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• wycieczka do Brennej
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• wspomnienie o ś.p. Erwinie 
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14 Zlot Kręgów Stowarzyszenia 
Ruchu Harcerskiego „Czuwaj”

z okazji 60 rocznicy harcerskiej
Akcji Klimczok

W Stanicy Obozowej Lipowiec Hufca Ziemi 
Wodzisławskiej, w Ustroniu-Lipowcu spotkało się kilkuset 
druhów – od najmłodszych po nestorów spod znaku krzyża 
z lilijką. W sobotę (26 sierpnia), okazją ku temu był 14. 
zlot Stowarzyszenia Ruchu Harcerskiego Czuwaj oraz 
60. rocznica rozpoczęcia Harcerskiej Akcji Klimczok, 
organizowanej od początku lat 60. ubiegłego wieku w 
formie obozów letnich w Beskidzie Śląskim i Żywieckim.
Kilkaset tysięcy uczestników harcerskiej Akcji Klimczok
Przez kilkadziesiąt lat w Letniej Akcji Klimczok wzięło 
udział kilkaset tysięcy zuchów, harcerzy i instruktorów 
z niemal wszystkich hufców ówczesnej katowickiej 
Chorągwi ZHP.
Dziś (26 sierpnia), na terenie Stanicy Obozowej Lipowiec 
Hufca Ziemi Wodzisławskiej, w Ustroniu-Lipowcu młodzi 
druhowie mogli wysłuchać wspomnień starszych stażem i 
wiekiem harcerzy, uczestników akcji sprzed 60 lat.
Podczas spotkania uhonorowano druhów, zasłużonych dla 
akcji Klimczok i śląskiej Chorągwi ZHP odznaczeniami, 
statuetkami i dyplomami.
- Na harcerskich szlakach wrośliśmy w Beskid. Pisze się 
o tym w książce, którą wydaliśmy 50 lat temu. Bardzo 
się cieszę, że tak duża grupa osób nadal sympatyzuje z 
Harcerską Akcją Klimczok – zaznaczył Janusz Woźniak, 
przewodniczący stowarzyszenia Czuwaj.
Harcmistrz Zbigniew Soroczan, przewodniczący Kręgu 
Rybnik Ruchu Harcerskiego Czuwaj, 60 lat temu 
komendant Hufca ZHP w Rybniku, powiedział nam, że 
początki Letniej Akcji Klimczok były bardzo trudne, 
również dlatego, że nie dopisywała aura.
Przypomniał to druh Woźniak, patrząc w niebo, na którym 
pojawiły się czarne chmury i dochodziły pomruki burzy. 
Deszcz spadł dopiero, gdy uroczystość dobiegała końca.
O spartańskich warunkach Akcji Klimczok
- Zaczynaliśmy w spartańskich warunkach - całkowicie 
polowych, mimo to, co roku udawało się nam zgromadzić 
na akcji rzesze dzieci i młodzieży. Druhny i druhowie 
poznawali tradycje, folklor, zwyczaje, ale przede 
wszystkim beskidzką przyrodę. Nawiązywali przyjaźnie. 
Towarzyszyła temu wędrówka, z obozu do obozu. 
Schroniskami były harcerskie stanice, między Cieszynem 
a Żywcem było ich kilkanaście – wskazał hm. Soroczan.
Beata Małecka-Libera, senator RP, wiceprzewodnicząca 
Wojewódzkiej Rady Przyjaciół Harcerstwa, podkreśliła, że 
w sercu nadal jest druhną. Bo harcerstwo było w jej życiu 
jednym z najpiękniejszych doświadczeń.
- Uczestniczę w różnych harcerskich wydarzeniach. 
Przyjechałam również do Lipowca, ponieważ należę 

do stowarzyszenia Czuwaj. Swoją przygodę druhny 
zaczynałam od zuchów, później byłam harcerką, a następnie 
drużynową. Do dzisiaj jestem instruktorem harcerskim. To 
co wtedy przeżyłam, zostało do dzisiaj – oznajmiła pani 
senator.
Aby druhnom i druhom towarzyszyły w życiu słowa 
harcerskiej przysięgi Gospodarz ustrońskiej stanicy, 
prezydent Wodzisławia Śląskiego Mieczysław Kieca, 
mówił, że swoją pracę w harcerstwie zakończył w stopniu 
podharcmistrza. Prowadził szczep im. harcmistrza Stefana 
Mirowskiego, porucznika Armii Krajowej w Szarych 
Szeregach, przewodniczącego ZHP.
Gośćmi wydarzenia byli harcerze z Jury Krakowsko-
Częstochowskiej. Przyjechał także europoseł Jan 
Olbrycht, przewodniczący Wojewódzkiej Rady Przyjaciół 
Harcerstwa. Radlin reprezentowała burmistrz Barbara 
Magiera, a Rydułtowy wiceburmistrz Mariola Bolisęga.
Ruchem kierowali, byli strażnikami ognia i utworzyli 
poczet flagowy harcerze z Czyżowic.
Uroczystość zabezpieczała 16 Drużyna Harcerska im. 
Żwirki i Wigury w Czyżowicach na czele z harcmistrzem 
Bronisławem Kwiatoniem. Warto zaznaczyć, że drużyna 
działa od 1931 roku.
- W ostatnich latach uczestniczyliśmy w różnych 
wydarzeniach. Udział w zabezpieczaniu dzisiejszej 
uroczystości to duże wyróżnienie. Druhny i druhowie 
wypełniają tu różne funkcje: kierują ruchem, są strażnikami 
ognia, jest poczet flagowy – wyliczał.
Harcerze pokazali jak potrafią się bawić. Były wspólne 
śpiewy przy akompaniamencie gitary, akordeonu i 
skrzypiec. Na terenie stanicy rozpalono ognisko. Nie 
zabrakło grochówki z ogromnych, harcerskich kotłów oraz 
wielu innych atrakcji.
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Działo się!

XXX Dni Rydułtów
 już za nami
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W pierwszy dzień jubileuszowych Dni Rydułtów, odbył się 
Dzień Gizda na Fikołkowni RAFA. Dzieci licznie, brały 
udział w warsztatach i animacjach przygotowanych przez 
cyrk Pana Pedro i Ciocię Klocię. Najmłodsi uczestnicy, 
także mogli znaleźć miejsce dla siebie w Strefie bajtla, 
a cały dzień wrażeń  na Fikołkowni zakończył się 
zorganizowanym Piana Party, w którym brali udział też i 
dorośli! Ze sportowych wydarzeń, dzieci mogły popisać 
się zwinnością i szybkością na Runmageddonie – biegu z 
przeszkodami przy Rydułtowskim Centrum Kultury.  Dla 
aktywnych dorosłych mieszkańców o godzinie 21 odbył 
się XXX Ogólnopolski Bieg Uliczny o Puchar Burmistrza 
Miasta, który trwał do późnych godzin wieczornych jako 
edycja nocna. Nagrody wręczył Burmistrz Rydułtów 
Marcin Połomski oraz szanowni goście z Sejmu i Senatu. 
Wszystkim uczestnikom i zwycięzcom serdecznie 
gratulujemy!

W sobotę, już od wczesnych godzin porannych, rozpoczęła 
się rywalizacja sportowa. O godzinie 7 na akwenie 
„Bażyna” wędkarze brali udział w zawodach o Puchar 
Przewodniczącego Rady Miasta. Godzinę później na kortach 
tenisowych przy ul. Gen. Józefa Bema odbył się turniej 
tenisa ziemnego z okazji XXX Dni Rydułtów, gratulujemy 
wszystkim zawodnikom i zwycięzcy Panu Zbigniewowi 
Drybusiowi. Głównym wydarzeniem był Dzień Frelki i 
Karlusa przy parkingu Rydułtowskiego Centrum Kultury 
„Feniks”. W ramach tego dnia mieliśmy możliwość wejść 
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w dmuchanej kuli na Machnikowiec. Później odbyło się 
HOLI – święto kolorów, z którego wyszliśmy pofarbowani 
proszkami. Ten zabawowy dzień zakończył się Dyskoteką 
Dorosłego Człowieka, którą poprowadził Dee Jay Jano, 
dziękujemy Wam za liczne przybycie i wspaniałą zabawę!

Ostatni dzień świętowania XXX Dni Rydułtów obfitował 
w wiele wydarzeń. Na rynku odbywał się Festiwal 
Stowarzyszeń, gdzie mogliśmy oglądać występy takich 
artystów jak: FLAME, Bebiki, Tercet Wokalny Siostry, 
chór Cecylia i Nasza Klika. Miał tam miejsce kiermasz 
książek, animacje, warsztaty, zabawy sportowe oraz 
najważniejsze – prezentacja stowarzyszeń.
Przed Urzędem Miasta odbywała się Ślonsko Fajera 
w ramach projektu „W cieniu Szarloty – jak wydobyć 
potencjał miasta Rydułtowy”, podczas której mogliśmy 
pozwiedzać Wioskę Powstańczą, obejrzeć pokaz mody lat 
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20. i 30., rowery zabytkowe czy rekonstrukcje potyczki 
Powstańców i Grenschutzu. Była możliwość spotkania 
znanego Ślązaka – Pawła Poloka, a cały dzień przed 
Urzędem Miasta zakończył się koncertami zespołów 
Chwila Nieuwagi i Frele.
Parę metrów dalej – w parku Hvidovre odbywały się 
animacje oraz pokaz manufaktury śląskiej dla najmłodszych 
mieszkańców. Dzieci miały okazję posłuchać Ślonskiej 
Bajarki, która opowiadała im „Śląskie strachy”.
Na parkingu przy Rydułtowskim Centrum Kultury obyła 
się już X Rydułtowska Wampiriada zorganizowana 
przez Stowarzyszenie Honorowych Dawców Krwi w 
Rydułtowach. Dziękujemy za udział w tej ważnej akcji 
ratowania życia!
Nie zabrakło w tym dniu również sportowych wydarzeń. 
Odbył się Kolarski Rajd Burmistrza „Poznaj miasto i 
okolice”, w którym brali udział m.im. Radni naszego 
miasta, a organizatorem był Radny Michał Pierchała. 
Uczestnicy objeżdżali całą okolice Rydułtów. Godzinę 
później na Strefie Gospodarczej, Burmistrz Marcin 
Połomski otworzył wyścigi na rolkach oraz hulajnogach, 
wrotkach i rowerkach biegowych, a później wręczył 
nagrody najlepszym zawodnikom. Wszystkim uczestnikom 
i zwycięzcom dziękujemy i gratulujemy!
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Poznaliśmy się z kolegą Erwinem na dole naszej kopalni 
w latach 70 tych. E .Kosteczko był tzw awaryjnym 
ślusarzem i specjalistą od napraw wrębówek. W oddziale 
chyba II nastąpiła awaria wrębówki w czasie jego pracy, 
więc wezwany awaryjny korzystając z „Karlika” szybko 
przyjechał do oddziału i natychmiast przystąpił do pracy. 
Ja natomiast też pośpieszyłem do ściany by sprawdzić jak 
długo trwać będzie przerwa .bo maszyna była w połowie 
ściany. Na miejscu przerwałem naprawę bo strop nie był 
należycie zabezpieczony i poleciłem górnikom zabudować 
dodatkowe odrzwia. Trwało to dość długo i wreszcie ślusarz 
przystąpił do dalszej naprawy. Kiedy już „szram-maszyna 
„ ruszyła pan Kosteczko przygodoł mi tak jak pamiętom; 
(sztajger trza było przyjść godzina pryndzyj ,bo jo jest 
po nocce a po połedniu jada z Dyrektorem do Karlowych 
Varów a byda bez spanio”.Pomogłem mu zanieść narzędzia 
aż na przekop tłumacząc ,że sami górnicy mieli strop 
zabezpieczyć a jednocześnie chciałem się dowiedzieć jakie 
to koneksje wiążą go z dyrektorem Budzińskim. Okazało się 
,że pan Erwin miał co opowiadać a potem wielokrotnie się 
spotykaliśmy a szczególnie w okresie gdy był przodowym 
na stacji kruszarek i przyznaję ,że mi imponował nie tylko 
opowiadaniami ale też fachowością bo był też uznanym 
racjonalizatorem .Gdy pan Erwin przeszedł na emeryturę 
został zatrudniony na basenie jako konserwator a ponieważ 
były to lata 90 -te gdy zaczął działać Komitet Założycielski 
na rzecz odłączenia Rydułtów od Wodzisławia, zawsze 
go spotykałem na różnych zebraniach i spotkaniach 
gdzie zabierał głos szczególnie dotyczący zachowania 
„Stuczka”,budynków osiedla Karola i utrzymania 
bazy sportowej Klubu Naprzód. Zaproponowałem mu 
przystąpienie do naszego TMRu i od 1994 r kol Erwin 
należał do grona najaktywniejszych Członków wraz z 
nieżyjącymi też już osobami; Marią Antoniną Wieczorek, 
Janem Swoboda, Czesławem Moskwa, Edytą Paciulan. 
,Bogdanem Kosowski, Franciszkiem Paprotny, Jerzym 
Koszorz, Czesławem Rezner, Alojzym Barnabas i 
oczywiści tymi , którzy nadal działają w Towarzystwie. 
Czegóż to nie robiliśmy by aktywizować rydułtowskie 
społeczeństwo przez te prawie 30 lat Jego społecznej 
pracy, bo też nie było przedsięwzięcia by kol Erwin w 
nim nie uczestniczył, wszak był Rydułtowikiem z krwi i 
kości ale szczególnie był zaangażowany w akcje sprzątania 
miasta, wykorzystania terenów machnikowca do rekreacji 
(przez 8 lat byliśmy jako TMR gospodarzem tego terenu) 
i zachowania studni na Stuczku – co się udało. Kol. 
Erwin wraz z M. Antoniną i p. Barnabasem byli skarbnicą 
wiedzy o czasach przedwojennych, okresu okupacji i dni 
wyzwolenia Rydułtów. Był wspaniałym gawędziarzem, 

lubił śpiewać, występować, więc zawsze uczestniczył 
w przygotowaniach licznych imprez o charakterze 
kulturalnym, sportowym, rekreacyjnym. Był dumny ze 
swojej Rodziny ale też pamiętający o Kolegach z pracy 
więc też był zaangażowany w Klubie Emeryta. Kobiety 
Go uwielbiały bo też umiał je zabawiać jak mało kto. 
Pamiętamy Jego opowieści, że po wyzwoleniu pokazał 
ruskim wojokom za tytka bombonów kaj ukrywo się przed 
nimi ciotka z którą potem 2 wojoków „baraszkowało” 
w izbie, czy o tym jak pijane rusy wyciepły do krzoków 
harmoszka na której potem nauczył się grać. Wiele tych 
wspomnień opublikowaliśmy w Kluce bo też kol Erwin 
stale z Redakcją współpracował a 3 gazety stale wysyłał 
do swoich krewnych za granicą. Gdy stworzyliśmy zespól 
regionalny pod kierunkiem Czesława Reznera oczywiście 
kol. Erwina nie mogło w nim zabraknąć, choć najbardziej 
cenił okres gdy śpiewaliśmy i ćwiczyliśmy pieśni wraz 
z Rzuchowiankami. Gdy już miał kłopoty zdrowotne 
oczywiście aktywność zmalała, ale jak tylko mógł 
przychodził z pomocą przyjaciółek na spotkania i koncerty 
i to Jemu zawdzięczamy nazwę naszego męskiego zespołu 
,bo widząc nas na scenie wykrzyknął do znajomych- 
widzicie to Klika Machnika a potem siedząc przy stoliku 
śpiewał z nami ..Nazwa się przyjęła a kol Erwin do końca 
interesował się wszystkim co działo się w Towarzystwie 
i w mieście. Zarząd TMR wysoko cenił kol Erwina za 
zaangażowanie w działania TMRu, stąd jako jeden z 
pierwszych otrzymał statuetkę i tytuł Rydułtowika Roku. 
W ostatniej drodze nie mogło nas-kolegów zabraknąć i 
dlatego wraz z Rzuchowiankami zaśpiewaliśmy mu w 
kościele pieśń pożegnalną. Póki żyjemy będziemy o nim 
pamiętać a ś.p Erwin i tak już zapisał się w historii TMRu 
i miasta.

H. Machnik

Moje wspomnienia
 o ś.p. Erwinie Kosteczko
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Lyski Rock Festival III
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Za sprawą III edycji Lyski Rock Festival w ostatni piątek 
wakacji, 25 sierpnia Gminę Lyski odwiedziło kilka tysięcy 
fanów rocka z całej Polski. Tegoroczna edycja gościła 
na scenie w Lyskach artystów z czołówki polskiej sceny 
rockowej: „Farben Lehre”, „Strachy na lachy”, „Kult”, 
„Hunter” oraz jako support wystąpił Zespół „The Kakashi”.
Festiwalowe bramy otwarto o godzinie 17.00, a na 
niezwykłe emocje nie trzeba było długo czekać. 
Muzyczną imprezę jako support rozpoczął rybnicki zespół 
„THE KAKASHI”. Muzycy tworzą w gatunku Modern 
Metalcore. Panowie pragną grać, dzielić się muzyką, a przy 
tym jeszcze dobrze się bawić. Nazwę zespołu zawdzięczają 
postaci z japońskiego anime, którego główna umiejętność 
była dla nich inspiracją. 
Lyski Rock Festival III był znakomitą okazją do poznania 
zespołu i wysłuchania ich mocnych brzmień. Publiczność 
przyjęła artystów wyjątkowo entuzjastycznie, a oni 
wprowadzili wszystkich w dobre humory!
Po mocnych brzmieniach „The Kakashi” na scenie pojawił 
się Płocki zespół „FARBEN LEHRE”, który na swoim 
koncie ma ponad 35 lat grania, 15 studyjnych albumów 
oraz setki piosenek. Niedawno wydali nową płytę "Na 
zdrowie". Zespół powstał we wrześniu 1986 roku, z 
inicjatywy ówczesnego studenta historii, wokalisty Wojtka 
Wojdy oraz perkusisty Marka Knapa. W pierwszym 
składzie znaleźli się również gitarzysta Robert Chabowski 
i basista Piotr Kokoszczyński. Do dnia dzisiejszego, 
przez historię kapeli przewinęło się łącznie ponad 20 
muzyków.  Aktualny skład FARBEN LEHRE to Wojciech 
Wojda - wokal, teksty, Konrad Wojda - gitara, wokal, Filip 
Grodzicki - gitara basowa oraz Gerard Klawe - perkusja. 
Na rockowej scenie w Lyskach zespół zagrał set złożony z 
największych hitów kapeli oraz największe hity pochodzące 
z nowej płyty. Porządna dawka ciężkiego grania rozgrzała 
festiwalowiczów do czerwoności, a nadchodzący wieczór 
tylko nadawał atmosfery całemu wydarzeniu.
Trzecim wykonawcą tego wieczoru była formacja grająca 
różne odmiany rocka - „STRACHY NA LACHY”, 
powołana w 2001 roku przez Grabaża i Kozaka, 
założycieli Pidżamy Porno. Pod koniec 2003 roku ukazała 
się pierwsza płyta bandu, Strachy na Lachy. W styczniu 
2005 roku zespół rozpoczął pracę nad albumem „Piła 
Tango". Wiosną 2006 roku zapadła decyzja o podjęciu 
prac nad projektem „Kaczmarski" – zamierzeniem grupy 
była próba zmierzenia się z piosenkami, do których słowa 
napisał jeden z najsłynniejszych polskich bardów – Jacek 
Kaczmarski. Zimą 2006 roku szef lubińskiego CK Muza, 
Marek Zawadka, proponuje Grabażowi przygotowanie 
specjalnego programu koncertowego z piosenkami 
polskimi z lat 80-tych. Tak powstał projekt „Zakazane 

piosenki". Płyta „Autor" ukazała się w 2007r. i odniosła 
wielki sukces. 1 czerwca 2009 roku grupa rozpoczęła 
nagrywanie swojego piątego albumu, „Dodekafonia". 11 
stycznia 2013 na antenie radia Eska Rock miał premierę 
singiel „I can't get no gratisfaction". Był on zwiastunem 
szóstej płyty zespołu, która nosiła tytuł !To! i ukazała się 
9 lutego 2013. Na kolejne, premierowe piosenki grupy 
przyszło czekać blisko cztery lata. 29 września 2017 
roku ukazał się szósty studyjny album „Przechodzień o 
wschodzie". Muzyka z tej płyty, klimatem nawiązuje do 
pierwszego wydawnictwa grupy.
W 2020 roku, w czasie pandemii, Grabaż napisał 
nowe piosenki, które składają się na najnowszy album 
Strachów „Piekło". Płytę wyprodukowali Sławek 
Pietrzak i Andrzej Izzy Izdebski. Album zmienił nieco 
dotychczasowe brzmienie zespołu. Dużo więcej jest na 
krążku brzmień elektronicznych i klawiszów niż gitar. 
Piekło pomagają promować dwa klipy wyreżyserowane 
przez Sławka Pietrzaka – „Niebotyczne niebowstąpienie" 
oraz „Zachmurzony w tobie". Premiera płyty odbyła się 1 
października 2021 roku.
Zabawę na najwyższym poziomie zapewnił zespół, 
który rozgrzewa swoich fanów już od ponad trzech 
dekad - „KULT”. Ten wiekowy przekrój widać było jak 
na dłoni podczas koncertu w Lyskach. Legendy polskiej 
sceny rockowej przybyli posłuchać zarówno młodsi 
fani, jak i starsi. Pod względem muzycznym zespół 
spisał się bezbłędnie. Kult jest to zespół grający rock 
alternatywny, powstał w lutym 1982 roku w Warszawie. 
Jego założycielami byli wokalista (a później także 
saksofonista) Kazik Staszewski i basista Piotr Wieteska. 
Obydwaj grali wcześniej w zespole Poland, jednym z 
pierwszych punkowych zespołów w Polsce. Pierwszy 
skład uzupełnili gitarzysta Tadeusz Bagan i perkusista 
Darek Gierszewski. Kult zadebiutował na scenie 7 lipca 
1982 roku w warszawskim klubie Remont. Obecny skład 
Kultu: Kazik Staszewski, Wojciech Jabłoński, Piotr 
Morawiec, Ireneusz Wereński, Tomasz Goehs, Konrad 
Wantrych, Janusz Zdunek, Mariusz Godzina, Jarosław 
Ważny. Muzyka Kultu ma swoje korzenie w punku i nowej 
fali, wykorzystuje też elementy rocka psychodelicznego, 
a nawet jazzu. Od początków istnienia grupa wyróżnia 
się charakterystycznym, rozpoznawalnym brzmieniem 
klawiszy i instrumentów dętych, a także głosem i genialnymi 
tekstami wokalisty Kazika Staszewskiego. Zespół 
zasłynął niekonwencjonalnym przesłaniem piosenek oraz 
atmosferą tworzoną na koncertach, co dało się zauważyć 
także w Lyskach - zgromadzona pod sceną publiczność 
była zachwycona tym występem i bawiła się świetnie! 
Półtoragodzinne show było wypełnione największymi 
hitami zespołu: „Gdy nie ma dzieci w domu”,  „Baranek”,  
„ Wolność”. Koncert legendy polskiej sceny muzycznej na 
długo zostanie w pamięci uczestników. 
Na zakończenie „Lyski Rock Festival III” wystąpił polski 
zespół wykonujący muzykę z pogranicza thrash i heavy 
metalu - „HUNTER”. Zespół powstał w 1985 roku w 
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Szczytnie z inicjatywy wokalisty i gitarzysty Pawła 
„Draka" Grzegorczyka oraz perkusisty Grzegorza „Brooza" 
Sławińskiego. Formacji przewodzi Grzegorczyk, który 
pozostaje jedynym członkiem oryginalnego składu. Jest 
autorem tekstów i głównym kompozytorem. Skład Huntera 
to także: gitarzysta Piotr „Pit" Kędzierzawski, skrzypek 
Michał „Jelonek" Jelonek (którego podziwialiśmy już na 
naszym festiwalu), basista Konrad „Saimon" Karchut oraz 
perkusiści Dariusz „Daray" Brzozowski i Arkadiusz „Letki" 
Letkiewicz. Zespół dwukrotnie otrzymał nominację do 
nagrody polskiego przemysłu fonograficznego Fryderyka. 
Był także wielokrotnie wyróżniony w plebiscytach 
branżowych czasopism Gitara i Bas, Teraz Rock i Magazyn 
Gitarzysta. W latach 2004–2009 byli gospodarzem festiwalu 
muzyki heavymetalowej Hunter Fest. Muzycy dali mocny 
i energetyczny występ zachwycając miłośników mocnych 
brzmień. Występ Hunter’a zamknął tegoroczną edycję 
festivalu, pozostawiając festivalowiczów w wyśmienitych 
humorach.
Lyski Rock Festival III to nieustająca zabawa pod sceną, 
skandujący fani, mnóstwo rockowej muzyki i rozgrzane 
do czerwoności instrumenty. Tegoroczny skład zapewnił 
wszystko czego można oczekiwać od tego typu koncertów. 
Imprezie tradycyjnie towarzyszył zlot motocyklistów. 
Doskonała organizacja i bezpieczeństwo, czyli elementy, o 
które szczególnie dbają organizatorzy na czele z głównym 
patronem imprezy - Wójtem Gminy Lyski sprawia, że 
imprezie zawsze towarzyszy niesamowita atmosfera. Było 
to niezapomniane wydarzenie, które  warto wpisać w swój 
kalendarz wakacyjnych festiwali!
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Pomidory - dlaczego warto je jeść 7 dni w tygodniu
Jeżeli zamierzamy jeść pomidory i chcemy uzyskać z 
nich jak najwięcej korzyści, warto je ugotować. Dzięki 
temu zwiększymy ilość przeciwutleniaczy, jakich nam 
dostarczają, na przykład likopenu.
Pomidory występują w wielu odmianach. Istnieją pomidory 
czerwone, żółte, podłużne, okrągłe, o skórce grubej oraz 
cienkiej. Istnieją też malutkie pomidorki koktajlowe oraz 
apetyczne, duże pomidory, które tylko zapraszają, żeby je 
zjeść.
Wszystkie te odmiany są równie zdrowe i korzystne 
dla zdrowia. Są pyszne i tak różnorodne, że można je 
uwzględniać w najrozmaitszych potrawach.
Niektórzy jednak obawiają się sięgać po pomidory 
codziennie. A co jeśli wywołają u mnie nadkwaśność? A 
jeśli ich zawartość alkaloidów będzie działać jako środek 
wywołujący migrenę, ból głowy bądź bóle stawów?
Okazuje się, że codzienne, zrównoważone spożywanie 
pomidorów nie tylko doskonale wpłynie na nasze zdrowie, 
ale też wzbogaca dietę i poprawia smak naszych potraw.
Istnieje jednak pewien szczegół, o którym nie możemy 
zapomnieć: warto sięgać zawsze po pomidory organiczne, z 
naturalnych źródeł. Jeżeli często jesz keczup, przygotowuj 
swój własny, z pomidorów i odrobiną oliwy z oliwek.
Co ciekawe, gdy gotujemy pomidory, zwiększa się siła 
zawartych w nich przeciwutleniaczy. Nie bój się zatem 
codziennie sięgać po ten niezwykły produkt. W dalszej 
części artykułu podamy Ci 7 powodów, dla których warto 
jeść pomidory codziennie. Przekonasz się, że Twoje 
zdrowie Ci się za to odwdzięczy.
1. Pomidory są zdrowe i dobre dla całej rodziny
Bywa, że nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak doskonały 
wpływ mogą mieć pewne produkty na nasze zdrowie. 
Bywa, że nie doceniamy również pomidorów. Dzieje się 
tak, ponieważ ukrytych w nich składników odżywczych 
nie widać na pierwszy rzut oka.
Witamin (A, C, K, B6, kwas foliowy, tiamina)
Minerałów (potas, magnez, mangan, fosfor, miedź)
Białka roślinnego
Czego więcej moglibyśmy chcieć?
2. Pomidory są doskonałe na serce
Pomidory zawierają dużo błonnika, jak również potasu, 
witaminy C i choliny (jest to witamina z grupy B). 
Wszystkie te składniki zmniejszają ryzyko zachorowania 
na choroby układu sercowo – naczyniowego.
Potas na przykład jest składnikiem skutecznie regulującym 
ciśnienie tętnicze. Dzięki niemu możemy uniknąć 
zagrożenia związanego z chorobami układu krwionośnego.
Z drugiej strony, likopen, który również zawierają 
pomidory, reguluje poziom złego cholesterolu (LDL) i 
zmniejsza ryzyko związane z trójglicerydami we krwi.
Należy również pamiętać, że ten rodzaj lipidów jest 

głównym winowajcą stojącym za chorobami układu 
sercowo – naczyniowego. Za jego bowiem sprawą powoli, 
lecz regularnie odkłada się tłuszcz w naszych naczyniach 
krwionośnych.
3. Odwraca negatywne efekty dymu papierosowego
Palisz papierosy? A może pracujesz lub mieszkasz w 
towarzystwie nałogowych palaczy? Oprócz możliwie jak 
najszybszego rozwiązania tego problemu, zalecamy Ci 
również codzienne zjadanie jednego lub dwóch pomidorów.
Dwa składniki tego wspaniałego produktu, które pomogą 
Ci odwrócić działanie dymu papierosowego to kwas 
kumarowy i kwas chlorogenowy.
Są to składniki bardzo skuteczne jeśli chodzi o zwalczanie 
nitrozamin, które powstają w organizmie pod wpływem 
palenia papierosów lub wdychania dymu papierosowego.
Co ciekawe, nitrozaminy to czynniki rakotwórcze, które są 
odpowiedzialne za duży odsetek zachorowań.
4. Lepsze trawienie i zdrowie układu pokarmowego
Regularne spożywanie pomidorów pomaga nam uniknąć 
zarówno zaparć jak i biegunki. Nie możemy również 
zapomnieć, że mamy do czynienia z produktem o działaniu 
oczyszczającym oraz przeciwutleniającym.
Co więcej, dzięki zawartości błonnika, jedząc pomidory 
pobudzamy perystaltykę jelit. Ułatwia to oczyszczanie 
organizmu z toksyn, jak również pobudza wydzielanie 
soków trawiennych.
5. Mniej infekcji układu moczowego
Jeżeli pomidory regularnie zagoszczą na naszych stołach, 
po jakimś czasie zauważymy, że znacznie rzadziej 
przydarzają nam się choroby i infekcje układu moczowego. 
Okazuje się bowiem, że odpowiednio skomponowana dieta 
może być czynnikiem kluczowym w zapobieganiu tego 
typu dolegliwościom.
Pomidory zawierają w sobie dużo wody i potasu. Jest to 
połączenie idealne, aby pobudzić oczyszczanie organizmu 
oraz eliminowanie toksyn z cała. Co więcej, pozbędziemy 
się dzięki temu nadmiaru wody, soli oraz kwasu 
moczowego.
6. Pomagają zadbać o wzrok
Witamina A, którą zawierają pomidory, pomaga zadbać o 
wzrok. Jest ona polecana aby zapobiegać uszkodzeniom 
wzroku oraz chorobom oczu. Witamina A stanowi silny 
przeciwutleniacz, który zwalcza negatywne skutki wolnych 
rodników. Co więcej, dba o zdrowie tkanek w naszym 
organizmie.
7. Zdrowsza skóra
Nie tylko uzyskamy bardziej elastyczną, napiętą i młodo 
wyglądającą skórę, ale też zauważymy, że poprawiła się 
kondycja naszych zębów oraz wygląd włosów.
W ramach ciekawostki, może zainteresuje Cię, że sok z 
pomidorów pomaga usuwać nieprzyjemne skutki poparzeń 
słonecznych.
Być może zechcesz wypróbować domowe maseczki, 
aby zapobiegać przedwczesnemu starzeniu się skóry 
i zatrzymywać jego objawy. Śmiało możesz dodawać 
zmiażdżonego pomidora do swoich ulubionych maseczek.
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Jak się okazuje, pomidor to wspaniałe remedium młodości, 
pomagające nam skutecznie zadbać o skórę.
Podsumowując, regularne spożywanie pomidorów z 
naturalnych źródeł jest doskonałym przepisem na zdrowie 
całej rodziny. Popuść cugle wyobraźni i już dzisiaj dodaj 
pomidory do swojego śniadania, obiadu i kolacji!

https://krokdozdrowia.com/pomidory-warto-jesc-7-
dni/#google_vignette

Jelito grube - oczyść je z toksyn tymi 2 składnikami
Aby ułatwić oczyszczanie jelita grubego z toksyn za 
pomocą tej terapii, pamiętaj o wypijaniu przynajmniej 
dwóch litrów wody dziennie
Badacze szacują, że w ciągu 70 lat życia nasze wnętrzności 
przetwarzają ponad 100 ton jedzenia i 40 000 litrów 
płynów, w tym ponad 7 kg toksyn. Wszystko to gromadzi 
się w narządach układu trawiennego i może przedostać się 
do krwiobiegu, powodując poważne problemy zdrowotne. 
Zaparcia, zmiany w metabolizmie oraz problemy skórne 
to tylko niektóre z oznak, że Twoje jelito grube jest pełne 
toksyn.
Mimo że ciało potrafi samodzielnie eliminować toksyny 
i resztki pokarmu, czasem system trawienny może zostać 
przeciążony i zaczynają się one kumulować. Na szczęście 
istnieją liczne naturalne sposoby, aby oczyścić jelito grube 
z toksyn, bez obaw o jakiekolwiek skutki uboczne.
W dzisiejszym artykule chcemy powiedzieć Ci o skutecznym 
i zdrowym sposobie, który wymaga zastosowania tylko 
dwóch składników.
Jelito grube – jak usunąć toksyny?
Aby oczyścić jelito grube z toksyn potrzebujesz jedynie 
siemienia lnianego i kefiru. Obydwa te składniki są 
niskokaloryczne i zawierają niezwykle wartościowe 
składniki odżywcze, które mają pozytywny wpływ na 
zdrowie Twojego układu trawiennego.
Aby nie pozostawić żadnych wątpliwości co do zalet, 
jakie posiada to domowe lekarstwo, przyjrzyjmy się bliżej 
wszystkim jego właściwościom.
Zalety siemienia lnianego
Siemię lniane to małe nasionka, które zawierają wysoką 
ilość błonnika i nienasyconych kwasów tłuszczowych typu 
omega 3. Zawartość 40% błonnika pokarmowego wynosi 
40%, z czego jedna trzecia jest rozpuszczalna, a pozostała 
część się nie rozpuszcza.
Poza tym siemię lniane zawiera związki fitochemiczne, 
takie jak lignany, które chronią komórki przed procesem 
utleniania.

Siemię lniane jest od dawna stosowane jako suplement w 
oczyszczaniu jelita grubego z toksyn, ponieważ posiada 
łagodne właściwości przeczyszczające, dzięki czemu 
wspomaga pracę jelit.
Rozpuszczalny błonnik zamienia się w galaretowatą 
substancję, która wchłania toksyny i zwalcza zaparcia 
poprzez rozluźnienie stolca.
Posiada on również właściwości przeciwzapalne 
i przeciwutleniające, które łagodzą objawy takich 
dolegliwości, jak nieżyt żołądka, ból brzucha czy 
wewnętrzne krwawienie.
Zalety kefiru
Kefir jest sfermentowanym płynem zawierającym liczne 
mikroorganizmy, które mają korzystny wpływ na florę 
bakteryjną jelita grubego.
Kefir charakteryzuje się białym lub żółtawym kolorem i 
płynną konsystencją z niewielkimi granulkami, czasem 
wyglądającymi podobnie do kwiatu kalafiora. W kefirze 
znaleźć można kwas mlekowy, bakterie i drożdże, dzięki 
czemu zwalcza on szkodliwe organizmy, które po dotarciu 
do jelita grubego mogą wywołać infekcję.
Regularne spożywanie tego zdrowego produktu oraz 
jego flora drobnoustrojów pomogą usunąć toksyny z 
jelita grubego oraz poprawić ogólny stan Twojego układu 
trawiennego.
W wielu kulturach kefir jest znany jako “eliksir młodości 
i długowieczności”, ponieważ oprócz wspomagania 
układu trawiennego, jest stosowany także w leczeniu 
następujących chorób:
Jak usunąć toksyny z jelita grubego za pomocą siemienia 
lnianego i kefiru
Proces oczyszczania jelita grubego za pomocą siemienia 
lnianego i kefiru powinien trwać przynajmniej 21 dni, w 
czasie których powinieneś unikać spożywania nadmiernych 
ilości tłuszczu, cukru i pokarmów o wysokiej kwasowości.
Kefir i siemię lniane w słoiku
Składniki
1/2 szklanki kefiru (100-150 ml)
1 do 3 łyżeczek siemienia lnianego (10 do 30g)
Sposób użycia
W pierwszym tygodniu oczyszczania spożywaj 100 ml 
kefiru z 1 łyżeczką siemienia lnianego dziennie.
Podczas drugiego tygodnia spożywaj taką sama ilość 
kefiru, ale zwiększ dawkę siemienia do 2 łyżeczek.
W trzecim tygodniu zażywaj 150 ml kefiru z 3 łyżeczkami 
siemienia.
Aby uzyskać jak najlepsze efekty, wypijaj w czasie 
oczyszczania przynajmniej dwa litry wody dziennie.
Jak często należy powtarzać oczyszczanie jelita grubego?
Jako środek zapobiegawczy, oczyszczanie to może być 
stosowane raz na trzy miesiące. Jeśli jednak występują 
u Ciebie objawy wskazujące na choroby jelita grubego, 
możesz je stosować częściej.
Wypróbuj to oczyszczanie, jeśli występuje u Ciebie jeden 
z poniższych  problemów:
Zapalenie jelita grubego, choroba wrzodowa żołądka lub 
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zapalenie błony śluzowej żołądka
Zapalenie układu oddechowego
Infekcje układu moczowego
Nadwaga lub otyłość
Wysoki poziom cholesterolu lub trójglicerydów
Jak widzisz, oczyszczanie jelita grubego jest łatwe i nie 
wymaga żadnych silnych leków. Wypróbuj te zalecenia 
i chroń zdrowie swoich jelit, aby móc uniknąć bardziej 
poważnych problemów w przyszłości.

https://krokdozdrowia.com/jelito-oczysc-toksyn-2-
skladnikami/

Kolejny koncert na Machnikowcu

Były ogłoszenia plakatowe, przez internet, przez 
dwa tygodnie wisiał baner z informacją o koncercie i 
wycieczkach a i tak niewiele osób skorzystało z możliwości 
wysłuchania prelekcji  o zagrożeniach ,wzięciu udziału w 
konkursach i  wysłuchaniu koncertów kolejnych zespołów 
,muzyków i solistów. A warto było ,bo pięknie wystąpiły 
zespoły; „Łan” z Łańc (gmina Kornowac).”Szczyrbicko 
Czelodka” ,3 solistki z zespołu” Czelodka” i oczywiście 
nasz zespół „Klika Machnika”. Były też konkursy 
związane ze znajomością zagadnień związanych z 
czyhającymi zagrożeniami uzależnieniem i konkursy 
ruchowe ,które cieszyły się niemałym zainteresowaniem 
choć oczywiście zachętą były nagrody .W ramach projektu 
mieliśmy zabezpieczone środki na skromny poczęstunek 
dla zespołów  wydawany w kawiarni DCK Feniks ale i tak 
ze względu na upał nasze panie; Alicja Pawełek, Weronika 
Kosowska ,Anna Płońska, Anna Kopiec rozdawali w 
kubkach napoje, Oczywiście była pełna dokumentacja 
zdjęciowo-filmowa o którą zadbali nasi fotoreporterzy 
Grażyna i Roman Guniowie oraz Bernadeta Oślizły. Na 
zakończenie prezentowali się muzycy, którzy pobudzili 
wszystkich do tańca. I to nie był  jak zwykle koniec 
koncertowania  bo granie i śpiewanie choć w mniejszym 
gronie trwało prawie do 21 ,00 przy stolikach przed 
RCK wzbudzając zainteresowanie wielu osób a nawet 
jedni  klaskali i to była dla nas największa niespodzianka 
i najlepsze podziękowanie Trzeba podkreślić ,żeTo 
była kolejna piękna impreza kulturalna zorganizowana  
w ramach realizowanego projektu z zapobiegania 
uzależnieniom. Dziękujemy wszystkim za udział w tym 
kolejnym kulturalnym przedsięwzięciu.

Henryk Machnik

TMR organizuje w dn 8 października
w Restauracji Stara Palmiarnia – Mimoza koncert 

z biesiadą i innymi atrakcjami, Koszt 100zł/os 
Zapisy i opłaty w siedzibie TMR tel. 604 388 354
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To był już drugi turniej zorganizowany przez Towarzystwo 
Miłośników Rydułtów w ramach złożonego projektu 
do miasta i w dużej części współfinansowany ze 
środków miasta. Turniej odbył  się 26 sierpnia i tak jak 
pierwszy  turniej w barze przy ul Podleśnej. W kolejnych 
skatowych rozdaniach wzięło udział 24 zawodników. 
Niedoświadczonym zawodnikom wydaje się ,że jak się 
ma szczęście do dobrych kart to wygrywa się turniej ale 
okazuje się, że tak do końca nie jest i zazwyczaj wygrywają  
„skaciorze” najbardziej doświadczeni. Potwierdził to też 
obecny turniej bo zwycięzcą został  znany „skaciorz”p 
Julian Nieroda  a nie mniej doświadczeni zdobyli; 
Mirosław Szewczyk II miejsce a Henryk Malinka 
III miejsce, Sędzią turnieju był p Michał Ratajczak a 
sekretarzem Marian Kopiec który  w imieniu Towarzystwa 
Miłośników Rydułtów przyjmował zgłoszenia i był 
faktycznym  gospodarzem turnieju, Na podsumowanie 
dojechali Burmistrz Miasta Marcin Połomski ,Prezes 
TMR Henryk Machnik z fotoreporterką Kluki Bernadetą 
Oślizły. Burmistrz wręczył puchar, przygotowane dyplomy 
i nagrody i oczywiście były zdjęcia graczy i zwycięzców 
z Burmistrzem. „Skaciorze „mają nadzieję ,że TMR i w 
przyszłym roku zorganizuje kolejne turnieje przy wsparciu 
środków miasta.

B. Oślizły

Turniej Skata o Puchar 
Burmistrza
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Moje rozważania

Niestety lato zbliża się do końca i zaczną nas gnębić 
problemy jesienno  -zimowe. Nie wiem czy też się  
zastanawiacie ,że ciągle przybywają zagrożenia o których 
się dotąd  nie słyszało (przykładowo ;bakterie w sieciach 
wodociągowych i to nie  salmonella .zakwity glonów w 
rzekach Odra, Warta, Kanał Gliwicki gdy stale nowa woda 
dopływa  a takie rzeczy zdarzały się dotąd  tylko na stawach i 
jeziorach).Elektronika w nowych zdarzeniach dotyczących 
bezpieczeństwa, oszustw finansowych itp. też niejednego 
dotyka. A życie idzie naprzód  i nagle słyszymy ,że Indie 
(kojarzone z zacofaniem, biedą) mają udane lądowanie na 
księżycu. Podejrzewam ,że lądowania na księżycu sprzed 
50 lat jest wielką mistyfikacją, bo jak wytłumaczyć, że 
dopiero za kilka lat któryś z tych krajów: USA, Rosja, 
Chiny, czy Indie wyślą kosmonautów na księżyc. Chyba, 
że bardziej się opłaca  łożyć na zbrojenia na zagładę, Nie 
wolność, dobrobyt, są najwyższą wartością, lecz życie ! 
i słusznie młodzi protestują przeciw wojnom, niszczeniu 
przyrody, wydawaniu ogromnych pieniędzy na niszczenie  
w istocie podstaw życia – słusznie boją się o przyszłość 
swoją i swoich dzieci. W naszym kraju nie jest źle, choć 
wielu zadaje sobie pytanie jakie jest rzeczywiste zadłużenie 
naszego kraju, czy zbrojenia na niewyobrażalnie kosztowo 
skalę nie zatrzymają postępu w oświacie ,medycynie, 
energetyce itd.   Tymczasem obecne władze nie potrafią 
zmienić  na tyle prawo by otrzymać miliardy euro z 
UE. Wybory  wkrótce  pokażą co większość wybierze: 
dotychczasowy kurs na domniemanych  wrogów; Rosję, 
Niemcy, UE, na dzieleniu Polaków, czy na równomierny 
rozwój w ramach Unii Europejskiej. Póki co są sondaże 
,listy poparcia poszczególnych formacji politycznych 
i wzajemne oskarżania z wyzwiskami zdrajcy, ukryta 
opcja niemiecka  itp. A kraj się bawi: festiwale, biesiady, 
festyny  i lokalne  cykliczne imprezy jak nasze XXX Dni 
Rydułtów. O tych dniach przeczytamy w innym artykule ale 
niewątpliwie były to udane ze wszech miar święta naszego 
miasta, bo przede wszystkim oferta była skierowana 
do dzieci, młodzieży i dorosłych a nasza rydułtowska 
społeczność licznie uczestniczyła w różnych formach 

wyżycia w okresie tych 3 dni świąt. I dopisała pogoda. A 
co w naszym TMR. Uczestniczyliśmy czynnie w Święcie 
Stowarzyszeń na rynku miasta w tym; wystawka dyplomów 
i wyróżnień otrzymanych z okazji XXX lecia działalności,  
wystawka zdjęć  historycznych ul Ofiar Terroru i występ 
naszego zespołu „Kliki Machnika”. Zaangażowaliśmy  się 
w zbieranie podpisów popierając kandydatów do Sejmu 
i Senatu z naszego regionu. Byliśmy organizatorami 
kolejnego turnieju w skata, o którym szerzej w odrębnej 
notatce ale warto podkreślić, że zawodnicy doceniają fakt, 
że Burmistrz osobiście wręczał  zwycięzcom puchar i inne 
nagrody. 1 września odbyła się wycieczka do Brennej (opis 
w Kluce) a 3 września nasz zespół: „Klika Machnika” 
wystąpi  na festynie w Kokoszycach  (tekst z 2 września) na 
zaproszenie zespołu „Kokoszyczanki”.Na nasze zaproszenie 
zespół „Kokoszyczanki” uświetnił występem Święto 
Stowarzyszeń więc jak moglibyśmy odmówić występu 
w Kokoszycach. Promujemy rozpoczęcie inwestycji 
związanej z oczyszczaniem tzw słabo zasolonych wód 
kopalnianych i planujemy uhonorowanie zasłużonego dla 
Rydułtów i kopalni byłego dyrektora Franciszka Radlika. 
Okres wakacyjny  spowodował opóźnienia w wydawaniu 
Kluki, przepraszamy za ten fakt ale bardzo prosimy 
kupujcie gazetę wszak oprócz Na Ratuszu to jedyne gazety 
z których dowiesz się co dzieje się w Rydułtowach i nie 
tylko. Martwi nas jedno, że nie potrafimy przyciągnąć do 
naszego zespołu „Kliki Machnika” kolejnych śpiewaków i 
muzyków – czy to wróży koniec zespołu? 

Henryk Machnik

Kluka 453/ 15 wrzesień 2023

Składamy najserdeczniejsze  
życzenia urodzinowe  

wrześniowym solenizantom!!!  
A są to: 

Krystyna Garbas, Jerzy Majer, Teresa 
Maciejewska, Zygmunt Matuszek, 
Krystyna Gwoździk, Zenon Leks,

Jerzy Salwiczek
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