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~Fedrujemy Slgsk — Slgsk nosimy
z dumg,,

aw nim ,,Ze Slaska wzigte — spotkanie o wzorach i kolorach
w $laskiej kulturze”. Mialam przyjemnos$¢ poprowadzi¢
warsztaty poswigcone wzorom i kolorom, jakie
wystepowaty w przesztosci i nadal sa obecne w naszej
bogatej §laskiej tradycji. Spotkanie odbyto si¢ 31 lipca br.
w goscinnej bibliotece, z udzialem o0s6b ,,pozytywnie
zakreconych” na $laskosc.

Skad czerpa¢ wiedz¢ na ten temat? Kopalnig, ktorej
do konca nie da si¢ zglebi¢, okazaty sie elementy garderoby
naszych bab¢ i prababé — m.in. kolorowe zopaski,
przepickne chusty, wytlaczane plyjty czy dyskretnie
zdobione jakle. Siggajac po roznorodne elementy
dekoracyjne $laskiej kuchni, mozna w pelni doceni¢ kunszt
hafciarski, malarski, a niekiedy szydetkarski. Na zebranych
makatkach, serwetkach, poduszkach, dzierganych firankach
1 innych ozdobach wida¢ catg palete wzordéw i koloroéw.

Szczegdlne  zainteresowanie  wzbudzily  haftowane
przystowia i madrosci ludowe, np. ,,Porzadek jest ozdoba
domu” czy ,,Wtasne ognisko — najcenniejsze schronisko”.
Z zebranych eksponatow powstata ekspozycja, w ktorej na
plan pierwszy wysunela sie ,,Slonsko réza” — najchetniej
stosowany element zdobniczy. Wystepuje w wielu kolorach
i odcieniach, a pojawiajgc si¢ w dowolnym miejscu —
zawsze zdobi. Niezaleznie, czy to fartuch, wstazka, obrazek
na §cianie, czy mozaika na Nikiszowcu.

Te 1 inne wzory warto zachowa¢ od zapomnienia, bo to
nasze, $laskie, autentyczne dziedzictwo. Jak dzi§ z duma
nosi¢ Slask, pokazaly mlode projektantki na wystawie
w Muzeum Slaskim pt. ,,Etnoalternatywa”.

Alicja Kolodziej
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Klub Strzelecki w ryduttowskiej
strzelnicy sportowej — miejsce, gdzie
~Rydut-to-WY to MY” nabiera
realnego wymiaru

- J

W Rydultowach funkcjonuje wyjatkowe miejsce —
strzelnice sportowa, w ktorej realizowane jest zadanie pn.
»Klub Strzelecki — jako miejsce stuzace integracji
mieszkancow”. Za realizacj¢ zadania odpowiedzialne jest
Pszowskie Stowarzyszenie Strzeleckie KALIBER, partner
projektu. Zadnie jest czgscig projektu ,,Rydul-to-WY to
MY - spoleczna transformacja”, ktorego celem jest
budowanie silnej, $wiadomej i zaangazowanej spotecznosci
lokalne;.

Nowo powstata strzelnica sportowa znajduje si¢ na terenie
dawnej sztolni ¢wiczebnej, przejetej przez miasto
Ryduttowy od Spotki Restrukturyzacji Kopaln S.A. Jeszcze
niedawno byl to teren poprzemystowy — dzi§ jest to
przestrzen spotkan, wspélnego dzialania i rozwijania
pasji.

Klub Strzelecki zostat stworzony z mysla o mieszkancach,
osobach pracujacych lub uczacych si¢ w Ryduttowach —
cztonkach klubu strzeleckiego, organizacjach
paramilitarnych, funkcjonariuszach shuzb
mundurowych, uczniach klas mundurowych, a takze
osobach, ktore chca sprobowa¢ swoich sit w nowej
dziedzinie lub po prostu spedzi¢ czas w ciekawy sposob. To
miejsce otwarte, bezpieczne, profesjonalne — gotowe na
rozwdj 1 wspotprace.

Zadanie to jednak co$ wigcej niz infrastruktura. To
dzialanie na rzecz wspélnoty i tozsamosci, zgodne
z przestaniem projektu ,Rydul-to-WY to MY”
pokazujacym, ze to mieszkancy sa sercem miasta, a ich
aktywno$¢, zaangazowanie 1 wspoOlpraca zmieniajg
przestrzen wokot nas.

W ramach zadania przewidziano liczne wydarzenia
integrujace i edukacyjne, ktore tacza tradycje, historig
i nowoczesnos¢:

° Turniej strzelecki upamietniajacy Powstania
Slaskie

o Barborkowy turniej strzelecki

o Dziyn Bajtla — $laska zabawa dla rodzin

° Omka i starzyk na  szczylaniu —
miedzypokoleniowa rywalizacja z przymruzeniem oka

o Szmaterloki w basie — wydarzenie z humorem
1 $laskim charakterem

° Babski Comber — Dzien Kobiet na strzelnicy

° Turniej o Puchar Burmistrza Miasta Rydultowy
o Szkolenia z pierwszej pomocy dla mieszkancéow
Strzelnica sportowa to dzi§ symbol nowoczesnej

rewitalizacji, ktora nie tylko odmienia przestrzen, ale takze

wzmacnia lokalna tozsamos$¢ i poczucie przynaleznos$ci.
Bo Rydultowy to nie tylko historia kopaln — to takze
energia mieszkancéw, ich inicjatywy, pasje i wspolne
cele.

Dzigki wsparciu Funduszy Europejskich i zaangazowaniu
partnera — Pszowskiego Stowarzyszenia Strzeleckiego
Kaliber — powstato miejsce, w ktorym naprawde widac, ze
»Rydul-to-WY to MY” to nie slogan, ale codzienna
rzeczywistosc.

Projekt ,,Rydut-to-WY to MY — spoteczna transformacja”,
realizowany w ramach Programu Fundusze Europejskie dla
Slaskiego 2021-2027, wspotfinansowany ze $rodkow
Funduszu na rzecz Sprawiedliwej Transformacji, dla
Priorytetu: FESL.10.00 - Fundusze Europejskie na
transformacje¢, dla Dziatania: FESL.10.24 - Wilaczenie
spoleczne — wzmocnienie procesu sprawiedliwej
transformacji.

#FunduszeUE #FunduszeEuropejskie

Zdjecia:Angelika Czyzyk




2025

~
ien

Kluka 476/ 15 sierp

eleuwiojsuesn euziatods I

-inphy

AW 03 Aln-03




Kluka 476/ 15 sierpien 2025

Koncert na rynku

.

6 sierpnia na rynku naszego miasta, w ogrodku restauracji
Paradiso, odbyt si¢ koncert Kliki Machnika i zaproszonych
gosci.  Oprocz  gospodarzy  biesiady  wystapili:
Rzuchowianki, Szczerbicka Czelodka oraz Nadia Wolner.
Pigkna piosenke zaspiewala takze Maria Lippa.

Goscie dopisali — $piewaliSmy razem z zespotami,
tanczyliSmy 1 delektowaliSmy si¢ wysmienita kietbasa
Z rozna.

To byt wspaniaty, peten muzyki i radosci wieczor!

Joanna Rusok
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Nie narzekajmy — dawniej nasi
mieszkancy przezywali straszniejsze
katastrofy

(na podstawie artykulu pasjonata historii $§p. Ewalda
Brzezinki)

Narzekamy dzi§ na susze, powodzie czy epidemie, ale
warto przypomnie¢, co przezywali nasi przodkowie
zamieszkujacy Ryduttowy i okolice.

Katastrofy i lata ngdzy

W dziejach Ryduttow i okolic zdarzatly si¢ katastrofy oraz
okresy straszliwej ngdzy, spowodowane zarowno latami
nieurodzaju, jak i dziataniami wojennymi. W latach 1241—
1242 przez $laskie tereny przeszty mongolskie hordy,
powodujac spustoszenie. Slad ich obecnosci zachowat sie
w nazwie Bunczowiec oraz nazwiskach Tatarczyk i Tatar.

Podobne zniszczenia i gtod przyniosty wojny religijne —
m.in. wojna husycka (1428-1436) oraz najazd
lisowczykoéw na ksiestwo opolsko-raciborskie. W latach
1626-1627 caty Slask pustoszyta armia protestancka,
a w latach 1639-1648 — wojna wojsk cesarskich z armia
szwedzka. Potem przyszta wojna o Slask miedzy cesarzowa
Marig Teresa a krélem pruskim Fryderykiem Wielkim
(1742).

Wojny, ngdza, gtdd i brak podstawowej higieny sprzyjaty
epidemiom. Epidemia cholery dotkneta 3/4 populacji
Slaska, w tym mieszkancow naszych terenéw. W latach
18401849 panowat straszliwy glod — przez trzy lata
wystepowal nieurodzaj spowodowany suszg i powodziami.
Ziemniaki, bedace podstawag wyzywienia chlopow, gnity,
a ceny sprowadzanej zywnoSci gwaltownie rosty.
Niedozywienie powodowato liczne choroby, dziesigtkujace
najubozszych. Chleb i podptomyki pieczono z korzeni, traw
i zgnitych kartofli.

Dhugotrwale niedozywienie oraz brak higieny wywotaty
kolejng epidemie — tyfusu. Zaraza, poczatkowo szerzaca si¢
wsroéd najubozszych, wkrotce objeta wszystkie warstwy
spoteczne. W niektorych domach zgingli wszyscy
mieszkancy, a niektore wsie tracity ponad 1/3 ludnosci.
W Ryduttowach zanotowano 254 zgony przy okoto 1000
mieszkancéw Ryduttow Gornych i Dolnych.

Tak tragiczna sytuacja sklonita wladze pruskie
do interwencji. Z Wegier przystano pomoc zywno$ciowa
(zwlaszcza kukurydze) i ubrania. Osierocone dzieci
umieszczono w sierocincach w Popielowie, Chwatowicach
i Biertultowach.

Kolejna klgska pogodowa nastgpita w 1860 roku -
wystapily woOwczas niespotykane upaly, ktore
zniszczyly zasiewy 1 ziemniaki. W 1861 roku,
w dniach 22-23 czerwca, nad Rydultowami przeszia
gwattowna burza. Pioruny bity jeden po drugim, wiatr,
grad 1 ciaglte grzmoty wywotaty panike — wielu

sadzito, ze nadszedt koniec §wiata. Zniszczenia objely
pola, sady, lasy, a dachy zniknety z kilkudziesigciu
domow.

1 czerwca 1901 roku piorun uderzyl w nowo
wybudowang szkot¢. W dniach 18-20 kwietnia 1903
roku spadly gwaltowne opady $niegu — warstwa
przekraczala 1 m wysokosci. Rok pozniej (1904) od
maja do konca sierpnia nie spadta ani kropla deszczu.

Wyschta  wigkszo$¢ studni, wygingly zasiewy,
a z braku paszy likwidowano bydlo.
W 1906 roku w =zachodniej czgsci Ryduttow,

w kierunku Krzyzkowic, zapadla si¢ ziemia na
powierzchni 2,5 ha. Powstat wielki lej, ktory wkrotce
wypehit sie¢ wodg. Byt to skutek eksploatacji ptytko
zalegajacego poktadu przez kopalni¢ ,,Charlotte”,
gdzie do wyrobisk wdarta si¢ kurzawka, powodujac
zapadnigcie si¢ terenu. Pamigtka tego wydarzenia jest
istniejacy do dzi$ staw ,,Zawalisko”.

Opracowat na podstawie artykutu
H. Machnik

Teinia formy j

W Rydultowach rozpoczat si¢ cykl zaje¢ fitness
»Teznia Formy”, odbywajacy si¢ w kazdy wtorek
sierpnia przy tezni solankowej. Udzial w wydarzeniu
jest bezptatny. Pierwsze spotkanie obejmowato trening
funkcjonalny prowadzony przez Angelike Plute oraz
zajecia pilates z Roksang Orzyszek. Organizatorzy
podkreslaja, ze zarowno frekwencja, jak i pogoda
sprzyjaty uczestnikom. Kolejne zajecia zaplanowano
na nast¢pny wtorek. Uczestnikom zaleca si¢ zabranie
maty do ¢wiczen, butelki na wode — dostepnej
bezptatnie w dystrybutorze przy wejsciu kinowym
do RCK - oraz pozytywnego nastawienia. Wydarzenie
organizuja Ryduttowskie Centrum Kultury oraz
Ryduttowski Osrodek Sportu i Rekreacji.
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Fundusze szwajcarskie

.

Miasto Ryduttowy uzyskato 85,61 punktéw w ocenie
merytorycznej Polsko-Szwajcarskiego Programu Rozwoju
Miast. Wynik ten potwierdza wysoka jakos¢ projektu ,,Haja
i hyc - jak okielzna¢ zywioly w Rydultowach”,
przygotowanego w ramach programu.

Zgodnie z zasadami naboru, do drugiego etapu -
przygotowania Kompletnej Propozycji  Projektu -
przechodza miasta z miejsc 1-19. Miasta z pozycji 20-24
trafiaja na liste rezerwowsa, pozostale nie kontynuujg
udzialu. Ryduttowy znalazty si¢ na 27. miejscu, tracac 0,8
punktu do listy rezerwowej 1 2,75  punktu
do zakwalifikowania si¢ do $cistej dziewietnastki.

Cho¢ miasto nie przeszto do kolejnego etapu, uzyskany
wynik jest efektem duzego zaangazowania 0sOb
pracujacych nad projektem. Opracowana koncepcja
rozwoju stanowi solidng baz¢ do ubiegania si¢ o fundusze
w przysztosci. Podjete dziatania pozwolity na stworzenie
spojnej strategii, ktéra moze zosta¢ wykorzystana
w kolejnych naborach i programach wspierajacych rozwgj
miast. Projekt zyskal pozytywna ocene merytoryczng, co
stanowi cenne potwierdzenie obranej $ciezki i kierunku dla
Ryduttow.

Karaiby na niby !!!

Kolejna odstona plenerowej dyskoteki "Karaiby na niby"
przyciagneta liczne grono mieszkancow na Machnikowiec.
Letnia potancowka stata si¢ juz rozpoznawalnym
elementem lokalnych sobotnich wieczorow, oferujac
uczestnikom doskonata zabawg pod golym niebem.
Atmosfera wydarzenia, utrzymana w wakacyjnym
klimacie, sprzyjata wspolnemu spedzaniu czasu i integracji.
Thimy bawity si¢ do péznych godzin, korzystajac z letniej
aury i rytméw muzyki tanecznej. Inicjatywa spotkata si¢
z pozytywnym odbiorem, co potwierdza jej stata obecnos¢
w kalendarzu miejskich wydarzen. Rok 2025 obfituje
w kolejne edycje tej sprawdzonej formy rozrywki, ktora
przyciaga nie tylko mieszkancéw miasta, ale rowniez gosci
z okolic. "Karaiby na niby" pozostaja jednym z najch¢tnie;j
wybieranych sposobow na letni relaks i aktywne spedzanie
sobotnich wieczorow.
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Swietlica ,.Tacy Sami” - piknik

integracyjny

W niedzielne popotudnie, przy sprzyjajacej pogodzie i w
serdecznej atmosferze, na Karliku odbyl si¢ piknik
integracyjny. Wydarzenie przyciagnelo mieszkancow
roznych pokolen, oferujagc atrakcje zaréwno dla ducha, jak
i dla ciafa.

W programie znalazt si¢ koncert akustyczny Sabiny
Szewczyk, ktorej towarzyszyl gitarzysta Krzysztof. Wystep
spotkat sie z cieptym przyjeciem uczestnikéw i stanowit
jedno z gléwnych punktow wydarzenia. Dla najmtodszych
i nieco starszych przygotowano gry i zabawy plenerowe,
a wspolne karaoke dostarczyto wiele radosci wszystkim
obecnym.

Nie zabraklo rowniez stodkosci i poczgstunku z grilla,
w tym popularnej kielbaski, ktora cieszyla si¢ duzym
powodzeniem. Organizatorzy skierowali szczegdlne
podzickowania do Sabiny Szewczyk 1 Krzysztofa
za opraw¢ muzycznga oraz do sponsorow wydarzenia:
Zakladu  Miegsnego  Seget, Zakladu  Rzezniczo-
Wedliniarskiego Ernestyn Janeta, Piekarni Siedlaczek
i Krystiana Machnika.

Piknik na Karliku okazal si¢ udanym przedsigwzigciem,
ktore zintegrowato lokalng spolecznos¢ 1 stworzyto
przestrzen do wspolnego spedzenia czasu w radosnej
atmosferze.
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Obéz harcerski

.

6 sierpnia rozpoczal si¢ oboz w Siamoszycach, ktory
potrwa dwa tygodnie. Po przyjezdzie uczestnicy

zakwaterowali si¢ w miejscu pobytu, a nastgpnie rozpoczeli
prace pionierskie. Wieczorem odbyty si¢ zbidrki druzyn,
podczas ktorych tworzono obrzedowosci obozowe.

Harcerska I1zba Pamieci

4 sierpnia 2025 roku w Harcerskiej Izbie Tradycji odbyty
si¢ kolejne warsztaty dla uczestnikow potkolonii
organizowanych przez Ognisko Pracy Pozaszkolnej.
Organizatorzy podzickowali za spotkanie 1 pozdrowili
uczestnikéw harcerskim ,,Czuwa;j”.
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Historia Slgska — kalendarium (cd) Holi — Swieto Koloréw
J
*  1645-1666 — Wazowie polscy przejmuja w zastaw od  Na terenach Ryduttowskiego Centrum Kultury odbyto si¢
Habsburgéw ksiestwo opolsko-raciborskie. dzi§ Holi — Swieto Koloréw. Wydarzenie zgromadzito
* 1653-1654 — Nasilenie przymusowej rekatolizacji  uczestnikow, ktorzy wspolnie bawili si¢, wyrzucajac
Slaska przez Habsburgow. w powietrze kolorowe proszki.

e 1653 — Po S$mierci ksieznej Elzbiety Lukrecji
Habsburgowie przejmuja ksigstwo cieszynskie.

e 1655 — Uchodzacy przed Szwedami krol Polski Jan
Kazimierz chroni si¢ w Gtogowku.

* 1675 — Umiera ksigze brzesko-legnicki Jerzy Wilhelm
— ostatni Piast §lgski.

« 1683 — Przez Gorny Slask przechodza wojska krola
polskiego Jana IIl Sobieskiego idace na odsiecz
oblezonego przez Turkow Wiednia.

* 1697 — Elektor saski August I Wettyn, wybrany na
krola  polskiego, przechodzi na  katolicyzm
w sanktuarium w Piekarach Slaskich.

* 1707 — Na mocy uktadu w Altranstadt protestanci
$lascy uzyskuja gwarancje wolnosci wyznania, zwrot
ponad 100 $wiatyn oraz zgode na wybudowanie 6 tzw.
kosciotow taski.

« 1721 — Stany Slaskie akceptuja sankcje pragmatyczng
cesarza Karola VI, przyznajaca nastgpstwo tronu jego
corce Marii Teresie.

e 1740 — Po $mierci cesarza Karola VI w Austrii
rozpoczyna si¢ kryzys sukcesyjny. 16 grudnia wojska
pruskie Fryderyka II wkraczajg na Slask — wybucha
I wojna $laska.

e 1741 — Zwyciestwo Prusakow nad Austriakami
w bitwie pod Malujowicami (Mollwitz). Stany Slaskie
sktadajg hotd Fryderykowi II.

e 1742 — 18 lipca — Pokoj w Berlinie. Prusy przejmuja
80% terytorium Slaska, Austria zachowuje ksiestwo
cieszynskie oraz czeSci ksigstw  opawskiego,
karniowskiego 1 nyskiego. Fryderyk II tworzy
Ministerstwo Slaskie.

e 1744 — Prusacy napadajg na Czechy — wybucha II
wojna $laska.

e 1745 — 4 kwietnia — Zwycigstwo wojsk pruskich nad
sitami austriacko-saskimi w bitwie pod Dobromierzem.
Po pokoju w Dreznie Prusy zachowujg zdobycze na
Slasku.

* 1753-1754 — W Zagwizdzu 1 Ozimku powstaja
huty zelaza wybudowane za pienigdze panstwa
pruskiego.

e 1754 — ,Porzadek zydowski” — edykt regulujacy
uprawnienia Zydow na Slasku.

* 1756 — Fryderyk II atakuje Saksoni¢ — wybucha III
wojna $laska (wojna siedmioletnia). Przeciwko Prusom
powstaje koalicja Austrii, Francji, Rosji i Szwecji.

1757 — Wojska austriackie zajmuja Wroctaw, lecz
Prusacy bija ich pod Lutynig i odbijaja miasto.

e 1759 — Klgska Prusakow w bitwie pod Kunowicami.
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»Zamien piec na sie¢ ” - korzystniejsze warunki dla inwestycji w nowoczesne
systemy cieptownicze

»Zamien piec na sie¢” to program, dajacy mozliwos¢ przytgczania budynkéw do sieci
cieptowniczej na bardzo korzystnych warunkach. Program wspiera zaréwno budowe
przytaczy do budynkéw, jak réwniez zabudowe weztéw cieplnych w obiektach, przez co
inwestycje zwigzane z zastgpieniem dotychczasowych ,kopciuchow” cieptem systemowym
stajg sie jednymi z najkorzystniejszych rozwigzan dostepnych obecnie na rynku. Praktycznie
wszystkie formalnosci w zakresie pozyskania dofinansowania na wymiane starego,
weglowego zrédfa ciepta i zastgpienia go nowoczesnym weztem cieplnym wraz z budowa
przytacza cieptowniczego do obiektu zatatwiane sg przez przedsiebiorstwo cieptownicze.
Cieptownia Ryduttowy sp. z 0.0. jest obecnie beneficjentem tego programu, a pozyskane
w pilotazowej edycji programu ,,Zamien piec na sie¢” fundusze, pozwolity na przytgczenie do
sieci cieptowniczej pieciu obiektow w Ryduttowach na bardzo korzystnych dla mieszkancéw
miasta warunkach. Aktualnie inwestycje te znajdujg sie w koricowej fazie realizacji. Dostawy
ciepta systemowego do nowo przytgczonych budynkdw rozpoczng sie wraz z sezonem
grzewczym 2025/2026.

30 lipca 2025 r. przedstawiciele Cieptowni Ryduttowy sp. z 0.0. uczestniczyli w spotkaniu
informacyjno-edukacyjnym  zorganizowanym przez Wojewddzki Fundusz Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach, podczas ktérego omawiane byty warunki
kolejnych naboréw wnioskow do programu ,,Zamien piec na sie¢”. Relacje z tego wydarzenia
mozna obejrzeé na stronie internetowej WFOSIGW.

Dzieki programowi, mieszkaricy Ryduttow, ktorych budynki wyposazone sg jeszcze w stare,
weglowe Zrddta ciepta, bedg mogli przytgczy¢ sie do sieci cieptowniczej na bardzo
atrakcyjnych warunkach. Dostawca ciepta, dzieki pozyskanemu wsparciu programu ,,Zamien

)]

piec na sie¢” pokryje zdecydowang wiekszos¢ kosztow realizacji inwestycji zwigzanej
z przytaczeniem, a przyszty odbiorca ciepta, ponoszac jedynie ok. 30% naktaddéw, znaczaco
obnizy koszty wymiany starego Zrdédfa ciepta, dostosowujgc sposéb ogrzewania do
wymaganych standardéw srodowiskowych.

Sprawdz, czy spetniasz warunki! — skontaktuj sie z pracownikami biura obstugi klienta
Cieptowni Ryduttowy sp. z 0.0. — zweryfikujemy mozliwosci skorzystania z programu.

Zamien piec na sie¢! - bez skomplikowanych wnioskéw, procedur i wymogdéw - wszystkie
formalnosci zatatwi Cieptownia Ryduttowy sp. z 0.0.

Korzystaj z ciepta systemowego! — bezpiecznie, oszczednie, pewnie, wygodnie i ekologicznie
— efektywny system cieptowniczy Cieptowni Ryduttowy sp. z 0.0. zapewni komfort ciepta
w obiekcie.

Zainteresowane osoby zachecamy do kontaktu z naszym biurem obstugi klienta:

-nrtel.: 32 4576611, wew. 530 lub kom. 667 177 508

- biuro: ul. Plebiscytowej 50 w Ryduttowach, pn. - pt. 7:00 — 15:00

" ' 9 CIEPLO
(Riizsigwnia (C) $iuowe
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Srebrny medal rydutotowika!

Marek Freiwald, mieszkaniec Ryduttow, zdobyl srebrny
medal podczas Pucharu Swiata w sitowaniu na reke, ktory
odbyt si¢ w stowackim Senecu w dniach 11-13 lipca 2025
roku. Startowal w kategorii m¢zczyzn niepelnosprawnych
powyzej 80 kg. To kolejny znaczacy sukces w jego
sportowej karierze.

~

O zdrowiu

J

Naturalne probiotyki, takie jak jogurty, kiszonki i kefir,
wspierajg zdrowie jelit i ogdlne samopoczucie, dostarczajac
organizmowi korzystnych bakterii.

Co to sa probiotyki?

Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktore przynosza
korzysci zdrowotne, szczegdlnie dla uktadu pokarmowego.
Wspieraja one rownowage mikroflory jelitowej, co jest
kluczowe dla prawidlowego trawienia i wchlaniania
sktadnikow odzywczych. Naturalne probiotyki mozna
znalez¢ w wielu produktach spozywczych, takich jak:

* Kefir — fermentowany nap6j mleczny, bogaty w roézne
szczepy bakterii probiotycznych.

* Jogurt—powinien zawiera¢ zywe kultury bakterii, m.in.
Lactobacillus i Bifidobacterium.

* Kiszone ogorki — zrodlo bakterii kwasu mlekowego
wspierajacych trawienie.

» Kiszona kapusta — bogata w witaminy i probiotyki,
wzmacnia odporno$¢ organizmu.

Korzys$ci zdrowotne
Naturalne probiotyki moga:

* Poprawia¢ trawienie — pomagaja w rozkladzie
pokarmoéw i wchtanianiu sktadnikéw odzywcezych.

*  Wzmacnia¢ odporno$¢ — wspieraja naturalne
mechanizmy obronne organizmu, co moze zmniejszac
ryzyko infekcji.

* Regulowa¢ florg bakteryjng — pomagaja utrzymac jej
rownowage, szczegolnie po kuracji antybiotykowe;.

Jak wprowadzi¢ probiotyki do diety?

*  Wpybieraj produkty fermentowane — regularnie
spozywaj jogurty, kefiry 1 kiszonki.
e  Przygotowuj domowe probiotyki — samodzielne

robienie jogurtu czy kiszonek pozwala kontrolowac
sktad i jakosc.

»  Zroznicyj diete — wlacz rozne zrodta probiotykow, np.
tempeh, miso, kombuche czy kimchi, aby dostarczaé
organizmowi roznorodne szczepy bakterii.

Podsumowanie

Naturalne probiotyki sg istotne dla zdrowia jelit i ogdlnego
samopoczucia,  dlatego  warto = wprowadza¢  je
do codziennego jadtospisu.
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Moje rozwaiania

Lipiec pogoda nas nie rozpieszczal, ale na szczgScie
omingly nas niszczycielskie burze powodowane przez tzw.
niz genuenski. Cieszy, ze jak dotad na Slasku nie
odnotowalismy krwawych ekscesow skrajnych
narodowcow przeciwko ludziom o innym kolorze skory,
odmiennym wyznaniu, pogladach itp. To jednak nie
oznacza, z¢ mamy milcze¢ 1 nie reagowaé — przeciwnie,
takie zachowania trzeba pigtnowac i1 zada¢ stanowczych
reakcji wladz wobec ludzi pokroju Bakiewicza. Wielu
rozméwcow  wskazuje, ze dla takich chuliganow
i wichrzycieli przydataby si¢ karna jednostka wojskowa lub
dotkliwe prace spoteczne. Przed nami zaprzysigzenie
nowego Prezydenta i pytanie, czy uda mu si¢ przekonac
do siebie potowe naszych obywateli, czy tez bedzie to ,,bis-
Duda”. Na szczgécie pojawiajg si¢ rowniez pozytywne
sygnaty, jak decyzja UE o przyznaniu Polsce prawie pot
biliona ztotych, co oznacza, ze planowane inwestycje beda
kontynuowane, a my jesteSmy juz 20. gospodarkg na
swiecie. Sg tez lokalne sukcesy, m.in. modernizacja ul.
Gajowej z budowa lacznika do ul. Raciborskiej, oddanie
do uzytku strzelnicy w oparciu o bylg sztolni¢ przy dworcu
kolejowym, trwajace roboty modernizacyjne w obrebie
stacji kolejowej, a wkrétce ruszy modernizacja gtownego
pawilonu szpitala. W zyciu spotecznym i kulturalnym
miasta rowniez sporo si¢ dzieje. Oferta RCK Feniks dla
rodzin jest atrakcyjna — sg potkolonie, trwa obdz harcerski,
widujemy grupy kolarskie z Rydultéw. Towarzystwo
Mitoénikéw Ryduttdéw takze ma w tym swoj udziat i oferte.
Odbyta si¢ interesujaca wycieczka do Chorzowa
ze zwiedzaniem ZOO i Planetarium. Musze przyznaé, ze
dla wielu uczestnikow byla to powazna fizyczna proba.
Udato si¢ jg zorganizowaé dzigki wsparciu finansowemu
miasta, w ramach projektu zwigzanego z profilaktyka
zwalczania zagrozen uzaleznieniami. Nie zabraklo
cickawej prelekcji mgr Saj, specjalistki w tej dziedzinie.
Zdumiewa skala inwestycji w rejonie Planetarium,
realizowanych ze $rodkdéw europejskich, w tym budowa
Sciezek  rowerowo-pieszych z  kosztownej cegly

klinkierowej. 6 sierpnia w restauracji ,,Paradiso” na rynku
miasta organizujemy koncert-biesiade z udziatem trzech
zespolow regionalnych. Mam nadziejg, Zze nie zabraknie
MieszkancoOw na tej imprezie, ktora przygotowaliSmy
w odpowiedzi na glosy, ze ,,na rynku nic si¢ nie dzieje”.
O wydarzeniu napiszemy w nastepnym numerze ,,Kluki”
i zamie$cimy relacje na Facebooku. Jako meski zespot
regionalny czujemy si¢ zaszczyceni zaproszeniem od
Dyrekcji Zamku Piastowskiego w Raciborzu do wystepu na
dziedzincu zamku. Do udziatu zaprosili$my zaprzyjaznione
zespolty — Rzuchowianki i Kokoszyczanki — co zostato
przyjete przez Dyrekcje z aprobatg. Impreza ,Slonsko
biesiada na zamku” odbedzie si¢ 24 sierpnia od godz.
15.00. Publikujemy w gazecie zaproszenie i kierujemy je
do naszych Rydultowikow z apelem o liczny udziat.
Zapraszamy roéwniez na co dzien do siedziby naszego
Towarzystwa. Mamy co pokaza¢, a wystawa militaribw na
pewno zachwyci znawcow. Wystarczy  wczesniej
zadzwoni¢, gdyz mimo wakacji niemal co drugi dzien
odbywaja sie w siedzibie roznorodne zajecia. Niestety, stale
maleje  liczba o0s6b  chetnych do  spotecznego
zaangazowania w wydawanie gazety, dlatego zachecamy
do pisania i podjgcia si¢ spotecznej funkcji redaktora
oKluki”.  Zyczymy naszym Czytelnikom  dalszej
wakacyjnej pogody i przygdd, a osobom chorujgcym —
szybkiego powrotu do zdrowia i aktywnosci.

H. Machnik
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Skiadamy najserdeczniejsze
1Zyczenia urodzinowe
sierpniowym solenizantom!!!
A sqg to:

Jozef Kubik, Marcin Wojaczek,
Lucjan Szwan, Maria Paprotny,
Bernadeta Majer, R6za Machnik,
Mariusz Stebel, Jan Wojaczek
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Zmieniamy

ciepto na dobre

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

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

Pobierz poradnik i przekonaj sie, jakie to proste.

www.20stopni.pl

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




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

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktow z NFZ

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

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach

ustug komercyjnych (odptatnych)
Alergologlczna dla dzieci, Medycyny pracy

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

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

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

Zapraszamy serdecznie!

Adres:

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

www.stavapalmiarnia.pt

USG Doppler Radlologla
Kosmetologia

Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON




