\ Nr 2 (107)

I CZERWIEC
2022

ISSN 1429-4257

DZIEN DZIECKA
| DZIEN SASIADA

Festyn z okazji Dnia Dziecka i Dnia Sasiada w ramach inicjaty
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wy lokalnej odbyt sie 2 czerwca na osiedlu

Odrodzenia. Wspotorganizatorami imprezy byta Spétdzielnia Mieszkaniowa,,Silesia” oraz Miejski Dom Kultury
,Potudnie”. W tym dniu pogoda byfa stoneczna - tym samym odwiedzito nas duzo dzieci, aby wspdlnie $wie-
towad i bawi¢ sie w tym wyjatkowym dniu. Impreze poprowadzit Marcin Maszke z Ministerstwa Rozrywki,
a aktorzy z Teatru Fabryka Kultury przygotowali dla najmtodszych spektakl pt.,Jas i Matgosia” Animatorzy
poprowadzili interaktywne zabawy, gry, taice, Spiewy i konkursy, ktére dostarczyty mnéstwo pozytywnych
emocdji i sprawity, ze dzieci licznie gromadzity sie pod scena i z petnym zaangazowaniem uczestniczyly w kaz-

dej zabawie.

NASZE OSIEDLA ROZKWITLY
— CZAS TO NAGRODZIC

Wystarczy cho¢ pobiezny spacer po zasobach Spétdziel-
ni Mieszkaniowej ,Silesia”, by dostrzec, ze nie brakuje
w nich oséb dbajgcych o to, by byly to miejsca przyja-
zne, estetyczne i zadbane. Wszak osiedla to nie tylko
bloki, lecz przede wszystkim mieszkancy starajgcy sie
upiekszy¢ swoja najblizszg mata ojczyzne. Wtasnie do
nich skierowany jest konkurs na ,Najpiekniejszy balkon”
i ,Najpiekniejszg rabate”. Ma on swojg ugruntowang
tradycje, w ubiegtym roku odbyta sie jego jubileuszowa,
bo juz 10. edycja. Mozna powiedzie¢, ze stat sie on nie-
jako zacheta do tego, by nasze otoczenie rozkwitto, bo
czego, jak czego, ale inwencji mieszkaicom nie brakuje.
Sag wsrdd nich tacy, ktorzy czynia to od lat, a tym samym
mobilizujg do dziatania swoich sgsiadow.

W ramach tegorocznej edycji konkursu komisja
ztozona z przedstawicieli Rady Osiedla, Administra-
cji oraz Spoétdzielni ruszy w teren od 28 czerwca do
20 sierpnia br., aby sprawdzi¢ efekty dbatosci o osied-
lowa zielen. Z pewnoscig nie ominie zadnego ukwie-
conego balkonu ani zadnej rabaty. Cztonkowie Spot-
dzielni zamieszkujacy wyzsze kondygnacje, ktorzy
réwniez chcieliby, aby ich wktad pracy w upiekszanie
balkonéw zostat zauwazony, moga do 8 sierpnia br.
zgtasza€ swoje propozycje wraz ze zdjeciem na maila:
klubpol@smsilesia.katowice.pl. Komisja wyrézni tacz-
nie 5 rabat i 10 balkonéw w zasobach spétdzielni.
W ocenie liczy¢ sie beda: pomystowos¢, oryginalnosc,
naktad pracy i wszelkie inne elementy, ktére sprawiaja,
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ze faktycznie mozemy sie poczué, jakbySmy znalezli sie
w ogrodzie, bez wzgledu na to, czy chodzi o balkon,
czy o przydomowy kwietnik. Wyniki znane powinny by¢
w sierpniu.

Dla autorow najciekawszych rozwiazan przewidzia-
no atrakcyjne nagrody - talony do realizacji w sklepie
ogrodniczym o tacznej wartosci po 1000 zt (osobno
dla obu kategorii).

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

i Pyza podrozniczka
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Miejskie Przedszkole nr 78 przy ul. Radockiego 62 obchodzi w tym roku
40 lat istnienia. O nim, ale takze o tym, jak to jest pracowaé w nim
prawie cate zawodowe zycie, rozmawiamy z dyrektor placowki EWA
TECLAW-MAJERAN.

WAKACYINE ZAPROSZENIA
KINO LETNIE
NA MANHATTANIE

SM "SILESIA"
ZAPRASZA NA SEANSE FILMOWE:

Os. Odrodzenia/
plac ul. Radockiego 152

1lipca/pt.
"Wakacje Mikotajka"

8 lipca/pt.
"Dom Gucci"

22 lipca/pt.
"Dobrze sie ktamie
w mitym towarzystwie"

os. Targowisko/
boisko za blokami
ul. Targowa 1-Zbozowa 21

23 lipca/sob.
"Shrek"

30 lipca/sob.
"Green Book"

W tym roku rowniez mamy przyjemnosc¢ zaprosi¢ mieszkarnicow Piotrowic
i Ochojca do kina plenerowego, ktore odbedzie sie na os. Odrodzenia
i os. Targowisko. Przygotowalismy pie¢ seansow filmowych (szczegoty na
plakacie). Organizator zastrzega sobie, ze ze wzgledu na niepogode moze
odwotac lub przesunac zaplanowany seans filmowy. Doktadne informacje
dotyczace kina pod chmurka mozna uzyska¢ w klubie ,Silesianka” od
poniedziatku do piatku w godz. 16.00 - 20.00, tel. 517 206 397.
ZAPRASZAMY!
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SILESIA

WAKACYINE ZAPROSZENIA

GRAFIK BEZPLATNYCH ZAJEC WAKACYJNYCH

AKCJA LATO 2022

W RAMACH PROJEKTU AKTYWNY SENIOR 55+ | JEGO SRODOWISKO LOKALNE

Podczas wakacji zapraszamy dzieci w wieku od 7 do 10 lat do udziatu

w ,Akcji Lato w mieScie”, organizowanej w klubie osiedlowym przy ulicy

20.06 - 13.07.2022 .

¢wiczenia ruchowe 10.00 - 11.00

RODZAJ ZAJEC TERMIN DZIEN | GODZINA MIEJSCE
gimnastyka zel. poniedziatek
stretchingu 9.00 - 10.00 teren zielony obok klubu ul. Pétnocna 32
Aktywni po COVID sroda (w razie niepogody zajecia w klubie)

Pétnocnej 32 w okresie od 27 czerwca do 22 lipca, w godz. od 9.00 do
15.00 od poniedziatku do pigtku. W programie zajecia sportowe, warsztaty
plastyczne, muzyczne, wyjscia do kina, na basen, plac wodny, wycieczki oraz
inne atrakcje na Swiezym powietrzu. Zostato jeszcze kilka wolnych miejsc.
Informacje mozna uzyskaé pod numerem telefonu 517 206 384.

Nordic Walking 8.00-9.30

sroda zbidrka - wejscie do lasu
przy ul. Konikéw Polnych

WYCIECZKA

poniedziatek

m ZAJECIA RUCHOWE DLA DZIECI | DOROSLYCH
m ZAJECIA JEZYKOWE

B WARSZTATY, SZKOLENIA, KONFERENCJE, ZEBRANIA, PRELEKCJE
m PREZENTACJE NA CELE PROMOCYJNE | HANDLOWE
m PROBY ZESPOLOW TANECZNYCH, WOKALNYCH

osiedlowych: ul. Péthocna 32, ul. Zurawia 80, ul. Radockiego 282.
Do dyspozycji zaplecze kuchenne, wezet sanitarny, klimatyzowane pomieszczenia.

Konkurencyjne ceny wynajmu sal uzaleznione od wielkosci i przeznaczenia.

Spoétdzielnia Mieszkaniowa ,Silesia” oferuje wynajem sal na:

m PRZYJECIA OKOLICZNOSCIOWE (urodziny, komunie, sylwester, chrzciny itp.)

Do dyspozycji sa sale o powierzchni od 24 m?2 do 88 m? zlokalizowane w Katowicach-Piotrowicach w trzech klubach

Wynajem na godziny lub diugoterminowy. W przypadku dtugoterminowego wynajmu ceny podlegaja negocjacji.

pilates . 18.15-19.15 na bOiSlfU ZSP Nr 2, ul. Sobansklego 86 SM ,,SILESIA” zaprasza czlonkow Sp()}dmelm
2drow lipiec 2022 r. czwartek (w razie niepogody zajecia w klubie i wspdlnie zamieszkalych czlonkéw rodziny*
y ul. Zurawia 80) na wycieczke:
kregostup 18.15-19.15 i
j. angielski 211207.20221. wtorek klub ul. Pétnocna 32 S WIZESTHA (SObOta)
—— 219.08.2022 . 10.00-12.00 JURA KRAKOWSKO —CZESTOCHOWSKA
obstugi: PROGRAM:
smartfon, przerwa wakacyjna Spacer ze wsi Saspow do Pieskowej Skaly ok. 4,5 km
tablet, internet — Maczuga Herkulesa

— dziedziniec zamkowy
— spotkanie przy grillu

CENA* WYCIECZKI: 40 z1/os.

ZBIORKA:

83° - przy SP nr 27 - Osiedle ,,Odrodzenia” |
835 - k/Banku Slgskiego ul. Jankego 122

Wymagane od uczestnikow bardzo wygodne obuwie !

*CENA OBEJMUIJE: opieke przewodnika, transport, ubezpieczenie, poczestunek przy grillu
Whycieczka jest dofinansowana z funduszu dziatalnosci spotecznej i kulturalno-oéwiatowej, odbedzie sie
zgodnie z regulaminem dostepnym na stronie www.smsilesia.katowice.pl
w zakladce Dziatalnosé Kulturalna/Druki do pobrania
Zapisy - klub osiedlowy ,,Silesianka” ul. Radockiego 282 do 7 lipca 2022 r.
od poniedziatku do piatku w godz. 16%- 20 lub tel. 517 206 397

1LOSE MIEJSC OGRANICZONA. DECYDUJE KOLEJNOSC ZGLOSZEN | WPLAT.

Szczegobtowe informacje pod nr. tel. 517 206 384, e-mail silesia@smsilesia.katowice.pl sﬂﬂ
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AKTYWNY SENIOR 55+ 1 JEGO SRODOWISKO LOKALNE
pakiet zajec ruchowych, jezykowych, warsztaty, biesiadowanie, wyjscia kulturalne oraz wycieczki
skierowane do os6b zamieszkujacych w dzielnicach Piotrowice i Ochojec. Dodatkowo szereg spotkan,
ktdre poprawia kondycje fizyczng i psychiczng po COVID-19.

AKTYWNY SENIOR 55+

i jego srodowisko lokalne

Zadanie publiczne jest finansowane ze Srodkow otrzymanych z budzetu miasta Katowice
w ramach VIl edycji BudZetu Obywatelskiego

Zapraszamy seniorow w wieku 55+
mieszkancoéw Piotrowic i Ochojca na filmy do:

KINA HELIOS — Katowice Galeria Libero

22 lipca (piatek) »Spencer”

godz. 17.00

»Oni dalej grzesza,
dobry Boze...”

24 sierpnia (Sroda)
godz. 17.00

Doktadne informacje, zapisy oraz odbior biletow od 11 do 14 lipca 2022 r.
lub do wyczerpania miejsc w klubie osiedlowym ul. Radockiego 282,

w godzinach od 16:00 do 20:00, tel. 517-206-397

1. BILETY SA BEZPEATNE. ILOSC BILETOW OGRANICZONA.
2. W RAMACH PIERWSZEGO WYJSCIA DECYDUJE KOLEINOSC ZGLOSZEN.
3. PIERWSZENSTWO W KOLEINYCH WYJSCIACH MAJA OSOBY,
KTORE JESZCZE NIE KORZYSTALY Z BEZPEATNYCH BILETOW.
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AKTYWNY SENIOR 55+ | JEGO SRODOWISKO LOKALNE
pakiet zaje¢ ruchowych, jezykowych, warsztaty, biesiadowanie, wyjécia kulturalne oraz wycieczki skierowane
do os6b zamieszkujgcych w dzielnicach Piotrowice i Ochojec. Dodatkowo szereg spotkan, ktore poprawia
kondycje fizyczna i psychiczng po COVID-19.

AKTYWNY SENIOR 55+

i jego srodowisko lokalne

Zadanie publiczne jest finansowane ze $rodkéw otrzymanych z budietu miasta Katowice
w ramach VIl edycji Budzetu Obywatelskiego

BEZPLATNE SPACERY PO DZIELNICY Z PRZEWODNIKIEM:

Piotrowice - Podlesie - Kostuchna

Piotrowice - Panewniki Bazylika sw. Ludwika Kréla
i Wniebowziecia NMP - Muzeum Misyjne

Ochojec obszar zrédliskowy Ktodnicy — dolina Slepiotki

Bryndw - Park Kosciuszki - Muzeum Wolnosci i Solidarnosci
(ograniczona liczba miejsc) - wycieczka rowerowa

Murcki Eko Szkota - Wzgdorze Wandy - pomnik wegierskich
zotnierzy - wycieczka rowerowa

ZBIORKA: godz. 15:00, przy SP nr 27 ul. St. tetowskiego 18

Doktadne informacje oraz zapisy na pierwszy spacer od 20.06 do 22.06,
na pozostate spacery od 29.06 do 1.07 .2022 r.
Klub Aktywnego Seniora ,Anziano” ul. Pétnocna 32
w godz. od 7:30 do 13:00, tel. 517-206-384

Organizator zastrzega sobie, Zze w razie niepogody terminy spaceréw mogq ulec zmianie.
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Miejskie Przedszkole nr 78 przy
ul. Radockiego 62 obchodzi w tym
roku 40 lat istnienia. O nim, ale
takze o tym, jak to jest pracowac
w nim prawie cate zawodowe zycie,

rozmawiamy z dyrektor placowki
Ewa Tectaw-Majeran.

Pani dyrektor, dlaczego przedszkole
nie ma imienia?

Przedszkole nie ma imienia, nato-
miast mamy od wielu lat swojg
maskotke i patronke, ktérg jest Pyza
na polskich drézkach, bohaterka
ksiazki Hanny Januszewskiej. Wzie-
ta sie ona z zainteresowan i pas;ji
moich oraz kilku moich kolezanek.
Chodzi o szeroko rozumiany folklor
i sztuke ludowa. Osiedle jest ponie-
kad zbiorowiskiem ludzi przyjezd-
nych, dlatego wymyslitySmy sobie, ze
ich korzenie trzeba w jakis sposéb
doceni¢ i opowiedzieé o innych regio-
nach Polski, a Pyza, wedrujac po
drézkach, bedzie w formie tancéw,
piosenek oraz zabaw przekazywacé
dzieciom wiedze o tym, co sie dzieje
nie tylko na Slasku. Realizujemy to
od 2003 roku jako wtasny program
autorski.

Osiedle jest duze, mieszkaja tu
tysigce ludzi, a w Srodku tych
wysokich blokéw w jednym z nich
na pietrze miesci sie przedszkole.
To dosy¢ nietypowe.

Ono byto efektem potrzeby chwili.
Na poczatku lat 80. Powstato nowe
osiedle, sprowadzity sie matzen-
stwa z matymi dzieémi i trzeba byto
co$ zrobi€. W zwigzku z tym stworzo-
no przedszkole w bloku, w sgsied-
nim otwarto jeszcze jeden odziat,
po czym cztery kolejne na drugim
kofcu osiedla i byto ich siedem po
25 dzieci. Taka byta wtedy potrzeba.
Pé6zZniej jednak osiedle zaczeto sie
nieco starze¢ i razem z tym likwi-
dowalismy oddziaty. Obecnie zostaty
tylko dwa dla dzieci 3, 4 i 5-letnich.
Pracujemy tu na widoku, wida¢ nas
ze wszystkich stron, a naszym prob-
lemem jest ciasnota, temu sie nie
da zaprzeczyé.

Plac zabaw tez nie jest za duzy...
To jest ogélnodostepny plac osied-
lowy nalezacy do Spétdzielni Miesz-
kaniowej, a my z niego korzystamy.
On codziennie rano jest wysprzatany,
regularnie doposazany, sukcesywnie
wymieniany jest piasek w piaskow-
nicy — Spétdzielnia naprawde o to
dba. Gdyby nie ona, borykatabym sie
z wieloma problemami. Dzieki Spot-
dzielni, gdy potrzebny jest hydraulik
czy pan od elektryki, nie ma ktopotu
— wystarcza jeden telefon. Odwdzie-
czamy sie za to, jak mozemy. Od
15 lat rok w rok bierzemy udziat
w organizowanej przez Spétdziel-
nie wigilii dla senioréw, gdzie dzieci
wystepujg z jasetkami. Uczestni-
czymy we wszystkich osiedlowych
Dniach Dziecka, Swiecie Pieczone-
go Kartofla jesienia, a Spétdzielnia,
organizujgc osiedlowego Mikotaja,
Zawsze nas zaprasza. Gdy z powodu
pandemii tego nie byto, pan prezes
wraz z panig Dorota z dziatu kultural-
no-oSwiatowego przyjechali do nas
Z prezentami.

Mozna powiedzieé, ze przedszkole
wrosto w to Srodowisko?

To oczywiste, ale jednocze$nie natu-
ralne jest, ze jedni sa za, a innym
przeszkadzamy. Moge to zrozumiec,
nie wiem, czy sama bytabym szczes-
liwa, majgc za sasiadéw 50 dzieci.

Gdy sie pracuje w przedszkolu, trzeba byc¢ dzieckiem niezaleznie od wieku.

Natomiast wieczorem jest cicho, nikt
nie urzagdza imprez. Aczkolwiek byta
sytuacja w 2009 roku, gdy mato bra-
kowato, by przedszkole przestato ist-
nie¢. Wisiato to na wtosku, ale wtedy
otrzymaliSmy najwieksza nagrode,
jaka moze dostaé szef takiej insty-
tucji i jej pracownicy, poniewaz
w Ciggu jednego weekendu zebrano
na osiedlu ponad tysigc podpiséw,
ze przedszkole ma zostaé. Uczynili
to sami rodzice, a ja te podpisy mam
do teraz. Nagroda ministra nie spra-
witaby mi tyle satysfakciji.

No i dzieki temu w tym roku jest
okazja do swietowania 40 lat ist-
nienia. Bedzie feta?

Nie bedzie, wielka feta generuje
koszty, ktére mozna spozytkowaé
w lepszy sposéb. My Swietujemy
inaczej. Nasz karnawatowy bal w tym
roku odbyt sie pod hastem ,, Rubino-
we gody” i tak bedzie z kolejnymi
imprezami. To jest feta dla dzieci,
dlatego obchodza jg przede wszyst-
kim obecne przedszkolaki.

Przedszkole ma 40 lat, a pani pra-
cuje tu niewiele krécej.
Wczesniej pracowatam w katowi-
ckiej komendzie hufca ZHP, a tutaj
trafitam w 1984 roku. Po trzech
latach zaproponowano mi funkcje
dyrektora, poniewaz moja poprzed-
niczka przeszta do nowego przed-
szkola, ktére akurat otwarto na
osiedlu. 1 czerwca mineto 35 lat
od tej chwili.

38 lat pracy w jednym miejscu,
jest co wspominaé. Pamieta pani
tamte dzieci, ktore obecnie s3a juz
dorostymi ludZmi?

Wie pan, z nauczycielami jest tak, ze
lubig méwié: ,moje dzieci”. Te, ktére
sie pamieta najbardziej, to zawsze
ta pierwsza grupa albo pierwsza
klasa, ktorg sie prowadzito. PéZniej
dtugo jeszcze miatam z nimi kontakt,
bo prowadzitam na osiedlu druzyne
zuchowa. | te moje dzieci obecnie
sg juz po czterdziestce. Wielu z nich
miato lub ma w przedszkolu juz swoje
pociechy. W starszakach jest teraz
Gabrysia, cérka Natalki, chodzit do
nas nie tak dawno Daniel, syn Karo-
la. One méwig do nas wszystkich
»ciociu”, a do mnie ,ciociu dyrek-

tor”. Ja to uwielbiam, bo to takie
ciepte. Kto$ by powiedziat, ze za
bardzo familiarne, ale mnie pasuje.
Przez te lata bytam ciocia dla ponad
2 tysiecy dzieci. Pamietam moze nie
wszystkie, ale bardzo wiele z nich.
| to dziata w dwie strony. Przyktad?
Ide kiedys ulica 3 Maja i nagle sty-
sze okrzyk ,Ciocia Ewa”, po czym
rzuca mi sie na szyje dziewczyna.
To byta moja wychowanka, wéwczas
studentka prawa, teraz jest to pra-
cownica sgdownictwa wysokiego
szczebla. Miatam tez dzieci, ktore
urodzity sie tego samego dnia, co
ja. | w tym roku, 11 marca, wota-
ja mnie kolezanki, ze mam gosScia.
Podchodze, a tu okazuje sie, ze to
m&j byty przedszkolak ze swoim tatg
przyszedt, zeby ztozy¢ mi zyczenia.

Czy majac przez tyle lat kontakt
z dzieémi, sama pani troszke dzie-
ckiem nie pozostata?

Oczywiscie! Zdecydowanie ma to
wptyw na sposéb, w jaki sie cztowiek
komunikuje z innymi. W tym zawo-
dzie nie mozemy byé ponure, nie
mozemy by¢ profesorami, nie moze
iS¢ za nami aura wielkiej powagi. My

Pyza pod

- . I, ; [ 3%

i !

musimy potrafi¢ usigs¢ na dywanie
po turecku, i§¢ na czworakach albo,
lezac na plecach, pokazaé, jak po
suficie chodzi mucha. | niewazne,
czy ma sie lat 30 czy 60, musimy
by¢ sprawne fizycznie oraz pogodne,
bo u podtoza naszej pracy lezy zycz-
liwosé. Jesli ktos tego w sobie nie
ma, to z zawodu rezygnuje.

A pani nie rezygnuje, lecz przecho-
dzi w tym roku na emeryture.
Prawo do niej miatam juz cztery lata
temu, ale pracowatam dalej. Jednak
w tym roku 31 sierpnia konczy mi
sie kadencja. Trzeba ustgpi¢ miej-
sca mtodziezy. Kolezanka, z ktérg
pracujemy od ponad 10 lat, wygrata
w maju konkurs.

Nastapi przekazanie obowigzkow,
a pani przed oczyma przebiegnie
cate 38 lat. Ktory moment przede
wszystkim?

Na pewno nie bedzie to jeden
moment. Wie pan, przez to, ze jest
to mate przedszkole, my tutaj zyje-
my poniekad jak w rodzinie, przezy-
tySmy wiele réwniez prywatnie. Bo
przedszkole to nie tylko dzieci, lecz

el
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Ciocia Ewa przy regale z pucharam
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i zdobytymi przez przedszkolakow.

rozniczka

takze pracownicy, zresztg zawsze
dbatam o to, zeby budowac zespdt.
Niektorzy nie akceptuja takiej formy
zarzadzania, ale ja sie na niej nigdy
nie zawiodtam. PrzezywatySmy tutaj
narodziny dzieci, Smierci mezow,
wszystkie komunie, $Sluby. To sag
sprawy, ktérymi ja tez w jakis sposéb
zytam. Gdybym miata powiedziec,
ktére sg najwiekszym moim sukce-
sem, trzeba by je podzieli¢. Jedne to
te z przedszkolakami, jakies konkur-
sy albo ze dziecko, ktére do pigtego
roku zycia nie méwito, nagle zaczeto.
Ale sg tez te, ze kilka wspotpracow-
nic zdobyto wyzsze wyksztatcenie, bo
potrafitam je do tego zmobilizowac,
trzy z nich sag teraz dyrektorkami
innych przedszkoli; to sg sprawy,
ktére sobie bardzo cenie.

A czego bedzie pani brakowato?
Bo nagle 1 wrzesnia bedzie pani
mogta spac do godziny 9, zas obok
nie bedzie dzieciecego gwaru, tylko
btoga cisza.

Zdradze panu, Ze nie bedzie czegos
takiego, bo ja zostaje w przedszko-
lu jeszcze na rok jako nauczyciel.
Chce przez ten czas pomoc mojej
kolezance, ktéra zostanie 1 wrzes-
nia dyrektorem, przejs¢ przez stado
segregatoréw, przepiséw, terminéw,
zeby wdrozyta sie w te funkcje jak naj-
lepiej. To jest kolezanka, ktéra byta
u nas na praktykach, pézniej chciata
wtasnie tutaj pracowac, jest z nami
od ponad 10 lat i bardzo jg cenie.
Dlatego 1 wrzes$nia zmienie tylko per-
spektywe, bo bede przedszkolanka
w petnym zakresie. | to jest to, czego
mi brakowato, bo ja to lubie.

Widze, ze zzyta sie pani z tym miej-
scem.

Wie pan, nie jestem mieszkanka
osiedla, ale moje zycie toczy sie
gtéwnie na nim. Ja w sobote na
prywatne zakupy przyjezdzam wtas-
nie tutaj. Twierdze, ze to jest bardzo
dobrze zarzadzane osiedle. Jestem
tu u siebie i czuje sie bardzo zzyta
z tym miejscem. Tu jest pieknie,
tu jest zielono, tu jest czySciutko.
Gdybym catkowicie stad odeszta, to
tak, jakbym musiata sie wyprowadzi¢
z wtasnego domu. W koricu to 38 lat
mojej pracy. Gdy przechodze przez
osiedle, to caty czas albo ja komus
moéwie ,dzien dobry”, albo kto$ do
mnie. Albo ,czes¢ ciocia”. (BP)
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»U MNIE SLOWO NUDA W OGOLE NIE ISTNIEJE. JESTEM NA EMERYTURZE, A WIECZNIE NIE MAM CZASU”

Krystyna Nicpon
- rekordzistka rekordow

Ptywaczka, zwolenniczka aktywne-
go spedzania czasu, propagatorka
sportu, kobieta o niespozytych
sitach i wielkiej energii — tak mozna
pokrotce scharakteryzowaé Krysty-
ne Nicpon.

Jest pani katowiczanka z krwi
i kosci.

Urodzitam sie w Ligocie, p6zZniej
mieszkatam na Koszutce, po czym
przeprowadzitam sie z mezem tutaj,
na ulice Zurawia, gdzie mieszkam od
wielu lat.

Sama ma ich pani chyba dopie-
ro 18, bo werwy u pani tyle, co
u nastolatki...

W zasadzie mozna by tak powie-
dzieé, tylko ze odwrécone, bo mam
ich 81, a w lipcu skoncze 82.

Kiedy w pani zyciu pojawit sie
sport?

Bardzo szybko, jeszcze jak chodzi-
tam do szkoty podstawowej, okoto
roku 1953. Miatam wtedy serdeczng
przyjaciotke z usportowionej rodziny,
nazywata sie Irena Szega. Chodzita
na basen i kiedy$s zaproponowata,
zebym wybrata sie z nig. Posztam i...
potknetam tego bakcyla. Zaczetam
treningi, ktére odbywaty sie dwa razy
dziennie —rano o0 6 i 0 18 wieczorem.
Chodzitam na nie do tazni miejskiej
i do Patacu Mtodziezy, innych wtedy
nie byto. To trwato do wieku okoto 18
lat, krétko wczesniej wywalczytam 4.
miejsce w Polsce w stylu grzbietowym.
Bytam troche zawiedziona, bo miatam
juz tytuty mistrzyni Katowic i mistrzyni
élaska, a tu dopiero czwarta.

Czwarte miejsce w Polsce to moze
sie juz $ni¢ udziat w olimpiadzie.
Marzytam o niej. C6z, byty jednak
kolejne mistrzostwa w Czechowi-
cach, ktére o wszystkim decydowaty.
Bytam dobrej mysli, bo osiggatam
dobre wyniki, ale w tych zawodach
nie wystartowatam, bo... nie dosta-
tam na nie zaproszenia! Pdzniej mi
powiedziano, ze je wystano, ale ono
do mnie nie dotarto. Moze poczta
nawalita. Teraz to juz nieistotne,
ale jak pézZniej sprawdzitam wyniki,
bytam niepocieszona, bo zajetabym
chyba pierwsze miejsce. Nie wiem,
czy bytaby olimpiada, wtedy Ela
Gellner pojechata, ale mnie niewie-
le do niej brakowato. Tak mnie to
zatamato, ze stracitam motywacje
i przestatam trenowac. Zerwatam ze
sportem, wysztam za maz, zaczetam
prace, urodzitam dzieci.

No to skad te wszystkie medale i pucha-
ry, ktore widze w pani pokoju?

Wie pan, bo ja na basen nadal przez
cate lata chodzitam, cho¢ tylko rekre-
acyjnie. Na Kostuchne, raz, dwa razy
w tygodniu. | pewnego dnia, to byto
na poczatku lat 90., zauwazyt mnie
trener klubu Wodnik 29 Michat Spta-
winski. Kiedy wysztam z wody, pod-
szedt i zapytat, czy chciatabym pty-
waé w kategorii masters, bo wtedy
miatam juz piecdziesigtke. Wczesniej
nie wiedziatam, ze jest taka mozli-
woS$¢, aby starsi tez mogli uprawiaé
taki sport. Poczatkowo wrecz nie
uwierzytam, pomyslatam, ze jakis
kawat mi robi, ale okazato sie, ze
to nie zarty. Zgodzitam sie, zaczetam
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Krystyna Nicpon z pucharem potwierdzajacym pobicie ponad 100 rekordow Polski.

trenowac, na poczatku tylko grzbie-
tem, bo to zawsze byt méj styl. No
a pbZniej wystartowatam w pierw-
szych po latach zawodach i zajetam
trzecie miejsce. Zmobilizowato mnie
to, pomyslatam, ze wcale nie jest ze
mnag tak Zle. Szybko wrécitam prawie
do starej formy, zaczetam tez ptywac
wszystkimi stylami poza zabka i na
wszystkich dystansach.

Rozumiem, Ze wielokrotnie miata
pani okazje to wykorzystaé.

To prawda, bo zaczety sie regularne
starty, trudno je nawet zliczy¢. To byty
rézne zawody, tgcznie z mistrzostwa-
mi Slaska i Polski. Nie ukrywam, ze
w wiekszosci je wygrywatam i to
niezaleznie od wiekowej kategorii;
teraz jestem juz w tej najstarszej. Za
granica tez startowatam, oczywiscie
stylem grzbietowym. Najpierw byty
mistrzostwa Swiata we Wtoszech
w 2012 roku, zajetam w nich 10.
miejsce i poprawitam rekord Pol-
ski. Dwa lata pdzniej byty mistrzo-
stwa Europy w Londynie, tam bytam
czwarta i nieskromnie przyznam,
ze liczytam na wiecej. Startowatam
rowniez w mistrzostwach Holandii,
Czech oraz Stowacji i tam pobitam
ich rekordy. Gtéwnie szczyce sie jed-
nak tym, ze przez tych ostatnich 30
lat pobitam 105 rekordéw Polski.
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105. Mam nawet taki puchar, na
ktérym jest to napisane. Najbardziej
szczesliwy byt dla mnie Szczecin, gdzie
zrobitam ich najwiecej. Tam mnie juz
wotali na start stowami: ,Krystyna Nic-
pon — rekordzistka rekordéw”. Ptyngc
na 1500 metréw, za jednym razem

pobitam ich po drodze kilka.

Ma pani ma swoje plywackie autory-
tety? Widze, ze tu za szybg jest zdje-
cie z autografem Otylii Jedrzejczak.
Spotkatam jg, rozmawiatySmy, ale
trzeba pamietac¢, ze przed nig byty Dzi-
kéwna, Petrusewicz albo Gellner i to
wiasnie ona byta dla mnie takim ido-
lem. Startowata na olimpiadzie w Mel-
bourne, byta z Katowic, bardzo mi
imponowata. Gdy sie ma takiego idola,
cztowiek stara sie mu doréwnac.

Ale pani tez jest wzorem dla
innych.

No tak. Jak jeZzdzitam na zawody
i kolezanki widziaty, ze jestem, to
mowity: ,,Aha, czyli pierwsze miejsce
juz odpada”. Kiedys jednej powiedzia-
tam, ze jutro na pewno wygra. Popa-
trzyta zdziwiona: ,Skad wiesz?”. A ja
wtedy nie startowatam, bo wnuczek
miat komunie. | ona faktycznie zwy-
ciezyta pod mojg nieobecnos¢.

A jak jest teraz?

W marcu ubiegtego roku miatam ope-
racje i amputowano mi prawa reke.
Co sie stato? To byt miesak ztosliwy.
Wczesniej tez miatam operacje, ale
sie nimi nie przejmowatam, normal-
nie po nich zytam. Ale jak obcieli mi
reke, to juz wesoto nie byto.

Jak to jest dla plywaka straci¢ reke?
| dla ptywaka, i dla kazdego cztowieka
jest to co$ okrutnego, co$ niewyobra-
zalnego. Dla kogos$ o stabym charak-
terze i nerwach to kleska. Ale to sie
stato mnie, twardzielowi sportowemu,
ktéry walczy do korica o wszystko, wiec
pogodzitam sie z tym. Poza tym mam
w sobie ducha zwyciezcy, dla mnie
porazka to tragedia, wczesniej przez
pie¢ lat w Polsce ani razu nie prze-
gratam. Dlatego dzieki temu, ze mam
wsparcie w dzieciach i swoim baseno-
wym towarzystwie, nie zatamatam sig,
tylko znowu zaczetam ptywac. Najpierw
nie chciatam, ale kolega naméwit mnie
na start w lutym tego roku w Pozna-
niu. Pojechatam, nawet mnie osobiscie
przywitat wiceprezes Polskiego Zwigzku
Ptywackiego Jacek Tim. Wystartowa-
tam na 50 metréw grzbietem, bytam
przygotowana na porazke, a zwyciezy-
tam! Jedna reka pokonatam tych, kt6-
rzy maja dwie! To mnie zmobilizowato,
dlatego wystartowatam tez w maju
w Katowicach. Plynetam 50 metréw
kraulem i grzbietem, 100 kraulem
oraz w sztafecie. | wie pan co? — tez
wszystkie dystanse wygratam.

Prosze powiedzie¢, co jest takiego
w piywaniu, Ze pani sie chce?

Ptywanie to pasja. Ja musze by¢
w ciggtym ruchu. Mnie energia pory-
wa i musze jg jako$ ujarzmié. Dlate-

go nie tylko ptywam, uprawiam tez
nordic walking. Wczoraj przesztam
10159 krokéw, codziennie robie ich
przynajmniej 7 tysiecy, a moja Sred-
nia tygodniowa to ponad 8 tysiecy.
Mam do tego specjalng aplikacje
w telefonie. Ostatnimi czasy lubie
taka trase, ze wychodze obok drogi
szybkiego ruchu, tam jest Sciezka,
ide do jej konca i pdzniej na ulice
Zbozowa. Nie wréce do domu, zanim
co najmniej tych 7 tysiecy krokéw
nie przejde, ale jak jest tadna pogo-
da, zdarza sie i 15 tysiecy, za§ méj
rekord to 40 tysiecy w ciggu jedne-
go dnia, czyli okoto 25 kilometréw.
Kiedy$ uprawiatam tez inne sporty,
mam brgzowa odznake kajakowa,
srebrng odznake turystyki pieszej
i ztota odznake gbérska, dostatam
réwniez ztota odznake Zastuzona
dla sportu i turystyki. Cho¢ to tylko
dodatek do ptywania, bo ono zawsze
byto na pierwszym miejscu.

Co to ptywanie pani daje?

Przede wszystkim satysfakcje, ale tez
zdrowie, bo oprocz tej reki to ja nie
choruje. Poza tym uczy wytrwatosci
i systematycznej pracy, bo te treningi
sg zobowigzujgce. No i mobilizuje do
rywalizacji. Ja zawsze chce zwyciezac,
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CZLOWIEK
Z PASJA

a kiedy juz wygrywam, to chce pobijacé
rekordy. Jak jade na zawody i nawet
wygram, ale nie zrobie rekordu,
jestem niezadowolona. Oprécz tego
poznaje sie réznych ludzi, nawiazuje
kontakty. U mnie stowo nuda w ogéle
nie istnieje. Jestem na emeryturze,
a wiecznie nie mam czasu.

Jak pani dzieci to przyjmuja?

Mam ich troje i szeScioro wnukdw.
Wszyscy ptywajg! Nawet sobie nie
wyobrazam, by mogto by¢ inaczej.
Najstarsza wnuczka miata trzy mie-
sigce, gdy poszliSmy z nig pierwszy
raz na basen na Baildonie. Posta-
witam sobie cel, ze moja rodzina
ma by¢ wysportowana, cho¢ nieko-
niecznie dla medali, tylko dla zdro-
wia i wtasnej przyjemnosci. Opo-
wiem panu taka anegdotke — moja
wnuczka Emilka powiedziata kiedy$
mojemu pie¢ lat od niej mtodsze-
mu wnukowi: ,Wiesz Dawid, ty
chyba nie jeste$ z naszej rodziny”.
A on taki zmartwiony: ,Dlacze-
go tak moéwisz?”. Na to ona: ,Bo
wiesz, w naszej rodzinie wszyscy
potrafig ptywaé, a ty nie”. Poskar-
zyt sie mamie, ktéra zresztg jest
nauczycielkg wf, i zaczeli chodzié
na basen. ldzie mu bardzo dobrze
i sobie mysle, ze moze on wtasnie
pbjdzie w moje Slady. Juz startowat
w Szopienicach na zawodach.

Co poradzitaby pani swoim rowies-
nikom, innym seniorom?

Powiem tak, jak méwita moja mama,
ktdra zyta sto lat i trzy miesigce. Cho-
dzitam z nig na spacery. Pewnego
dnia padat deszcz i nie wiedziatam,
czy bedzie chciata. Na to ona: ,A co,
ty z cukru jestes?” | dodata: ,Trze-
ba chodzi¢, bo jak usigdziesz, to nie
wstaniesz”. Dlatego jak stysze, ze
kto$ przed telewizorem catymi dniami
siedzi, to tego nie rozumiem. Trzeba
prowadzi¢ aktywny tryb zycia, bo dzie-
ki temu sa efekty. Uwazam, ze wokét
sportu dla starszych oséb nalezato-
by zrobi¢ wiekszy hatas, chciatabym,
zeby wiecej ludzi dowiedziato sie
np., ze jest w Katowicach ptywacki
klub masterséw, bo moze tez by sie
zapisali. Niektérzy nawet w péZznym
wieku moga ztapaé bakcyla. U nas
kolezanka nauczyta sie ptywaé, majac
60 lat i teraz startuje w zawodach.
Nigdy nie jest za p6zno. (BP)

Wywalczonych krazkow jest tak wiele, ze czes¢ z nich trafito do spe-

cjalnej misy.
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REALIZACIJA PRAC REMONTOWYCH
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Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 272.
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Remont klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 172. Remonf klatki schodowej w budynku przy ul. Radockiego 176.



SILESIA

Uczestmkéwf festynu przywitat zastepca prezesa SM ,,Silesia” Marek Peterko
(z prawej). Zyczenia dzieciom ztozyli wiceprezydent Katowic Mariusz Skiba
(z lewej) i radny Miasta Katowice Krzysztof Pieczynski (w srodku).

Pozowanie do zdje¢ w fotobudce.
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Woz strazacki jak zawsze byt atrakcja festynu.

Symulator dachowania cieszyt sie zainteresowaniem nie tylko dzieci.

| KONKURSY | SPOTKANIA | WYCIECZKI

DZIEN DZIECKA

Festyn rozpoczat sie od przemarszu
Orkiestry Komendy Wojewodzkiej
Policji w Katowicach, ktéra miata
zacheci¢ i zmobilizowaé mieszkan-
coéw do wyjscia z domu i uczest-
nictwa we wspdlnej imprezie przy
muzyce, zabawie i poczestunku.
Orkiestrze towarzyszyty mazoretki
~Akcent” z MDK w Ligocie. Dzie-
kujemy dyr. MDK Ligota Marcinowi
Plackowi za zgode na wystep. Po
przemarszu mazoretki zaprezento-
waty efektowny uktad taneczno-akro-
batyczny, ktéry wzbudzit duze zain-
teresowanie wséréd widzéw. Zycze-
nia z okazji Dnia Dziecka ztozyt z-ca
prezesa spotdzielni Marek Peterko.
W imieniu prezydenta uczestnikow
przywitat radny Krzysztof Pieczynski.
Swoja obecnoscig zaszczycita nas
réwniez pani poset Ewa Kotodziej
oraz wiceprezydent Katowic Mariusz
Skiba. Tradycyjnie juz na scenie gos-
cinne wystepy miaty dzieci z oko-
licznych przedszkoli oraz szkét pod-
stawowych z Piotrowic, Kostuchny
i Zateza. Wystep rozpoczety dzieci ze
Szkoty Podstawowej nr 27. Nastepnag
grupa, ktérg mogliSmy podziwia¢ na
scenie byty maluchy z Przedszkola
nr 78 pod kierunkiem dyr. Ewy Tec-
taw — Majeran. Swoje zdolnosci arty-
styczne zaprezentowaty takze dzieci
z Przedszkola nr 93 oraz z MP nr 42
przy ZSP nr 11 w Kostuchnie pod
opieka pani w-ce dyr. Joanny Sarzyh-
skiej. Wystep artystyczny w wyko-
naniu przedszkolakéw z Kostuchny,
ktory mogliSmy zobaczy¢ na scenie
zajat 1 miejsce w XIl finale Konkur-
su Edukacja regionalna w szkole.
Gratulujemy!

Podziekowania dla dyr. Zespotu
Szkét i Placéwek nr 2 w Katowicach
— Zatezu, pani Beaty Kalinowskiej,
ktéra juz po raz kolejny wyrazita zgode
na udziat w festynie grupy wokal-
nej ,Katosie” pod wodzg Tomasza
Pawluczuka. Moglismy tez postuchac
i zobaczy¢ popisy wokalne Studia Pio-
senki z Mtodziezowego Domu Kultury
pod skrzydtami Aleksandry Stano.
Obydwa zespoty dziatajg przy ZSiP
nr 2 w Katowicach — Zatezu.

Liczne brawa zebraty pokazy
karate dla dzieci i samoobrony dla
dorostych UKS SELFDEFENSE, ktére
poprowadzit Aleksander Peterko.

Energetyczny taniec zaprezentowa-
ty na scenie dziewczyny ze Studia
Tanca ,Endorfina”, byt to uktad
taneczny potgczony z elementami
akrobatyki pod okiem instruktorki
Mireli. Zajecia jednej z grup tanecz-
nych odbywaja sie we wtorki o godz.
17.15 w klubie osiedlowym przy ul.
P6tnocnej 32.

Wszystkie dzieci wystepujace na
scenie wykazaty sie niesamowitym
talentem i odwagg. Za genialne
wystepy kazdy z uczestnikéw otrzy-
mat stodki upominek. Zgromadzona
publiczno$¢ co rusz nagradzata bra-
wami i okrzykami zachwytu matych
i tych troche wiekszych wykonaw-
céw. Pod sama sceng ttoczyli sie
dumni rodzice i dziadkowie — pstry-
kali zdjecia, nagrywali filmiki i dawali
ostatnie rady swoim pociechom.

Swojag Strefe Dziecka wraz z ani-
macjami miat Miejski Dom Kultury
»Potudnie”. Przygotowat mnéstwo
atrakcji dla dzieci tj. gry plenerowe,
kacik twoérczy z warsztatami, malowa-
nie buziek i inne. Duze zainteresowa-
nie wsrod dzieci wzbudzit radiowdz,
pokaz sprzetu i wyposazenia policyj-
nego, pokaz symulatora dachowania
przygotowany przez Wojewo6dzki OSro-
dek Ruchu Drogowego w Katowicach.
Dziekujemy dyr. Januszowi Freitago-
wi za udostepnienie symulatora. Za
atrakcje policyjne byli odpowiedzialni
dzielnicowi z IV Komisariatu Policji
w Katowicach sierz. szt. tukasz Sta-
bik i asp. Krzysztof Fafera, ktérym
dziekujemy za wsparcie inicjatywy,
zaangazowanie oraz aktywne uczest-
nictwo w festynie.

Na festyn tradycyjnie przybyli Stra-
zacy z Ochotniczej Strazy Pozarnej
w Kostuchnie. W6z strazacki byt
oblegany przez ttum dzieci. Kazdy
chciat wsigs§¢é do samochodu, zato-
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zy¢ hetm i poczué sie strazakiem.
Ogromne podziekowania naleza sie
réwniez naczelnikowi OSP Kostuch-
na Mateuszowi Kaczmarkowi. Atrak-
cjg byty bezptatne dmucharice, na
ktérych dzieci mogty szale¢ do péz-
nych godzin wieczornych.

Mieszkancy aktywnie uczestniczyli
w zabawie, ogladali wystepy na sce-
nie, korzystali z atrakcji, czestowali
sie ciastem, pysznym chlebem ze
smalcem i smacznym krupniokiem.
Wspdine biesiadowanie jest bardzo
integracyjne! Duzym zainteresowa-
niem cieszyto sie malowanie buziek
przez wolontariuszy — uczniéw SP nr
56. Opiekunem kota jest Marta Wit-
kowska, na jej pomoc i zaangazowa-
nie mozemy liczy¢ zawsze przy orga-
nizacji imprez plenerowych. Frajdg
dla dzieci byty modelowane balony,
banki mydlane, kuglarze a takze licz-
ne animacje i konkursy z nagroda-
mi m.in.: wejsciéwki do JumpWorld,
Guliwera, bezptatne lekcje tanca,
zabawki, stodycze itp.

Dzieci mogty korzysta¢ ze wszyst-
kich atrakcji az do wieczora, a z ich
twarzy nie schodzit uSmiech i zado-
wolenie. Dzieki uprzejmosSci dyr.
Wojciecha Lubczyka z Zespotu Szkét
Technicznych i Ogélnoksztatcgcych nr
3 im. Abramowskiego swoje stano-
wisko na festynie miata fotobudka.
Ogromne podziekowania za bezptat-
ne uzyczenie i obstuge tej atrakcji
przez pania Marie Sliwe wraz z ucz
niami.

Przypominamy, ze pomystodawczy-
nig, koordynatorem i sitg napedowg
festynu byta pani Dorota Ostrowicz.

Kolejne inicjatywy tj. ,PODAJ
tAPE - akcja edukacyjna dla
mitosnikow psow i kotow” oraz
,ABC Zdrowia” beda realizowane
we wrzeshiu.

Finansowg pomoc i wsparcie festynu Dnia Dziecka i Dnia
Sgsiada otrzymalismy réwniez od Anny Hanusiak — Tatarskiej
wtascicielki firmy Hansped Transport i Spedycja S.K.A., ktérej

serdecznie dziekujemy!

W zorganizowanie poczestunku wtqczyta sie piekarnia
,Krol’, rozdajqc pyszne pqczusie i ciasteczka dla uczestni-

kéw imprezy.
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Wystepy przedszkolakow.
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Kobieta jest jak kwiat. Tak! Hormonalny cykl w zyciu
kobiety mozemy przyréwna¢ do kwiatu. Z kietku
wyrasta piekny okaz, rozkwita, przez okres swojej
dojrzatosci rozmnaza sie, az nadchodzi czas przekwi-
tania. W mniejszym, badz wiekszym skrécie mozemy
poréwnac to do zycia kobiety. Przekwitanie / meno-
pauza, bo o niej tutaj mowa to etap dla kobiety, kiedy
spada produkcja niektérych hormondéw - m.in. przez
to wygasa zdolno$¢ do posiadania potomstwa.

Przejscie w ten okres wiaze sie z wieloma zmianami
w organizmie. Jednym z najczestszych, uciazliwych
i niepokojacych objawéw odczuwanych przez ko-
biety to uderzenia goraca. Nagte uczucie ciepta,
ktoére przeszywa cate ciato moze wptywac na wy-
konywanie codziennych czynnosci, prace, a nawet
psychike kobiet. Dlatego wiele z nich szuka pomocy
u specjalisty.

Skuteczne leczenie ogranicza sie gtéwnie do terapii
hormonalnej, ktéra pomimo swojej skutecznosci
wigze sie z obawami dotyczacymi bezpieczenstwa
takimi jak, zwiekszone ryzyko nowotworéw zalez-
nych od hormondw, niepozadane dziatania serco-
wo-naczyniowe, w tym ryzyko zakrzepicy.

Leczenie hormonalne okazuje sie nie by¢ opcja dla
wielu kobiet z powodu przeciwwskazan medycz-
nych, czy przekonan osobistych. Dlatego istnieje
ogromna potrzeba znalezienia skutecznej metody
niehormonalnego leczenia skutkéw menopauzy.

Menopauza, a z nig towarzyszace
uderzenia goraca?

Jezeli dotyczy Cie ten problem, chcesz co$ z tym
zrobi¢, ale nie chcesz bra¢ hormondéw, moze za-

elius

Badama Kliniczne
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Menopauza
- hormonalny etap w zyciu kobiety

interesowa¢ Cie mozliwos¢ udziatu w badaniu
klinicznym.

Poszukujemy kandydatek do badan,

ktore:

> odczuwajg uderzenia gorgca w przebiegu meno-
pauzy,

> sa w dobrej kondycji zdrowotnej,

> nie stosujg HTZ (hormonalnej terapii zastepczej).

Co oferujemy w badaniu?

> podawanie leku (nie suplementu) do 13 miesiecy,

> konsultacje z ginekologiem,

> szeroki pakiet badan diagnostycznych i kontrol-
nych,

> opieke koordynatora badania przez caly okres
udziatu w badaniu.

Udziat w badaniu jest bezptatny, zwracamy takze
koszty dojazdu na wizyty. W badaniu przewidziana
jest grupa placebo - w trakcie badania mozna prze-
rwac udziat. Ginekolog prowadzacy bedzie monito-
rowat samopoczucie kobiet biorgcych udziat.

Jesli jestes zainteresowana

skontaktuj sie z nami:

telefonicznie: 721 210 110 lub 695 651 702
w godzinach od 8:00 do 16:00,

napisz do nas e-mail:
badania-kliniczne@angelius.pl,
skontaktujemy sie z Toba!

Wiecej informacji o badaniu na:
www.badaniakliniczne.angelius.pl

| |
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kataru i tez... i
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Marek Grechuta $piewa: Zapachniato zajasniato wio-
sna ach to ty, Wiosna wiosna wiosna ach to ty!

Wiosna, kiedy przyroda budzi sie do zycia wiekszos¢
z nas kojarzy ten okres z nowym oddechem i cza-
sem beztroski — niestety nie dla wszystkich... alergi-
cy, bo o nich mowa ten okres przechodza najgorzej.
Budzenie przyrody wiaze sie z produkcjg ogromnej
ilosci pytkow.

WezZzmy do tablicy alergie na pyiki brzozy. Jej alerge-
ny, co do sity dziatania na alergikéw sa drugie, zaraz
po trawach, powodujac najczestszy objaw - katar
(alergiczny niezyt nosa). Okres pylenia przypada na
koniec kwietnia/ poczatek maja. Alergia ta najcze-
Sciej objawia sie jako wodnista wydzielina z nosa,
Swiad nosa, kichanie, zaburzenie droznosci nosa
oraz fzawienie, zaczerwienienie i pieczenie spojo6-
wek. Wbrew pozorom sa to bardzo uciazliwe obja-
wy, ktére przeszkadzajg w codziennym zyciu.

Co moze zrobi¢ alergik? Zazywac doraznie leki anty-
histaminowe, preparaty donosowe, krople do oczu
albo poddac sie odczulaniu.

Zmagasz sie z alergia na pytki brzozy?
Zastanawiasz sie nad odczulaniem?

Odczulanie polega na podawaniu alergikowi dawek
odpowiednio spreparowanego alergenu, na ktéry
jest uczulony. Sposéb ten powoduje, ze uktad od-
pornosciowy przyzwyczaja sie i zaczyna tolerowac
dany alergen.

Odczulanie przeprowadza sie jesienia, gdy juz skon-
czy sie okres pylenia innych roslin - dla bezpieczen-
stwa alergika.

Zapraszamy do udziatu w badaniu klinicznym osoby
zmagajace sie z alergia na pytki brzozy.

Odczulanie - dwa protokoty, bez placebo.

Poszukujemy pacjentéow:

> w wieku od 5 do 65 lat,

» zudokumentowang alergig na pytki brzozy,

> z objawami kataru lub zapalenia spojéwek w okre-
sie marzec - maj w ciggu ostatnich 2 sezonéw,

> bez astmy lub z dobrze kontrolowang astma,

> ze wczesniejszymi probami leczenia objawoéw
alergii w ciagu ostatnich 2 sezonéw.

W ramach badania pacjent
otrzyma bezptatnie:

> badania przesiewowe,

> roczna opieke lekarza,

> protokét odczulania,

> wizyty i badania kontrolne.

Zwracamy koszty dojazdu na wizyty zwigzane
z udziatem w badaniu.

Jesli jestes zainteresowanal/y

skontaktuj sie z nami:

telefonicznie: 721 210 110 lub 695 651 702
w godzinach od 8:00 do 16:00,

napisz do nas e-mail:
badania-kliniczne@angelius.pl,
skontaktujemy sie z Toba!

Wiecej informacji o badaniu na:
www.badaniakliniczne.angelius.pl

ZDJECIA ARCHIWUM SM,,
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Realizujemy projekt AKTYWNY SENIOR 55+

W 2022 r. w ramach VIII edycji Budzetu Oby-
watelskiego realizujemy projekt AKTYWNY
SENIOR 55+ i jego sSrodowisko lokalne. Jest
to pakiet zaje¢ ruchowych, jezykowych,
warsztaty, biesiadowanie, wyjscia kultu-
ralne oraz wycieczki skierowane do oséb
zamieszkujacych w dzielnicach Piotrowice
i Ochojec. Dodatkowo szereg spotkan, ktore
poprawia kondycje fizyczna i psychiczna po
COoVID-19.

W kwietniu rozpoczeliSmy realizacje tego projek-
tu. Seniorzy biorg udziat w zajeciach ruchowych
tj. gimnastyka z el. stretchingu, éwiczenia rucho-
we aktywni po COVID, ktére odbywaja sie w klu-
bie ul. Pétnocna 32, pilates, zdrowy kregostup
w klubie ul. Zurawia 80 oraz Nordic Walking na
terenach leSnych. Zajecia jezykowe maijg miej-
sce w klubie przy ul. Pétnocnej 32, a zajecia
ABC obstugi: smartfon, tablet, internet w klubie
przy ul. Zurawia 80. Szczegdtowy program zajeé
wakacyjnych umieszczony jest na plakacie.

W ramach projektu miaty miejsce juz cztery
wyjScia do kina. W kwietniu seniorzy wybrali
sie do kina Swiatowid na film pt. ,Szalony
Swiat Louisa Waina”, w maju do kinoteatru
Rialto na filmy pt.: ,(Nie) dtugo i szczeSliwie”
oraz ,,Dziewczyny z kalendarza”- ten film potg-
czony byt z dancingiem miedzypokoleniowym,
ktéry poprowadzit DJ Alex, a w czerwcu do kina
Helios na film pt. ,Ksiaze”. Przed nami kolejne
wyjécia (szczegbty — plakat na str. 2).

27 maja w klubie przy ul. Pétnocnej 32
odbyly sie warsztaty pt. Okiem chemika — zie-
larza botaniczne kosmetyki z chaty miejskiej.
Poprzedzone byty wyktadem dotyczgcym wyz-
szosci kosmetykow zrobionych wtasnorecznie
nad tymi zakupionymi w drogerii. Na zajeciach
uczestnicy wykonali scrub do ciata, lawendowy
balsam do opalania oraz mas¢ nagietkowa.
Kosmetyki zrobione na warsztatach uczestnicy
spotkania zabrali do domu.

Aleksandra Bobrus 8l .

s - [

Wycieczka do Krakowa.

11 czerwca seniorzy pojechali na wycieczke
do Krakowa gdzie wzieli udziat udziat w warszta-
tach robienia czekolady w Fabryce Charliego.
Uczestnicy, wcielajac sie w role deserantéw,
przygotowali wtasnorecznie stodkosSci poznajgc
wczesniej historie i technologie produkcji cze-
kolady. Kazdy z uczestnikbw mogt zabraé¢ do
domu woreczek z mieszanka czekoladowych
drazy.

Nastepnie grupa udata sie z przewodni-
kiem na krakowski Rynek, gdzie zapoznata
sie z historig Sukiennic, KoSciota Mariackie-
go a takze z dawnym Ratuszem i tego co po
nim dzis pozostato. Odwiedzita tez KoSciot
akademicki sw Anny, gdzie przewodnik zapo-
znat uczestnikéw z historig koSciota, a takze
oprowadzit po wnetrzu opowiadajac o pieknym
barokowym wyposazeniu, ze szczegdlnym
uwzglednieniem konfesji Sw Jana Kantego.
Kolejnym ciekawym miejscem byto Collegium
Maius gdzie uczestnicy zwiedzili dziedziniec,

Alicja Wojcik 7 I.

Antoni Witata 5 I.

zapoznali sie z historig i obejrzeli prezentacje
zabytkowego zegara. Na koniec przewodnik
opowiedziat o znaczeniu bogatego herbu nad
wejsciem do Collegium i wyjasnit znaczenie
poszczegblnych symboli w tym herbie. Ostat-
nim punktem programu byto zwiedzanie kra-
kowskich podziemi znajdujgcych sie w Rynku
pod budynkiem Sukiennic.

— Jak zwykle wycieczka super zorganizowa-
na, towarzystwo dopisato i pogoda tez. Cze-
kolada ostodzita nam sobotnie popotudnie
i zwiekszyta ilos¢ endorfin na kolejny tydzien
— podsumowujg wyjazd uczestniczki — pani lza
i Ela.

W ramach projektu w najblizszym czasie
odbeda sie jeszcze warsztaty terapeutyczne, flo-
rystyczne oraz naturalne srodki czystosci. Beda
réwniez kolejne wyjscia kulturalne oraz Dzien
Seniora. Zorganizujemy okazjonalne biesiady
taneczne przy muzyce wraz z poczestunkiem.
Oprécz tego odbedg sie ciekawe wycieczki.

Warsztaty pt. Okiem chemika - zielarza.

Proponujemy réwniez spacery po dzielnicy wraz
z przewodnikiem, dzieki ktérym bedzie mozna
blizej pozna¢ okolice (szczegbty — plakat na
str. 2). PrzygotowaliSmy réwniez pakiet spotkan,
ktére poprawig kondycje fizyczna i psychiczng
po COVID-19. W planach sg prelekcje, porady,
spotkania ze specjalistami.

Wszystkich senioréw, ktérzy chcg braé udziat
w projekcie zachecamy do Sledzenia naszych
ogtoszen. Informacje o aktualnych wydarze-
niach bedg umieszczane:

B www.smsilesia.katowice.pl w zaktadce Dzia-
talnos¢ kulturalna

B Facebook — Kluby osiedlowe SM ,Silesia”

m w klubach osiedlowych SM ,Silesia”

B w Administracjach SM ,Silesia”

B w gablotach Rady Dzielnicy nr 19 Piotrowice
i Ochojec

W tym roku réwniez ztozylismy projekt pt.
AKTYWNY SENIOR 55+ | JEGO SRODOWI-
SKO LOKALNE w ramach IX edycji BO.

Laureaci konkursu ,,PISANKA WIELKANOCNA”

Pola Janoszka 6 I.

ko \
gu.:{ St

Sofiia Tyshchenko 10 I.

Eliza Lipowska 3,5 I.
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IMPREZY | KONKURSY | SPOTKANIA | WYCIECZKI

Wyroznione prace II edycji konkursu fotograficznego ,WIOSNA W OBIEKTYWIE"

Pawet Sasak

Wanda Szmal

| S (‘ E___
X !l{l' Magdalena Mrozek
S TF

Jadwiga Ful

Spotkania
Ze sceng

W ramach ,Spotkan ze sceng”
w kwietniu mieszkancy wybra-
li sie do Teatru Bez Sceny na
premiere sztuki ,Tesknota”
opowiadajgca o trzech mtodych,
samotnych kobietach mieszkaja-
cych we wspdélnym mieszkaniu.
Jest to opowieS¢é o zderzeniu
kobiecych oczekiwan i potrzeb
z opresyjnoscia Swiata rzadzo-
nego przez mezczyzn utozo-
nego wedtug meskich upodo-
ban. Nasuwajg sie wnioski, ze
w Swiecie traktujacym kobiety
jak przedmiot i obiekt seksual-
ny, wszyscy przegrywaja. Traumy
i tesknoty, r6zne modele préb
wyjscia z sytuacji, sktadajg sie
na obraz mtodych kobiet, ktére
Czujg ogromna presje wywierang
przez mezczyzn. W maju odbyto
sie wyjscie do Filharmonii Sla-
skiej na koncert w wykonaniu
Slaskiej Orkiestry Kameralnej

W programie: m.in. utwory Geo-
rga Philippa Telemanna, Antonio
Vivaldiego, Johanna Sebastiana
Bacha, Francesco Onofrio Manfre-
diniego. O goraca atmosfere wraz
ze Slaska Orkiestra Kameralng
zadbat wybitny skrzypek i dyry-
gent Piotr Ptawner. Pod koniec
czerwca mieszkancy wybrali sie
do Teatru Rozrywki na spektakl
»Kura na plecach” i byto to ostat-
nie wyjScie przed przerwa waka-
cyjna. Na kolejne zapraszamy we
wrzesniu.

.L ALAB /atoratoria

oznacza wiarygodnosé

Wazny Punkt
na Twoje] mapie zdrowia

Katowice
Motyli 2 (os. Radockiego)

'LBadania bez skierowania
AWyniki online

Mozliwo$¢ zakupu badan
w e-sklepie
AN

Siegnij po zdrowe oferty dla siebie i swojej rodziny
na www.alablaboratoria.pl

Q 323089518
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Wyjazdy z kotem PTTK

Jak Panstwa informowalismy w klu-
bie osiedlowym ,Silesianka” dziata
od 1 lutego koto PTTK nr 77 zrze-
szone w Gornoslaskim Oddziale
PTTK w Katowicach. Koto organizu-
je i prowadzi wycieczki krajoznaw-
cze, gorskie, tematyczne w rézne
rejony naszego regionu.

Kilka przyktaddw z tej dziatalnoSci:
wycieczka ,W poszukiwaniu wios-
ny, u Zrédet Matej Panwi i Brynicy”.
Wydawaé by sie mogto, ze mato
interesujgcy temat, zgromadzit grupe
ponad 30 osobowa, a uczestnicy
byli troche zaskoczeni prezentowa-
nymi miejscami zwiedzania, a takze
tatwym dotarciem do Zrédet wyzej
wspomnianych rzek. Jak mowili
uczestnicy... ,niby wszystko oczywi-
ste, lecz osobiste dotarcie do zrod-
ta tej czy innej rzeki robi wrazenie,
a obejrzenie kilkanascie kilometrow
dalej zbiornikéw utworzonych na tych
rzekach naprawde daje wyobrazenie
w tym temacie” — podsumowat jeden
z uczestnikow wycieczki.

Innym przyktadem byt wyjazd do
Lipnicy Murowanej w Niedziele Pal-
mowg. Ciekawe zabytki, a takze
wydarzenie na skale ogdélnopolska
jakim jest konkurs na najwyzsza
palme byto na tyle interesujgce, ze
réwniez w tym wyjeZdzie uczestniczy-
to ponad 30 oso6b. Wydaje sie, ze
powoli a systematycznie koto przy-
cigga chetnych do uczestniczenia
w wyjazdach turystycznych.

Ostatnio w maju zorganizowany
zostat wyjazd do Wroctawia, ktéry
réwniez cieszyt sie duzym zaintereso-
waniem. Blisko 40 uczestnikéw mogto
podziwia¢ piekna przyrode w Ogrodzie
Japoriskim, a takze zwiedzi¢ ogréd
zoologiczny i napetni¢ swoje arty-
styczne doznania w Auli Leopoldyna
na Uniwersytecie Wroctawskim, gdzie
wreczone zostaty legitymacje osobom,
ktére zdecydowaty sie przystapi¢ do
naszej organizacji. Warto wspomnie¢,
ze na innej wycieczce u stop zamku
biskup6éw krakowskich réwniez wreczy-
lismy takie legitymacje.

27-28 sierpnia odbedzie sie wyciecz-
ka do Warszawy, ktérej wspétorganiza-
torem jest Spétdzielnia Mieszkaniowa
»Silesia”. Szczegdtowe informacje
w kole PTTK.

Planujemy jeszcze wyjazdy do
Kielc, na Baranig Gére, a takze do
kopalni srebra w Tarnowskich Gérach
oraz do Opola.

Przypominamy, ze w klubie
osiedlowym ,,Silesianka” jesteSmy
w pierwszy i trzeci wtorek miesigca
w godzinach od 16.00 do 18.30,
w pozostate wtorki w MDK ,,Potu-
dnie” w Kostuchnie, w tych samych
godzinach.

PORADY PRAWNE

S

W Auli Leopoldyna na Uniwersytecie Wroctawskim.

Kto odpowiada za przedmioty wyrzucone z mieszkania?

Zdarza sie, ze lokatorzy wyrzucajg przedmioty
z okien czy balkonéw, nie liczac sie z konsekwen-
cjami. Na trawnikach i chodnikach lgdujg choinki,
resztki jedzenia, ale takze meble. Warto wiedziec,
Ze za szkode wyrzgdzong wyrzuceniem, wylaniem lub
spadnieciem jakiegokolwiek przedmiotu z pomiesz-
czenia jest odpowiedzialny ten, kto pomieszczenie
zajmuje, a wiec mieszkaniec danego lokalu. Odpo-
wiedzialnos¢ ta uregulowana jest w art. 433 kodek-
su cywilnego. OdpowiedzialnoS¢ mieszkanca oparta
jest o zasade ryzyka, nie ma wiec znaczenia, czy do
wyrzucenia przedmiotu doszto z winy umysinej czy
poprostu niedbalstwa. Zachowania takie nie tylko
narazajg przechodniéw na niebezpieczeristwo, ale

szkodza catej spotecznosci. Wyrzucane na traw-
niki resztki jedzenia przyciggaja dzikie zwierzeta
i sprzyjaja powstaniu problemu obecnosci szczuréw
i gotebi. Rozrzucone resztki jedzenia nie tylko psuja
estetyke osiedla, ale moga rowniez stanowi¢ zagro-
zenie dla naszych pupili. Zjedzenie koSci kurczaka
przez psa moze zakonczy¢ sie kosztowng wizytg
u weterynarza.

Zachowanie mieszkancow czesto wynika z niewiedzy,
dlatego tak wazne jest uwrazliwienie na ten problem.
Za narazanie innych na niebezpieczenstwo poprzez
wyrzucanie ciezkich przedmiotéw grozi odpowiedzial-
nos¢ karna. ZasSmiecanie osiedla jest wykroczeniem.
Oba przewinienia nalezy zgtasza¢ na Policje.

W ostatnim okresie prob-
lemem w naszym rejo-
nie stajg sie wtamania
do piwnic, pomieszczen
gospodarczych, czy garazy.
W wielu przypadkach pomi-
mo tego, Ze sprawcy swoim
dziataniem musieli wywotac¢
sporo hatasu — w nikim
nie wzbudzito to zadnych podejrzen. We
wszystkich zgtoszonych przypadkach poli-
cjanci wszczeli dochodzenie. Ztodzieje
kradng wszystko, co stanowi jakgkolwiek
warto$¢. Najczesciej tupem ,amatoréw
cudzej wrasnosci” padaja rowery, sprzet
sportowy (np. narty, rolki), opony i felgi lub
elektronarzedzia. W celu eliminacji niepo-
zadanego zjawiska w dniu 27.04.2022
r. Komendant Komisariatu Policji IV
w Katowicach mt. insp. Ireneusz Szafra-
nek spotkat sie z Zarzadem Spdtdzielni
Mieszkaniowej ,Silesia” w Katowicach
- Prezesem Zarzadu Panem Markiem
Bujoczkiem, Zastepca Prezesa Zarzadu
Panem Markiem Peterko oraz Przewod-
niczaca Zarzadu Rady Dzielnicy nr 19
Piotrowice-Ochojec Panig Dorotg Ostro-
wicz, w celu oméwienia wspbinej strategii
dziatania zwiekszajacej bezpieczeristwo
mieszkancow. W czasie spotkania ustalo-
no, iz funkcjonariusze Policji z IV Komisa-
riatu Policji w Katowicach przy wsparciu
z Oddziatu Prewencji Policji Komendy
Wojewddzkiej Policji w Katowicach,
wzmoga stuzby patrolowe w rejonach
zagrozonych. Ponadto oméwiono réwniez
kwestie zwigzane z rozszerzeniem istnie-
jacej infrastruktury monitoringu na tere-
nie zarzadzanym przez SM ,Silesia” tak,
aby kamery obejmowaty swoim zasiegiem
miejsca w ktdrych najczesciej dochodzito
do zdarzer kryminalnych. W przesztosci
zdarzaty sie sytuacje, kiedy zamontowa-
ne kamery monitoringu przyczynity sie do
ujecia sprawcéw zdarzenia. W kwietniu
tego roku w biaty dzier zostat skradziony
rower spod bloku, w ktérym znajduje sie
siedziba Administracji Osiedla Odrodze-
nie. Dzigki wytezonej pracy policjantéw
z Komisariatu Policji IV w Katowicach
oraz nagranemu wizerunkowi przestepcy
na zainstalowanym monitoringu, sprawca
zostat ustalony, a rower powrdcit do wtas-
ciciela. Podobna sytuacja miata miejsce
jesienig ubiegtego roku, kiedy zostat ujety
ztodziej kilkudziesieciu roweréw m.in.
z okolic Piotrowic i Ochojca. Dzigki duze-
mu zaangazowaniu i profesjonalizmmowi
policjantéw tut. Komisariatu oraz Komen-
dy Miejskiej Policji w Katowicach, ktérzy
dokonali zabezpieczenia wielu nagran
z monitoringéw na podstawie kt6rych
wytypowali, a nastepnie zatrzymali na
gorgcym uczynku sprawce tych kradzie-
zy. Obecnie sprawa ta jest na ukoricze-
niu i niebawem zostanie skierowany akt
oskarzenia do Sadu.

Pamietajmy o tym, zeby nie by¢
obojetnym na podejrzane sytuacje,
w pierwszej kolejnoSci zawsze powin-
nismy zadzwonié¢ pod numer alarmowy
wzywajac interwencje Policji. Zdarzato
sie w przesztosci, ze Swiadek zda-
rzenia w pierwszej kolejnosci chciat
nagra¢ wizerunek sprawcéw telefonem
komérkowym, a potem dopiero zgtaszat
interwencje, co skutkowato oddaleniem
sie sprawcOw z miejsca zdarzenia przed
przybyciem stuzb. Taka sytuacja miata
miejsce na terenie Osiedla Odrodze-
nia, kiedy mieszkaniec widzac ztodziei
katalizatora jednego z zaparkowanych
pojazdéw, nie pozostat na to zdarzenie
obojetny i zaczat ich nagrywaé, co w przy-
sztoSci moze stanowi¢ cenny materiat
dowodowy w sprawie, jednak dopiero po
zakonczeniu nagrania powiadomit Policje
0 zajsciu, co z kolei skutkowato odda-
leniem sie sprawcéw z miejsca i braku
mozliwoSci zatrzymania ich na gorgcym
uczynku przestepstwa i odzyskania skra-
dzionego mienia.

Majac na uwadze jak
dochodzi do kradziezy Poli-
cja apeluje:

m drzwi wejsciowe do piw-
nic zawsze nalezy zamy-
ka¢ na klucz — nawet
w ciggu dnia

m drzwi wejSciowe do
klatki schodowej bloku
réwniez powinny by¢
zamkniete

u warto takze zwraca¢ uwage na docho-
dzace z piwnic nietypowe odgtosy,
gdyz czesto moga to by¢ dziatania
sprawcow wtamar

B pamietajmy, by nie otwiera¢ domofonu
przypadkowym osobom, bez upewnie-
nia sie kim sg i w jakim celu chcg
wejs¢ do budynku

u nigdy nie podawajmy kodéw do domo-
fonu dostawcom, kurierom, oraz innym
osobom, ktore nie sg mieszkancami
bloku

m gdy zauwazymy w korytarzu bloku lub
piwnicy obca, podejrzanie zachowu-
jaca sie osobe, nalezy powiadomic
policje, dzwonigc na numer 997 lub
112

B pamietajmy, Ze nasza postawa moze
dzisiaj uchroni¢ przed stratg naszego
sgsiada, a jutro to on moze okazaé
sie pomocny kiedy ztodzieje sprébujg
zagarnaC nalezace do nas rzeczy
Jednoczesnie pragniemy przypomnieg,

iz dzielnicowi z Komisariatu Policji IV

w Katowicach sg w statej wspétpracy

z administracjg SM ,,Silesia’ oraz innymi

instytucjami, majgcymi wptyw na jako$¢

zycia i bezpieczefstwo mieszkancow.

Dodatkowo od wrzesnia 2022 r. plano-

wane jest uruchomienie punktéw spotkan

z dzielnicowymi na terenie osiedli zarza-

dzanych przez SM ,Silesia”, szczegoty

zostang podane po okresie wakacyjnym.

W zwigzku ze zblizajgcymi sie wakacja-
mi, przypominamy o zachowaniu podsta-
wowych Srodkéw ostroznosci, przy zabez-
pieczeniu mieszkan oraz mienia na czas
wyjazdéw. Warto w tym zakresie nawigzaé
wspotprace sasiedzka tak, aby pod naszg
nieobecnos$é mieszkanie byto dogladane
przez naszego sasiada, ktéremu pozosta-
wimy namiary do siebie.

Kolejng rzecza o ktérej warto wspo-
mnie¢, to zagrozenia zwigzane z 0soba-
mi, ktére podszywaja sie pod pracownikéw
réznych firm i instytucji tak aby wzbudzi¢
nasze zaufanie i zebySmy wpuscili ich do
swoich mieszkan. Sprawcy pod pozorem
wykonywania réznych czynnosci np. prze-
prowadzenia ankiety, sprawdzeniu insta-
lacji gazowej czy elektrycznej, wykorzystu-
jac nasza nieuwage, dokonujg kradziezy
cennych rzeczy lub gotéwki. W ostatnim
Czasie W naszym rejonie miato miejsce
takie zdarzenie, gdzie dwdch sprawcow
podajac sie za pracownikéw firmy Tauron,
dokonato kradziezy gotéwki w kwocie 25
tysiecy ztotych. Pamietajmy aby za kazdym
razem kiedy mamy watpliwosci w takich
sytuacjach mozna zgtosic interwencje Poli-
cji pod numerami telefonéw alarmowych.

Niestety w dzisiejszych czasach oszu-
Sci coraz czesciej do swojej dziatalnosci
wykorzystuja sie¢ internet np. znane
portale zakupowe, lub wysytajg fatszywe
maile, sms lub wiadomosci w aplikacji
whatsapp podszywajac sie pod bank lub
dostawce energii, co czesto doprowadza
poszkodowanych do utraty wszystkich

Srodkéw pienieznych posiadanych na

bankowym koncie osobistym.

Komendant Komisariatu Policji IV
w Katowicach wraz z funkcjonariuszami
z okazji zblizajacego sie okresu waka-
cyjnego Zyczy bezpiecznych i stonecz-
nych wakacji, interesujacych podrozy
oraz niezapomnianych wrazen i mitych
wspomnien z wakacji.

Komendant

Komisariatu Policji IV w Katowicach
mt. insp. Ireneusz Szafranek
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www.kancelaria-piotrowice.pl A pors USLtUGI PROTETYCZNE
ul. Zbozowa 38 (TOMBOR) a.el"‘-f;‘}‘:c.m e Ewa Francik
tel. 503 016 291 | |wonsV 2000 || 30 LAT DOSWIADCZENIA
Pomoc prawna z zakresu: Naprawa protez Darmowe porady

m spadkodw,

= spraw rodzinnych, zgbowych oraz wszelkie | | 7ppaszAM - Radockiego 60
= wykroczen, prace protetyczne poniedziatek, sroda,

: girgxihpc:r?chs’ci I czwartek 16:00 — 19:00

= spraw administracyjnych, tel. 504 552 252 sobota 9:00 — 12:00

" [hrezentacia przed sadami ul. Radockiego 90, VlIp. tel. 503-051-882

Spotdzielnia Mieszkaniowa,,Silesia” w Katowicach

UWAGA
LOKATORZY'!

NAPRAWA i KONSERWACJA
OKIEN
WYMIANA OKUC | USZCZELEK

508-769-362

NIERUGHOMOSCI

SDIZ&[IEI? - wunaiem - IEI[ZQ[]ZH[HE
ul. Baiantow 24

tel. 324310210
www.wizzdom.pl

oferuje do wynajecia:

POWIERZCHNIE

NA DZIALALNOSC GOSPODARCZA:
B ul. Spétdzielczosci 30 (~100 m?)
pomieszczenia i wc usytuowane poziomie piwnic bu-
dynku mieszkalnego, wyposazone w instalacje elek-
tryczna (indywidualna umowa), wodno-kanalizacyj-
na, centralnego ogrzewania.
B ul. Gen. Jankego 116-120 (~ 49,15 m?)
obiekt wolnostojacy - po bytej hydroforni, wyposazo-
ny w instalacje elektryczna - do wynajecia w najbliz-
szym czasie.
® ul. Radockiego 270 (34,00 m?)
w sktad powierzchni wchodzi 1 pomieszczenie oraz
wc. Lokal wyposazony jest w instalacje wodno-kana-
lizacyjna, centralnego ogrzewania i elektryczng (in-
dywidualna umowa), usytuowany jest na VI pietrze
budynku mieszkalnego.

Dziatalnos¢ prowadzona w lokalach

nie moze zaktécac spokoju mieszkaricom.

POWIERZCHNIE BUDYNKOW
NA CELE REKLAMOWE
® ul. Zurawia 44 m ul. Tyska 2 m ul. Poprzeczna 2a ®
ul. Gen. Z. Waltera-Jankego 119, 121, 123 m ul. Rado-
ckiego 70a

MIEJSCA PARKINGOWE | POSTOJOWE

B ul. Zurawia 34, 36, 37 - miejsca parkingowe

B ul. Szewska 4B, 4C - miejsca parkingowe

B ul. Szewska 4 - miejsca na przechowywanie mo-
tocykli w zadaszonej i zamykanej czesci wiaty go-
spodarczej.

B ul. Gluszcéw 9 - garaze blaszane znajdujace sie na
terenie ogrodzonym i monitorowanym, miejsca
postojowe pod zadaszong wiata

Informacji udziela Dziat Eksploatacji (pokdj nr 28
w siedzibie Spétdzielni przy ul. Gluszcéow 9
w Katowicach),
pod nr telefonu 32/202-80-34 wew. 336, 346.

OGLOSZENIA DROBNE

SILESIA

B NAPRAWY
TELEWIZOROW Bezptatne pismo mieszkancow
Spétdzielni Mieszkaniowej
U KLIENTA. SILESIA”
FESTERKIEWICZ. w Katowicach

TEL. 603-585-329.

Adres redakgji: ul. Gtuszcow 9,
40-668 Katowice, tel. 32-202-80-34.
Redaguje zesp6t. Materiaty kierowane

do redakgji prosimy wystac

m MIESZKANIE LUB DOM

- MOZE BYC DO REMONTU’ na adres spoétdzielni
ZADLUZONE, z dopiskiem ,Gazeta” lub sktadaé
w siedzibie spétdzielni.
Z PROBLEMEM Redakcja materiatéw niezaméwionych
PRAWNYM, TAKZE UDZIALY nie zwraca i zastrzega sobie prawo
. dokonywania skrétow;
W KAZDEJ za treS¢ ogtoszen i reklam nie odpowiada.
NIERUCHOMOSCI KUPIE Nakiad 5.500 egz.

TEL. 535 787 267 Realizacja:

Agencja Reklamowa KARAT

Druk: Polska Press Sp. z o.0.

Oddziat Poligrafia, Drukarnia
Sosnowiec, ul. Baczynskiego 25A

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

KRZYZOWKA WAKACYJINA
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Dla Czytelnikéw, ktorzy do 21 LIPCA 2022 ROKU

nades$lg do naszej spétdzielni (poczta tradycyjng na adres SM,,SILESIA”,
ul. Gluszcow 9, 40-668 Katowice lub mailowg silesia@smsilesia.katowice.pl,
z podaniem danych teleadresowych) poprawne rozwiazanie
(z zaznaczeniem: KRZYZOWKA WAKACYJNA) przewidziano 3 upominki.

Upominki - za poprawne rozwigzanie
KRZYZOWKI SWIATECZNE)
z poprzedniego wydania otrzymuja:
Katarzyna Esnekier, Sabina Jekel,
Andrzej Styczen.
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PORADY ANIOtLA FARMACII

Operacja to zawsze duze obcigzenie dla organizmu. Po zabie-
gu pacjent wymaga starannej opieki, a takze odpowiedniego
odzywiania - dieta po operacji musi by¢ lekkostrawna, row-
noczesnie hogata w sktadniki wspierajace proces gojenia
ran i przyspieszajace proces zdrowienia. Prawidtowo odzy-
wiony organizm lepiej sie goi i szyhciej zdrowieje, dlatego
0 whasciwe odzywienie nalezy dba¢ nie tylko po operacii, ale
i w ramach przygotowan do zabiegu.

DIETA PO OPERACJI - CO POWINNO ZNALEZC SIE
W MENU PACJENTA CHIRURGICZNEGO?
Zapotrzebowanie na niektore sktadniki odzywcze u pacjen-
ta po operaciji jest troche inne niz u osoby zdrowej. Dlatego
tez kazdy pacjent chirurgiczny musi zostac objety specjal-
nymi zaleceniami zywieniowymi. Dieta po operacji powinna
uzupetnia¢ w odpowiednich iloSciach te sktadniki, ktére
wspomagaja regeneracje i powrét do zdrowia po zabiegu.
Wazne sg sktadniki budulcowe, ktére pomoga odbudowaé
naruszone podczas operacji tkanki.

Szczegblng uwage nalezy zwrdcié na to, aby w codzien-
nym menu byta zawarta odpowiednia ilos¢ biatka. To wias-
nie ono wspomaga gojenie ran i przyspiesza regeneracie,
dodatkowo wptywa na zwiekszenie odpornosci organizmu.
Dobrymi Zrédtami petnowartoSciowego biatka jest mleko
i przetwory mleczne, jaja, chude mieso i ryby. Wysoka
podaz biatka to jednak nie wszystko — potrzebne sg row-
niez ttuszcze, weglowodany, witaminy, sktadniki mineralne,
elektrolity, pierwiastki Sladowe. Dieta po operacji nie moze
pomija¢ zadnego z tych sktadnikdw!

Organizm w tym szczeg6inym okresie potrzebuje rowniez
takich substancji jak arginina, kwasy Omega-3, nukleotydy.
By je dostarczy¢ choremu, mozna mu podawaé np. zywnosé
specjalnego przeznaczenia medycznego. Arginina przyczynia
sie do przyspieszenia procesu gojenia sie ran i wspomaga
odbudowe tkanek, a kwasy ttuszczowe z rodziny Omega-
3 zmniejszaja odpowiedZ zapalng oraz sg Zrdiem energii
potrzebnej w okresie rekonwalescencji. Nukleotydy biorg
udziat w niemal wszystkich procesach biochemicznych, sg
potrzebne dla prawidtowego procesu podziatu komorek.
Istotnym sktadnikami w okresie rekonwalescencji sa: wita-
mina C (jej niedobory moga upo$ledzaé procesy gojenia
ran), witaminy A i E (wspomagaja regeneracje uszkodzonych
tkanek), a takze witaminy B12 i K, cynk i zelazo.

Dieta po operacji

LEKKOSTRAWNA DIETA PO OPERACII,

CZYLI JAKA?

Dlaczego zalecana jest lekkostrawna dieta po operacji?
W okresie pooperacyjnym nie mozna obcigzaé dodatkowo
organizmu, a trawienie wymaga sporych naktadow ener-
gii. Sktadnikiem, ktéry moze nazbyt obcigza¢ przewdd
pokarmowy, jest btonnik i to wtasnie jego spozycie nalezy
ograniczy¢ po zabiegu. Na jakich produktach spozywczych
powinno bazowa¢ odzywianie po operacji i jak powinny
byé przygotowywane positki? W menu powinny znalez¢ sie
m.in.: zupy na wywarach warzywnych, gotowane warzywa
- ziemniaki, marchewka, dynia, buraki, a takze chude
ryby, gotowane chude mieso drobiowe, ryz, makaron,
pszenne pieczywo, ptatki ryzowe i jaglane. Polecane
sg réwniez biszkopty, suchary, pieczone owoce, kefiry,
jogurty, chudy twardg, przetarte kompoty, budyA, kisiel.
Do picia nalezy podawac przede wszystkim niegazowang
wode mineralng oraz stabg herbate (prawidtowe nawod-
nienie jest bardzo wazne - nalezy pi¢ przynajmniej 2-2,5I
ptynéw dziennie).

Zgodnie ze standardami opieki okotooperacyjnej pacjent
powinien rozpoczaé przyjmowanie pozywienia juz w pierw-
szej dobie po operacji (chyba ze wystepuja specjalne prze-
ciwwskazania). Zalecane jest 5-6 positkow o niewielkiej
objetosci dziennie (poczatkowo moze by¢ konieczne poda-
wanie positkéw wytacznie w postaci pétptynnej lub ptyn-
nej). Wazne jest, aby positki byty jedzone bez poSpiechu,
za$ ostatni nalezy zjeS¢ okoto 2 godziny przed pdjsciem
spaé. Wszystkie dania powinny by¢ Swiezo przygotowane,
nalezy unikac ich odgrzewania. Positki nalezy przygoto-
wywac, korzystajgc z takich technik obrébki termicznej
jak gotowanie w wodzie i na parze, duszenie, pieczenie
w pergaminie lub folii aluminiowej. Zabronione sg dania
smazone i przygotowywane z duzg iloscig ttuszczu. Owoce
i warzywa nie powinny by¢ jedzone na surowo.

Dieta lekkostrawna po operacji oznacza zero produktow
powodujacych nadmierne gromadzenie sie gazéw jelito-
wych i produktéw zalegajacych w Zotadku, ciezkostrawnych,
smazonych dan i ttuszczéw zwierzecych. Konieczne jest

mocne ograniczenie cukru, soli, marynowanych, wedzo-
nych i peklowanych produktow. Niewskazane w diecie
lekkostrawnej sa m.in. produkty petnoziarniste, kapusta,
cebula, kukurydza, wyroby cukiernicze, ttuste twarogi
i sery, serek topiony, Sliwki, gruszki, ttuste ryby, ttuste
mieso (boczek, gesina), gazowane napoje, mocna kawa,
alkohol i ostre przyprawy, dania typu fastfood i dania
instant w proszku.

Sa to tylko ogbine zalecenia, jak powinna wygladaé
lekkostrawna dieta po operacji. Kazdy pacjent chirurgicz-
ny powinien dosta szczegdtowe zalecenia dietetyczne,
gdyz niektére zabiegi wymagaja specjalnych wytycznych.
Plan dietetyczny powinien byé ustalony indywidualnie
z uwzglednieniem wieku i masy ciata pacjenta oraz tego,
na jakie choroby przewlekte cierpi. Wazne, by odzywianie
po operacji dostarczato zblizong porcje energii i sktadnikéw
odzywczych, co dieta zdrowego cztowieka, z tg réznica, ze
nie moze obciaza¢ przewodu pokarmowego. Dieta lekko-
strawna po operacji nie jest dietg odchudzajaca! Jesli tylko
nie ma przeciwwskazan, zalecane s tradycyjne positki
z pewnymi modyfikacjami, ewentualnie pomocniczo zyw-
no$¢ specjalnego przeznaczenia medycznego. W szcze-
gélnych przypadkach zalecane jest zywienie dojelitowe lub
pozajelitowe (dozylne).

NIEDOZYWIENIE A OPERACJA

Stan niedozywienia stanowi zagrozenie dla zdrowia i zycia
cztowieka. Czym skutkuje niedozywienie pacjentéw chirur-
gicznych? Znaczaco rosnie u nich ryzyko infekcji, powi-
ktari ropnych, zespolen i powiktari zakrzepowo-zatorowych,
a takze ryzyko powstawania odlezyn. Z tego tez wzgledu
ci pacjenci wymagajg dtuzszego pobytu w szpitalu. Caty
proces leczenia i rekonwalescencji sie wydtuza - rany
gorzej sie goja, tkanki wolniej sie regeneruja. Niedozy-
wienie pacjentéw chirurgicznych zwigksza réwniez ryzyko
zgonu, np. spowodowanego niewydolnoscig oddechowa.
Odpowiednie odzywianie jest wiec kluczowe w catym okre-
sie okotooperacyjnym - w trakcie przygotowan do zabiegu
oraz w okresie rekonwalescencji!

Co wptywa na to, Ze niedozywienie pacjentéw chirur-
gicznych jest tak powszechnym problemem? Stan niedozy-
wienia moze wynika¢ m.in. ze zmniejszonego apetytu (np.
u senioréw), spozywania mato wartoSciowych positkw,
zwiekszonego zapotrzebowania organizmu na sktadniki
odzywcze w okresie choroby, trudno$ci w gryzieniu i poty-
kaniu, zaburzen wchtaniania lub nadmiernej utraty sktad-
nikéw odzywczych wskutek biegunek Iub niewydolnosci
nerek, chordb przewlektych. Osoby zakwalifikowane do
leczenia operacyjnego powinny w okresie przygotowawczym
do zabiegu stosowaé dobrze zbilansowang diete, ktéra
pozwoli uzupetni¢ wszelkie niedobory zywieniowe.

JAKIMI PREPARATAMI WARTO UZUPEENIC
JADLOSPIS PO OPERACJI?

W niektdrych przypadkach codzienna diete nalezy wzbogacic
0 specjalne preparaty typu nutridrink (np. Nutridrink Protein).
Dostepna w aptekach zdrowa zywno$¢ specjalnego przezna-
czenia medycznego w ptynnej postaci moze by¢ traktowana
jako uzupetnienie diety, jak rowniez jako jedyne Zrédto pozywie-
nia. Taki nutridrink zawiera odpowiednio skomponowany pod
wzgledem jakoSciowym i zbilansowany pod katem iloSciowym
sktad, ktéry pomaga zrealizowac zapotrzebowanie organizmu
na kalorie i sktadniki odzywcze. Preparat ma skoncentrowa-
na postac — w niewielkiej objetosci zawiera hiatko, ttuszcze,
weglowodany, sktadniki, mineralne i witaminy, a takze wiele
innych cennych sktadnikéw. Zywnosé specjalnego przezna-
czenia medycznego jest rekomendowana przez ekspertow
zaréwno przed operacjg u 0sob niedozywionych, jak i jako
wsparcie zywieniowe po operagji.

Gtéwnym zadaniem Zywienia okotooperacyjnego jest zapo-
bieganie niedozywieniu (bgdZ niedopuszczenie do jego pogte-
bienia), co pozwala ogranicza¢ powstawanie powiktan oraz
przyspiesza gojenie ran i regeneracje uszkodzonych tkanek.
Dieta po operacji powinna byé lekkostrawna i zarazem odpo-
wiednio zbilansowana. W zaleznosci od stanu pacjenta oraz
rodzaju zabiegu nalezy kontynuowaé zalecania dietetyczne,
dopoki lekarz nie uzna, ze mozna powoli rozszerzaé diete.

® mgr farmacji Barttomiej Bojdylla

Eato petne rozrywki

300 GB extra na 3 mies., a do tego
Netflix w prezencie na 6 mies.

Zapraszamy do salonéw Orange

Netflix w pakiecie Orange Love Mini

lub kontaktu z doradca handlowym 504 114 413

Love | NETFLIX

Pakiet 300 GB extra na 3 mies. (do wykorzystania w kraju) zostanie wiaczony w ciagu 48 h od aktywacji umowy. Promocja trwa do 17.08.2022 r. Pakiet Love Mini
z Netflix (plan Podstawowy) w umowie na 24 mies. przez pierwsze 6 mies. 89,99 zi/mies., a od 7. miesiaca 118,99 zi/mies. (ceny z rabatami) + oplata za wypozyczenie
modemu 3,99 zt/mies. przez caly czas trwania umowy. Aby korzystac z Nefflix, nalezy posiadaé konto w tym serwisie, szczegdty na orange.pl/netflix | u sprzedawcy.

Warunki korzystania i zasieg 5G na orange.pl/5G.




