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BEZPLATNE PISMO MIESZKANCOW SM SILESIA W KATOWICACH

Niech przy zywicznym zapachu strojnej choinki uptyng Wam piekne chwile Wigilii.

Z Rodzing przy stole, w kochajacym, petnym mitosci gronie, przy wspolnie spiewanych koledach.
Zas Nowy Rok niech przyniesie spokoj, pomysinos¢ i szczescie.

Czego wszystkim Spotdzielcom, Mieszkaricom, Wspétpracownikom i Przyjaciotom

WYCIECZKI, CHODNIKI | ZIELEN

Projekty do wykonania

Tylko 3 z 13 projektow szczegolnie popieranych przez spotdzielcow SM SILESIA znalazto sie na liscie wnio-
skow do realizacji ze Srodkéw Budzetu Obywatelskiego na 2018 rok na terenie spétdzielni w Piotrowicach
— Ochojcu. Przepadt wniosek z Kostuchny (,Laczymy pokolenia poprzez aktywnos¢ fizyczng”, dotyczacy
budowy placu zabaw, sitowni zewnetrznej, boisk do koszykéwki, wartosci az 650 tys. z).

Tegoroczne gtosowanie na projek-
ty do Budzetu Obywatelskiego trwa-
to od 11 do 24 wrze$nia. Uprawnio-
nych do gtosowania w catym miescie
byto 244.178 oséb, zagtosowato
33.198 (frekwencja wyniosta 13,6
%). Zwycieskim projektem sposréd
zadan ogélnomiejskich okazat sie

pomyst budowy sztucznego lodowiska w Murckach, ktéry
zebrat 14.490 gtoséw mieszkancéw. W gtosowaniu na

BUDZET
OBYWATELSKI
Katowice 2018

zadania lokalne zdecydowanie najwyzsza frekwencje

ZyCcza

Rada Nadzorcza, Zarzad i Pracownicy SM SILESIA

odnotowano w jednostce pomocniczej
Murcki, gdzie zagtosowato 35,7 %
uprawnionych mieszkancow. Oznacza
to, ze 5 % (to jest 131.134 ztotych)
pozostatych po gtosowaniu Srodkéw
z pul pozostatych 21 jednostek pomoc-
niczych zasili pule srodkéw dla dzielnicy
Murcki w kolejnej edycji budzetu oby-

watelskiego. W ,naszych” jednostkach pomocniczych
frekwencja byta zdecydowanie nizsza.
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Stodki Mikotaj

Tegoroczne mikotajki zostaly zorganizowane przez spoétdzielnie 7 grudnia w auli Szkoly Podstawowej
nr 27 na osiedlu Odrodzenia. Podarunki i wesote zabawy sprawity, ze na twarzach wszystkich uczest-
nikéw pojawily sie szerokie usmiechy.

WIECEJ NA STR. 6

/ebrania Osiedlowe
Mieszkancow

Jak co roku w listopadzie odbyty
sie Zebrania Osiedlowe Cztonkow.
Stanowiag one forme bezposred-
niego kontaktu wtadz spétdzielni
z mieszkancami na ich osiedlach.
W zebraniach tych mogli bra¢ udziat
z gtosem stanowigcym cztonkowie
sp6tdzielni. W kazdym z zebran
uczestniczyli cztonkowie Rady Nad-
zorczej, Rady Osiedla, Kierownicy
Administracji, zarzadcy nieruchomo-
Sci, funkcjonariusze policji i strazy
miejskiej. Mundurowi po raz kolejny
zaapelowali do mieszkaricéw, aby na
biezgco zgtaszali wszelkie zaobser-
wowane nieprawidtowosci, przypadki
zaktécania tadu i porzadku. W kaz-
dym z zebran uczestniczyli rowniez
przedstawiciele firm sprzatajgcych,
obstugujgcych dane osiedle.
Jednym z wazniejszych tematéw
poruszanych na kazdym z zebran
byta informacja Zarzadu Spétdziel-
ni dotyczaca biezacej dziatalnoSci
spétdzielni z uwzglednieniem spraw
dotyczacych danego osiedla oraz
sprawozdanie Rady Osiedla z dzia-
talnoSci za okres od listopada 2016
do pazdziernika 2017 roku.
20 listopada odbyto sie zebranie
osiedla Zurawia. W zebraniu uczest-
niczyto 13. mieszkancow osiedla na
okoto 800 uprawnionych.
Tematy, ktére poruszono na zebra-
niu dotyczyty:
® wymiany pionéw wodnych i kana-
lizacyjnych,
® mozliwos¢ zorganizowania drugiej
drogi wyjazdowej z osiedla,

® braku dozoru z firmy utrzymuja-
cej czystosS¢ na osiedlu podczas
wywozu Smieci wielkogabaryto-
wych,

©® wystagpienia z zapytaniem do KZK

GOP o mozliwos¢é usytuowania

przystanku w rejonie wjazdu do

ul. Zurawiej,

©® zamalowania graffiti na elewa-
cjach budynkéw farbg pozwa-
lajgcg na zmycie ewentualnych
nastepnych napisoéw,

® przegladu przewodéw wentylacyj-
nych przez kominiarzy,

® podrzucania Smieci przez osoby
spoza osiedla,

® przejScia do ulicy Sobocinskie-
£0,

® bezpieczeristwa na osiedlu (nasi-
lone przypadki oszustw dokonywa-
nych na seniorach m.in. metoda
,,na wnuczka”, ,,na policjanta”).
Zebranie przyjeto dwa wnioski:

1) Przy wymianie pionéw wodocia-
gowych dokonywaé wymiany pio-
néw kanalizacyjnych (przy jednym
Kuciu Scian).

2) Na elewacjach budynkéw zama-
lowac istniejgce rysunki i napisy
farba pozwalajgca na ich chemicz-
ne oczyszczenie (zmycie).

21 listopada spotkali sie spot-
dzielcy z osiedla Targowisko.
Przybyto 17 osob na okoto 3.100
uprawnionych. Poruszane podczas
zebrania tematy dotyczyty:
® wykonania remontu ul. Pétnocnej

na odcinku od ul. Gtogowskiej do
ul. Fredry z wykonaniem odwod-
nienia przed budynek przy ul. P6t
nocnej 6 i utworzenia dojazdu do
budynku,

® kontroli istniejgcych kratek Scie-
kowych w budynku przy ul. Pt
nocnej 6,

® braku porzadku miedzy garaza-
mi (miedzy garazami zalegaja
liscie),

® doswietlenia osiedla,

® braku bezpieczenstwa na przej-
Sciach dla pieszych przez ul. Gen.
Z. W. Jankego (od ul. Tyskiej do
Szewskiej),

® usuniecia krzewdw przy wyjezdzie
z ul. Poznanskiej na ul. Gen. Z.
W. Jankego,

® naprawy urzadzen do ¢éwiczen
w sitowni w klubie osiedlowym,

® wprowadzenia ,e—kartoteki”,

® wejscia do siedziby administracji
osiedlowej,

©® wystgpienia do Strazy Miejskiej
0 zainstalowanie na osiedlach
czujnika czystosci powietrza.
Zebranie przyjeto jeden wniosek

— by wystapi¢ do Urzedu Miasta

0 rozwigzanie problemu newralgicz-

nych przejsé dla pieszych przez ul.

Gen. Z. W. Jankego (od Tyskiej do

Szewskiej).
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SILESIA

KLUBY OSIEDLOWE SM SILESIA
zapraszajg na

Zajecia zorganizowane

AKCJA ZIMA 2018

dzieci w wieku szkoty podstawowej
w okresach od 29.01 do 2.02.2018
oraz od 5.02 do 9.02.2018
w godz. 9.00 - 15.00

® odpfatnoé¢ 50 zk za tydzien dla dzieci cztonkow spétdzielni,
ponadto kazdemu cztonkowi spétdzielni
przystuguje 50 % znizki na trzecie i kazde kolejne dziecko
® dzieci spoza spotdzielni (w ramach wolnych miejsc)
- odptatnos¢ 80 zt za tydzien
Gwarantowana fachowa opieka oraz bogaty program:
wyjscia do kina, zajecia sportowe, zajecia plastyczne,
wycieczka, itp.
Zapisy i wptaty do 10 stycznia 2018
w klubach osiedlowych w godz. 16.30 - 19.30
ul. Pétnocna 32 tel. 517-206-384;
Silesianka ul. Radockiego 282 tel. 517-206-397

LICZBA MIEJSC OGRANICZONA!

W sierpniu biezacego roku odszedt od nas na zawsze

Sp. KAZIMIERZ KOZYRA

Ponad 20 lat pracowat
w naszej Spétdzielni jako elektryk.
Byt osoba petna energii, sumienna, obowigzkowa,
doceniang przez mieszkancow
oraz przez wspotpracownikow i przetozonych.
Byt niezwykle pogodny, radosny i kolezenski.

»Smier¢ boli nie tych, ktérzy odchodzgq,
Lecz tych, co wsrod zywych pozostajq”.

W naszej pamieci, Kolego, pozostaniesz na zawsze!

Zarzad i Pracownicy SM SILESIA

KOMISARIAT POLICJI IV
W KATOWICACH

Katowice, ul. Policyjna 7, tel. 32 200 37 50, 200 3751, 202 8525
Dzielnicowy: mt.asp. Andrzej Wyskocki tel. 600 208 548

W CELU POPRAWY POCZUCIA BEZPIECZENSTWA
ORAZ ZWIEKSZENIA SWIADOMOSCI SPOLECZEN-
STWA O ZAGROZENIACH Z JAKIMI MOZNA SIE
SPOTKAC PRZEDSTAWIAM KILKA ZASAD KTORE
MOGA POMOC W UNIKNIECIU NIESZCZESLIWYCH
PRZYPADKOW:

SENIORZE, BADZ BEZPIECZNY!
NIE DAJ SIE OSZUKAC !
PAMIETAJ O KILKU PODSTAWOWYCH ZASADACH:

1) Zanim otworzysz drzwi mieszkania, spéjrz przez
wizjer i sprawdZ, kto jest za drzwiami!

2) Jezeli nie jestes pewny, kto sktada Ci wizyte, popros
0 okazanie dowodu tozsamosci, legitymacji pracow-
nika danej instytucji — osoba uczciwa na pewno zro-
zumie Twoje obawy!

4) Nigdy nie wpuszczaj do mieszkania osoby, jezeli nie
wiesz kim ona jest!

5) Nigdy nie dawaj gotéwki osobom przedstawiajgcym
sie jako przedstawiciel instytucji — WPELAT DOKONUJ
NA KONTO!

NIE PRZEKAZUJ GOTOWKI ZADNYM OBCYM
0SOBOM - ZNAJOMYM NASZEGO KREWNEGO,
PODAJACYM SIE ZA POLICJANTOW ITP.!

JAK DZIALAJA 0SZUSCI

Oszusci rzadko kiedy dziatajg pojedynczo. Robig
wszystko, by wzbudzi¢ zaufanie i wspétczucie wsrod
swoich przysztych ofiar. Dzwonigc podaja sie za poli-
cjanta informujac, ze mozesz pom6c w zatrzymaniu
oszustow i prosza o przekazanie pieniedzy w celu ich
zabezpieczenia, badz udajac krewnego chca pozyczki
na zatatwienie sprawy wypadku czy zrobienia atrak-
cyjnego interesu. Zdarzajg sie réwniez przypadki, ze
przychodza do mieszkania podaja sie za pracownikow
réznych instytucji. Czesto oswiadczaja, ze przychodza
w sprawie zwrotu podatku, przyznanej zapomogi, dofi-
nansowania leczenia. Bedac juz w mieszkaniu odwra-

cajg wtedy uwage mieszkancow i kradng z mieszkania
co cenniejsze rzeczy. By odwréci¢ uwage prosza np.
o ostatni odcinek renty, okazanie dowodu wptaty za
energie elektryczng lub czynsz itp.

JESLI JESTES POZA DOMEM:

e Unikaj miejsc mato uczeszczanych, tzw. skrétow,
szczegblnie w porze wieczorowo — nocnej.

e Nie noS ze soba duzych kwot pieniedzy — jezeli juz
musisz, postaraj sie, aby towarzyszyt Tobie kto$
z rodziny bgdZ znajomych. Nie umieszczaj kodu PIN
do karty ptatniczej razem z kartg bgdz bezposrednio
na karcie.

e Gdybys$ zostat zaatakowany — réb to, co kaze Tobie
napastnik, oddaj mu wszystkie przedmioty, ktérych
zazada.

e Nie walcz z przestepca. Najwazniejsze, zeby$
zachowat to, co najcenniejsze — czyli Twoje zdrowie
i zycie.

W przypadku jakichkolwiek zagrozen, badz podej-
rzen dzwon pod numer alarmowy 997 lub 112,
a wszelkie uwagi i spostrzezenia mozesz przekazac
swojemu dzielnicowemu

Zdrowych, spokojnych i radosnych
Swiat Bozego Narodzenia
oraz szczesliwego
i bezpiecznego Nowego Roku
zyczq Funkcjonariusze
oraz Pracownicy Cywilni
Komisariatu Policji IV
w Katowicach

WIGILIA SAMOTNYCH

Samotnos¢ doskwiera szczegdlnie osobom star-
szym, samotnym. WSr6d mieszkancéw jest wiele
takich os6b, ktére nie majg z kim spedzi¢ Wigilii.
Dlatego co roku Spoétdzielnia Mieszkaniowa SILESIA
organizuje spotkanie wigilijne dla os6b samotnych
i samotnych senioréw. W tym roku planowane jest
ono na 19 grudnia w restauracji Stylowa na osiedlu

Odrodzenia (termin zapis6éw juz minat przed wydaniem
gazety).

Podczas spotkania przewidziano uroczyste przywitanie
gosci, zyczenia, dzielenie sie optatkiem, wspéiny positek,
Spiewanie koled. Dzieci z Przedszkola nr 78 przedstawia

jasetka, ponadto uczestnicy beda mogli wystuchac kon-

certu koled w wykonaniu Chéru Modus Vivendi. ®

Projekty do wykonania

LICZBAOSOB | LICZBA OSOB, KTORE LICZBA ZADAN WARTOSC ZADAN | ¢
pomoCcNIcEs | UPRAWNIONYCHDO | WZIELY UDZIAL FREKWENCJA WYBRANYCH DO DO K WYBRANYCHDO | SRODKIPOZOSTALE
GLOSOWANIA W GEOSOWANIU REALIZAC)I REALIZACJI
Piotrowice Ochojec 19.998 2.460 12,30 % 8 996.262 zt 990.782 zt 5.206 zt
Kostuchna 8590 1.481 17,24 7 968.082 24 966.785 24 12321t
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PROJEKTY DO REALIZACJI BEZPOSREDNIO W ZASOBACH SM SILESIA, ZGLOSZONE PRZEZ SPOLDZIELCOW
| WYBRANE DO REALIZACJI W GLOSOWANIU NAD BUDZETEM OBYWATELSKIM NA 2018 ROK

Jak przedstawia sie rezultat naszego gtosowania?

Przepadty nasze ,grube” wnioski, dotyczace na przy-
ktad oSwietlenia terenu osiedla Odrodzenia (363 tys. zt),
modernizacji placu zabaw na tym osiedlu (465 tys. zt),
przebudowy lokalnej ulicy na osiedlu Szenwalda (650
tys. zt), remontu boisk do koszykowki przy Szkole Pod-
stawowej nr 27 (ul. Letowskiego; zadanie wartosci pra-
wie 125 tys. zt) czy przebudowy fragmentu ul. Pétnhocnej
(350 tys. zt) i pare innych. Wiadomo byto jednak, ze pula
Srodkow bedacych do dyspozycji na zgtaszane projekty
byta nizsza niz tegoroczna pula budzetu obywatelskiego
i wszystkie projekty mogg byc¢ zrealizowane. Wybér gto-
sujgcych byt jaki byt. | tak na projekty dotyczace bezpo-
Srednio naszych osiedli i ich mieszkancow zdobyliSmy
niemato - 201.500 z. Co prawda ubiegtoroczny wynik
byt o wiele wiekszy, wynosit 550.900 zt, ale nie kaz-
dego roku trafia sie dobre zniwo. Cieszmy sie i z tego,
i czekajmy na realizacje projektéw. ®R

NUMER ID I TYTUL ZADANIA LICZBA GLOSOW | WARTOSC ZADANIA
L25/19/2017 | Poznajemy Slask — wycieczki dla mieszkaricow Piotrowici Ochojca )
Podczas dziesigciu wyjazdow krajoznawczych chetni mieszkaricy Piotrowic i Ochojca bedg mogli przede wszystkim poznac Slaskie
Dziedzictwo Kulturowe. Uczestnicy spedza czas w mitym towarzystwie oraz odwiedza wyjatkowe miejsca na Gornym Slasku. Gtéwnie 342 44.000 24
beda to obiekty postindustrialne, obiekty architektoniczne i przyrodnicze - miejsca kultu Gornoslazakéw oraz miasta i miasteczka, ktore (4,73 %) *
byty sceng zrywdw narodowosciowych
Whioskodawca: Dorota Ostrowicz
L16/19/2017 | ,Przyjazne chodniki” - dostosowanie chodnikéw dla oséb niepetnosprawnych (ul. Jankego 112, 116, 120). 338
Wykonanie i dostosowanie chodnikéw dla oséb niepetnosprawnych pomiedzy bankiem a targowiskiem (4.68%) 82.500 zt
Whioskodawca: Agnieszka Staniec el
L/8/19/2017 | Lubie, kiedy sie zieleni — Twoje 3 punkty dla Manhattanu (ul. Radockiego 252-280)
Projekt obejmuje rewitalizacje trawnikow wokét blokéw przy ul. Radockiego 252-280. 331
W otoczeniu pojawia sie ozdobne drzewa oraz kwietnik, a braki krzewéw zywoptotowych zostang uzupetnione. Wzdtuz ogrodzenia (4.58%) 75.000 zt
szkolnego boiska pobiegnie estetyczny chodnik. !
Whioskodawca: Andrzej Mazur

WIECEJ NA STRONACH INTERNETOWYCH: WWW.BO.KATOWICE.EU



SILESIA

Naszym priorytetem
sg spotdzielcy

Rozmowa z MIROSLAWEM KUTKIEM
Przewodniczacym Rady Nadzorczej

Koniec roku sprzyja podsumowa-
niom i bilansom. Jak wypada mijajacy
rok w dziatalnosci naszej spotdzielni
w ocenie Rady Nadzorczej?

MK: — Najwazniejszym elementem
oceny jest wynik ekonomiczny osiaga-
ny przez spétdzielnie. To poprzez niego
spétdzielcy oceniajg prace Zarzadu
i Rady Nadzorczej. Po analizie wykona-
nia planu spoteczno-gospodarczego
za dziewig¢ miesiecy mamy ewiden-
tnie wynik dodatni, a Zarzad pracuje
caty czas, aby byt jak najlepszy.

Systematycznie poprawia sie stan
zasobow. W duzym tempie konty-
nuowana jest termomodernizacja
budynkéw, praktycznie bedaca juz
na ukonczeniu, a spétdzielnia podpi-
sata kolejne umowy z Wojewd6dzkim
Funduszem Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej na dofinanso-
wanie docieplen kolejnych budynkéw,
CO jeszcze przyspiesza ten proces.
Przybywa — w miare mozliwosci tere-
nowych i finansowych — tak potrzeb-
nych miejsc parkingowych, naprawia
sie chodniki i drogi, odnawia klatki
schodowe. Podkresli¢ wypada prezna
dziatalno$¢ zespotu spoteczno—kul-
turalnego. Zmodernizowany zostat
klub Silesianka, organizowanych jest
wiele urozmaiconych programowo
imprez dla dzieci, dorostych, senio-
réw dla senioréw. Spétdzielnia bardzo
dobrze wywigzuje sie ze swoich zadan.
Rada Nadzorcza nie widzi zagrozen
w jej dziatalnoSci. Mamy nadzieje,
ze dostrzegaja to takze cztonkowie.
Naszym priorytetem sg cztonkowie
sp6tdzielni, w imieniu ktérych dziata-
my, sami bedac cztonkami spétdziel-
ni i mieszkancami, zainteresowanymi
tym, zeby mieszkaé wygodnie i bez-
piecznie i nie przeptacad.

Byly tez sprawy pozornie drobniej-
sze. Na przyktad dzieki naszym sta-
raniom reaktywowane zostaty state
dyzury dzielnicowych policji. Aby co
najmniej ograniczy¢ skale dokuczliwo-
Sci bytnosci dzikich zwierzat na terenie

naszych osiedli nawigzaliSmy blizszag
wspotprace z przedstawicielami Laséw
Panstwowych, dzieki ktérej zwiekszy-
ta sie aktywnos¢ patroli stuzby les-
nej. WybraliSmy firme audytorska do
badania planu spoteczno-gospodar-
czego naszej spétdzielni i opracowania
raportu za 2017 roku, ktéry zostanie
przedstawiony na najblizszym Walnym
Zgromadzeniu. Realizowalismy szereg
innych, mozna powiedzie¢: rutynowych,
statych zadan okreSlonych w prawie
i w statucie naszej spétdzielni.

A co sie nie udato?

— C6z, nadal zaskakujgco niska
jest aktywnos$¢é spétdzielcéw. Widaé
to po frekwencji na Walnym Zgroma-
dzeniu, na zebraniach z mieszkarica-
mi. To problem podnoszony od wielu
lat i nasilajgcy sie. Na kilka tysiecy
cztonkéw na zebrania i spotkania
przychodzi po kilkanascie, géra pare-
dziesiagt os6b. Z reguty sg to ci sami
ludzie — dziatajgcy kiedyS aktywnie
w spdtdzielni, seniorzy. To samo widac
chociazby po aktywnosci w réznego
rodzaju konkursach lub sondazach
majacych poméc rozeznaé potrzeby
i poglady mieszkancéw na sprawy
spoétdzielni. Zwykle wptywa znikoma
liczba odpowiedzi.

Dlatego — biorgc pod uwage zaan-
gazowanie i aktywnosS¢ spétdzielcow
— rozwazamy ostatnio ewentualnosé
zZrezygnowania z organizowania
dorocznych zebrain mieszkancdw.
Zastanawiamy sie, czy nie lepsze
bytyby okresowe dyzury cztonkow
Zarzadu w siedzibach administracji
osiedlowych. Oraz czy ewentualnie
nie zmniejszy¢ jeszcze liczby cztonkéw
Rady Nadzorczej.

Czy takie dyzury nie beda powtor-
ka dyzuréw czionkéw Zarzadu i Rady
Nadzorczej w siedzibie spotdzielni?
Przeciez zainteresowani zawsze
moga zglaszaé sie z réznymi spra-
wami: osobistymi (dotyczacymi ich
sytuacji prawnej czy finansowej
w spoétdzielni), ale takze dotyczacy-
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mi ich klatki schodowej, nierucho-
mosci, osiedla, przedstawia¢ uwagi
i propozycje.

— Dlatego jest to temat wymagaja-
cy przedyskutowania. Jedno zastrze-
zenie jest podstawowe: mozliwosé
bezposrednich kontaktéw cztonkow
spétdzielni z Zarzgdem i Radg Nad-
zorczg byta, jest i musi pozostac. To,
plus funkcjonowanie ciat samorza-
dowych i transparentno$¢ dziatania,
jest elementem spotecznej kontroli
i podkresSleniem spoétdzielczej wspdl-
notowosci. Spétdzielnie tworzg ludzie,
nie budynki.

We wrzesniu weszta w zycie
nowelizacja Ustawy o spotdzielniach
mieszkaniowych. Co to oznacza?

— Wiele zmian, a na pewno bardzo
wazny element dziatania dla przy-
sztej Rady Nadzorczej. Dostrzegamy
koniecznos$¢ tytanicznej pracy Zarzadu
i pracownikéw spétdzielni nad wdroze-
niem ustawy, zmiang statutu spétdziel-
ni itd., co pozwoli dostosowac¢ sie do
nowych uregulowan legislacyjnych.

Poruszyt pan wazna kwestie -
w 2018 roku konczy sie kadencja
obecnej Rady Nadzorcze;j.

— Tak. Przed nami ostatnie pét roku
dziatalnosci. Naszym nastepcom chce-
my zostawic¢ czyste przedpole i prze-
kaza€ spoétdzielnie w jak najlepszej
kondycji.

Skoro méwimy o przysztosci, to
z okazji zblizajgcego sie Bozego
Narodzenia i Nowego Roku sktadam
wszystkim Spoétdzielcom, Mieszkan-
com, Pracownikom, Zarzadowi oraz
moim Kolezankom i Kolegom z Rady
Nadzorczej najserdeczniejsze zycze-
nia. Przede wszystkim duzo zdrowia,
wszelkiej pomysinosci, sukceséw na
niwie zawodowej i rodzinnej. Zeby
Swieta byty spokojne, rodzinne, tra-
dycyjne, petne domowego ciepta.

Zycze na przyszty rok sukceséw
catemu Zarzadowi, a przysztej Radzie
Nadzorczej wielu inicjatyw i owocnej
pracy. ® R

/ebrania Osiedlowe Mieszkancow

DOKONCZENIE ZE STR. 1

22 listopada spotkali sie mieszkaricy osiedla Szen- o
walda. Obecnych byto 14. mieszkancow osiedla (na
okoto 400 uprawnionych), kt6rzy zgtosili na zebraniu @

nastepujgce tematy:

® bezpieczenstwo na osiedlu (nasilone przypadki
oszustw dokonywanych na seniorach m .in. metoda

,,na wnuczka”, ,,na policjanta”),

niedozwolonych,
wymiana domofonoéw,

docieplenie stropodachow,

remont elewacji budynkow.

Jedyny przyjety wniosek dotyczyt przywrécenia stawki
remontowej z roku 2016, a obnizenia stawki eksploa-

tacyjne;j.

23 listopada odbyto sie zebranie osiedla Odrodzenia,
w ktorym na okoto 6.400 uprawnionych uczestniczyto
26 cztonkow spétdzielni. Gtéwne wniesione przez nich

tematy dotyczyty:

® bezpieczefistwa na osiedlu (nasilone przypadki
oszustw dokonywanych na seniorach m .in. metoda

,,ha wnuczka”, ,,na policjanta”),

parkowanie samochoddw na trawnikach i w miejscach

wycinka suchych drzew i krzewdw,
zaizolowanie rur grzewczych (Szenwalda 36),

wymiana Swietlikéw w budynkach,

@ realizacji wnioskéw przyjetych przez miasto w ramach
budzetu obywatelskiego,

braku miejsc parkingowych na osiedlu,
planu remontoéw,
dziatalnosci spotecznej i kulturalno—oSwiatowej

(pochwata preznie dziatajacego w osiedlu klubu

Silesianka),

zalegtoSci czynszowych i ich windykacji,

wymiany lamp oswietleniowych zewnetrznych z prze-
Zroczystych na matowe,

poprowadzenia Sciezek chodnikowych,

sprawdzianu stanu instalacji domofonowej,

szkdd wyrzadzonych na osiedlu przez dziki,
problemu niskiej emisji zanieczyszczen.

Mieszkancy nie sformutowali zadnych wnioskéw.

Reasumujgc — zainteresowanie mieszkancow zebrania-
mi jest znikome. Pomimo ogtoszer na klatkach schodo-

wych oraz na stronie internetowej spétdzielni frekwencja

byta bardzo niska. Jest to kolejny sygnat, ze organizo-
wanie takich zebran mija sie z celem. Nalezy rozwazyé,
czy nie lepiej w zamian wprowadzi¢ cykliczne dyzury

cztonkéw Zarzadu i Rady Nadzorczej w administracji by,

spoétdzielni. @

nie czekajac na listopadowe zebrania, mieszkancy mogli
przez caty rok spotyka¢ sie z przedstawicielami wtadz

Nowelizacja ustawy o spoétdzielniach mieszkaniowych

Miato by¢ lepiej...

Mimo sprzeciwu wielu ekspertow
i Srodowiska spétdzielczego, Sejm
i Senat przyjeli, a Prezydent RP 2 sierp-
nia 2017 roku podpisat (obowigzujaca
od 9 wrzesnia 2017 roku) noweliza-
cje ustawy o spoétdzielniach mieszka-
niowych, ustawy Prawo spétdzielcze
i Kodeksu postepowania cywilnego.
Zasadniczym celem tej nowelizacji
byto dostosowanie dotychczasowych
przepiséw ustawy z dnia 15 grudnia
2000 roku o spoétdzielniach mieszka-
niowych do orzeczen Trybunatu Kon-
stytucyjnego. | tego oczekiwali spot-
dzielcy. Jednak nowa ustawa budzi
wsrod fachowcow wiele zastrzezer co
do jej zgodnosci z ustawg zasadnicza.
Srodowisko spétdzielcze podkresia, ze
projekt nie zostat poddany zadnym
konsultacjom spotecznym, a osta-
tecznie przyjete zapisy sa niespdjne ,
mato precyzyjne i w wielu aspektach
mogg by¢ uznane za sprzeczne z Kon-
stytucja RP .
Ustawodawca jakby zapomniat
o tym, ze spoétdzielnia jest zrzesze-
niem i to ludzie decydujg, czy chca
naleze¢ do spétdzielni, czy nie. Obawy
te podziela takze Krajowa Rada Spét-
dzielcza, ktéra w swoim wystgpie-
niu do Prezydenta RP skrytykowata
uchwalone rozwigzania.
»...Znowelizowana ustawa jest
potworkiem prawnym, nie tylko pod-
cinajgcym skrzydta spoétdzielniom
jesli chodzi o rozwéj, ale wrecz utrud-
niajgcym im codzienng dziatalnos¢”
— stwierdzit na tamach branzowego
pisma ,Administrator” Jerzy Jankow-
ski — przewodniczagcy Zwigzku Rewizyj-
nego Spétdzielni Mieszkaniowych RP.
,Ustawa z dnia 20 lipca 2017 .
0 zmianie ustawy o spoétdzielniach
mieszkaniowych, ustawy — Kodeks
postepowania cywilnego oraz usta-
wy — Prawo spoétdzielcze” wprowa-
dza gtebokie zmiany majace istotny
wptyw na funkcjonowanie spétdzielni
mieszkaniowych. Tak gtebokie, ze
zdaniem Krajowej Rady Spétdzielczej
— wyrazonym w apelu do Prezydenta
RP z 1 sierpnia biezacego roku o to,
aby jej nie podpisywat — istniejg liczne
i powazne watpliwosci co do konstytu-
cyjnosci szeregu przepiséw wymienio-
nej ustawy. Opierajac sie na dogtebnej
analizie prawnej Krajowa Rada Spot-

dzielcza stwierdzita, ze w proponowa-
nym brzmieniu ustawa nie powinna
stac sie obowigzujgacym prawem. Pre-
zydent uznat jednak inaczej.

Na czym polegajg gtdwne zmiany
w przepisach?

Za najwazniejsze nalezy uzna¢ spra-
wy zwigzane z cztonkostwem w spét-
dzielni. Po zmianach cztonkostwo
w spétdzielni powstaje z mocy prawa
i przystuguje osobie zwigzanej weztem
prawnym ze spétdzielnig. Cztonkostwo
nabyte z mocy prawa zwigzane jest
z brakiem obowigzku sktadania dekla-
racji cztonkowskiej i brakiem obowigz-
ku wniesienia wpisowego. Nie wnosi
sie réwniez udziatu.

0d 9 wrzes$nia br. cztonkami spot-
dzielni sg oboje matzonkowie posiada-
jacy spétdzielcze mieszkanie, chyba ze
mieszkanie stanowi majgtek odrebny
jednego z nich.

Natomiast osoba, ktéra nabyta
prawo odrebnej wtasnosci lokalu moze
sama zdecydowac czy chce byé czton-
kiem spoétdzielni czy tez nie.

Zgodnie z nowelizacjg ustawy w przy-
padku zalegtoSci z zaptatg optat za
uzywanie lokalu za okres co najmniej
6 miesiecy, razacego lub uporczywe-
g0 wykraczania osoby korzystajacej
z lokalu przeciwko obowigzujgcemu
porzadkowi domowemu albo niewtas-
ciwego zachowania tej osoby czynig-
cego korzystanie z innych lokali lub
nieruchomosci wspdélnej ucigzliwym,
spétdzielnia ma prawo wystgpi¢ do
sadu o wydanie orzeczenia o wygas-
nieciu spétdzielczego lokatorskiego
prawa do lokalu mieszkalnego.

Nowelizacja wprowadzita istotne
zmiany w wielu obszarach funkcjo-
nowania spétdzielni mieszkaniowych,
ktére natozyty na spétdzielnie miesz-
kaniowe potrzebe podjecia ogromu
dziatan zmierzajgcych do wdrozenia
w Zycie przepiséw, ktére nie zawsze
sg ze sobg spéjne.

Z uwagi na to, ze wiele wprowa-
dzonych zmian istotnie odbiega od
dotychczasowych regulacji, ustawo-
dawca zdecydowat, ze spétdzielnie
mieszkaniowe w ciggu roku od wej-
Scia w zycie ustawy sg zobowigzane
do dokonania zmian swoich statutéw,
tak aby uwzgledniaty dokonane nowe-
lizacjg zmiany. ® R

APEL ZARZADU SM SILESIA

W nawigzaniu do zmian Ustawy o spétdzielniach miesz-
kaniowych, ktére weszty w zycie w dniu 9 wrzeSnia 2017r,
a dotyczacych w szczegdlnosci cztonkostwa w spétdzielniach
mieszkaniowych, Zarzad Spétdzielni Mieszkaniowej SILESIA
zwraca sie z apelem do cztonkdw i mieszkancow spoétdzielni
0 uaktualnienie swoich danych dotyczgacych zmian majacych
wptyw na prawo do posiadanych lokali, z ktérym obecnie
Zwigzane jest z mocy prawa cztonkostwo.

Celem zweryfikowania i aktualizacji rejestru cztonkow
spoétdzielni zachodzi potrzeba zgtoszenia i okazania odpo-
wiednich dokumentdw potwierdzajgcych zmiany dotyczace
m.in ustania wspdlnosci majgtkowej, rozszerzenia wspdlno-
Sci majatkowej, rozwodu, zgonu cztonka spétdzielni, zgonu
wspoOtmatzonka, darowizny prawa do lokalu.

Strony przyjmuje Dziat Cztonkowski pokoj nr 2
ul. Gluszcow 9 w Katowicach
od poniedziatku do czwartku w godzinach
od 9.00 do 14.00, a w Srody do 17.00.



SILESIA

KLUBY OSIEDLOWE ZAPRASZAJA

KLUB OSIEDLOWY

SILESIANKA

KLUB OSIEDLOWY

KLUB OSIEDLOWY

UL. POLNOCNA 32

UL. RADOCKIEGO 282,
tel. 517-206-397
godz. 16:00 - 20:00

AEROBIK
poniedziatek i Sroda
godz. 18:00
wtorek i czwartek
godz. 17:00, 18:00, 19:00

ZUMBA
poniedziatek godz. 19:00

JEZYK ANGIELSKI

DLA DOROSLYCH
grupa 0 - poniedziatek
godz. 18:00

: grupa $rednio-zaawansowana :

- $roda godz. 18:00

JEZYK ANGIELSKI

DLA SENIOROW 60+
czwartek godz. 18:00

JEZYK NIEMIECKI

DLA DOROSLYCH
wtorek godz. 18:00

JOGA
pigtek godz. 16:45i 18:30

PILATES
poniedziatek godz. 17:00

4

&

Q

(s s S

ZDROWY KREGOStLUP
$roda godz. 19:00

KSZTALTOWANIE

SYLWETKI
$roda godz. 19:00

KOLKO SZACHOWE

DLA DZIECI
piatek godz. 16:00

ZDROWY
KREGOSLUP
dla panow
sroda godz. 17:00 (zapisy)

Zdrowy Kregostup to specjalny
: zestaw Cwiczen, ktérych celem

jest profilaktyka przecigzen
kregostupa oraz
ksztattowanie prawidtowej,

'UL.ZURAWIA 80

tel. 517-206-366
godz. 16:00 - 20:00

ZDROWY
KREGOSLUP

poniedziatek i Sroda
godz. 19:30

KSZTALTOWANIE
SYLWETKI

wtorek i czwartek
godz. 19:00

ZUMBA
piatek godz. 19:30

ENGLISH FOR KIDS
czwartek
godz. 16:30 (gr. ),
wiek 3-4 lat
godz. 17:10 (gr. 1),
wiek 5-6 lat

ZAJECIA TANECZNE
DLA DZIECI

czwartek godz. 17:10 (gr. 1),
i wiek 3-4 lat :
: godz. 17:50 (gr. I), wiek 5-6 lat :

< ZUMEBA

Zumba jest potqczeniem tarica

i aerobiku z latynoamerykariskq
i miedzynarodowqg muzykq.

Dzieki prostym krokom
tanecznym powstat
dynamiczny,
ekscytujqcy oraz skuteczny
program fitness.

KLUB OSIEDLOWY

ul. Pétnocna 32
piatek, godz. 18:00
ul. Zurawia 80
piatek, godz. 19:30

SZCZEGOLOWE INFORMACJE
W KLUBACH OD PONIEDZIALKU
DO PIATKU W GODZ. 16.00 - 20.00

tel. 517-206-384
ZAJECIA DLA DZIECI, MEODZIEZY | DOROSLYCH
godz. 16.00 - 20.00

AEROBIK
A zestaw ¢wiczen gimnastycznych
I a z elementami taica, uelastycznia ciato
i pobudza krazenie krwi
poniedziatki i Srody godz. 18:30

ZUMBA
taniec zainspirowany potaczeniem elementéw
tancow latynoamerykanskich oraz elementéw fitness
piqgtek godz. 18:00

JOGA
uczy jak radzi¢ sobie ze stresem i emocjami.
Joga w réwnym stopniu ksztattuje sylwetke
i ma wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne
wtorek godz. 19:30

NAUKA JEZYKOW
Znajomos¢ jezykow rozwija prace moézgu,
poprawia pamie¢, uczy wyobrazni.

JEZYK ANGIELSKI DLA DZIECI
czwartek godz. 16:00

JEZYK NIEMIECKI DLA DOROSLYCH
czwartek godz. 18:00

SILOWNIA
zajecia dla dorostych i mtodziezy
niepetnoletniej,
sq prowadzone w obecnosci instruktora
poniedziatek - wtorek — pigtek
godz. 16:00 - 20:00

SAMOOBRONA DLA DZIECI | DOROSLYCH
Nauka skutecznych technik obronnych,
prostych w zastosowaniu.
terminy treningéw do ustalenia z instruktorem

KOLKO SZACHOWE DLA DZIECI
zabawa i nauka pod okiem instruktora
piqgtek godz. 17:15

KLUB AKTYWNEGO SENIORA ANZIANO

ZAJECIA DLA SENIOROW
godz. 9.00-13.00

GIMNASTYKA OG()LNOUSPRAWNIAJACA
Regularne ¢wiczenia usprawniajg prace
wszystkich uktadéw i narzadéw. Poprawiaja uwapnienie
i wzmacniaja ukfad kostny. Zwiekszajg réwniez zakres
ruchomosci stawdw, co pomaga tatwiej
wykonywac wiele codziennych czynnosci.
poniedziatki i Srody godz. 10:00
wtorki i czwartki godz. 10:00

SILOWNIA

Rowerki, atlasy, orbitrek, wioslarz, steper
od poniedziatku do pigtku godz. 9:00 - 13:00

REMIK

Gra rozwija zycie towarzyskie, integruje, » :“ i/ *‘:’
wzbudza pozytywne emocje, wspomaga 21 e/s ®

pamiec oraz pobudza myslenie!

czwartek godz. 11:00
~P POGADUSZKI PRZY HERBATCE
ﬂ zabawa i nauka pod okiem instruktora
T piqtek godz. 11:00
SPOTKANIA OKAZJONALNE
raz w miesiqcu
Zapisy: GIMNASTYKA DLA POCZATKUJACYCH,
ZDROWY KREGOSLUP, PILATES,
JEZYK ANGIELSKI

Przypominamy
o obowigzku
zgtaszania liczby
oso6b zamieszkujacych

w lokalu oraz
aktualizowania tych
danych w terminie

14. dni od dnia
wystapienia zmiany.

Druki oSwiadczen dostep-
ne sag na stronie internetowej
spétdzielni, w administracjach
oraz w siedzibie SM SILESIA
przy ul. Gtuszcow 9.

Oswiadczenia stanowig pod-
stawe do naliczania optaty
za wywoz nieczystosci, ktéra
podlega przepisom Ordynacji
Podatkowej. Podatnik ktory
- uchylajgc sie od opodat-
kowania - nie ujawnia wtas-
ciwemu organowi podmiotu
lub podstawy opodatkowa-
nia lub nie sktada informacji
i oSwiadczen, podaje niepraw-
de lub zataja prawde, albo nie
dopetnia obowigzku zawiado-
mienia o zmianie objetych
nimi danych, podlega karze
grzywny za wykroczenie skar-
bowe.

Tradycja
| disco polo

Andrzejki dla senioréw w tym roku
zostaty zorganizowane 29 listopada
w klubie osiedlowym przy ul. P6t-
nocnej. Seniorzy ttumnie przybyli na
dtugo wyczekiwany wiecz6r peten
magicznych wrézb i dobrej zabawy.

Na poczatku wszyscy zasiedli przy
stotach, gdzie przy gorgcej kawie
i stodkim poczestunku toczyli zywe
rozmowy. Jednak gdy tylko panie
i panowie ustyszeli muzyke, ruszyli
na parkiet, aby potanczyc! Byty prze-
boje disco polo i muzyki wspétczes-
nej. Gtéwna atrakcja wieczoru byty
magiczne wrdzby andrzejkowe. Panie
i panowie chetnie zgtaszali sie do
kolejnych zabaw, miedzy innymi do
ustawiania kolejno butéw do progu
drzwi, rzucania za siebie ostruzyn
z jabtek, losowania wrézb ukrytych
pod kubeczkami i owocami, odkrywa-
nia tajemniczych karteczek z przepo-
wiednig na nadchodzagcy rok 2018.

Nie zabrakto oczywiScie tradycyj-
nego lania wosku! W cieniu formy
powstatej po wylaniu wosku do wody
kazdy widziat co$ innego — powsta-
ta przy tym cata masa Smiesznych,
intrygujacych i przedziwnych opowia-
stek wrézebnych. @




SILESIA

Lalegtosci z tytutu optat za uzywanie lokali mieszkalnych

ziatania windykacyjne w okresie od stycznia do pazdziernika 2017

3 Zalegtosci w optatach za zaj- sptaty zadtuzenia w tacznej kwocie
s g ) o Liczba Liczba Ogotem mowanie lokali mieszkalnych na 9.032,08 z;
55 Nieruchomosci ”ze;f;i” Za“g;ﬁszé':\azh Czlf"zgl*olsg'lr;ar dziefi 31.10.2017 roku wyniosty — 2 mieszkania zostaty sprzeda-
’g & Y T ’ 1.621.498,35 zt. W stosunku do ne poprzez licytacje komorniczg co
- stanu na dzien 31.10.2016 roku spowodowato przerwanie narasta-
1 Zurawia 16 30 8 1561,00 odnotowano spadek o 147.226,53 nia dtugu, dwie sprawy sg jeszcze
2 Zurawia 22 25 4 1631,38 zt. w toku;
3 Zurawia 24 25 7 16 729,18 — na 33 nieruchomosciach odno- — zostaty skierowane do sadu 2
4 Zurawia 26 25 5 9 453,10 towano spadek zalegtoSci nataczng  pozwy o wydanie wyroku eksmisyj-
5 Zurawia 28 25 8 40 815,39 kwote 282.484,31 zt; nego;
6 Surawia 30 30 a 097,71 - na 41 nieruchomosciach odno- - na dziefi 31.10.2017 roku 0go6-
7 Surawia 34 >5 5 8 031,43 towano wzrost zadtuzenia na taczng  tem wykluczonych/wykreslonych
s Surawia 36 55 s 324317 kwote 135.257,78 zt; Z rejestru cztonkéw byty 34 osoby,
: - : Z poréwnania zalegtoSci w paz- sposrod ktérych 23 posiada zadtu-
S Z 38 25 5 10 290,23 . . L. . . . P
1o zurawfa 20 . 10 S 82208 dzierniku 2016 do paZdziernika zenie w wysokoSci 289.606,64 zt,
o curewia : 2017 roku w rozbiciu na liczbe mie-  w tym kwota 189.586,45 zt stanowi
- Jurawin 42 25 4 1148,86 siecy zalegania wynika, ze: zadtuzenie 12 oséb posiadajacych
Zurawia 44 24 5 2217,21 — zalegtosci O — 1 mies. spadly  wyroki eksmisyjne z uprawnieniem
i3 Zurawia 37 —43,68 — 70 150 36 19 748,27 0 7.502,79 #, do lokalu socjalnego;
14 Szenwalda 34 — 38a 100 25 34 080,52 - zalegtosci 1 — 3 mies. wzrosty — w okresie od stycznia do
15 Szenwalda 38b —38e 100 28 22 512,40 0 56.580,26 1z, pazdziernika 2017 roku tytutem
16 Jaworowa 20— 20B, 22 — 22A 56 18 11 384,71 — zalegtoSci 3 — 6 mies. spadty odszkodowania za niedostarczenie
17 Jaworowa 31 15 3 434,57 0 64.764,96 , zasgdzonych lokali socjalnych Urzad
18 Jaworowa 36 — 368 22 10 19 463,62 — zalegtosci powyzej 6 mies. spad- Miasta przekazat spétdzielni kwote
19 Spotdzielczosci 30 14 3 11 678,88 ty 0 131.539,04 zt. 68.983,32 zt.;
20 Spotdziel czosci 32 15 3 2 948,82 W ramach dziatan windykacyj- W wyniku intensywnej windyka-
>1 Poprzeczna 2a — 2c >8 11 4 948,38 nych prze.prowadzqny.ch w okresie cji nastepuje spadek .zalegméci
>2 Poprzeczna 4a — 4c >6 10 7 309,39 od stycznia do pazdziernika 2017 w stos.unku do IaF uble'g’rych c9
>3 Poprzeczna 18 — 184 1e - > 74014 roku: ) p_okaZUJe zmmejszajacy sie w_ska_z—
>a PoDroccong 20 — 208 e - — wystano 700 wezwan do zapta- nik zalegtoSci (stosunek zadtuzenia
e ] pk 115 _ 11oA 20 = 4011,27 ty; w optatach do rocznych naleznosci
anxeeo - 12 3 052,02 — na droge postepowania sadowe-  czynszowych):
26 Jankego 121 —121A 30 . iz
& 8 4 750,59 go skierowano 52 sprawy na tgczna —w roku 2014 wyniést 6,52 %
27 Jankego 123 —123D 75 25 18 017,28 kwote 231.519,50 zt; —w roku 2015 wyniést 6,25 %
28 Jankego 125 —125C 60 16 © 933,28 — do egzekucji komorniczej prze- —w roku 2016 wyniost 6,04 %
29 Fredry 3 24 6 2 415,54 kazano 40 spraw, wptaty przekaza- Przedstawiamy obok tabele obra-
30 Fredry 5 24 7 4 733,53 ne przez komornika w okresie od  zujgcg wysokoS¢ zalegtoSci wedtug
31 Fredry 7, 7a 24 11 5 631,98 stycznia do paZdziernika 2017 roku  stanu na 31.10.2017 roku w roz-
32 Jankego 112 89 ) 27 824,92 stanowia.kwote 199.587,3.1 z+.; t}igiu na poszczegblne nieruchomo-
33 Jankego 116 ss >7 07 958,34 - podpisano 24 porozumienia na  sci. . . o
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U KLIENTA. TEL. 603-898-300.

® NAPRAWY TELEWIZOROW
U KLIENTA. FESTERKIEWICZ.
TEL. 603-585-329.

E MEBLE KUCHENNE NA
WYMIAR, ZABUDOWY WNEK,

DOKONCZENIE ZE STR. 1

Impreze rozpoczat spektakl interak-
tywny pt. ,Renifer i batwanek” w wyko-
naniu aktoréw z Fabryki Kultury Anny
Lesniak i Mateusza Trembaczowskie-
go — bajka o najsympatyczniejszej
Reniferce na Swiecie i 0 jej niezwy-
ktych przygodach z Batwanem.

Najwieksza atrakcjg byt jak co roku
przyjazd Swietego Mikotajal

Najmtodsi mieszkancy bardzo sie
ucieszyli na jego widok. Tym bardziej,
ze przyniést dla nich stodkie pre-

zenty. Dzieci grzecznie ustawiaty sie
w kolejce, aby przywita¢ sie z Miko-
tajem, zrobi¢ sobie z nim pamigtko-
we zdjecie oraz - co najwazniejsze
- dosta¢ podarunek. Tak Swigteczna
i ciepta atmosfera udzielita sie takze
rodzicom i opiekunom i sprawita tego
wieczoru wszystkim duzo przyjemno-
Sci. Nie zabrakto dla nikogo stodkich
niespodzianek (cukierki, czekoladki,
ciasteczka, soczki, lizaki, chrupki) oraz
specjalnych mikotajkowych balonow.

Baaaardzo dziekujemy za Wasza
obecnosé:-)

SZAFY, MEBLE BIUROWE ITP.
TEL. 602-424-382.

B SZKLARSKIE USLUGI
U KLIENTA. TEL. 601-525-940
LUB 32/258-27-24.

H CHEMIA, MATEMATYKA.
TEL. 609-313-634

SPOLDZIELNIA MIESZKANIOWA SILESIA W KATOWICACH

oferuje do wynajecia

ul. Gluszcow 9. Powierzchnia warsztatowa ~330,00 m2
(mozliwos¢ podziatu powierzchni)

W Dostep do pomieszczeri: poziom zero, bramy wjazdowe dwuskrzydto-
we z dwéch stron lokalu, pomieszczenie socjalne, WC, wysokos¢ ~4m,
posadzka betonowa. Wyposazenie: instalacja wodno-kanalizacyjna,
elektryczna (indywidualna umowa). Istnieje mozliwos¢ ogrzewania po-
mieszczen.

ul. Tyska 2. Powierzchnia ~ 63,00 m2
W Lokal ogrzewany centralnie, skfada sie z 4 pomieszczen, komunikagji,
WC. Pomieszczenia usytuowane na parterze budynku wielorodzinnego
z odrebnym wejsciem.

ul. Spétdzielczosci 30. Powierzchnia ~ 100,00 m2
W W sktad powierzchni wchodzi 5 pomieszczen oraz WC usytuowanych
na poziomie piwnic budynku mieszkalnego, wyposazonych w instalacje
elektryczna, wodno-kanalizacyjng, centralnego ogrzewania.

ul. Spokojna 43. Powierzchnia ~ 48,00 m?

W Lokal wyposazony jest w instalacje: wodno-kanalizacyjna, centralnego
ogrzewania i elektryczng (indywidualna umowa). Lokal usytuowany jest
pomiedzy budynkami z odrebnym wejéciem z poziomu zero. Drzwi i okno
wyposazone s W rolety zewnetrzne. Mozliwo$¢ adaptacji powierzchnina
prowadzenie danego typu dziafalnosci.

ul. Fredry 3. Powierzchnia 36,00 m2
W W skfad powierzchni wchodza 2 pomieszczenia oraz WC. Lokal wypo-
sazony jest w instalacje: wodno-kanalizacyjng, centralnego ogrzewania
i elektryczng (indywidualna umowa). Lokal usytuowany jest na VIl pie-
trze budynku mieszkalnego.

ul. Radockiego 224. Powierzchnia 20,00 m2
W W skfad powierzchni wchodza 2 pomieszczenia oraz WC. Lokal wypo-
sazony jest w instalacje: wodno-kanalizacyjng, centralnego ogrzewania
i elektryczng (indywidualna umowa). Lokal usytuowany jest na VI pigtrze
budynku mieszkalnego.

ul. Prusa 42 (dawna ulica Szenwalda). Powierzchnia 10,35 m?

B W skfad powierzchni wchodzi jedno pomieszczenie. Lokal usytuowany
jest na | pietrze pawilonu handlowo-ustugowego. Lokal wyposazony
jest w instalacje centralnego ogrzewania oraz elektryczng (indywidual-
na umowa). Mozliwos¢ korzystania z pomieszczenia WC usytuowanego
w sasiedztwie lokalu.

Obiekt na Osiedlu TARGOWISKO. Powierzchnia ~ 68,00 m2
B Wolnostojacy budynek bytej hydroforni zlokalizowany w sasiedztwie bu-
dynku przy ul. Gen Z. W. Jankego 120 w Katowicach. Spétdzielnia dyspo-
nuje dokumentacja przebudowy hydroforni na sale fitness.

ul. Zurawia 80 w Katowicach. Powierzchnia ~ 35,00 m2
W W skfad powierzchni wchodzi 1 pomieszczenie, korytarz. Mozliwos¢ ko-
rzystania z WC. Lokal wyposazony jest w instalacje elektryczng i central-
nego ogrzewania.

® Sala klimatyzowana o powierzchni 126,00 m2 wraz z pomieszcze-
niami z petnym zapleczem kuchennym i sanitarnym. Mozliwos¢ organi-
zowania szkolen, konferengji, zaje¢ grupowych. Lokale usytuowane s3 na
pietrze pawilonu handlowo-ustugowego, w s3siedztwie ktérego znajdu-
je sie osiedle doméw jedno- i wielorodzinnych, szkota.

Dziatalnos¢ prowadzona w lokalach nie moze zaktéca¢
spokoju mieszkaricom.

GARAZE PRZY UL. GLUSZCOW 9 W KATOWICACH
(araze blaszane znajduja sie na terenie ogrodzonym i monitorowanym.

MIEJSCA POSTOJOWE Z PRZEZNACZENIEM
NA PRZECHOWYWANIE MOTOCYKLI
przy ul. Szewskiej 4, w zadaszonej i zamknietej czesci wiaty gospodarczej.

MIEJSCA PARKINGOWE NA OSIEDLU ZURAWIA
w rejonie budynkow przy ul. Zurawiej 34, 36, 37 w Katowicach

Powierzchnie na cele reklamowe
na scianach budynkéw:
ul. Zurawia 44| ul. Tyska 2 | ul. Poprzeczna 2a
ul. Gen. Z.W. Jankego 119,121,123 | ul. Radockiego 70a

Informagje dotyczace:

W sali klimatyzowanej o pow.126,00 m? przy ul. Zurawiej 80 - pod nr te-
lefonu 32/202-80-34 wew. 337 (pokdj nr 27 w siedzibie spétdzielni, ul.
Ghuszcow 9);

W pozostatych ogfoszen - pod nr telefonu 32/202-80-34 wew. 336 lub 436
(Dziat Eksploatacji, pokéj nr 28 w siedzibie spétdzielni, ul. Gtuszcéw 9).
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ZNACZENIE WYRAZOW:

Poziomo: 7. Nasza spétdzielnia. 8. O nim i o tymianku pisaliSmy w Poradach
Aniota Farmaciji. 9. Brak potysku. 10. Piesni solowe w operze. 11. Typ zamka
do drzwi. 14. Obok katody. 15. Kultura bycia. 16. Miasto samowaréw. 17.
Ptak arktyczny. 18. Tubylec z Filipin. 19. Metal antykorozyjny. 21. Martwica
wapienna. 24. Rodzaj imprezy turystycznej. 25. Studnia krasowa. 26. Czarna
uzywka. 24. Radocha. 32. Biegaja po klawiaturze. 35. Okragta i dtuga. 36.
Uchwyt Slusarski. 37. Zaczyna sie za Uralem. 38. Rosyjskie imie meskie.
39. Kajak Eskimosa. 40. Miejsce odbioru towaru. 42. Platynowiec. 43.
Rzeka krokodyli. 44. Niebianskie istotki. 45. tadne na modrzewiu.
Pionowo: 1. Kwiat ogrodowy. 2. Mityczny Swiat niematerialny. 3. Zdobi
choinke. 4. Nauka o Swietle. 5. Uwielbiany aktor. 6. Widowisko bozona-
rodzeniowe. 10. Z Ewg. 12. Cérka Zeusa i Eris. 13. Stata posada. 19.
Krzew. 20. Sciecie pitki w tenisie. 22. Przeciwnik. 23. Pojazd w kuligu.
27. Tak nazywa sie Klub Aktywnego Seniora. 28. Olej silnikowy. 29. Czar.
30. Kolorowy na druciku. 31. Dzier tamania sie optatkiem. 32. Najwiekszy
ocean. 33. Panstwo Sargona. 34. Strojona przed Wigilig. 41. Zaokraglenia
kadtuba statku.

Litery z p6l dodatkowo ponumerowanych od 1 do 17
dadza rozwigzanie krzyzowki.

Dla Czytelnikow, ktorzy do 29 stycznia 2018 roku nadesla do naszej
spotdzielni (poczta tradycyjng lub mailowa, z podaniem danych teleadreso-
wych) poprawne rozwiazania (z zaznaczeniem: KRZYZOWKA NA SWIETA)
przewidziano 3 upominki.

Upominki — gadzety spétdzielcze — za poprawne rozwigzanie KRZYZOWKI
NA JESIEN z poprzedniego wydania (hasto: ,Jesienne klimaty”) otrzymali:
Gabriela Dusik (ul. Radockiego), Janina Jama (ul. Jankego) i Aleksander
Reisner (ul. Radockiego). Gratulujemy.

ZIMA | PTAKI

Karmienie ptakéw pokarmem przeznaczo-
nym dla ludzi (zwtaszcza starym chlebem!,
stoning i innymi pokarmami zawierajacymi
s6l) nie pomaga im, a jedynie szkodzi.

Jesli chcesz pomadc ptakom nie dokarmiaj ich chlebem ani

innymi resztkami pozywienia, gdyz moze to spowodowa¢c
u nich choroby przewodu pokarmowego, ostabienie, bie-

Y Vi

TRZECIE ZEBY

st. technik dent. Ewa FRANCIK

PRACOWNIA PROTETYCENA

Ul. Radockiego 90, VII pietro

ZATRUDNIE

0soby na stanowisku

dozorca,

ZAPRASZAM - Radockiego 60
poniedziatek, sroda,
czwartek 16:00 - 19:00
sobota 9:00 - 12:00

Naprawa protez zghowych oraz
wszelkie prace protetyczne

pracownik porzadkowy
Kontakt:

KONSULTACJE BEZPELATNE

PRAKTYKA PRZENIESIONA
z Radockiego 250

tel. 503-051-882

tel. 32/206-06-90

tel. non-stop:
504-552-252

AGRO-SERVICE 3
Filia: Katowice, I. Letowskiego 18
(przy SP nr 27)
tel. 32/203 52 62; 203 52 63
Biuro: tel. 500 265 778
32/205 81 31 + 32

SILESIA

Bezptatne pismo mieszkaricow
Spétdzielni Mieszkaniowej , SILESIA”
w Katowicach
Adres redakgji: ul. Gluszcow 9, 40-668 Katowice, tel.
32-202-80-34. Redaguje zespot. Redaktor prowadzacy
Marian Ryglewicz. Materiaty kierowane do redakcji pro-
simy wystaé na adres spétdzielni z dopiskiem ,Gazeta”
lub sktada¢ w pokoju nr 22 w budynku Zarzadu. Redak-
cja materiatow niezaméwionych nie zwraca i zastrzega
sobie prawo dokonywania skrétow; za tres¢ ogtoszen
i reklam nie odpowiada. Naktad 5.500 egz.
Realizacja: ,PETIT MEDIA”, TEL. 509-180-120,
e-mail: petit_media@gazeta.pl
Druk: Polska Press Sp. z 0.0. Oddziat Poligrafia,
Drukarnia Sosnowiec, ul. Baczyiiskiego 25A

UWAGA
LOKATORZY'!

NAPRAWA i KONSERWACJA
OKIEN
WYMIANA OKUC | USZCZELEK

608-769-362
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KRIOKOMORA DLA ZDROWIA [ URODY

ARTYKUL SPONSOROWANY

PRZEKONAJMY SIE, ZE ZIMNO WCALE NIE JEST TAKIE STRASZNE!

Krioterapia ogdlnoustrojowa jest
nieodtacznym elementem tak
zwanej kriorehabilitacji. Jej ogol-
noustrojowe dziatanie powoduje
wystapienie w organizmie czto-
wieka wielu korzystnych efektow
takich jak: efekt przeciwbdlowy,
nerwowo-migsniowy, odpornoscio-
wy, krazeniowy, hormonalny oraz
przeciwobrzekowy.

Kriokomora dziata hartujagco na organizm,
przystosowuje go do niskich temperatur
i zwieksza aktywnos¢ uktadu immunologicz-
nego poprzez zwiekszenie wydzielania leu-
kocytéw. Przebywanie w kriokomorze sprzy-
ja wydzielaniu endorfin, ktore oprdcz tego,
ze poprawiaja nastroj, wykazuja rowniez
dziatanie przeciwbodlowe. Zabiegi w sprzy-
jaja leczeniu depresji, nerwic, bezsennosci
i impotencji. Panie korzystajace z kriokomory
odczuwaja tagodniejsze dolegliwosci zwigza-
ne z klimakterium, a u mezczyzn obserwuje sie
wzrost testosteronu.

JAKIE SA WSKAZANIA
DO KRIOTERAPII
OGOLNOUSTROJOWEJ?

Do gtéwnych wskazan krioterapii ogélno-
ustrojowej naleza: schorzenia uktadu ruchu
(zesztywniajgce zapalenie stawow krego-
stupa, reumatoidalne zapalenia stawdw),
stwardnienie rozsiane, urazy stawéw i tkanek
miekkich (w fazie naprawczej), profilaktyka
osteoporozy, tuszczycowe zapalenie stawow,
zapalenia okotostawowe ($ciegien, torebek
stawowych, miesni), dyskopatia (dziatanie
objawowe), niedowtady spastyczne, infekcje
drég oddechowych, migrena.

Krioterapia ogdlnoustrojowa znajduje
réwniez zastosowanie jako forma odnowy
biologicznej.

Oczywiscie nie kazdy moze skorzystac z krio-
terapii ogolnoustrojowej. Wsréd gtéwnych
przeciwwskazan nalezy wymienic¢: klaustrofo-
bie, krioglobulinemie (nieprawidtowe biatko we
krwi, jakie pod wptywem zimna ulega wytra-
ceniu), zespo6t Reynauda, zaburzenia czucia,
pokrzywka na zimno, znaczna niedoczynnos¢
tarczycy, nowotwor ztodliwy (w trakcie lecze-
nia), ciezkie choroby serca i uktadu krazenia.

JAK PACJENT POWINIEN
PRZYGOTOWAC SIE
DO ZABIEGU?

Przed skorzystaniem z zabiegu pacjent
odbywa wizyte lekarska, ktéra kwalifikuje go
do odbycia sesji terapeutycznej. Warunkiem
niezbednym, aby skorzysta¢ z kriokomory
jest zaswiadczenie lekarskie o braku przeciw-
wskazan. Przed przystapieniem do zabiegu
oraz bezposrednio po nim mierzone jest
tetno oraz cisnienie tetnicze krwi. Wszystkie
te informacje sg notowane w karcie pacjenta,
gdzie wpisywana jest réwniez ilos¢ sesji tera-
peutycznych oraz czas ich trwania.

Przed podjeciem zabiegu nalezy zaopatrzyc
sie w specjalny stroj tzn.: czapke lub opaske,
rekawiczki, skarpety (najlepiej bawetniane do
kolan), kostium kapielowy (kobiety), spodenki
(mezczyzni) oraz maseczke ochronng na twarz.
Na stopy zakfada sie drewniane chodaki.

W celu uzyskania jak najlepszych efektow
zaleca sig, aby sesje wykonywac w seriach od
10 do 30 wejsc.

JAK PRZEBIEGA ZABIEG
W KRIOKOMORZE?

Zabieg wykonywany jest w specjalnie
skonstruowanej kriokomorze sktadajacej
sie z przedsionka, gdzie temperatura wyno-
si okoto minus 70 stopni Celsjusza. Tam
pacjent przebywa okoto 30 sekund w celu
przystosowania organizmu do przebywania
w niskich temperaturach, a nastepnie udaje
sie do komory gtéwnej, gdzie temperatury
siega od minus 110 do minus 160 stopni
Celsjusza. Czas przebywania pacjenta w krio-
komorze gtéwnej wynosi poczatkowo pét
minuty i stopniowo jest wydtuzany do okoto
3 minut. Podczas catego pobytu w komorze
kriogenicznej pacjent wykonuje energiczne
ruchy konczyn dolnych i gérnych, porusza sie
wyraznie tupigc nogami. Nalezy oddycha¢
powoli. Zabronione jest dotykanie oszro-
nionych szyb, gdyz grozi do uszkodzeniem
tkanki skornej.

Podczas catego zabiegu w pacjenci sa pod
opieka wykwalifikowanego terapeuty, ktory
czuwa nad ich bezpieczenstwem.

DOBROCZYNNE ZIMNO

Po opuszczeniu kriokomory nastepuje
wzrost ukrwienia ciata, miesnie sa rozluz-
nione, skéra wygtadzona a stawy bardziej
ruchome, dzieki czemu z duza tatwoscia
mozna wykonac rozmaite ¢wiczenia. Bezpo-
$rednio po wyjsciu z kriokomory niezbedna
jest kinezyterapia - czyli wykonanie okre-
Slonych ¢wiczen gimnastycznych lub tre-
ningu na rowerach stacjonarnych. Wysitek
podnosi temperature ciata oraz pozwala na
powrdt organizmu do normy. Trening po wyj-
$ciu z kriokomory powinien trwa¢ okoto 30
minut w zaleznosci od indywidualnego stanu
pacjenta.

Po odbyciu kompleksowej terapii, pacjen-
ci odczujg przyptyw pozytywnej energii, co
jest zwigzane z wydzielaniem endorfin, czyli
hormonéw szczescia.

T ey —

KRIOKOMORA DLA URODY!

Zabiegi leczenia zimnem coraz czesciej
wykorzystywane sa w medycynie estetycznej
oraz dermatologii.

Ogolnoustrojowe dziatanie krioterapii,
czyli seanse w kriokomorze poprawiaja
wyglad cery. Terapia zalecana jest osobom
borykajacym sie z bliznami skérnymi oraz
tradzikiem. Przebywajac w kriokomorze
uzyskujemy efekt napiecia skéry na catym
ciele: w obrebie brzucha, ramion i biustu.
Poprzez zastosowanie niskich temperatur
wptywamy na poprawe jedrnosci i nawilzenia
skory. Korzystanie z kriokomory jest pomoc-
ne w walce z cellulitem i niechciana tkanka
ttuszczowa!

Wsrod nowatorskich metod walki z nadwa-
g3 i otytoscia stosowany jest zabieg polega-
jacy na zamrazaniu komoérek ttuszczowych.
Zastosowanie niskich temperatur wspo-
maga proces odchudzania oraz likwiduje
niechciang tzw. skérke pomaranczowa,
poprzez zwiekszenie jedrnosci posladkow
oraz okolic ud i brzucha. Podczas pobytu
w kriokomorze polepsza sie metabolizm
weglowodandw oraz ttuszczy, dochodzi do
redukcji tkanki ttuszczowej oraz usuniecia
szkodliwych toksyn z organizmu. Jest to
efekt pobudzenia wydzielania glikokorty-
kosteroidéw w korze nadnerczy oraz trojjo-
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dotyroniny i czterojodotyroniny w tarczycy,
usprawniany jest metabolizm cukréw, biatek
i ttuszczu. A wiec otrzymywany jest efekt
sprzyjajacy odchudzaniu, oczywiscie pod
warunkiem, ze pacjent utrzyma odpowied-
nig diete i od razu po wyjsciu z kriokomory
nie biegnie po paczka albo golonko.
Seanse w kriokomorze zalecane sg dla os6b
dbajacych o odnowe biologiczng ciata.
Pamietajmy kriokomora nie tylko wptywa
korzystnie na nasze zdrowie, ale takze op6z-
nia proces starzenia!

mgr fizjoterapii Aleksandra Bula
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Szczegdlnym rodzajem owocow
sg orzechy, miedzy innymi: wio-
ski, laskowy, ziemny (arachido-
wy), pistacjowy, nerkowca, mig-
daly. Najczesciej wykorzystuje-
my je jako dodatek smakowy do
réznych potraw, giéwnie ciast,
ciasteczek, pieczywa, jogurtow,
czy tez mieszanek typu musli.
Jednak coraz czesciej spotyka
si¢ je w salatkach, jako dodatek
do soséw, kanapek.

Kupujgc orzechy musimy zwra-
ca¢ uwage przede wszystkim na
ich Swiezosé. Najlepiej wybieraé
te w tupinach, gdyz chronig je one
przed wysychaniem, wilgocia, utra-
tg smaku oraz cennych witamin.
Kupujac orzechy w tupinach nalezy
nimi potrzgsna¢ — jesli grzechocza,
moze to oznaczaé ich wyschniecie.

[NTERNET

Nawet 200 Mb/s
predkosci gwarantowanej
bez limitéw.

Wielka moc orzechow (1)

Pamietajmy, by sprawdzi¢ czy orze-
chy nie sag splesniate, nie maja zie-
lonego nalotu. Takie orzechy moga
by¢é niebezpieczne dla naszego
zdrowia, przez zawartos¢ alfatok-
syny (uznawana jest za substancje
0 dziataniu mutagennym i rakotwor-
czym). Orzechy powinny by¢ twarde,
jedrne, tupiny suche, bez oznak
wilgoci. Unikajmy tez takich, ktére
maja dodatek soli, cukru, a takze
poddanych obrébce cieplnej: praze-
niu, smazeniu. Procesy te obnizajg
wartos¢ odzywcza, a wszelkie dodat-
ki moga zwiekszac kalorycznos¢.

Orzechy najlepiej przechowywaé
w skorupkach, w suchym i chtodnym
miejscu, dzieki czemu beda dobre
do spozycia nawet przez dwanascie
miesiecy. Orzechy tuskane najlepiej
przechowywaé w szczelnych pojem-
nikach w lodéwce, jednak takie
orzechy zuzywamy w ciggu trzech
tygodni.

Badania wykazaty prozdrowotne
dziatanie orzechéw, a w szczegél-
nosci ochronne dziatanie na uktad
krazenia i serce. Spozywanie por-
cji orzechéw kilka razy w tygodniu
wykazuje ochronne dziatanie przed
wystgpieniem zawatu serca i udaru
mézgu.

Orzechy sg dobrym Zrédtem war-
tosSciowego biatka. Powinny szczeg6l-
nie pamietac¢ o tym osoby spozywaja-
ce mate iloSci miesa i nabiatu. Jako

INTERNET: 7077 Mbps

TELEWTZTA

Ponad 300 kanatow
tematycznych do Panstwa
dyspozycji.

Zrédto licznych witamin i sktadnikéw
mineralnych moga by¢ ciekawa i war-
tosciowa przekaska. Pamietajmy, iz
sg wysokokaloryczne, dlatego spozy-
wajmy je z umiarem, dzienna porcja
to kilka sztuk.

W orzechach znajdziemy réwniez
korzystne dla zdrowia kwasy ttusz-
czowe jedno- i wielonienasycone.
Zaréwno orzechy wtoskie, jak i orze-
chy laskowe sg doskonatym Zrédtem
nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, ktére regulujg metabolizm
i zapobiegajg gromadzeniu sie zbed-
nej tkanki ttuszczowej. Juz kilka orze-
choéw wystarczy, by dostarczy¢ orga-
nizmowi niezbednej dziennej dawki
tych kwaséw. Szczegblnie cenny jest
kwas alfa-linolowy zawarty w orze-
chach wtoskich oraz ubichinon, kt6-
rego bogatym Zrédtem sg migdaty.
Obydwa zwigzki przyczyniaja sie do
obnizenia poziomu ,ztego” choleste-
rolu we Krwi i zmniejszajg stezenie
lipidéw w surowicy krwi.

Obok dobroczynnych kwaséw ttusz-
czowych, biatka oraz btonnika pokar-
mowego, orzechy zawierajg specyficz-
ny dla siebie zestaw witamin i sktadni-
kéw mineralnych. Juz 30 g orzechéw
lub migdatéw zaspokaja dzienne zapo-
trzebowanie organizmu na witamine E
oraz magnez. Warto wtgczy¢ orzechy
do zdrowej diety, bo dzieki witaminie
E przyczyniaja sie do poprawy wygladu
skory, wzmacniajg wtosy i paznokcie

PROMOCJA:

#N multimetro

TELEFON

0zt abonamentu, ptacisz
tylko za wykonane rozmowy
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oraz pomagaja zachowaé smuktg talie.
Skutecznie przeciwdziatajg smutkom
i lekom, dlatego zaleca sie je osobom
przemeczonym i majgcym sktonnosé
do melancholii czy depresji. Witami-
na E to takze antyoksydant zmiatajacy
wolne rodniki, zapobiegajacy uszka-
dzaniu komérek organizmu. Ponadto
w orzechach znajdziemy: kwas foliowy,
ktéry miedzy innymi zapobiega wzro-
stowi stezenia homocysteiny we krwi
(homocysteina jest aminokwasem,
jej wysokie stezenie jest uwazane za
jeden z czynnikdw ryzyka choréb ukta-
du krazenia na tle miazdzycy); oraz
magnez, majacy znaczenie w regulacji
cisnienia tetniczego. Ponadto orzechy
zawierajg mnéstwo innych sktadnikéw,
takich jak sterole roslinne, fitoestroge-
ny oraz inne sktadniki roslinne, ktére
korzystnie wptywaja na funkcjonowa-
nie uktadu krazenia.

Orzechy wykazujg réwniez dziata-
nie przeciwzapalne, dzieki czemu
chronig przed odczynem zapalnym
w Scianach tetnic, co jest weczesnym
objawem choréb uktadu krazenia.

Orzechy zapewniajg energie na
dtugo, majg wtasciwosci spowalnia-
nia proces6w trawiennych, przez co
glukoza trafia do krwiobiegu stopnio-
wo. Pozwala to na wyréwnany poziom
cukru we krwi co jest bardzo wazne
dla diabetykéw. Czeste spozywanie
orzechoéw koreluje z nizszym ryzy-
kiem wystgpienia cukrzycy typu 2,

100 /10 Mbps

czyli cukrzycy dorostych. Byé moze
znaczenie ma tu dziatanie przeciw-
zapalne orzechdéw.

Wielu naukowcéw jest zdania, ze
orzechy mogg mie¢ dziatanie ochron-
ne przed wystgpieniem niektérych
choréb nowotworowych.

Korzystne dla zdrowia jest spo-
zywanie garsci mieszanki orzechéw
— 30 g kilka razy w tygodniu. Nalezy
jednak pamieta¢ o kilku zasadach.
Orzechy charakteryzujg sie wysoka
kalorycznoScia, dlatego powinny by¢
stosowane jako zamiennik innych
produktéw spozywczych, a nie spozy-
wane dodatkowo. Najlepiej jest spo-
zywac orzechy w postaci naturalnej,
na surowo.

Niektére osoby maja alergie na
orzechy, chociaz zwykle jest to aler-
gia tylko na jeden rodzaj orzechoéw.
Alergia na orzechy moze spowo-
dowa¢ nawet wystgpienie wstrza-
su anafilaktycznego. Takie osoby
powinny unika¢ spozywania nawet
Sladowych ich ilosci.

Orzechy wystepujg w wielu réz-
nych odmianach. Kazdy z tatwoscig
znajdzie taki rodzaj orzechéw, ktoéry
bedzie mu odpowiadat. JeSli nie
jesteSmy na nie uczuleni, koniecznie
wigczmy orzechy do swojej diety!

® mgr farmacji
Barttomiej Bojdylla
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