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BEZPLATNE PISMO MIESZKANCOW SM SILESIA W KATOWICACH

Realizacja prac

remontowych

na naszych osiedlach

Spotdzielnia w dalszym ciggu konty-
nuuje termomodernizacje zasobow
mieszkaniowych, uznajac to zadanie
za priorytetowe. Stanowi ona znacz-
na czesé planowanych wydatkéow
z funduszu remontowego. Dziata-
nie powyzsze prowadzi do redukcji
kosztow ogrzewania oraz poprawia
estetyke naszych osiedli.

Druga znaczaca pozycja to wymiana
dzwigéw osobowych w 9 budynkach,
z czego 8 na osiedlu Odrodzenie
z adaptacjg pomieszczen gtéwnej
komory zsypowej na przedsionek
dZwigu na poziomie zerowym.

Ponadto realizujemy zaplanowa-
ne na biezacy rok malowanie kla-
tek schodowych, rozszerzajac jed-
noczesnie to zadanie o potozenie
ptytek podtogowych na parterach
budynkéw oraz zabudowe szafek
elektrycznych.

Dotychczas w biezagcym roku zle-
cono do wykonania prace, ktore juz
wykonano lub sg w trakcie reali-
zacji:

B termomodernizacja 3 budynkéw
—na kwote 1 min 500 tys. zt oraz
2 budynki w trakcie zawierania
umowy z wykonawcag — na kwote
630 tys. zt,

B malowanie 16 klatek schodowych
—na kwote 1 min 300 tys. zt,

H remont 9 dZzwigéw z robotami
towarzyszacymi — na kwote 1 min
925 tys. z,

B naprawa elewacji Radockiego
— Spokojna (kontynuacja prac  Re
z 2020 r.) — na kwote 558 tys. z,

B remont 54 szt. balkonéw — na
kwote 194 tys. zt,

B wykonanie instalacji wodociggowej
ppoz. — na kwote 295 tys. zt,

B zadaszenia nad wejSciem do
klatek schodowych — na kwote
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B remont chodnikéw — na kwote
130 tys. #,
B oraz szereg drobniejszych prac.

Oprécz robot, ktdre sg w trakcie
realizacji, jesteSmy na etapie wyboru

93,2 tys. zt wykonawcy na malowanie pozostatych
B remont schodéw — na kwote 8 klatek schodowych na kwote 888
29,4 tys. z, tys. zt, z realizacjg do 30 listopada.

Naleza sie im brawa

PoznaliSmy laureatow dziesiatej, jubileuszowej edycji konkursu na ,,Najpiek-
niejszy balkon” i ,Najpiekniejsza rabate” w 2021 r. Jury ocenito i przyjrzato
sie blizej 26 balkonom i 20 rabatom na osiedlach administrowanych przez
SM ,,Silesia”.

Oceny najtadniej upiekszonych balkonéw oraz przyblokowych rabat jurorzy
dokonali w okresie od 30 czerwca do 20 sierpnia br. Wyniki konkursu pod-
sumowano 3 sierpnia br. Ostatecznie komisja wyréznita i nagrodzita 10
najtadniej ukwieconych balkonéw przy ulicach: Szewska 6c, Zurawia 24,
Radockiego 204, Radockiego 270, Szewska 2, Szewska 4b, Poprzecz-
na 4b, Radockiego 272, Radockiego 164, Spokojna 49. Wyr6zniono tez
5 najtadniejszych rabat znajdujacych sie przy ulicach: Radockiego 108,
Radockiego 278, Fredry 7a, Szewska 2b, Szewska 6b.
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mont chodnika pomiedzy budynkami Radockiego 108-110.

Trwaja réwniez prace nad wytonie-
niem wykonawcy na wymiane drzwi
wejsciowych do budynkéw, wykona-
niem remontu balkonéw, remontu
schodoéw wejsciowych do budynkoéw,
remontéw parkingéw i innych drob-
niejszych prac ujetych do planu na
ten rok.
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NOWY SEZON W KLUBACH OSIEDLOWYCH
OD WRZESNIA RUSZAJA ZAJECIA STALE

ORAZ CALKIEM NOWE, DLA ZAAWANSOWANYCH
I POCZATKUJACYCH, DLA DZIECI, MLODZIEZY,
DOROSLYCH | SENIOROW

KLUB UL. RADOCKIEGO 282,,SILESIANKA”

GIMNASTYKA OGOLNOROZWOJOWA DLA SENIOROW

J. NIEMIECKI DLA SENIOROW (BO)

J. NIEMIECKI DLA DOROStYCH

J. ANGIELSKI DLA SENIOROW (BO)

J. ANGIELSKI DLA DOROStYCH

ZAJECIA FITNESS DLA PRZYSZtYCH MAM

ZAJECIATRENINGU FUNKCJONALNEGO Z EL. AEROBIKU

TANIEC WSPOLCZESNY DZIECI (11-15 lat)

PILATES

ZUMBA

JOGA

ZDROWY KREGOStUP

KLUB OSIEDLOWY UL. POLNOCNA 32

GIMNASTYKA OGOLNOUSPRAWNIAJACA DLA SENIOROW

ZDROWY KREGOStUP DLA SENIOROW

REMIK DLA SENIOROW

J. ANGIELSKI DLA SENIOROW

GIMNASTYKA Z EL. STRETCHINGU DLA SENIOROW (BO)

NORDIC WALKING DLA SENIOROW (BO)

ZAJECIA RELAKSACYJNE Z ELEMENTAMI JOGI
DLA SENIOROW (BO)

ZAJECIATRENINGU FUNKCJONALNEGO Z EL. AEROBIKU

JOGA

KARATE DLA DZIECI

SAMOOBRONA

KLUB UL. ZURAWIA 80

ZAJECIA DLA DOROStYCH

PILATES DLA SENIOROW (BO)

ZDROWY KREGOSLUP DLA SENIOROW (BO)

ZAJECIATRENINGU FUNKCJONALNEGO Z EL. AEROBIKU

ZAJECIA DLA DZIECI

ZAJECIA TANECZNE (3-6 lat z podziatem na grupy wiekowe)

J. ANGIELSKI (3-6 lat)

ZAJECIA PLASTYCZNE (3-8 lat z podziatem na grupy wiekowe)

SZACHY (6-9 lat)

TANIEC WSPOLCZESNY (8-10 lat)

Zapisy i doktadne informacje w klubach osiedlowych

KLUB OSIEDLOWY ,SILESIANKA", UL. RADOCKIEGO 282,
Tel. 517 206 397
Czynny od pon. do pt. od godz. 16:00 do 20:00
oraz w pon. i $r.od 9:00 do 11:00

KLUB OSIEDLOWY, UL. POLNOCNA 32, Tel. 517 206 384
Czynny od pon. do $r. od godz. 16:00 do 20:00

KLUB AKTYWNEGO SENIORA ,ANZIANO"
czynny od pon. do pt. od godz. 9:00 do 13:00

KLUB OSIEDLOWY, UL. ZURAWIA 80, Tel. 517 206 366
Czynny pon., $r. od godz. 17:00 do 20:00, czw. 16:00 do 20:00
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REALIZACIJA PRAC REMONTOWYCH NA NASZYCH OSIEDLACH

- -&1.-‘%‘ T L
Parking - ul. Zurawia 16.

="\ ) g & ' Remont chodnika na placu
Malowanie klatki schodowej — ul. Radockiego 250. zabaw - ul. Radockiego 80.

Remont chodnika g : : 3 Remont parteru Wymiana windy
na Skwerze Grajka. Remont chodnika na Skwerze Odrodzenia Panstwa Polskiego. — ul. Radockiego 280. — ul. Radockiego 178.

s e
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) | . s Wymiana windy wraz z wybudowaniem dodatkowego przystanku na poziomie
Remont parteru - ul. Radockiego 282. ciggu pieszo-jezdnego w budynku Radockiego 52.
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Jestesmy zaaferowani zagranica,

a nie wiemy, gdzie lezy Augustow

— Polska bez dwéch zdan jest pieknym
krajem — mowi Krzysztof Bywalec, czto-
nek Spoétdzielni Mieszkaniowej ,Sile-
sia”, mieszkaniec osiedla ,Zurawia”,
od 1977 r. cztonek Polskiego Towa-
rzystwa Turystyczno-Krajoznawczego,
przewodnik, obecnie prezes Kota
PTTK nr 77 w Katowicach-Kostuch-
nie, a w latach 2013-2017 prezes
Gornoslaskiego Oddziatu PTTK w Kato-
wicach.

Jak to bytlo? Musiat Pan, czy chciat
zostac ,,zawodowym” turysta?
Rozwijato sie to w sposéb naturalny
w domu rodzinnym. Mama pracowata
w kopalni ,Boze Dary” w Kostuchnie,
przy ktérej funkcjonowato koto PTTK.
Jezdzitem z rodzicami i siostrg na
rézne wycieczki, w wiekszosci gorskie,
w Beskidy. PéZniej, bedac nastolat-
kiem, kiedy mogtem juz samodzielnie
pojechaé pociaggiem, korzystatem
z tej mozliwosci. Jak tylko byta oka-
Zja wyjezdzatem w Beskidy. Sam albo
z kolega.

Beskidy, bo...

Bo sa blisko. Poza tym liczyt sie
kontakt z przyrodg, swoboda, jakg
odnajdywatem w gérach. Wystarczyto
wymysli¢ trase, wzigé mape do reki,
prowiant, plecak i rusza¢. Mieszkatem
w Kostuchnie, wéwczas pociagi odjez-
dzaty stamtad w kierunku Zwardonia,
Zywca i Wisty. tatwosé w dostepie
do komunikacji publicznej powodo-
wata, ze mozna byto dojecha¢ nawet
w odlegte miejsca w Beskidach. Naj-
pierw pociggiem, a dalej autobusem
PKS-u.

Ktory z tamtych wyjazdow wspomina
Pan do dzis?

Pierwsze wejScie na Babig Gore.
To byt 1973 lub 74 rok. Panorama
Tatr widziana z najwyzszego szczytu
w Beskidzie Zachodnim robita nie-
samowite wrazenie. JednoczeSnie
pamigtam pare ortéw, ktéra szybowa-
ta nad Babig Gora, co pdzniej nigdy
juz mi sie nie przytrafito. Te potezne
ptaki nad gérami tez zrobity na mnie
duze wrazenie.

Ciagnelo Pana do wiekszych gor?
Raczej nie. Zostatem przy poznawaniu
Beskidu Matego, Slaskiego i Zywie-
ckiego. Pé7niej byt Beskid Slasko-
Morawski. Nastepnie otwarta sie dla
turystéw z Polski Mata Fatra na Sto-
wacji. Tam juz byto troche wspinaczki
z tancuchami. Juz jako przewodnik
gorski miatem okazje prowadzi¢ we
Fatrze wiele razy 50-osobowe grupy.
To byto wyzwanie, ale zawsze szczes-
liwie wracaliSmy do domu, co byto dla
mnie najwazniejsze jako przewodnika.
Miatem to szczeScie, ze nie zdarzyto
mi sie wedrowac z grupg we Fatrze
w deszczu czy w brzydkiej pogodzie,
a Mata Fatra jest fatalna dla turystow
przy takiej pogodzie, natomiast w sto-
neczne dni sg to goéry bardzo wyma-
gajace. Najwyzszym szczytem Matej
Fatry jest Wielki Rozsutec — 1610
m n.p.m. Musze tu wspomnie¢, ze
Tatry nie sg mi obce i kilka wyjazdéw
w te gory réwniez zorganizowaliSmy
w ramach kota PTTK nr 77.

Jak to sie stalo, ze zostat Pan prze-
wodnikiem PTTK?

Wtasciwie, to nigdy nie chciatem
zostacé przewodnikiem PTTK (Smiech).
W dawniejszych czasach zaktady
pracy, kopalnie organizowaty duze

Krzysztof Bywalec na wycieczce z mieszkancami
SM ,,Silesia” w Dolinie Saspowskiej w Ojcowskim Parku Narodowym.

imprezy turystyczne, jak ztazy czy
rajdy. Przewijali sie na nich przodow-
nicy Gorskiej Odznaki Turystycznej,
czyli osoby, ktére tez miaty w tam-
tych czasach mozliwos¢ prowadzenia
wycieczek. Sktaniatem sie ku temu,
zeby zosta¢ wtasnie przodownikiem
GOT-u. Podczas rajdéw zawsze byty
organizowane konkursy wiedzy tury-
stycznej. Poczgtkowo wypychano
mnie do udziatu, jako tego mtodego,
ale potem zaczeto mi to sprawiac
frajde. Raz wygratem, innym razem
przegratem, co mnie mobilizowato do
zgtebiana wiedzy o Beskidach. Co$
tam wtedy zaczeto sie rodzi¢ w mojej
gtowie. Na bycie przewodnikiem zde-
cydowatem sie jednak dtugo pdzniej.
Wynikato to gtéwnie z tego, ze zmienity
sie przepisy uprawniajgce do prowa-
dzenia wycieczek. Mégt to robi¢ tylko
pilot lub przewodnik. Posiadatem juz
uprawnienia pilota, ale te nie dawaty
mi mozliwosci prowadzenia wycieczek
gorskich. W naszym kole nie byto do
tej pory przewodnika goérskiego, wiec
byta to tez potrzeba chwili. Przeczy-
tatem ogtoszenie, ze w Chorzowie
jest organizowany kurs na przewodni-
koéw beskidzkich i terenowych. To byt
2004 rok. Rok nauki, wielu wyrzeczen
i akceptacji rodziny zakonczyt sie zda-
nym egzaminem na oba te uprawnie-
nia.

Pamieta Pan pierwsza wycieczke juz
jako przewodnik PTTK?

To byta wycieczka do Cieszyna. Przygo-
towywatem sie do niej dwa tygodnie,
zeby nie da¢ plamy. Zawieszenie
Lblachy” przewodnika na piersi do
czego$ zobowiazywato. Dzisiaj zdaje
sobie sprawe, ze nie wiedziatem
wtedy wszystkiego o Cieszynie, ale
moja zona, ktdra brata udziat w tamtej
wycieczce, powiedziata mi potem, ze
wszedzie za dtugo gadatem (Smiech).
Z kolei pierwszg wycieczka komercyj-
Nna z biura podrozy byta wycieczka Sla-
dami Donnersmarckéw. To byto duze
wyzwanie, dlatego ze Donnersmar-
ckowie mieli kilka siedzib w naszym
rejonie, m.in. w Siemianowicach Sla—
skich, Nakle czy Swierklaricu oraz roz

legta historie rodu. Positkowatem sie
ksigzkg autorstwa Arkadiusza Kuzio-
Podruckiego, w ktérej opisat ten réd.
Te wiedze trzeba byto przetozy¢ na
turystyczny jezyk. Tylko konkrety, bez
wielogodzinnego zanudzania.

Jeszcze jakas wycieczka data Panu
w kosé?

Najwiekszym wyzwaniem, jak do tej
pory, byta wycieczka z litewska grupa
do Krakowa. Miato sie to odbyé
w jezyku rosyjskim, na zasadzie, ze
zaprowadze ich na Rynek, potem na
Wawel i tyle. Ale w momencie jak juz
jechatem z nimi do Krakowa, to wie-
dziatem, ze to nie bedzie takie proste.
Trzeba byto ich zaprowadzi¢ wszedzie.
Zalezato mi, aby obejrzeli Ottarz Wita
Stwosza. Udato sie wejsé do kosSciota
Mariackiego — dostownie przeslizgneli-
Smy sie miedzy jedng a drugg msza.
Reszta poszta dobrze. Na przygotowa-
nie sie miatem trzy dni, w tym zeby
przypomnie¢ sobie jezyk rosyjski. Przy-
puszczam, ze byt on zrozumiaty dla
Litwindw, poniewaz zdecydowali sie
jeszcze dwukrotnie ze mng pojechaé
— do Oswiecimia oraz na Jure. Przy
okazji pozdrawiam Piotra, ktéry byt
inicjatorem tych wycieczek.

Sa miejsca, do ktorych lubi Pan wra-
cac?

To wspomniana juz Babia Géra. Na niej
zawsze jest ciekawie, mozna tam wejs¢é
za kazdym razem z innej strony, a po
drodze zobaczy¢ co$ interesujgcego.
Trzy lata temu prowadzitem wyciecz-
ke z Lipnicy Wielkiej. W tym dniu byta
bardzo dobra przejrzystos¢ powietrza.
Ze szczytu Babiej Gory byto widaé az
po Krakéw. Poza tym piekna przyroda,
to przeciez park narodowy. Babia Géra
uczy pokory. Chodze tam w zimie i juz
dwukrotnie sie zdarzyto, ze musiatem
sie wycofa¢, mimo ze bytem odpowied-
nio wyposazony. Pamietajmy — Babia
Gbra nam nie ucieknie!

Cudze chwalicie, swego nie znacie.
0d wycieczek krajoznawczych po
Polsce chyba wolimy wyjazdy zagra-
niczne. Czy stusznie?

Z tymi wyjazdami zagranicznymi to
réznie bywa. Czesto jest tak, ze ktos
sie chwali, ze byt na przyktad w Egip-
cie, a potem sie okazuje, ze zal mu
byto wydaé 30 dolaréw, zeby zwiedzié
Kair. Natomiast Polska bez dwéch
zdan jest pieknym krajem. Mamy
do zaoferowania wiele atrakcyjnych
miejsc z uwagi na nasza historie.
Mozemy sie pochwali¢ zabytkami
wpisanymi na liste Swiatowego dzie-
dzictwa UNESCO. Najblizszy nas, to
kopalnia srebra i caty zesp6t obiek-
téw w Tarnowskich Gérach. To jest
ekstraklasa zabytkowa. Obiekty, do
ktérych przyjezdzaja ludzie z catego
Swiata, a my ich nie doceniamy.
JesteSmy zaaferowani zagranica,
a nie wiemy, gdzie lezy Augustow.
PojedZmy na Zamojszczyzne, Roz-
tocze — to przepiekne obszary.
W naszym kole PTTK rozpoczeliSmy
kiedys$ cykl wyjazdowy dookota Pol-
ski. ZwiedziliSmy catg tzw. Sciane
wschodnig, potem od Elblagga po
Augustéw, po drodze odwiedziliSmy
wiele zamkow, byty sptywy kajakowe
Czarng Hancza, Rospuda, kanatem
elblgsko-ostrédzkim. Z ciekawostek
powiem, ze w Gizycku jest most
obrotowy, ciezki, 100-tonowy, ktory
do dzis otwiera sie korbka. Fanta-
styczna mysl techniczna. Zwiedzili-
Smy cate wybrzeze i zachodniag Pol-
ske, a takze poszczegdlne pasma
gorskie od Bieszczad po Sudety.

Czyli co, ruszajmy na wschod?
Zdecydowanie polecam. We wschod-
niej czesci Polski tez mamy zabytki
wpisane na liste UNESCO. To sg nie-
wielkie koScioty i cerkwie drewniane.
Najblizej nas jest w Debnie Podha-
lafiskim. Caty Zamos¢ jest wpisany
na liste UNESCO — miasto idealne,
Zbudowane tak jak sobie zaplanowat
hrabia Zamoyski. Koniecznie trzeba
zobaczy¢ Grabarke, Swietg goére pra-
wostawia, miejsce wyjgtkowe. A jesz-
cze wyzej, pod Biatymstokiem, miej-
scowosci zwigzane z Tatarami — Kru-
szyniany i Bohoniki, a pdZniej zatopic¢
sie w przyrodzie Biatowieskiego Parku
Narodowego.

Ale za granice tez Pan zaglada?
Oczywiscie (Smiech). W tym roku
bytem w Niemczech, ale i do Chor-
wacji zajrzatem, nie mowigc o Cze-
chach, Stowacji czy Ukrainie. Z kotem
PTTK byliSmy dwa razy w Niemczech
— w Berlinie oraz Dreznie.

CZLOWIEK
Z PASJA

A czy tutaj, w naszych najblizszych
okolicach tez mozemy znalez¢ cie-
kawe pod wzgledem turystycznym
miejsca?

Moze niektoérzy sie zdziwia, ale zawsze
polecam hatde w Kostuchnie. Nie-
dawno wyszliSmy na nig z grupa ze
Spoétdzielni Mieszkaniowej ,Silesia”.
Pogoda byta fantastyczna. Kto§ miat
lornetke i po raz pierwszy udato mi sie
zobaczy¢ Tatry z hatdy w Kostuchnie.
Gotym okiem byto natomiast widac¢
Beskid Maty, Babig Gére, Pilsko,
kominy elektrowni w taziskach, a za
nig jeszcze Beskid Slasko-Morawski
z tysa Hora. Z drugiej zas strony przy
dobrej pogodzie mozna na przyktad
rozrézni¢ maszt drewniany w Gliwi-
cach, ktéry ma 111 m wysokosci.

Kolejne ciekawe miejsce to Rezer-
wat ,Ochojec” z ciekawostkg przy-
rodnicza — liczydtem gérskim, rosling,
ktéra poza Ochojcem rosnie tylko
w gérach.

Prowadzitem tez dla SM ,Silesia”
pieszg wycieczke do Murcek. Z histo-
rycznego punktu widzenia to najcie-
kawsza dzielnica Katowic. Po drodze
mijalismy dawnga cegielnie, dworzec.
Przy cegielni jest stary budynek,
w ktérym zachowat sie piec piekarni-
czy, czyli tzw. piekarok. Tuz przy parku
Znajduje sie gtaz upamietniajacy przy-
w0z z Biatowiezy trzech zubréw. To one
daty poczatek pszczynskiej linii. Byta
to wymiana pomiedzy Carem Alek-
sandrem a ksieciem Hochbergiem
— 3 zubry za 15 jeleni. Same Murcki
to nie tylko Wzgorze Wandy z wieza
obserwacyjng, winnica, zbiornikami
wody, po drugiej zas stronie z gro-
bem zotnierzy wegierskich, zastrzelo-
nych przez armie radzieckg w stycz-
niu 1945 r. M6j kolega, przewodnik
i pasjonat Murcek, Bartek Zatorski
wspolnie z Piotrem Zdanowiczem napi-
sali ksigzke pt. ,W krainie Murckow-
skich Lasow”, w ktérej szczegdtowo
opisuja te miejsca. Mozna wzig¢ te
ksiagzke jako przewodnik, péjs¢ szla-
kiem i znajdzie sie wszystko, co jest
W niej opisane. Polecam.

Podroz zycia za Panem czy przed?
Mysle, ze jeszcze przede mng. Jak
juz bede na emeryturze, to chciat-
bym wsigs¢ w auto i objechac Polske
dookota. Nawet gdyby to miato trwac
3, 4 miesigce, to niech trwa. Mam
wolne, jestem niezalezny, ZUS wptaca
pienigdze na konto, moge jecha¢!
Rozmawiat: JB
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Krzysztof Bywalec na szczycie gory Klak (1352 m n.p.m.)

w Matej Fatrze na Stowacji.

Fot. archiwum prywatne K. Bywalca
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Jaka zielen
W miescie?

Zblgmew Broniek uwaza, ze kazda roslma wymaga plelegnacﬂ i nalezy je systematyczme przycinac.

Czy trawnik nalezy regularnie kosic,
czy pozwoli¢ mu rosnaé? Jak czesto
i na jaka wysokos$é przycinaé krzewy?
Co do tego, ze w otoczeniu zieleni na
osiedlach zyje sie przyjemniej chyba
nikt nie ma watpliwosci. Ale juz w kwe-
stii tego, jak te zielen pielegnowaé, roz-
nice zdan sie pojawiaja.

W ostatnim czasie coraz czeSciej moze-
my ustyszeé, ze administratorzy publicz-
nych skweréw czy trawnikéw pozwalaja,
by zamienity sie w taki kwietne. Prawda,
ze mite dla oka? Ale co na to alergicy?
Inna sytuacja: sgsiad posadzit przed blo-
kiem drzewko. Godne pochwaty, ale po
jakims$ czasie drzewo uros$nie i sgsiad
z parteru moze nie by¢ zadowolony.

Jedno jest pewne — drzewa, krzewy
czy kwiaty poprawiajg jakos¢ zycia na
osiedlach. Chyba nikt nie chciatby zyé
na ,betonowej pustyni”.

— Miasto Katowice zrobito postepy
w tej kwestii, ale jest jeszcze duzo do
zdziatania, zeby faktycznie byto Miastem
Ogroddw, a nie tylko z nazwy. Spétdziel-
nia Mieszkaniowa ,Silesia” ma réwniez
pole do popisu. Mieszkancy sami zaczeli
dziata¢ — kto$ posadzit krzewy, ktos urza-
dzit mini skwer. Wazne, zebySmy sami
zmieniali nasze otoczenie i zeby za tym
szta zmiana mentalnosSci. W ten spo-
séb zmieniamy Swiat na lepsze — mowi
Jarostaw Tokar, mieszkaniec osiedla
,Odrodzenie” w Piotrowicach, aktywnie
dziatajgcy na rzecz miejskiej zieleni.

Korzysci z zycia w otoczeniu wiekszej
czy mniejszej zieleni sg oczywiste. Kazdy
lekarz powie, ze powinniSmy oddychaé
petnymi ptucami, gteboko. Do tego
potrzebna jest nam zielen, produkujaca
tlen, oddajgca wilgo¢. Nie wspominajgc
o0 walorach estetycznych drzew i krze-
wWOw.

— Wsiadamy w samochéd i uciekamy
gdzie$ na dziatke czy do lasu, a stycz-
nos¢ z zielenig mozemy mie¢ w kazdej
chwili. W Holandii widziatem piekne

pola hiacyntéw i tulipanéw w miastach.
U nas tez mozna to zrobi¢ — chocby rzg-
dek kwiatéw nasadzi¢. We Wroctawiu na
jednym z osiedli ludzie posadzili horten-
sje od chodnika do muru bloku. A u nas
zniknat piekny zieleniec przy przebudo-
wie skrzyzowania ulic KoSciuszki i Armii
Krajowej. Z drugiej strony mieszkancy
sami nasadzili krzewy i drzewa przy
ul. Radockiego 50, 52 i 54 czy przy
blokach nr 56-58 — zaznacza Jarostaw
Tokar.

CIAC TO NIE TO SAMO
CO PIELEGNOWAC

Zasadnicze pytanie brzmi — co z tg zie-
lenig dalej? Wielu odpowie: cigé réwno.
W niektérych przypadkach jest to
konieczne, ale nie zawsze i wszedzie.

— Tna jak leci, a ja sie na to nie zga-
dzam! Z zywoptotéw robimy drapaki!
A jak sama nazwa wskazuje zywoptot ma
okres kwitniecia. Jaki jest sens przyci-
nania go w tym czasie. Wycinamy jego
walory zapachowe i estetyczne. To nie
ma nic wspdlnego z pielegnacja roslin-
nosci — podkre$la Jarostaw Tokar.

Mieszkaniec ma jeszcze jedng rade
dla administratoréw osiedli. Apeluje
0 obsadzanie krzewami placéw zabaw,
szczegblnie tych przy drogach, bo tam
dzieci narazone sg na wdychanie spalin
samochodowych (krzewy je zneutralizu-
ja).

— Niemadrym pomystem jest budowa-
nie parkingéw przy placach zbaw. Koszty
wygody dorostych ponoszg dzieci — doda-
je Jarostaw Tokar.

PIELEGNOWAC,
ALE Z GLOWA

Co na to wszystko zawodowy ogrod-
nik? Zbigniew Broniek, wtasciciel gospo-
darstwa ogrodniczego, mieszkaniec

Osiedla ,Targowiska”, uwaza, ze kazda
roSlina wymaga pielegnacji i nalezy jg
systematycznie przycinaé, oczywiscie
z zachowaniem zasad ogrodnictwa.

— Ogélna zasada jest taka, ze nalezy
cigé po okresie kwitniecia. Kazda roslina
ma swoje zapotrzebowanie, a przycina-
nie jest potrzebne chocby po to, zeby
ograniczy¢ przyrosty. Drzewa liSciaste na
przyktad powinno sie przycinaé po korcu
wegetacji — p6Zna jesieniag albo wczesng
wiosng. Z kolei trawy ozdobne powinno
sie przycinaé p6Zng wiosna. A ludzie tna
najczesciej albo wczesng wiosna lub na
jesien — méwi Zbigniew Broniek.

Odmienne zdanie od Jarostawa Toka-
ra ma natomiast w kwestii koszenia
trawnikéw. Te w jego opinii powinno sie
przycinaé. — Na niekoszonym trawniku
jest nietad. Mi sie podobaja trawniki typu
angielskiego, przystrzyzone i odchwasz-
czone. Jesli chwasty sie wysieja, to trud-
no je potem zwalczy¢ — dodaje.

W jego ocenie katowickie osiedla sg
coraz bardziej zadbane, ale wazne, by
pielegnacja zieleni zajmowali sie fachow-
cy, a tych brakuje.

— Drzew na osiedlach moze byé wie-
cej. SadZmy je na przyktad przy parkin-
gach, ktérych pewnie bedzie przybywac.
To zaprocentuje chocby tym, ze drzewa
dadzg nam schronienie przed stoncem
— proponuje Zbigniew Broniek.

Obydwu pandw taczy jedno — sg mitos-
nikami zieleni.

— Wyjdz z bloku, posadz jedno drze-
wo albo krzew, podlej raz dziennie i nic
wiecej! Przyroda tagodzi obyczaje. | o to
w tym wszystkim chodzi! — konczy Jaro-
staw Tokar.

Zachecamy czytelnikéw do dyskus;ji
na temat zieleni w zasobach naszej
spétdzielni. Swoje spostrzezenia moze-
cie Panstwo nadsyta¢ pocztg tradycyjna
na adres SM “Silesia”, ul. Gtuszcéw 9,
40-668 Katowice lub pocztag elektronicz-
ng silesia@smesilesia.katowice.pl

eJB

KONKURS NA NAJPIEKNIEJISZY

BALKON I RABATE W 2021 ROKU

Nalezg sie im
brawa i uznanie

Wyroznieni w konkursie mieszkancy otrzymali podziekowania
oraz nagrody w postaci bonéw zakupowych o facznej wartosci
2000 zt

Osiedlowi ogrodnicy w ramach podziekowania za upiekszanie
najblizszego otoczenia zostali ponadto zaproszeni 8 wrzesnia
br. do zwiedzania Slaskiego Ogrodu Botanicznego w Mikotowie.
Na miejscu czekat na nich poczestunek, a spotkanie byto okazjg
do dyskusji i wymiany doswiadczen w zakresie inicjatyw zmierza-
jacych do poprawy estetyki osiedli mieszkaniowych.

Wyboru najtadniej ukwieconych balkonéw i rabat dokonata
komisja konkursowa powotana przez Zarzad Spétdzielni Miesz-
kaniowej ,Silesia” w sktadzie: Jerzy Jatocha, Krystyna Zietak
- przedstawiciele Rad Osiedli; Magdalena Mucha, Anna Zybata,
Jolanta Zadrzywilska-Wilk — przedstawiciele SM , Silesia”.

Jurorzy zgodnie podkreslili, ze uczestnikom konkursu nalezy
sie szczegblne uznanie za to, ze w dobie pandemii Covid-19
dbaja o estetyke balkonéw oraz stale pielegnuja rabaty.

10 LAT ZDROWEJ RYWALIZACJI

Jolanta Zadrzywilska-Wilk od samego poczatku zwigzana jest
z konkursem na ,Najpiekniejszy balkon” i ,,Najpiekniejsza rabate”
w zasobach SM ,Silesia”. Byta jedng z pomystodawczyn oraz
jurorka tego konkursu.

— Od dawna interesuje sie zielenig i przyroda. Pamietam, ze
kiedys wpadta mi w rece gazeta spétdzielcza, wydawana gdzies
w Polsce. Tam przeczytatam o podobnym konkursie i pomysla-
tam, Ze u nas tez mégthy sie przyjaé. Przedstawitam pomyst
owczesnej prezes, pani Halinie Baczynskiej, ktéra przyjeta go
z entuzjazmem. Niezwtocznie zaczetySmy przygotowywaé zasady
i regulamin konkursu — wspomina Jolanta Zadrzywilska-Wilk.

Wtedy, 10 lat temu, niewielu sie spodziewato, ze konkurs
bedzie sie cieszyt nieprzerwanym powodzeniem wsréd miesz-
kancoéw. Z roku na rok przybywato balkondw i rabat, ktére mozna
byto poddac ocenie juroréw, a osiedla piekniaty.

— Juz po drugiej, trzeciej edycji konkursu mieszkancy moty-
wowali sie nawzajem, a ja na dtugo przed tym zanim w naszej
gazecie ukazato sie ogtoszenie o konkursie, odbieratam telefony
z pytaniami w tej sprawie - dodaje Jolanta Zadrzywilska-Wilk.

Zmiany na osiedlach administrowanych przez SM ,Silesia”
wida¢ gotym okiem. Ukwiecone balkony, a szczegdlnie rabaty
cieszg oko nie tylko mieszkancow, ale takze przyjezdnych.

— Ja sama nie zamieszkuje w zasobach SM ,Silesia”, ale jak
tam bywam, to zauwazam z roku na rok réznice. Zeby utrzymaé
rabate potrzebny jest duzy naktad pracy. To nie jest tak, ze rabata
powstanie w rok. Przez dobrych kilka lat trzeba sie przytozy¢ do
jej pielegnaciji, zeby uzyskaé satysfakcjonujace efekty. Tym bar-
dziej mieszkaricom naleza sie duze stowa uznania — podkre$la
Jolanta Zadrzywilska-Wilk.

Kazdego roku powstaje dokumentacja fotograficzna konkur-
su. Zdjecia nagrodzonych balkonéw i rabat zamieszczane sg na
stronie internetowej SM ,Silesia” oraz w gazecie spétdzielcze;j.
Mieszkancy to zauwazaja i konkurujg miedzy soba.

— To zdrowa rywalizacja, na ktorej korzystajg wszyscy miesz-
kancy. Wierze, ze konkurs bedzie kontynuowany. Zostawiam go
w dobrych rekach — podsumowuije Jolanta Zadrzywilska-Wilk, ktéra
w tym roku koriczy swojg prace przy organizacji konkursu. @ JB

Laureaci konkursuna ,,Najpiekniejszy balkon”:
Grazyna Cata, Aneta Gierlotka,
Halina i Antoni Gumieniakowie,
Bozena Gorka, Sebastian Jureczko,
Anna Jozefoska, Anna Kwasnik,
Maria Lenga, Marta Mikulska, Mirostawa Zdziech.

Laureaci konkursu na , Najpiekniejsza rabate”:
Michalina Broniek, Krystyna Janeczko,
Wiestawa Serdynska i Anna Krupinska,

Jan Wojtysiak, Barbara Zieba.
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SILESIA

AKTY WANDALIZMU
W ZASOBACH SPOLDZIELNI

DEWASTACJA INSTALACJI DOMOFONOWYCH
NA OSIEDLU ODRODZENIE

W nocy z 27 na 28 czerwca biezgcego roku
na terenie osiedla Odrodzenie miat miejsce akt
wandalizmu, polegajacy na uszkodzeniu instala-
cji domofonowej w budynkach potozonych przy
ulicy Radockiego 80, 86, 128, 166, 176, 220,
244, 252 oraz 276.

Nieznany sprawca poprzecinat przewody
instalacji domofonowej w newralgicznych miej-
scach, w wyniku czego spaleniu badZz powaz-
nym uszkodzeniom ulegty czesSci elektroniczne
instalacji. Az w szesciu z ww. budynkéw koszt
naprawy przekroczytby koszt wymiany instalacji
na nowa, a tylko w trzech z nich niezbedne
sg drobne naprawy. Wykonawca robét wycenit
naprawe bgdZ wymiane domofonéw na tgczna
kwote 32 605,60 zt.

Do korica sierpnia biezgcego roku firma Uniga
wyptacita Spétdzielni tgcznie 15 249,82 zt odszko-
dowan z tytutu ubezpieczenia, zwigzanych tylko

Z usunieciami aktéw wandalizmu na naszych
osiedlach, takich jak zamalowanie graffiti na ele-
wacjach budynkéw, wymiana zbitych szyb drzwi
wejsciowych do budynkéw, okienek piwnicznych,
jak réwniez kradziez kamer monitoringu wraz
z osprzetem z budynkéw na osiedlu Targowisko.
Niestety kazde zdarzenie zwigzane z wypta-
tg odszkodowania przez ubezpieczyciela moze
wigzac sie ze zwiekszeniem wysokosci rocznej
sktadki ubezpieczeniowej. W zwigzku z tym ape-
luiemy do mieszkancéw osiedli, aby reagowali
na to, co sie dzieje w ich otoczeniu. Zdarza sie,
ze dzieki szybkiej reakcji Swiadkéw policjanci
sg w stanie zatrzymaé sprawcéw wykroczenia.
Spoétdzielnia w kazdym tego typu przypadku bez-
posrednio po zdarzeniu zgtasza sprawe na Poli-
cje, po czym przeprowadzane sg czynnosci pro-
wadzace do ewentualnego ustalenia i ukarania
sprawcy, jednak najczeSciej sprawy konczg sie
umorzeniem z uwagi na brak swiadkéw zdarze-
nia. Nie badZmy obojetni na akty wandalizmu,
zgtaszajmy je Policji lub Strazy Miejskiej!

Pomalowany i podpalony stot do szachow przy ul. Targowej/Zbozowej.

GRZYBICA

JESLI:

ZGLOS SIE DO DERMATOLOGA
CENTRUM MEDYCZNEGO ANGELIUS,

v zaobserwowates/as na swoich paznokciach biate, zéite lub brazowe plamy i bruzdy,
v plytka stata sie nagle gruba lub tamliwa,

v podejrzewasz u siebie grzybice paznokcia.

#pAngelius

Badania Kliniczne

CELEM WLACZENIA DO BADANIA \E
Z INNOWACYJNYM PREPARATEM. (:L?,N
N
N
N

N {

w .

- -/
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BADANIE OBEJMUJE: /
v 12 tygodni leczenia, 3
v diagnostyka i wizyty kontrolne,
v 9 wizyt w badaniu ze specjalista dermatologiem,
v zwrot kosztow za dojazdy do naszego osrodka w Katowicach.

PACJENT NIE PONOSI ZADNYCH KOSZTOW W ZWIAZKU Z LECZENIEM.

Zapraszamy do kontaktu na Badania Kliniczne Angelius

721 210 110 .» 695 651 702 (migdzy&:OOa{G:GO)

lub napisz do nas na e-mail: badania-kliniczne@angelius.pl

BADANIAKLINICZNE.ANGELIUS.PL

W poradni Pro Familia jest otwarty
nowy Gabinet:

LECZENIA BOLU OSTREGO | PRZEWLEKEEGO
(akupunktura, mikroakupunktura ucha)

Jezeli dokucza Ci:

® B4l stawdw
(kolana, tokcia, barku, biodra, nadgarstka)

® Bol szyi

® Bol kregostupa

® Rwa kulszowa

® B4l stawu skokowego i piety

® Bol po urazach sportowych

® Bol gtowy, migrena

® Bble miesni powiezi i stawow:
fibromialgia, borelioza

® | inne dolegliwosci bélowe

Zapraszamy na wizyte.

Informacje w rejestracji Poradni.
Dr n. med. Dorota Klima

Katowice ul. tetowskiego 16a
tel. 693 173 200, 32 205 93 01

CZAS NA
ZDROWIE

g ) V4 Wtorek 36
llj‘l)l s : Czwartek l (’ : t; ()
KLUB OSIEDLOWY “l]'()l,N(l(‘\T A” ()S l ARGOWISKO

STANOWCZOSC | OPANOWANIE
KONCENTRACJA | NAUKA

BUDOWA AUTORYTETU ,
WYZNACZANIE | OSIAGANIE CELOW ;‘
DYSCYPLINA | ODPOWIEDZIALNOSC
ZDROWE SPEDZANIE CZASU
KOREKCJA WAD POSTAWY
RYWALIZACJA SPORTOWA

UDZIAL. W ZAWODACH

ZDROWE RELACJE

DUZO RUCHU

SWIETNA ZABAWA

BEZPIECZENSTWO
PEWNOSC SIEBIE
WZMOCNIENIE BUCHA
UJEDRNIENIE CIAEA

SKUTECZNE TECHNIKI:

- WALKA WRECZ <

- KOPNIE
= DZ\WIE

E I CHWYRY
= PALKA TELESKOPOWA
" PALKI ESCRIMA

- TABATA

e 18:00

JHATOWICEPL

TELEFON:

510 634 "'4 70
WWW.SAMOOBR




SILESIA

INFORMATOR

SPOLDZIELNIA
MIESZKANIOWA
+SILESIA” W KATOWICACH
40-668 Katowice,
ul. Gtuszcow 9
centrala 32 202 80 34
sekretariat
32 202 93 24

OSIEDLE ,TARGOWISKO”,
OSIEDLE ,ZURAWIA”,
OSIEDLE PRZY UL. B. PRUSA
ul. Fredry 5,
tel. 32 202 90 02

KLUBY OSIEDLOWE
,Silesianka”
ul. Radockiego 282
517-206-397 Potnocna 32

Szanowni Panstwo

W ostatnim okresie w catym
kraju dochodzi do wielu oszustw
dokonywanych przez osoby poda-
jace sie za pracownikéw bankdw.
Celem dziatania oszustéw sa
osoby w réznym przedziale wieko-
wym. Problem ten dotyka takze
mieszkancow Katowic.

Oszusci dziatajgcy metoda
,Na pracownika banku” dzwonig
Z poprawnego numeru bankowej
infolinii, podajg imie i nazwisko

Apelujemy o szczegblng ostroz-
no$¢ w kontaktach telefonicznych
z 0sobami proponujacymi Swiadcze-
nie jakichkolwiek ustug finansowych
lub bankowych. Bezwzglednie nale-
zy zweryfikowaé tozsamos¢é osoby
dzwonigcej. Nie nalezy réwniez
ulegaé namowom rozméwcy do
zainstalowania na swoim telefonie,
tablecie czy komputerze programu
badZ aplikacji do zdalnej obstugi
urzgdzenia. Oszusci czesto infor-
mujg, ze poprzez zainstalowanie
takiego programu pomoga w przej-

email: 517-206-384 Zurawia 80
silesia@smsilesia.katowice.pl 517-206-366

www.smsilesia.katowice.pl Facebook: Kluby osiedlowe SM ,Silesia”

OSIEDLE ,ODRODZENIE” DYZUR AWARYJNY
UL. RADOCKIEGO 152, (poza godzinami pracy spotdzielni)

tel. 32 206 11 26 607 692 272

OGLOSZENIA DROBNE

OKNA - REGULACJA, NAPRAWA,
WYMIANA USZCZELEK. TEL. 602 314 720

oraz cel rozmowy. Informujg nas, iz osoba nieupraw-  $ciu przez trudny proces pozyskania bgdz zabezpie-
niona wtamata sie na nasze konto i dokonata prze- czenia oszczednosci. Aplikacje, takie jak np. AnyDesk,
lewu. Twierdzg ponadto, iz do przejecia niezbednych  sg legalne i uzyteczne, gdyz umozliwiajg zdalny dostep
danych, umozliwiajgcych operacje bankowe, doszto  do wielu urzgdzen. Niestety sg wykorzystywane czesto
w trakcie korzystania z aplikacji popularnych serwiséw  przez oszustéw. Instalujgc taki program udostepniamy
aukeyjnych. Oszusci namawiajg nas do zainstalowania nasze dane oraz umozliwiamy dostep do naszych kont
odpowiedniej aplikacji oraz podania swoich danych bankowych i wykonywanie na nich operacji.

osobowych, aby zapobiec takim sytuacjom w przyszto- Komendant Komisariatu Policji
Sci. Nastepnie dochodzi do wyptaty pieniedzy z nasze- IV w Katowicach
go konta bankowego. p.o. podinsp. Robert Drazek

SILESIA

Bezptatne pismo mieszkancéw Spétdzielni Mieszkaniowej ,SILESIA” w Katowicach
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B NAPRAWY TELEWIZOROW U KLIENTA.
FESTERKIEWICZ.TEL. 603-585-329.

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

Dla wszystkich mieszkancow SM ,, SILESIA”
PIERWSZA WIZYTA w naszym gabinecie
jest BEZPLATNA!!! (zapraszamy z kuronem)

KUPON NA PIERWSZA BEZPLATNA WIZYTE
W GABINECIE NATURAL SPACE

Gabinet NATURAL SPACE HERBAL & MANUAL THERAPY

to wspieranie zdrowia i pomoc w chorobie.

Tutajznajdziesz:

Naturalne metody wsparcia zdrowia (dieta, ziotolecznictwo, suplementy, masaze zdrowotne
i relaksacyjne, psychologiczna pomocterapeutyczna).

Holistyczne, czyli catoiciowe podejécie do cztowieka (dbamy o ciato i umyst takimi metodami
jak np. refleksologia, terapia czaszkowo-krzyzowa, access bars, klawiterapia, akupresura,

terapiabdlukregostupa).

Komplementarne z medycyna klasyczna podejscie do choroby (proponujemy terapie
wspierajaca medycyneakademicka).

Zakres terapii dobieramy nie do jednostki chorobowej a do cztowieka, ktéry przychodzi

zproébg o pomoc. Zakrescen pakietuterapii tez jest opracowywany indywidualnie.

Wazng informacja jest ta, iz w gabinecie dziata réwniez sklep ,0d natury” w ktérym mozemy
zaopatrzy¢ sie w oleje, balsamy, maceraty, mazidta, kremy, mydta itd... a wszystko naturalne,

bez parabenéw i sztucznych barwnikéw.

Katowice wzbogacily sie na swojej mapie o miejsce przyjazne dla kazdego, kto chce zadbac 12.
oswoje zdrowie | poczué, ze jest zaopiekowany na kazdym z pozioméw, wedle zatozen
medycyny holistycznej..NIELECZYMY CHOROB, LECZYMY CZEtOWIEKA.

. Komdrka nerwowa

. Roslina mtodosci, pomaga przy nadcisnieniu

. Zwigzek chemiczny wystepujgcy w piotunie

. Dziedzina medycyny zajmujgca sie uktadem moczowym mezczyzn i kobiet

. Wyspecjalizowane komorki lub narzady zmystowe odbierajgce informacje z otoczenia
. Tradycyjna indyjska nauka medyczna powstata ponad pie¢ tysiecy lat temu

. Pochodna witaminy A. Wykorzystuje sie go w leczeniu zmian tradzikowych

. Inaczej zwana terapig zonowa. Zaliczana do medycyny holistycznej

. Chciatbys go osiggnac

10. Choroba grzybicza wywotana przez zbytnie namnozenie w organizmie drozdzakéw
11. Aminokwas powstajacy w wyniku przemian innego aminokwasu metioniny

12. Przewlekta choroba gérnego odcinka uktadu pokarmowego

Ciepta atmosfera wewnatrz gabinetu, lekko przyciemnione swiatto, saczaca sie delikatnie
muzyka, zapach olejkéw i serdeczni, uSmiechnieci pracownicy sprawiaja, ze to miejsce daje
nam poczucie bezpieczenstwa i odprezenia. Odbiega od zimnych, sterylnych pomieszczen do
jakich jesteémy przyzwyczajeni. Przekonajcie sie sami i zajrzyjcie na Gen. Jankego 86, tam
stowo CZtOWIEK, nabiera innegowymiaru.

OO ~NOOTA, WN -

P : Gen. Jankego 86, Katowice

795301390
terapeuta@naturalspace.pl

PIERWSZE 10 OSOB, ktdre do 15 pazdzienika 2021 roku
nadeslg do naszej Spétdzielni (poczty tradycyjna na adres
SM, SILESIA’, ul. Gluszcow 9, 40-668 Katowice) rozwigzanie krzyzéwki,
otrzyma w upominku KARNET NA TRZY ZABIEGI w Gabinecie NATURAL SPACE

NATURAL SPACE

HERBAL & MANUAL THERAPY

MANUFAKTURA | SKLEP Natural Space - Herbal & Manual Therapy




SILESIA

ALEKSANDRA RZESZUTEK

Ry

BEATA JEZIdRSKA

JULIA ESNEKIER JACEK SWIETEK

Spotdzielnia Mieszkaniowa,,Silesia”
wychodzac naprzeciw potrzebom naszych mieszkancéw i uwzgledniajac
trudny okres pandemii podjeta wspotprace z MOSIR Katowice,
ktory jest organizatorem Akgji

RozRUSZAMY po COVIDZIE!

Propozycja skierowana jest gtownie do osob starszych,
majac na celu zniwelowanie skutkéw
wielomiesiecznego leczenia lub pobytu w domu.

W ramach projektu rozRuszamy po Covidzie osoby starsze (60+), ale nie tylko,
moga skorzystac z trzech bezptatnych spotkan - ¢wiczen usprawniajacych
pod okiem instruktora MOSIR - dyplomowanego fizjoterapeuty, ktéry bedzie do Parstwa
dyspozycji w klubach osiedlowych SM,Silesia’, po uprzednim zgtoszeniu.
Cwiczenia bedg sie odbywa¢ w matych grupach od 1 do 4 oséb.
Uczestnikom zostana rozdane bezptatnie broszury zawierajace pakiet ¢wiczen,
ktére pomoga uzyskac sprawnosc.

Oprécz tego na naszym profilu na Facebooku,Kluby osiedlowe SM,Silesia”
zostang umieszczone filmiki z treningami dedykowanymi do konkretnych grup.

Zapisy i szczegotowe informacje mozna uzyskac w klubach osiedlowych
od 13 wrzesnia br. od poniedziatku do pigtku w godzinach:
Klub ,Silesianka’, ul. Radockiego 282, w godz. 16.00-20.00
Klub Pétnocna 32, w godz. 9.00-13.00
Klub Zurawia 80, poniedziatek, sroda i czwartek w godz. 17.00-20.00

LAUREACI KONKURSU ,WIOSNA W OBIEKTYWIE"

= R Ls G ; s . sy
% : .',_:ia-- o FL ) ﬁ

DOMINIKA SOPOROWSKA

Spoétdzielnia Mieszkaniowa,,Silesia”
oferuje wynajem sal na:

m ZAJECIA RUCHOWE DLA DZIECI | DOROStYCH
m ZAJECIA JEZYKOWE

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

B WARSZTATY, SZKOLENIA, KONFERENCIE,
ZEBRANIA, PRELEKCJE

B PREZENTACJE NA CELE PROMOCYJNE
| HANDLOWE

B PROBY ZESPOLOW TANECZNYCH,
WOKALNYCH

Do dyspozycji sale o powierzchni od 24 m2 do 88 m2 zlokalizowane
w Katowicach-Piotrowicach w trzech klubach osiedlowych: ul. Pétnoc-
na 32, ul. Zurawia 80, ul. Radockiego 282.

Do dyspozycji zaplecze kuchenne, wezet sanitarny, klimatyzowane po-
mieszczenia.

Wynajem na godziny lub dtugoterminowy. W przypadku dtugotermi-
nowego wynajmu ceny podlegaja negocjacji.

Konkurencyjne ceny wynajmu sal uzaleznione od wielkosci i przezna-
czenia.

Szczegotowe informacje pod nr. tel. 517 206 384,
e-mail silesia@smsilesia.katowice.pl
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IMPREZY | KONKURSY | SPOTKANIA | WYCIECZKI | ZAPROSZENIA

W czasie wakacji SM ,Silesia”

y 4
zorganizowata dla dzieci cztonkéw
spétdzielni ,Akcje Lato w miescie”.
Zajecia odbywaty sie od 28.06 do

23.07, od poniedziatku do pigtku,
w godzinach 9.00-15.00. Doswiad-
czeni opiekunowie zadbali o to, aby
dzieci przyjemnie i atrakcyjnie spe-
dzity ten letni wypoczynek. Duzym
zainteresowaniem cieszyta sie wizy-
ta w Centrum Edukacji Ekologicznej
w Murckach, gdzie dzieci mogty stwo-
rzy¢ swoj wtasny zielnik oraz odby-
ty spacer po ogrodzie sensorycz-
no-botanicznym. Dzieki specjalnie
dobranym roslinom i obecnosci wody
ogrod dziatat na wszystkie zmysty
odwiedzajgcych. Edukacje poprzez
zabawe zapewnity takie urzadzenia,
jak: Telegraf Akustyczny, Kotyska
Newtona, Krater, Platforma Obro-
towa, Gong Tam-Tam, Kalejdoskop,
Lepkos¢ i GestosS¢ Cieczy. Dzieki
umieszczeniu w ogrodzie miejsc
do obserwacji meteorologicznych
dzieci lepiej zrozumiaty istnienie zja-
wisk pogodowych i przyrodniczych.
Z ogromng przyjemnoscig odwiedzi-
lismy takze Patac Mtodziezy, gdzie
nasi podopieczni uczestniczyli w war-
sztatach z fizyki, chemii, robotyki,
a poprzez eksperymenty i doswiad-
czenia nieco zgtebili wiedze. Byli
przy tym bardzo kreatywni! Podczas
upalnych dni dziewczeta i chtop-
cy relaksowali sie na katowickim
kapielisku ,Rolna”, gdzie korzystali
ze zjezdzalni, opalali sie na kocu
i pluskali w wodzie. Podczas wyjsé
dzieci mogty sie takze schtodzic i jed-
noczesnie spedzi¢ mito czas na Wod-
nym Placu Zabaw na os. Odrodzenia.
Byty takze pogadanki z policjantami,
ktérzy opowiadali o bezpieczenstwie
dzieci podczas wakacji, a w szcze-
goélnosci nad woda. W klubie przy
ul. Pétnocnej dzieci wziety udziat
w pokazie karate, ktéry poprowadzit
Aleksander Peterko.

Przyjemnie ptynat czas w trakcie
spacerdw, wizyt na placach zabaw
i w lodziarniach. Swietna atmosfe-
ra i uSmiech na twarzy towarzyszyt
dzieciom podczas wyjs¢ do kina
Helios na kinowe hity, tj. ,Luca”,
,Piotrus Pan i Alicja w krainie cza-
réw” oraz ,Raya i ostatni smok”.
Dzieci z zaciekawieniem obejrzaty
takze kinowe seanse edukacyjne:
,Caty Swiat Romy” i ,Magiczne
muzeum” w Patacu Mtodziezy.

Duza niespodziankg okazat sie
wyjazd do parku trampolin Jump
World! Nie lada gratka byta tez
wycieczka do sali zabaw Guliwer,
gdzie na matych gosci czekato
miasto zbudowane z ponad 100
000 klockéw Lego, trampoliny,
ogromna ilo§¢ réznych atrakcji
oraz nietypowy, 6-pietrowy labirynt
z wieloma zjezdzalniami i trasami
saneczkowymi. Wizyta w tym niezwy-
ktym miejscu dostarczyta dzieciom
wiele radosci. Uczestnicy ,Akcji
Lato w mieScie” odwiedzili Biuro
Wystaw Artystycznych, gdzie odby-
ty sie warsztaty plastyczne. Po raz
kolejny dzieci Swietnie bawity sie
takze w kregielni. Prawdziwg grat-
ka byty warsztaty umuzykalniajgce
w Centrum Kultury Katowice, gdzie
uczestnicy odgadywali muzyczne
zagadki. W ostatnim dniu turnusu
dzieci odwiedzity Slaski Ogréd Bota-
niczny w Mikotowie — uczestniczyli
w warsztatach przyrodniczych, ktére
pokazaty, ze poznawanie przyrody
o kazdej porze roku, to fascynujaca
przygoda. Na zakoriczenie byty pysz-
ne lody. Byto ekstra! A juz niedtugo
zapisy na ,Akcje Zima 2022”. Do
zobaczenial
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AKTYWNY SENIOR 55+

W 2021 r. w ramach VII edycji Budze-
tu Obywatelskiego realizujemy pro-
jekt pt. ,,Aktywny Senior 55+, czyli
pakiet zaje¢ ruchowych, jezykowych,
warsztaty, biesiadowanie przy muzy-
ce, wyjscia do kina, teatru, filharmo-
nii itp. oraz wycieczki skierowane do
0s6b zamieszkujgcych w dzielnicach
Piotrowice i Ochojec. Potgczenie
zaje€ rekreacyjnych, kulturalnych
i spotecznych, jako sposéb na funk-
cjonowanie w wieku senioralnym”.

Niestety sytuacja zwigzana z pan-
demig koronawirusa nie pozwolita
nam na rozpoczecie realizacji pro-
jektu w styczniu. Gdy tylko sytuacja
sie troche uspokoita od czerwca
zaproponowaliSmy seniorom plene-
rowe zajecia ruchowe, ktére cieszg
sie duzym zainteresowaniem. Gim-
nastyka z elementami stretchingu
odbywa sie na terenach zielonych
przy ul. Pétnocnej 34A, zumba obok
sitowni plenerowej miedzy blokami
ul. Radockiego od 132 do 136 na
os. Odrodzenia, pilates oraz zdrowy
kregostup naprzeciwko klubu osied-
lowego Zurawia 80 na boisku ZSP nr
2 przy ul. Sobanskiego 32. Spacery
Nordic Walking odbywaja sie na tere-
nach lesnych w Piotrowicach i Ochoj-
cu. Natomiast w klubie ,Silesianka”
seniorzy éwiczg swojg pamiec, uczac
sie podstaw j. angielskiego.

W ramach wyjsé kulturalnych
seniorzy wybrali sie do kina Helios
na filmy pt.: ,Minari”, ,Jak wywo-
tatem bytg zone”, ,Wojna z dziad-
kiem”, ,Czarna owca”.

W klubach osiedlowych miaty miej-
sce ciekawe warsztaty poprzedzone
wyktadami. 7 lipca w klubie ,Sile-

sianka” przy ul. Radockiego 282
odbyty sie warsztaty pt. ,Naturalne
kosmetyki”. Uczestnicy spotkania
wykonali krem odzywczy do ciata,
krem odzywczy do twarzy z olejkiem
z rokitnika i kwasem hialuronowym,
dezodorant naturalny oraz oliwe
magnezowg. Natomiast 31 sierpnia
w klubie przy ul. Pétnocnej 32 na
warsztatach pt. ,Srodki czystosci”
uczestnicy wykonali proszek do
prania, ptyn do naczyn, mleczko do
czyszczenia wanny i umywalki, ptyn
do czyszczenia blatéw kuchennych,
szyb, luster oraz kafelek. Uczestni-
cy warsztatéw zabierali ze sobg do
domu wykonane produkty oraz mate-
riaty szkoleniowe.

Seniorzy mieli réwniez okazje
wybraé sie na cztery wycieczki, ktére
poprowadzit wspaniaty, peten profe-
sjonalizmu przewodnik — Krzysztof
Bywalec. 3 lipca seniorzy odwiedzili
Ojcowski Park Narodowy, gdzie spa-
cerowali Doling Sagspowska oraz
zwiedzali Jaskinie Ciemna. Byt réw-
niez czas na odpoczynek w Zajezdzie
na Podzamczu. 10 lipca podczas
wycieczki pt. Szlakiem Zabytkéw
Techniki miata miejsce przejazdz-
ka kolejkg waskotorowg w Rudach
Raciborskich. Uczestnicy spaceru
zwiedzili Arboretum Bramy Moraw-
skiej petne atrakcji, tj. Zaczarowany
0grod oraz mini zoo. Przekonali sie
na wtasne oczy, jak atrakcyjny jest
ten zielony teren. Byt réwniez spa-
cer po rynku w Raciborzu oraz mito
spedzony czas w restauracji Braxton.
21 sierpnia odbyta sie wycieczka do
Zywca. Tym razem seniorzy odwie-
dzili Muzeum Miejskie w Zywcu,

spacerowali po przepieknym parku,
zwiedzili katedre, a na rynku odpo-
czywali. Nastepnie udali sie na
przejazdzke kolejka linowo-szynowa
na Gére Zar, gdzie w promieniach
stofica podziwiali widoki roztacza-
jace sie z gory oraz paralotniarzy.
W ostatnig sobote sierpnia seniorzy
pojechali do Gliwic. Byt spacer po
miescie: Willa Caro, kosScidt gotycki,
zabytkowy rynek z ratuszem, Zamek
Piastowski, a na zakonczenie prze-
jazd autokarem i rejs statkiem po
Kanale Gliwickim.
Wszystkie wycieczki byty petne
atrakcji i niesamowitych wrazen,
a pogoda zawsze dopisywata.
Jesli sytuacja epidemiologiczna na
to pozwoli, od wrzeSnia do grudnia
2021 r. bedziemy kontynuowac reali-
zacje projektu ,,Aktywny Senior 55+”.
Wszystkich senioréw, ktérzy chca
bra¢ udziat w projekcie zapraszamy
do $ledzenia naszej strony interneto-
wej. Ogtoszenia o aktualnych wyda-
rzeniach bedg umieszczane:
B w gablotach Rady Jednostki
Pomocniczej nr 19 Piotrowice
i Ochojec

B na www.smsilesia.katowice.pl
w zaktadce dziatalno$¢ kultu-
ralna

B na Facebooku — Kluby osiedlo-

we SM ,Silesia”

®m w klubach osiedlowych SM

»Silesia”

B w administracjach SM ,Silesia”

Doktadne informacje mozna uzy-
skaé w Klubie Aktywnego Seniora
»Anziano” od poniedziatku do piat-
ku, od godz. 9.00 do 13.00, tel.
517 206 384.

KINO LETNIE NA MANHATTANIE

Seanse odbywaty sie we wszystkie
niedziele lipca o godz. 21.00. Rozpo-
czelismy filmem muzycznym ,Mamma
Mial!” z 2008 r,. prod. USA, Wielka
Brytania, Niemcy. Okazato sie, ze
przeboje Abby, ktére stanowig kanwe
filmu podsSpiewywali i dorosli i dzie-
ci. Niewatpliwg atrakcjg byli aktorzy
odgrywajacy gtéwne role: M. Streep,
P. Brosnan i C. Firth.

Drugi film w kinie letnim to ,Wiek
Adaline” z 2015 r., prod. USA, Kana-
da. To historia o kobiecie, ktéra na
skutek wypadku samochodowego
przestaje sie starzeé. Ta przypadtos¢
diametralnie zmienia jej zycie. W gtow-
na role wcielita sie Blake Lively i zro-
bita to znakomicie.

,Oficer i dzentelmen” z 1982 r.,
prod. USA, pokazuje mtodego cztowie-
ka chcacego zostaé pilotem marynarki
wojennej USA. Aby osiggna¢ cel musi
zakonczy¢ szkolenie, ktére prowadzi
surowy sierzant. To jeden z pierwszych
filméw z udziatem mtodego Richarda
Gere, ktéry dopiero zaczynat swoja
kariere. Ostatni film w kinie letnim to
byta propozycja dla dzieci — ,Asterix
i Obelix. Tajemnica magicznego wywa-
ru” z 2000 r., prod. Francja, Wtochy,
Niemcy. Starzejgcy sie druid szuka
mtodego nastepcy, ktéremu maégtby
przekaza¢ magiczny eliksir, lecz jego
wrég planuje wykrasé tajemng recep-
ture. Udziat Swietnego G. Depardieu
byt niewatpliwie gwarancjg dobrej
zabawy.

Cztery seanse kina letniego zgroma-
dzity tacznie ponad 450 0s6b. Z roz-
mow z mieszkaricami, ktérzy uczestni-

czyli w projekcjach wynika, ze pomyst
bardzo sie spodobat. Przypadty tez
do gustu filmy, ktére zaproponowali-
Smy. Duzo byto pytan, czy w przysziym
roku znéw uruchomimy Kino Letnie na
Manhattanie. Jesli tak sie stanie, to
mieszkancy majg juz propozycje, co
trzeba wyswietlic.

JesteSmy pewni, ze jak na debiut
w tej kwestii odniesliSmy sukces.
Frekwencja byta znakomita! Podczas
ostatniego seansu wszystkie leza-
Ki (130 szt.) byly zajete! Niektorzy
tez przyszli ze swoimi krzesetkami,
ogladali na stojgco albo siedzieli
na dostawionych tawkach. W sumie
byto ok. 160 widzéw. Dziekujemy za
wspotprace i profesjonalng obstuge

Stowarzyszeniu Inicjatywa i panu
Tomaszowi Szabelskiemu. Niestety
ze wzgledu na warunki pogodowe
musieliSmy odwotaé zaplanowany,
dodatkowy sierpniowy seans pod
chmurka na os. Targowisko. Obie-
cujemy, ze jesli pogoda bedzie nam
sprzyjaé, to zorganizujemy kino ple-
nerowe jeszcze we wrzesniu. Wiecej
informacji wkrotce.

Kino letnie to coraz popularniejsza
forma letniej rozrywki, po ktérg siega-
ja liczne osiedla mieszkaniowe, kluby
i miasta. Dobrze, ze w tym roku mogli-
Smy to zrobi¢ i my.

Dziekujemy Wam za dobrg energie
i znakomitg frekwencje, ktéra pozytyw-
nie nas zaskoczyta.

Dokladne informacje mozna uzyskac¢
w Klubie Aktywnego Seniora, Anziano”
od poniedziatku do pigtku, od godz. 9:00 do 13:00,
tel. 517 206 384.

Iy
Sk
KLUB OSIEDLOWY UL. ZURAWIA 80
tel. 517206366

zaprasza DZIECI na zajecia:
L R )
» ENGLISH FOR KIDS %%

J. ANGIELSKI DLA DZIECI W WIEKU 3-4 LAT
czwartek godz. 16:00 (I grupa)

J. ANGIELSKI DLA DZIECI W WIEKU 5-6 LAT
czwartek godz. 17:30 (Il grupa)

> ZAJECIA REKREACYJNO-
TANECZNO- GINASTYCZNE

DLA DZIECI W WIEKU 3-4 LAT
czwartek godz. 16:45 (I grupa)

DLA DZIECI W WIEKU 5-6 LAT

czwartek godz. 18:15 (Il grupa)
ZAPISY I DOKLADNE INFORMACJE
Klub Osiedlowy ul. Zurawia 80
poniedzialki i srody od godz. 17:00 do 21:00
czwartki od godz. 16:00 do 20:00
tel. 517206366
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dla odmiony

GLOSUJEMY

na www.bo.katowice.eu

'BO odmieniaMy |
Katowice

PROJEKT AKTYWNY SENIOR 55+
i jego Srodowisko lokalne nr L.19/09/VIII

Aktywny Senior 55+ i jego srodowisko
lokalne - pakiet zajeé ruchowych,
jezykowych, warsztaty, biesiadowanie,
wyjscia kulturalne oraz wycieczki
skierowane do osob zamieszkujgcych w
dzielnicach Piotrowice i Ochojec

numer I Koozt szacunkowy: Wriotkodawca:

GLOSUJEMY za pomocg internetowego formularza www.boglosujemy.katowice.eu
Mobilny punkt do glosowania — Filia nr 9 MBP ul. Jankego 183
16.09.2021 r. od godz. 9:00 do 14:00

POMOZEMY GLOSOWAC od 6 do 17 wrze$nia!!!
Przyjdz do klubéw osiedlowych:
- ul. Polnoena 32 od pon. do pt. od godz. 9:00 do 13:00
- . Silesianka” ul. Radockiego 282 od 13 do 17 wrzesnia od pon. do pt.
od godz. 16:00 do 20:00

' 5% B ZAPRASZAMY DO GLOSOWANIA!
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Spotdzielnia Mieszkaniowa,, Silesia” w Katowicach oferuje do wynajecia:

POWIERZCHNIE NA DZIALALNOSC GOSPODARCZA:
B ul. Spétdzielczosci 30 (~100 m?)
pomieszczenia i we usytuowane na poziomie piwnic budynku mieszkalnego,
wyposazone w instalacje elektryczng (indywidualna umowa), wodno-kana-
lizacyjng, centralnego ogrzewania.
B ul. Gen. Jankego 116-120 (~ 49,15 m?)
obiekt wolnostojacy - po bytej hydroforni, wyposazony w instalacje elek-
tryczna.
B ul. Szewska 6-8 (74,00 m?)
lokal usytuowany jest na parterze z odrebnym wejsciem. Lokal wyposazony
jest w instalacje wodno-kanalizacyjng, centralnego ogrzewania i elektryczna
(indywidualna umowa). W pomieszczeniach prowadzone byty ustugi odnowy
biologicznej, kosmetycznej. Lokal do wynajecia od pazdziernika 2021 r.
B ul. Radockiego 180 (~ 13,00 m?)
w skfad powierzchni wchodzi 1 pomieszczenie oraz we. Lokal wyposazony jest
winstalacje wodno-kanalizacyjna, centralnego ogrzewania i elektryczna (indy-
widualna umowa), usytuowany jest na V pietrze budynku mieszkalnego.
m ul. Radockiego 224 (20,00 m?)
w sktad powierzchni wchodza 2 pomieszczenia oraz we. Lokal wyposazony
jest w instalacje wodno-kanalizacyjna, centralnego ogrzewania i elektrycz-
ng (indywidualna umowa), usytuowany jest na VI pietrze budynku miesz-
kalnego.

 ul. Radockiego 262-264 (~ 12,00 m?)

w sktad powierzchni wchodzi 1 pomieszczenie oraz we. Lokal wyposazony
jest w instalacje wodno-kanalizacyjna, centralnego ogrzewania i elektryczna
(indywidualna umowa), usytuowany jest pomiedzy budynkami mieszkalny-
mi, posiada odrebne wejscie.

® ul. Radockiego 270 (34,00 m?)

w skfad powierzchni wchodzi 1 pomieszczenie oraz we. Lokal wyposazony jest
winstalacje wodno-kanalizacyjna, centralnego ogrzewania i elektryczna (indy-
widualna umowa), usytuowany jest na V pietrze budynku mieszkalnego.

B ul. Fredry 3 (~ 36,00 m?)

w sktad powierzchni wchodza: 3 pomieszczenia oraz we. Lokal wyposazony jest
w instalacje wodno-kanalizacyjng, centralnego ogrzewania i elektryczng (indy-
widualna umowa), usytuowany jest na VIl pietrze budynku mieszkalnego.

B ul. Gluszcow 9 (36,00 m*)

w sktad powierzchni wchodzi pomieszczenie magazynowo-garazowe (wy-
soko$¢ ~ 4,00 m). Dostep do lokalu z poziomu zero, brama (2,40 m x 2,40 m)
i drzwi - do wynajecia w najblizszym czasie.

® ul. Zurawia 80 (~ 25,00 m’)

lokal usytuowany jest na | pietrze pawilonu handlowo-ustugowego, wyposa-
zony w instalacje centralnego ogrzewania i elektryczna (indywidualna umo-
wa). Mozliwos¢ korzystania z wc usytuowanego na korytarzu.

B ul. Zurawia 80 (~ 35,00 m?)
lokal usytuowany na | pietrze pawilonu handlowo-ustugowego. Wyposazo-
ny w instalacje centralnego ogrzewania, elektryczna. Mozliwos¢ korzystania
Zwc usytuowanego na korytarzu.
Dziatalnos¢ prowadzona w lokalach
nie moze zaktdcac spokoju mieszkaricom.

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

MIEJSCA PARKINGOWE | POSTOJOWE
B ul. Zurawia 34, 36, 37 - miejsca parkingowe B ul. Szewska 4B, 4C
B ul. Szewska 4 - miejsca na przechowywanie motocykli w zadaszonej i za-
mykanej czesci wiaty gospodarczej.
B ul. Gluszcéw 9 - garaze blaszane znajdujace sie na terenie ogrodzonym
i monitorowanym
B miejsca postojowe pod zadaszona wiata

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

Adwokat

i Radca Prawny

PRACOWNIA

PROTETYCZNA

TRZECIE ZEBY

UWAGA
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Upominki spotdzielcze - za poprawne rozwiazanie KRZYZOWKI WAKACYJNE)
z poprzedniego wydania otrzymuja: Roman Banas, Otylia Gajda, Helena Groriska.

Dla Czytelnikéw, ktérzy do 15 PAZDZIENIKA 2021 ROKU
nades$lg do naszej spétdzielni (poczta tradycyjng na adres SM,,SILESIA”,
ul. Gluszcow 9, 40-668 Katowice lub mailowa silesia@smsilesia.katowice.pl,
z podaniem danych teleadresowych) poprawne rozwiazanie
(z zaznaczeniem: KRZYZOWKA WRZESNIOWA) przewidziano 3 upominki.

Laureaci krzyzowki dla najmtodszych:
Jakub Centawer, Przemystaw Dunaj, Jakub Kostka
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PORADY ANIOtLA FARMACII

Acai - pyszne i zdrowe owoce jagod brazylijskich 4

Acai (Euterpe oleracea), znane
takze jako acaiberry, to pyszne
owoce jagod brazylijskich. Ich
smak przypomina mieszanke jagod
i czekolady. Owoce rosng na pal-
mach w obszarze zalewowym lasow
deszczowych Amazonii. Ciemne
purpurowe jagody acai zawieraja
bogaty kompleks: 18 aminokwa-
sow, 29 kwasow ttuszczowych, 21
pierwiastkow sladowych, witaminy
B1, B2 (ryboflawine) oraz B3 (nia-
cyne), witamine C, D i E, magnez,
cynk, zelazo, beta karoten, fosfor,
kwas nikotynowy, wapn, potas,
miedZ, cynk oraz fosfor.

Jagody sag réwniez bogate w trzy
kwasy ttuszczowe omega: 3, 6 i 9,
ktére zmniejszajg poziom chole-
sterolu i majg pozytywny wptyw na
prace serca, naczynia krwionos-
ne oraz jedrnosS¢ skory. Maja one
takze zdolnos¢ do degradacji nasy-
conych kwasow ttuszczowych, ktére
sg powodem zmeczenia i uczucia
ostabienia.

Najwieksze korzysci tego owocu,
jednak lezg w wysokiej koncentracji
przeciwutleniaczy. Jednym z natu-
ralnych przeciwutleniaczy jest anto-
cyjanina, ktéra przyczynia sie do
zmniejszenia chordb uktadu krgzenia
i przeciwdziata akumulacji ttuszczu,
dziata przeciwalergicznie, przeciw-
grzybiczo, przeciwnowotworowo oraz
przeciwwrzodowo. Aktywnie wptywa
na poprawe kondycji naczyn krwio-
nosnych, uszczelniajgc i wzmac-

niajgc ich Sciany zapobiega krwa-
wieniom. Poprawia przeptyw Kkrwi
w naczyniach wiencowych i obniza
cisnienie. Dzieki swoim wtasciwos-
ciom jest bardzo pomocha w lecze-
niu miazdzycy. Innym waznym prze-
ciwutleniaczem w acai sa polifenole,
ktére zwiekszajg produkcje enzymow
antyoksydacyjnych, chronig komor-
ki organizmu przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki.

Uznanym miedzynarodowym stan-
dardem pomiaru zdolnosci antyoksy-
dacyjnych potraw jest ORAC (Oxygen
Radical Absorbance Capacity). Okre-
Sla on zdolnos¢é do pochtaniania wol-
nych rodnikéw. Im wyzsza jest zdol-
nos¢ do neutralizacji, tym wieksza
jest wartos¢ oceny ORAC.

Ponizej przedstawiamy zestawie-
nie kilku popularnych produktéow
w skali oceny ORAC:

m Acai Berry 102 700
Zurawina 9 090
Czosnek 6 665
Jagody 5 905
Szpinak 1 500
Brokuty 1 300

Dzieki pozytywnemu wptywowi na
nasz organizm i nasze zdrowie, owoc
acai jest uwazany za jeden z najzdrow-
szych pokarméw na Swiecie!

Specjalnie opracowany i dobrany
przez dietetykéw sktad suplementu
diety Acaiberry Slim powoduje, ze
jest on nie tylko pysznym napojem
petnym energii, ale czyni z tego
produktu preparat o wyjgtkowych
wtasciwoSciach wspomagajacych

odchudzanie. Owoce acai nie tylko
skutecznie dostarczajg energii dla
Twojego ciata i umystu, ale réwniez
przyspieszajg metabolizm i spalanie
ttuszczu, skutecznie hamujg apetyt
i sg odpowiednim uzupetnieniem
diety odchudzajacej.

L-leucyna (LEU), to jeden z najwaz-
niejszych aminokwaséw nalezacy do
grupy aminokwasow rozgatezionych,
wptywa on na sekrecje anabolicznych
hormonéw, inicjujac w ten sposéb
synteze biatek mieSniowych i tempo
przebiegu tego procesu. L-leucyna
wptywa zatem bardzo korzystnie na
proces redukcji tkanki ttuszczowej,
przyczyniajac sie do poprawy skta-
du ciata. Aminokwas ten ma uniwer-
salne zastosowanie we wszystkich
dyscyplinach sportowych niezalez-
nie od poziomu zaawansowania.
Dostarczenie organizmowi leucyny
jest priorytetem powysitkowym,
bez odpowiedniej dostepnosci tego
aminokwasu synteza biatek miesnio-
wych nie moze mie¢ miejsca.

Zielona herbata przyspiesza meta-
bolizm, co sprawia, ze nasz organizm
spala wiecej kalorii, a takze zbedny
ttuszcz.

Inulina powoduje zmniejszenie
kalorycznosci, ma niski indeks gli-
kemiczny, co sprawia, ze jest bardzo
przydatna dla diabetykéw. Wykazuje
dziatanie prebiotyczne, wspomaga
uktad immunologiczny, zmniejsza
réwniez sktonnos¢ do zaparé.

Witamina C podnosi odpornosé
organizmu, petni funkcje ochronna,

4 ol \ A
Owoce acai przyspieszaja metabo-
lizm i spalanie ttuszczu, skutecznie
hamuja apetyt i sa odpowiednim uzu-
petnieniem diety odchudzajacej

uczestniczy w procesach metabo-
licznych ttuszczéw, cholesterolu
i kwasow zétciowych. Uczestniczy
w wytwarzaniu czerwonych krwinek.
Jako silny reduktor przeciwdziata
procesowi utleniania wywotanemu
przez wolne rodniki, hamuje powsta-
wanie w zotgdku rakotwérczych nitro-
zoamin. Ma silne wtasciwosci bakte-
riobdjcze w stosunku do niektérych
drobnoustrojéw chorobotwdérczych.
C.L.A. (sprzezony kwas linolowy),
ktérego wtasciwosci wptywajg sku-
tecznie na redukcje tkanki ttuszczo-
wej, zwiekszanie masy miesniowej
i poprawe przemiany materii. C.L.A.

N ’

blokuje enzym umozliwiajgcy przeni-
kanie ttuszczu do komérek ttuszczo-
wych, co prowadzi do zahamowania
ich wzrostu.

DLACZEGO ACAI?

Pomaga w redukcji masy ciata, przy-
Spiesza przemiane materii, odtruwa
i oczyszcza organizm. Wspiera prace
mozgu, zwieksza zdolnos¢ koncen-
tracji, wzmacnia system odpor-
nosciowy, eliminuje wolne rodniki,
poprawia energie i witalnos¢. Ma
wysoka zawartos¢ przeciwutleniaczy
oraz dodatkowo zapobiega zakwa-
szeniu miesni i zapewnia ich lepsza
wydajnosé.

WNIOSKI

Nap6j ten pomaga w rozktadaniu
tkanki ttuszczowej, a tym samym
oczyszcza ciato. W potaczeniu
z odpowiednim stylem zycia, regu-
larnymi ¢wiczeniami fizycznymi
i dietg z odpowiednig podazg w ptyny
pozwala znacznie zredukowaé mase
ciata. Produkt sktada sie z szeregu
aktywnych ekstraktéw roslinnych,
ktére pomagaja zniwelowaé pod-
skoérny ttuszcz i oczyScié organizm
ze szkodliwych substancji. Ten jago-
dowy napdj to alternatywa i subtelna
zmiana w stosowaniu tabletek i kap-
sutek z jednoczesng korzyScig dla
rezimu picia.
® mgr farmacji
Barttomiej Bojdylla

Gigapredkosc w supercenie

Orange Swiattowéd do
1 Gb/s 240 zf taniej przez rok

Love
as

Zapraszamy do Salonéw Orange w Kato
® ul. 3 maja 5 (przy Skarbku) tel: 501 345 678

® CH Galeria Katowicka, ul. 3 maja 30 tel: 508 325 182 \

m CH Silesia City Center, ul.Chorzowska 107 tel: 512 096 700 N\

m CH Dabroéwka, ul. Rozdzienskiego 200 tel: 518 511 121 NN
m CH 3 Stawy, ul. Putaskiego 60 tel: 510 303 353

W CH Libero, ul. Kosciuszki 229 tel: 501 790 317

lub zaméw ustuge u Doradcy handlowego: 571 208 862 sz poiaczsnia wg ayty opsretora

Oszczednos$¢ roczna 240 zt wynika z obnizenia abonamentu dla predkosci do 1 Gb/s o 20 zt miesigcznie w pierwszym roku umowy. Po roku abonament dla predkosci do

Xiaomi Redmi Note 10S 6/128 GB 2239 71 x 24 mies.

i Xiaomi Redmi 9A 2/32 GB za | |

1 Gb/s wzrasta o 20 zi/mies. lub mozna bezptatnie zmieni¢ predkos¢ na nizsza: do 300 Mb/s (abonament jak w pierwszym roku) lub do 600 Mb/s (abonament wyzszy niz

w pierwszym roku o 10 zt/mies.). Predko$¢ 1 Gb/s osiggalna tylko z odpowiednim sprzetem lub w odpowiedniej konfiguracji. Smartfon Xiaomi Redmi 9A 2/32 GB za 1 zt przy
zawarciu umow na 24 mies. na Orange Love Standard oraz ratalnej na smartfon Xiaomi Redmi Note 10S 6/128 GB. Przy odstapieniu od umowy ratalnej Klient zobowigzany
jest do zwrotu zestawu (oba smartfony). Wszystkie urzadzenia do wyczerpania zapaséw, cena na 24.08.2021 r. Szczegdty u sprzedawcy lub na orange.pl. Sie¢ numer 1

z najwieksza liczba Klientéw ustug mobilnych i stacjonarnych.

sieC

orange’




