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14 Zlot Kregow Stowarzyszenia
Ruchu Harcerskiego ,,Czuwaj”
z okazji 60 rocznicy harcerskiej
Akgji Klimczok

W  Stanicy Obozowej Lipowiec Hufca Ziemi
Wodzistawskiej, w Ustroniu-Lipowcu spotkato si¢ kilkuset
druhow — od najmtodszych po nestorow spod znaku krzyza
z lilijka. W sobote (26 sierpnia), okazjg ku temu byt 14.
zlot Stowarzyszenia Ruchu Harcerskiego Czuwaj oraz
60. rocznica rozpoczecia Harcerskiej Akcji Klimczok,
organizowanej od poczatku lat 60. ubiegltego wieku w
formie obozow letnich w Beskidzie Slaskim i Zywieckim.
Kilkaset tysiecy uczestnikow harcerskiej Akcji Klimczok
Przez kilkadziesiat lat w Letniej Akcji Klimczok wzigto
udziat kilkaset tysiecy zuchow, harcerzy i instruktorow
z niemal wszystkich hufcow oOwczesnej katowickiej
Choragwi ZHP.

Dzi$ (26 sierpnia), na terenie Stanicy Obozowej Lipowiec
Hufca Ziemi Wodzistawskiej, w Ustroniu-Lipowcu mtodzi
druhowie mogli wystucha¢ wspomnien starszych stazem i
wiekiem harcerzy, uczestnikow akcji sprzed 60 lat.
Podczas spotkania uhonorowano druhow, zashuzonych dla
akcji Klimcezok 1 $laskiej Chorggwi ZHP odznaczeniami,
statuetkami i dyplomami.

- Na harcerskich szlakach wroslismy w Beskid. Pisze si¢
o tym w ksigzce, ktorg wydaliSmy 50 lat temu. Bardzo
si¢ cieszg, ze tak duza grupa os6b nadal sympatyzuje z
Harcerska Akcjg Klimczok — zaznaczyt Janusz Wozniak,
przewodniczacy stowarzyszenia Czuwaj.

Harcmistrz Zbigniew Soroczan, przewodniczacy Kregu
Rybnik Ruchu Harcerskiego Czuwaj, 60 lat temu
komendant Hufca ZHP w Rybniku, powiedzial nam, ze
poczatki Letniej Akcji Klimczok byly bardzo trudne,
réowniez dlatego, Ze nie dopisywala aura.

Przypomniat to druh Wozniak, patrzac w niebo, na ktorym
pojawily si¢ czarne chmury i dochodzily pomruki burzy.
Deszcz spadt dopiero, gdy uroczystos¢ dobiegata konca.

O spartanskich warunkach Akcji Klimezok

- ZaczynaliSmy w spartanskich warunkach - catkowicie
polowych, mimo to, co roku udawato si¢ nam zgromadzi¢
na akcji rzesze dzieci i mtodziezy. Druhny i druhowie
poznawali tradycje, folklor, zwyczaje, ale przede
wszystkim beskidzka przyrode. Nawigzywali przyjaznie.
Towarzyszyta temu wedréwka, z obozu do obozu.
Schroniskami byly harcerskie stanice, migdzy Cieszynem
a Zywcem byto ich kilkanacie — wskazat hm. Soroczan.
Beata Malecka-Libera, senator RP, wiceprzewodniczaca
Wojewodzkiej Rady Przyjaciol Harcerstwa, podkreslita, ze
w sercu nadal jest druhna. Bo harcerstwo byto w jej zyciu
jednym z najpickniejszych doswiadczen.

- Uczestnicze w rdéznych harcerskich wydarzeniach.
Przyjechatam réwniez do Lipowca, poniewaz naleze

do stowarzyszenia Czuwaj. Swoja przygode druhny
zaczynatam od zuchow, pdzniej bytam harcerkg, a nastepnie
druzynowa. Do dzisiaj jestem instruktorem harcerskim. To
co wtedy przezylam, zostato do dzisiaj — oznajmita pani
senator.

Aby druhnom i druhom towarzyszyly w zyciu stowa
harcerskiej przysiggi Gospodarz ustronskiej stanicy,
prezydent Wodzistawia Slaskiego Mieczystaw Kieca,
mowil, ze swojg prace w harcerstwie zakonczyt w stopniu
podharcmistrza. Prowadzit szczep im. harcmistrza Stefana
Mirowskiego, porucznika Armii Krajowej w Szarych
Szeregach, przewodniczacego ZHP.

Gos¢mi wydarzenia byli harcerze z Jury Krakowsko-
Czestochowskiej.  Przyjechat takze europoset Jan
Olbrycht, przewodniczacy Wojewodzkiej Rady Przyjaciot
Harcerstwa. Radlin reprezentowala burmistrz Barbara
Magiera, a Rydultowy wiceburmistrz Mariola Bolisega.
Ruchem kierowali, byli straznikami ognia i utworzyli
poczet flagowy harcerze z Czyzowic.

Uroczysto$¢ zabezpieczata 16 Druzyna Harcerska im.
Zwirki i Wigury w Czyzowicach na czele z harcmistrzem
Bronistawem Kwiatoniem. Warto zaznaczy¢, ze druzyna
dziata od 1931 roku.

- W ostatnich latach uczestniczyliSmy w rdéznych
wydarzeniach. Udzial w zabezpieczaniu dzisiejszej
uroczystosci to duze wyrdznienie. Druhny i druhowie
wypehniaja tu rézne funkcje: kierujg ruchem, sa straznikami
ognia, jest poczet flagowy — wyliczatl.

Harcerze pokazali jak potrafig si¢ bawi¢. Byly wspolne
spiewy przy akompaniamencie gitary, akordeonu i
skrzypiec. Na terenie stanicy rozpalono ognisko. Nie
zabrakto grochowki z ogromnych, harcerskich kottow oraz
wielu innych atrakcji.
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Dziato sie!

XXX Dni Ryduttow
jui za nami

W pierwszy dzien jubileuszowych Dni Rydultow, odbyt si¢
Dzien Gizda na Fikotkowni RAFA. Dzieci licznie, braly
udzial w warsztatach i animacjach przygotowanych przez
cyrk Pana Pedro i Cioci¢ Klocie. Najmtodsi uczestnicy,
takze mogli znalez¢ miejsce dla siebie w Strefie bajtla,
a caly dzien wrazen na Fikotkowni zakonczyt sig
zorganizowanym Piana Party, w ktoérym brali udziat tez i
dorosli! Ze sportowych wydarzen, dzieci mogly popisac
si¢ zwinnoscig 1 szybko$cig na Runmageddonie — biegu z
przeszkodami przy Ryduttowskim Centrum Kultury. Dla
aktywnych dorostych mieszkancow o godzinie 21 odbyt
sie¢ XXX Ogolnopolski Bieg Uliczny o Puchar Burmistrza
Miasta, ktory trwal do p6éznych godzin wieczornych jako
edycja nocna. Nagrody wreczyl Burmistrz Rydultow
Marcin Potomski oraz szanowni go$cie z Sejmu i Senatu.
Wszystkim  uczestnikom 1 zwycigzcom serdecznie
gratulujemy!

JESTEM A\ MAMA JEST ZE MNIE S

SUPER DUMNA ;)
JA CHCE

JESZCZE

W sobotg, juz od wezesnych godzin porannych, rozpoczeta
si¢ rywalizacja sportowa. O godzinie 7 na akwenie
»Bazyna” wedkarze brali udzial w zawodach o Puchar
Przewodniczacego Rady Miasta. Godzing p6zniejnakortach
tenisowych przy ul. Gen. Jozefa Bema odbyt si¢ turniej
tenisa ziemnego z okazji XXX Dni Ryduttow, gratulujemy
wszystkim zawodnikom i1 zwycigzcy Panu Zbigniewowi
Drybusiowi. Gtownym wydarzeniem byt Dzien Frelki i
Karlusa przy parkingu Ryduttowskiego Centrum Kultury
,Feniks”. W ramach tego dnia mielismy mozliwos$¢ wejs¢




Kluka 453/ 15 wrzesien 2023

w dmuchanej kuli na Machnikowiec. Pdzniej odbylo si¢
HOLI — $wigto kolordw, z ktdrego wyszlisSmy pofarbowani
proszkami. Ten zabawowy dzien zakonczyt si¢ Dyskoteka
Dorostego Cztowieka, ktorg poprowadzit Dee Jay Jano,
dzigkujemy Wam za liczne przybycie i wspaniatg zabawg!

‘\u\‘w‘%

Ostatni dzien $wigtowania XXX Dni Ryduttow obfitowat
w wiele wydarzen. Na rynku odbywat si¢ Festiwal
Stowarzyszen, gdzie moglisSmy oglada¢ wystepy takich
artystow jak: FLAME, Bebiki, Tercet Wokalny Siostry,
chor Cecylia i Nasza Klika. Miat tam miejsce kiermasz
ksigzek, animacje, warsztaty, zabawy sportowe oraz
najwazniejsze — prezentacja stowarzyszen.

Przed Urzedem Miasta odbywata sie Slonsko Fajera
w ramach projektu ,,W cieniu Szarloty — jak wydoby¢
potencjal miasta Ryduttowy”, podczas ktorej moglisSmy
pozwiedza¢ Wioske Powstancza, obejrze¢ pokaz mody lat



6

Kluka 453/ 15 wrzesien 2023

20. i 30., rowery zabytkowe czy rekonstrukcje potyczki
Powstancow 1 Grenschutzu. Byta mozliwos¢ spotkania
znanego Slazaka — Pawla Poloka, a caly dzien przed
Urzedem Miasta zakonczyt si¢ koncertami zespotow
Chwila Nieuwagi i Frele.

Par¢ metrow dalej — w parku Hvidovre odbywaly sig¢
animacje oraz pokaz manufaktury §laskiej dla najmtodszych
mieszkancow. Dzieci miaty okazje poshuchaé¢ Slonskiej
Bajarki, ktéra opowiadata im ,,Slqskie strachy”.

Na parkingu przy Ryduttowskim Centrum Kultury obyta
si¢ juz X Rydultowska Wampiriada zorganizowana
przez Stowarzyszenie Honorowych Dawcow Krwi w
Ryduttowach. Dzigkujemy za udzial w tej waznej akcji
ratowania zycia!

Nie zabraklo w tym dniu réwniez sportowych wydarzen.
Odbyt si¢ Kolarski Rajd Burmistrza ,,Poznaj miasto i
okolice”, w ktorym brali udzial m.im. Radni naszego
miasta, a organizatorem byl Radny Michal Pierchata.
Uczestnicy objezdzali catg okolice Ryduttow. Godzing
p6zniej na Strefie Gospodarczej, Burmistrz Marcin
Potomski otworzyt wyscigi na rolkach oraz hulajnogach,
wrotkach 1 rowerkach biegowych, a pozniej wreczyt
nagrody najlepszym zawodnikom. Wszystkim uczestnikom
i zwyciezcom dzigkujemy i gratulujemy!
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Moje wspomnienia
o $.p. Erwinie Kosteczko

PoznaliSmy si¢ z kolega Erwinem na dole naszej kopalni
w latach 70 tych. E .Kosteczko byt tzw awaryjnym
Slusarzem 1 specjalista od napraw wrgbowek. W oddziale
chyba II nastgpita awaria wrebodwki w czasie jego pracy,
wigc wezwany awaryjny korzystajac z ,,Karlika” szybko
przyjechat do oddziatu i natychmiast przystapit do pracy.
Ja natomiast tez pospieszylem do §ciany by sprawdzi¢ jak
dlugo trwaé bedzie przerwa .bo maszyna byta w polowie
Sciany. Na miejscu przerwatem naprawg bo strop nie byt
nalezycie zabezpieczony i polecitem gérnikom zabudowaé
dodatkowe odrzwia. Trwato to do$¢ dtugo i wreszcie Slusarz
przystapit do dalszej naprawy. Kiedy juz ,,szram-maszyna
,, ruszyta pan Kosteczko przygodot mi tak jak pamigtom;
(sztajger trza bylo przyjs¢ godzina pryndzyj ,bo jo jest
po nocce a po potedniu jada z Dyrektorem do Karlowych
Varow a byda bez spanio”.Pomoglem mu zanie$¢ narzedzia
az na przekop thumaczac ,ze sami gornicy mieli strop
zabezpieczy¢ a jednoczes$nie chciatem si¢ dowiedzie¢ jakie
to koneksje wigza go z dyrektorem Budzinskim. Okazato si¢
,2¢ pan Erwin miat co opowiada¢ a potem wielokrotnie si¢
spotykalis$my a szczegdlnie w okresie gdy byt przodowym
na stacji kruszarek i przyznaje ,ze mi imponowat nie tylko
opowiadaniami ale tez fachowoscig bo byl tez uznanym
racjonalizatorem .Gdy pan Erwin przeszedl na emeryturg
zostat zatrudniony na basenie jako konserwator a poniewaz
byly to lata 90 -te gdy zaczat dziata¢ Komitet Zatozycielski
na rzecz odlaczenia Ryduttow od Wodzistawia, zawsze
go spotykatem na roznych zebraniach i spotkaniach
gdzie zabieral glos szczegolnie dotyczacy zachowania
»Stuczka” budynkéw osiedla Karola 1 utrzymania
bazy sportowej Klubu Naprzod. Zaproponowatem mu
przystapienie do naszego TMRu i od 1994 r kol Erwin
nalezal do grona najaktywniejszych Czlonkéw wraz z
niezyjgcymi tez juz osobami; Marig Antoning Wieczorek,
Janem Swoboda, Czestawem Moskwa, Edyta Paciulan.
,Bogdanem Kosowski, Franciszkiem Paprotny, Jerzym
Koszorz, Czestawem Rezner, Alojzym Barnabas i
oczywisci tymi , ktorzy nadal dziataja w Towarzystwie.
Czegdz to nie robiliSmy by aktywizowa¢ rydultowskie
spoteczenstwo przez te prawie 30 lat Jego spotecznej
pracy, bo tez nie bylo przedsigwzigcia by kol Erwin w
nim nie uczestniczyl, wszak byt Ryduttowikiem z krwi i
kosci ale szczegolnie byt zaangazowany w akcje sprzatania
miasta, wykorzystania terenow machnikowca do rekreacji
(przez 8 lat bylismy jako TMR gospodarzem tego terenu)
i zachowania studni na Stuczku — co si¢ udato. Kol.
Erwin wraz z M. Antoning i p. Barnabasem byli skarbnica
wiedzy o czasach przedwojennych, okresu okupacji i dni
wyzwolenia Ryduttow. Byl wspanialym gawedziarzem,

lubit $piewac, wystepowaé, wigc zawsze uczestniczyt
w przygotowaniach licznych imprez o charakterze
kulturalnym, sportowym, rekreacyjnym. Byt dumny ze
swojej Rodziny ale tez pamictajacy o Kolegach z pracy
wigc tez byt zaangazowany w Klubie Emeryta. Kobiety
Go uwielbialy bo tez umial je zabawia¢ jak mato kto.
Pamigtamy Jego opowiesci, ze po wyzwoleniu pokazat
ruskim wojokom za tytka bombonéw kaj ukrywo si¢ przed
nimi ciotka z ktérg potem 2 wojokow ,baraszkowato”
w izbie, czy o tym jak pijane rusy wyciepty do krzokow
harmoszka na ktorej potem nauczyt si¢ gra¢. Wiele tych
wspomnien opublikowaliémy w Kluce bo tez kol Erwin
stale z Redakcja wspotpracowal a 3 gazety stale wysytat
do swoich krewnych za granica. Gdy stworzylismy zespol
regionalny pod kierunkiem Czestawa Reznera oczywiscie
kol. Erwina nie mogto w nim zabrakna¢, cho¢ najbardziej
cenit okres gdy $piewaliSmy i ¢wiczyliSmy piesni wraz
z Rzuchowiankami. Gdy juz mial klopoty zdrowotne
oczywiscie aktywnos$¢ zmalata, ale jak tylko mogt
przychodzit z pomocg przyjacidtek na spotkania i koncerty
i to Jemu zawdzigczamy nazwe naszego meskiego zespotu
,bo widzac nas na scenie wykrzyknal do znajomych-
widzicie to Klika Machnika a potem siedzac przy stoliku
$piewal z nami ..Nazwa si¢ przyjeta a kol Erwin do konca
interesowat si¢ wszystkim co dzialo si¢ w Towarzystwie
i w miescie. Zarzad TMR wysoko cenit kol Erwina za
zaangazowanie w dziatania TMRu, stad jako jeden z
pierwszych otrzymat statuetke i tytul Rydultowika Roku.
W ostatniej drodze nie moglo nas-kolegéw zabraknac¢ i
dlatego wraz z Rzuchowiankami za$piewaliSmy mu w
kosciele piesn pozegnalng. Poki zyjemy bedziemy o nim
pamietac a $.p Erwin i tak juz zapisat si¢ w historii TMRu
i miasta.

H. Machnik
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Lyski Rock Festival Il

Za sprawg Il edycji Lyski Rock Festival w ostatni pigtek
wakacji, 25 sierpnia Gming¢ Lyski odwiedzito kilka tysigcy
fanéw rocka z calej Polski. Tegoroczna edycja goscita
na scenie w Lyskach artystow z czolowki polskiej sceny
rockowej: ,,Farben Lehre”, ,,Strachy na lachy”, ,,Kult”,
,Hunter” oraz jako support wystapit Zespot,, The Kakashi”.
Festiwalowe bramy otwarto o godzinie 17.00, a na
niezwykle emocje nie trzeba bylo dlugo czekac.
Muzyczng impreze jako support rozpoczat rybnicki zespot
»THE KAKASHI”. Muzycy tworza w gatunku Modern
Metalcore. Panowie pragng grac, dzieli¢ si¢ muzyka, a przy
tym jeszcze dobrze si¢ bawic¢. Nazwe zespotu zawdzigezaja
postaci z japonskiego anime, ktorego gtdéwna umiejetnose
byta dla nich inspiracja.

Lyski Rock Festival III byl znakomita okazja do poznania
zespotu 1 wystuchania ich mocnych brzmien. Publiczno$é¢
przyjela artystow wyjatkowo entuzjastycznie, a oni
wprowadzili wszystkich w dobre humory!

Po mocnych brzmieniach ,,The Kakashi” na scenie pojawit
si¢ Ptocki zespot ,,FARBEN LEHRE”, ktory na swoim
koncie ma ponad 35 lat grania, 15 studyjnych albuméw
oraz setki piosenek. Niedawno wydali nowg plyte "Na
zdrowie". Zespot powstal we wrzesniu 1986 roku, z
inicjatywy 6wczesnego studenta historii, wokalisty Wojtka
Wojdy oraz perkusisty Marka Knapa. W pierwszym
sktadzie znaleZli si¢ rowniez gitarzysta Robert Chabowski
i basista Piotr Kokoszczynski. Do dnia dzisiejszego,
przez histori¢ kapeli przewingto si¢ tgcznie ponad 20
muzykow. Aktualny sktad FARBEN LEHRE to Wojciech
Wojda - wokal, teksty, Konrad Wojda - gitara, wokal, Filip
Grodzicki - gitara basowa oraz Gerard Klawe - perkusja.
Na rockowej scenie w Lyskach zespol zagral set ztozony z
najwickszych hitow kapeli oraz najwigksze hity pochodzace
z nowej plyty. Porzadna dawka ci¢zkiego grania rozgrzata
festiwalowiczow do czerwonosci, a nadchodzacy wieczor
tylko nadawat atmosfery catemu wydarzeniu.

Trzecim wykonawca tego wieczoru byta formacja grajaca
réozne odmiany rocka - ,,STRACHY NA LACHY”,
powolana w 2001 roku przez Grabaza i Kozaka,
zatozycieli Pidzamy Porno. Pod koniec 2003 roku ukazata
si¢ pierwsza ptyta bandu, Strachy na Lachy. W styczniu
2005 roku zespdt rozpoczat prace nad albumem ,Pita
Tango". Wiosng 2006 roku zapadia decyzja o podjeciu
prac nad projektem ,,Kaczmarski" — zamierzeniem grupy
byta proba zmierzenia si¢ z piosenkami, do ktorych stowa
napisat jeden z najstynniejszych polskich bardow — Jacek
Kaczmarski. Zima 2006 roku szef lubinskiego CK Muza,
Marek Zawadka, proponuje Grabazowi przygotowanie
specjalnego programu koncertowego z piosenkami
polskimi z lat 80-tych. Tak powstat projekt ,.Zakazane

piosenki". Ptyta ,,Autor" ukazata si¢ w 2007r. i odniosta
wielki sukces. 1 czerwca 2009 roku grupa rozpoczgta
nagrywanie swojego piatego albumu, ,,Dodekafonia". 11
stycznia 2013 na antenie radia Eska Rock miat premiere
singiel ,,I can't get no gratisfaction". Byt on zwiastunem
szostej ptyty zespotu, ktora nosita tytut !To! i ukazata si¢
9 lutego 2013. Na kolejne, premierowe piosenki grupy
przyszto czeka¢ blisko cztery lata. 29 wrzesnia 2017
roku ukazat si¢ szosty studyjny album ,,Przechodzien o
wschodzie". Muzyka z tej ptyty, klimatem nawiazuje do
pierwszego wydawnictwa grupy.

W 2020 roku, w czasie pandemii, Grabaz napisat
nowe piosenki, ktore sktadajg si¢ na najnowszy album
Strachow ,,Piekto". Plyte wyprodukowali Stawek
Pietrzak 1 Andrzej Izzy lzdebski. Album zmienit nieco
dotychczasowe brzmienie zespotu. Duzo wigcej jest na
krazku brzmien elektronicznych i klawiszow niz gitar.
Pieklo pomagaja promowaé¢ dwa klipy wyrezyserowane
przez Stawka Pietrzaka — ,,Niebotyczne niebowstapienie"
oraz ,,Zachmurzony w tobie". Premiera plyty odbyta si¢ 1
pazdziernika 2021 roku.

Zabawe¢ na najwyzszym poziomie zapewnit zespot,
ktory rozgrzewa swoich fanoéw juz od ponad trzech
dekad - ,,KULT”. Ten wiekowy przekroj widac¢ bylo jak
na dloni podczas koncertu w Lyskach. Legendy polskiej
sceny rockowej przybyli postucha¢ zaréwno mtodsi
fani, jak 1 starsi. Pod wzgledem muzycznym zespot
spisat si¢ bezblednie. Kult jest to zespot grajacy rock
alternatywny, powstat w lutym 1982 roku w Warszawie.
Jego =zatozycielami byli wokalista (a pozniej takze
saksofonista) Kazik Staszewski i basista Piotr Wieteska.
Obydwaj grali wczesniej w zespole Poland, jednym z
pierwszych punkowych zespotow w Polsce. Pierwszy
sktad uzupemhili gitarzysta Tadeusz Bagan i perkusista
Darek Gierszewski. Kult zadebiutowat na scenie 7 lipca
1982 roku w warszawskim klubie Remont. Obecny sktad
Kultu: Kazik Staszewski, Wojciech Jabtonski, Piotr
Morawiec, Ireneusz Werenski, Tomasz Goehs, Konrad
Wantrych, Janusz Zdunek, Mariusz Godzina, Jarostaw
Wazny. Muzyka Kultu ma swoje korzenie w punku i nowej
fali, wykorzystuje tez elementy rocka psychodelicznego,
a nawet jazzu. Od poczatkoéw istnienia grupa wyrdznia
si¢ charakterystycznym, rozpoznawalnym brzmieniem
klawiszy i instrumentow detych, atakze gtosemi genialnymi
tekstami  wokalisty Kazika Staszewskiego. Zespot
zastynal niekonwencjonalnym przestaniem piosenek oraz
atmosferg tworzong na koncertach, co dato si¢ zauwazy¢
takze w Lyskach - zgromadzona pod sceng publicznosc¢
byla zachwycona tym wystepem i bawita si¢ $wietnie!
Pottoragodzinne show bylo wypelione najwigkszymi
hitami zespotu: ,,Gdy nie ma dzieci w domu”, ,,Baranek”,
» Wolnos¢”. Koncert legendy polskiej sceny muzycznej na
dtugo zostanie w pamigci uczestnikow.

Na zakonczenie ,,Lyski Rock Festival I1I” wystapit polski
zespot wykonujacy muzyke z pogranicza thrash i heavy
metalu - ,HUNTER”. Zespot powstat w 1985 roku w



Kluka 453/ 15 wrzesien 2023

Szczytnie z inicjatywy wokalisty i gitarzysty Pawta
,Draka" Grzegorczyka oraz perkusisty Grzegorza ,,Brooza"
Stawinskiego. Formacji przewodzi Grzegorczyk, ktory
pozostaje jedynym cztonkiem oryginalnego sktadu. Jest
autorem tekstow i gtéwnym kompozytorem. Sktad Huntera
to takze: gitarzysta Piotr ,,Pit" Kedzierzawski, skrzypek
Michat ,,Jelonek" Jelonek (ktérego podziwialiSmy juz na
naszym festiwalu), basista Konrad ,,Saimon" Karchut oraz
perkusisci Dariusz ,,Daray" Brzozowski i Arkadiusz,,Letki"
Letkiewicz. Zespot dwukrotnie otrzymal nominacje do
nagrody polskiego przemystu fonograficznego Fryderyka.
Byt takze wielokrotnie wyrdézniony w plebiscytach
branzowych 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 wystep zachwycajac mitosnikow mocnych
brzmien. Wystep Hunter’a zamknat tegoroczng edycje
festivalu, pozostawiajac festivalowiczow w wysmienitych
humorach.

Lyski Rock Festival III to nicustajaca zabawa pod scena,
skandujacy fani, mnoéstwo rockowej muzyki i rozgrzane
do czerwonosci instrumenty. Tegoroczny sktad zapewnit
wszystko czego mozna oczekiwaé od tego typu koncertow.
Imprezie tradycyjnie towarzyszyt zlot motocyklistow.
Doskonata organizacja i bezpieczenstwo, czyli elementy, o
ktore szczegolnie dbaja organizatorzy na czele z glownym
patronem imprezy - Wojtem Gminy Lyski sprawia, ze
imprezie zawsze towarzyszy niesamowita atmosfera. Byto
to niezapomniane wydarzenie, ktore warto wpisa¢ w swoj
kalendarz wakacyjnych festiwali!
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Wele byfyju

Pomidory - dlaczego warto je jes¢ 7 dni w tygodniu

Jezeli zamierzamy je$¢ pomidory i chcemy uzyskaé z
nich jak najwiecej korzys$ci, warto je ugotowac. Dzieki
temu zwickszymy ilo$¢ przeciwutleniaczy, jakich nam
dostarczaja, na przyktad likopenu.

Pomidory wystepuja w wielu odmianach. Istniejg pomidory
czerwone, zolte, podtuzne, okragle, o skorce grubej oraz
cienkiej. Istniejg tez malutkie pomidorki koktajlowe oraz
apetyczne, duze pomidory, ktére tylko zapraszaja, zeby je
zjesce.

Wszystkie te odmiany sa rownie zdrowe i korzystne
dla zdrowia. Sa pyszne i tak réznorodne, ze mozna je
uwzglednia¢ w najrozmaitszych potrawach.

Niektorzy jednak obawiaja si¢ siegaé po pomidory
codziennie. A co jesli wywolaja u mnie nadkwasnos¢? A
jesli ich zawarto$¢ alkaloidow bedzie dziata¢ jako $rodek
wywolujacy migrene, bol gtowy badz bole stawow?
Okazuje sig, ze codzienne, zrdwnowazone spozywanie
pomidoréw nie tylko doskonale wptynie na nasze zdrowie,
ale tez wzbogaca diete i poprawia smak naszych potraw.
Istnieje jednak pewien szczeg6l, o ktorym nie mozemy
zapomnie¢: warto siega¢ zawsze po pomidory organiczne, z
naturalnych zrdédet. Jezeli czesto jesz keczup, przygotowuj
swoj wlasny, z pomidoréw i odrobing oliwy z oliwek.

Co ciekawe, gdy gotujemy pomidory, zwicksza si¢ sita
zawartych w nich przeciwutleniaczy. Nie boj si¢ zatem
codziennie sigga¢ po ten niezwykly produkt. W dalszej
czesci artykutu podamy Ci 7 powodow, dla ktérych warto
jes¢ pomidory codziennie. Przekonasz si¢, ze Twoje
zdrowie Ci si¢ za to odwdzieczy.

1. Pomidory sg zdrowe i dobre dla catej rodziny

Bywa, ze nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak doskonatly
wplyw moga mie¢ pewne produkty na nasze zdrowie.
Bywa, ze nie doceniamy rowniez pomidorow. Dzieje sie
tak, poniewaz ukrytych w nich sktadnikow odzywczych
nie wida¢ na pierwszy rzut oka.

Witamin (A, C, K, B6, kwas foliowy, tiamina)

Mineratow (potas, magnez, mangan, fosfor, miedz)

Bialka roslinnego

Czego wigcej mogliby$Smy chciec?

2. Pomidory sg doskonate na serce

Pomidory zawieraja duzo blonnika, jak réwniez potasu,
witaminy C i choliny (jest to witamina z grupy B).
Wszystkie te sktadniki zmniejszaja ryzyko zachorowania
na choroby uktadu sercowo — naczyniowego.

Potas na przyktad jest sktadnikiem skutecznie regulujacym
ci$nienie tetnicze. Dzigki niemu mozemy uniknac¢
zagrozenia zwigzanego z chorobami uktadu krwiono$nego.
Z drugiej strony, likopen, ktéry rowniez zawieraja
pomidory, reguluje poziom zlego cholesterolu (LDL) i
zmniejsza ryzyko zwigzane z trojglicerydami we krwi.
Nalezy rowniez pamieta¢, ze ten rodzaj lipidow jest

glownym winowajca stojacym za chorobami uktadu
sercowo — naczyniowego. Za jego bowiem sprawg powoli,
lecz regularnie odktada si¢ thuszcz w naszych naczyniach
krwionosnych.

3. Odwraca negatywne efekty dymu papierosowego

Palisz papierosy? A moze pracujesz lub mieszkasz w
towarzystwie nalogowych palaczy? Oprdocz mozliwie jak
najszybszego rozwigzania tego problemu, zalecamy Ci
réwniez codzienne zjadanie jednego lub dwoch pomidorow.
Dwa sktadniki tego wspaniatego produktu, ktére pomoga
Ci odwroci¢ dzialanie dymu papierosowego to kwas
kumarowy i kwas chlorogenowy.

Sa to sktadniki bardzo skuteczne jesli chodzi o zwalczanie
nitrozamin, ktére powstaja w organizmie pod wplywem
palenia papierosow lub wdychania dymu papierosowego.
Co ciekawe, nitrozaminy to czynniki rakotworcze, ktore sa
odpowiedzialne za duzy odsetek zachorowan.

4. Lepsze trawienie i zdrowie uktadu pokarmowego
Regularne spozywanie pomidorow pomaga nam unikngé
zardbwno zapar¢ jak i biegunki. Nie mozemy rowniez
zapomnie¢, ze mamy do czynienia z produktem o dziataniu
oczyszczajagcym oraz przeciwutleniajgcym.

Co wigcej, dzicki zawarto$ci blonnika, jedzac pomidory
pobudzamy perystaltyke jelit. Ulatwia to oczyszczanie
organizmu z toksyn, jak réwniez pobudza wydzielanie
sokéw trawiennych.

5. Mniej infekcji uktadu moczowego

Jezeli pomidory regularnie zagoszcza na naszych stolach,
po jakim$ czasie zauwazymy, ze znacznie rzadziej
przydarzaja nam si¢ choroby i infekcje uktadu moczowego.
Okazuje si¢ bowiem, ze odpowiednio skomponowana dieta
moze by¢ czynnikiem kluczowym w zapobieganiu tego
typu dolegliwos$ciom.

Pomidory zawieraja w sobie duzo wody i potasu. Jest to
potaczenie idealne, aby pobudzi¢ oczyszczanie organizmu
oraz eliminowanie toksyn z cata. Co wigcej, pozbedziemy
si¢ dzigki temu nadmiaru wody, soli oraz kwasu
moczowego.

6. Pomagaja zadba¢ o wzrok

Witamina A, ktora zawierajg pomidory, pomaga zadbac o
wzrok. Jest ona polecana aby zapobiegaé¢ uszkodzeniom
wzroku oraz chorobom oczu. Witamina A stanowi silny
przeciwutleniacz, ktory zwalcza negatywne skutki wolnych
rodnikow. Co wigcej, dba o zdrowie tkanek w naszym
organizmie.

7. Zdrowsza skora

Nie tylko uzyskamy bardziej elastyczna, napieta i mtodo
wygladajaca skore, ale tez zauwazymy, ze poprawita si¢
kondycja naszych zebow oraz wyglad wlosow.

W ramach ciekawostki, moze zainteresuje Cig, ze sok z
pomidoréw pomaga usuwac nieprzyjemne skutki poparzen
stonecznych.

By¢ moze zechcesz wyprobowaé domowe maseczki,
aby zapobiega¢ przedwczesnemu starzeniu si¢ skory
i zatrzymywaé jego objawy. Smiato mozesz dodawaé
zmiazdzonego pomidora do swoich ulubionych maseczek.
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Jak sie okazuje, pomidor to wspaniate remedium mtodosci,
pomagajace nam skutecznie zadbaé o skorg.
Podsumowujac, regularne spozywanie pomidorow z
naturalnych zrédet jest doskonatym przepisem na zdrowie
catej rodziny. Popus¢ cugle wyobrazni i juz dzisiaj dodaj
pomidory do swojego $niadania, obiadu i kolacji!

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

Wszystko o zdrowiu

Jelito grube - oczys¢ je z toksyn tymi 2 sktadnikami

Aby ulatwi¢ oczyszczanie jelita grubego z toksyn za
pomocg tej terapii, pamigtaj o wypijaniu przynajmniej
dwoch litrow wody dziennie

Badacze szacujg, ze w ciggu 70 lat zycia nasze wnetrznos$ci
przetwarzaja ponad 100 ton jedzenia i 40 000 litrow
ptynéw, w tym ponad 7 kg toksyn. Wszystko to gromadzi
si¢ w narzgdach uktadu trawiennego i moze przedostac si¢
do krwiobiegu, powodujac powazne problemy zdrowotne.
Zaparcia, zmiany w metabolizmie oraz problemy skorne
to tylko niektore z oznak, ze Twoje jelito grube jest pelne
toksyn.

Mimo ze ciato potrafi samodzielnie eliminowaé toksyny
i resztki pokarmu, czasem system trawienny moze zostaé
przeciagzony i zaczynajg si¢ one kumulowac. Na szczgscie
istnieja liczne naturalne sposoby, aby oczyscic jelito grube
z toksyn, bez obaw o jakiekolwiek skutki uboczne.

W dzisiejszymartykule chcemy powiedzie¢ Cio skutecznym
i zdrowym sposobie, ktéry wymaga zastosowania tylko
dwoch sktadnikow.

Jelito grube — jak usungé¢ toksyny?

Aby oczysci¢ jelito grube z toksyn potrzebujesz jedynie
siemienia Inianego 1 kefiru. Obydwa te skladniki sa
niskokaloryczne 1 zawieraja niezwykle wartosciowe
sktadniki odzywcze, ktore majg pozytywny wplyw na
zdrowie Twojego uktadu trawiennego.

Aby nie pozostawi¢ zadnych watpliwosci co do zalet,
jakie posiada to domowe lekarstwo, przyjrzyjmy si¢ blizej
wszystkim jego wlasciwosciom.

Zalety siemienia Inianego

Siemi¢ Iniane to mate nasionka, ktore zawieraja wysoka
ilo$¢ btonnika i nienasyconych kwasow thuszczowych typu
omega 3. Zawartos¢ 40% btonnika pokarmowego wynosi
40%, z czego jedna trzecia jest rozpuszczalna, a pozostata
czgs¢ sig nie rozpuszcza.

Poza tym siemi¢ Iniane zawiera zwigzki fitochemiczne,
takie jak lignany, ktore chronig komorki przed procesem
utleniania.

Siemi¢ Iniane jest od dawna stosowane jako suplement w
oczyszczaniu jelita grubego z toksyn, poniewaz posiada
fagodne wlasciwosci przeczyszczajace, dzigki czemu
wspomaga pracg jelit.

Rozpuszczalny blonnik zamienia si¢ w galaretowata
substancj¢, ktora wchlania toksyny i zwalcza zaparcia
poprzez rozluznienie stolca.

Posiada on rowniez wlasciwosci przeciwzapalne
i przeciwutleniajace, ktore lagodza objawy takich
dolegliwosci, jak niezyt zotadka, bol brzucha czy
wewnetrzne krwawienie.

Zalety kefiru

Kefir jest sfermentowanym plynem zawierajacym liczne
mikroorganizmy, ktére maja korzystny wptyw na flore
bakteryjna jelita grubego.

Kefir charakteryzuje si¢ biatym lub zéttawym kolorem i
ptynna konsystencja z niewielkimi granulkami, czasem
wygladajacymi podobnie do kwiatu kalafiora. W kefirze
znalez¢ mozna kwas mlekowy, bakterie 1 drozdze, dzigki
czemu zwalcza on szkodliwe organizmy, ktore po dotarciu
do jelita grubego moga wywota¢ infekcje.

Regularne spozywanie tego zdrowego produktu oraz
jego flora drobnoustrojéw pomogag usunaé toksyny z
jelita grubego oraz poprawi¢ og6lny stan Twojego uktadu
trawiennego.

W wielu kulturach kefir jest znany jako “eliksir mtodos$ci
i dlugowiecznoséci”, poniewaz oprocz wspomagania
uktadu trawiennego, jest stosowany takze w leczeniu
nastgpujacych chorob:

Jak usuna¢ toksyny z jelita grubego za pomocg siemienia
Inianego i kefiru

Proces oczyszczania jelita grubego za pomocg siemienia
Inianego i kefiru powinien trwaé przynajmniej 21 dni, w
czasie ktorych powiniene$ unika¢ spozywania nadmiernych
ilosci thuszczu, cukru i pokarmow o wysokiej kwasowosci.
Kefir i siemi¢ Iniane w stoiku

Sktadniki

1/2 szklanki kefiru (100-150 ml)

1 do 3 tyzeczek siemienia Inianego (10 do 30g)

Sposob uzycia

W pierwszym tygodniu oczyszczania spozywaj 100 ml
kefiru z 1 tyzeczka siemienia Inianego dziennie.

Podczas drugiego tygodnia spozywaj taka sama ilo$¢
kefiru, ale zwigksz dawke siemienia do 2 tyzeczek.

W trzecim tygodniu zazywaj 150 ml kefiru z 3 tyzeczkami
siemienia.

Aby uzyska¢ jak najlepsze efekty, wypijaj w czasie
oczyszczania przynajmniej dwa litry wody dziennie.

Jak czesto nalezy powtarza¢ oczyszczanie jelita grubego?
Jako $rodek zapobiegawczy, oczyszczanie to moze byc
stosowane raz na trzy miesigce. Jesli jednak wystepuja
u Ciebie objawy wskazujace na choroby jelita grubego,
mozesz je stosowac czesciej.

Wyprdbuj to oczyszczanie, jesli wystepuje u Ciebie jeden
z ponizszych problemow:

Zapalenie jelita grubego, choroba wrzodowa zotadka lub
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zapalenie btony §luzowej zotadka

Zapalenie uktadu oddechowego

Infekcje uktadu moczowego

Nadwaga lub otytos¢

Wysoki poziom cholesterolu lub trojglicerydow

Jak widzisz, oczyszczanie jelita grubego jest tatwe i nie
wymaga zadnych silnych lekow. Wyprdbuj te zalecenia
i chron zdrowie swoich jelit, aby moc unikna¢ bardziej
powaznych problemow w przysztosci.

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

Kolejny koncert na Machnikowcu

Byly ogloszenia plakatowe, przez internet, przez
dwa tygodnie wisial baner z informacja o koncercie i
wycieczkach a i tak niewiele 0sob skorzystato z mozliwosci
wystuchania prelekcji o zagrozeniach ,wzigciu udzialu w
konkursach i wystuchaniu koncertow kolejnych zespotow
;muzykow 1 solistow. A warto bylo ,bo picknie wystapity
zespoly; ,Lan” z Lanc (gmina Kornowac).”Szczyrbicko
Czelodka” ,3 solistki z zespotu” Czelodka” i oczywiscie
nasz zespot ,Klika Machnika”. Byly tez konkursy
zwigzane ze znajomoscig zagadnien zwigzanych z
czyhajagcymi zagrozeniami uzaleznieniem i konkursy
ruchowe ,ktére cieszyly si¢ niematym zainteresowaniem
choc¢ oczywiscie zacheta byty nagrody .W ramach projektu
mieli$my zabezpieczone $rodki na skromny poczestunek
dla zespotow wydawany w kawiarni DCK Feniks ale i tak
ze wzgledu na upat nasze panie; Alicja Pawetek, Weronika
Kosowska ,Anna Plonska, Anna Kopiec rozdawali w
kubkach napoje, Oczywiscie byla pelna dokumentacja
zdjeciowo-filmowa o ktéra zadbali nasi fotoreporterzy
Grazyna i Roman Guniowie oraz Bernadeta O$lizly. Na
zakonczenie prezentowali si¢ muzycy, ktorzy pobudzili
wszystkich do tanca. I to nie byl jak zwykle koniec
koncertowania bo granie i $piewanie cho¢ w mniejszym
gronie trwato prawie do 21 ,00 przy stolikach przed
RCK wzbudzajac zainteresowanie wielu osob a nawet
jedni klaskali i to byta dla nas najwigksza niespodzianka
i najlepsze podzigckowanie Trzeba podkreslic ,zeTo
byta kolejna pigkna impreza kulturalna zorganizowana
w ramach realizowanego projektu z zapobiegania
uzaleznieniom. Dzigkujemy wszystkim za udzial w tym
kolejnym kulturalnym przedsiewzigciu.

Henryk Machnik

TMR organizuje w dn 8 paidziernika
w Restauracji Stara Palmiarnia — Mimoza koncert
z biesiadq i innymi atrakcjami, Koszt 100zi/0s
LZapisy i optaty w siedzibie TMR tel. 604 388 354
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Turniej Skata o Puchar
Burmistrza

To byt juz drugi turniej zorganizowany przez Towarzystwo
Mitosnikow Ryduttow w ramach zlozonego projektu
do miasta i w duzej czeSci wspotfinansowany ze
srodkéw miasta. Turniej odbyl sie¢ 26 sierpnia i tak jak
pierwszy turniej w barze przy ul Podlesnej. W kolejnych
skatowych rozdaniach wzigto udzial 24 zawodnikow.
Niedoswiadczonym zawodnikom wydaje si¢ ,ze jak si¢
ma szczescie do dobrych kart to wygrywa si¢ turniej ale
okazuje si¢, ze tak do konca nie jest i zazwyczaj wygrywaja
»skaciorze” najbardziej do§wiadczeni. Potwierdzil to tez
obecny turniej bo zwyciezcg zostal znany ,,skaciorz”p
Julian Nieroda a nie mniej doswiadczeni zdobyli;
Mirostaw Szewczyk 11 miejsce a Henryk Malinka
III miejsce, Sedzig turnieju byt p Michat Ratajczak a
sekretarzem Marian Kopiec ktory w imieniu Towarzystwa
Mitosnikow Ryduttow przyjmowat zgloszenia i byt
faktycznym  gospodarzem turnieju, Na podsumowanie
dojechali Burmistrz Miasta Marcin Potomski ,Prezes
TMR Henryk Machnik z fotoreporterkg Kluki Bernadeta
Oslizty. Burmistrz wreczyt puchar, przygotowane dyplomy
i nagrody 1 oczywiscie byly zdjecia graczy i zwycigzcodw
z Burmistrzem. ,,Skaciorze ,,maja nadziej¢ ,ze TMR i w
przysztym roku zorganizuje kolejne turnieje przy wsparciu

srodkow miasta.
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Moje rozwaiania

Niestety lato zbliza si¢ do konca i zaczng nas gngbié
problemy jesienno -zimowe. Nie wiem czy tez si¢
zastanawiacie ,ze ciagle przybywaja zagrozenia o ktorych
si¢ dotad nie styszalo (przykladowo ;bakterie w sieciach
wodociggowych i to nie salmonella .zakwity glonow w
rzekach Odra, Warta, Kanal Gliwicki gdy stale nowa woda
doptywa atakie rzeczy zdarzaly si¢ dotad tylkona stawach i
jeziorach).Elektronika w nowych zdarzeniach dotyczacych
bezpieczenstwa, oszustw finansowych itp. tez niejednego
dotyka. A zycie idzie naprzod i nagle styszymy ,ze Indie
(kojarzone z zacofaniem, bieda) majg udane lgdowanie na
ksiezycu. Podejrzewam ,ze ladowania na ksi¢zycu sprzed
50 lat jest wielka mistyfikacja, bo jak wytlumaczy¢, ze
dopiero za kilka lat ktory$ z tych krajow: USA, Rosja,
Chiny, czy Indie wysla kosmonautéw na ksiezyc. Chyba,
ze bardziej si¢ oplaca lozy¢ na zbrojenia na zaglade, Nie
wolnos¢, dobrobyt, sa najwyzsza warto$cia, lecz zycie !
1 stusznie mtodzi protestuja przeciw wojnom, niszczeniu
przyrody, wydawaniu ogromnych pieniedzy na niszczenie
w istocie podstaw zycia — slusznie boja si¢ o przysztos¢
swojg 1 swoich dzieci. W naszym kraju nie jest Zle, choc¢
wielu zadaje sobie pytanie jakie jest rzeczywiste zadtuzenie
naszego kraju, czy zbrojenia na niewyobrazalnie kosztowo
skale nie zatrzymaja postepu w oswiacie ,medycynie,
energetyce itd. Tymczasem obecne wladze nie potrafia
zmieni¢ na tyle prawo by otrzyma¢ miliardy euro z
UE. Wybory wkrotce pokaza co wigkszos¢ wybierze:
dotychczasowy kurs na domniemanych wrogoéw; Rosje,
Niemcy, UE, na dzieleniu Polakéw, czy na réwnomierny
rozwoj w ramach Unii Europejskiej. Poki co sg sondaze
Jisty poparcia poszczegdlnych formacji politycznych
i wzajemne oskarzania z wyzwiskami zdrajcy, ukryta
opcja niemiecka itp. A kraj si¢ bawi: festiwale, biesiady,
festyny i lokalne cykliczne imprezy jak nasze XXX Dni
Ryduttéw. O tych dniach przeczytamy w innym artykule ale
niewatpliwie byly to udane ze wszech miar $wigta naszego
miasta, bo przede wszystkim oferta byla skierowana
do dzieci, mtodziezy i dorostych a nasza ryduttowska
spoteczno$¢ licznie uczestniczyla w réznych formach

wyzycia w okresie tych 3 dni $wiat. I dopisata pogoda. A
co w naszym TMR. Uczestniczyliémy czynnie w Swiccie
Stowarzyszen na rynku miasta w tym; wystawka dyplomow
i wyrdznien otrzymanych z okazji XXX lecia dziatalno$ci,
wystawka zdje¢ historycznych ul Ofiar Terroru i wystep
naszego zespotu ,,Kliki Machnika”. Zaangazowalismy si¢
w zbieranie podpisow popierajac kandydatow do Sejmu
i Senatu z naszego regionu. ByliSmy organizatorami
kolejnego turnieju w skata, o ktorym szerzej w odrebne;j
notatce ale warto podkresli¢, ze zawodnicy doceniajg fakt,
ze Burmistrz osobiscie wreczal zwyciezcom puchar i inne
nagrody. 1 wrzesnia odbyta si¢ wycieczka do Brennej (opis
w Kluce) a 3 wrzesnia nasz zespot: ,,Klika Machnika”
wystapi na festynie w Kokoszycach (tekstz 2 wrzesnia) na
zaproszeniezespotu,,Kokoszyczanki”.Nanaszezaproszenie
zespot ,Kokoszyczanki” uswietnit wystgpem Swigto
Stowarzyszen wigc jak moglibySmy odmoéwié wystepu
w  Kokoszycach. Promujemy rozpoczecie inwestycji
zwigzanej z oczyszczaniem tzw stabo zasolonych waod
kopalnianych i planujemy uhonorowanie zastuzonego dla
Ryduttéw i kopalni bytego dyrektora Franciszka Radlika.
Okres wakacyjny spowodowal op6znienia w wydawaniu
Kluki, przepraszamy za ten fakt ale bardzo prosimy
kupujcie gazete wszak oprocz Na Ratuszu to jedyne gazety
z ktérych dowiesz si¢ co dzieje si¢ w Ryduttowach i nie
tylko. Martwi nas jedno, ze nie potrafimy przyciagnaé¢ do
naszego zespotu ,,Kliki Machnika” kolejnych $piewakow i
muzykow — czy to wrdzy koniec zespotu?

Henryk Machnik

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

Krystyna Garbas, Jerzy Majer, Teresa
Maciejewska, Zygmunt Matuszek,

Krystyna Gwozdzik, Zenon Leks,
Jerzy Salwiczek
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oszczednos¢
w kazdym
stopniu

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

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

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

www.20stopni.pl

foptownia  2(C)




Kosmetologia
Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ryduttowy, ul. Tetmajera 150
tel. 327294 068, 327294933

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktéw z NFZ

Lekarza POZ, Ginekologiczno-potoznicza,Dermatologiczna,
Okulistyczna, Laryngologiczna, Leczenia bélu, Neurologiczna,
Urazowo-ortopedyczna, Leczenia uzaleznien,

HStara Palmiarnia M » te iejsce, Rtirym
Medycyny paliatywnej, Hospicjum domowe e oz mmiegoce, W

zadbamy e to, aliy Panstwa wyjathowa ureczystesé na
Poradnie lekarskie prowadzone w ramach u.zflpw @ ot wn pamiget a i 'm mq, “o .
i Calliewicie adrestaurewany dzis elieft, sicgajacy swaja
ustug komercyjnych (odptatnych) fistenia Lat 60tych, od zawsze byt Bultuwral :
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy . i _/\7’ dob
- _ - dziebnicy Rybnif-Niedobliczyce.

i o g dmat T - Dawna ,,Hawiarnia Mimoza” mieScila w sebie przepichna
: i Sl cranzeric - palmiarnic, do Btivej historii nawigzaliSmy pe
nencwacji. Organizujemy przyjecia ofeliczreScicwe,
wigilijki, Romunie, wesela, spethania biznesowe.

Zapraszamy serdecznie!

Adxres:

ul. Jizefa Rymexa 44,
44-270 Rybnife-Niedobezyce

kontafit: +48 663 937 487 STARA PALMIARNIA
wnwar.starapalmiavia.pl :




