkach $piewajacego stare harcerskie
piosenki. Kilka pokolen rydultowikow zawdzigcza Mu
znajomo$¢ harcerskich nut i spotkan przy wspolnym
ognisku. Bycie harcerzem udowadnial calym swoim
zyciem kazdego dnia.

Kochat swoja mala ojczyzne, lubit ludzi, cenit u drugich
pasje, pracowitos$¢, zaangazowanie i uczciwo$¢ bo sam
taki byt.

Dziekujemy, ze byte$ wsrdd nas, z nami i dla nas. Dobrze
byto Cig znad.

Nie zapomnimy bo tak dtugo zyje cztowiek, jak dtugo trwa
w naszych sercach i pamieci.

Janina Chlebik-Turek

ODNOSIC CORAZ WIEKSZE
SUKCESY

J

Szes¢ nauczycielek ze Szkoly Podstawowej nr 1 im.
Karola Miarki w Rydultowach wzi¢lo udzial
w miedzynarodowym szkoleniu na Teneryfie, w mie$cie
Puerto de La Cruz, w ramach zagranicznej mobilnosci
zawodowe;j.

Budowanie zespolu

Kurs ,,Efektywne zarzadzanie grupa w szkole, budowanie
zespolu 1 praca zespolowa w klasie”(Effective Group
Management in Education: building teamwork among
students) odbyl sie¢ w ramach projektu Erasmus +,
programu Unii Europejskiej, ktoérego celem jest wspieranie
uczniow, studentdow 1 nauczycieli w prowadzeniu
migdzynarodowych projektow stuzacych podnoszeniu
wiedzy, kompetencji i umiejetnosci wychowankow
i umozliwiajacy rozwoj zawodowy nauczycieli.

W  szkoleniu, ktorego motywem przewodnim bylo
budowanie zespotu wsrod uczniow, oprocz nauczycielek
z Rydultow, wzielo wudzial wielu wychowawcow
z europejskich szkot m.in. z Portugalii, Stowenii czy
Cypru. Wymiana do$wiadczen i dobrych praktyk z innymi
nauczycielami z catej Europy, rady i wskazowki
doswiadczonych  pedagogow  oraz  hiszpanskiego
wyktadowcy, z pewnoscia zaowocujg w trakcie budowania
zespolow klasowych w ryduttowskiej placowce.

Jak zbudowa¢ dobry zespo6l?

Celem szkolenia byto rozwijanie umiejetnosci budowania
zespolow w szkole poprzez techniki wspolpracy
1 promowaniu uczenia si¢ opartego na dialogu, harmonii
i zaangazowaniu. Cykle wyktadow, w trakcie ktorych
omoOwione zostaly role lidera i czlonka grupy, rozne
strategie coachingu, przedstawiono formy i metody
udzielania informacji zwrotnej, czy sposoby lagodzenia
konfliktow w grupie, byty skarbnica wiedzy dla kazdego
nauczyciela.

Odnosi¢ coraz wieksze sukcesy

Budowanie wiezy , Lider i jego gesi, Be a FLY- to
przyktady zadan, ktéore z pewnoscia wykorzystamy na
naszych lekcjach wychowawczych. Wspieranie uczniow
w ich samoocenie i ocenie wzajemnej, to takze wazne
punkty  naszego  szkolenia. = Dzigki  szkoleniu
wspotfinansowanym w ramach projektu ,,Odnosi¢ coraz
wicksze sukcesy” mialySmy okazje do wymiany
najlepszych praktyk oraz wprowadzenia do naszej szkoly
innowacyjnych metod pedagogicznych, potrzebnych do
budowania zespotow wsrod uczniow. Kurs, ktory odbyt sie
w profesjonalnej placowce doskonalacej nauczycieli
i managerow os$wiaty, byt doskonata okazja do zdobycia
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nowych umiejetnosci i doswiadczen oraz wspotpracy
z ludzmi z roznych krancéw Europy — moéwi Joanna
Matysz, uczestniczka kursu.

Zobaczy¢ piekno Teneryfy

Po intensywnych dniach zaje¢ i wytezonej pracy w salach
wyktadowych , byl réowniez czas na poznanie kultury,
historii 1 tradycji Teneryfy. Uczestnicy kursu zwiedzili
niezwykle malownicze miasto Puerto de La Cruz oraz
stynace z przepigknych ogrodow botanicznych zabytkowe
miasto La Orotawa.

Joanna Malysz

Szkolenie odbylo si¢ w ramach projektu Erasmus+
,, Odnosié coraz wigksze  sukcesy”. Zgodnie
ze Standardami Jakosci Erasmusa. Co-funded by the
European Union.

Informacja o konferencji Wiadz
Miasta i Gornictwa z Mieszkancami nt
planowanych prac na zwatowisku
Kopailni Ryduitowy oraz prac
regulacyjnych rzeki Nacyna w rejonie

_ ulicy Radoszowskiej. )

Na ogloszone w mediach spotkanie Wtadz Goérniczych
z Mieszkancami, do siedziby RCK przybylo wicle
mieszkancéw zainteresowanych dalszymi pracami na
przykopalnianym zwatowisku kamienia, oraz pracami
regulujacymi rzeke¢ Nacyna, w ulicy Radoszowskiej, po
zalewisku.

Na zaproszenie Zarzadu Miasta Ryduttowy, do Sali RCK
przybyli: starosta Powiatu wodzistawskiego, Prezes

W

LIKWIDAC)A
ZAROZAROWAN(A |

DYSHUS]A

Zarzadu Polskiej Grupy Gorniczej, przedstawiciele
jednostek  pomiarowych, przedstawiciele  Kopalni
Ryduttowy oraz kopalni Marcel, jak rowniez licznie
przybyli mieszkancy ulic: Radoszowskiej, ulicy Tetmajera,
Narutowicza czy ulicy Barwnej.

Zarzad PGG poinformowal zebranych o podjetych
dzialaniach wobec firmy MARBUD polegajacych na,
rozwigzaniu umowy 1 dalszej wspolpracy na
rekultywowanym zwatowisku. Przedstawiono pomiary
temperatur oraz wielkos$ci stgzen gazow na, znacznej
czescl zwatowiska ptaskiego. Koniecznos¢,
kontynuowania  prac  zwigzanych z  likwidacja
zapozarowania zwatowiska jest przedmiotem analiz, dla
przyjecia, projektow minimalizujacych skutki dla
mieszkancoéw ulic Tetmajera, Narutowicza, jak rowniez,
ulicy Barwnej i ulic przylegtych.

Na podstawie pytan i sugestii mieszkancow, wiele ustalen
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w zakresie biezacej informacji o stanie zapozarowania na
zwatowisku oraz stgzen gazow jednostki kontrolujace
informowa¢  bed¢  mieszkancow  na  tablicach
informacyjnych U.M. Wiele ostrych stow protestu za brak
skuteczno$ci w rozwigzaniu dalszej wspotpracy z firmg
naruszajacg przepisy prawa budowlanego 1 ustalen
w dokumentacji, mieszkancy formutowali pod adresem
Kopalni jak i Starostwa. Dalsze prace na zwatowisku -
zdaniem przedstawicieli Kopalni i PGG sg konieczne.

W drugiej cze$ci narady Kierownik Dziatu TMG kop.
Marcel, przedstawil plany dziatan regulacyjnych na
odcinku zalewowym rzeki Nacyna, oraz, dalszym
w kierunku Rybnika, celem zminimalizowania skutkdéw
zalewania okresowego czesci budynkéw 1 ulicy
Radoszowskie;j.

Zagadnienie to stuzbom Kopalni Ryduttowy i Marcel,
znane od konca lat ubieglego wieku i zwigzane jest
z planowang eksploatacjg pokladow (615, 624. 703/1,
704), doktadnie pod przebiegiem rzeki Nacyna. Na czesci
jej przebiegu w rejonie Rybnika rzeka Nacyna nie jest
poddawana wptywom eksploatacji gorniczej i koryto jej
nie osiada. Dodatkowo wody opadowe i kanalizacyjne
mieszkancow z uksztaltowanego terenu od ulicy
Kordeckiego, splywaja w rejon ulicy Radoszowskiej, stad
okresowe wylewy wod rzeki Nacyna i wod ze zlewni ulicy
Kordeckiego.

Wiele wnioskow prezentowanych przez Mieszkancow
w temacie wykonania polderu zalewowego opartego na
wale planowanego podniesienia drogi Radoszowskiej,
zastuguje na doglgbne przeanalizowanie pomyshu
W nowym opracowaniu projektowym.

Zaplanowano kolejne spotkania Zarzadéw Miasta, PGG,
Starostwa z Mieszkafncami w temacie przedstawianym
powyzej.  Wypowiedzi  Mieszkancow  rejestrowat
przedstawiciel Radia 90.

JM.

*na podstawie zanotowanych wypowiedzi.

L Zycia miasta i sgsiadow

* Pod wodza, p Alicji Kotodziej odbyla si¢ kolejna
wycieczka po Ryduttowach. Tym razem zaczgta si¢ na
Ignacu, potem Kalwaria, otoczenie Zawaliska
1 zakonczenie, na rancho ws$rdd alpak 1 koni.
Kilkadziesigt os6b zmeczonych ale zachwyconych
poznato histori¢ i legendy zwigzane z tymi terenami.

* W hali sportowej SP1 odbyta si¢ impreza sportowa dla
seniorbw  pod  nazwa;  “Senioriada = 2024”.
Organizatorem bylo Stowarzyszenie Moje Miasto

i Akademia Aktywnego Seniora. W 6 przygotowanych
konkurencjach startowato 50 seniorow a na
zwyciezcoOw czekaty nagrody, ktore wreczali Wiodarze
Miasta 1 Prezesi wymienionych stowarzyszen.

e 22 wrzes$nia obchodzilismy ,,Europejski Dzien bez
samochodu”. Nie wiem ilu naszych mieszkancow
1 okolic zamienito samochdd na rower czy hulajnoge
ale MZK w tym dniu zapraszal na bezplatny przejazd
autobusami.

* W nastepnym dniu, ponad 100 rowerzystow;
uczniowie, nauczyciele, rodzice, ruszylto spod szkoty
nr 1 na rajd do Lukowa. To pigkny przyktad, tej szkoly
do okresowej rezygnacji z przejazdu samochodem na
krétkie  odleglosci 1 promowania  wyjazdow
rowerowych w gronie rodziny lub przyjaciot

*  Zebrane dary od Mieszkancow dla powodzian zostaty
zawiezione do Krzyzanowic tj najblizszego, miejsca,
gdzie powodz data si¢ powaznie we znaki,
mieszkancom. W Ryduttowach tez mamy dwie
rodziny, ktorych, dotkneta powodz i ktorzy czekaja na
pomoc finansowa od naszych mieszkancéw wigc:
Pomoézmy!

* Bardzo bylo nam mito, ze Wtodarze Miasta: Marcin
Potomski i Mariola Bolisega w czasie proby, zespotu
Kliki przybyli do nas, by ztozy¢ zyczenia (byt tez
zatgcznik!) dla nas i wszystkich seniorow TMRu
z okazji ,,Miedzynarodowego Dnia Osob Starszych”-
o ktorym to $wiecie nie mieliSmy pojecia. To mile
zaskoczenie, wiec w podzigce zaspiewaliSmy nowe
¢wiczone piosenki a nawet byt meski taniec.

«  Swiatowych $wiat ciag dalszy, bo jak zapomnie¢ o tak
waznym jak;” Swiatowy, Dziefi Ochrony Srodowiska”
Na ta okazje¢ odbyt si¢ cykl dziatan, i spotkan
w oparciu o RCK Feniks, gdzie w trakcie spotkania
rozdano ponad 500 sadzonek roslin miododajnych. Na
co dzien kazdy z nas ma wiele do zrobienia w zakresie
poprawy srodowiska w naszym otoczeniu.

* UKS Ognisko Ryduttowy niezwykle aktywny, bo, to
organizacja wielkiej imprezy jakim byly Mistrzostwa
Ryduttow w szachach, liczne wyjazdy na turnieje
szachowe, w tym, turnieje miedzynarodowe. W takim
turnieju w Raciborzu Karol Kordowski zdobywa 1
miejsce a Franek Niesporek 3 miejsce. W kategorii
juniorskiej do lat 12 zwycieza Amelia Reclew.
Do tego organizacja obozu szachowego w Nidzicy,
sukcesy na turniejach w Krakowie czy w Ustroniu.
O tych sukcesach, stowarzyszenia mozna si¢ zapoznaé
wchodzac na stron¢ internetowg UKS Ognisko
Ryduttowy.

* Smutna, informacja. Dawny budynek kina, potem
Centrum Kultury, Biedronka, wreszcie Swierzyzna
opuscit ostatni uzytkownik. Niestety budynek czeka
kosztowny remont dachu a to nie wrozy by budynek
wrocit do sensownego uzytkowania

Gmina Gaszowice

*  Wizytowka dla gminy Gaszowice w sferze kultury,
oprocz osrodkow kultury sg: Chor ,,Bel Canto” i zespot
z Czernicy ,,Trojak”, ktory kilka dni temu uroczyscie
obchodzit 10 lecie aktywnej dziatalnos$ci .Na ta okazje,
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zespol ,, Trojak” przygotowat pigkng uroczystos¢ przed
siedzibg Zameczku, Byly zyczenia, nagrody, koncerty
»Irojaka ,,i zaproszonych licznie zespoldw, w tym
zespolu, ludowego z Orlowej. Na dolgczonych
zdjeciach mozemy si¢ przekonac¢ jak pigkna, kolorowa

i radosna byla to uroczysto$¢. Gratulujemy
organizatorom!
H. Machnik
Wele byfyja
Przetwory w pazdzierniku - Kkoniec przetworow

Z warzyw i owocow, grzyby i jarzebina

Pazdziernik to ostatni miesigc, w ktorym mozna robic¢
domowe przetwory. W tym czasie, w naszych ogrodach
pojawiaja si¢ ostatnie owoce 1 warzywa, ktdre warto
wykorzysta¢ do przygotowania przetworow.
Najwazniejsze przetwory w pazdzierniku to te z burakdw.
Mozemy przygotowa¢ z nich zakwas buraczany, ktory
bedzie doskonatym dodatkiem do zimowych obiadow.

To réwniez czas na ostatnie przetwory z jablek. Mozna
z nich zrobi¢ kompot, mus jabtkowy, a nawet ocet
jabtkowy. Pamigetaj, ze sezon na domowe przetwory trwa
az pot roku, a na kolejne $wieze warzywa i owoce trzeba
bedzie czeka¢ az do wiosny, wigc warto zadbaé o to, aby
nasza spizarnia byla dobrze zaopatrzona.

duka.com/pl/kalendarz-przetworow-z-czego-robic-
przetwory-na-zime

O zdrowiu

Na catym $wiecie pazdziernik uznawany jest za miesiac
walki z rakiem piersi. Jest to najczgéciej diagnozowany
nowotwor u kobiet. Jak w przypadku kazdej zmiany
nowotworowej kluczowym elementem w procesie leczenia
jest czas wykrycia choroby. I tu z pomoca przychodza
badania profilaktyczne. Mtode kobiety powinny prowadzié¢
samobadanie piersi regularnie co miesiac 1 chociaz
zalecane sg rowniez kontrolne badania USG a po 45 tym
roku zycia mammografie¢, to samobadanie powinno stac si¢
nawykiem, ktéry moze uratowac zycie.

Pazdziernik jest miesigcem podnoszenia §wiadomosci
na temat raka piersi. Rak piersi jest najcze$ciej
wystepujacym nowotworem zlosliwym wsrod kobiet.

Szacuje si¢, ze co roku raka piersi rozpoznaje si¢
u blisko 1,7 miliona kobiet , a ponad 500 tysiecy umiera
z tego powodu.

To choroba niejednorodna, w ktorej wyrdzniamy rozne

podtypy.
Rézowa wstazeczka to symbol jedno$ci z osobami

borykajacymi si¢ z ta choroba . Chociaz istnieja czynniki
zwigkszajace ryzyko rozwoju raka takie jak mutacja genu
BRCA1 1 BRCA2, wystepowanie choroby w rodzinie(
zwlaszcza w linii prostej matka, siostra), pozny pierwszy
pordd, pé6zna menopauza, wiek powyzej 50 lat, nadwaga
i otylo$¢, niewlasciwa dieta obfitujaca w duze ilosci
Zywosci przetworzonej oraz bogatej w thuszcze nasycone
i brak aktywnosci fizycznej, to nie znaczy , ze jestesSmy
bezsilni wobec tej choroby.

Zmiana stylu zycia na bardziej aktywny, wlaczenie
do diety tluszczy nienasyconych zawartych min. w oleju
Inianym, oliwie z oliwek, awokado, rybach morskich
bedzie dobrym pierwszym krokiem w zwigkszeniu
dbatosci o nasze zdrowie. Istotna jest odpowiednia podaz
warzyw 1 owocOéw z uwagi na zawarto$¢ flawonoidow
i wit. C majacych dziatanie antyoksydacyjne co zapobiega
powstawaniu stresu oksydacyjnego.( czeresnie, dzika roza,
truskawki, ciemne winogrona, maliny, jagody). W walce
z rakiem piersi pomocne bedg tez glukozynolany zawarte
min w kapuscie, brukselce, czy brokutach.

Badania profilaktyczne, ktore bedziemy wykonywaé
regularnie, na pewno przyczynia si¢ do wzrostu naszego
bezpieczenstwa zdrowotnego.

Samobadanie piersi

1. Stojac przed lustrem, unie$ rece do gory i sprawdz, czy
nie wystepuja zmiany w ksztatcie, wielkosci piersi
i kolorze skory.

2. Opuszkami palcow jednej dloni zbadaj pier§ strony
przeciwnej. Zacznij od gornej zewnetrznej Cwiartki
piersi. Badanie przeprowadzaj zgodnie z ruchem
wskazoéwek zegara. Zbadaj obie piersi.

3. Sciénij delikatnie brodawke, aby sprawdzi¢, czy nie
zauwazysz wydzieliny.

4. Potoz si¢ wygodnie na plecach, ponownie zbadaj obie
piersi oraz oba doly pachowe (sprawdz, czy wezty
chlonne nie sg powigckszone).

*https://www.zwrotnikraka.pl/rozowy-pazdziernik-
miesiac-swiadomosci-raka-piersi

" PAZDZIERNIK

~ MIESIACEM
WALKI

Z RAKIEM PIERS
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( Moje rozwaiania )

Kroétsze dni, chtodne noce, rdzawe barwy lisci, spadajace
kasztany, to oczywiste znaki jesieni, A jesien to poczatek
sezonu grzewczego 1 niewatpliwie zauwazalne dymy
i zapylenia, cho¢ i letnich pytéw z hatd tez nie brakowato.
Czy uda sie te ucigzliwosci zlikwidowac? Niestety nie
widze szans by w bliskiej perspektywie czasu udato si¢ to
zrobi¢, bo to kosztuje ogromne pienigdze a te beda
przeznaczane przez kilka lat na usuwanie skutkow
powodzi i na zbrojenia. Nie bede znow pisa¢ o Ukrainie ale
oczywiste s3a badania naukowcow, ktorzy twierdza, ze
wybuchy bomb, min, rakiet, artyleria, samoloty, ,okrety,
czolgi itp. przyspieszaja katastrofe klimatyczng, co juz
odczuwamy. Kto zatrzyma to szalenstwo wojenne ? Czy
ONZ, Rada Bezpieczenstwa jeszcze co$ znacza? Rzadzacy
tym $wiatem nie potrafig zatrzymac tej spirali $mierci.
A moze nasz kraj jest takg oaza? Chyba nie, bo kraj jest tak
politycznie podzielony, ze ratuje tyko sytuacja, ze nie
mamy w domu pistoletu czy granatu. Nie ma juz w kraju
ani osoby ani instytucji ktora bytaby autorytetem i potrafita
naprawia¢ btedy rzadzacych . Sady podzielone, Prezydent
jest tylko prezydentem jednej opcji politycznej lecz co
dziwne taczy rzadzacych i opozycje ( i to dobrze) strach
dla jednych przed Rosja a dla drugich dodatkowo przed
Niemcami. Czy na strachu buduje si¢ przysztos¢? Gdzie
przyjazn migdzy ludZzmi, migdzy narodami, tolerancja
religijna 1 $wiatopogladowa, Wyzwaniem beda miliony
uchodzcow z inng kultura, wyznaniem, oczekiwaniem-
negowac ten fakt lub do tego si¢ przygotowac i nakresla¢
zawczasu ramy prawne, finansowe, spoteczne.
Wojewoddztwa powiaty, miasta. gminy, muszg si¢ staé
bardziej przyjazne  wzglgdem  siebie,  bardziej
wspotpracowac, by byto jak najmniej drazliwych sporow
o przebieg drogi, kanalizacji usytuowania oczyszczalni,
spalarni  odpadoéw, skladowisk, lokalizacji  firm,
zbiornikow przeciwpowodziowych itp. To wyzwala
agresj¢ mieszkancow i tylko przynosi straty i1 nieszczgscia,
jak w przypadku obecnej powodzi. Jak si¢ z tym zmierzy¢?
Moze zaczaé¢ od siebie, od tego, ze zechcemy poznaé
sgsiada, ze rano i1 nie tylko zaczniemy si¢ pozdrawiac,
zyczliwie usmiecha¢, poznawaé swoje otoczenie,
zawigzywac kontakty, udziela¢ si¢ w organizacji, gdzie sa

znajomi lub organizacje dziataja w sferze bliskiej sobie.
Dobrym przykladem sg spotkania i koncerty zespotow
regionalnych a tych nawet w tej jesieni nie zabraknie.
Zespoty spotkaty si¢ na 10 leciu zespolu Trojak
w Czernicy,13 pazdziernika na Grabéwce w Lubomi,24
pazdziernika w DK w Syryni,8 listopada zespoty
dziecigce, mtodziezowe, senioralne wystapig na $piewaniu
patriotycznym w RCK Feniks,15 listopada we WDK
w Kobyli. Wazne sg tez spontaniczne spotkania calych
rodow, obchody regionalne jak Barbdrka, spotkania
klasowe itp. Ciekawe, ze liczne grona nauczycielskie
w tym seniorskie dotad nie wypracowaty uroczystosci na
miar¢ gorniczej Barborki, Dobre (lecz nie samotne) sa
spontaniczne przejazdzki rowerowe ze zwiedzaniem,
organizowane spacery, wycieczki z poznawaniem okolicy,
obiektow, historii, jak to si¢ odbywa pod kierunkiem kol.
Alicji Kolodziej. (kolejna wycieczkal5 pazdziernika).
Nasze miasto Rydultowy to potaczone w jeden organizm
miejski dawne miejscowosci, co jest zobrazowane na
stupie w rynku miasta. Moze warto by bylo umiesci¢ na
widocznych  miejscach ~ w  tych  historycznych
miejscowosciach tablice z herbem, nazwg miejscowosci
i kilka wzmianek o tych miejscowos$ciach. Coraz bardziej
zdaje sobie sprawe, ze o niektdrych naszych mieszkancach
niewiele wiemy, Przyktad-pasjonat historii z Kalwarii p.
Kasparek, bajkopisarz — tak, kolega Grzegorz Krajczok,
historyk gornictwa z Radoszow Andrzej Adamczyk i wielu
innych ktorych wkrétce przedstawimy. Kto wie gdzie
mozna w Ryduttowach by¢ na farmie wsrod alpak, jak
przebiega nowa droga od stacji kolejowej, gdzie powstanie
trzeci zbiornik p-powodziowy, gdzie jest pomnik
Dembczyka, pilotow czeskich itd. To wszystko warto
wiedzie¢. Sa hobbysci, pasjonaci, zbieracze pamiatek,-
czekamy na ujawnienie si¢ lub o informacje jak do Was
dotrzeé. Jest wiele rzeczy, ktdére mozna zrobic-trzeba tylko
chcie¢ a nie tylko narzeka¢. Jak bedziesz kochany nasz
Ryduttowiku zaangazowany w jakiej$ grupie, to bedziesz
wiedziat co dzieje si¢ w Ryduttowach 1 poczujesz sig, ze
jestes wazny i potrzebny. A Ty wierny Czytelniku Kluki
reklamuj nasza gazete, nie zatuj 2,50 zt na zakup, dziel si¢
ciekawostkami z nasza Redakcja (kontakt p. Joanna
Rusok) 1 oczywiscie =zapraszamy reklamodawcow
do ptatnych reklam lub ogtoszen (bardzo tanich).

Henryk Machnik

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

Adam Kala, Piotr Szynk, Kornelia Newy,
Danuta Kaluza, Jan Czogalik,
Dominika Urbanek, Stefania Stebel-Swoboda,
Karol Klimanek, Krystyna Zurczak,
Lukasz Majer, Jan Machnik
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oszczednosc¢
w kazdym

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

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

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

@%ma@wmna 72©

NIE MARNUJEMY
UHEO WAV "
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Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ryduttowy, ul. Tetmajera 150
tel. 327294 068, 327294933

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktow z NFZ

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

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach

ustug komercyjnych (odptatnych)
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy

w Ryduttowach
stuza pomoca tel. +48 691 101 688

»Stara Palmiarnia Mimoeza” te miejoce, w FRtirym
zadbamy o to, aby Panstwa wyjathewa uroczyste$é na
zawsze zapisaba si¢ w pamicci ebecnych na niej codb.
Cablewicie edrestawrowany dzis cbiefit, siggajacy sweja
histania lat 6CUtych, ed zawsze byl Rulturalnym centrum
dzielnicy Rybnif-Niedebiczyce.

Dawna ,,Kawiarnia Mimeza" mieSciba w sabie przepichna
eranzeni¢ - palmiarnic, dao Btivej Risterii nawiazalismy po
rencwacji. COrganizujemy przyjecia offoliczrnosciowe,
wigilijfi, fRomunie, wesela, spethania biznescuwe.

Zapraszamy serdecznie!

Adres:
wl. Jizefa Rymera 44,
44-270 Rybnifi-Niedobezyee

fontakt: +45 663 937 457 STARA PALMIARNIA

wuuw.starapalmiania.pl

Urologia, Reumatologia

USG, Doppler, Radiologia
Kosmetologia

Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON




