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SPOTKANIE NOWOROCZNE SENIOROW W HALO RYBNIK 4.01.2025
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Plywanie MASTERS 2024

Ryduttowianie Maria Lippa i Jerzy Ciecior zostali
Mistrzami Polski w ptywaniu MASTERS 2024 !!!

W dniach 29.11-01.12 2024 w Suwatkach na basenie 25
metrowym o 8-miu torach odbyly si¢ Zimowe Otwarte
Mistrzostwa Polski w Ptywaniu ,MASTERS”. Udziat w
nich wzigto 311 zawodnikow z 75 klubow plus
niezrzeszeni z Polski, Litwy oraz Ukrainy. Rydultowska
Akademi¢ Aktywnego Seniora 60+ reprezentowali Maria
Lippa i Jerzy Ciecior

Kazdy z zawodnikow mogt uczestniczy¢ w dowolnie
wybranych o$miu konkurencjach, ale najwyzej w dwoch w
kazdym z czterech blokow. Lacznie odbyly si¢ 4 bloki
startowe jeden w piatek, dwa w sobote i jeden w niedziele

W sumie odbyty si¢ 42 konkurencje po 21 dla kobiet i
mezczyzn w stylach dowolnym, klasycznym, grzbietowym
1 motylkowym. Ryduttowianie stawali 15 razy na podium i
zdobyli tacznie 8 ztotych, 4 srebrne i 3 brazowe medale.

W szczegotach wygladato to tak:

Maria Lippa zdobyta:

» 5 zlotych medali w konkurencji 100, 200 m grzbietem,
100 dowolnym, 50 i 200 klasycznym

» 2 srebrne medale w konkurencji 50 i 100m stylem
dowolnym,

Jerzy Ciecior zdobyt:

* 3 zlote medale w konkurencji 1500 m stylem
dowolnym, 50 m i 100 m stylem motylkowym

* 2 srebrne medale w konkurencji 200 m stylem
zmiennym, 200 m stylem grzbietowym

* 3 brazowe w konkurencji 100 m stylem zmiennym, 50
1 100m grzbietowym

Serdecznie gratulujemy naszym zawodnikom tak
wy$mienitych wynikow
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Uczniowie Skalnej
pozdrawiajg z jarmarku w
Krakowie

Orszak Trzech Kréli kolejny raz w
Ryduitowach: Tradycja, Wspélnota
i Radosé

W Ryduttowach kolejny raz odbyl si¢ barwny Orszak
Trzech Kroli! Trzy parafie zjednoczyly swoje sity, by
uczci¢ to wyjatkowe §wieto w radosnej atmosferze. Orszak
poprowadzili trzej krolowie, symbolizujacy medrcow z
dalekich stron $wiata, ktorzy tradycyjnie przynosza dary
dla Dzieciagtka Jezus.

Barwne grupy z roéznych stron miasta potaczyly si¢ pod
Urzgdem Miasta, skad wspdlnie wyruszyly na rynek.
Uroczysto$¢ zakonczyla si¢ kolgdowaniem przy zywej
szopce, gdzie atmosfer¢ $wiagteczng zapewnita orkiestra
KWK Ryduttowy.

Dziekujemy wszystkim uczestnikom za obecno$¢ i
zaangazowanie w te pigkng tradycje. Do zobaczenia za
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Historia Slgska — $lgscy kamikaze

J

Do marszatka Edwarda Rydza-Smiglego nadeszty prosby
mieszkancow Slaska. Zwracali sie o przyjecie ich do tzw.
zywych torped. Decyzj¢ swojg uzasadniali konieczno$cia
obrony kraju, ktoremu moga poswieci¢ zycie, poniewaz
nie moga w inny sposéb wzmocnic jego obrony z powodu
braku srodkoéw finansowych na dozbrojenie armii.
»Melduje postusznie swa gotowos¢ do walki w obronie
granic naszego kraju. Chceg by¢ zywa torpeda — Kocham
Polske, jej nardd i Ciebie, kochany Wodzu. Cheg zging¢ za
Ojczyzne. Tak mi dopomdz Bog” — napisat 18-letni Jan
Sikora z Cieszyna.

Dodam, z moich informacji, ze fascynacja morzem i
okretami wojennymi w Ryduftowach réwniez byla
ogromna, o czym $wiadczylo istnienie przed wojng
oddzialu Ligi Morskiej oraz coroczne zawody na
Zawalisku na tratwach i kajakach.

Jerzy Drobny

Informacje z TMR-u i nie tylko

o Liczni mieszkancy, rodzina oraz delegacje (w tym
TMR-u) uczestniczyli w pogrzebie zmartej, prawie 100-
letniej mieszkanki Ryduttow, §p. Krystyny Barnabas.
Wspomnienia o zmarlej znajdziecie w naszej gazecie
Kluka.

o Delegacja TMR-u byta obecna takze na pogrzebie
§p. Katarzyny Swierczek — zZony znanego muzyka
Waldemara Swierczka. Zmarla, 51-letnia Katarzyna,
$piewala w zespole ,.Dzimierzanki”, ktéry kilkakrotnie
wystepowat w Ryduttowach. Ceremonia pogrzebowa w
Brzeziu zgromadzita ogromna liczbe zZalobnikow,
poniewaz $p. Kasia i cala muzyczna rodzina byli i sa znani
oraz cenieni w catym regionie.

o Wielu parafian uczestniczylo w pasterkach w
naszych kosciotach. Moja rodzina miala okazje wziaé
udziat w niezwyklej pasterce — w rudzkim lesie, na tzw.
Magdalence. Miegjsce, noc, wystroj, uroczysta msza $w.,
koledy, gorace napoje po mszy, kilkaset osob (nie tylko
miejscowych) i dalsze wspdlne $piewy — to wszystko
sprawito, ze bylo to niezapomniane przezycie.

° Nasz meski zespot Klika Machnika tworza
obecnie: Henryk Sosna, Jerzy Adamczyk, Jozef
Grzenkowicz, Jerzy Laton, Henryk Manka, Jerzy Majer,
Grzegorz Dymter, Jerzy Drobny, Stefan Zielezny,
Stanistaw Ptonski, Kazimierz Rogala, Jerzy Jankowski,
Stanistaw Dziwoki, Stanistaw Tezycki, Roman Gunia,
Henryk Machnik i debiutujacy Jan Machnik.

o Na biezaco informujemy poprzez Kluke oraz
internet o kolejnych koncertach zespotlu. Teraz podajemy
aktualne 1 wstepne terminy koncertow w biezacym
miesigcu:
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0 4 stycznia zespOl, na zaproszenie rybnickich
seniorow, wystapit na spotkaniu wielbicieli poezji w ,,Halo
Rybnik”. Byto to mite spotkanie z rybnickimi seniorami po
2-letniej przerwie.

0 15 stycznia kolejny wystep na zaproszenie zespotu
»Syryniczki” w WDK w Syryni.

0 19 stycznia, na zaproszenie zespotu , Trojak”,
Klika wystgpi w Czernicy.

0 Pod koniec stycznia zespot ma wystgpi¢ w Domu
Kultury w Niedobczycach na zaproszenie prezesa
Ryszarda Mazurka. Jesli dodamy do tego, ze Zarzad TMR-
u zaplanowat ,,Spotkanie Noworoczne” na 17 stycznia w
ryduttowskiej Villi, wida¢, jak nasi Spiewacy i muzycy sa
zapracowani. Tym bardziej ze pigciu cztonkéw zespotu
$piewa takze w Chorze Cecylia.

° 6 stycznia w programie ,,Farma” telewizji Polsat
miata wystapi¢ jako farmerka pochodzaca z Rydultow, a
mieszkajgca w Anglii, Zaneta Halas. Nie ukrywa ona
swojej $laskiej tozsamosci. Nie widziatem tego programu,
moze kto$ z Czytelnikoéw podzieli si¢ informacjami na ten
temat.

° 6 stycznia, czyli Swieto Trzech Kroli,
ryduttowskie parafie po raz drugi zorganizowaty barwny
pochéod krélow 1 egzotycznych poddanych. Na
zakonczenie przemarszu, na rynku odbyto si¢ wspolne
koledowanie z zespotlem muzyczno-$piewaczym Jana
Wojaczka. Uczestnicy mogli skorzysta¢ z przygotowanego
poczestunku pod namiotem. Byly tez inne stoiska, a przede
wszystkim  atrakcyjne  zagrody z  egzotycznymi
zwierzetami — prawdziwa atrakcja, szczegolnie dla dzieci.
Byla to wudana impreza o zabarwieniu religijno-
historycznym. Relacje zdjeciowe w gazecie i w internecie
najlepiej obrazuja t¢ uroczysto$¢. Podobne pochody
odbyty sie w wielu innych miejscowosciach.

° Warto skorzysta¢ z kolejnej oferty. 25 stycznia
Szkota Muzyczna zaprasza na koncert koledowy do
kos$ciota $w. Jerzego. Gwarancja wysokiego poziomu oraz
roznorodny program to piekny wyréznik sposroéd wielu
koncertow koledowych, jakie odbywaja si¢ w roznych
kosciotach i domach kultury.

° Nie samg kulturg zyje czlowiek, wigc warto
przypomnie¢ o doskonalych egzotycznych potrawach
serwowanych w restauracji przy ul. Ofiar Terroru.

° Teraz troche narzekania. Czekajacy na dworcu
PKP i na przystanku autobusowym skarza sie, ze
zlikwidowano Toy Toy. Proponuja ustawienie nowej
toalety w poblizu dworca, z zabezpieczeniem przed
wandalami w postaci monitoringu. Toaleta to podstawowa
potrzeba cztowieka, dlatego uczulamy Wtadze Miasta na
ten problem.

° Widag¢, ze jeszcze dlugo bedziemy borykac sig¢ ze
smogiem. W wielu domach nadal funkcjonujg stare
»kopciuchy”. W ostatnich dniach kilkusetprocentowe
przekroczenia norm jako$ci powietrza spowodowaty
wzrost zachorowan, co bylo widoczne w naszych
przychodniach.  Stuzba  zdrowia  przypomina o
koniecznosci noszenia maseczek.

Henryk Machnik

Marsz Smierci

W osiemdziesiatg rocznice ewakuacji wigznidw z
podobozu w Ryduttowach chciatam przypomniec¢ kilka
informacji na temat tego tragicznego wydarzenia.
Joanna Rusok

W styczniu 1945 r. z niemieckiego obozu KL Auschwitz w
wyniszczajaca, 63-kilometrowa wedrowke wyruszyto
okoto 56 tysiecy wigzniow. Trasy wiodly do Gliwic i
Wodzistawia Slaskiego. Dziennie pokonywano 20-30
kilometréw. 22 stycznia kolumny dotarty do Wodzistawia
Slaskiego, skad w odkrytych, weglowych wagonach
wigzniowie zostali wywiezieni do obozow w glab III
Rzeszy.

Mrozna 1 $niezna zima, wycienczenie ci¢zka pracg w
obozie oraz brutalno$¢ hitlerowcoéw staty sie przyczyng
$mierci blisko 15 tysigcy wigznidw. Kazde odstepstwo od
kolumny bylo karane natychmiastowa egzekucjg. Wielu
sposrod tych, ktorzy przezyli Marsze Smierci, zgineto
p6zniej w obozach w glgbi Rzeszy.

Ewakuacja miata dotyczy¢ wigzniow zdolnych do pracy,
jednak w kolumnach znalazly si¢ rdéwniez osoby
wycienczone, chore oraz dzieci. Esesmani mordowali tych,
ktorzy opadli z sit lub probowali uciec. Na terenie Gérnego
Slaska i Opolszczyzny zycie stracito okoto 3 tysigce 0sob,
a w trakcie calej ewakuacji —od 9 do 15 tysigcy wigzniow
Auschwitz.

https://rydultowy.naszemiasto.pl/komisja-instytutu-
pamieci-narodowej-z-wizyta-w-wodzislawiu/ar/c16-
7522483
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Charlottegrube — podobdz Rydultowy

Warunki zycia i pracy

Podobdz Charlottegrube zostat utworzony przy kopalni wegla kamiennego
Charlotte w Rydultowach, nalezacej do koncernu Hermann Goring Werke.
Wigznidw osadzono w dwoch z pigciu istniejacych juz obozow przeznaczonych
dla robotnikow przymusowych i jencéw wojennych.

Pierwszych 200 wigzniow trafito tam we wrzesniu 1944 roku, a miesigc p6zniej
liczba osadzonych wzrosta do ponad 600. Wiekszos¢ stanowili Zydzi z Wegier,
Czech 1 Stowacji. Warunki bytowe byly tragiczne — wig¢zniowie spali na
trzypietrowych pryczach w murowanych barakach, otoczonych ogrodzeniem z

Stompfocton.
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drutu kolczastego (niepodigczonym

do pradu).
Kierownikami obozu byli kolejno
SS-Oberscharfiihrer Alfred

Tschiersky i SS-Hauptscharfiihrer
Kurt Kirschner, a zatoge stanowilo
54  esesmandw. Do pilnowania
wiezniow zatrudniano dodatkowo
policjantéw, zolnierzy Wehrmachtu
oraz czlonkow SA.

Wiezniowie pracowali w dwoch

grupach:

. Pod ziemia — w szybach
LeonIiLeonII,

. Na powierzchni — przy

transporcie i1 sortowaniu wegla, w
warsztatach kopalnianych oraz przy
budowie elektrowni Charlotte.
Warunki pracy byly niezwykle
ciezkie. W ciagu czterech
pierwszych miesiecy
funkcjonowania podobozu zdolno$¢
do pracy stracita potowa wiezniow.
Byli oni zastgpowani kolejnymi,
przywozonymi  ci¢zarbwkami  z
Auschwitz. Dzigki temu stan
zatrudnienia wynosit 909  o0sob.
Dodatkowo okoto 100 wigzniow
pracowalo w kuchni, magazynach
oraz w izbie chorych.

Tragiczne statystyki

Wedhug meldunku z 17 stycznia
1945 r. w obozie przebywalo 833
wiezniow. W ciggu miesigca kolejne
20% z nich utracito zdolno$¢ do
pracy 1 zostalo odestanych do
Birkenau. W obozie zmarto ponad 50
0s0b, a kilka popetnito samobojstwo.

Ewakuacja wieZniow

W styczniu 1945 r. podjeto decyzje o
pieszej ewakuacji wigzniow do
obozu Gross-Rosen. Po dwodch
dniach marszu drogi odwrotu zostaty
jednak odciete przez jednostki Armii
Czerwonej, dlatego kolumny
skierowano z  powrotem  do
Ryduttow, a nastepnie do
Wodzistawia Slaskiego. Stamtad
wiezniow przewieziono koleja do
obozu Mauthausen.

Zrodto:  Auschwitz od A do Z.
[lustrowana historia obozu
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~Bog sie rodzi!” — wielkie
wydarzenie w SP1

BOG SIE RopZ
i Yy 4

.

Koncert Noworoczny to pigkna tradycja naszej szkoty. W
piatek, 3 stycznia, w hali SP1 odbylo si¢ niezwykle
przedstawienie o narodzeniu Panskim, ktére w cieply i
pigkny sposob przedtuzylo wszystkim wykonawcom i
stuchaczom $wiateczny czas Bozego Narodzenia.

Chyba nikt z ogladajacych nie spodziewat si¢ takich
wrazen i wzruszen. Tre$¢ spektaklu w tradycyjny sposob
przedstawiata histori¢ narodzin Boskiego Syna. Wszystko
to zostalo przygotowane przez zdolnych aktorow,
wokalistow 1 tancerzy naszej szkoty — glownie uczniow
klas 1-3. Ponad 160 artystow wprowadzito widzow w
magiczng atmosferg, pozwalajac poczu¢ autentyczno$é
cudow dokonanych za sprawa malenkiego Jezuska.
Wszyscy uczniowie — zarowno ci starsi, jak i zupetie mali
— byli skoncentrowani na swoich rolach i z wielkim
zaangazowaniem ilustrowali widzom pierwsze chwile po
narodzinach Pana.

Wspaniate stroje we wszystkich odcieniach bieli dodawaty
elegancji 1 wyjatkowosci temu widowisku. Catos¢
przedstawienia, ukazujaca scenki z zycia
nowonarodzonego Dziecigtka, odwiedzajacych go
pasterzy, krolow oraz aniolow, przeplatana byla
wzruszajacymi kolgdami i pastoratkami.

Dla cztonkéw naszej spotecznosci byto to niezapomniane
wydarzenie — prawdziwa uczta dla oka i ucha. Mali artysci
musieli opanowac¢ ogromng trem¢, poniewaz widzami byli
nie tylko zaproszeni goscie z Rady Miasta i ryduttowscy
radni, ale rowniez tlumnie zgromadzeni rodzice,
dziadkowie i przyjaciele Jedynki.

Rezyserami tego niezwyklego wydarzenia byly Danuta
Macionczyk i Izabela Blazy. W przygotowanie wystepow
wlaczyly si¢ takze: Beata Kuznik, Anna Siwczyk,
Katarzyna Wyptata, Anita Kubik, Mariola Piela, Paulina
Ogrocka i Justyna Kampik. O muzyczny klimat zadbat
Radostaw Drobczyk, a niezwykle efektowne dekoracje i
stroje przygotowaly: Agata Pozimska, Daria Grela, Izabela
Groborz, Magdalena Stedin i Weronika Kwiecien.

Na zakonczenie pani dyrektor Aldona Skrzyszowska,
trzymajac w rece gwiazde kolednicza, ztozyla wszystkim
uczestnikom, gosciom i twércom koncertu podzigkowania
oraz najserdeczniejsze zyczenia noworoczne:
»Szczesliwego Nowego Roku 2025!”

Danuta Macionczyk
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Slgski Niezbednik — Sport

Legenda  przedwojennego Ruchu: Czternascie
gwiazdek!
Taka liczba mistrzowskich tytutéw w catej polskiej lidze
moga si¢ pochwali¢ tylko dwa kluby. Oba sg oczywiScie ze
Slaska! Legenda Ruchu narodzita sic w latach 30. XX
wieku.
»Niebiescy” od poczatku byli najbardziej polskim ze
Slaskich klubow. Tworzyli go Slazacy, ktorzy przede
m—— wszystkim czuli si¢ Polakami — dziatacze plebiscytowi i
’ 4 Rl , powstancy $lascy. Juz sama nazwa klubu nawigzuje do
ruchu narodowo-wyzwolenczego. To chyba nie przypadek,
ze pierwszy mecz pitkarze Ruchu rozegrali w rocznicg
uchwalenia Konstytucji 3 Maja.
Klub powstat 20 kwietnia 1920 roku. W czasach PRL-u nie
mogt zbyt hucznie swigtowaé swoich urodzin, bo akurat
tego samego dnia urodzit si¢ Adolf Hitler. Szybko jednak,
bo juz w latach 30., bez przesady mozna powiedzie¢, ze
Ruch byt jednym z najlepszych klubow europejskich.
Pierwszy raz druzyna z gminy Hajduki Wielkie (wowczas
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w granicach Swietochtowic) zostata mistrzem Polski w
1933 roku. Sukces powtdrzyta rok pdzniej. W 1934 roku
narodzita si¢ jedna z najwigkszych gwiazd polskiej pitki
noznej — 18-letni Ernest Wilimowski, ktory podbit serca
kibicow w catej Polsce. W swoim debiutanckim sezonie w
22 meczach strzelit az 33 gole i zostat krolem strzelcow!
Byt jednym z ,,Trzech Kréli” Ruchu — dwaj pozostali to
Swietnie grajacy gltowa $rodkowy napastnik Teodor
Peterek oraz szybki jak wiatr lewoskrzydtowy Gerard
Wodarz. Ta druzyna, jako jedyny polski zespdt, potrafita
pokona¢ na wyjezdzie Bayern Monachium w 1934 roku.
,Niebiescy” zdobywali mistrzostwo jeszcze w latach 1935,
19361 1938. Kiedy wybuchta wojna, byli na czele tabeli.
O przedwojennych boiskach Ruchu kraza legendy.
Przed 1923 rokiem druzyna grata na targowisku miedzy
ulicami Parng i Wroctawska. Bylo to nieogrodzone
klepisko, na ktorym w tygodniu rozstawiali si¢
sklepikarze. Kibice ogladali mecze z pobliskich ulic.
Zdarzato si¢, ze kobiety idace do kosciota skracaly sobie
droge przez boisko, nawet gdy trwat mecz!
Najwazniejszym boiskiem Ruchu, zanim wybudowano
stadion na Cichej, byt tzw. ,,hasiok” przy ul. Kaliny. Nazwa
wzigta si¢ od ,,hasi” — popiotu, ktory dawat si¢ we znaki
zawodnikom 1 kibicom. Kibice stali tuz przy liniach
bocznych, a dla najzacniejszych gosci przywozono wozki
transportowe, z ktorych mogli oglada¢ mecze.

Zmienito si¢ to dopiero, gdy wybudowano stadion przy ul.
Cichej. Dzi$, w miejscu, gdzie ,,Niebiescy” zdobywali
swoje pierwsze tytuly mistrza kraju, znajduja si¢ ogrodki
dziatkowe.

Jerzy Drobny

O zdrowiu

Haluksy — co robi¢?

Haluksy to deformacje $rodstopia charakteryzujace sig
odchyleniem duzego palca. Istnicje wiele domowych
sposobow, ktore moga przynies¢ ulge w bolu 1 wspomoc
walke z haluksami. Naleza do nich m.in.: masaze, kapiele
stop czy oklady z jodyna. Pomocne moze by¢ takze
stosowanie aparatow korygujacych. Jakie sg najlepsze
domowe metody na haluksy?

Czym sg haluksy i dlaczego powstaja?

Haluksy to guzowate narosla, ktére powstaja u podstawy
duzego palca stopy. Deformacja ta pojawia si¢, gdy
struktury kostne w przedniej czg$ci stopy przemieszczaja
si¢ ze swojego fizjologicznego potozenia. W efekcie
czubek palca odchyla si¢ w kierunku bocznym, co zmusza
staw u jego podstawy do koslawego ustawienia. Skora w
tej okolicy staje si¢ zaczerwieniona i obolata.

Przyczyn haluksow moze by¢ wiele, w tym:

. deformacje wrodzone,

. wady ustawienia i budowy stopy,
. przebyte zapalenia stawow,

. noszenie zbyt ciasnego obuwia.

Podobne zmiany moga réowniez wystepowaé¢ w innych
miejscach, np. w obrebie matego palca (tzw. haluksy
matego palca).

Domowe sposoby na haluksy
Istnieje wiele domowych sposobow na haluksy. Niektore
sa bardziej skuteczne, inne mniej, dlatego warto polaczy¢
kilka metod, aby zwiekszy¢ efektywnos¢ leczenia.
Masaz na haluksy
Masaz to metoda znana od starozytno$ci, pomagajaca
ztagodzi¢ bol i poprawi¢ krazenie krwi. Regularne
masowanie haluksow moze przyczyni¢ si¢ do redukcji
stanu zapalnego.
Jak wykona¢ masaz?

1. Przyjmij wygodna pozycje, np. usiadz i poloz
stope na przeciwleglym kolanie.

2. Uzyj olejku lub innego $rodka poslizgowego.

3. Zacznij od delikatnego glaskania palucha i
wewnetrznej krawedzi stopy w kierunku pigty.

4. Nastepnie wykonaj rozcieranie kciukami w
przeciwnym kierunku.

5. Na koncu uchwy¢ paluch i delikatnie zataczaj nim
kotka oraz rozciagaj.

6. Caly masaz powinien trwac¢ 10—15 minut dziennie.
Jodyna na haluksy
Jodyna to znany $rodek na tagodzenie bolu i zmigkczanie
zgrubien.
Jak przygotowac oktad z jodyny?

1. Wymieszaj 1 lyzke jodyny z 2 pokruszonymi
tabletkami aspiryny.

2. Naloz mieszanke na haluks i przykryj kompresem
lub materiatem opatrunkowym.

3. Pozostaw na kilka godzin.
4. Jodyna dziata odkazajaco, przeciwzapalnie i
zmigkczajaco.

Li$cie laurowe na haluksy

Nap9j z lisci laurowych moze pomoc w tagodzeniu bolu
oraz usuwaniu toksyn z organizmu.

Jak przygotowac napar?

1. Pokrusz 15 g lisci laurowych i zalej 400 ml goracej
wody.

2. Spozywaj napar przez 3—4 dni kazdego ranka.

3. Kuracje nalezy kontynuowaé przez 8 tygodni.
Pamigetaj jednak, ze nadmiar lisci laurowych moze by¢
toksyczny.

Kapiele z sola Epsom

S6l Epsom (angielska) ma wlasciwosci przeciwzapalne i
zmigkczajace.
Jak przygotowac¢ kapiel?

1. Dodaj kilka tyzek soli do cieptej wody i doktadnie
wymieszaj.
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2. Moczy¢ stopy przez 15-20 minut.

3. Dla lepszego efektu mozesz doda¢ olejek
lawendowy, ktory dziata fagodzaco i rozkurczajaco.
Mas¢ na haluksy
Masci z solg biszofitu sg popularnym srodkiem na haluksy.
Biszofit to zréodlo mikroelementow, ktore pomagaja
zmigkczy¢ skore 1 zmniejszy¢ objawy zapalenia.
Jak stosowac¢ masc?

1. Wmasuj niewielkg ilo$¢ masci w haluks raz
dziennie.

2. Kontynuuj kuracje przez okoto 10 tygodni.

Podsumowanie

Domowe sposoby na haluksy moga by¢ skuteczne w
tagodzeniu bolu 1 zmniejszaniu dyskomfortu, jednak w
przypadku zaawansowanych deformacji konieczna moze
by¢ konsultacja z lekarzem. Pamigtaj, aby regularnie dba¢
o stopy, wybiera¢ odpowiednie obuwie i stosowac¢ metody,
ktore najlepiej odpowiadaja Twoim potrzebom.

Zrédlo: doz.pl

Wele byfyja

Najlepsze napoje odtruwajace watrobe — skladniki
masz w kuchni

Watroba to jeden z najwazniejszych organdw w ludzkim
ciele — to wilasnie tutaj zachodza procesy oczyszczania
organizmu z toksyn. Jednak watroba réwniez potrzebuje
detoksu. Aby utrzyma¢ ja w dobrej kondycji, warto nie
tylko unika¢ alkoholu i tlustych potraw, lecz takze
regularnie spozywaé napoje odtruwajace watrobe.
Sktadniki potrzebne do ich przygotowania sg tatwo
dostepne, petne wartosci odzywczych i mogg by¢ idealnym
dodatkiem do codziennej diety.

Dlaczego warto wspieraé watrobe?

Watroba to niezwykle wazny organ, ktéry odpowiada za
wiele kluczowych funkcji w organizmie, takich jak:

* regulacja poziomu thuszczow i1 cukru we krwi,

* oczyszczanie organizmu z toksyn,

* metabolizm wielu lekow,

* magazynowanie cukru w postaci glikogenu.

Lacznie watroba peini blisko 500 réznych funkcji!
Zaniedbanie tego narzadu moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych, dlatego warto zadbaé¢ o jej
zdrowie. Poza racjonalnym odzywianiem i unikaniem
obciazajacych ja produktow, pomocne moga by¢ napoje
wspierajace jej regeneracj¢ i oczyszczanie.

Najlepsze napoje odtruwajace watrobe
1. Nap6j z burakow

Buraki od dawna sg znane z wlasciwos$ci odtruwajacych.
Zawieraja duzg ilos¢ przeciwutleniaczy, ktore neutralizuja
wolne rodniki i wspomagaja prace watroby. Sg takze
bogate w blonnik, witaminy i mineraly.

Jak przygotowac?

. Wyciénij sok z dwoch burakow.

. Dodaj wodg i sok z cytryny.

Uwaga: Napoj nalezy pi¢ tylko przez tydzien. Zbyt dtugie
spozywanie moze obcigzy¢ organizm.

2. Odwar z kocanki

Kocanka to jedno z najczesciej polecanych zidt na
watrobg. Dziala przeciwzapalnie, moczopednie 1 wspiera
naturalng detoksykacje organizmu.
Jak przygotowac?

. Lyzke suszonej kocanki zalej szklankg wody.

. Doprowadz do wrzenia i odstaw do wystudzenia.
Jak stosowac?

Odwar pij co drugi dzien przez 3 tygodnie.

3. Napar z platkéw owsianych

Ptatki owsiane sg bogate w btonnik i witaminy z grupy B,
co wspiera pracg jelit i watroby.

Jak przygotowac?

. Lyzke ptatkow owsianych zalej szklanka wody w
rondelku.

. Odstaw na caty dzien.

. Po tym czasie odcedz ptatki, zalej letnia wodg i
zmiksuj.

Jak stosowac?

Napdj pij przez 3 tygodnie, najlepiej na noc. Mozesz dodaé
daktyle, midéd lub suszone owoce, ale w niewielkich
ilo$ciach.

4. Woda z sokiem z cytryny

Cytryna to prawdziwa bomba witalna. Dzigki wysokiej
zawartosci witaminy C oczyszcza watrob¢ z nadmiaru
thuszczow, wspomaga trawienie i dzialta moczopednie,
przyspieszajac usuwanie toksyn z organizmu.

Jak przygotowac?

. Wyciénij sok z potowy cytryny i wymieszaj z
szklankga cieplej wody.

Jak stosowac?

Napoj mozna pi¢ codziennie, najlepiej rano, aby pobudzi¢
metabolizm.

Podsumowanie

Regularne spozywanie napojow odtruwajacych moze
wspiera¢ zdrowie watroby i poprawia¢ ogolng kondycje
organizmu. Pamietaj jednak, ze nadmiar niektorych
sktadnikow (np. burakoéw czy lisci laurowych) moze by¢
szkodliwy, dlatego stosuj te metody z umiarem 1 w
polaczeniu z zbilansowang dietg.

Zrédlo: fit.poradnikzdrowie.pl
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( Moje rozwaiania )

,,Kazde pokolenie odejdzie w cien”, ,,Kazde pokolenie ma
swoje cele” — mowi poeta i piosenkarz. Obydwaj maja
racjg, cho¢ ostatnio wydaje sie, ze na lewicujacym dotad
Zachodzie (a takze u nas) cele mtodych sg podobne do
mrocznych lat 30. XX wieku. To jest niepokojace. Ja
naleze do pokolenia, ktore wkrotce ,,odejdzie w cien”,
cho¢ niektore jednostki nadal pozostaja na szczycie (jak
Trump czy niedawni przywodey chinscy). Wyjatki
potwierdzaja regute, lecz pateczke zdecydowanie
przejmuje pokolenie w wieku 30-60 lat, a nawet mtodsi.
To zjawisko widoczne jest rowniez w naszym kraju, na
Slasku i w naszych Ryduttowach. Co ciekawe, na czoto
wysuwayja si¢ kobiety, co bardzo wyraznie wida¢ w naszym
miescie. Nie chodzi tu tylko o kobiety starsze, ktére od lat
sg aktywne, ale takze o mtode liderki dziatajace w rdznych
obszarach. Bylem ostatnio na szkoleniu, gdzie jako
najstarszy uczestnik musiatem przyzna¢, ze nowatorskie
podejscie mtodych liderow do rozwoju naszego miasta
idzie w parze z ich umiegjgtnosciami w pozyskiwaniu
funduszy — i robig to skutecznie. Nie bede wymieniat
ryduttowskich liderek, poniewaz ich sylwetki wybrano juz
w konkursie w ramach projektu ,,Akademia Kobiet”.
Powstat z tego kalendarz, a liderek jest znacznie wigce;j.
Mnie ostatnio zachwycita pracownica UM, pani Anna
Starzyczny-Procek, swoja prelekcja o §laskich kobietach
oraz osobistymi wypowiedziami na temat zycia. Jej
refleksje w cyklu ,,Mysle, wiec pisz¢”, w tym ,,Choinkowe
opowiesci z Rynku w Ryduttowach”, pokazuja, ze nalezy
do grona osob, do ktorych $wiat teraz nalezy. Mysle, ze
dynamika tych zmian to efekt otwarto$ci na pomysty
miodych oraz wszechstronnej aktywnos$ci naszej
zastgpczyni burmistrza, pani Marioli Bolisggi, ktorej
dziatania daleko wykraczaja poza obowiazki sluzbowe.
Szkoda tylko, ze mlodsze pokolenie niechetnie angazuje
sic¢ w dziatanie istniejacych organizacji. Starsze
ryduttowskie pokolenie wcigz broni si¢ dokonaniami
aktywnych osob dzialajacych w organizacjach, klubach i
zespolach. Informacje o naszych mistrzach Polski w
ptywaniu Masters — Marii Lippa i Jerzym Cieciorze — robig
wrazenie. Nasz meski zespot Klika jest bardzo widoczny
zardbwno w dziataniu, jak i w internecie. Podobnie mozna
powiedzie¢ o redaktorach naszej gazety Kluka, dziataczach
TMR-u, $piewakach Choru Cecylia, cztonkach organizacji
,,Moje Miasto”, ,,Nowsi” oraz KGW.

Nie uczestniczg juz we wszystkich wydarzeniach w
miescie, ale bytem na kapitalnym koncercie naszej Szkoty
Muzycznej z okazji 25-lecia dziatalnosci. Potwierdzam
stowa burmistrza Marcina Potomskiego, ze dzialalno$¢ tej
prywatnej szkotly to doskonaly przyktad udanego biznesu i
osiggnigc artystycznych, ktore promieniujg na caly region.
Trochg zaskakuje mnie brak relacji z biesiad gwarkowych
na naszej kopalni — czyzby nie byto si¢ czym chwalié¢?
Zarzad TMR-u wraz z kolegami z Klubu Emeryta SiTG
zorganizowal jednak biesiad¢ barborkowa (zdjecia w
poprzedniej Kluce) i mysle, ze byla to udana impreza.
Mamy tez informacje, ze dwa projekty napisane przez
nasza prezes Alicj¢ Kotodziej beda realizowane, a kolejne
dwa czekajg na rozstrzygnigcie. W zwiazku z tym w
naszym Towarzystwie Milosnikow Ryduttéw na pewno nie
zabraknie ciekawych propozycji dla mieszkancoéw. Koniec
roku to oczywiscie czas zabaw w gronie rodzinnym, ale
odbywaty si¢ takze bale, m.in. w ,,Oratorium” i w siedzibie
»Mojego Miasta”. Glosne witanie Nowego Roku
szczegolnie podkreslaty wybuchy petard w catym miescie
— apele niestety nie pomogty. Czekam z niecierpliwo$cig
na inauguracj¢ prezydenta Trumpa i jego zapowiedz, ze
zakonczy wojng w Ukrainie w jeden dzien. Jesli
rzeczywiscie tego dokona, uznam go za najwickszego
me¢za stanu, jakiego $wiat jeszcze nie widzial! Z okazji
Nowego Roku zyczg Czytelnikom K/uki zdrowia i zapatu
do dalszego wspierania naszej wspolnej gazety — przez
zakup i przesylanie informacji do Redakcji. Spotecznym
Redaktorom K/uki (moim Kolezankom i Kolegom) zycze
dalszego trwania i aktywnosci.

Henryk Machnik

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

Grzegorz Krajczok, Rudolf Warlo,

Janina Ole$, Alicja Pawelek,
Henryk Hajduk, Urszula Hajto,
Weronika Kosowska, Stanistaw Plonski,
Kazimierz Rogala, Roman Gunia,
Anna Kopiec
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Zmieniamy

ciepto na dobre

Wszyscy chcemy, by ciepto, z ktérego 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 zmieni¢ nawyki i sposéb,
w jaki ogrzewamy swoje domy. Zadbajmy o nasz
komfort, wpuszczajgc do mieszkania ciepto, ktdre
dotychczas sie marnowato. Ograniczmy tez
temperature do 20 stopni korzystnych dla zdrowia.

Pobierz poradnik i przekonaj sie, jakie to proste.

www.20stopni.pl

@Cieplownia 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




