
ISSN 1429-4257SILESIA
BeZPŁATne PisMO MiesZKAŃCÓw sM siLesiA w KATOwiCACHBeZPŁATne PisMO MiesZKAŃCÓw sM siLesiA w KATOwiCACH

nr 2 (107)
czerWiec 

2022

DZIEŃ DZieCKA
i DZIEŃ sĄsiADA

Festyn z okazji dnia dziecka i dnia Sąsiada w ramach inicjatywy lokalnej odbył się 2 czerwca na osiedlu 
Odrodzenia. Współorganizatorami imprezy była Spółdzielnia Mieszkaniowa „Silesia” oraz Miejski dom Kultury 
„Południe”. W tym dniu pogoda była słoneczna – tym samym odwiedziło nas dużo dzieci, aby wspólnie świę-
tować i bawić się w tym wyjątkowym dniu. Imprezę poprowadził Marcin Maszke z Ministerstwa Rozrywki, 
a aktorzy z Teatru Fabryka Kultury przygotowali dla najmłodszych spektakl pt. „Jaś i Małgosia”. Animatorzy 
poprowadzili interaktywne zabawy, gry, tańce, śpiewy i konkursy, które dostarczyły mnóstwo pozytywnych 
emocji i sprawiły, że dzieci licznie gromadziły się pod sceną i z pełnym zaangażowaniem uczestniczyły w każ-
dej zabawie.

ciocia ewa 
i Pyza podróżniczka

Miejskie�Przedszkole�nr�78�przy�ul.�Radockiego�62�obchodzi�w�tym�roku�
40� lat� istnienia.�O�nim,�ale�także�o�tym,� jak�to� jest�pracować�w�nim�
prawie� całe� zawodowe� życie,� rozmawiamy� z� dyrektor� placówki�EWĄ�
TECłAW-MAJERAN.�

WIĘCEJ NA sTR. 6-7

WIĘCEJ NA sTR. 3

Wakacyjne zaproszenia

Wystarczy choć pobieżny spacer po zasobach Spółdziel-
ni Mieszkaniowej „Silesia”, by dostrzec, że nie brakuje 
w nich osób dbających o to, by były to miejsca przyja-
zne, estetyczne i zadbane. Wszak osiedla to nie tylko 
bloki, lecz przede wszystkim mieszkańcy starający się 
upiększyć swoją najbliższą małą ojczyznę. Właśnie do 
nich skierowany jest konkurs na „Najpiękniejszy balkon” 
i „Najpiękniejszą rabatę”. Ma on swoją ugruntowaną 
tradycję, w ubiegłym roku odbyła się jego jubileuszowa, 
bo już 10. edycja. Można powiedzieć, że stał się on nie-
jako zachętą do tego, by nasze otoczenie rozkwitło, bo 
czego, jak czego, ale inwencji mieszkańcom nie brakuje. 
Są wśród nich tacy, którzy czynią to od lat, a tym samym 
mobilizują do działania swoich sąsiadów. 

W ramach tegorocznej edycji konkursu komisja 
złożona z przedstawicieli Rady Osiedla, Administra-
cji oraz Spółdzielni ruszy w teren od 28 czerwca do 
20 sierpnia br., aby sprawdzić efekty dbałości o osied-
lową zieleń. Z pewnością nie ominie żadnego ukwie-
conego balkonu ani żadnej rabaty. Członkowie Spół-
dzielni zamieszkujący wyższe kondygnacje, którzy 
również chcieliby, aby ich wkład pracy w upiększanie 
balkonów został zauważony, mogą do 8 sierpnia br. 
zgłaszać swoje propozycje wraz ze zdjęciem na maila: 
klubpol@smsilesia.katowice.pl. Komisja wyróżni łącz-
nie 5 rabat i 10 balkonów w zasobach spółdzielni. 
W ocenie liczyć się będą: pomysłowość, oryginalność, 
nakład pracy i wszelkie inne elementy, które sprawiają, 

że faktycznie możemy się poczuć, jakbyśmy znaleźli się 
w ogrodzie, bez względu na to, czy chodzi o balkon, 
czy o przydomowy kwietnik. Wyniki znane powinny być 
w sierpniu.
Dla�autorów�najciekawszych�rozwiązań�przewidzia-

no�atrakcyjne�nagrody�–�talony�do�realizacji�w�sklepie�
ogrodniczym�o�łącznej�wartości�po�1000�zł�(osobno�
dla�obu�kategorii).

Wyniki konkursu oraz jego dokumentacja fotograficz-
na zamieszczone zostaną na stronie internetowej SM 
„Silesia”, Facebooku oraz we wrześniowym numerze 
gazety SM SILESIA.

NASZE OSIEDLA ROZKWITŁY
– CZAs TO nAGrODZiĆ

W tym roku również mamy przyjemność zaprosić mieszkańców Piotrowic 
i Ochojca do kina plenerowego, które odbędzie się na os. Odrodzenia 
i os. Targowisko. Przygotowaliśmy pięć seansów filmowych (szczegóły na 
plakacie). Organizator zastrzega sobie, że ze względu na niepogodę może 
odwołać lub przesunąć zaplanowany seans filmowy. Dokładne informacje 
dotyczące kina pod chmurką można uzyskać w klubie „Silesianka” od 
poniedziałku do piątku w godz. 16.00 – 20.00, tel. 517 206 397.

ZAPRASZAMY!
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GRAFIK BEZPŁATNYCH ZAJĘĆ WAKACYJNYCH 
W RAMACH PROJEKTU AKTYWNY SENIOR 55+ I JEgO śROdOWISKO lOKAlNE

RodZAJ ZAJĘĆ TERmIN dZIEń I GodZINA mIEJsCE
gimnastyka z el. 

stretchingu

20.06 – 13.07.2022 r.

poniedziałek
9.00 – 10.00 teren zielony obok klubu ul. Północna 32  

(w razie niepogody zajęcia w klubie)Aktywni po CoVId 
ćwiczenia ruchowe

środa
10.00 – 11.00

Nordic Walking środa
8.00 – 9.30

zbiórka – wejście do lasu 
przy ul. Koników Polnych

pilates
 lipiec 2022 r.

poniedziałek
18.15 – 19.15 na boisku  ZSP Nr 2, ul. Sobańskiego 86

(w razie niepogody zajęcia w klubie 
ul. Żurawia 80)zdrowy 

kręgosłup
czwartek

18.15 – 19.15

j. angielski 5 i 12.07.2022 r.
2 i 9.08.2022 r.

wtorek
10.00-12.00 klub ul. Północna 32

ABC obsługi: 
smartfon, 

tablet, internet
 przerwa wakacyjna

spółdzielnia mieszkaniowa „silesia” oferuje wynajem sal na:

<  ZAJĘCIA RUCHOWE dlA dZIECI I dOROSŁYCH
<  ZAJĘCIA JĘZYKOWE
<  PRZYJĘCIA OKOlICZNOśCIOWE (urodziny, komunie, sylwester, chrzciny itp.)
<  WARSZTATY, SZKOlENIA, KONFERENCJE,  ZEBRANIA, PRElEKCJE
<  PREZENTACJE NA CElE PROMOCYJNE I HANdlOWE
<  PRÓBY ZESPOŁÓW TANECZNYCH, WOKAlNYCH

do dyspozycji są sale o powierzchni od 24 m2 do 88 m2 zlokalizowane w Katowicach-Piotrowicach w trzech klubach 
osiedlowych: ul. Północna 32, ul. Żurawia 80, ul. Radockiego 282.
do dyspozycji zaplecze kuchenne, węzeł sanitarny, klimatyzowane pomieszczenia.
Wynajem na godziny lub długoterminowy. W przypadku długoterminowego wynajmu ceny podlegają negocjacji.
Konkurencyjne ceny wynajmu sal uzależnione od wielkości i przeznaczenia.

szczegółowe informacje pod nr. tel. 517 206 384, e-mail silesia@smsilesia.katowice.pl

AKCJA LATO 2022
Podczas wakacji zapraszamy dzieci w wieku od 7 do 10 lat do udziału 
w „Akcji Lato w mieście”, organizowanej w klubie osiedlowym przy ulicy 
Północnej 32 w okresie od 27 czerwca do 22 lipca, w godz. od 9.00 do 
15.00 od poniedziałku do piątku. W programie zajęcia sportowe, warsztaty 
plastyczne, muzyczne, wyjścia do kina, na basen, plac wodny, wycieczki oraz 
inne atrakcje na świeżym powietrzu. Zostało jeszcze kilka wolnych miejsc. 
Informacje można uzyskać pod numerem telefonu 517 206 384.

Wycieczka
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Miejskie� Przedszkole� nr� 78� przy�
ul.�Radockiego�62�obchodzi�w�tym�
roku�40� lat� istnienia.�O�nim,�ale�
także�o�tym,�jak�to�jest�pracować�
w�nim�prawie�całe�zawodowe�życie,�
rozmawiamy� z� dyrektor� placówki�
Ewą�Tecław-Majeran.

Pani�dyrektor,�dlaczego�przedszkole�
nie�ma�imienia?
Przedszkole nie ma imienia, nato-
miast mamy od wielu lat swoją 
maskotkę i patronkę, którą jest Pyza 
na polskich dróżkach, bohaterka 
książki Hanny Januszewskiej. Wzię-
ła się ona z zainteresowań i pasji 
moich oraz kilku moich koleżanek. 
Chodzi o szeroko rozumiany folklor 
i sztukę ludową. Osiedle jest ponie-
kąd zbiorowiskiem ludzi przyjezd-
nych, dlatego wymyśliłyśmy sobie, że 
ich korzenie trzeba w jakiś sposób 
docenić i opowiedzieć o innych regio-
nach Polski, a Pyza, wędrując po 
dróżkach, będzie w formie tańców, 
piosenek oraz zabaw przekazywać 
dzieciom wiedzę o tym, co się dzieje 
nie tylko na Śląsku. Realizujemy to 
od 2003 roku jako własny program 
autorski.

Osiedle� jest� duże,� mieszkają� tu�
tysiące� ludzi,� a� w� środku� tych�
wysokich�bloków�w�jednym�z�nich�
na�piętrze�mieści�się�przedszkole.�
To�dosyć�nietypowe.
Ono było efektem potrzeby chwili. 
Na początku lat 80. Powstało nowe 
osiedle, sprowadziły się  małżeń-
stwa z małymi dziećmi i trzeba było 
coś zrobić. W związku z tym stworzo-
no przedszkole w bloku, w sąsied-
nim otwarto jeszcze jeden odział, 
po czym cztery kolejne na drugim 
końcu osiedla i było ich siedem po 
25 dzieci. Taka była wtedy potrzeba. 
Później jednak osiedle zaczęło się 
nieco starzeć i razem z tym likwi-
dowaliśmy oddziały. Obecnie zostały 
tylko dwa dla dzieci 3, 4 i 5-letnich. 
Pracujemy tu na widoku, widać nas 
ze wszystkich stron, a naszym prob-
lemem jest ciasnota, temu się nie 
da zaprzeczyć.

Plac�zabaw�też�nie�jest�za�duży…
To jest ogólnodostępny plac osied-
lowy należący do Spółdzielni Miesz-
kaniowej, a my z niego korzystamy. 
On codziennie rano jest wysprzątany, 
regularnie doposażany, sukcesywnie 
wymieniany jest piasek w piaskow-
nicy – Spółdzielnia naprawdę o to 
dba. Gdyby nie ona, borykałabym się 
z wieloma problemami. Dzięki Spół-
dzielni, gdy potrzebny jest hydraulik 
czy pan od elektryki, nie ma kłopotu 
– wystarcza jeden telefon. Odwdzię-
czamy się za to, jak możemy. Od 
15 lat rok w rok bierzemy udział 
w organizowanej przez Spółdziel-
nie wigilii dla seniorów, gdzie dzieci 
występują z jasełkami. Uczestni-
czymy we wszystkich osiedlowych 
Dniach Dziecka, Święcie Pieczone-
go Kartofla jesienią, a Spółdzielnia, 
organizując osiedlowego Mikołaja, 
zawsze nas zaprasza. Gdy z powodu 
pandemii tego nie było, pan prezes 
wraz z panią Dorotą z działu kultural-
no-oświatowego przyjechali do nas 
z prezentami.

Można�powiedzieć,�że�przedszkole�
wrosło�w�to�środowisko?
To oczywiste, ale jednocześnie natu-
ralne jest, że jedni są za, a innym 
przeszkadzamy. Mogę to zrozumieć, 
nie wiem, czy sama byłabym szczęś-
liwa, mając za sąsiadów 50 dzieci. 

Natomiast wieczorem jest cicho, nikt 
nie urządza imprez. Aczkolwiek była 
sytuacja w 2009 roku, gdy mało bra-
kowało, by przedszkole przestało ist-
nieć. Wisiało to na włosku, ale wtedy 
otrzymaliśmy największą nagrodę, 
jaką może dostać szef takiej insty-
tucji i jej pracownicy, ponieważ 
w ciągu jednego weekendu zebrano 
na osiedlu ponad tysiąc podpisów, 
że przedszkole ma zostać. Uczynili 
to sami rodzice, a ja te podpisy mam 
do teraz. Nagroda ministra nie spra-
wiłaby mi tyle satysfakcji.

No� i�dzięki�temu�w�tym�roku� jest�
okazja�do�świętowania�40� lat� ist-
nienia.�Będzie�feta?
Nie będzie, wielka feta generuje 
koszty, które można spożytkować 
w lepszy sposób. My świętujemy 
inaczej. Nasz karnawałowy bal w tym 
roku odbył się pod hasłem „Rubino-
we gody” i tak będzie z kolejnymi 
imprezami. To jest feta dla dzieci, 
dlatego obchodzą ją przede wszyst-
kim obecne przedszkolaki.

Przedszkole�ma�40�lat,�a�pani�pra-
cuje�tu�niewiele�krócej.
Wcześniej pracowałam w katowi-
ckiej komendzie hufca ZHP, a tutaj 
trafiłam w 1984 roku. Po trzech 
latach zaproponowano mi funkcję 
dyrektora, ponieważ moja poprzed-
niczka przeszła do nowego przed-
szkola, które akurat otwar to na 
osiedlu. 1 czerwca minęło 35 lat 
od tej chwili.

38� lat� pracy� w� jednym�miejscu,�
jest�co�wspominać.�Pamięta�pani�
tamte�dzieci,�które�obecnie�są�już�
dorosłymi�ludźmi?
Wie pan, z nauczycielami jest tak, że 
lubią mówić: „moje dzieci”. Te, które 
się pamięta najbardziej, to zawsze 
ta pierwsza grupa albo pierwsza 
klasa, którą się prowadziło. Później 
długo jeszcze miałam z nimi kontakt, 
bo prowadziłam na osiedlu drużynę 
zuchową. I te moje dzieci obecnie 
są już po czterdziestce. Wielu z nich 
miało lub ma w przedszkolu już swoje 
pociechy. W starszakach jest teraz 
Gabrysia, córka Natalki, chodził do 
nas nie tak dawno Daniel, syn Karo-
la. One mówią do nas wszystkich 
„ciociu”, a do mnie „ciociu dyrek-

tor”. Ja to uwielbiam, bo to takie 
ciepłe. Ktoś by powiedział, że za 
bardzo familiarne, ale mnie pasuje. 
Przez te lata byłam ciocią dla ponad 
2 tysięcy dzieci. Pamiętam może nie 
wszystkie, ale bardzo wiele z nich. 
I to działa w dwie strony. Przykład? 
Idę kiedyś ulicą 3 Maja i nagle sły-
szę okrzyk „Ciocia Ewa”, po czym 
rzuca mi się na szyję dziewczyna. 
To była moja wychowanka, wówczas 
studentka prawa, teraz jest to pra-
cownica sądownictwa wysokiego 
szczebla. Miałam też dzieci, które 
urodziły się tego samego dnia, co 
ja. I w tym roku, 11 marca, woła-
ją mnie koleżanki, że mam gościa. 
Podchodzę, a tu okazuje się, że to 
mój były przedszkolak ze swoim tatą 
przyszedł, żeby złożyć mi życzenia.

Czy�mając�przez� tyle� lat�kontakt�
z�dziećmi,�sama�pani�troszkę�dzie-
ckiem�nie�pozostała?
Oczywiście! Zdecydowanie ma to 
wpływ na sposób, w jaki się człowiek 
komunikuje z innymi. W tym zawo-
dzie nie możemy być ponure, nie 
możemy być profesorami, nie może 
iść za nami aura wielkiej powagi. My 

musimy potrafić usiąść na dywanie 
po turecku, iść na czworakach albo, 
leżąc na plecach, pokazać, jak po 
suficie chodzi mucha. I nieważne, 
czy ma się lat 30 czy 60, musimy 
być sprawne fizycznie oraz pogodne, 
bo u podłoża naszej pracy leży życz-
liwość. Jeśli ktoś tego w sobie nie 
ma, to z zawodu rezygnuje.

A�pani�nie�rezygnuje,�lecz�przecho-
dzi�w�tym�roku�na�emeryturę.
Prawo do niej miałam już cztery lata 
temu, ale pracowałam dalej. Jednak 
w tym roku 31 sierpnia kończy mi 
się kadencja. Trzeba ustąpić miej-
sca młodzieży. Koleżanka, z którą 
pracujemy od ponad 10 lat, wygrała 
w maju konkurs.

Nastąpi�przekazanie�obowiązków,�
a�pani� przed�oczyma�przebiegnie�
całe�38�lat.�Który�moment�przede�
wszystkim?
Na pewno nie będzie to jeden 
moment. Wie pan, przez to, że jest 
to małe przedszkole, my tutaj żyje-
my poniekąd jak w rodzinie, przeży-
łyśmy wiele również prywatnie. Bo 
przedszkole to nie tylko dzieci, lecz 

także pracownicy, zresztą zawsze 
dbałam o to, żeby budować zespół. 
Niektórzy nie akceptują takiej formy 
zarządzania, ale ja się na niej nigdy 
nie zawiodłam. Przeżywałyśmy tutaj 
narodziny dzieci, śmierci mężów, 
wszystkie komunie, śluby. To są 
sprawy, którymi ja też w jakiś sposób 
żyłam. Gdybym miała powiedzieć, 
które są największym moim sukce-
sem, trzeba by je podzielić. Jedne to 
te z przedszkolakami, jakieś konkur-
sy albo że dziecko, które do piątego 
roku życia nie mówiło, nagle zaczęło. 
Ale są też te, że kilka współpracow-
nic zdobyło wyższe wykształcenie, bo 
potrafiłam je do tego zmobilizować, 
trzy z nich są teraz dyrektorkami 
innych przedszkoli; to są sprawy, 
które sobie bardzo cenię.

A� czego� będzie� pani� brakowało?�
Bo�nagle�1�września�będzie�pani�
mogła�spać�do�godziny�9,�zaś�obok�
nie�będzie�dziecięcego�gwaru,�tylko�
błoga�cisza.
Zdradzę panu, że nie będzie czegoś 
takiego, bo ja zostaję w przedszko-
lu jeszcze na rok jako nauczyciel. 
Chcę przez ten czas pomóc mojej 
koleżance, która zostanie 1 wrześ-
nia dyrektorem, przejść przez stado 
segregatorów, przepisów, terminów, 
żeby wdrożyła się w tę funkcję jak naj-
lepiej. To jest koleżanka, która była 
u nas na praktykach, później chciała 
właśnie tutaj pracować, jest z nami 
od ponad 10 lat i bardzo ją cenię. 
Dlatego 1 września zmienię tylko per-
spektywę, bo będę przedszkolanką 
w pełnym zakresie. I to jest to, czego 
mi brakowało, bo ja to lubię.

Widzę,�że�zżyła�się�pani�z�tym�miej-
scem.
Wie pan, nie jestem mieszkanką 
osiedla, ale moje życie toczy się 
głównie na nim. Ja w sobotę na 
prywatne zakupy przyjeżdżam właś-
nie tutaj. Twierdzę, że to jest bardzo 
dobrze zarządzane osiedle. Jestem 
tu u siebie i czuję się bardzo zżyta 
z tym miejscem. Tu jest pięknie, 
tu jest zielono, tu jest czyściutko. 
Gdybym całkowicie stąd odeszła, to 
tak, jakbym musiała się wyprowadzić 
z własnego domu. W końcu to 38 lat 
mojej pracy. Gdy przechodzę przez 
osiedle, to cały czas albo ja komuś 
mówię „dzień dobry”, albo ktoś do 
mnie. Albo „cześć ciocia”. (BP)

Ciocia Ewa i Pyza podróżniczka

Gdy się pracuje w przedszkolu, trzeba być dzieckiem niezależnie od wieku.

Ciocia Ewa przy regale z pucharami zdobytymi przez przedszkolaków.



„U mNIE sŁoWo NUdA W oGólE NIE IsTNIEJE. JEsTEm NA EmERYTURZE, A WIECZNIE NIE mAm CZAsU”

Krystyna Nicpoń 
– rekordzistka rekordów
Pływaczka,�zwolenniczka�aktywne-
go�spędzania�czasu,�propagatorka�
sportu,� kobieta� o� niespożytych�
siłach�i�wielkiej�energii�–�tak�można�
pokrótce�scharakteryzować�Krysty-
nę�Nicpoń.

Jest� pani� katowiczanką� z� krwi�
i�kości.
Urodziłam się w Ligocie, później 
mieszkałam na Koszutce, po czym 
przeprowadziłam się z mężem tutaj, 
na ulicę Żurawią, gdzie mieszkam od 
wielu lat.

Sama� ma� ich� pani� chyba� dopie-
ro� 18,� bo�werwy� u� pani� tyle,� co�
u�nastolatki...
W zasadzie można by tak powie-
dzieć, tylko że odwrócone, bo mam 
ich 81, a w lipcu skończę 82.

Kiedy� w� pani� życiu� pojawił� się�
sport?
Bardzo szybko, jeszcze jak chodzi-
łam do szkoły podstawowej, około 
roku 1953. Miałam wtedy serdeczną 
przyjaciółkę z usportowionej rodziny, 
nazywała się Irena Szega. Chodziła 
na basen i kiedyś zaproponowała, 
żebym wybrała się z nią. Poszłam i… 
połknęłam tego bakcyla. Zaczęłam 
treningi, które odbywały się dwa razy 
dziennie – rano o 6 i o 18 wieczorem. 
Chodziłam na nie do łaźni miejskiej 
i do Pałacu Młodzieży, innych wtedy 
nie było. To trwało do wieku około 18 
lat, krótko wcześniej wywalczyłam 4. 
miejsce w Polsce w stylu grzbietowym. 
Byłam trochę zawiedziona, bo miałam 
już tytuły mistrzyni Katowic i mistrzyni 
Śląska, a tu dopiero czwarta.

Czwarte�miejsce�w�Polsce�to�może�
się�już�śnić�udział�w�olimpiadzie.
Marzyłam o niej. Cóż, były jednak 
kolejne mistrzostwa w Czechowi-
cach, które o wszystkim decydowały. 
Byłam dobrej myśli, bo osiągałam 
dobre wyniki, ale w tych zawodach 
nie wystartowałam, bo... nie dosta-
łam na nie zaproszenia! Później mi 
powiedziano, że je wysłano, ale ono 
do mnie nie dotarło. Może poczta 
nawaliła. Teraz to już nieistotne, 
ale jak później sprawdziłam wyniki, 
byłam niepocieszona, bo zajęłabym 
chyba pierwsze miejsce. Nie wiem, 
czy byłaby olimpiada, wtedy Ela 
Gellner pojechała, ale mnie niewie-
le do niej brakowało. Tak mnie to 
załamało, że straciłam motywację 
i przestałam trenować. Zerwałam ze 
sportem, wyszłam za mąż, zaczęłam 
pracę, urodziłam dzieci.

No�to�skąd�te�wszystkie�medale�i�pucha-
ry,�które�widzę�w�pani�pokoju?
Wie pan, bo ja na basen nadal przez 
całe lata chodziłam, choć tylko rekre-
acyjnie. Na Kostuchnę, raz, dwa razy 
w tygodniu. I pewnego dnia, to było 
na początku lat 90., zauważył mnie 
trener klubu Wodnik 29 Michał Spła-
wiński. Kiedy wyszłam z wody, pod-
szedł i zapytał, czy chciałabym pły-
wać w kategorii masters, bo wtedy 
miałam już pięćdziesiątkę. Wcześniej 
nie wiedziałam, że jest taka możli-
wość, aby starsi też mogli uprawiać 
taki sport. Początkowo wręcz nie 
uwierzyłam, pomyślałam, że jakiś 
kawał mi robi, ale okazało się, że 
to nie żarty. Zgodziłam się, zaczęłam 

trenować, na początku tylko grzbie-
tem, bo to zawsze był mój styl. No 
a później wystartowałam w pierw-
szych po latach zawodach i zajęłam 
trzecie miejsce. Zmobilizowało mnie 
to, pomyślałam, że wcale nie jest ze 
mną tak źle. Szybko wróciłam prawie 
do starej formy, zaczęłam też pływać 
wszystkimi stylami poza żabką i na 
wszystkich dystansach.

Rozumiem,� że�wielokrotnie�miała�
pani�okazję�to�wykorzystać.
To prawda, bo zaczęły się regularne 
starty, trudno je nawet zliczyć. To były 
różne zawody, łącznie z mistrzostwa-
mi Śląska i Polski. Nie ukrywam, że 
w większości je wygrywałam i to 
niezależnie od wiekowej kategorii; 
teraz jestem już w tej najstarszej. Za 
granicą też startowałam, oczywiście 
stylem grzbietowym. Najpierw były 
mistrzostwa świata we Włoszech 
w 2012 roku, zajęłam w nich 10. 
miejsce i poprawiłam rekord Pol-
ski. Dwa lata później były mistrzo-
stwa Europy w Londynie, tam byłam 
czwar ta i nieskromnie przyznam, 
że liczyłam na więcej. Startowałam 
również w mistrzostwach Holandii, 
Czech oraz Słowacji i tam pobiłam 
ich rekordy. Głównie szczycę się jed-
nak tym, że przez tych ostatnich 30 
lat pobiłam 105 rekordów Polski.

Ile?!
105. Mam nawet taki puchar, na 
którym jest to napisane. Najbardziej 
szczęśliwy był dla mnie Szczecin, gdzie 
zrobiłam ich najwięcej. Tam mnie już 
wołali na start słowami: „Krystyna Nic-
poń – rekordzistka rekordów”. Płynąc 
na 1500 metrów, za jednym razem 
pobiłam ich po drodze kilka.

Ma�pani�ma�swoje�pływackie�autory-
tety?�Widzę,�że�tu�za�szybą�jest�zdję-
cie�z�autografem�Otylii�Jędrzejczak.
Spotkałam ją, rozmawiałyśmy, ale 
trzeba pamiętać, że przed nią były Dzi-
kówna, Petrusewicz albo  Gellner i to 
właśnie ona była dla mnie takim ido-
lem. Startowała na olimpiadzie w Mel-
bourne, była z Katowic, bardzo mi 
imponowała. Gdy się ma takiego idola, 
człowiek stara się mu dorównać.

Ale� pani� też� jest� wzorem� dla�
innych.
No tak. Jak jeździłam na zawody 
i koleżanki widziały, że jestem, to 
mówiły: „Aha, czyli pierwsze miejsce 
już odpada”. Kiedyś jednej powiedzia-
łam, że jutro na pewno wygra. Popa-
trzyła zdziwiona: „Skąd wiesz?”. A ja 
wtedy nie startowałam, bo wnuczek 
miał komunię. I ona faktycznie zwy-
ciężyła pod moją nieobecność.

A�jak�jest�teraz?
W marcu ubiegłego roku miałam ope-
rację i amputowano mi prawą rękę. 
Co się stało? To był mięsak złośliwy. 
Wcześniej też miałam operacje, ale 
się nimi nie przejmowałam, normal-
nie po nich żyłam. Ale jak obcięli mi 
rękę, to już wesoło nie było.

Jak�to�jest�dla�pływaka�stracić�rękę?
I dla pływaka, i dla każdego człowieka 
jest to coś okrutnego, coś niewyobra-
żalnego. Dla kogoś o słabym charak-
terze i nerwach to klęska. Ale to się 
stało mnie, twardzielowi sportowemu, 
który walczy do końca o wszystko, więc 
pogodziłam się z tym. Poza tym mam 
w sobie ducha zwycięzcy, dla mnie 
porażka to tragedia, wcześniej przez 
pięć lat w Polsce ani razu nie prze-
grałam. Dlatego dzięki temu, że mam 
wsparcie w dzieciach i swoim baseno-
wym towarzystwie, nie załamałam się, 
tylko znowu zaczęłam pływać. Najpierw 
nie chciałam, ale kolega namówił mnie 
na start w lutym tego roku w Pozna-
niu. Pojechałam, nawet mnie osobiście 
przywitał wiceprezes Polskiego Związku 
Pływackiego Jacek Tim. Wystartowa-
łam na 50 metrów grzbietem, byłam 
przygotowana na porażkę, a zwycięży-
łam! Jedną ręką pokonałam tych, któ-
rzy mają dwie! To mnie zmobilizowało, 
dlatego wystartowałam też w maju 
w Katowicach. Płynęłam 50 metrów 
kraulem i grzbietem, 100 kraulem 
oraz w sztafecie. I wie pan co? – też 
wszystkie dystanse wygrałam.

Proszę�powiedzieć,�co�jest�takiego�
w�pływaniu,�że�pani�się�chce?
Pływanie to pasja. Ja muszę być 
w ciągłym ruchu. Mnie energia pory-
wa i muszę ją jakoś ujarzmić. Dlate-

go nie tylko pływam, uprawiam też 
nordic walking. Wczoraj przeszłam 
10159 kroków, codziennie robię ich 
przynajmniej 7 tysięcy, a moja śred-
nia tygodniowa to ponad 8 tysięcy. 
Mam do tego specjalną aplikację 
w telefonie. Ostatnimi czasy lubię 
taka trasę, że wychodzę obok drogi 
szybkiego ruchu, tam jest ścieżka, 
idę do jej końca i później na ulicę 
Zbożową. Nie wrócę do domu, zanim 
co najmniej tych 7 tysięcy kroków 
nie przejdę, ale jak jest ładna pogo-
da, zdarza się i 15 tysięcy, zaś mój 
rekord to 40 tysięcy w ciągu jedne-
go dnia, czyli około 25 kilometrów. 
Kiedyś uprawiałam też inne sporty, 
mam brązową odznakę kajakową, 
srebrną odznakę turystyki pieszej 
i złotą odznakę górską, dostałam 
również złotą odznakę Zasłużona 
dla sportu i turystyki. Choć to tylko 
dodatek do pływania, bo ono zawsze 
było na pierwszym miejscu.

Co�to�pływanie�pani�daje?
Przede wszystkim satysfakcję, ale też 
zdrowie, bo oprócz tej ręki to ja nie 
choruję. Poza tym uczy  wytrwałości 
i systematycznej pracy, bo te treningi 
są zobowiązujące. No i mobilizuje do 
rywalizacji. Ja zawsze chcę zwyciężać, 

a kiedy już wygrywam, to chcę pobijać 
rekordy. Jak jadę na zawody i nawet 
wygram, ale nie zrobię rekordu, 
jestem niezadowolona. Oprócz tego 
poznaje się różnych ludzi, nawiązuje 
kontakty. U mnie słowo nuda w ogóle 
nie istnieje. Jestem na emeryturze, 
a wiecznie nie mam czasu.

Jak�pani�dzieci�to�przyjmują?
Mam ich troje i sześcioro wnuków. 
Wszyscy pływają! Nawet sobie nie 
wyobrażam, by mogło być inaczej. 
Najstarsza wnuczka miała trzy mie-
siące, gdy poszliśmy z nią pierwszy 
raz na basen na Baildonie. Posta-
wiłam sobie cel, że moja rodzina 
ma być wysportowana, choć nieko-
niecznie dla medali, tylko dla zdro-
wia i własnej przyjemności. Opo-
wiem panu taką anegdotkę – moja 
wnuczka Emilka powiedziała kiedyś 
mojemu pięć lat od niej młodsze-
mu wnukowi: „Wiesz Dawid, ty 
chyba nie jesteś z naszej rodziny”. 
A on taki zmar twiony: „Dlacze-
go tak mówisz?”. Na to ona: „Bo 
wiesz, w naszej rodzinie wszyscy 
potrafią pływać, a ty nie”. Poskar-
żył się mamie, która zresztą jest 
nauczycielką wf, i zaczęli chodzić 
na basen. Idzie mu bardzo dobrze 
i sobie myślę, że może on właśnie 
pójdzie w moje ślady. Już startował 
w Szopienicach na zawodach.

Co�poradziłaby�pani�swoim�rówieś-
nikom,�innym�seniorom?
Powiem tak, jak mówiła moja mama, 
która żyła sto lat i trzy miesiące. Cho-
dziłam z nią na spacery. Pewnego 
dnia padał deszcz i nie wiedziałam, 
czy będzie chciała. Na to ona: „A co, 
ty z cukru jesteś?” I dodała: „Trze-
ba chodzić, bo jak usiądziesz, to nie 
wstaniesz”. Dlatego jak słyszę, że 
ktoś przed telewizorem całymi dniami 
siedzi, to tego nie rozumiem. Trzeba 
prowadzić aktywny tryb życia, bo dzię-
ki temu są efekty. Uważam, że wokół 
sportu dla starszych osób należało-
by zrobić większy hałas, chciałabym, 
żeby więcej ludzi dowiedziało się 
np., że jest w Katowicach pływacki 
klub mastersów, bo może też by się 
zapisali. Niektórzy nawet w późnym 
wieku mogą złapać bakcyla. U nas 
koleżanka nauczyła się pływać, mając 
60 lat i teraz startuje w zawodach. 
Nigdy nie jest za późno. (BP)
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CZŁOWIEK 
Z PASJĄ

Krystyna Nicpoń z pucharem potwierdzającym pobicie ponad 100 rekordów Polski.

Wywalczonych krążków jest tak wiele, że część z nich trafiło do spe-
cjalnej misy.
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realizacja prac remontoWych na naszych osiedlach

Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 124. Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 128.

Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 172. Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 176.

Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 272.
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Festyn rozpoczął się od przemarszu 
Orkiestry Komendy Wojewódzkiej 
Policji w Katowicach, która miała 
zachęcić i zmobilizować mieszkań-
ców do wyjścia z domu i uczest-
nictwa we wspólnej imprezie przy 
muzyce, zabawie i poczęstunku. 
Orkiestrze towarzyszyły mażoretki 
„Akcent” z MDK w Ligocie. Dzię-
kujemy dyr. MDK Ligota Marcinowi 
Plackowi za zgodę na występ. Po 
przemarszu mażoretki zaprezento-
wały efektowny układ taneczno-akro-
batyczny, który wzbudził duże zain-
teresowanie wśród widzów. Życze-
nia z okazji Dnia Dziecka złożył z-ca 
prezesa spółdzielni Marek Peterko. 
W imieniu prezydenta uczestników 
przywitał radny Krzysztof Pieczyński. 
Swoją obecnością zaszczyciła nas 
również pani poseł Ewa Kołodziej 
oraz wiceprezydent Katowic Mariusz 
Skiba. Tradycyjnie już na scenie goś-
cinne występy miały dzieci z oko-
licznych przedszkoli oraz szkół pod-
stawowych z Piotrowic, Kostuchny 
i Załęża. Występ rozpoczęły dzieci ze 
Szkoły Podstawowej nr 27. Następną 
grupą, którą mogliśmy podziwiać na 
scenie były maluchy z Przedszkola 
nr 78 pod kierunkiem dyr. Ewy Tec-
ław – Majeran. Swoje zdolności arty-
styczne zaprezentowały także dzieci 
z Przedszkola nr 93 oraz z MP nr 42 
przy ZSP nr 11 w Kostuchnie pod 
opieką pani w-ce dyr. Joanny Sarzyń-
skiej. Występ artystyczny w wyko-
naniu przedszkolaków z Kostuchny, 
który mogliśmy zobaczyć na scenie 
zajął 1 miejsce w XII finale Konkur-
su Edukacja regionalna w szkole. 
Gratulujemy!

Podziękowania dla dyr. Zespołu 
Szkół i Placówek nr 2 w Katowicach 
– Załężu, pani Beaty Kalinowskiej, 
która już po raz kolejny wyraziła zgodę 
na udział w festynie grupy wokal-
nej „Katosie” pod wodzą Tomasza 
Pawluczuka. Mogliśmy też posłuchać 
i zobaczyć popisy wokalne Studia Pio-
senki z Młodzieżowego Domu Kultury 
pod skrzydłami Aleksandry Stano. 
Obydwa zespoły działają przy ZSiP 
nr 2 w Katowicach – Załężu.

Liczne brawa zebrały pokazy 
karate dla dzieci i samoobrony dla 
dorosłych UKS SELFDEFENSE, które 
poprowadził Aleksander Peterko. 

Energetyczny taniec zaprezentowa-
ły na scenie dziewczyny ze Studia 
Tańca „Endor fina”, był to układ 
taneczny połączony z elementami 
akrobatyki pod okiem instruktorki 
Mireli. Zajęcia jednej z grup tanecz-
nych odbywają się we wtorki o godz. 
17.15 w klubie osiedlowym przy ul. 
Północnej 32. 

Wszystkie dzieci występujące na 
scenie wykazały się niesamowitym 
talentem i odwagą. Za genialne 
występy każdy z uczestników otrzy-
mał słodki upominek. Zgromadzona 
publiczność co rusz nagradzała bra-
wami i okrzykami zachwytu małych 
i tych trochę większych wykonaw-
ców. Pod samą sceną tłoczyli się 
dumni rodzice i dziadkowie – pstry-
kali zdjęcia, nagrywali filmiki i dawali 
ostatnie rady swoim pociechom.

Swoją Strefę Dziecka wraz z ani-
macjami miał Miejski Dom Kultury 
„Południe”. Przygotował mnóstwo 
atrakcji dla dzieci tj. gry plenerowe, 
kącik twórczy z warsztatami, malowa-
nie buziek i inne. Duże zainteresowa-
nie wśród dzieci wzbudził radiowóz, 
pokaz sprzętu i wyposażenia policyj-
nego, pokaz symulatora dachowania 
przygotowany przez Wojewódzki Ośro-
dek Ruchu Drogowego w Katowicach. 
Dziękujemy dyr. Januszowi Freitago-
wi za udostępnienie symulatora. Za 
atrakcje policyjne byli odpowiedzialni 
dzielnicowi z IV Komisariatu Policji 
w Katowicach sierż. szt. Łukasz Sła-
bik i asp. Krzysztof Fąfera, którym 
dziękujemy za wsparcie inicjatywy, 
zaangażowanie oraz aktywne uczest-
nictwo w festynie.

Na festyn tradycyjnie przybyli Stra-
żacy z Ochotniczej Straży Pożarnej 
w Kostuchnie. Wóz strażacki był 
oblegany przez tłum dzieci. Każdy 
chciał wsiąść do samochodu, zało-

żyć hełm i poczuć się strażakiem. 
Ogromne podziękowania należą się 
również naczelnikowi OSP Kostuch-
na Mateuszowi Kaczmarkowi. Atrak-
cją były bezpłatne dmuchańce, na 
których dzieci mogły szaleć do póź-
nych godzin wieczornych.

Mieszkańcy aktywnie uczestniczyli 
w zabawie, oglądali występy na sce-
nie, korzystali z atrakcji, częstowali 
się ciastem, pysznym chlebem ze 
smalcem i smacznym krupniokiem. 
Wspólne biesiadowanie jest bardzo 
integracyjne! Dużym zainteresowa-
niem cieszyło się malowanie buziek 
przez wolontariuszy – uczniów SP nr 
56. Opiekunem koła jest Marta Wit-
kowska, na jej pomoc i zaangażowa-
nie możemy liczyć zawsze przy orga-
nizacji imprez plenerowych. Frajdą 
dla dzieci były modelowane balony, 
bańki mydlane, kuglarze a także licz-
ne animacje i konkursy z nagroda-
mi m.in.: wejściówki do JumpWorld, 
Guliwera, bezpłatne lekcje tańca, 
zabawki, słodycze itp.

Dzieci mogły korzystać ze wszyst-
kich atrakcji aż do wieczora, a z ich 
twarzy nie schodził uśmiech i zado-
wolenie. Dzięki uprzejmości dyr. 
Wojciecha Lubczyka z Zespołu Szkół 
Technicznych i Ogólnokształcących nr 
3 im. Abramowskiego swoje stano-
wisko na festynie miała fotobudka. 
Ogromne podziękowania za bezpłat-
ne użyczenie i obsługę tej atrakcji 
przez panią Marię Śliwę wraz z ucz-
niami. 

Przypominamy, że pomysłodawczy-
nią, koordynatorem i siłą napędową 
festynu była pani Dorota Ostrowicz. 

Kolejne inicjatywy tj. „PODAJ 
ŁAPĘ – akcja edukacyjna dla 
miłośników psów i kotów” oraz 
„ABC Zdrowia” będą realizowane 
we wrześniu.

DZIEŃ DZIECKA i DZIEŃ SĄSIADA

Finansową pomoc i wsparcie festynu Dnia Dziecka i Dnia 
Sąsiada otrzymaliśmy również od Anny Hanusiak – Tatarskiej 
właścicielki firmy Hansped Transport i Spedycja S.K.A., której 
serdecznie dziękujemy! 
W zorganizowanie poczęstunku włączyła się piekarnia 
„Król”, rozdając pyszne pączusie i ciasteczka dla uczestni-
ków imprezy.

Uczestników festynu przywitał zastępca prezesa SM „Silesia” Marek Peterko  
(z prawej). Życzenia dzieciom złożyli wiceprezydent Katowic Mariusz Skiba 
(z lewej) i radny Miasta Katowice Krzysztof Pieczyński (w środku).

Pozowanie do zdjęć w fotobudce.

Wóz strażacki jak zawsze był atrakcją festynu.

Symulator dachowania cieszył się zainteresowaniem nie tylko dzieci.

Występ Orkiestry Komendy Wojewódzkiej Policji oraz pokaz taneczny mażoretek z MDK Ligota.
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DZIEŃ DZIECKA i DZIEŃ SĄSIADA

Próba chodzenia na szczudłach. Mistrzowie karate w akcji.

Występy przedszkolaków.

Dmuchańce były oblegane przez dzieci.

Animacje aktorów z Fabryki Kultury.

Pokaz taneczny w wykonaniu studia „Endorfina”.
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Realizujemy projekt AKTywny seniOr 55+
W�2022�r.�w�ramach�VIII�edycji�Budżetu�Oby-
watelskiego�realizujemy�projekt�AKTYWNY�
SENIOR�55+�i�jego�środowisko�lokalne.�Jest�
to� pakiet� zajęć� ruchowych,� językowych,�
warsztaty,� biesiadowanie,� wyjścia� kultu-
ralne� oraz�wycieczki� skierowane� do� osób�
zamieszkujących�w�dzielnicach�Piotrowice�
i�Ochojec.�Dodatkowo�szereg�spotkań,�które�
poprawią�kondycję�fizyczną�i�psychiczną�po�
COVID-19.

W kwietniu rozpoczęliśmy realizację tego projek-
tu. Seniorzy biorą udział w zajęciach ruchowych 
tj. gimnastyka z el. stretchingu, ćwiczenia rucho-
we aktywni po COVID, które odbywają się w klu-
bie ul. Północna 32, pilates, zdrowy kręgosłup 
w klubie ul. Żurawia 80 oraz Nordic Walking na 
terenach leśnych. Zajęcia językowe mają miej-
sce w klubie przy ul. Północnej 32, a zajęcia 
ABC obsługi: smartfon, tablet, internet w klubie 
przy ul. Żurawia 80. Szczegółowy program zajęć 
wakacyjnych umieszczony jest na plakacie.

W ramach projektu miały miejsce już cztery  
wyjścia do kina. W kwietniu seniorzy wybrali 
się do kina Światowid na film pt. „Szalony 
świat Louisa Waina”, w maju do kinoteatru 
Rialto na filmy pt.: „(Nie) długo i szczęśliwie” 
oraz „Dziewczyny z kalendarza”– ten film połą-
czony był z dancingiem międzypokoleniowym, 
który poprowadził DJ Alex, a w czerwcu do kina 
Helios na film pt. „Książę”. Przed nami kolejne 
wyjścia (szczegóły – plakat na str. 2).

27 maja w klubie przy ul. Północnej 32 
odbyły się warsztaty pt. Okiem chemika – zie-
larza botaniczne kosmetyki z chaty miejskiej. 
Poprzedzone były wykładem dotyczącym wyż-
szości kosmetyków zrobionych własnoręcznie 
nad tymi zakupionymi w drogerii. Na zajęciach 
uczestnicy wykonali scrub do ciała, lawendowy 
balsam do opalania oraz maść nagietkową. 
Kosmetyki zrobione na warsztatach uczestnicy 
spotkania zabrali do domu.

11 czerwca seniorzy pojechali na wycieczkę 
do Krakowa gdzie wzięli udział udział w warszta-
tach robienia czekolady w Fabryce Charliego. 
Uczestnicy, wcielając się w rolę deserantów, 
przygotowali własnoręcznie słodkości poznając 
wcześniej historię i technologię produkcji cze-
kolady. Każdy z uczestników mógł zabrać do 
domu woreczek z mieszanką czekoladowych 
draży.

Następnie grupa udała się z przewodni-
kiem na krakowski Rynek, gdzie zapoznała 
się z historią Sukiennic, Kościoła Mariackie-
go a także z dawnym Ratuszem i tego co po 
nim dziś pozostało. Odwiedziła też Kościół 
akademicki św Anny, gdzie przewodnik zapo-
znał uczestników z historią kościoła, a także 
oprowadził po wnętrzu opowiadając o pięknym 
barokowym wyposażeniu, ze szczególnym 
uwzględnieniem konfesji św Jana Kantego. 
Kolejnym ciekawym miejscem było Collegium 
Maius gdzie uczestnicy zwiedzili dziedziniec, 

zapoznali się z historią i obejrzeli prezentację 
zabytkowego zegara. Na koniec przewodnik 
opowiedział o znaczeniu bogatego herbu nad 
wejściem do Collegium i wyjaśnił znaczenie 
poszczególnych symboli w tym herbie. Ostat-
nim punktem programu było zwiedzanie kra-
kowskich podziemi znajdujących się w Rynku 
pod budynkiem Sukiennic.

– Jak zwykle wycieczka super zorganizowa-
na, towarzystwo dopisało i pogoda też. Cze-
kolada osłodziła nam sobotnie popołudnie 
i zwiększyła ilość endorfin na kolejny tydzień 
– podsumowują wyjazd uczestniczki – pani Iza 
i Ela.

W ramach projektu w najblizszym czasie 
odbędą się jeszcze warsztaty terapeutyczne, flo-
rystyczne oraz naturalne środki czystości. Będą 
również kolejne wyjścia kulturalne oraz Dzień 
Seniora. Zorganizujemy okazjonalne biesiady 
taneczne przy muzyce wraz z poczęstunkiem. 
Oprócz tego odbędą się ciekawe wycieczki. 

Proponujemy również spacery po dzielnicy wraz 
z przewodnikiem, dzięki którym będzie można 
bliżej poznać okolicę (szczegóły – plakat na 
str. 2). Przygotowaliśmy również pakiet spotkań, 
które poprawią kondycję fizyczną i psychiczną 
po COVID-19. W planach są prelekcje, porady, 
spotkania ze specjalistami.

Wszystkich seniorów, którzy chcą brać udział 
w projekcie zachęcamy do śledzenia naszych 
ogłoszeń. Informacje o aktualnych wydarze-
niach będą umieszczane:
<  www.smsilesia.katowice.pl w zakładce Dzia-

łalność kulturalna
<  Facebook – Kluby osiedlowe SM „Silesia”
<  w klubach osiedlowych SM „Silesia”
<  w Administracjach SM „Silesia”
<  w gablotach Rady Dzielnicy nr 19 Piotrowice 

i Ochojec
W tym roku również złożyliśmy projekt pt. 

AKTYWNY SENIOR 55+ I JEGO ŚRODOWI-
SKO LOKALNE w ramach IX edycji BO.

Laureaci konkursu „PisAnKA wieLKAnOCnA”

Kornelia Loba 3,5 l. Iga 7 l. Dorota Witkowicz 5 l. Zosia Dec 8 l. Emilia Domagała 8 l.

Emilia Lipowska 6 l. Krzysiu Soporowski 3,5 l. Ania Świętek 9 l. Pola Janoszka 6 l. 

Aleksandra Bobruś 8l . Alicja Wójcik 7 l. Antoni Witała 5 l. Sofiia Tyshchenko 10 l. Eliza Lipowska 3,5 l. 

Piotr Soporowski 7 l. Emilia Werner 3,5 l.

Wycieczka do Krakowa. Warsztaty pt. Okiem chemika – zielarza.
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W ramach „Spotkań ze sceną”  
w kwietniu mieszkańcy wybra-
li się do Teatru Bez Sceny na 
premierę sztuki „Tęsknota” 
opowiadającą o trzech młodych, 
samotnych kobietach mieszkają-
cych we wspólnym mieszkaniu. 
Jest to opowieść o zderzeniu 
kobiecych oczekiwań i potrzeb 
z opresyjnością świata rządzo-
nego pr zez mężczyzn ułożo-
nego według męskich upodo-
bań. Nasuwają się wnioski, że 
w świecie traktującym kobiety 
jak przedmiot i obiekt seksual-
ny, wszyscy przegrywają. Traumy 
i tęsknoty, różne modele prób 
wyjścia z sytuacji, składają się 
na obraz młodych kobiet, które 
czują ogromną presję wywieraną 
przez mężczyzn. W maju odbyło 
się wyjście do Filharmonii Ślą-
skiej na koncer t w wykonaniu 
Śląskiej Orkiestr y Kameralnej

W programie: m.in. utwory Geo-
rga Philippa Telemanna, Antonio 
Vivaldiego, Johanna Sebastiana 
Bacha, Francesco Onofrio Manfre-
diniego. O gorącą atmosferę wraz 
ze Śląską Orkiestrą Kameralną 
zadbał wybitny skrzypek i dyr y-
gent Piotr Pławner. Pod koniec 
czerwca mieszkańcy wybrali się 
do Teatru Rozrywki na spektakl 
„Kura na plecach” i było to ostat-
nie wyjście przed przerwą waka-
cyjną. Na kolejne zapraszamy we 
wrześniu.

Spotkania 
ze sceną

Katowice
Motyli 2 (os. Radockiego)

www.alablaboratoria.pl

wyróżnione prace ii edycji konkursu fotograficznego „wiOsnA w OBieKTywie”

Paweł Sasak

Magdalena Mrożek

Wanda Szmal

Jadwiga Ful
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porady praWne

Zdarza się, że lokatorzy wyrzucają przedmioty 
z okien czy balkonów, nie licząc się z konsekwen-
cjami. Na trawnikach i chodnikach lądują choinki, 
resztki jedzenia, ale także meble. Warto wiedzieć, 
że za szkodę wyrządzoną wyrzuceniem, wylaniem lub 
spadnięciem jakiegokolwiek przedmiotu z pomiesz-
czenia jest odpowiedzialny ten, kto pomieszczenie 
zajmuje, a więc mieszkaniec danego lokalu. Odpo-
wiedzialność ta uregulowana jest w art. 433 kodek-
su cywilnego. Odpowiedzialność mieszkańca oparta 
jest o zasadę ryzyka, nie ma więc znaczenia, czy do 
wyrzucenia przedmiotu doszło z winy umyślnej czy 
poprostu niedbalstwa. Zachowania takie nie tylko 
narażają przechodniów na niebezpieczeństwo, ale 

szkodzą całej społeczności. Wyrzucane na traw-
niki resztki jedzenia przyciągają dzikie zwierzęta 
i sprzyjają powstaniu problemu obecności szczurów 
i gołębi. Rozrzucone resztki jedzenia nie tylko psują 
estetykę osiedla, ale mogą również stanowić zagro-
żenie dla naszych pupili. Zjedzenie kości kurczaka 
przez psa może zakończyć się kosztowną wizytą 
u weterynarza.

Zachowanie mieszkańców często wynika z niewiedzy, 
dlatego tak ważne jest uwrażliwienie na ten problem. 
Za narażanie innych na niebezpieczeństwo poprzez 
wyrzucanie ciężkich przedmiotów grozi odpowiedzial-
ność karna. Zaśmiecanie osiedla jest wykroczeniem. 
Oba przewinienia należy zgłaszać na Policję.

Kto odpowiada za przedmioty wyrzucone z mieszkania?

W ostatnim okresie prob-
lemem w naszym rejo-
nie stają się włamania 
do piwnic, pomieszczeń 
gospodarczych, czy garaży. 
W wielu przypadkach pomi-
mo tego, że sprawcy swoim 
działaniem musieli wywołać 
sporo hałasu – w nikim 
nie wzbudziło to żadnych podejrzeń. We 
wszystkich zgłoszonych przypadkach poli-
cjanci wszczęli dochodzenie. Złodzieje 
kradną wszystko, co stanowi jakąkolwiek 
wartość. Najczęściej łupem „amatorów 
cudzej własności” padają rowery, sprzęt 
sportowy (np. narty, rolki), opony i felgi lub 
elektronarzędzia. W celu eliminacji niepo-
żądanego zjawiska w dniu 27.04.2022 
r. Komendant Komisariatu Policji IV 
w Katowicach mł. insp. Ireneusz Szafra-
nek spotkał się z Zarządem Spółdzielni 
Mieszkaniowej „Silesia” w Katowicach 
– Prezesem Zarządu Panem Markiem 
Bujoczkiem, Zastępcą Prezesa Zarządu 
Panem Markiem Peterko oraz Przewod-
niczącą Zarządu Rady Dzielnicy nr 19 
Piotrowice-Ochojec Panią Dorotą Ostro-
wicz, w celu omówienia wspólnej strategii 
działania zwiększającej bezpieczeństwo 
mieszkańców. W czasie spotkania ustalo-
no, iż funkcjonariusze Policji z IV Komisa-
riatu Policji w Katowicach przy wsparciu 
z Oddziału Prewencji Policji Komendy 
Wojewódzkiej Policji w Katowicach, 
wzmogą służby patrolowe w rejonach 
zagrożonych. Ponadto omówiono również 
kwestie związane z rozszerzeniem istnie-
jącej infrastruktury monitoringu na tere-
nie zarządzanym przez SM „Silesia” tak, 
aby kamery obejmowały swoim zasięgiem 
miejsca w których najczęściej dochodziło 
do zdarzeń kryminalnych. W przeszłości 
zdarzały się sytuacje, kiedy zamontowa-
ne kamery monitoringu przyczyniły się do 
ujęcia sprawców zdarzenia. W kwietniu 
tego roku w biały dzień został skradziony 
rower spod bloku, w którym znajduje się 
siedziba Administracji Osiedla Odrodze-
nie. Dzięki wytężonej pracy policjantów 
z Komisariatu Policji IV w Katowicach 
oraz nagranemu wizerunkowi przestępcy 
na zainstalowanym monitoringu, sprawca 
został ustalony, a rower powrócił do właś-
ciciela. Podobna sytuacja miała miejsce 
jesienią ubiegłego roku, kiedy został ujęty 
złodziej kilkudziesięciu rowerów m.in. 
z okolic Piotrowic i Ochojca. Dzięki duże-
mu zaangażowaniu i profesjonalizmowi 
policjantów tut. Komisariatu oraz Komen-
dy Miejskiej Policji w Katowicach, którzy 
dokonali zabezpieczenia wielu nagrań 
z monitoringów na podstawie których 
wytypowali, a następnie zatrzymali na 
gorącym uczynku sprawcę tych kradzie-
ży. Obecnie sprawa ta jest na ukończe-
niu i niebawem zostanie skierowany akt 
oskarżenia do Sądu.

Pamiętajmy o tym, żeby nie być 
obojętnym na podejrzane sytuacje, 
w pierwszej kolejności zawsze powin-
niśmy zadzwonić pod numer alarmowy 
wzywając interwencję Policji. Zdarzało 
się w przeszłości, że świadek zda-
rzenia w pierwszej kolejności chciał 
nagrać wizerunek sprawców telefonem 
komórkowym, a potem dopiero zgłaszał 
interwencję, co skutkowało oddaleniem 
się sprawców z miejsca zdarzenia przed 
przybyciem służb. Taka sytuacja miała 
miejsce na terenie Osiedla Odrodze-
nia, kiedy mieszkaniec widząc złodziei 
katalizatora jednego z zaparkowanych 
pojazdów, nie pozostał na to zdarzenie 
obojętny i zaczął ich nagrywać, co w przy-
szłości może stanowić cenny materiał 
dowodowy w sprawie, jednak dopiero po 
zakończeniu nagrania powiadomił Policję 
o zajściu, co z kolei skutkowało odda-
leniem się sprawców z miejsca i braku 
możliwości zatrzymania ich na gorącym 
uczynku przestępstwa i odzyskania skra-
dzionego mienia.

Mając na uwadze jak 
dochodzi do kradzieży Poli-
cja apeluje:
<   drzwi wejściowe do piw-

nic zawsze należy zamy-
kać na klucz – nawet 
w ciągu dnia

<   drzwi wejściowe do 
klatki schodowej bloku 
również powinny być 
zamknięte

<   warto także zwracać uwagę na docho-
dzące z piwnic nietypowe odgłosy, 
gdyż często mogą to być działania 
sprawców włamań

<   pamiętajmy, by nie otwierać domofonu 
przypadkowym osobom, bez upewnie-
nia się kim są i w jakim celu chcą 
wejść do budynku

<   nigdy nie podawajmy kodów do domo-
fonu dostawcom, kurierom, oraz innym 
osobom, które nie są mieszkańcami 
bloku

<   gdy zauważymy w korytarzu bloku lub 
piwnicy obcą, podejrzanie zachowu-
jącą się osobę, należy powiadomić 
policję, dzwoniąc na numer 997 lub 
112

<   pamiętajmy, że nasza postawa może 
dzisiaj uchronić przed stratą naszego 
sąsiada, a jutro to on może okazać 
się pomocny kiedy złodzieje spróbują 
zagarnąć należące do nas rzeczy
Jednocześnie pragniemy przypomnieć, 

iż dzielnicowi z Komisariatu Policji IV 
w Katowicach są w stałej współpracy 
z administracją SM ,,Silesia’’ oraz innymi 
instytucjami, mającymi wpływ na jakość 
życia i bezpieczeństwo mieszkańców. 
Dodatkowo od września 2022 r. plano-
wane jest uruchomienie punktów spotkań 
z dzielnicowymi na terenie osiedli zarzą-
dzanych przez SM „Silesia”, szczegóły 
zostaną podane po okresie wakacyjnym.

W związku ze zbliżającymi się wakacja-
mi, przypominamy o zachowaniu podsta-
wowych środków ostrożności, przy zabez-
pieczeniu mieszkań oraz mienia na czas 
wyjazdów. Warto w tym zakresie nawiązać 
współpracę sąsiedzką tak, aby pod naszą 
nieobecność mieszkanie było doglądane 
przez naszego sąsiada, któremu pozosta-
wimy namiary do siebie.

Kolejną rzeczą o której warto wspo-
mnieć, to zagrożenia związane z osoba-
mi, które podszywają się pod pracowników 
różnych firm i instytucji tak aby wzbudzić 
nasze zaufanie i żebyśmy wpuścili ich do 
swoich mieszkań. Sprawcy pod pozorem 
wykonywania różnych czynności np. prze-
prowadzenia ankiety, sprawdzeniu insta-
lacji gazowej czy elektrycznej, wykorzystu-
jąc naszą nieuwagę, dokonują kradzieży 
cennych rzeczy lub gotówki. W ostatnim 
czasie w naszym rejonie miało miejsce 
takie zdarzenie, gdzie dwóch sprawców 
podając się za pracowników firmy Tauron, 
dokonało kradzieży gotówki w kwocie 25 
tysięcy złotych. Pamiętajmy aby za każdym 
razem kiedy mamy wątpliwości w takich 
sytuacjach można zgłosić interwencję Poli-
cji pod numerami telefonów alarmowych.

 Niestety w dzisiejszych czasach oszu-
ści coraz częściej do swojej działalności 
wykorzystują sieć internet np. znane 
portale zakupowe, lub wysyłają fałszywe 
maile, sms lub wiadomości w aplikacji 
whatsapp podszywając się pod bank lub 
dostawcę energii, co często doprowadza 
poszkodowanych do utraty wszystkich 
środków pieniężnych posiadanych na 
bankowym koncie osobistym.

Komendant Komisariatu Policji IV 
w Katowicach wraz z funkcjonariuszami 
z okazji zbliżającego się okresu waka-
cyjnego życzy bezpiecznych i słonecz-
nych wakacji, interesujących podróży 
oraz niezapomnianych wrażeń i miłych 
wspomnień z wakacji.

Komendant�
Komisariatu�Policji�IV�w�Katowicach

mł.�insp.�Ireneusz�Szafranek

Wyjazdy z kołem PTTK
Jak�Państwa�informowaliśmy�w�klu-
bie�osiedlowym�„Silesianka”�działa�
od�1�lutego�koło�PTTK�nr�77�zrze-
szone� w� Górnośląskim� Oddziale�
PTTK�w�Katowicach.�Koło�organizu-
je�i�prowadzi�wycieczki�krajoznaw-
cze,�górskie,�tematyczne�w�różne�
rejony�naszego�regionu.�

Kilka przykładów z tej działalności: 
wycieczka „W poszukiwaniu wios-
ny, u źródeł Małej Panwi i Brynicy”. 
Wydawać by się mogło, że mało 
interesujący temat, zgromadził grupę 
ponad 30 osobową, a uczestnicy 
byli trochę zaskoczeni prezentowa-
nymi miejscami zwiedzania, a także 
łatwym dotarciem do źródeł wyżej 
wspomnianych rzek. Jak mówili 
uczestnicy… „niby wszystko oczywi-
ste, lecz osobiste dotarcie do źród-
ła tej czy innej rzeki robi wrażenie, 
a obejrzenie kilkanaście kilometrów 
dalej zbiorników utworzonych na tych 
rzekach naprawdę daje wyobrażenie 
w tym temacie” – podsumował jeden 
z uczestników wycieczki. 

Innym przykładem był wyjazd do 
Lipnicy Murowanej w Niedzielę Pal-
mową. Ciekawe zabytki, a także 
wydarzenie na skalę ogólnopolską 
jakim jest konkurs na najwyższą 
palmę było na tyle interesujące, że 
również w tym wyjeździe uczestniczy-
ło ponad 30 osób. Wydaje się, że 
powoli a systematycznie koło przy-
ciąga chętnych do uczestniczenia 
w wyjazdach turystycznych. 

Ostatnio w maju zorganizowany 
został wyjazd do Wrocławia, który 
również cieszył się dużym zaintereso-
waniem. Blisko 40 uczestników mogło 
podziwiać piękną przyrodę w Ogrodzie 
Japońskim, a także zwiedzić ogród 
zoologiczny i napełnić swoje arty-
styczne doznania w Auli Leopoldyna 
na Uniwersytecie Wrocławskim, gdzie 
wręczone zostały legitymacje osobom, 
które zdecydowały się przystąpić do 
naszej organizacji. Warto wspomnieć, 
że na innej wycieczce u stóp zamku 
biskupów krakowskich również wręczy-
liśmy takie legitymacje. 

27-28 sierpnia odbędzie się wyciecz-
ka do Warszawy, której współorganiza-
torem jest Spółdzielnia Mieszkaniowa 
„Silesia”. Szczegółowe informacje 
w kole PTTK.

Planujemy jeszcze wyjazdy do 
Kielc, na Baranią Górę, a także do 
kopalni srebra w Tarnowskich Górach 
oraz do Opola. 

Przypominamy,� że� w� klubie�
osiedlowym�„Silesianka”�jesteśmy�
w�pierwszy�i�trzeci�wtorek�miesiąca�
w�godzinach�od�16.00�do�18.30,�
w�pozostałe�wtorki�w�MDK�„Połu-
dnie”�w�Kostuchnie,�w�tych�samych�
godzinach.

U stóp zamku w Będzinie.

Wyjazd do Lipnicy Murowanej.

W Auli Leopoldyna na Uniwersytecie Wrocławskim.
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KRZYŻÓWKA WAKACYJNA

Dla Czytelników, którzy do 21�LIPCA�2022�ROKu 

nadeślą do naszej spółdzielni (pocztą tradycyjną na adres SM„SILESIA”,�

ul.�Głuszców�9,�40−668�Katowice lub mailową silesia@smsilesia.katowice.pl, 

z podaniem danych teleadresowych) poprawne�rozwiązanie 

(z zaznaczeniem: KRZYŻÓWKA�WAKACYJNA) przewidziano 3 upominki.

upominki�–�za�poprawne�rozwiązanie�
KRZYŻÓWKI�ŚWIĄTECZNEJ�

z�poprzedniego�wydania�otrzymują:�
Katarzyna�Esnekier,�Sabina�Jekel,�

Andrzej�Styczeń.

OGŁOSZENIA DROBNE

Bezpłatne pismo mieszkańców 
Spółdzielni Mieszkaniowej 

„SILESIA” 
w Katowicach

Adres redakcji: ul. Głuszców 9, 
40−668 Katowice, tel. 32−202−80−34. 
Redaguje zespół. Materiały kierowane 

do redakcji prosimy wysłać 
na adres spółdzielni 

z dopiskiem „Gazeta” lub składać 
w siedzibie spółdzielni. 

Redakcja materiałów niezamówionych 
nie zwraca i zastrzega sobie prawo 

dokonywania skrótów; 
za treść ogłoszeń i reklam nie odpowiada. 

Nakład 5.500 egz.

Realizacja: 
Agencja�Reklamowa�KARAT

Druk: Polska�Press�Sp.�z�o.o.�
Oddział�Poligrafia,�Drukarnia�

Sosnowiec,�ul.�Baczyńskiego�25A

SILESIA

USŁUGI PROTETYCZNE
Ewa Francik

30 LAT DOŚWIADCZENIA
Darmowe porady

TRZECIE ZĘBY

ZAPRAsZAm – Radockiego 60
poniedziałek, środa,  

czwartek 16:00 − 19:00
sobota 9:00 − 12:00

tel. 503−051−882

Pomoc prawna z zakresu: 
< spadków,
< spraw rodzinnych,  
< windykacji, 
< wykroczeń,
< prawa pracy,
< nieruchomości, 
< spraw administracyjnych,
<  reprezentacja przed sądami 

i organami.

Adwokat 
i radca Prawny 

www.kancelaria-piotrowice.pl
ul. Zbożowa 38 (TOMBOr)
tel. 503 016 291

spółdzielnia mieszkaniowa „silesia” w Katowicach 
oferuje do wynajęcia:

PoWIERZCHNIE 
NA dZIAŁAlNośĆ GosPodARCZą:

< ul. spółdzielczości 30 (~100 m²)
pomieszczenia i wc usytuowane poziomie piwnic bu-
dynku mieszkalnego, wyposażone w instalację elek-
tryczną (indywidualna umowa), wodno–kanalizacyj-
ną, centralnego ogrzewania.
< ul. Gen. Jankego 116-120 (~ 49,15 m²)
obiekt wolnostojący – po byłej hydroforni, wyposażo-
ny w instalację elektryczną – do wynajęcia w najbliż-
szym czasie.
< ul. Radockiego 270 (34,00 m²)
w skład powierzchni wchodzi 1 pomieszczenie oraz 
wc. lokal wyposażony jest w instalację wodno-kana-
lizacyjną, centralnego ogrzewania i elektryczną (in-
dywidualna umowa), usytuowany jest na VI piętrze 
budynku mieszkalnego.

Działalność prowadzona w lokalach 
nie może zakłócać spokoju mieszkańcom.

PoWIERZCHNIE BUdYNKóW  
NA CElE REKlAmoWE

< ul. Żurawia 44 < ul. Tyska 2 < ul. Poprzeczna 2a < 
ul. gen. Z. Waltera-Jankego 119, 121, 123 < ul. Rado-
ckiego 70a

mIEJsCA PARKINGoWE I PosToJoWE
< ul. Żurawia 34, 36, 37 – miejsca parkingowe 
< ul. Szewska 4B, 4C – miejsca parkingowe
<  ul. Szewska 4 – miejsca na przechowywanie mo-

tocykli w zadaszonej i zamykanej części wiaty go-
spodarczej.

<  ul. głuszców 9 – garaże blaszane znajdujące się na 
terenie ogrodzonym i monitorowanym, miejsca 
postojowe pod zadaszoną wiatą

Informacji udziela dział Eksploatacji (pokój nr 28  
w siedzibie spółdzielni przy ul. Głuszców 9 

w Katowicach), 
pod nr telefonu 32/202-80-34 wew. 336, 346.

< NAPRAWY  
TELEWIZORÓW 

 U KLIENTA.  
FESTERKIEWICZ. 
TEL. 603-585-329. 

< MIESZKANIE LUb dOM 
– może być do remontu, 

zadłużone,  
Z PRObLEMEM  

prawnym, także udziały  
w każdej  

nieruchomości kupię  
TEL. 535 787 267

< CHEMIA  
- MATEMATYKA.  
TEL. 609-313-634

OGŁOSZENIA DROBNE
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Operacja�to�zawsze�duże�obciążenie�dla�organizmu.�Po�zabie-
gu�pacjent�wymaga�starannej�opieki,�a�także�odpowiedniego�
odżywiania�–�dieta�po�operacji�musi�być�lekkostrawna,�rów-
nocześnie�bogata�w�składniki�wspierające�proces�gojenia�
ran�i�przyspieszające�proces�zdrowienia.�Prawidłowo�odży-
wiony�organizm�lepiej�się�goi�i�szybciej�zdrowieje,�dlatego�
o�właściwe�odżywienie�należy�dbać�nie�tylko�po�operacji,�ale�
i�w�ramach�przygotowań�do�zabiegu.

DIETA� PO�OPERACJI� –� CO� POWINNO�ZNALEźć� SIę�
W�MENu�PACJENTA�ChIRuRGICZNEGO?
Zapotrzebowanie na niektóre składniki odżywcze u pacjen-
ta po operacji jest trochę inne niż u osoby zdrowej. Dlatego 
też każdy pacjent chirurgiczny musi zostać objęty specjal-
nymi zaleceniami żywieniowymi. Dieta po operacji powinna 
uzupełniać w odpowiednich ilościach te składniki, które 
wspomagają regenerację i powrót do zdrowia po zabiegu. 
Ważne są składniki budulcowe, które pomogą odbudować 
naruszone podczas operacji tkanki.

Szczególną uwagę należy zwrócić na to, aby w codzien-
nym menu była zawarta odpowiednia ilość białka. To właś-
nie ono wspomaga gojenie ran i przyspiesza regenerację, 
dodatkowo wpływa na zwiększenie odporności organizmu. 
Dobrymi źródłami pełnowartościowego białka jest mleko 
i przetwory mleczne, jaja, chude mięso i ryby. Wysoka 
podaż białka to jednak nie wszystko – potrzebne są rów-
nież tłuszcze, węglowodany, witaminy, składniki mineralne, 
elektrolity, pierwiastki śladowe. Dieta po operacji nie może 
pomijać żadnego z tych składników!

Organizm w tym szczególnym okresie potrzebuje również 
takich substancji jak arginina, kwasy Omega-3, nukleotydy. 
By je dostarczyć choremu, można mu podawać np. żywność 
specjalnego przeznaczenia medycznego. Arginina przyczynia 
się do przyspieszenia procesu gojenia się ran i wspomaga 
odbudowę tkanek, a kwasy tłuszczowe z rodziny Omega-
3 zmniejszają odpowiedź zapalną oraz są źródłem energii 
potrzebnej w okresie rekonwalescencji. Nukleotydy biorą 
udział w niemal wszystkich procesach biochemicznych, są 
potrzebne dla prawidłowego procesu podziału komórek. 
Istotnym składnikami w okresie rekonwalescencji są: wita-
mina C (jej niedobory mogą upośledzać procesy gojenia 
ran), witaminy A i E (wspomagają regenerację uszkodzonych 
tkanek), a także witaminy B12 i K, cynk i żelazo.

LEKKOSTRAWNA�DIETA�PO�OPERACJI,�
CZYLI�JAKA?
Dlaczego zalecana jest lekkostrawna dieta po operacji? 
W okresie pooperacyjnym nie można obciążać dodatkowo 
organizmu, a trawienie wymaga sporych nakładów ener-
gii. Składnikiem, który może nazbyt obciążać przewód 
pokarmowy, jest błonnik i to właśnie jego spożycie należy 
ograniczyć po zabiegu. Na jakich produktach spożywczych 
powinno bazować odżywianie po operacji i jak powinny 
być przygotowywane posiłki? W menu powinny znaleźć się 
m.in.: zupy na wywarach warzywnych, gotowane warzywa 
– ziemniaki, marchewka, dynia, buraki, a także chude 
ryby, gotowane chude mięso drobiowe, ryż, makaron, 
pszenne pieczywo, płatki ryżowe i jaglane. Polecane 
są również biszkopty, suchary, pieczone owoce, kefiry, 
jogurty, chudy twaróg, przetarte kompoty, budyń, kisiel. 
Do picia należy podawać przede wszystkim niegazowaną 
wodę mineralną oraz słabą herbatę (prawidłowe nawod-
nienie jest bardzo ważne – należy pić przynajmniej 2-2,5l 
płynów dziennie).

Zgodnie ze standardami opieki okołooperacyjnej pacjent 
powinien rozpocząć przyjmowanie pożywienia już w pierw-
szej dobie po operacji (chyba że występują specjalne prze-
ciwwskazania). Zalecane jest 5-6 posiłków o niewielkiej 
objętości dziennie (początkowo może być konieczne poda-
wanie posiłków wyłącznie w postaci półpłynnej lub płyn-
nej). Ważne jest, aby posiłki były jedzone bez pośpiechu, 
zaś ostatni należy zjeść około 2 godziny przed pójściem 
spać. Wszystkie dania powinny być świeżo przygotowane, 
należy unikać ich odgrzewania. Posiłki należy przygoto-
wywać, korzystając z takich technik obróbki termicznej 
jak gotowanie w wodzie i na parze, duszenie, pieczenie 
w pergaminie lub folii aluminiowej. Zabronione są dania 
smażone i przygotowywane z dużą ilością tłuszczu. Owoce 
i warzywa nie powinny być jedzone na surowo.

Dieta lekkostrawna po operacji oznacza zero produktów 
powodujących nadmierne gromadzenie się gazów jelito-
wych i produktów zalegających w żołądku, ciężkostrawnych, 
smażonych dań i tłuszczów zwierzęcych. Konieczne jest 

mocne ograniczenie cukru, soli, marynowanych, wędzo-
nych i peklowanych produktów. Niewskazane w diecie 
lekkostrawnej są m.in. produkty pełnoziarniste, kapusta, 
cebula, kukurydza, wyroby cukiernicze, tłuste twarogi 
i sery, serek topiony, śliwki, gruszki, tłuste ryby, tłuste 
mięso (boczek, gęsina), gazowane napoje, mocna kawa, 
alkohol i ostre przyprawy, dania typu fastfood i dania 
instant w proszku.

Są to tylko ogólne zalecenia, jak powinna wyglądać 
lekkostrawna dieta po operacji. Każdy pacjent chirurgicz-
ny powinien dostać szczegółowe zalecenia dietetyczne, 
gdyż niektóre zabiegi wymagają specjalnych wytycznych. 
Plan dietetyczny powinien być ustalony indywidualnie 
z uwzględnieniem wieku i masy ciała pacjenta oraz tego, 
na jakie choroby przewlekłe cierpi. Ważne, by odżywianie 
po operacji dostarczało zbliżoną porcję energii i składników 
odżywczych, co dieta zdrowego człowieka, z tą różnicą, że 
nie może obciążać przewodu pokarmowego. Dieta lekko-
strawna po operacji nie jest dietą odchudzającą! Jeśli tylko 
nie ma przeciwwskazań, zalecane są tradycyjne posiłki 
z pewnymi modyfikacjami, ewentualnie pomocniczo żyw-
ność specjalnego przeznaczenia medycznego. W szcze-
gólnych przypadkach zalecane jest żywienie dojelitowe lub 
pozajelitowe (dożylne).

NIEDOŻYWIENIE�A�OPERACJA
Stan niedożywienia stanowi zagrożenie dla zdrowia i życia 
człowieka. Czym skutkuje niedożywienie pacjentów chirur-
gicznych? Znacząco rośnie u nich ryzyko infekcji, powi-
kłań ropnych, zespoleń i powikłań zakrzepowo-zatorowych, 
a także ryzyko powstawania odleżyn. Z tego też względu 
ci pacjenci wymagają dłuższego pobytu w szpitalu. Cały 
proces leczenia i rekonwalescencji się wydłuża – rany 
gorzej się goją, tkanki wolniej się regenerują. Niedoży-
wienie pacjentów chirurgicznych zwiększa również ryzyko 
zgonu, np. spowodowanego niewydolnością oddechową. 
Odpowiednie odżywianie jest więc kluczowe w całym okre-
sie okołooperacyjnym – w trakcie przygotowań do zabiegu 
oraz w okresie rekonwalescencji!

Co wpływa na to, że niedożywienie pacjentów chirur-
gicznych jest tak powszechnym problemem? Stan niedoży-
wienia może wynikać m.in. ze zmniejszonego apetytu (np. 
u seniorów), spożywania mało wartościowych posiłków, 
zwiększonego zapotrzebowania organizmu na składniki 
odżywcze w okresie choroby, trudności w gryzieniu i poły-
kaniu, zaburzeń wchłaniania lub nadmiernej utraty skład-
ników odżywczych wskutek biegunek lub niewydolności 
nerek, chorób przewlekłych. Osoby zakwalifikowane do 
leczenia operacyjnego powinny w okresie przygotowawczym 
do zabiegu stosować dobrze zbilansowaną dietę, która 
pozwoli uzupełnić wszelkie niedobory żywieniowe.

JAKIMI�PREPARATAMI�WARTO�uZuPEłNIć�
JADłOSPIS�PO�OPERACJI?
W niektórych przypadkach codzienną dietę należy wzbogacić 
o specjalne preparaty typu nutridrink (np. Nutridrink Protein). 
Dostępna w aptekach zdrowa żywność specjalnego przezna-
czenia medycznego w płynnej postaci może być traktowana 
jako uzupełnienie diety, jak również jako jedyne źródło pożywie-
nia. Taki nutridrink zawiera odpowiednio skomponowany pod 
względem jakościowym i zbilansowany pod kątem ilościowym 
skład, który pomaga zrealizować zapotrzebowanie organizmu 
na kalorie i składniki odżywcze. Preparat ma skoncentrowa-
ną postać – w niewielkiej objętości zawiera białko, tłuszcze, 
węglowodany, składniki, mineralne i witaminy, a także wiele 
innych cennych składników. Żywność specjalnego przezna-
czenia medycznego jest rekomendowana przez ekspertów 
zarówno przed operacją u osób niedożywionych, jak i jako 
wsparcie żywieniowe po operacji.

Głównym zadaniem żywienia okołooperacyjnego jest zapo-
bieganie niedożywieniu (bądź niedopuszczenie do jego pogłę-
bienia), co pozwala ograniczać powstawanie powikłań oraz 
przyspiesza gojenie ran i regenerację uszkodzonych tkanek. 
Dieta po operacji powinna być lekkostrawna i zarazem odpo-
wiednio zbilansowana. W zależności od stanu pacjenta oraz 
rodzaju zabiegu należy kontynuować zalecania dietetyczne, 
dopóki lekarz nie uzna, że można powoli rozszerzać dietę.

=mgr farmacji Bartłomiej Bojdylla

Dieta po operacji


