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CZLOWIEK Z PASJA:
BEBOK UBIERA SIE U PASZEK

WYDARZENIE

€ Z okazji Swiat Bozego Narodzenia
czymy Panstwu, abyscie w tym wyjatkowym okresie
znalezli czas na odpoczynek i refleksje,
a takze spedzili mite chwile
w gronie najblizszych. Niech Wasze domy
wypelnia sie radoscia i Swiatecznym blaskiem,
a Nowy Rok przyniesie spelnienie marzen i sukcesy.

Rada Nadzorcza, Zarzad oraz Pracownicy
Spéldzielni Mieszkaniowej , Silesia” 5
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= % Bieg na orientacje to dyscyplina sportowa, w ktérej zawodnik
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postuguje sie mapa oraz kompasem.
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Dobrze jest spotkac sie w Swigteczny czas

Okoto 100 0s6b wzieto udziat w tradycyjnie juz organizowanym przez SM,Silesia” spotkaniu wigilijno-optatkowym
dla 0séb samotnych i seniordw. Impreza ta jest finansowana z funduszu dziatalnosci spotecznej i kulturalno-oswiatowej

spotdzielni. W tym roku odbyta sie 17 grudnia w Restauracji Wena, mieszczacej sie przy ul. Kempy 5. Jak zwykle
zapewniono przejazd osobom, ktére maja problem z poruszaniem sie.
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Ponad dwiescie oséb bawito sie 28
listopada podczas wieczornego biegu
na orientacje, ktérego areng byto
osiedle Odrodzenia. Zawody wpisy-
waty sie w cykl podobnych imprez
organizowanych przez Stowarzyszenie
Planeta Przygody. Do rywalizacji sta-
neli nie tylko okoliczni mieszkarcy, ale
tez goscie z catej aglomeracji, a takze
Bielska-Biatej, Krakowa i Czestochowy.
Udziat w biegu wzieli miedzy innymi
mieszkancy naszej spotdzielni.

Przygotowano trzy opcje trasy do
pokonania z pomocg mapy i kom-
pasu lub zmystu orientacji w tere-
nie. Wariant RODZINNY wytyczono
z mysla o biegu z dzie¢mi, a druzyny
tu nie miaty ograniczenia liczbowego.
W kategorii OPEN mozna byfo wystar-
towac samemu lub w duecie. Z kolei
trase PROFI przeznaczono do rywali-
zacji indywidualne;j.
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e 22.03.2025 r. Beskid Slaski

e 25-27.04.25 r. Sandomierz - Ujazd - Kurozweki
e 17.05.25 r. Wroctaw - Panorama Ractawicka

* 7.06.25 r. Dolni Morava - Czechy (most wiszacy)

SRA

Propozycje wycieczek SM “Silesia” na 2025 r.

dla cztonkow Spotdzielni i wspdlnie zamieszkatych
cztonkdéw rodziny

e 28-30.06.25 r. Warszawa
e 12.07.25 r. Sptyw Dunajcem

Wspdlne koledowanie z chérem mieszanym Modus Vivendi.
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Oczekiwanie na positek umilit zgro-
madzonym wystep dziecizPrzedszko-
la nr 93. Zaspiewaly one i zatafczyty
w rytm kilku Swiagtecznych piosenek,
budzac szczery zachwyt na twarzach
senioréw. Serdeczne brawa za piekny
i wzruszajacy wystep jasetkowy!

Przybytych gosci przywitat prezes
SM ,Silesia” Marek Bujoczek. Po nim
gtos zabrat przewodniczacy rady nad-
zorczej Mirostaw Kutek, ktéry przy
okazji sktadania zyczen podzielit sie
swoimi dowcipnymi refleksjami na
temat osiggania wieku senioralnego.
W imieniu prezydenta Katowic Marci-
na Krupy wystapit radny Damian Ste-
pien, ktéry w dalszej czesci wieczoru
jeszcze raz zabrat gtos, aby opowie-

dzie¢ o perspektywach budzetowych
miasta i planowanych inwestycjach
- w tym o nowym basenie w dzielni-
cy. Zanim zaczeto dzieli¢ sie optatka-
mi, ksigdz proboszcz Zenon Buchalik
ztozyt Swigteczne zyczenia.

Wsréd zgromadzonych byty osiem-
dziesiecioszescioletnia R6za oraz
o dziesie¢ lat mtodsza Stanistawa. Panie
mieszkaja niedaleko od siebie i nie po
raz pierwszy przyszlty razem na wigilij-
ne spotkanie. - Od lat przychodzimy.
Chodzitysmy jeszcze do poprzedniej
restauracji. Atmosfera tutaj jest bar-
dzo dobra. Wszystko nam smakuje,
a najbardziej zupa grzybowa - zgodnie
twierdza zaprzyjaznione panie.

» » DOKONCZENIE NA STR. 6

Wystep jasetkowy.

® 30.08.25 r. Krzyzanowice - Tworkow - tubowice
® 6.09.25 r. Rajd Spétdzielczosci

¢ 20.09.25 r. Rybnik - Ryduttowy - Racibérz

e 8.11.25 r. Dolny Slask

Blizsze informacje w klubie osiedlowym przy ul. Pétnocnej 32
od pon. do pt. 8.00 - 14.00 lub tel. 517 206 384
e-mail: polnocna@smsilesia.pl

oraz na ogtoszeniach promujqgcych wyjazdy. ‘E
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Malowanie klatki schodowej wraz z pracami towarzyszacymi w budynkach przy ul. Radockiego 56 i 184. Malowanie klatki schodowej, remont suszarni i rowerowni przy ul. Szewskiej 6B.
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Montaz pojemnikow potpodziemnych do selektywnej
zhiorki odpadow przy ul. Radockiego 110...

Nowa kottownia przy ul. Zurawiej 43. Nowe kottownie
powstaty rowniez przy ul. Poprzecznej 2a-2¢, 4a-4,
18-18a, 20-20b oraz ul. Jaworowej 36-36h.
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= Al MQH Remont schodéw terenowych Wymiana nawierzchni bezpiecznej na placu zabaw
Remont dachu w budynku przy ul. Radockiego 230. Remont podestu przy ul. Jastrzebiej 10. przy budynku ul. Radockiego 290. w rejonie ul. Spokojnej i Radockiego.
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AKTY WANDALIZMU

Iniszczenie $cian wiaty smietnikowej przy ul. Zurawiej 34-44.

Wymiana wiaty Smietnikowej przy ul. Spokojnej 49. | Dewastacja elewacji pawilonu uzytkowego przy ul. Zurawiej 32.
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Zalegtosci z tytutu optat za uzywanie lokali mieszkalnych na dzien 31.10.2024 .
i dziatania windykacyjne w okresie od listopada 2023 r. do pazdziernika 2024 r.

W ramach dziatart windykacyjnych przeprowadzonych w okre-

Zalegtosci w optatach za zajmowanie lokali mieszkalnych na
dzier 31.10.2024 r. wyniosty 1.568.967,84 zt. W stosunku do stanu
na dzien 31.10.2023 r. odnotowano spadek o 351.168,00 zt.

H na 46 nieruchomosciach odnotowano spadek zalegtosci

0488.225,47 zt
H na 28 nieruchomosciach odnotowano wzrost zadtuzenia
0 137.057,47 zt

Z poréwnania zalegtosci 10.2023 do 10.2024 w rozbiciu na licz-
be miesiecy zalegania wynika, ze:

B zalegtosci 0 - 1 mies. spadty 0 16.479,22 zt

B zalegtosci 1 - 3 mies. spadty 0 113.793,73 zt

B zalegtosdci 3 - 6 mies. spadty 0 91.807,78 zt

B zalegtodci powyzej 6 mies. spadty 0 129.087,27 zt

sie 1
[ ]
[ ]

1.2023 - 10.2024:
wystano 582 wezwan do zaptaty;
na droge postepowania sagdowego skierowano 71 spraw
na faczng kwote 504.673,86 zt;
do egzekucji komorniczej przekazano 23 sprawy, wpfaty
przekazane przez komornika w okresie 11.2023 - 10.2024
stanowia kwote 359.911,69 zk;
podpisano 11 porozumien na ratalng sptate zadtuzenia
w wysokosci 136.931,39 zk;
w toku sg sprawy pieciu egzekucji z nieruchomosci;
tytutem odszkodowania za niedostarczenie zasadzonych
lokali socjalnych Urzad Miasta przekazat Spétdzielni kwote
56.719,17 zt,;

B na dzien 31.10.2024 r. ogétem wykluczonych/wykreslo-
nych z rejestru cztonkéw jest 7 0séb, z czego:
B 4 osoby nie maja zalegtosci w opfatach;
B 3 osoby z wyrokami eksmisyjnymi i uprawnieniem
do lokalu socjalnego posiadaja zadtuzenie w wyso-
kosci 34.028,76 zt.

Przedstawiamy ponizej tabele obrazujaca wysokos¢ zalegtosci
wg stanu na dn. 31.10.2024 r. w rozbiciu na poszczegdlne nieru-
chomosci.

Informacje o stanie zadtuzenia lokatoréw danego budynku sa
aktualizowane co trzy miesigce i zamieszczane na tablicach ogto-
szeniowych znajdujacych sie w klatach schodowych.
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CZLOWIEK Z PASJA

Bebok ubiera sie u Paszek

Méwi sie, ze 0 tym, co w zyciu osiggniemy, decyduja gwiazdy, pod ktérymi przyszto nam sie urodzi¢. Nie mamy zamiaru dyskutowac tutaj z teoriami
astrologicznymi, ale pragniemy zauwazy¢, iz najwyrazniej na zyciowg pasje naszej dzisiejszej bohaterki wptyw miato juz samo miejsce urodzenia.
Pani Monika Paszek przyszta na swiat w wojewddztwie opolskim, nieopodal KuZni Raciborskiej, w miejscowosci Dziergowice. A powodem,

dla ktorego umowilismy sie z nig na wywiad, jest... dzierganie.

POL ZYCIAW SZKOLE

Po ukonczeniu technikum kole-
jowego nasza rozméwczyni zaczeta
prace na kolei, gdzie pracowata jako
dyzurna ruchu. Trwato to 9 lat, za$ od
1988 roku podjeta sie zupetnie inne-
go zajecia. Z dyzurki trafita na portier-
nie i az do dzisiaj pracuje w Szkole
Podstawowej nr 27 im. Wtadystawa
Szafera. Nie jest portierka-cerberem
i postrachem dzieci znanym z niejed-
nej szkolnej anegdoty, co potwierdza
towarzyszaca jej na naszym spotka-
niu wnuczka Pola, kwitujac:

- Ulubiona portierka, prosze sie
przejs¢ i popytac wérdd uczniow.

Sama tez nie da na dzieci ztego
stowa powiedzie¢. Gdy sugerujemy,
Ze przez tyle lat pracy pewnie zauwa-
zyta zmiany na niekorzys¢ w zacho-
waniu mtodziezy, usmiecha sie tylko
dyplomatycznie, twierdzac, ze nie sg
gorsze, s3 inne.

Pasja pani Moniki sg robotki recz-
ne. Jest to umiejetno$¢ wyniesiona
z domu. Zaréwno mama, jak i dwie
jej siostry zajmowaty sie ta dziedzina.
Nasza bohaterka lubi dzieli¢ sie swojg
wiedza — prowadzita kétko poswieco-
ne swojemu hobby.

PRZEDSZKOLNA REWIA MODY

Pani Monika sprawnie postugu-
je sie szydetkiem, drutami, potrafi
wyszywac, wykonuje tez rézne cacka
metoda quillingu. Najczesciej robi to
przed telewizorem, szczegolnie ture-
ckie seriale sprzyjaja dzierganiu.

Kiedy jej corka Patrycja byta jeszcze
matg dziewczynka, regularnie podzi-
wiano w przedszkolu zrobione przez

e

Mistrzyni w szydetkowaniu, dzierganiu na drutach i haftowaniu.

(0 W W
mame ubranka. Historia powtérzyta
sie, gdy edukacje przedszkolna roz-
poczeta wnuczka Pola. Obecnie juz
studentka V roku psychologii twier-
dzi, ze nadal chetnie nositaby ubra-
nia zrobione przez babcie. Ta jednak
opiera sie przed tym, chcac w ten
sposéb zmobilizowac¢ dziewczyne do

B S Y

samodzielnego dziergania, szczegél-
nie ze podobno odziedziczyta ona
rodzinne uzdolnienia.

Pomysty pani Monika czerpie
z internetu, a kiedy$ kupowata bar-
dzo duzo zurnali. Wéréd jej wytwo-
réw znajdziemy kartki swigteczne,
laleczki, aniotki, postaci z bajek,

koniki, za$ na jesien grzyby... dtugo
by wymieniac¢, a pamietac nalezy tez
o bardziej tradycyjnych rekodzietach
jak serwety, obrusy i chusty. O ich
walorach najlepiej zaswiadcza fakt,
ze gdy kiedys zrobita obrus dla jed-
nej z nauczycielek, to jej kolezanka
zamoéwita taki sam, chociaz nie miata
jeszcze whasciwego do niego stotu.

PRZYJACIOtKA WESOLEGO BEBOKA

Nasza bohaterka wykazuje sie nad-
zwyczajng skromnoscia. Co zrobi, to
rozda. Nigdy nie szukata poklasku. Nie
wysyfata prac na zadne konkursy. Za
to dziatata w przykoscielnym Domu
Nazaret, prowadzita zajecia w biblio-
tece i jest wspotinicjatorka szkolnych
warsztatow, gdzie powstawaty m.in.
maski na bal przebierancéw i kart-
ki walentynkowe. Na prosbe pani
dyrektor przygotowata akcesoria dla
szkolnej Mtodej Gieksy.

Jest tez oficjalna stylistka beboka!
Przed szkota, w ktérej pracuje, uloko-
wana jest jedna z siedemdziesieciu
o$miu rozsianych po Katowicach figu-
rek bebokéw — matych rzezb autor-
stwa Grzegorza Chudego, nawiazuja-
cych do postaci z ludowych $laskich
wierzen, stanowigcych jedna z atrak-
Gji turystycznych stolicy Gérnego Sla-
ska. Bebok sprzed SP 27 to Sajdoczek,
ma postac koszykarza i upamietnia
nauczyciela wychowania fizycznego
Tadeusza Sajde. Za sprawa pani Moni-
ki poszczycic sie moze juz szeScioma
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Wdzieczny model bebok Sajdoczek.
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kreacjami i kilkoma nakryciami gtowy
- w tym opaska na lato i stomkowym
kapeluszem (ktére akurat czesto ging,
ale nasza dobrotliwa rekodzielniczka
twierdzi, ze to wcale nie sprawka zto-
dziei, tylko pewnie jakie$ zauroczone
dzieci zabierajg dla swoich laleczek).
Jak to sie zaczeto?

- Uczniowie z najmiodszych klas
pojechali na Mikotaja do kina, a strasz-
nie zaczat padac snieg. Pomyslatam
sobie wtedy - ten Bebok taki biedny
- i na szybko zrobitam mu w ciggu
godziny szal oraz czerwong czapecz-
ke. Dopiero sie zaczeto, gdy dzieciaki
wrocity — o pani Monika zrobita, nasz
bebok juz nie marznie, cieszyty sie -
opowiada nam uzdolniona portierka.

Kiedy pani Monika bierze do reki
swoje robétki, wtedy prawdziwie
odpoczywa. Chwyta za szydetko
lub druty takze wéwczas, gdy co$
ja zdenerwuje, bo nic jej tak dobrze
nie uspokaja. Warto sie byto z nig
zaprzyjazni¢ przed nadchodzacy-
mi $wietami, taka znajomos¢ wszak
zawsze moze zaowocowac wydzier-
ganymi ozdobami choinkowymi! ®

Cztowieku z pasja

CZEKAMY NA CIEBIE!

Masz ciekawa pasje albo niecodzienne hobby?
Chciatbys o nich opowiedzie¢, pokazac innym,
jak mozna w interesujacy sposob spedzac czas?

tamy naszego spétdzielczego pisma sa dla Ciebie otwarte.
Zadzwon do nas - tel. 517 206 384

i przedstaw swoja pasje lub hobby.

Spotka sie z Tobg nasz redaktor, wystucha Twojej historii
i przeleje ja na papier. Zapraszamy!

Trzy trasy do wyboru

» » DOKONCZENIE ZE STR. 1

Na trasie rodzinnej sklasyfikowano
28 druzyn. W open kobiet wystarto-
wato facznie 16 druzyn. W tej opcji
pobiegto tez 20 par mieszanych.
Open mezczyzn to z kolei tacznie
18 druzyn. W rywalizacji profi kobiet
trase pokonato 14 zawodniczek. Zas
37 pandéw walczyto o zwyciestwo
w klasie profi mezczyzn. Szczeg6-
towe wyniki dostepne sg na stronie
www.rajdkatowice.pl.

- Bieg na orientacje to dyscyplina
sportowa, w ktérej zawodnik, postu-
gujac sie mapa oraz kompasem, ma
za zadanie w jak najkrétszym czasie

przebiec okreslong trase wyznaczo-
na przez punkty kontrolne. Droga
pomiedzy punktami, tzw. przelot,
jest dowolna i wtasnie wybdr jak
najkorzystniejszego wariantu decy-
duje o tym, kto pierwszy dobiegnie
do mety - przybliza zasady rywali-
zacji jeden z organizatoréw Marcin
Franke. — Najpierw nalezy przyjs¢
do bazy zawodoéw. Tutaj wydawa-
ne s3 karty startowe i optaca sie
wpisowe. Nastepnie odbywa sie
odprawa techniczna. Ttumaczymy
wszystko doktadnie i odpowiada-
my na pytania ciekawskich. Mapy
rozdajemy na kilkadziesiat sekund
przed startem. Nalezy ustali¢, gdzie

jesteSmy, obra¢ pierwszy punkt
kontrolny, do ktérego pobiegnie-
my i w droge! Na miejscu szukamy
lampionu. W ten sposéb oznakowa-
ny jest w terenie punkt kontrolny,
gdzie zbieramy ,pieczatki”. Niekto-
re punkty sa tatwiejsze do odna-
lezienia, a niektdre trudniejsze. Po
zaliczeniu wszystkich nalezy zda¢
karty startowe. My sprawdzamy,
czy byliscie na kazdym z punktéw.
Po biegu dla kazdego mamy positek
regeneracyjny oraz losowanie nad-
zwyczaj atrakcyjnych nagréd. Spot-
dzielnia byta partnerem medialnym
wydarzenia oraz zakupita wode dla
uczestnikow.

Skupienie i koncentracja podczas czytania mapy.

Z uwagi na pozytywny odbior
imprezy wsréd mieszkancéw osiedla,
spoétdzielnia rozwaza zorganizowanie

kolejnej edycji biegu jako elementu
Swietowania jubileuszu 45-lecia SM
LSILESIA”. m
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Aktywny Senior 55+
— podsumowanie projektu oraz plany na 2025 rok

O realizacji projektu w ramach
X edycji Budzetu Obywatelskiego
AKTYWNY SENIOR 55+ i jego $ro-
dowisko lokalne informowalismy na
biezaco we wczeéniejszych nume-
rach gazety SILESIA. W okresie od
wrze$nia do grudnia seniorzy kon-
tynuowali udziat w zajeciach rucho-
wych z gimnastyki, jogi, pilatesu,
zumby, zdrowego kregostupa oraz
cyklicznych spaceréw Nordic Wal-
king, a takze warsztatéw edukacyj-
nych Cyfrowy Senior i zaje¢ jezyka
angielskiego. Zajecia odbywaty sie
w trzech klubach osiedlowych nale-
zacych do spétdzielni.

Projekt obejmowat rowniez war-
sztaty tematyczne, w tym: hortite-
rapia, tworzenie naturalnych kos-
metykoéw, ,Terapia ruchowa dla ciata
i umystu”, warsztaty robienia stroi-
kéw. W ramach kacika domowych
porad odbyty sie warsztaty szycia
eco toreb, spotkanie z podologiem,
spacer funkcjonalny z przyrzadem
Smovey®, ,0d plastra do Swiecy”,
,Muzyka roslin” i kulinarne ,Zdrowie
na talerzu” oraz ,Kiszonki dobre na
wszystko”.

W ramach wyjs¢ kulturalnych
seniorzy wybrali sie trzy razy do
kina Helios na seanse: ,Bulion i inne
namietnosci’, ,Druzyna A(A)"i ,Listy
do M” w ramach cyklu Kino Kobiet
oraz na koncert do NOSPR-u.

13 wrzesdnia seniorzy uczestniczyli
w pikniku integracyjnym, ktéry odbyt
sie na terenie ogrodu Restauracji
Wena. W programie byto wspdlne
biesiadowanie, tance, gry i konkursy
oraz wystep zespotu De Silversi Chéru
Modus Vivendi. 23 pazdziernika
w kinie Helios miaty miejsce Seniora-
lia pt.,Broadway Show” - mieszkancy
ustyszeli niezapomniane przeboje
w wykonaniu Nairy Ayvazayan i soli-
stéw Teatru Muzycznego ,Orpheum”.
W wymienionym kwartale mieszkan-
cy wzieli udziat w trzech wycieczkach
do: Planetarium Slaskiego, Palmiarni
w Gliwicach oraz Tyskich Browaréw
Ksiazecych.

Tradycyjnie juz w klubie przy
ul. Zurawiej odbyta sie zabawa
andrzejkowa. O oprawe muzycz-
na zadbat niezawodny DJ Leszek,
ktory dobrze zna gust senioréw.
Byt ciepty positek oraz stodki deser.
W grudniu w Szkole Podstawowej
nr 27 miato miejsce spotkanie mie-
dzypokoleniowe pt. ,Muzyka bez
granic”.

Projekt AKTYWNY SENIOR 55+
i jego srodowisko lokalne bedzie
kontynuowany w 2025 roku
w ramach Xl edycji Budzetu Oby-
watelskiego. Program, skierowany
do mieszkancéw dzielnic Piotrowi-
ce-Ochojec, zaktada: organizacje
zajec ruchowych, jezykowych, war-
sztatow tematycznych, wycieczek
i wydarzen kulturalnych; psycho-
edukacje w zakresie zdrowia psy-
chicznego i spotkania integracyjne
wspierajgce kondycje i aktywnos¢
senioréw. Z zaje¢ moga korzystac
osoby w wieku 55+ oraz mtodsi
mieszkancy zainteresowani udzia-
tem w projekcie. Program na 2025
rok zapowiada sie obiecujaco,
zapewniajac seniorom mozliwos¢
wszechstronnego rozwoju i inte-
gracji. m

leyta w Tysklch Browarach Ksngcych
oo E R e ) B e e A IR T SR e i - RN

Wsrod egzotycznych rosIm w gliwickiej Palmlarm Koncert z okazji Dnia Seniora.
S A e N e ] ' | W

Senioréw i osoby mtodsze, ktére chcg wzigc udziat w projekcie, zachecamy do $ledzenia naszych ogtoszen.

Informacje o aktualnych wydarzeniach beda umieszczane:
B www.smsilesia.pl w zaktadce Dziatalnos¢ kulturalna B Facebook - Kluby osiedlowe SM ,Silesia”
B w klubach osiedlowych i w administracjach SM ,Silesia” ®m w gablotach Rady Dzielnicy nr 19 Piotrowice i Ochojec
B w gablotach SM,Silesia” umieszczonych
na Targowisku: na alejkach obok placu zabaw i obok przystanku Piotrowice Osiedle
oraz na os. Odrodzenia: przy kosciele i na placu zabaw przy ul. Radockiego 80.

Doktadne informacje mozna uzyskac w Klubie Aktywnego Seniora ,,Anziano”
od poniedziatku do piqtku, od godz. 8:00 do 14:00, tel. 517 206 384.
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Z kolei majacy 71 lat Zbigniew
- jeden z mniej licznie reprezento-
wanych na sali panéw - przyszedt na
spotkanie z Zzong oraz swojg 92-letnig
mama. To tez nie byt ich pierwszy
raz na spotdzielczej wigilii i réwniez
zachwalali zupe grzybowa.

- Cztowiek ma siedzie¢ w domu, to
chyba lepiej przyjs¢ tutaj i z ludzmi
poby¢ — podsumowuje pan Zbigniew.

Na spotkaniu wigilijnym nie mogto
zabraknag¢ koledowania. Oprawe
muzyczng wieczerzy zapewnit chér

Dobrze jest spotkac sie w Swigteczny czas

| Il ¥

Na $wiagtecznym stole nie mogto zabrakna¢ smakowitej zupy grzybowe;.

mieszany Modus Vivendi pod dyrek-
¢ja akompaniujacego $piewakom na
akordeonie Oskara Zgoty. Zgroma-
dzonym rozdano $piewniki, dzieki
ktérym kazdy mogt sie wiaczy¢ we
wspoélne muzykowanie. Pan Oskar
pomiedzy poszczegdlnymi utwora-
mi opowiadat o historii i tradycjach
zwigzanych ze $wigtecznymi piesnia-
mi. Tym samym zastuzyt na ogrom-
ne brawa za pielegnowanie tradycji
i tworzenie magicznej atmosfery.
Spotkanie okazato sie bardzo mitym
i budujacym poczucie wspdlinoty roz-
poczeciem okresu $wigtecznego. W

NAGRODA

Wyroznienie za festyn

Dorota Ostrowicz, koordynator ds.
dziatalnosci spotecznej i kulturalno-
oswiatowej w SM ,Silesia’, zostata lau-
reatka konkursu ,Najlepsza Inicjatywa
Roku 2024" - IV Festyn Pieczonego
Kartofla. Impreza plenerowa zosta-
ta zorganizowana 20 wrzes$nia br. na
osiedlu Odrodzenia. Festyn byt okazja
do promoc;ji slaskich tradycji kulinar-
nych i kultury. Liczne gry i zabawy
prowadzone byly w gwarze $laskiej,
co spotkato sie zduzym entuzjazmem
uczestnikow. Wspdlne biesiadowanie,
zabawy i konkursy przyczynity sie
do stworzenia atmosfery integracji
i wzajemnego poznania. Warsztaty
tworzenia zabawek z ziemniakéw
byly innowacyjnym elementem pro-
gramu, taczacym zabawe z edukacja
ekologiczng oraz promujacym idee
recyklingu i $wiadomego korzystania
z zasobow naturalnych. Spektakl ,Sla-
skie Straszki” z muzyka na zywo, uroz-
maicit oferte festynu i przyczynit sie do
popularyzacji kultury regionalnej.

Wreczenie dyplomu odbyto sie 5
grudnia br. w Katowicach podczas
uroczystej Gali Barwy Wolontaria-

Rados¢i zadowolenie
z otrzymanej nagrody.

I

tu 2024, ktéra organizowana jest
w ramach projektu ,Slaskie w wolon-
tariat’, realizowanego i finansowane-
go w ramach Programu Wspierania
i Rozwoju Wolontariatu Dtugotermi-
nowego na lata 2018-2030.

Serdecznie gratulujemy i zyczymy
dalszych sukcesow! m

WYDARZENIE

,Spotkania ze sceng”

W ramach inicjatywy ,Spotkania ze
sceng’, organizowanej przez SM,Sile-
sia’, mieszkancy mieli okazje w ostat-
nim kwartale uczestniczy¢ w trzech
wyjatkowych wydarzeniach kultural-
nych.

19 pazdziernika cztonkowie spot-
dzielni odwiedzili Spodek. Podczas
Gali Muzyki Filmowej wystapili Kata-
rzyna Cerekwicka, Mateusz Ziétko,
Orkiestra Symfoniczna Filharmonii
Slaskiej pod batuta Macieja Sztora
oraz Chor Filharmonii Slaskiej przy-
gotowany przez Jarostawa Wolanina.
Koncert poprowadzit Robert Talar-
czyk. Ustyszelismy kompozycje Johna
Williamsa, Hansa Zimmera, Harry'ego
Gregsona-Williamsa, Davida Arnolda
i Angelo Badalamentiego. Publicznos¢
zostafa przeniesiona w $wiat,Opowie-
sci z Narnii’, ,Titanica”, ,Piratow z Kara-
ibéw", ,Odysei Kosmicznej”, ,Igrzysk
Smierci” oraz, Jak wytresowa¢ smoka'.

24 pazdziernika mieszkancy
wybrali sie do Teatru Korez na sztuke
,Kocham Cie, prosze Pana”. Przedsta-
wienie opowiada o Barbarze, ktéra
szuka mezczyzny, z ktérym mogtaby
podzieli¢ sie swojg ogromna mitoscia.
Opowies¢ petna humoru i wzruszen
zyskata uznanie widzéw.

15 listopada cztonkowie SM ,Sile-
sia” byli w Filharmonii Slaskiej na
koncercie Orkiestry Symfonicznej,
ktéra przeniosta ich w inne zakatki
Swiata dzieki dzietom Feliksa Men-
delssohna-Bartholdy'ego, Edvarda
Griega i Ferenca Liszta. Koncert
dopetnito prawykonanie utworu
Dariusza Przybylskiego. Orkiestra
wystapita pod dyrekcja niemieckie-
go dyrygenta Christiana Schumana,
a solistg wieczoru byt pianista Ignacy
Lisiecki.

W sumie w trzech wyjsciach kultu-
ralnych wzieto udziat ok. 150 os6b. m

Inicjatywy lokalne zrealizowane
wice

LET== A R

W 2024 r. przy finansowym wspar-
ciu Miasta Katowice, udato sie zrea-
lizowac inicjatywy, ktére stworzyty
okazje do wspdlnych spotkan i wspot-
dziatania oraz przyczynity sie do wzro-
stu $wiadomosci zdrowotnej wsrdd
mieszkancéw. Jednym z wazniejszych
wydarzen byta VIl edycja akcji eduka-
cyjnej ,Podaj fape’, ktéra odbyta sie 10
i 11 wrzeénia na osiedlach Odrodze-
nie i Targowisko. Akcja miafa na celu
poprawe dobrostanu zwierzat domo-
wych oraz edukacje ich wiascicieli.
W ramach spotkan mieszkancy mogli
skorzysta¢ z konsultacji behawio-
ralnych, otrzymali woreczki na psie
odchody, przysmaki oraz talony m.in.
na szczepienia przeciwko wsciekliznie.
W sumie, w wydarzeniu uczestniczyto
okoto 200 0séb, co Swiadczy o duzym
zainteresowaniu mieszkancéw taka
forma wsparcia.

SM ,Silesia” wspoétorganizowata
takze dwie imprezy plenerowe, ktére
cieszyly sie duza popularnoscig wéréd
mieszkacdw. W czerwcu, na osiedlu
Odrodzenia, odbyly sie obchody Dnia
Dziecka, a we wrzesniu, IV Festyn Pie-
czonego Kartofla". Byty one doskona-
ta okazja do wspodlnej zabawy i inte-
gracji dzieci i rodzicow.

W dniach od 18 do 24 pazdzierni-
ka odbyta sie akcja ,ABC ZDROWIA".

Ciekawe spotkanie podczas akdji,Podaj tape”.

W trzech klubach osiedlowych zorga-
nizowano cykl wyktadéw oraz warszta-
téw, ktére miaty na celu nie tylko edu-
kacje zdrowotng, ale takze praktyczne
wprowadzenie zdrowych nawykéw
w zycie codzienne. W ramach wyda-
rzenia mieszkancy uczestniczyli w réz-
norodnych warsztatach, tj. kulinarne,
zielarskie, hortiterapia z florystyka
i ,SelfKobido". Kolejnymi punktami
programu byty: gimnastyka wibracyj-
na z przyrzagdem Smovey® oraz meto-
da oddechowa dr Butejki potaczona
z aromaterapia. Akcja,ABC ZDROWIA”
spotkata sie z ogromnym zaintereso-
waniem. Wzieto w niej udziat okoto
100 o0s6b, co dowodzi, jak wielkie jest
zapotrzebowanie na wydarzenia pro-

Odkrywanie wiasciwosci i mocy ziot.

Efekty prac wykonanych podczas warsztatow z hortiterapii.

WYDARZENIE

mujace zdrowie i dobre samopoczu-
cie wérdd naszej spotecznosci.

Na przyszty rok zaplanowano kolej-
nych szes¢ projektéw, ktére maja na
celu dalsze rozwijanie i wspieranie
aktywnosci mieszkancow. W ramach
inicjatywy lokalnej 2025 ztozono do
Urzedu Miasta Katowice wnioski na
projekty: ,ABC Zdrowia”, ,Dzieh Dzie-
cka”, ,Dzien Sasiada’, ,Gra terenowa’,
.V Jubileuszowy Festyn Pieczone-
go Kartofla” oraz akcje edukacyjna
,Podaj tape”.

Warto kontynuowac takie dziata-
nia, aby nasza lokalna wspoélnota byta
coraz silniejsza, a przestrzen, w ktorej
zyjemy, stawata sie coraz bardziej
przyjazna i zrbwnowazona. W

ZAPROSZENIE

Spétdzielnia Mieszkaniowa SILESIA zaprasza do klubu ,SILESIANKA"
na nowe zajecia
TANECZNY AEROBIK a'la Jane Fonda

SRA

Pierwsze zajecia juz sie odbyty.
Byto super |
DOLACZ DO NAS W STYCZNIU 2025

Zapraszamy

Informacje i zapisy w klubie ,SILESTANKA"
ul. Radockiego 282 w godz. 16.00 - 19.30
tel. 517 206 397
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oczarowat mieszkancow Piotrowic

WYDARZENIE

Mikotajki w kinie Helios

W niedziele, 15 grudnia, mieszkan-
cy wyruszyli na wycieczke do Wroc-
tawia. Ten zimowy wyjazd pozwolit
uczestnikom poznac nie tylko zabytki
i historie stolicy Dolnego Slaska, ale
takze poczuc swiateczng atmosfere na
stynnym wroctawskim jarmarku bozo-
narodzeniowym.

Mieszkancy odwiedzili imponuja-
cy gmach Opery Wroctawskiej, gdzie
mieli okazje podziwia¢ neoklasy-
cystyczna architekture i wystuchac
ciekawostek na temat historii tego
budynku. Nastepnie grupa wyruszyta
na spacer po Wroctawiu, ktéry rozpo-
czat sie od podziwiania Narodowe-
go Forum Muzyki - nowoczesnego
obiektu koncertowego, bedacego
jednym z najwazniejszych centréw
muzycznych w Europie. Po drodze
uczestnicy zwiedzili rowniez Zamek
Cesarski, mieszczacy obecnie Muze-
um Historyczne Miasta Wroctawia,
gdzie mogli dowiedzie¢ sie wiecej
0 bogatej przesztosci miasta.

B

W murach Opery Wroctawskiej.

Kulminacyjnym punktem space-
ru byt Rynek, jeden z najwiekszych
w Europie. Tam, w $wigtecznej scene-
rii, na uczestnikéw czekat bajecznie
udekorowany jarmark bozonarodze-
niowy. Pachnace pierniki, aromatycz-
ny grzaniec, recznie robione ozdoby
i mnéstwo lokalnych przysmakow
sprawity, ze kazdy mégt znalez¢ co$
dla siebie. Barwne stragany, swiatecz-
ne melodie i wyjatkowa atmosfera na
dtugo zapadng w pamiec¢ wszystkim
uczestnikom.

Dla mitosnikéw historii i tradycji
przygotowano dodatkowg atrakcje
- spacer z przewodnikiem na Ostrow
Tumski, najstarsza cze$¢ Wroctawia.
Tam uczestnicy mieli okazje obser-
wowac prace wroctawskiego latarni-
ka, ktéry w tradycyjny sposéb zapala
zabytkowe lampy gazowe, wprowa-
dzajac klimat minionych epok.

Podczas drogi powrotnej nie brako-
wato rozmoéw, smiechu i dzielenia sie
wrazeniami z tego dnia. B

WYDARZENIE

Wspolne wyjazdy integruja mieszkancow

26 pazdziernika ponad 50 oséb
wyruszyto na wycieczke do stynnej
Jaskini Raj, jednej z najpiekniejszych
jaskin krasowych w Polsce. Wspaniate
stalaktyty, stalagmity oraz niezwykte
formacje skalne zachwycity uczestni-
kéw. Po tej podziemnej przygodzie
przyszedt czas na zwiedzanie Zamku
w Checinach - malowniczej warowni,
ktéra urzeka swoja historig oraz wido-
kami roztaczajacymi sie ze wzgdrza
zamkowego.

7 grudnia mieszkancy wybrali sie
do Term Bukovina, by odprezy¢ sie

Uczestnicy wycieczki podczas zwiedzania zamku w

Checinach.
w basenach wypetnionych ciepty-
mi, mineralnymi wodami. Relaks
w otoczeniu zimowych widokéw
Tatr zapewnit uczestnikom chwile
wytchnienia i regeneracji.

Te wyjazdy to nie tylko okazja do
zwiedzania i odpoczynku, ale takze
szansa na integracje w gronie sasiaddw.
SM,Silesia” juz teraz zapowiada kolejne
wyjazdy (patrz str. 1), ktére z pewnoscia
dostarczg uczestnikom réwnie wielu
wrazen! Blizsze informacje o wyciecz-
kach w nowym roku pojawia na ogto-
szeniach i plakatach promujacych. |

e

Z okazji Mikotajek spoétdzielnia zor-
ganizowata dla najmtodszych miesz-
kancéw bezptatne wejsciowki na
dwa filmy animowane w kinie Helios
w Katowicach.

Dzieki inicjatywie SM ,Silesia”, az
304 osoby, w tym okoto 170 dzieci,
mogty spedzi¢ ten dzien cieszac sie
projekcjami filméw ,Trefliki ratuja
Swieta” oraz ,Renifer Niko i zagubio-
ne sanie Mikofaja". Po seansach dzieci
miaty okazje spotkac sie z Mikofajem,
ktory przybyt, by obdarowac malu-
chy upominkami przygotowanymi
przez spétdzielnie. Kino Helios, beda-
ce partnerem wydarzenia, rowniez
zadbato o stodki poczestunek, ktéry
dodatkowo umilit czas najmtodszym
gosciom.

Spotkanie z Mikotajem i seans
filmowy byty doskonata okazjg do
wspdlnej zabawy, radosci i budo-
wania $wigtecznej atmosfery wsrod
mieszkancéw. Rados$¢ dzieci byta
widoczna na kazdym kroku - od
usmiechdéw na ich twarzach podczas
ogladania filmoéw, po rados¢ z otrzy-
manych prezentéw. Ciepta i przyja-
zna atmosfera tego dnia na pewno
pozostanie w pamieci zaréwno dzie-
ci, jak i ich rodzin.

Impreza zblizyta mieszkancow spot-
dzielni, a zorganizowanie wydarze-
nia w kinie pozwolito na integracje
i dobrg zabawe. Z pewnoscia bedzie
to wydarzenie, ktére na state wpisze
sie w kalendarz $wigtecznych tradycji
SM,Silesia”. m

4

Pamiatkowe zdjecia z Mikofajem.

ZAPROSZENIE

SM ,Silesia” zaprasza

Gala Muzyki Filmowej na Walentynki
SILESIA IN LOVE

SPODEK KATOWICE / 14.02.2025 / 19:00

L4

. Wykonawcy: Kasia Mos, Rafat Szatan, Mirostaw Neinert — prowadzenie koncertu
Orkiestra Symfoniczna Filharmonii Slaskiej, Chér Filharmonii Siaskiej

Zapisy oraz dokfadne informacje dotyczgce ptatnosci od 2 do 8.01.2025 r.
w kiubie przy ul. Péinocnej 32 w godz. 8.00 — 14.00, tel. 517 206 384

v

Uslyszymy m.in. utwér When a Man Loves a Women, przeboje Bryana Adamsa — Everything | Do, She’s Like the Wind

wykonywane przez Patricka Swayze w filmie Dirty Dancing, pochodzaca z filmu Bodyguard przepiekng ballade | Will

Always Love You. Nie zabraknie Love story czy tanga Por Una Cabeza z nagrodzonego Ztotym Globem filmu Zapach
kobiety. A to tylko kilka sposrod utworow, ktoére zabrzmia w katowickim Spodku!

Odpftatnosé¢ dla cztonkéw Spotdzielni i wspdlnie zamieszkatych cztonkéw rodziny

sektor niebieski - 60 zt/os.

v

Pierwszeristwo przy zapisach majq osoby, ktore w tym roku nie korzystaly ze ,Spotkari ze sceng”.

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA!

SRA
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Bezptatne warsztaty dla seniordw 60
,Cyberbezpieczenstwo w sieci”

TR,

—

Warsztaty buduja Swiadomosc bezpiecznego korzystania z internetu.

W dniach 19 21 listopada odby-
ty sie bezptatne warsztaty z zakresu
cyberbezpieczenstwa skierowane
do senioréw. Spotkania miaty miej-
sce w klubie przy ul. Pétnocnej 32
oraz w ,Silesiance” przy ul. Rado-
ckiego 282. Podczas zajec uczest-
nicy zdobyli praktyczna wiedze na
temat: bezpiecznego korzystania
z przegladarek internetowych

L G |

i aplikacji, obstugi mediéw spo-
tecznosciowych, poczty e-mail oraz
bankowosci internetowej i ochrony
danych osobowych.

Warsztaty sa dostosowane do
0s6b o réznym poziomie zaawanso-
wania, a ich celem jest podniesienie
umiejetnosci cyfrowych i zapew-
nienie bezpieczenstwa w sieci.
Spotkania prowadzi Tomasz Dandy

| I ) R
z Fundacji Rozwoju Swietochtowic
w ramach projektu ,Aktywni +"

Kolejne zajecia zaplanowali-
Smy na 7 i 13 stycznia od godz.
17.00 do 19.00 w klubie przy
ul. Pétnocnej. Wiecej informacji
o zapisach juz wkrétce na ogtosze-
niach. To doskonata okazja, by zdo-
by¢ nowe umiejetnosci i czu¢ sie
pewniej w cyfrowym Swiecie. B

LA !tﬂ& Spétdzielnia Mieszkaniowa “Silesia”
W oferuje wynajem sal na:
* zajecia ruchowe dla dzieci i dorostych
* zajecia jezykowe
* przyjecia okolicznosciowe
(urodziny, komunie, sylwester, chrzciny itp.)
» warsztaty, szkolenia, konferencje,
zebrania, prelekcje
* prezentacje na cele promocyjne i handlowe
* proby zespotow tanecznych, wokalnych
* gabinet, np. masazu, kosmetyczny,
terapii manualnej

z,

Do dyspozycji sale o powierzchni od 24m %do 88m 2 zlokalizowane
w Katowicach Piotrowicach w trzech klubach osiedlowych:
ul. Péinocna 32, ul. Zurawia 80, ul. Radockiego 282.

Do dyspozycji zaplecze kuchenne, wezet sanitarny, klimatyzowane
pomieszczenia. Wynajem na godziny lub caty dzief, wynajem
krétkoterminowy lub diugoterminowy.

Konkurencyjne ceny wynajmu sal uzaleznione od wielkosci i przeznaczenia.

Szczegbtowe informacje tel. 517 206 384, e-mail: silesia@smsilesia.pl
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Spotdzielnia Mieszkaniowa ,Silesia” zaprasza seniorow na NOWE ZAJECIA:

GIMNASTYKA ZDROWY
KREGOSLUP

na stojgco, z uzyciem
krzesta i Sciany

JOGA

terapia ruchowa
dla ciata i umystu

e Unikasz ¢wiczen na

[

Jak pokonaé bdl

macie? Chcesz: * ’
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Poczuj sie lepiej i spedz aktywnie czas!
Zajecia poprowadzi doswiadczona instruktorka z BalansFit Ewelina Stachura

Zajecia odbeda sie w godzinach rannych w klubie przy ul. Péinocnej 32
Zapisy i doktadne informacje - klub Aktywnego Seniora ,,Anziano” od pon. do pt. w godz. 8.00 — 14.00, tel. 517 206 384
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Tlenek wegla (CO, nazwa zwy-
czajowa: czad) powstaje podczas
procesu niepetnego spalania
materiatow palnych - gazu, paliw
ptynnych i statlych - spowodowa-
nego brakiem odpowiedniej ilosci
tlenu, niezbednej do catkowitego
spalania. Tlenek wegla moze by¢
réowniez produktem spalania gazu
ziemnego. Czad jest gazem bardzo
niebezpiecznym poniewaz jest nie-
wyczuwalny zmystami cztowieka
(bezwonny, bezbarwny i pozba-
wiony smaku).

Czad blokuje dostep tlenu do
organizmu, poniewaz fatwiej niz
tlen taczy sie z hemoglobing. Tworzy
potaczenie zwane karboksyhemo-
globing, ktére jest trwalsze niz stu-
zaca do transportu tlenu z ptuc do
tkanek oksyhemoglobina (potacze-
nie tlenu z hemoglobing). Dochodzi
wiec do niedotlenienia tkanek, co
w wielu przypadkach prowadzi do
$mierci. Juz wdychanie powietrza
ze stezeniem 0,16% objetosciowego
CO, powoduje po dwéch godzinach
zgon.

Z danych Panstwowej Strazy Pozar-
nej wynika, ze kazdego roku z powo-
du zatrucia tlenkiem wegla umiera
kilkadziesiat osob.

0BJAWY ZATRUCIA

Objawy zatrucia tlenkiem wegla
zalezne sg od stezenia CO we wdy-
chanym powietrzu oraz od stezenia

DLA CZADU

karboksyhemoglobiny we krwi. Do
najwazniejszych objawoéw, ktére
moga miec rézne natezenie, naleza:
bél gtowy;

zaburzenia koncentracji;
zawroty gtowy;

ostabienie;

wymioty;

konwulsje, drgawki;

utrata przytomnosci;

$piaczka;

zaburzenia tetna;

zwolniony oddech.

KIEDY?

Zagrozenie zatruciami tlenkiem
wegla nasila sie w okresie jesienno-
zimowym, gdy nastepuje sezon ogrze-
wania mieszkan i innych pomieszczen.
Przyczyna zatrucia czadem w wigkszo-
éci przypadkow sa:

®m wadliwe lub niesprawne urza-

dzenia grzewcze;

B niewtasciwa eksploatacja urza-

dzen grzewczych;

B niesprawne przewody komino-

we w budynkach;

B niedrozna wentylacja pomiesz-

czen;

B pozary.

(ZAD — OCHRONA

B przeprowadzac kontrole tech-
niczne, w tym sprawdzad
szczelnosci przewoddéw komi-
nowych i systematycznie je
czysci¢;

CB

systematycznie sprawdzac ciag
powietrza, np. poprzez przykfa-
danie kartki papieru do kratki
wentylacyjnej; jesli nic nie zakto-
ca wentylacji, kartka powinna
przywrzec do kratki;
nie zakleja¢ i nie zastania¢ kra-
tek wentylacyjnych;
upewnic sie, ze uzytkowane pie-
cyki, kuchenki czy termy gazowe
sg sprawne; uzywac ich zgodnie
z instrukcja producenta;
w przypadku wymiany okien na
nowe, sprawdzi¢ poprawnos¢
dziatania systeméw wentylacji
pomieszczen, poniewaz okna
wykonane w nowych techno-
logiach zapewniajg duzg szczel-
nos¢;
czesto wietrzy¢ pomieszcze-
nia, w ktérych odbywa sie pro-
ces spalania (kuchnie, fazienki
wyposazone w termy gazowe),
a najlepiej zapewni¢, nawet nie-
wielkie, rozszczelnienie okien;
zainstalowac czujniki alarmo-
we wykrywajace tlenek wegla
w pomieszczeniach, w ktérych
odbywa sie proces spalania;
w wypadku zaobserwowania
objawoéw takich jak dusznosci,
bél i zawroty gtowy, nudnosci,
a istnieja przestanki, ze moga
by¢ one wynikiem zatrucia cza-
dem, natychmiast przewietrzy¢
pomieszczenie i zasiegnac pora-
dy lekarskiej.
RZADOWE
CENTRUM BEZPIECZENSTWA

ZAINSTALUJ CZUJNIK
CZADU
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WIETRZ POMIESZCZENIA,
W KTORYCH KORZYSTASZ
Z TERM | PIECOW GAZOWYCH

OBJAWY ZATRUCIA

TLENKIEM WEGLA

ZABURZENIA KONCENTRAC]I,
ZAWROTY GLOWY,
BOL GLOWY

OSLABIENIE

WYMIOTY, DRGAWKI,
ZWOLNIONY ODDECH

ZABURZENIA TETNA

W kazdym przypadku natychmiast

zadzwon po pomoc lekarska
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Spokojnych

i bezpiecznych Swigt!

Podaruj sobie i swoim bliskim spokdj na caty rok.
Z produktem Bezpieczne Mieszkanie ptatnym przy
czynszu w Twojej spotdzielni mozesz spac spokojnie.

W razie nieprzewidzianych sytuacji z naszym
ubezpieczeniem dostaniesz wsparcie,
ktorego bedziesz potrzebowac.

uniga.pl

/wiekszona aktywnos¢ wiaman
metoda na ,klamkowanie”

W ostatnich miesigcach zaobser-
wowano wzrost liczby wtaman do
mieszkan i domoéw jednorodzinnych
z wykorzystaniem metody na tzw.
+klamkowanie”. Ta stosunkowo pro-
sta, ale skuteczna technika polega na
sprawdzaniu, czy drzwi do mieszkan
lub doméw sa zamkniete na klucz.
Ztodzieje, poruszajac sie po klatkach
schodowych lub osiedlach, delikatnie
naciskajg na klamki, szukajac nieza-
bezpieczonych pomieszczen.

JAK DZIAtA METODA?

Metoda ,na klamke” jest wyjatko-
wo prosta. Ztodzieje czesto wybieraja
wieczory lub godziny nocne, kiedy
mieszkancy moga by¢ zajeci lub
$pig. W budynkach wielorodzinnych,
gdzie panuje wiekszy ruch i hatas, ich
dziatania moga pozosta¢ niezauwa-
zone. Po znalezieniu otwartych drzwi
sprawcy wchodzg do srodka, kradnac
rzeczy tatwe do wyniesienia, takie jak
gotoéwka, bizuteria, elektronika czy
klucze do samochodéw.

DLACZEGO TA METODA ZYSKUJE
NA POPULARNOSCI?

BRAK ZABEZPIECZEN - wiele 0séb
nie zamyka drzwi na klucz, liczac na to,
ze zamkniecie na zatrzask wystarczy.
CISZA | SZYBKOSC - metoda ta nie
wymaga uzycia narzedzi, przez co
jest niemal bezgtosna, a czas wlama-
nia jest minimalny.
BRAKPODEJRZEN - ztodzieje wygla-
daja jak zwykli mieszkancy, przez co
nie wzbudzajg uwagi sasiadow.

JAK SIE CHRONIC PRZED
,KLAMKOWANIEM"?

B Zawsze zamykaj drzwi na klucz -
nawet podczas krétkiego wyjscia
do sklepu lub wyrzucania $mieci.

B Zamontuj dodatkowe zabezpie-
czenia - takie jak fancuchy, zasuw-
ki czy zamki z blokadg klamki od
wewnatrz.

B Zwracaj uwage na nieznajomych
- informuj sasiadow lub admini-
stracje budynku o podejrzanych
osobach krecacych sie w okolicy.

B Edukacja domownikéw - uswiada-
miaj dzieci i innych mieszkancéw
o koniecznosci zamykania drzwi.

(O ROBIC, JESLI ZAUWAZYSZ
WEAMANIE?

W przypadku podejrzenia, ze kto$
wtamat sie do twojego domu lub
mieszkania:
®m Nie wchodz do $rodka - wtamy-

wacz moze by¢ wcigz obecny.

B Powiadom policje, dzwoniac pod

numer 112.

m Nie dotykaj niczego, co mogtoby
by¢ dowodem dla sledczych.

Zwiekszona aktywnos¢ wilaman
metodg na ,klamkowanie” to powaz-
ny problem, ale mozna sie przed nim
skutecznie zabezpieczy¢. Kluczem do
bezpieczenstwa jest ostroznos¢, zamy-
kanie drzwi na klucz oraz odpowiednie
wyposazenie mieszkania w zabezpie-
czenia. Warto takze budowac sasiedzka
czujnos¢, ktdra moze pomoéc w wykry-
waniu potencjalnych zagrozen.

Pamietajmy: nawet najprostsze
srodki ostroznosci moga znaczaco
zmniejszyc ryzyko stania sie ofiarg
kradziezy. m




Szanowni Paristwo,

wokot nas zauwazalna jest juz atmo-
sfera $wigteczna. Na ulicach, w skle-
pach, biurach stojg ubrane choinki,
$wiecg ozdoby $wiateczne. Panujaca
atmosfera wprawia nas w nostalgie.
W galeriach i centrach handlowych
zauwazalny jest coraz wiekszy ruch,
ktérego nasilenie moze nastapic jesz-
cze podczas najblizszych dni. Pamie-
tajmy, ze nie wszyscy bedacy w tym
czasie w sklepie, szczegdlnie wielkopo-
wierzchniowym, przychodzg po zaku-
py i maja dobre intencje.

Radzimy, aby wszedzie tam, gdzie sg
duze skupiska ludzi, czyli w centrach
handlowych, sklepach, na targach
i w srodkach komunikacji publicznej,
zachowad szczegdlng ostroznosc.
W takich wiasnie miejscach zdarza sie
najwiecej kradziezy. Niestety kieszon-
kowcy najczesciej wykorzystujg nasze
rozkojarzenie i pospiech. W szczegdl-
nosci uwazajmy w miejscach takich
jak: dworce, przystanki, sklepy, gdzie
narazeni jesteSmy na kradziez. Jesli
mamy przy sobie wiekszg kwote pie-
niedzy, nie trzymajmy jej w jednym
miejscu. Rozdzielajac ja i umieszcza-
jac w réznych miejscach zmniejszymy
ryzyko ewentualnej utraty catej posia-
danej gotéwki. Pfacac za zakupy nie
pokazujmy catej zawartosci portfela,
najbezpieczniej mie¢ wczesniej odli-
czong kwote pieniedzy. Nie zapisujmy
numeru PIN na karcie ptatniczej, nie
eksponujmy go réwniez w widocznym
miejscu. Robigc zakupy pamietajmy,
aby nie przechowywac¢ dokumentéw,
pieniedzy czy telefondéw komoérko-
wych w tylnych kieszeniach spodni,
w zewnetrznych kieszeniach ptaszcza,
czy kurtki. Zwracajmy uwage takze na

W zwigzku z ,Listem do Redak-
¢ji” w ostatniej Gazecie S.M. SILESIA
w Katowicach i prosbie o podzielenie
sie swoimi przemysleniami i opinia-
mi na temat zawarty w liscie. Ktos,
kto prosit o anonimowos¢ i napisat
list do Redakcji w zasadzie wyrazit
méj poglqd na sprawe dotyczqcq nie
koszenia trawy. W petni sie zgadzam.
Mam jednak odmienne zdanie co do
pielegnacji drzew i krzewéw. Drzewa
w wiekszosci sq juz wiekowe i wyma-
gajq przyciecia konaréw czasem wrecz
wyciecia kiedy zagrazajq bezpieczen-
stwu mieszkaricéw. Krzewy réwniez
wymagajq pielegnacji. Chciatabym
jednoczesnie zwrdci¢ uwage na nie-
wiedze lub ignorancje mieszkaricéw na
temat szanowania zieleni. W tym roku,
przy ul. Zurawiej posadzono / dosadzo-
no do istniejqcych krzewy. Mieszkaricy
nagminnie niszczyli i niszczq te nasa-
dzenia. Dziadkowie, rodzice, dzieci jak

torebki, plecaki oraz podreczne torby
z zakupami, nie pozostawiajac ich bez
opieki i nadzoru. Wyjmujac kilkukrot-
nie portfel podczas kupowania, za
kazdym razem zamykajmy torebke lub
plecak. Trzymajmy je najlepiej z przo-
du, zamknieciem do siebie.

Zachowajmy rozwage i ostroznos¢,
szczegdblnie kiedy za pomocg komuni-
katora spotecznego lub konta w ser-
wisie spotecznosciowym otrzymujesz
informacje od cztonka rodziny czy
dobrego znajomego z prosba o pilng
pozyczke poprzez przestanie kodu
ptatnosci telefonem (moze to by¢ réw-
niez inna legenda np. zwigzana z zagu-
bieniem portfela lub jego kradzieza,
a potrzebna jest pilnie gotéwka, bo
musi za co$ zaptacic).

Pamietaj, ze tak dziataja cyberprze-
stepcy. Oszustwo na BLIK polega na
wytudzeniu kodu do pfatnosci, najczes-
ciej z wykorzystaniem komunikatoréw,
badz kont w serwisach spotecznoscio-
wych. Cyberprzestepca wlamuje sie
i przejmuje konto na portalu spotecz-
nosciowym, a nastepnie podszywajac
sie pod cztonka rodziny lub znajomego
prosi o pilng pozyczke. Aby zrealizowac
swoj cel namawia do wygenerowania
kodu ptatnosci telefonem, a nastepnie
przestania go,,znajomemu’”.

Podczas zakupow klucze do mieszka-
nia no$my w innym miejscu niz doku-
menty z adresem, poniewaz w przy-
padku zagubienia ich, ztodziej moze
okras¢ nasze mieszkanie. Zwracajmy
uwage na zamieszanie w sklepie, auto-
busie czy hali targowej. Podczas podré-
zy lub przemieszczania sie komunikacjg
miejska, starajmy sie nie pozostawiac
bagazu bez opieki, poniewaz grozi to
nie tylko utrata naszego mienia, ale

tarany przechodzili przez mfode krze-
winki. Kiedy im zwracatam uwage by
szanowali zieler jest petne oburzenie
Ze przeciez nic nie robig. Nowe nasa-
dzenia nie miaty szansy sie ukorzenic
przez tych mieszkaricéw. Przykre jest
kiedy mtoda matka wjezdza wézkiem
na trawe by skréci¢ sobie droge cho-
ciaz chodnik prowadzqcy do bloku jest
w metrowej odlegtosci od trawy {(...)
Mieszkanka osiedla Zurawia

Méj gtos w dyskusji o koszeniu traw-
nikéw. Zyjemy w zurbanizowanym
kraju, wiec cztowiek wszystkim kie-
ruje. Uwazam, ze ze wszystkim nale-
zy zachowa¢ umiar. Przeciez zieleri
wokét blokdw to nie jest las ani Saha-
ra. Moim zdaniem, wiem to z praktyki,
trawniki wokét blokéw nalezy kosic
dwa razy do roku, tylko tj. koniec

réwniez moze spowodowac wszczecie
alarmu przez stuzby odpowiedzialne za
bezpieczenstwo.

Zabierajac ze sobga dzieci pilnujmy
je, aby sie nie zgubity. JeZeli juz do tego
dojdzie szybko popro$my o pomoc pra-
cownikéw obiektu, w ktérym jestesmy.
Warto wczesniej nauczyc¢ dzieci, aby
w przypadku oddalenia sie od rodzi-
cOw lub opiekundw zawsze wrécity do
miejsca, gdzie widziaty ich ostatni raz,
starsze dzieci powinny mie¢ zapisane
w telefonie komoérkowym kontakty
do najblizszych oséb. Najprostszym
sposobem zadbania o to, aby numery
telefonéw do najblizszych byty tatwo
dostepne w takiej sytuacji jest dopisa-
nie przed nazwa kontaktéw w telefo-
nie skrétu ICE - In Case of Emergency
(w nagtym wypadku).

KUPUJEMY BEZPIECZNIE
W INTERNECIE

BadZmy wyczuleni podczas dokony-
wania zakupdéw w siecil

Coraz czesciej korzystamy z mozli-
wosci dokonywania zakupdw poprzez
Internet, a zwlaszcza teraz, przed swie-
tami cieszg sie one ogromna popu-
larnoscia. Sq bardzo wygodne i dajg
mozliwos¢ wyboru najatrakcyjniejszej
sposrod ofert licznych sklepow inter-
netowych czy portali aukcyjnych.
Kupujac w sieci, musimy jednak pamie-
ta¢, ze Internet to réwniez miejsce,
gdzie dziatajg oszusci. Apelujemy, aby
korzystajac z tej formy zakupoéw zacho-
wac podstawowe $rodki ostroznosci
i zdrowy rozsadek. Dlatego uwazajmy
na wyjatkowe okazje i bardzo duze
promocje. Za kazdym razem spraw-
dzmy wiarygodnos¢ sprzedawcy, jego

LISTY DO REDAKCIJI

czerwca i na poczqtku wrzesnia i to
wystarczy. W miedzyczasie nalezy
tepi¢ chwasty i badyle (...) Dalej przy-
cinac¢ zywoptoty, krzewy czy drzewa
i robi¢ to raz w roku péznq wiosngq.
Zywoptoty skraca¢ w miare jak byto
1 metr nad ziemiq. Robic to doktadnie,
by co roku zywopftoty nie byty coraz
wyzsze. Trawniki, zieleri majq cieszy¢
oczy cztowieka, pachniec jak kwitng.
Zielony kolor tj. dobry kolor dla oczu,
wzroku. Wzrok wypoczywa jest ukojo-
ny, a cztowiek zadowolony. Uwazam,
ze chwasty nalezy tepic¢ i zwalcza¢, bo
one szpecq nasze otoczenie, odbiera-
jq soki, pozywienie, wode trawie {(...)
Koszenie trawy 2x w roku daje mniej-
sze koszty dla spdtdzielni (...)
Mieszkaniec osiedla Odrodzenia

(imiona i nazwiska
autoréw listéw pozostajq
do wiadomosci redakcji)

INFORMATOR

SPOLDZIELNIA
MIESZKANIOWA
+SILESIA” W KATOWICACH
40 - 668 Katowice
ul. Gluszcéw 9
centrala 32 202 80 34
sekretariat 32 202 93 24
email:
silesia@smsilesia.pl
www.smsilesia.pl

OSIEDLE ,ODRODZENIE"
UL. RADOCKIEGO 152
322061126
OSIEDLE ,TARGOWISKO"

OSIEDLE ,ZURAWIA”
OSIEDLE PRZY UL. B. PRUSA
ul. Fredry 5
322029002

DYZUR AWARYJNY
(poza godzinami pracy spétdzielni)

607 692 272

KLUBY OSIEDLOWE
,Silesianka”, ul. Radockiego 282
517 206 397
Pdtnocna 32 517 206 384

Zurawia 80 517 206 366
Facebook: Kluby osiedlowe SM, Silesia"

WAZNE TELEFONY

numer alarmowy 112
pogotowie ratunkowe 999
straz pozarna 998 policja 997
straz miejska 986
pogotowie ciepfownicze
322584773
pogotowie energetyczne
3225846 53
pogotowie gazowe 32 251 54 11
pogotowie wodno-kanalizacyjne
32256 48 09
IV Komisariat Policji
Katowice - Piotrowice, ul. Policyjna 7
47 85137 50

poprzednie aukcje oraz opinie kupuja-
cych na jego temat. Starajmy sie doko-
nywac zakupéw za pobraniem, pta¢my
po otrzymaniu zamdéwionego towaru.
Otrzymujac oferte e-mailem nie korzy-
stajmy z linkéw, a na strone sklepu
wchodzmy wpisujac adres w oknie
przegladarki, unikniemy w ten sposéb
stron podszywajacych sie pod legalnie
dziatajace sklepy. Unikajmy takze zaku-
péw przedmiotéw o razgco zanizanej
cenie, gdyz moga one pochodzi¢ m.in.
z przestepstwa, zachowajmy dla pew-
nosci korespondencje ze sprzedawca.
Po przekierowaniu na strone swojego
banku przy ptatnosci e-przelewem
zawsze upewnijmy sie, czy nic nie
wzbudza naszych watpliwosci. Ptatno-
$ci dokonujmy wyfacznie na zaufanych
urzadzeniach i unikajmy wykonywania
ich w miejscach publicznych. Nigdy nie
udostepniajmy swoich numeréw PIN
czy haset np. do bankowosci elektro-
nicznej. Uwazajmy takze na podejrzane
wiadomosci o koniecznosci doptaty do
przesytki.

Zeby nie da¢ sie oszuka¢ podczas
przedswigtecznych zakupdw, stosuj
$rodki bezpieczenstwa:

B nie podawaj szczegdtowych danych
przez telefon, nawet kiedy bank
rzekomo ich wymaga (pracownicy
banku i tak maja je w systemie),

mjesli znajomy znienacka prosi Cie

o0 kod BLIK w rozmowie na komuni-

katorze, zadzwor do niego i upewnij

sie, ze t0 z nim rozmawiasz,

Hprzed potwierdzeniem transakcji
BLIK sprawdz dwa razy, ile wynosi
kwota i do kogo ona trafi,

W nie klikaj w linki otrzymywane od
nieznanych numeréw - niemal na

SILESIA

pewno przeniosg Cie one do stron
wytudzajacych dane lub pieniadze,

M przed zalogowaniem sie na konto
w banku, dwa razy upewnij sie, ze
adres strony jest wiasciwy (nie uzy-
waj do tego linkdw przestanych
w wiadomosciach e-mail czy sms,

Enie loguj sie wrazliwymi danymi
w otwartych sieciach Wi-Fi,

B stosuj dwuskfadnikowe uwierzy-
telnienie kont spotecznosciowych
(2FA) - dzieki niemu kazda osoba
prébujaca zalogowac sie na Twoje
konto bedzie musiata wprowa-
dzi¢ specjalny kod wysytany tylko
na autoryzowany numer telefonu
komorkowego.

Apelujemy o czujnos¢ i rozsadek
podczas dokonywania $wigtecznych
zakupow.

Komendant Komisariatu Policji IV
w Katowicach wraz z funkcjonariu-
szami, z okazji zblizajqcych sie Swiqt
Bozego Narodzenia zyczy Panstwu,
aby w ten szczegolny czas w Waszych
domach zagoscily zdrowie, szczescie
i spokaj, a takze byscie mogli te chwi-
le spedzi¢ w gronie najblizszych Wam
0s0b.

Komendant Komisariatu IV Policji

w Katowicach
podinsp. Robert Machaj

PORADY PRAWNE

Zastrzezenie numeru PESEL

Od niedawna dostepna jest w Polsce
ustuga zastrzegania numeru PESEL,
ktora powstata w celu zmniejszenia
liczby wytudzen finansowych wyni-
kajacych z kradziezy tozsamosci.
Na czym polega i w jakim celu sie ja
stosuje?

Kazda osoba petnoletnia moze bez-
pfatnie zastrzec swoj numer PESEL
w aplikacji i serwisie mObywatel,
jak réwniez w urzedzie. Zastrzeze-
nie numeru PESEL odnotowywane
jest w rejestrze prowadzonym przez
Ministerstwo Cyfryzacji. Od 1 czerwca
2024 r. firmy i instytucje maja obowia-
zek sprawdzania numeru PESEL: przed
podpisaniem umowy np. umowy kre-
dytowej. Jesli podpisza umowe pomi-
mo tego, ze numer PESEL drugiej
strony jest zastrzezony, ponoszg tego
konsekwencje. Na przyktad instytu-
cja, ktéra zawrze umowe pozyczki
z 0sobg, ktéra ma zastrzezony numer
PESEL, nie bedzie mogta dochodzi¢
zwrotu takiej naleznosci.

Zastrzezony PESEL nie wptywa na
sprawy urzedowe, np. zameldowa-
nie sie, sprawy zdrowotne (wizyty
u lekarza, pobyt w szpitalu), przekra-
czanie granicy, czy wazno$¢ doku-
mentéw. Natomiast jezeli chcesz
utworzy¢ nowy rachunek bankowy,
wzig¢ kredyt lub pozyczke, kupi¢ pro-
dukt na raty, otrzymac kopie swojej
karty SIM, wypfaci¢ w banku wieksza
kwote pieniedzy (powyzej trzykrot-
nosci minimalnego wynagrodzenia za
prace, co od 1 lipca 2024 wynosi 12
900 zt, a od 1 stycznia 2025 bedzie to
13998 zt), podpisac akt notarialny — nie
wykonasz tych czynnosci z zastrze-

zonym numerem PESEL. Wéwczas
konieczne jest cofniecie zastrzezenia,
0 czym nalezy pamietac przed dokona-
niem tych czynnosci. Cofniecie doko-
nywane jest w czasie rzeczywistym,
a najprostszym sposobem jest skorzy-
stanie z aplikacji mObywatel. W przy-
padku oséb, ktére nie postuguja sie
ani aplikacja ani serwisem mObywatel
nalezy pamietac¢ przed dokonaniem
ww. czynnosci o odblokowaniu nume-
ru w urzedzie gminy. Zmiany swojego
statusu zastrzezenia nalezy dokony-
wac $wiadomie, poniewaz pomiedzy
kolejnymi zmianami potrzebne jest 30
minut przerwy. Ponadto jesli posiadacz
rachunku bankowego bedzie chciat
wyptaci¢ w oddziale kwote przekra-
czajacy limit powyzej trzykrotnosci
minimalnego wynagrodzenia za prace,
a jego numer PESEL jest zastrzezony,
to bank musi wstrzymac¢ mozliwos¢
dokonywania wyptat gotéwkowych
z rachunku na 12 godzin od momentu
cofniecia zastrzezenia numeru PESEL.
Ma to na celu zabezpieczenie, szcze-
golnie senioréw, przed oszustwami
metoda ,na wnuczka” czy ,na policjan-
ta” - okres 12 godzin ma dac szanse na
kontakt z rodzing czy zweryfikowanie
potrzeby wyptaty srodkéw.

Nasz numer PESEL zastrzegany jest
automatycznie gdy zgtaszamy zgubie-
nie lub kradziez dowodu osobistego,
przy czym zastrzezenie nie zostanie
automatycznie cofniete z chwila uzy-
skania nowego dokumentu, trzeba to
zrobi¢ samodzielnie.

Pamietaj! Zarowno zastrzeganie
numeru PESEL, jak i cofanie zastrzeze-
nia to ustugi bezptatne - bez wzgledu
na to, ile razy z nich skorzystasz. |
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Informacji udziela Dziat Eksploatacji
(pokoj nr 28 w siedzibie Spotdzielni przy ul. Gluszcow 9
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Dla Czytelnikéw, ktorzy do 17 STYCZNIA 2025 ROKU
nadesla do naszej Spotdzielni (poczta tradycyjng na adres
SM,,SILESIA", ul. Gluszcéw 9, 40-668 Katowice

lub mailowa silesia@smsilesia.pl z podaniem danych
teleadresowych) poprawne rozwigzanie (z zaznaczeniem:
KRZYZOWKA SWIATECZNA) przewidziano 3 upominki.

Upominki - za poprawne rozwigzanie KRZYZOWKI
WRZESNIOWEJ z poprzedniego wydania otrzymuja:
Barbara Dembowska, Ireneusz Holeczek, Teresa Pawlik.
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Moc ziot w zimowej diecie: naturalne wsparcie dla zdrowia w chtodne dni

Gdy za oknem szaleje mrdz, nasze
organizmy czesto potrzebuja dodat-
kowego wsparcia, aby przetrwad
zimowe miesigce bez przeziebien
i ostabienia. W dobie rosnacej popu-
larnosci naturalnych metod leczenia
i wzmacniania zdrowia, ziota staja sie
niezastgpionym elementem codzien-
nej diety. W artykule oméwimy, jakie
ziota warto stosowac zimg, jak moga
one wspiera¢ nasze zdrowie oraz
w jaki spos6b mozemy wprowadzic
je do codziennej kuchni i rytuatéw.

ZIMOWE ZIOtA W TWOJEJ KUCHNI

Imbir jest znany ze swoich wiasci-
wosci rozgrzewajacych i przeciwza-
palnych. Zawiera gingerol, ktéry ma
silne wilasciwosci przeciwutleniaja-
ce i przeciwbakteryjne. Stosowanie
imbiru zimg moze wspoméc uktad
odpornosciowy, tagodzi¢ bdle miesni
i stawow oraz dziata¢ rozgrzewaja-
co. Dodawanie $wiezego imbiru do
herbaty, zup, soséw czy sokéw moze
wzmocni¢ nasz organizm w walce
z zimowymi infekcjami.

Kurkuma, znana réwniez jako
ztote mleko, zawiera kurkumine,
ktéra ma silne wtasciwosci przeciw-
zapalne i przeciwutleniajgce. Wpro-
wadzenie kurkumy do zimowej diety
moze pomdc w walce z przewlektymi
stanami zapalnymi oraz wspierac
zdrowie ukfadu trawiennego. Kur-

Zloia to naturalna, dostgpna i skuteczna metoda na wspame zdrowia.

kuma moze byc dodawana do zup,
smoothies oraz jako sktadnik napoju
zwanego ,ztotym mlekiem”.

Echinacea, czyli jezéwka, jest
ziotem od wiekéw stosowanym do
wzmacniania odpornosci. Zawiera
zwigzki, ktére stymuluja produkcje
biatych krwinek, pomagajac organi-
zmowi w walce z infekcjami. Mozna
ja spozywac w formie napardw, tab-
letek, syropoéw czy kropel. Regular-
ne stosowanie echinacei w okresie
zimowym moze zmniejszy¢ ryzyko
przezigbienia i grypy.

Rumianek jest znany ze swoich
wiasciwosci uspokajajacych i prze-
ciwzapalnych. W zimowe wieczory
rumianek sprawdzi sie idealnie jako
napdj wspomagajacy relaksacje

. e
i popraW|ancy jakos$¢ snu. Dziata
kojaco na uktad nerwowy, co jest
szczegOlnie wazne w stresujacych
okresach zimowych. Mozna go spo-
zywac w formie herbaty, a takze sto-
sowac zewnetrznie w postaci okta-
doéw czy kapieli.

ZIOLA NA ZIMOWE DOLEGLIWOSCI

W walce z przeziebieniem i kaszlem
niezastgpione moga okazac sie ziota
takie jak tymianek i mieta pieprzo-
wa. Tymianek zawiera tymol, ktory
dziata przeciwbakteryjnie i przeciw-
wirusowo, co moze pomaéc w tago-
dzeniu objawdéw przeziebienia. Mieta
pieprzowa dziata rozkurczowo i tago-
dzi kaszel, a takze pomaga w udroz-

PIXABAY.COM

PORADY ANIOLA FARMACIJI

nieniu drég oddechowych. Przygoto-
wanie naparu z tymianku lub miety
moze przynie$¢ ulge w objawach
przeziebienia.

Szalwia jest ziotem, ktére dziata
przeciwzapalnie i antyseptycznie,
co czyni ja skutecznym $rodkiem na
bél gardta. Przygotowanie ptukanki
z szatwii moze pomdc w tagodze-
niu podraznien i stanéw zapalnych
gardta. Wystarczy zaparzy¢ kilka lisci
szatwii w goracej wodzie i po ostu-
dzeniu uzywac jako ptukanki kilka
razy dziennie.

ZIOtOWE RYTUALY
NA ZIMOWE WIECZORY

Dodanie kilku kropel olejku ete-
rycznego z lawendy czy eukaliptusa
do kapieli moze pomoc w relaksacji
i odprezeniu po catym dniu. Lawenda
dziata uspokajajaco i przeciwlekowo,
natomiast eukaliptus dziata odswie-
Zajaco i udraznia drogi oddechowe.
Ziotowe kapiele dziatajg réwniez
kojaco na skdre, nawilzajac ja i tago-
dzac podraznienia.

Inhalacje z dodatkiem olejkéw
eterycznych z rozmarynu czy euka-
liptusa moga pomdéc w udroznieniu
zatok i utatwieniu oddychania, co
jest szczegdlnie wazne przy zimo-
wych infekcjach. Wystarczy dodaé
kilka kropel olejku do miski z gora-
ca woda, nakry¢ gtowe recznikiem

mgr farmacji
BARTLOMIEJ BOJDYLLA

i wdychac¢ pare przez kilka minut.
Inhalacje mozna powtarzac kilka razy
dziennie w razie potrzeby.

PODSUMOWANIE

Ziofa to naturalna, dostepna i sku-
teczna metoda na wsparcie zdrowia
w zimowych miesigcach. Ich regular-
ne stosowanie w diecie i codziennych
rytuatach moze poméc w utrzymaniu
dobrego samopoczucia i zdrowia.
Ziofa takie jak imbir, kurkuma, echi-
nacea czy rumianek maja wyjatkowe
wiasciwosci, ktére wspierajg uktad
odpornosciowy, dziataja przeciwza-
palnie i pomagaja w relaksacji.

Eksperymentowanie z réznymi ziota-
mi iich stosowanie w codziennej diecie
moze przynie$¢ wiele korzysci zdro-
wotnych. Pamietajmy jednak, ze mimo
wielu zalet, ziota nie zastgpia konsulta-
cji zlekarzem w przypadku powaznych
dolegliwosci. Niemniej jednak, wpro-
wadzenie ziét do zimowej diety moze
by¢ krokiem w kierunku zdrowego
i zZrbwnowazonego stylu zycia.
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