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pozyczka gotowkowa

PROSTO

POZYCZA MI SIE
RRSO: 991%

Zapraszamy: Ryduttowy, ul. Ofiar Terroru 41, = 32 417 20 45

Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania (RRSO) pozyczki na ,mi sie” wynosi 9,91%; catkowita kwota pozyczki (bez
kredytowanych kosztéw): 15 200 zt; catkowita kwota do zaptaty: 16 497,39 zt; oprocentowanie state: 9,49%; catkowity
koszt pozyczki: 1297,39 zt, w tym prowizja: O zt (0%), odsetki: 1297,39 zt; 20 miesiecznych rat, w tym 19 réwnych rat
w wysokosci 824,87 zt, ostatnia rata: 824,86 zt. Kalkulacja zostata dokonana na 6.05.2024 r. na reprezentatywnym
przyktadzie. Okres kredytowania od 3 do 24 miesiecy. Minimalna kwota pozyczki wraz z kredytowanymi kosztami wynosi
500 zt, a maksymalna 60 000 zt. Ostateczne warunki kredytowania zalezg od zdolnosci kredytowej klienta, kwoty pozyczki,
okresu kredytowania, daty wyptaty pozyczki, daty ptatnosci pierwszej raty oraz wymaganych przez bank zabezpieczen.
Taryfa optat i prowizji Alior Banku S.A. dla Klientéw Indywidualnych jest dostepna w placéwkach i na stronie internetowej
banku. Koszt potaczenia jest zgodny z taryfa operatora.

% prowiz
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Wypadek na kopalni KWK ROW Ruch Ryduttowy

I statlo sie. Trudno bytoby znalez¢ wsréd mieszkancow
Ryduttéw, Pszowa, Radlina i innych miast o$ciennych
osobe, ktora nie bylaby przekonana, ze praca gornika
w kopalni pod ziemia to wykonywanie zawodu najwyzszego
ryzyka z calym inwentarzem niebezpieczenstw, wypadkow,
zagrozenia zycia. Jednak gdy ta szeroko dostepna teoria
przektada si¢ na doswiadczenie, czujemy, ze jesteSmy juz
w innym miejscu. Tak tez stato si¢ w czwartek rano 11 lipca.
O 8.16 doszto do wstrzasu w naszej kopalni. Pod ziemia
na glebokosci 1150 metrow pracowato przy konserwacji
maszyn i urzadzen 78 goérnikéw. 76 udalo si¢ wydostac
Z miejsca zagrozenia przez szyby w ruchu Rydultowy
i ruchu Marcel. 17 trafito do szpitala. Wigkszo$¢ szybko
wrocita do domu, 4 wymagato dluzszego leczenia. Pod
ziemia pozostalo dwoch gornikow. O ich zycie walczyly
84 zastepy ratownikéw gorniczych zardwno zawodowe
z Centralnej Stacji Ratownictwa Gorniczego jak 1 ze
stacji w $laskich kopalniach i ruchach wydobywczych.
Wieczorem, po dziesieciu godzinach akcji ratunkowej,
ratownicy dotarli do pierwszego z zaginionych gornikow.
Niestety, jego zycia nie udalo si¢ uratowac. Kolejne
godziny akcji ratunkowej przebiegaty przy niekorzystnych
zmianach atmosferycznych, podwyzszonym stezeniu
metanu i wtornych drganiach. Momentami trzeba bylo
wycofywaé ratownikéw do bazy w trosce o ich zycie.
W sobote 13 lipca po 54 godzinach ratownicy odnalezli
drugiego z zaginionych. Wiadomos$¢, ze uratowany gornik
ma sthuczenia, zranienia, uraz kregostupa i trudnosci
w oddychaniu, ale zyje, potwierdzita raz jeszcze to, ze
nadzieja umiera ostatnia. Ulga, ze udalo si¢ ocali¢ jedno
zagrozone zycie, fagodzi bol po innym zyciu utraconym.
Wszystko zapamigtamy.

Renata Michalezyk

Poszli na szychta,
Jak szli kozdy dziyn...
Minyli wasz kuchnia,

WylejZzli bez siyn,

To miot by¢ dziyn,

Jak zwykly dziyn...
Po szychcie do dom,
Do zonki 1 dzieci
A tu ich ni ma,
A tu czas leci...

Czeko zoneczka, czekajom dzieci...
Mamo, mamo, kaj je tyn tata ?
Nie wjym aniotku, Mono gro w szkata...
Nie wjym coreczko,

Mono zaro bydzie
I sie spotkomy razym przi obiedzie...
A moze trza bydzie czekac¢ jeszcze wieki,
Zeby tam chyn w niebie, spyndzié¢ syn
z powieki
Ze nasz ukochany mynzulek, czy tata,
W niebianskij krainie, juz swe szychty
splata...

Marek Fibic (22.04.2022)
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Akcja krwiodastwa na
ryduttowskim rynku

Czas na podsumowanie akcji krwiodawstwa na
Ryduttowskim Rynku, ktora odbyla si¢ 14 lipca,
akcji wyjatkowej bo w catosci poswigconej gdérnikom
poszkodowanym w czwartkowym wypadku na KWK
ROW Ruch Ryduttowy.

Dzi$ najcenniejszym lekiem jakim jest krew przyszio
podzieli¢ si¢ tak duzo mieszkancow naszego miasta
i powiatu, ze akcja zakonczyta si¢ po godzinie 15:00 (akcja
planowana byta do godz. 13:00)

Zarejestrowato si¢ 75 osob, z czego krew oddato 70 osob,
5 0s6b z réznych przyczyn nie moglo si¢ podzieli¢ swoja
krwig. Zebrali§my tacznie 31 1 500 ml, najcenniejszego
leku, krwi. Ktora po dzisiejszej akcji w pierwszej kolejnosci
pojdzie na potrzeby leczenia poszkodowanych gdérnikow,
ale rowniez zasili RCKiK w Raciborzu w najtrudniejszym
okresie wakacji, kiedy jest potrzebne najwigcej krwi.

Dzigkujemy jak zawsze niezawodnym druhnom i druhom
z KSRG OSP Rydultowy za pomoc w organizacji
i przygotowaniu akcji. Ekipie RCKiK w Raciborzu za
przeprowadzenie poboru krwi i wytrwato$¢ w przyjeciu
takiej ilosci dawcow. Dziekujemy sponsorom: Bistro
u Aneczki za ufundowanie 30 voucherow, Arczi Kebab
oraz Firmie EKO-Gryt za udostepnienie toalet, Miastu
Ryduttowy za dostarczenie taw.

Akcja organizowana w ramach projektu "Jestem
Honorowym Dawcg Krwi" wspotfinansowanego ze
srodkow budzetu Miasta Ryduttowy.

Na koniec chcieliSmy jeszcze dodaé istotng informacje:
Zarzucono nam ze akcja zostata zorganizowana z dnia na
dzien, celem promocji Stowarzyszenia na czwartkowym
wypadku. Informujemy ze akcja ta byla zaplanowana
w naszym rocznym harmonogramie i nikt z nas ani nasze
Stowarzyszenie nie miato zamiaru promowac si¢ na tym co
si¢ wydarzyto 11 lipca w Rydultowach.

= ]
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Odpowiedi Wiadz Powiatu dot.
szpitala

Budynki szpitala w Rydultowach tworzg unikalny w skali
regionu 1 kraju zespoét. Z tego tez powodu zostaty wpisane
do rejestru zabytkéw. Wtadzom Powiatu Wodzistawskiego
zawsze zalezato na tym, aby ta architektoniczna peretka
z przetomu XIX i XX w. byla zadbana. Poczyniono
tutaj szereg prac remontowych, konserwatorskich czy
modernizacyjnych 1 termomodernizacyjnych (m.in.
docieplenie  stropodachéw i §cian  zewnetrznych,
wymieniona stolarka okienna i drzwiowa, modernizacja
sieci centralnego ogrzewania, wymiana rurociaggow,
wymiennikow ciepta, przebudowa sieci przesylowych),
a wsrdd realizowanych tutaj projektow nalezy wymienic¢
ten najwickszy — unijny projekt poprawy efektywnosci
energetycznej, opiewajacy na kwote 6 min zt.

Wtadze Powiatu Wodzistawskiego maja konkretny pomyst
na zagospodarowanie tego terenu i znajdujacych si¢ tutaj
budynkéw. Zabytkowe obiekty poszpitalne miatyby
peli¢ funkcje okolomedyczne i zaspakajaé potrzeby,
ktore ze wzgledu na zmiany demograficzne sg coraz
wigksze i coraz czesciej zglaszane przez mieszkancow.
Jak pokazuje przyktad krajow zachodnich, to krok we
whasciwym kierunku, gdyz pozwala na oddzielenie bardzo
kosztownych ustug szpitalnych od ustug opiekunczych,
ktore maja charakter bardziej socjalno-bytowych.
W sytuacji permanentnego niedofinansowania opieki
szpitalnej zmiana funkcji obiektow w Ryduftowach ze
szpitalnej] na okotomedyczng pozwoli na zachowanie
cennego dziedzictwa naszego regionu. Do tego, aby
Ryduttowy staty si¢ osrodkiem instytucji wspierajacych
osoby niepetnosprawne, starsze i schorowane zacheca
tez fakt, ze w pdinocnej czesci Powiatu (Ryduttowy,
Radlin, Pszéw, a takze gminy wiejskie w sasiedztwie tych
miast) zauwazalna jest mniejsza obecnos$¢ infrastruktury
pomocowej (jako o$rodki wsparcia, samopomocy itp.).

Wiladze Powiatu chciatyby, aby na terenie kompleksu
szpitalnego Ryduttow powstalo Centrum Opiekunczo-
Mieszkalne, Srodowiskowy Dom Samopomocy typu D
oraz Zaktad Opiekunczo-Leczniczy, a takze — by¢ moze
— w blizej nieokreslonej przysztosci, kolejny w powiecie
Zaktad Aktywno$ci Zawodowe;j.

Celem Srodowiskowego Domu Samopomocy typu
D jest uzupelnienie systemu wsparcia dorostych
0sOb z niepelnosprawno$ciami poprzez stworzenie
dodatkowej ustugi w postaci zapewnienia im mozliwo$ci
zamieszkiwania (w formie pobytu dziennego lub
catodobowego). Osoby, do ktorych oferowana bedzie
oferta  Centrum  Opiekunczo-Mieszkalnego,  obok

réznorodnego wsparcia (w tym w zakresie potrzeb
zdrowotnych, pielegnacyjnych, zapobiegania wtornym
powiklaniom, stymulowania i rozwijania sprawnoS$ci
ruchowej, a takze rozwoju kompetencji poznawczych
oraz spotecznych), beda mialy zapewniona mozliwosé
niezaleznego i samodzielnego, a przede wszystkim godnego
funkcjonowania na miar¢ swoich potrzeb i mozliwosci.
Z kolei o konieczno$ci uruchomienia w powiecie placowki
zapewniajacej catodobowa opieke osobom dtugotrwale
chorym nikogo nie trzeba przekonywaé. Podobnie jesli
idzie o potrzeby zapewnienia miejsc pracy dla osob
najci¢zej niepelnosprawnych. Plany wtadz powiatu sg wigc
odpowiedzia na realne, konkretne i autentyczne potrzeby
zglaszane przez mieszkancow, zwtaszcza przez srodowiska
0s6b z niepelnosprawnosciami i ich rodzin.

Powiat kilkukrotnie aplikowal o $rodki na realizacje
wspomnianych przedsiewzigé. Poki co, dofinansowania
nie udato si¢ pozyskac. Sytuacji nie utatwia fakt, ze obiekty
kompleksu szpitalnego w Ryduttowach wpisane sa do
rejestru zabytkow, co powoduje, ze koszty jakichkolwiek
prac budowlanych z automatu stajg si¢ wyzsze niz
w przypadku obiektéw niezabytkowych.

Wiladze Powiatu jednak nie ustaje w swych staraniach.
Powiat stara si¢ o pozyskanie wsparcia finansowego
ze strony rzadu oraz np. NFZ. To bowiem do zadan
administracji rzadowej nalezy czgs¢ zadan. Z kolei to NFZ
finansuje ustugi w zaktadach opiekunczo-mieszkalnych.

W powiecie mysli si¢ rowniez o wykorzystaniu dawnego
zaplecza gospodarczego szpitala (dawna kuchnia i1 inne
obiekty) oraz terenow z tylu budynkow (tzw. park) na rzecz
spotecznosci Ryduttow i catego powiatu. Przypomnijmy,
ze juz znajduje si¢ tutaj Szpitalna Izba Pamigci, ktorg od
2020 roku prowadzi Towarzystwo Mitosnikow Ryduttow.
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WIELCY WSROD
WIELKICH

w Panteonie Gérnoslagskim w Katowicach
z rekomendacji Muzeum im. sw. Jana Sarkandra w Skoczowie

LUDWIK
KONARZEWSKI

LUDWIK
KONARZEWSKI

(&

Wielcy wsrod Wielkich

J

Z rado$cia przekazujemy informacjg, iz z rekomendacji
Muzeum im. $§w. Jana Sarkandra w Skoczowie, dnia
29.06.2024 roku, zostali uroczyscie wiaczeni do Panteonu
Gornoslaskiego w Katowicach:

Ludwik Konarzewski senior i Ludwik Konarzewski
junior - polscy malarze, rzezbiarze i pedagodzy plastycy,
spotecznicy, dzialajacy na Gormym Slasku i Slasku
Cieszynskim

Profesor Jozef Buzek - polski statystyk, ekonomista,
polityk, poset na Sejm Ustawodawczy i senator I kadencji
w II RP z ramienia PSL ,Piast”, organizator i pierwszy
dyrektor Gloéwnego Urzedu Statystycznego, polski
protoplasta paneuropeizmu, dziadek stryjeczny Premiera
Jerzego Buzka

W uroczystosciach w  Katowicach  uczestniczyt
dyrektor Panstwowego Ogniska Plastycznego im. L.
Konarzewskiego Seniora pan Franciszek Nie¢.

Powotana kultury  jest

instytucja pomnikiem

upamictniajacym  powrét Gornego Slaska do I
Rzeczypospolitej w 1922 roku, jak rowniez, forma uznania
i podziekowania dla OSOB, za wierno$é i poswiecenie dla
malej Ojczyzny. Tworzona od podstaw instytucja kultury
jest szkota ukazujacg praktyczne formy patriotyzmu.
Dziatalno$¢ instytucji to takze proba wypehienia
luki pamieci 1 naprawienia zaniedban zwigzanych
z przechowaniem i przekazywaniem §wiadectw o historii.
Powstanie Panteonu Goérnoslaskiego i jego dziatalnosé
ma zmierza¢ do przywrocenia obiektywnego i rzetelnego
przekazu historycznego z uwzglednieniem waznych dla
Slaska postaci.

Panteon Gorno$laski w Katowicach — miesci si¢
w przyziemiu katowickiej Archikatedry Chrystusa Krola.
Panteon zostal otwarty w czerwcu 2022 roku, z okazji
stulecia przylaczenia czesci Gornego Slaska do Polski. Jest
to wazne miejsce na kulturalnej mapie Katowic, Slaska
i Polski. Instytucja prowadzona jest przez Wojewodztwo
Slaskie, Ministerstwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego,
Archidiecezje Katowicka oraz Miasto Katowice.
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Koncert z okazji Dnia Matki i Ojca
w kancach

22.06.2024 w Centrum Kultury i Biblioteki w Lancach odbyt
si¢ Koncert z okazji Dnia Matki i Ojca. Pigkne piosenki
przedstawity Zespoly "Czyzowianki" z Czyzowic, "Klika
Machnika" z Ryduttow i "Lan" z Lanc. Po Koncercie przy
wspolnym stole uczestnicy nadal chcieli $piewac, wiec cata
sala $piewata nasze znane piosenki przy akompaniamgcie
dwoch harmoni.

Jak wspaniale jest spedzi¢ czas w tak doborowym
towarzystwie.

Bardzo dziekujemy wszystkim uczestnikom spotkania.

Organizatorzy
Koto Gospodyn Wiejskich i Gospodrzy w Lancach
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Szarotki pod Szarlotg

(&

Szarotki, czyli piknik z Charlotta juz za nami!

Po raz drugi miasto Rydultowy znalazlo si¢ na mapie
Festiwalu Gérnej Odry.

Byta moc atrakcji dla najmtodszych i tych troche starszych.

Na dzieciaki czekaly dmuchance, festiwal baniek, HOLI
swigto kolorow a takze animacje u wesotej Heksy czy teatr
lalek!

Najodwazniejsi mogli wzigé udziat w grze terenowej
Beboki, za§ dla milosnikéw $laskiego zartu teatr SAFO
przygotowatl spektakl Pierony.

Wybralismy takze najpyszniejszg szarlotke, ktora nalezata
do pani Malgorzaty Brzonkalik-Skowronek, a na koniec
dnia muzyczng zabawe zapewnit DJ Jano!

To wszystko w towarzystwie lokalnej gastronomii
i wyrobow, nie zabraklo takze kiermaszu ksigzki naszej
biblioteki czy stoiska Powiatowego Centrum Pomocy
Rodzinie w Wodzistawiu Slaskim.

Bylo pi¢knie, oby do zobaczenia za rok!

"{‘ Py uf.“—' Y

.' JJ. Ve
SRS N
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Noc Swictojariska nad Olzg

(&

Lato to czas, gdy Slask ozywa nie tylko dzigki dtugim,
stonecznym dniom, ale takze dzigki starodawnym
tradycjom, ktére wciaz maja swoje miejsce w sercach
mieszkancéw regionu. Jednym z takich wyjatkowych
wydarzen jest §wictowanie Nocy Swietojanskiej i Nocy
Kupaty, ktore odbywaja si¢ w czerwcu m.in. w Olzie.

Noc Swigtojanska — Czas Magii i Wr6zb

Noc Swietojanska, obchodzona z 23 na 24 czerwca, jest
znana w Polsce jako czas magicznych rytuatow, wrozb
i oczyszczajacych obrzedoéw. Na Slasku tradycja ta jest
wcigz zywa 1 cieszy si¢ duza popularnosciag. W tym
czasie na $laskich wsiach 1 miasteczkach rozpalane
sa ogniska, ktore symbolizuja oczyszczenie i ochrong
przed ztymi duchami. Mieszkancy skacza przez
ptomienie, wierzac, ze przynosi to zdrowie i szczgscie.

Nieodtgcznym elementem tej nocy jest takze poszukiwanie
kwiatu paproci — legendarnego kwiatu, ktory zakwita
tylko raz w roku, wiasnie podczas tej magicznej nocy.
Znalezienie go ma zapewni¢ szczes$cie i pomys$lnos¢ na
caty rok. Wspolne $piewy, tance i plecenie wiankow to
rowniez wazne elementy tej tradycji.

Noc Kupaty — Swicto Mitosci i Plodnosci

Kilka dni wczes$niej, w nocy z 21 na 22 czerwca,
obchodzona jest Noc Kupaly, ktéra ma swoje korzenie
w dawnych wierzeniach slowianskich. Jest to $wigto
mitosci, ptodnosci i wody, ktore zyskato popularnosé
rowniez na Slasku. Rytuaty zwiazane z Noca Kupaty maja
na celu celebrowanie natury, mitosci i sit witalnych.

Podczas tego §wieta, pary zakochanych puszczaja na wode
wianki, wierzac, ze jesli wianek poptynie dalej i pozostanie
nienaruszony, ich mito§¢ przetrwa wszystkie proby.
Ogniska, podobnie jak w Noc Swietojanska, s3 centralnym
punktem $wigtowania, a tance wokol nich trwaja do biatego
rana.

Nowoczesne Obchody

Wspolczesne $wigtowanie tych wyjatkowych nocy
na Slasku laczy tradycje z nowoczesnoscia. W wielu
miejscach organizowane sa festyny, koncerty i pokazy,
ktore przyciggaja zarowno mieszkancow, jak i turystow.
Tradycyjne obrzegdy sa czgsto wzbogacane o nowe formy
rozrywki, takie jak pokazy sztucznych ogni czy wystepy
zespolow muzycznych.

Podsumowanie
Noc Swictojanska i Noc Kupaty to wyjatkowe S$wicta,

ktore wcigz maja swoje miejsce w kalendarzu obrzgdowym
Slaska. To czas, gdy magia, tradycja i rado$¢ tacza sie,
tworzac niezapomniang atmosfer¢. Mieszkancy regionu
z dumg pielegnujg te starodawne zwyczaje, przekazujac
je kolejnym pokoleniom i udowadniajagc, ze nawet
w dzisiejszych czasach warto zatrzymac si¢ na chwile, aby
celebrowac¢ nature, mitosé i zycie.

W odpowiedzi na e-mail przystany do redakcji przez
czytelniczke Kluki:

PrzeczytaliSmy Pani tekst i stwierdzamy ze, nie od dzi$,
kazdy ma prawo do wyrazania swojego zdania. My,
jako zarzad TMR przedstawilismy swoje stanowisko
dotyczace probleméw z usuwaniem zapozarowania
hatdy. Z wieloma Pani opiniami si¢ nie zgadzamy,
ale dzickujemy za zwrdcenie uwagi na nazwe firmy
»~MARBUD”. Blad - literéwka nie powinien tam si¢
znalez¢.

Zarzad TMR
\. J
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5.4 min ziotych dla Ryduitow !

J

Mamy $wietne wiesci!

Miasto Rydutowy uzyskato dofinansowanie na ponad 5,4
min zH!

Otrzymalismy wyniki naboru i DWA nasze projekty
uzyskaty dofinansowanie! t.gcznie to ponad 5,4 mlin
ztotych na projekty:

Rydul-to-WY to MY - spoleczna transformacja.

Celem projektu jest podjecie dziatan na rzecz mieszkancow
i obszaréw uczestniczacych w procesie sprawiedliwej
transformacji, ale takze rozwoj aktywnosci spotecznej.
W gtéwnej mierze celem jest przygotowanie mieszkancow
do akceptacji dla procesu transformacji i zmiany
klimatycznej. Projekt finansowany jest w 100% w ramach
programu Fundusze Europejskie dla Slaskiego na lata
2021-2027.

Rodzina to podstawa - rozwoj ustug wsparcia rodziny
w mies$cie Rydultowy.

W ramach projektu zaplanowano szereg dzialan
wynikajacych z realizacji ustawy o wspieraniu rodziny
i pieczy zastgpczej min. zatrudnienie asystenta rodziny,
rodzing wspierajaca, szkotarodzica, warsztaty dlarodzicow,
poradnictwo indywidualne i grupowe (psycholog, prawnik,
mediator) i inne. Projekt jest wspotfinansowany z tych
samych funduszy.
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O zdrowiu

(&

5najlepszych sposobdéw na szybkie nawodnienie organizmu

Trening? Kac? Wyczerpany organizm to czgsto
odwodniony organizm. Jak szybko i skutecznie przywrocic¢
dobry poziom nawodnienia organizmu?

Kazda komorka, tkanka i narzad w twoim ciele potrzebuje
wody do dziatania. Woda pomaga regulowaé temperature
ciata, funkcjonowanie stawow, transport skladnikow
odzywczych, usuwanie odpadow i rozprowadzanie krwi.

Oznacza to, ze twoje ciato nie moze wlasciwie wykonywac
tych funkcji, jesli jestes odwodniony, co dzieje si¢, gdy
tracisz wiecej ptyndw niz przyjmujesz.

Naprzyktad mozeszsi¢ odwodni¢ od poceniasi¢, wymiotow,
biegunki lub przyjmowania lekow moczopednych, ktore
zwickszajg utrate ptyndow. Niektore grupy ludzi sg bardziej
podatne na odwodnienie niz inne, w tym dzieci, osoby
starsze 1 osoby z pewnymi schorzeniami, takimi jak
cukrzyca i choroby nerek.

Oznaki i objawy odwodnienia
» zwigkszone pragnienie

* sucho$¢ w ustach

* rzadkie oddawanie moczu
* sucha skoéra

e zmgczenie

* zawroty glowy

*  bol glowy

Kolor moczu jest rowniez czestym wskaznikiem stanu
nawodnienia. Ogolnie im jasniejszy kolor, tym Iepiej
jestes nawodniony. Jednak kolor moze si¢ zmienié
z powodow innych niz stan nawodnienia, w tym z powodu
diety, niektorych schorzen i stosowania niektorych
lekéw. Badania wykazaly, ze kolor moczu jest waznym
wskaznikiem nawodnienia u dzieci i mtodych dorostych,
ale nie u starszych oséb dorostych.

1. Woda

Chociaz prawdopodobnie nie jest to niespodzianka, woda
jest najlepszym i najtanszym sposobem na utrzymanie
nawodnienia organizmu.

W przeciwienstwie do wielu innych napojoéw, woda nie
zawiera dodanych cukrow ani kalorii, dzigki czemu idealnie
nadaje si¢ do picia przez caly dzien lub szczeg6lnie w razie
potrzeby nawodnienia organizmu, na przyktad po treningu.
Warto zauwazy¢, ze réznorodne czynniki, w tym genetyka,
powoduja, ze niektorzy ludzie tracg wigcej sodu na skutek
pocenia si¢ niz inni.

Jesli cokolwiek z wymienionych dotyczy ciebie, pamigtaj,

aby uzupetni¢ nie tylko ptyn tracony z potem, ale takze
s0d, szczegdblnie po intensywnych lub dtugich ¢wiczeniach
W goracym otoczeniu.

2. Kawa i herbata

Kawa i herbata zawieraja stymulujaca kofeine, ktora moze
odwadnia¢ w nadmiernych ilo§ciach, poniewaz dziata jak
srodek moczopedny.

Jednak picie kawy i herbaty w umiarkowanych ilo$ciach
moze by¢ tak samo nawadniajace jak picie wody 1 stuzy¢
jako energetyzujaca alternatywa.

Kofeina staje si¢ odwodniona tylko w dawkach okoto
250-300 mg, co stanowi rownowarto$¢ dwoch do trzech
filizanek kawy o pojemnosci 240 ml lub pigciu do o$miu
filizanek herbaty o pojemnos$ci 240 ml.

W badaniu 50 osoéb pijacych kawe wypijato 4 filizanki
(800 ml) kawy zawierajacej 4 mg kofeiny na kg masy ciata
dziennie. Nie zaobserwowano istotnych réznic miedzy
kawg a woda w odniesieniu do nawadniania.

Jesli nie lubisz tych napojow, dodaj do swojej kawy
niestodzone mleko migdatowe lub ziota i przyprawy, takie
jak cynamon, gatka muszkatotowa lub trawa cytrynowa.

3. Odttuszczone i niskotluszczowe mleko

Oproécz dostarczania wielu sktadnikéw odzywczych mleko
ma doskonate wlasciwosci nawadniajace.

Mleko naturalnie zawiera wysokie stezenie elektrolitow ,
ktore pomagajg zrownowazy¢ ilos¢ wody w organizmie.
Badania wykazaly, Zze odtluszczone 1 niskottuszczowe
mleko nawadnia jak popularne napoje sportowe po
intensywnych ¢wiczeniach, jednocze$nie zapewniajac
biatko i inne wazne sktadniki odzywcze.

Biatka w mleku sprawiaja, ze jest to rowniez idealny napoj
potreningowy do naprawy miesni.

Pamietaj tylko, ze spozywanie mleka po wysitku moze
powodowa¢ dyskomfort w zotadku, np. wzdecia. Ponadto
nie jest to odpowiednia opcja dla oséb nietolerujacych
laktozy lub niektorych biatek mleka.

4. Owoce 1 warzywa

Owoce 1 warzywa, zawierajgce 80-99 proc. wody, stanowia
doskonatg nawilzajaca przekaske.

Dla porownania, wysoko przetworzone produkty
spozywcze, takie jak ciasteczka, krakersy, ptatki zbozowe
i frytki zawierajg tylko 1-9 proc. wody.

Owoce i warzywa o najwyzszej zawartosci wody obejmuja:
* jagody

* melony

* pomarancze

e winogrona

*  marchewki

» salata
* kapusta
* szpinak.

Mrozone owoce i warzywa sg tak samo pozywne jak ich
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$wieze odpowiedniki, a w niektorych przypadkach sa
bardziej pozywne.

Na przyktad jedno badanie wykazato, ze mrozona zielona
fasola i jagody zawieraja wigcej witaminy C niz ich §wieze
odpowiedniki.

5. Roztwory nawadniajace

Roztwory  nawadniajace  to  specjalne  formuly
stosowane w celu zapobiegania i leczenia odwodnienia
spowodowanego biegunka lub wymiotami.

Stosuje si¢ je rowniez w celu regeneracji po ¢wiczeniach
i zapobiegania lub leczenia kaca.

Roztwory te sg nabazie wody i zwykle zawierajg elektrolity,
takie jak sod, chlor i potas, a takze cukier, zwykle w postaci
dekstrozy. Niektore komercyjne rozwigzania zawierajg
réwniez inne sktadniki, takie jak prebiotyki i cynk.

Chociaz te napoje pomagaja zastapi¢ utracone plyny
i elektrolity, moga by¢ drogie. Na szczgscie mozesz
tworzy¢ wlasne, uzywajac popularnych sktadnikow:

1 litr wody

6 tyzeczek cukru

1/2 tyzeczki soli

Potacz je w duzym naczyniu i mieszaj, az cukier i sol si¢
rozpuszczg. W razie potrzeby mozesz uzy¢ wzmacniaczy
smaku, aby poprawi¢ smak, pamietaj tylko, ze moga
zawiera¢ sztuczne lub naturalne substancje stodzace.
https://odzywianie.wprost.pl/produkty/10283768/5-
najlepszych-sposobow-na-szybkie-nawodnienie-
organizmu.html

Wele byfyja

10 warzyw i owocow, ktore musisz zjes¢ w lipcu. Teraz sg
najzdrowsze i najpyszniejsze

Lato to idealna pora na owoce i warzywa. To wtasnie
wtedy na bazarku pojawiaja si¢ stodkie maliny i pyszna
fasolka szparagowa. Czy wiesz, na co obecnie trwa sezon?
Podajemy list¢ pigciu owocow i warzyw, ktore koniecznie
musisz zje$s¢ w lipcu!

Fasolka szparagowa

Fasolka szparagowa fantastycznie smakuje z butkgy tarta
i masetkiem. Swietnie sprawdzi si¢ jako przekaska, czy
dodatek do dania obiadowego. To wyjatkowe warzywo jest
bogate m.in. w witamine C, A oraz beta - karoten.

Bob
Sezon na bob trwa krotko. W zwiazku z tym warto
si¢ $Spieszy¢ 1 kupi¢ to pyszne warzywo. Zazwyczaj je

gotujemy. Niekiedy jemy go na surowo. W ten sposob
dostarczamy naszemu organizmowi najwig¢cej cennych
sktadnikow.

Kukurydza cukrowa

Kto z nas nie lubi kukurydzy? Ugotowana swietnie smakuje
z dodatkiem masetka i soli. Zdarza si¢,ze czasami rzucamy
ja na ruszt grilla.W takiej wersji rbwniez jest przepyszna.
Oprocz swoich waloréw smakowych, stanowi cenne zrodto
witamin z grupy A, Bi E.

Pomidor

Pomidory sg wyjatkowo smaczne latem. W zwiazku z tym
warto po nie wtedy siegac. Idealnie sprawdzg si¢ do dan
obiadowych, jak i na kanapke do $niadania, czy kolacji.
Poza tym warzywa te sg bogate w likopen, witaming C,
E oraz potas.

Papryka

Sezon na papryke trwa od lipca do pazdziernika. Warzywo
to stanowi rewelacyjna bombe witaminowa. Zawiera duza
ilo$¢ m.in. witaminy A, czy C.

Porzeczki

Najzdrowsze porzeczki to te, ktore wyrozniaja si¢ czarng
barwg. Stanowig §wietne zrodto witamin z grupy A, E oraz
B. Warto wigc wlaczy¢ je do naszej diety. Polecamy
polaczy¢ ze swoim ulubionym koktajlem!

Wisnie

Wisnie odznaczaja si¢ duzg zawartoscig antyoksydantow.
Dzigki temu, spowalniajg proces starzenia si¢ skory.
W zwigzku z tym warto je spozywac. Poza tym owoce
swietnie sprawdza si¢ w czekoladowym deserze!

Maliny

Maliny to wyjatkowo aromatyczne i stodkie owoce, ktore
idealnie pasuja do deserow. Czesto jednak spozywamy je
bez zadnych dodatkow. W malinach znajdziemy miedzy
innymi witaminy z grupy C, E i B.

Jezyny

Jezyny to wyjatkowo cenne zrodto witaminy C.
W 100 gramach owocéw, znajdziemy az 21 g kwasu
askorbinowego. Dodatkowo jezyny s$wietnie wzbogaca
twoj owocowy koktajl, czy satatke.

Jagody
Jagody s$wietnie sprawdza si¢ w puszystych, cieptych
buleczkach - jagodziankach. Owoce te sa bogate

w antyoksydanty. Poza tym odznaczaja si¢ wyjatkowo
niskim indeksem glikemicznym.

https://pysznosci.pl/5-owocow-i-warzyw-w-
lipcu,691886570771468%a
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( Moje rozwaiania )

Mysli moje kierujg si¢ z jednej strony na czekajace letnie
atrakcje - coroczna impreza z udzialem (mam nadzieje
udanym wystepem) naszej Kliki w Olzie a potem wyjazd
na kilkunastodniowy wyjazd nad morze, potem (21 lipiec)
impreza wspolna z zespotem ,,Szczyrbicko Czelodka”,
23 lipca atrakcyjna wycieczka do Zaglebia - Sosnowca
i imprezy w siedzibie TMRu, a rozpraszaja mysli
alarmujace wiadomosci. Czy mozna by¢ obojetny gdy
styszymy o wypadkach, gdy dotyka to szczegolnie dzieci,
a nawet niemowlakow. Katowane dzieci przez rodzicow,
zagryzione dziecko przez psy, utonigcia w przydomowych
basenach, ilos¢ wypadkow na przejsciach dla pieszych,
wypadki dzieci na rowerach i hulajnogach, wypadki
dzieci przy pracach polowych itp. Jesli do tego dodamy
tragedie dzieci zwigzane z wojnami (zabicia, okaleczenia),
zmianami klimatycznymi - szczegélnie w Afryce
i Ameryce potudniowej (gtéd, brak wody) to niestety
wida¢, ze szcze$liwe dziecinstwo mija kilkanascie
milionéw dzieci. lle w tych nieszczgsciach winy rodzicow,
dorostych, politykow, niech kazdy sobie dopowie. Jak
mozna spokojnie wypoczywac gdy widzi si¢ coraz wigksze
zdziczenie wsrod czesci mtodziezy, a dotyka to nie tylko
chtopcow ale i dziewczat. Bijatyki, ustawki, pobicia,
agresja, wulgarne zachowania, wrecz kaza mysle¢, ze takie
osoby nalezy wciela¢ do wojska. A jest z wojskiem niematy
ktopot, bo badania pokazuja, ze mtodziez w Europie (tez
z Ukrainy) nie chce i§¢ do wojska gdy jest lub grozi wojna.
Wojsko kosztuje! W naszym kraju to juz ponad 4% budzetu
(jedno z najwiekszych obcigzen w Europie) i wrecz nasuwa
si¢ pytanie co z wielkg armia, zbrojeniami jak skoficzy si¢
wojna w Ukrainie, a wszystko wskazuje, ze stanie si¢ to
jeszcze w tym roku. Zapowiedzi Trumpa, Putina, sondaze
w Ukrainie wskazujg, ze tak bedzie. Zdaniem niektorych
komentatoréw to Zachod i obecna administracja w USA
chca dalszej wojny w Ukrainie. Niepokoi wojna Izraela
z Hamasem, bo tu zndéw polityka, rozbiezne interesy,
poparcia z jednej strony USA, a z drugiej Iranu i Rosji.
Patrzac na to okiem polityka to widaé, ze najbardziej
rozsadnie zachowujg si¢ Chiny i Turcja. Najlepsze sg bitwy
toczone na stadionach. Niestety nasi te bitwy w pitce noznej

przegrali ale sa przeciez siatkarki, siatkarze, tenisisci,
lekkoatleci itd., wigc spokojnie §piewajmy: “Polacy nic si¢
nie stato”. A co u nas? Jak si¢ czyta niektore komentarze
(przewaznie tych samych autoréw) to obraz naszej
miejscowosci, perspektyw, ocena wladz, jej dokonan, ocena
imprez, atrakcji to samo dno. Reali$ci, w tym ryduttowicy,
ktorzy od czasu do czasu przyjezdzaja do miasta widza
kolosalne pozytywne zmiany, w tym widza pigkna
zadbang miejscowo$¢, pozytywnie oceniaja Burmistrzow
i Rady Miasta, ktorzy wizje rozwoju przelewaja w czyn.
Przyktadem szkoty, budynki komunalne, boiska, obiekty
kultury, zabezpieczenia przeciwpowodziowe, strefa
gospodarcza, przejete od kopalni i zagospodarowywane
tereny, kolejne sieci $ciekow, nowe drogi itd. Czkawka
i nieslusznymi oskarzeniami odbija si¢ niestety problem
z likwidacja zapozarowania na cze¢sci ptaskiej Szarloty, bo
wigkszo$¢ nie zdaje sobie sprawy z faktu, ze decyzje w tej
sprawie wydaly inne instytucje. Ponad 200 letnie istnienie
kopalni przeksztatcito ryduttowska wie§ w nowoczesne
miasto Rydultowy, ale przyniosto tez ucigzliwosci;
tapania, szkody, istnienie palacej si¢ hatdy itp. Nie jest
to zjawisko nowe i z ta ucigzliwo$cig zmagali si¢ od
dziesiecioleci mieszkancy domow przy rosnacej haldzie.
Trzeba sobie powiedzie¢ jasno, ze stali mieszkancy, ktorzy
zbudowali domy w poblizu haldy kilkadziesigt lat temu
moga narzeka¢ i domagac si¢ odszkodowania, bo mogli
nie spodziewac si¢, ze hatda tak bardzo si¢ rozro$nie
i bedzie stwarza¢ tak wielkie zapylenie i tru¢ szkodliwymi
gazami, ale dziwig decyzje naszych mieszkancow, ktorzy
w obecnym czasie wybudowali tam domy. Czy byli i sa
nadal naiwni, ze halda nie bedzie pyli¢ i smrodzi¢ po
zatrzymaniu wybierania skaly? Wspotczuje, maja tez
prawo do odszkodowania ale moim zdaniem Powiatowy
Inspektor Nadzoru Budowlanego nie powinien wyrazac
zgody na budowanie nowych domow w tej zagrozonej
wyziewami strefie. Z zyczeniem letniego wypoczynku dla
wszystkich Czytelnikéw Kluki

Henryk Machnik

Skiadamy najserdeczniejsze
iyczenia urodzinowe
lipcowym solenizantom!!!
A sq to:
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Dostarczamy
ciepto przez caty rok

Czy wiesz, ze z ciepta systemowego mozesz korzystac¢ przez caty rok? Z takim rozwigzaniem
zapomnisz o sezonie grzewczym. W kazdy chtodny dzieh bedziesz mie¢ do dyspozycji ciepto
w swoich kaloryferach. To bardzo komfortowa sytuacja, biorgc pod uwage, ze w Polsce $rednia
temperatura przekracza 15°C jedynie w ciggu trzech letnich miesiecy w roku.

Porozmawiaj z zarzgdcg swojego budynku o uruchomieniu catorocznej dostawy ciepta. Jezeli
mieszkasz w domu jednorodzinnym, skontaktuj sie z dostawcg ciepta systemowego. Najlepszym
rozwigzaniem w takim wypadku jest wyposazenie budynku w urzgdzenie tzw. automatyki
pogodowej. Dzieki temu dostawa ciepta uruchomi sig, gdy tylko temperatura spadnie ponizej
ustalonego poziomu (np. 12°C). Jesli w twoim mieszkaniu zrobi sie zimno, wystarczy, ze odkrecisz
doptyw cieptej wody do kaloryfera. Chcesz wiedzie¢ wiecej na temat catorocznych dostaw ciepta?
Nie zwlekaj i skontaktuj sie z nami.

lepiownia C° CIEPLO

AULGOW ... SYSTEMOWE S

www.ryd.com.pl




Kosmetologia
Trychologia, Podologia
Poradnia dietetyczna DIETIKON

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Ryduttowy, ul. Tetmajera 150
tel. 327294 068, 327294933

Poradnie lekarskie prowadzone w ramach
podpisanych kontraktéw z NFZ

Lekarza POZ, Ginekologiczno-potoznicza,Dermatologiczna,
Okulistyczna, Laryngologiczna, Leczenia bélu, Neurologiczna,
Urazowo-ortopedyczna, Leczenia uzaleznien,

HStara Palmiarnia M » te iejsce, Rtirym
Medycyny paliatywnej, Hospicjum domowe e oz mmiegoce, W

zadbamy e to, aliy Panstwa wyjathowa ureczystesé na
Poradnie lekarskie prowadzone w ramach u.zflpw @ ot wn pamiget a i 'm mq, “o .
i Calliewicie adrestaurewany dzis elieft, sicgajacy swaja
ustug komercyjnych (odptatnych) fistenia Lat 60tych, od zawsze byt Bultuwral :
Alergologiczna dla dzieci, Medycyny pracy . i _/\7’ dob
- _ - dziebnicy Rybnif-Niedobliczyce.

i o g dmat T - Dawna ,,Hawiarnia Mimoza” mieScila w sebie przepichna
: i Sl cranzeric - palmiarnic, do Btivej historii nawigzaliSmy pe
nencwacji. Organizujemy przyjecia ofeliczreScicwe,
wigilijki, Romunie, wesela, spethania biznesowe.

Zapraszamy serdecznie!

Adxres:

ul. Jizefa Rymexa 44,
44-270 Rybnife-Niedobezyce

kontafit: +48 663 937 487 STARA PALMIARNIA
wnwar.starapalmiavia.pl :




