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Teren nie wydaje sie zbyt duzy, ale wedtug planéw ma tutaj powsta¢ 200 miejsc parkingowych
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Wyburzono budynki kolei,
przygotowywany jest plac bu-
dowy, gdzie powstanie cen-
trum przesiadkowe. Bedzie
tam m.in. 200 miejsc parkin-
gowych i zadaszony parking
dla rowerdéw. Za kilka tygodni
ma ruszy¢ budowa tras rowe-
rowych w miescie. Natomiast
trwajg renegocjacje umowy
w sprawie budowy tunelu
pieszo-rowerowego przy ul.
Czestochowskiej.

Czytaj — str. 2

Brakuje miejsc
dla uchodzcow

W powiecie tarnogorskim jest ponad 450 miejsc

dla uchodzcow, z czego 80 proc. znajduje sie w
Tarnowskich Gorach. To za mato. Samorzady majg
zaczgaC przygotowywac punkty masowego kwaterunku.

Jarostaw MySLIwsKI

- Sytuacja jest dyna-
miczna, liczba wol-

nych miejsc ciagle

sie zmienia, ale na

te chwile moge po-
wiedzied, ze zostaly
pojedyncze - powie-
dziala nam w piatek Ur-
szula Krasiniska, dyrektor
Miejskiego Osrodka Pomocy
Spolecznej w Tarnowskich
Goérach. Zajetych byto ponad
450 miejsc przygotowanych

przez samorzady, gtéwnie
w Tarnowskich Gérach. Sg
m.in. w zespole szkdt sale-
zjaniskich, GCR-ze, hostelu
Miotek i Pyrlik. W miescie to
MOPS koordynuje akcje po-
mocy ludziom, ktérzy uciekli
z ogarnietej wojna Ukrainy.
Natomiast w miejskich staty-
stykach nie figuruja uchodz-
cy, ktérzy zostali przyjeci
w domach znajomych czy
rodziny.

MOPS w Tarnowskich
Gérach ma jeszcze sporo

miejsc w mieszkaniach pry-
watnych, ktérych wiascicie-
le zgtosili gotowosé przy-
jecia uchodzcéw pod swéj
dach. Jednak w Urzedzie
Miejskim w Tarnowskich
Goérach poinformowano
nas, ze najpierw te oferty
ma sprawdzié¢ policja. To
ze wzgledu na docierajace
informacje o nieuczciwych
praktykach czy wrecz prze-
stepstwach, ktérych ofiara-
mi byli uchodzcy.
Dokoficzenie nastr. 6

Dodatek

Mama i dziecko

Dodatek reklamowy znajdziesz

w srodku gazety

W NUMERZE

ZMARLA POETKA HENRYKA
KocoT
» 9 marca zmarta poetka Hen-
ryka Kocot. Dziatata w Stowa-
rzyszeniu Mitosnikow Ziemi
Tarnogorskiej, przez lata byta
uczestniczka warsztatow lite-
rackich w TCK.

Czytaj - str. 2

INICJATYWA 605.

SAMORZADY WSPOLNIE

O TRASACH ROWEROWYCH

» Czy Tarnowskie Gory potacza

trasy rowerowe z Lublifcem, Gli-

wicami i Katowicami? To cel pod-

pisanej deklaracji Inicjatywa 605.
Czytaj - str. 3

WANDALE POSZUKIWANI.
JEST NAGRODA 2 TYS. Zt
» Na terenie oSrodka wypoczyn-

kowego Brzeznica w gminie Two-
rog doszto do dewastagji.
Czytaj - str. 4

TARNOGORSKIE MAMY NA
FACEBOOKU. JEST ICH KILKA
TYSIECY
» ,Mama w Tarnowskich Gérach”
zostata zatozona w 2013 roku. —
Kiedy do niej trafitam, liczyta 70
0s6b — méwi jej administratorka.
Cztonkow stale przybywa, cho-
ciaz sama grupa przez te wszyst-
kie lata nieco sie zmienita.

Czytaj - str. |

NASTOLATKI NAJCZESCIE)
WSTYDZA SIE NADWAGI

» Jak pomoc dorastajacemu
dziecku, ktore boryka sie z nad-
waga? Warto zaczac od analizy
tego, co stawiamy na rodzinnym

stole, a wnioskami podzieli€ sie
z dietetykiem. Zwtaszcza ze cza-
sy, gdy nastolatek ,wybiegat” to,
o zjadt, odeszty w zapomnienie.

Czytaj - str. XII

ZAJECIA DLA DZIECI

Z UKRAINY. GDZIE?

» Stowarzyszenia i kluby spor-

towe z Tarnowskich Gor i okolic

proponujg dzieciom z Ukrainy

bezptatne zajecia. W programie

aktywnosci sportowe i zabawy.
Czytaj - str. Xl

TURNIE) DLA UKRAINY

» Klub szachowy UKS G4 z Tar-

nowskich Gér organizuje turniej

szachowy Na Pomoc Ukrainie.

Zagrat moga amatorzy i zawo-

dowcy, bez wzgledu na wiek.
Czytaj - str. 10
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Rozpoczela sie budowa centrum
przesiadkowego. Ma by¢ gotowe za rok Henryka Kocot

Wyburzono budynki kolei,
przygotowywany jest plac
budowy, gdzie powstanie
centrum przesiadkowe. Be-
dzie tam m.in. 200 miejsc
parkingowych i zadaszo-
ny parking dla rowerdow.
Za kilka tygodni ma ruszyc
budowa tras rowerowych
w mieScie. Natomiast trwaja
renegocjacje umowy w spra-
wie budowy tunelu pieszo
-rowerowego przy ul. Cze-
stochowskie;j.

- Umowny termin zakonicze-
nia prac to 31 marca 2023 r.
- méwi Piotr Skrabaczewski,
wiceburmistrz Tarnowskich
Gor.

Inwestycja obejmuje bu-
dowe centrum przesiadko-
wego pomiedzy dworcem
kolejowym a wiaduktem
przy ul. Nakielskiej w Tar-
nowskich Gérach, tunelu
pieszo-rowerowego przy ul.
Czestochowskiej i blisko 30
km tras rowerowych.

Centrum to 200 miejsc
parkingowych dla samocho-
déw osobowych, setka zada-
szonych miejsc postojowych
dla rower6éw z punktem ta-
dowania rower6w elektrycz-
nych, 6 miejsc postojowych
dla elektrycznych samocho-
déw osobowych wraz ze sta-
cjami szybkiego tadowania,
stanowiska ,kiss&ride”, czy-

li ,,pocatujijedz”, z postojem
do 1 minuty, zatoka autobu-
sowa, jezdnie. Centrum be-
dzie powiazane z siecig tras
rowerowych. W ciagu roku
ma ich powstaé blisko 30
km.

- Roboty rusza na prze-
tomie kwietnia i maja. Ich
rozpoczecie zalezne jest od
zaplanowanej technologii
wykonania tras - méwi wi-
ceburmistrz Skrabaczewski.

Na etapie uzyskiwania po-
zwolen utkneta w ubieglym
roku budowa tunelu, ktéry
ma powstaé réwnolegle do
biegnacej pod wiaduktem
kolejowym ul. Czestochow-
skiej i przejaé ruch rowe-

rzystow i pieszych. Wedtug
wykonanej dokumentacji
o$wietlony tunel ma mieé
131 metréw dtugosci, 4 me-
try szerokosci i 2,5 metra
wysokosci.

- Wykonawca ma juz po-
zwolenie wojewody i moze
ruszaé z pracami - méwi wi-
ceburmistrz Skrabaczewski.

Wyglada jednak na to, ze
inwestycja bedzie drozsza.
Trzeba bylto wprowadzié
zmiany do projektu, wyni-
kajace z wymogdéw posta-
wionych przez kolej. Wzro-
sty takze ceny materiatow.
Wykonawca ztozyl wniosek
0 renegocjacje Umowy.
Jarostaw MySLiwski

Plynie pomoc na Ukramq

W miescie trwaja zbidr-
ki daréw na rzecz Ukrainy.
Wtiaczajq sie w nie instytu-
cje, firmy, osoby prywat-
ne. W ubieglym tygodniu
samochéd wypelniony
medykamentami wyjechat
z tarnogdérskiej przychodni
Bi-Med. W tym tygodniu na

reklama

Ukraine trafita kolejna tran-
sza darow.

Karetka z Bi-Medu doje-
chata do granicy polsko-ukra-
inskiej i tam dary zostaty
przepakowane do samocho-
du, ktéry zawiézt je do szpi-
tala w miejscowosci Brody na
Ukrainie. Jak moéwi wlasciciel

ZAKLAD POGRZEBOWY
KOZINSCY

Tarnowskie Gary, ul. Powstaricow SI. 30

NIEPOROWNYWALNE NISKIE CENY
GWARANTOWANA WYSOKA JAKOSC

e eleganckie karawany

¢ eksportacja oséb zmartych catodobowo

e zasitek pogrzebowy wyptacamy natychmiast
lub rozliczenie bezgotéwkowe
e zatatwianie wszelkich formalnosci
* kompleksowe ustugi pogrzebowe w kraju
i za granicg + formalnosci (bez posrednikéw)
e duzy wybor trumien (rowniez pozawymiarowych)
« JESTESMY JEDYNYM PRODUCENTEM
TRUMIEN W TYM MIESCIE

Zaktad czynny:
od poniedziatku do piatku,
w godz. od 8.00 do 18.00,
w kazda sobote od 8.30 do 13.30,
tel. catodobowy 32 285 53 09, 601 40 22 64.

Dary przekazane przez Bi-Med trafity do szpitala w Brodach
FOT. ARCHIWUM BI-MEDU

Bi-Medu Wojciech Bichalski,
akcje koordynuje jeden z le-
karzy, ktéry pochodzi z Ukra-
iny. Dary o wartosci 20 tys. zt
zostaly wystane po konsulta-
cji ze szpitalem. Zebrano to,
czego najbardziej brakuje.
Takze dzieki prywatnym kon-

taktom kolejny transport da-
réw wystano tydzien pézniej.
Tym razem zbidrke m.in.
pieniedzy zorganizowata byta
pielegniarka Bi-Medu, kté-
ra wyemigrowata przed laty
z Tarnowskich Gér do Austrii.
(Exn)

nekrolog

Wyrazy szczerego wspotczucia i gtebokiego zalu
z powodu smierci
Tesciowej

dr Urszuli Gacki i Rodzinie

sktadaja )
Dyrekcja oraz Pracownicy SP ZOZ w Swierklancu

15 marca2022 (

Zmarla poetka

9 marca zmarta poetka Hen-
ryka Kocot. Dziatata w Sto-
warzyszeniu MitosSnikow Zie-
mi Tarnogorskiej, przez lata
byta uczestniczka warszta-
tow literackich w TCK.

Henryka Kocot urodzita sie
w 1948 roku w Tarnowskich
Goérach. Byta absolwentka
tarnogoérskiego Liceum Ogol-
noksztalcacego im. Stefanii
Sempotowskiej. Pracowata
w Centralnym Biurze Kon-
strukeji Kottow.

Poezja zajeta sie pdzno,
w potowie lat 90. Poczatko-
wo pisala do szuflady, jej
debiutancki tomik wierszy
»Fala” ilustrowany koloro-
wymi zdjeciami Brygidy
Melcer-Kwiecinskiej i repro-
dukcjg obrazu Wernera Lu-
bosa ukazat sie w 2004 roku.
We wrzesniu 2018 roku Tar-

nekrologi
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Henryka Kocot
FOT. ARCHIWUM SMZT

nogoérskie Centrum Kultury
wydato drugi tomik Henryki
Kocot ,Mtyn”, z oktadka au-
torstwa ukrainskiej malarki
Valerii Moskvitiny.

(m)

7 ogromnym smutkiem przyjelismy informacije o $mierci
Pani

HENRYKI KOCOT

tarnogorskiej poetki

Pani Henryka pozostanie w naszej pamigci
jako osoba gleboko zaangazowana w sprawy
Tarnowskich Gor.

Wyrazem umilowania miasta byla dzialalnosc¢ spoleczna
w Stowarzyszeniu Mitosnikow Ziemi Tarnogorskie).
Pani Henryka aktywnie wigczala sig w zycie kulturalne
naszego miasta, piszgc poezj¢ oraz uczestniczge
w warsztatach literackich
Tarnogorskiego Centrum Kultury.

Pani Henryko - zawsze bedziemy o Pani pamigtac!

Rodzinie i Bliskim Zmarlej skladamy wyrazy wspélezucia

Burmistrz Miasta Tarnowskie Gory Arkadiusz Czech
Przewodniczacy Rady Miejskiej Adrian Wolnik

Wyrazy wspotczucia z powodu Smierci
OJCA

Pani

Sabinie MULLER

dyrektorowi Powiatowej Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej
w Tarnowskich Gérach

sktadajq:
w imieniu Zarzadu Powiatu
Krystyna Kosmala Starosta Tarnogorski
w imieniu Radnych Powiatu Tarnogorskiego
Przemystaw Cichosz Przewodniczacy Rady Powiatu

Guarek
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FAKTY | LUDZIE

Inicjatywa 605. Samorzady wspdlnie
o trasach rowerowych

Czy Tarnowskie Gory potacza
trasy rowerowe z Lublificem,
Gliwicami i Katowicami? To cel
podpisanej deklaracji Inicjaty-
wa 605.

Bytom, Gliwice, Chorzdw,
Lubliniec, Piekary Slaskie,
Ruda Slaska, Swietochtowi-
ce, Tarnowskie Gory i powiat
tarnogorski. Przedstawiciele
samorzadéw zapowiadaja
wspOlprace przy projektowa-
niu i budowie tras rowero-
wych. Deklaracje w tej spra-
wie podpisano w ubiegltym
tygodniu w Tarnowskich G6-
rach. Jej nazwa to Inicjatywa
605.

Miejsce podpisania do-
kumentu jest nieprzypadko-
we. W Tarnowskich Gérach
miatyby krzyzowac sie dwie
rowerowe trasy, ktore sa cze-
Scig zalozen regionalnej poli-
tyki rowerowej wojewddztwa
$laskiego. To trasa 605 taczaca
Lubliniec, Tarnowskie Gory,
Bytom, Chorzéw i Katowice
oraz 603, ktéra rozpocznie sie
w Zarkach, u nas bedzie bie-

Deklaracje nieprzypadkowo podpisano w Tarnowskich Gérach

gha przez Miasteczko Slaskie
i Tarnowskie Gory do Gliwic
i Rybnika.

Jak ttumaczyt Aleksan-
der Kopia, oficer rowerowy
w urzedzie miejskim, celem
jest stworzenie sp6jnego sys-
temu, ktéry skomunikuje ze
soba poszczegdlne gminy,
z naciskiem na aspekt tury-
styczny i rekreacyjny.

Samorzady zobowiazaly
sie do wspdlnego okreslenia
kosztoéw oraz analizy i wska-
zania mozliwosci pozyskania

FOT. ALICJA JURASZ

pieniedzy na realizacje tras,
a takze do promocji projektu.
W pierwszej kolejnosci beda
starad sie o pieniagdze unij-
ne. By¢ moze juz w tym roku
bedzie mozna sktadac pierw-
sze wnioski. Projektowanie
i budowa musza odbywad sie
z uwzglednieniem kryteriéw
technicznych okreslonych
w dokumencie ,,Zalozenia re-
gionalnej polityki rowerowej
Wojewddztwa Slaskiego wraz
z koncepcja sieci Regional-
nych Tras Rowerowych”.

- Kazdy z naszych samo-
rzad6éw planuje, projektuje
lub buduje wlasne trasy ro-
werowe, polaczenia miedzy
nami powinny by¢ projek-
towane wspdlnie, miedzy
innymi dlatego, aby sie wza-
jemnie uzupetniaty. Chcemy
wspolnie koordynowac prace
i mam nadzieje, ze w przecia-
gu kilkunastu lat osiagniemy
efekt, z ktérego bedziemy
dumni - méwil burmistrz Ar-
kadiusz Czech.

Jak zapowiadal Aleksan-
der Kopia trasy wojewédzkie
w przysztosci moglyby zostac
polaczone z trasami w Cze-
chach i w Niemczech. - Tu-
rystyka rowerowa, takze na
dtuzszych dystansach, rozwi-
ja sie intensywnie i jest coraz
wazniejszym ekonomicznie
elementem w funkcjonowa-
niu gmin - podkreslat. Inicja-
tywa 605 nie jest zamknietg
grupa. - Liczymy, ze przyla-
cza sie inne miasta: Zabrze,
by¢ moze Rybnik i Wodzistaw
Slaski — dodal.

Avicia Jurasz

Jest szansa, ze makieta
Semafor zostanie w miescie

W potowie lutego informowa-
liSmy, ze makieta kolejowa Se-
mafor zniknie z dworca w Tar-
nowskich Goérach.

- Przegralismy z pandemig
- powiedzial dziennikarzowi
,Gwarka” J6zef John, wta-
$ciciel makiety. Oglosil, ze
mozna ja ogladac tylko do 27
lutego.

Wiadomos¢ o tym, ze ma-
kieta mogtaby zostac sprzeda-
na i wyjechac¢ z Tarnowskich
Gor wywotata dyskusje, wiele
0s6b uznato, ze bytaby to stra-
ta dla miasta. Gdy pojawila sie
informacja, ze makieta znik-
nie z dworca w Tarnowskich
Goérach, sprawg zainteresowat
sie Adrian Wolnik, przewod-
niczacy Rady Miejskiej w Tar-
nowskich Gérach. Doprowa-
dzit do spotkania wiasciciela
makiety z burmistrzem Arka-
diuszem Czechem.

»Otrzymatem zapewnie-
nie burmistrza, ze do korica
tygodnia postara sie znalezé
kompromis w celu pozosta-
wienia makiety kolejowej
na terenie Tarnowskich Gér,
majac swiadomosé, ze bez-

posrednio nawiazuje ona do
tradycji naszego miasta, kie-
dy kolejowy wezet tarnogdrski
w niedalekiej przesztosci byt
najwiekszg stacjg towarowa
w Europie, a Tarnowskie Gory
nazywano miastem kolejarzy”
- podsumowat spotkanie Jo-
zef John.

W niedziele na profilu Se-
mafora na Facebooku ukaza-
fa sie informacja, ze rozmowy
W sprawie pozostawienia ma-
kiety w Tarnowskich Gérach
beda kontynuowane.

»Jest to kolejny krok ze
strony wladz Tarnowskich
Gér, stuzacy zachowaniu
makiety kolejowej Semafor
dla mieszkancéw naszego
miasta oraz jako wizytéwki
dla odwiedzajacych nas tu-
rystow i gosci” - napisat J6-
zef John.

Wtasciciel makiety poin-
formowat, ze do czasu sfinali-
zowania zamierzen, przedtu-
zyl wynajem powierzchni na
dworcu kolejowym i makiete
na razie dalej mozna ogladad.
Jest czynna od wtorku do nie-
dzieli w godz. 11-16.

(mir)

Materiat informacyjny

WYBIERZ

MADRZE

#IASZCZEPSIE

POWTARZANIE SZCZEPIEN
PRZECIW COVID-19 1O
DZIALANIE KONIECZNE,
NORMALNE | BEZPIECZNE.

gwarek.com.pl
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NA SYGNALE

Wandale poszukiwani. Jest nagroda

2 tys. 71

Na terenie osrodka wypoczyn-
kowego Brzeznica w gminie
Twordg doszto do dewastacji.

W drugiej potowie lutego
pracownicy ujawnili szereg
zniszczen w kilku domkach,
takze w tym, w ktérym jest
sauna. Lista szkdd jest diu-
ga, to m.in. zdewastowane
prysznice, uszkodzone $ciany,
zerwana fototapeta. Niestety,
nie wiadomo, kiedy mogto
dojs$¢ do dewastacji.

Sprawa zostata zgloszona
na policje. Jezeli kto$ widziat

Zdewastowano m.in. prysznice

FOT. FB BRZEZNICA CAMPING

cos$ podejrzanego albo ma ja-
kiekolwiek informacje, ktére
moga pomdc w ustaleniu,
kim jest badz sa wandale,
moze sie kontaktowa¢ z mun-
durowymi.

Takze o$rodek prosi o po-
moc w znalezieniu sprawcy
dewastacji. Ustalono nagro-
de za jego wskazanie w wy-
sokosci 2 tys. zi, zagwa-
rantowano anonimowos¢é.
Mozna dzwoni¢ pod numery
telefonow: 792-271-173, 692-
326-453
(esp)

Jeden kierowca, a taka bogata policyjna kartoteka

Wydawatoby sie, ze poszu-
kiwany przez policje bedzie
sie ukrywat i nie robit wokot
siebie szumu. Wydawatoby

sie...

W ubieglym tygodniu na ul.
Opolskiej w Tarnowskich G6-
rach policjanci zatrzymali do
kontroli volkswagena.

- Kierujacy w trakcie kon-
troli byt wyraznie zdenerwo-
wany i to przykulo uwage
funkcjonariuszy - informu-
je st. sierz. Kamil Kubica,
rzecznik policji w Tarnow-
skich Gérach.

Policjanci sprawdzili dane
personalne kierowcy i okaza-
to sie, ze wcale nie powinien

wsiadad za kétko, gdyz ciazy
na nim wydany przez sad za-
kaz prowadzenia pojazddw.

- To nie koniec proble-
moéw 31-letniego mieszkarica
naszego miasta. Okazalo sie,
zZe jest poszukiwany - dodaje
st. sierz. Kamil Kubica.

Policjanci ujawnili przy
nim amfetamine, a bada-

nie narkotestem wykazalo,
ze kierowat pojazdem pod
wplywem tego srodka.

- Teraz blisko dwa kolej-
ne lata spedzi w wiezieniu,
a takze odpowie za kierowa-
nie pojazdem pomimo orze-
czonego zakazu i pod wpty-
wem $rodka odurzajacego
- informuje policjant. (mir)

Zderzenie aut wygladalo

Id °
groznie
7 marca na skrzyzowaniu ul.
Bolestawa Smiatego i ob-
wodnicy w Tarnowskich Go-
rach zderzyty sie dwa samo-
chody. Straty sa spore.

Jak ustalili policjanci, 40-let-
ni tarnogdérzanin chciatl
skreci¢ w lewo z ulicy pod-
porzadkowanej. Nie ustapit
jednak pierwszenstwa jada-

cemu obwodnica peugeoto-
wi, za kierownicg ktérego
siedziat 25-latek, tez z Tar-
nowskich Goér.
Uszkodzenia samocho-
doéw sa spore, na szczescie
skonczylo sie na kolizji i ni-
komu nic sie nie stato. Kie-
rowca volkswagena dostat
mandat.
(esp)

Sprytny pomyst ztodziejki

29-letnia mieszkanka Ra-
dzionkowa przez rok okrada-
ta jedna z drogerii w miescie.
Ztodziejska passa skonczyta
sie w ubiegtym tygodniu.

W ubiegly poniedziatek, 7
marca, policjanci otrzymali
zgloszenie, Ze w jednej z dro-
gerii w Radzionkowie ochro-
niarz zauwazyt kobiete, ktéra
regularnie odwiedzata sklep
i go okradatla. Podejrzenia sie
potwierdzity. Eupem 29-let-
niej kobiety, mieszkanki Ra-
dzionkowa, padaly artykuly
kosmetyczne.

gwarek.com.pl

Wymyslita sprytny sposéb
na kradziez: nie skanowata
produktéw w kasie samo-
obstugowej. Gdy kolejny raz
przyszia ,na zakupy”, zostata
zatrzymana przez policjan-
téw. Mundurowi ustalili, ze
kobieta robita to od dluzszego
czasu, bo az od stycznia 2021.
Ukradta artykuly kosmetycz-
ne warte w sumie ponad 800
ztotych. Sprawczyni przyzna-
ta sie do winy i zobowigzata
sie pokry¢ wszystkie koszty.
0 jej dalszym losie zdecyduje
sad.

()

Zaczely sie pozary traw

Trawy ptonety m.in. w Kotach

Jest dopiero potowa marca,
a strazacy juz wyjezdzajq ga-
sic pozary traw. Ich wypalanie
jest zakazane.

W minionym tygodniu trawy
plonely w réznych miejscach
powiatu tarnogdrskiego,
m.in. w Tarnowskich G6-
rach, Kotach, Potepie, Kale-
tach i Zendku. Niestety cze-
sto sa specjalnie wypalane.
Podpalaczy trudno ztapac na
goracym uczynku.

FOT. OSP KOTY

Taki proceder jest bar-
dzo niebezpieczny i szko-
dliwy. Z jednej strony gi-
nie wiele ro$lin i zwierzat.
- Ponadto wystarczy po-
dmuch wiatru, zeby zapalit
sie las czy pobliskie zabudo-
wania - przestrzega mi. kpt.
Wojciech Poloczek, rzecz-
nik tarnogdérskiej komendy
PSP.

Przypominamy, ze wypa-
lanie traw jest zakazane.
(esp)

15 marca2022 (

5 marca, jak co roku, Stowarzyszenie Rodzina Katyfska w Tar-
nowskich Gérach zorganizowato spotkania przy tablicach poswie-
conych ofiarom zbrodni katynskiej. — Odbywaja sie w rocznice
wydania dekretu o wymordowaniu naszych ojcéw, braci i bliskich.
Musimy pamietac o tym, co sie stato, tak zeby juz nigdy sie to
nie powtérzyto — moéwita nam Krystyna Zatof, prezes SRK w

Tarnowskich Gérach. Tablice s3 na kosciele pw. Swietych Piotra i

Pawta, przy areszcie Sledczym i komendzie policji. Byto sktadanie
kwiatéw, zapalono znicze. W uroczystosci uczestniczyli parlamen-
tarzysci, samorzadowcy, przedstawiciele wtadz samorzadowych,
policji, stuzby wieziennej, NSZZ ,Solidarnos¢” i uczniowie klasy
policyjnej z Zespotu Szkot Techniczno-Ustugowych w Tarnowskich

Gorach. (esp)
FOT. ARCHIWUM STAROSTWA

> KRONIKA POLICYJNA

ODWAZNA AKCJA KIEROWCY

» Tarnowskie Gory, Bobrowniki Slaskie. 13.03 swiadek, po-
liciant z Bytomia, po stuzbie, zauwazyt na obwodnicy opla,
ktorego kierowca wykonywat dziwne manewry na drodze
i wszystko wskazywato na to, ze jest pijany. Od razu zawiado-
mit policje i jechat za podejrzanym kierowca, ktory zatrzymat
sie przy ul. Kazimierza Wielkiego. Swiadek podbiegt do opla
i wyciagnat kluczyki ze stacyjki. Na miejsce przyjechat patrol
policji. Okazato sie, ze 41-letni tarnogérzanin jadacy oplem
miat w wydychanym powietrzu ponad 2 promile alkoholu.
DOCISNELA PEDAL GAZU

» Miasteczko Slaskie. 12.03 na DW 908 23-letnia miesz-
kanka Miasteczka Slaskiego skrecata chevroletem i nie do-
stosowata predkosci do warunkéw na drodze. Skonczyto
sie to uderzeniem w stup energetyczny.

TYM RAZEM WPADL PASAZER

» Tarnowskie Gory. 12.03 na ul. Czestochowskiej policjanci
zatrzymali do kontroli kierowce bmw. Zwracili uwage na
pasazera. Okazato sie, ze 32-latek z Czestochowy miat
przy sobie marihuane, a do tego byt poszukiwany, ma pra-
wie rok do odsiadki.

Z PROMILAMI JECHAL SKODA

» Koty. 11.03 policjanci zatrzymali do kontroli 44-latka
z Zedowic. Jechat skoda, pomimo tego, ze miat w organi-
zmie prawie 2 promile alkoholu.

ZASNAt ZA KIEROWNICA

» Zbrostawice. 8.03 na ul. Wolno5ci 35-latek z Pyskowic
zasnat za kierownica forda. Wjechat w ptot i zaparkowa-
nego przy nim fiata. Kierowca byt trzezwy.

POTRACENIE PIESZEGO

» Piekary Slaskie. 11.03 na ul. Podmiejskiej jadaca maz-
da 60-letnia piekarzanka potracita przechodzacego przez
przejscie dla pieszych 60-letniego bytomianina. Mezczyzna
z obrazeniami ciata zostat przewieziony do Urazowki. | ja-
daca mazda, i pieszy byli trzezwi.
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REKLAMA

Tapetu;. pl

ul. Sienkiewicza 48

““ Tarnowskie Gory
e

Lider sprzedazy tapet w Polsce zaprasza
do nowo otwartego sklepu w Tarnowskich Gorach

W ofercie ponad 1000 wzorow tapet!
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Od 15 do 31 marca 2022 rabat 10% na wszystkle tapety

tel. 32 720 68 39 www.tapetuj.pl
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Autostrada Al. Kiepskie
wiesci dla kierowcow
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Brakuje miejsc dla
uchodzcow

Dokoiiczenie ze str. 1

MOPS w Tarnowskich
Gérach ma jeszcze sporo
miejsc w mieszkaniach pry-
watnych, ktérych wiasciciele
zglosili gotowos$é przyjecia
uchodzcéw pod swéj dach.
Jednak w Urzedzie Miejskim
w Tarnowskich Gérach poin-
formowano nas, ze najpierw
te oferty ma sprawdzié poli-
cja. To ze wzgledu na docie-
rajace informacje o nieuczci-
wych praktykach czy wrecz
przestepstwach, ktérych
ofiarami byli uchodzcy. Przy-
pomnijmy, ze we Wroclawiu
49-latek przyjat do domu
uchodzcéw, a potem doszto
do gwattu na 19-letniej Ukra-
ince.

Co dalej? Co bedzie, gdy do
powiatu dotrze kolejna fala
uchodzcéw? Akcje pomocy
koordynuje Starostwo Powia-
towe w Tarnowskich Gérach.

- Je$li chodzi o liczbe
przyjetych uchodzcéw, nasz
powiat jest w czotéwce. Prze-
bywa u nas okoto 500 0sdb,
podczas gdy na przyktad

Sosnowiec przygotowat 170
miejsc - podkresla Stanistaw
Torbus, cztonek zarzadu po-
wiatu.

W piatek wieczorem odby-
ta sie wideokonferencja z wo-
jewoda $laskim. Jak mowi Sta-
nistaw Torbus, samorzadom
polecono przygotowywac
miejsca masowego kwaterun-
ku dla uchodzcéw.

- Bedzie to trudne do zre-
alizowania. ZostaliSmy po-
informowani, ze panstwo
wyptaci 40 zt za dobe na utrzy-
manie jednego uchodzcy. Jak
zapewni¢ nocleg, ogrzewa-
nie, calodniowe wyzywienie
i opieke za takg kwote? - pyta
Stanistaw Torbus.

Wtadze miasta prowadza
rozmowy z TESCO w sprawie
wykorzystania obiektu po
dawnym hipermarkecie przy
ul. Zagorskie;.

- Mozna by tam zakwate-
rowa¢ okoto 300 0séb - méwi
burmistrz Tarnowskich Goér
Arkadiusz Czech. - Natomiast
najpierw obiekt trzeba bedzie
przystosowac.

Nie wystarczy przywiezé
i roztozyé materace. Na pew-
no niewystarczajaca jest baza
sanitarna. Zeby zapewni¢ mi-
nimum intymnosci, trzeba
stworzy¢ boksy itd.

Péki co starostwo wysta-
pito z apelem do o0séb, ktore
przywoza do nas uciekajacych
przed wojng na Ukrainie.
Chodzi o konsultowanie tego
z wojewodzka linig pomocy
uchodzcom: +48 477-217-575.
Tam mozna uzyskac¢ informa-
cje, gdzie sg wolne miejsca
dla uchodzcéw.

Co wazne, wsparcie spo-
teczenistwa nie stabnie, dar-
czyncédw nie brakuje. - Gdy
ogtaszamy, jakie sa potrzeby,
jest pozytywny odzew - mowi
dyrektor Krasiriska. Podkresla
takze bezinteresowne zaanga-
zowanie wielu oséb. - Bardzo
nas wspiera m.in. Harcerski
Klub Ratowniczy Hufca ZHP
Ziemi Tarnogodrskiej - dodaje.

Kolejne transporty daréw
wysyla takze Tarnogoérska
Zbidrka dla Ukrainy.

Jarostaw MysLiwski

To nie s3 dobre wiesci dla kie-
rowcow. Pofatdowany, ucigz-
liwy odcinek autostrady A1
Piekary §Iqskie - Pyrzowice na
pewno nie zostanie wyremon-
towany w tym roku.

W ubiegtym roku z feralne-
go odcinka pobrano okoto
61 odwiertéw. Probki trafity
do specjalistycznego labora-
torium, ktére zbadato mate-
riat. Teraz analizy przepro-
wadzi rada naukowa przy
Generalnej Dyrekcji Dréog
Krajowych i Autostrad. Na-
leza do niej profesorowie
i doktorzy uczelni technicz-
nych. Na ich opinie trzeba
bedzie poczekad. Dopiero
wtedy katowicki oddzial
GDDKIiA bedzie mégt ogto-
si¢ przetarg na wykonanie
naprawy tej trasy, w taki
sposdb by po raz kolejny nie
trzeba bylo tego powtarzac.

Jak informuje Urzad Miej-
ski w Piekarach Slaskich, nie
ma co liczy¢, zeby przetarg na
naprawe nawierzchni Al zo-
stat ogloszony jeszcze w 2022
roku. Nie do konica wiadomo,
co drodze ,,dolega”. Od odda-
nia do uzytku w 2012 roku
na nawierzchni tworza sie
wybrzuszenia, uniemozliwia-
jace normalng eksploatacje.
Na razie naukowcy stwier-
dzili, ze to wina zuzlu zasto-
sowanego do podbudowy.

Na remont trzeba bedzie poczekac

FOT. ARCHIWUM GDDKIA

Material pecznieje, gdy staje
sie wilgotny.

GDDKiA z pomoca Wy-
konawcy drogi usitlowala
pozby¢ sie tego problemu
wielokrotnie. Jak dotad bez
efektéw. Autostrade zaczeto
budowaé¢ w 2009 roku. Jesz-
cze w okresie gwarancyjnym
na nawierzchni drogi pojawi-
ty sie nieréwnosci. Ostatnig
naprawe kilku fragmentéw
pofatdowanej drogi wykony-
wano w 2020 roku. (a)

> MAGAZYN POWIATOWY STAL SIE MIEDZYNARODOWY

> PRZYTYKI Z RYMAMI

INWESTYCJA

Budowa na kolei rusza,

Bedzie sie jezdzi¢ w autobusach.
Jezeli to wychodzi taniej,

To moze niechaj tak zostanie.
RZEKA | MORZE

Rzeka pomocy z naszych serc ptynie...
A co sie dzieje na Ukrainie,

Tam dla cywilnej ludnosci zgroza
Jest powodem wielkiego tez morza.
W SWIERKLARCU

Spotykajac psa agresywnego,

Do kogo dzwoni¢, nie wiedza tego.

Jest najwazniejsze, tak szybko dzwonic,
By delikwenta pies nie dogonit.
NIEWYDOLNA POCZTA

Dla poczty to wielki wysitek,
Dostarczanie ludziom przesytek!

W SwierklaAcu obrzydta juz wszystkim,
Urzad to czy klub towarzyski?
PRZYGODA Z ZUS-EM

Inicjatywie nisko sie ktaniam,

Ze ZUS odpowiada na pytania.
Zdecydowanie gorzej jest musie

Na pytania odpowiadaé w ZUS-ie.
Janina KamiLewicz

PRZYGORY SVARKI MARGKE eisee:Jas precHsLer  RYsv)E:

W sobote do powiatowego maga-
zynu zbiérki pomocy humanitarnej
dla Ukrainy w Tarnowskich Gérach
dotart transport z partnerskiego
powiatu Erlangen-Hochstadt. Fur-
gonetke daréw przywiezli Man-
fred Bachmayer i Alexander Schulz.
W nocy z piatku na sobote z darami
przyjechaty trzy samochody dostaw-
cze z Bilbao w Hiszpanii. W drodze po-
wrotnej zabrali ze sobg uchodzcow z
ogarnietej wojna Ukrainy. Jak trafili do
Tarnowskich Gor? To przyjaciele Pola-
ka urodzonego w Tarnowskich Gérach,
a mieszkajgcego obecnie w kraju Ba-
skow — nalezacych do zwigzku zawo-
dowego ERNE baskijskiej autonomicz-
nej policji ERTZAINTZA w Bilbao. (mir)

FOT. JAROSEAW MYSLIWSKI

ANNA KRZTON

STARKO MARIKO,
CZY WIE PANI, CO SIE
BEDZIE DZIAtO?

PANI NIE STRASZY

NIECH MNIE

WRESZCIE JEST POROZUMIENIE SAMORZADOW
W SPRAWIE TRAS ROWEROWYCH.

| RUSZA BUDOWA

CENTRUM
PRZESIADKOWEGO.

JAK TO €O? )
BEDZIE PANI MOGYA KORZYSTAC.

<

-

ALE CO JA Z TEGO
BEDE MIAtA?

ek

::‘ }/T. DAY S " |

=

= * ;&

ROZUMIEM, ZE BEDE SIE MOGHA
W TYM CENTRUM PRZESIASC
Z MOJEGO ROWERU NA LEPSZY.

gwarek.com.pl
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Guiarek

Mama | dziecko

Dodatek

TARNOGORSKIE MAMY NA

FACEBOOKU.

ST ICH KILKA TYSI

-CY

Grupa na Facebooku ma 4,5 tysigca cztonkow. Trafiajg tam mtode mamy, ktdre szukajg pomocy i wsparcia w pierwszych miesigcach
rodzicielstwa. ,Mama w Tarnowskich Gorach” zostata zatozona w 2013 roku. — Kiedy do niej trafitam, liczyta 70 osob — mowi
jej administratorka. Cztonkow stale przybywa, chociaz sama grupa przez te wszystkie lata nieco sie zmienita.

ELzBiETA KULINISKA

»2Mama w Tarnowskich
Goérach” to grupa zrze-
szajaca tarnogorskie
mamy. ,,Razem two-
rzymy serdeczng
atmosfere. Traktuje-
my sie z szacunkiem.
Urozmaicone dialogi to
normalna rzecz, ale pamie-
tajmy o uprzejmosci. Daj gru-
pie wiecej, niz chcesz od niej
uzyskadé. Czlonkostwo w tej
grupie wymaga wzajemnego
zaufania. Autentyczne, pelne
ekspres;ji dyskusje uatrakcyj-
niaja grupy, ale moga w nich
by¢ takze poruszane tematy
delikatne i poufne. Informa-
cje udostepniane w tej grupie
powinny w niej pozostac¢” -
to podstawowe zasady grupy
okreslone w krétkim regula-
minie.

- Nie udzielam sie zbyt
czesto na forum, ale ciagle
zagladam na te strone - méwi
pani Agnieszka. Jej syn jest
juz w wieku szkolnym, ale jak
twierdzi, grupa jest dla niej
ciagle waznym zrédtem infor-

— Chcemy, by grupa
zachowata charakter
pomocowy — mowi. —

Po to powstata, miata
by¢ miejscem wymiany
doswiadczen, wie-

dzy. Jednak to, co byto
na poczatku tatwe, z
czasem zostato zwery-
fikowane przez zycie. Z
mojego punktu widzenia,
najsprawniej mozna

nig byto zarzadzac, gdy
liczyta tysigc cztonkow —
twierdzi Katarzyna Jach.

macji. - Przyznaje, ze traktuje
ja nieco instrumentalnie: jesli
szukam lekarza albo chociaz-
by pomystu, gdzie spedzié
z dzieckiem czas wolny -
sprawdzam, co polecaja inne
mamy. Warto tam zagladad
ze wzgledu na to jak jest pro-
wadzona: nie ma baltaganu,
tatwo mozna odnalez¢ inte-
resujace nas tematy. Nie ma
,$mieci” - administratorki
usuwaja reklamy (sg zakaza-
ne - przyp. red.), porzadkuja
posty tematycznie.

Podobne zdanie ma inna
tarnogdrzanka, mama kilku-
letniej Mai. - Znalaztam te
grupe dzieki kolezance, ktéra
mnie do niej zaprosila. Bytam
wtedy w ciazy. Najbardziej ak-
tywna w grupie bytam wtedy,
kiedy cérka byta malutka. To
wtedy szukatam informacji
iporad - méwi tarnogérzanka.

- Dzisiaj znacznie rzadziej tam
zagladam, ale trzymam reke
na pulsie, wiem, co sie dzieje.

Jak méwi, wielka pomoca
jest to, ze dobrze dziata wy-
szukiwarka. - Administra-
torki prosza, by stosowac
hasztagi. Wiele dziewczyn sie
do tego stosuje, dlatego po
forum dosy¢ tatwo sie poru-
sza¢ i wyszukac posty nawet
sprzed kilku lat. Szukasz nia-
ni, przedszkola, interesuje cie
np. temat alergii - znajdziesz.
Administratorki zwracaja tez
uwage, by nie konfliktowad
cztonkéw grupy. Wiadomo,
ze jest z tym réznie, grupa
jest juz duza. Pamietam, zZe
w przesztosci pojawialy sie
tematy kontrowersyjne doty-
czace np. strajku kobiet, poli-
tyki. Jednak tagodzono spory.

Potwierdza to Katarzyna
Jach, ktéra jest jedna z ad-

|

| # i
AV AW ’

Mama w Tarnowskich Gérach to profil majacy charakter pomo-

cowy. Zrzesza 4,5 tys. osob

ministratorek. - Chcemy, by
grupa zachowala charakter
pomocowy - mdéwi. - Po to
powstata, miata byé miej-
scem wymiany doswiadczen,
wiedzy. Jednak to, co bylo
na poczatku tatwe, z czasem

FOT. GEORGERUDY/ CANVA.COM

zostato zweryfikowane przez
zycie. Z mojego punktu wi-
dzenia, najsprawniej mozna
nig byto zarzadzaé, gdy liczy-
ta tysigc cztonkéw - twierdzi
Katarzyna Jach.

Dokoiiczenie na str. IV

Spojrzyj na siebie przychylnym okiem

AN
)

I

O tym, jak zadbac o wtasng sylwetke, dla zdrowia i w duchu
ciatopozytywizmu, Katarzyna Kowalik opowie juz 19 marca w

Tarnogdrskim Centrum Kultury

FOT. MATERIALY PRASOWE

Czym jest ciatopozytywnos¢?
Na to pytanie staraja sie od-
powiedziec organizatorzy
tegorocznej Kobiecej Art Are-
ny, ktora jeszcze przez kilka
dni potrwa w TCK. Dla kobiet
przygotowano warsztaty,
ktore majg im poméc w ak-
ceptacji ciata takim, jakie ono
jest. Wsrod prowadzgcych
znalazta sie Katarzyna Kowa-
lik = mieszkanka Tarnowskich
Gor, wybitna sportsmenka. -
Nie chce byc kojarzona z kul-
tem ciata - mowi.

Barbara Kompata, koordy-
natorka Kobiecej Art Areny
(rozpoczeta sie 8 i potrwa
do 19 marca), przyznaje, ze
organizatorom zalezalo na

tym, aby pokazaé - przede
wszystkim kobietom, ktére
bardziej przejmuja sie swo-
im wygladem - Ze nie trze-
ba pedzi¢ za lansowanymi

rzy zwracaja jednoczesnie
uwage na negatywne opinie
na temat cialopozytywno-
§ci. Przeciwnicy méwia, ze
jest to ruch propagujacy oty-

- Jestem aktywnym sportowcem, zeby coS osiggnac
trzeba ciezko pracowac, zmuszac sie do pracy. Potrzebna
jest determinacja, dlatego niewiele os6b wytrzymuje i
osiaga sukcesy. Jednak wazne jest tez to, by pozostac sobg
i cieszyC sie tym, co robimy. Uwazam, ze kazdy powinien
znaleZc sobie coS$, co go pasjonuje - mowi Katarzyna

Kowalik.

w mediach trendami, by
dobrze sie czué i zy¢ ze sobg
w zgodzie. - Trzeba spoj-
rzeé na siebie przychylnym
okiem - méwi. Organizato-

10s¢, lenistwo i zaniedbanie.
Tymczasem nie chodzi o to,
by o siebie nie dbad, ale by
znaé swoje ograniczenia,
a jednoczes$nie zalety i moz-

liwosci. Cialopozytywnos¢
pokazuje, ze rezygnacja
z koniecznosci bycia ,taka
a taka” przynosi ulge. To
z kolei oddziatuje na sposéb
myslenia o sobie i ogdlnag
aparycje w codziennym zy-
ciu - Warsztaty, ktére zapro-
ponowalismy, maja rézny
charakter. Jest spotkanie
na temat makijazu (bilety
rozeszly sie bardzo szybko -
przyp. red.), zajecia pilates,
a takze spotkanie z Dorota
Komasg (odbyto sie w sobo-
te), ktéra skupia sie na na-
szym wnetrzu, jak i nieco na
kontrze do niej z Katarzyna
Kowalik, ktéra zajmuje sie
ciatem - dodaje Kompata.
Dokonczenie na str. IV
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Poczatki karmienia bywaja trudne. Jak czesto przystawiac malucha do piersi, poradzi¢ sobie z bolem
i problemami trawiennymi u dziecka? Odpowiadamy na pytania najczesciej zadawane przez mamy,.

AcNIEszKA GABALA

Cho¢ mogtoby sie wy-
dawad, ze karmienie
piersia to jedna z naj-
bardziej naturalnych
czynnosci dla ko-
biety, nie oznacza
to, Ze nie trzeba sie go
nauczy¢. Whrew pozorom
sytuacja, w ktérej maluszek
odmawia ssania, wcale nie
nalezy do rzadkosci. Zwykle
ma charakter przejsciowy,
jest zwiazana z przebiegiem
porodu i czynno$ciami wyko-
nywanymi w jego trakcie, jak
podanie $rodkéw znieczula-
jacych.

- Waznym etapem jest
pobudzanie laktacji. Uniwer-
salng zasada w pierwszych
dobach jest przystawianie
dziecka na 15 minut do kazdej
piersi, a nastepnie odciaganie
pokarmu, jesli sg ku temu
wskazania. Rowniez warto
zaznaczy¢, ze na poczatku

butelka, prawidlowo podana,
pozwala na dostarczenie naj-
cenniejszego pokarmu mamy
- wyjasnia lek. Magda Bichal-
ska-Lach, doradca laktacyjny.
Wkrétce swoim doswiadcze-
niem bedzie sie dzielita w
ramach poradni laktacyjnej,
ktéra rozpocznie dziatalnosc
w NZOZ ,,BI-MED” w Tarnow-
skich Gérach.

Na zadanie - tylko jak czesto?

W pierwszych tygodniach
wiele maluchdw je czestoiw
niewielkich ilosciach. Towa-
rzyszacy temu glosny placz
rodzi obawy, czy pokarmu
nie brakuje i czy nie jest zbyt
mato wartosciowy. W rzeczy-
wisto$ci niedob6r zdarza sie
niezwykle rzadko. - Warto
nauczy¢ sie rozpoznawad
wczesne objawy glodu, bo
wbrew pozorom placz nale-
zy do tych péznych. Pamie-
tajmy, by nie przystawiaé do
piersi ptaczacego dziecka,

co powoduje nieprawidtowe
uchwycenie piersi, ale tez
potykanie duzych ilosci po-
wietrza - zaznacza Magda
Bichalska-Lach.

- Normy czestotliwos$ci
karmienia zaleza od wieku.
W drugiej dobie typowa jest
ched statego przebywania
przy mamie. W ten sposéb
zaspokajamy potrzebe blisko-
$ci, uémierzania bélu i dys-
komfortu. Z czasem przerwy
w karmieniu mogg wydiuzac
sie do 2-3 godzin. U dzieci do
3. miesigca zycia, karmionych
wytacznie piersia, przerwy
do 5 godzin moga by¢ akcep-
towane, jesli jednak wystapia
nagle, warto sprawdzié, czy
nie s3 objawem choroby.

Cho¢ dziecko przesypiaja-
ce w nocy 6-7 godzin to ma-
rzenie niejednego rodzica,
takie przypadki tez rodza oba-
wy, czy zbyt dluga przerwa
nie bedzie szkodliwa. W przy-
padku kilkunastotygodnio-

W przypadku probleméw z karmieniem, zamiast nagle przery-
wac, warto poszukac¢ pomocy u certyfikowanego doradcy lakta-
cyjnego. Odstawiac dziecka nie nalezy nawet w czasie choroby
mamy - przeciwciata zawarte w pokarmie najlepiej ochronig
maluszka przed infekcja

wego malucha, ktéry w ciagu
dnia jest aktywny, chetnie je
i zglasza ched jedzenia, nie
ma podstaw, by w nocy wy-
budzaé dziecko do karmienia.

- Ocena dobrostanu dziec-
ka to nie tylko chwilowa oce-
najego masy ciata, odruchéw
czy badanie lekarskie. To ca-
tosciowa obserwacja dziecka

FOT. PIXABAY.COM

i mamy. Warto positkowad
sie wskaznikami skutecznego
karmienia, do ktérych naleza
m.in. ilo$¢ kupek, mokrych
pieluszek, obserwacja sposo-
bu jedzenia, aktywnosci po-
bierania pokarmu, stosunek
zassan do potknieé. Pomocne
sa tez siatki centylowe i $red-
nie przyrosty masy ciata.
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“C O LAKTAC)I?

Wszelkie nieprawidlowosci
zawsze warto konsultowad
z pediatra, potozng lub certy-
fikowanym doradcg laktacyj-
nym - dodaje lekarz.

Czy karmic w trakcie choroby?

Karmienie nie powinno
boleé. Mimo to wiele kobiet
boryka sie z poczuciem dys-
komfortu, otarciami, a nawet
krwawieniem. Przyczyna cze-
sto jest nieprawidtowa techni-
ka lub pozycja.

- W przypadku probleméw
nie nalezy przerywac karmie-
nia. Nagta decyzja o odstawie-
niu generuje wiele komplika-
cji. Na wszystkie dolegliwosci
jest jedna rada - konsultacja
ze specjalista - radzi lekarz.

- Karmienia nie nalezy za-
przestawac réwniez w przy-
padku choroby. Mleko mamy
zawiera przeciwciala sIgA,
ktére chronig sluzéwki dziec-
ka przed wnikaniem patoge-
néw. Warto jednak pamietad
o podstawowych zasadach
higieny, myciu rak, niecato-
waniu dziecka w okolice twa-
rzy czy ubieraniu maseczki.

Dokoiiczenie na str. V
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Laboratorium Ortopedyczne

WKLADKI ORTOPEDYCZNE:
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® odcigzajace

@ profilaktyczne
® sportowe
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® plaskostopia (poprzecznego i podiuznego)
® stopy cukrzycowe|
® palucha koslawego (halux)

® amputacji czesc
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INDYWIDUALNE
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LABORATORIUM ORTOPEDYCZNE

ul. Opatowicka 108, Tarnowskie Géry
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Spojrzyj na siebie
przychylnym okiem

Dokonczenie ze str. |
Kiedy pytamy Katarzyny
Kowalik, co oznacza dla niej
termin cialopozytywnosé i co
chce przekazac kobietom,
ktére pewnie zdominujg or-
ganizowane z nig spotkanie,
odpowiada, Ze musi jeszcze
to przemysleé. - Nie lubie
takich nowych okreslen -
przyznaje sportsmenka. -
Cialopozytywnos$¢... Chodzi
o zaakceptowanie siebie.
To, co widzimy, co jest na
zewnatrz, nie ma az takiego
znaczenia. Jednak takie po-
dejscie do wlasnego ciata za-
czyna sie w naszej glowie.
Jak méwi zawodniczka, to
wlasnie najpierw w glowie
trzeba zrobié¢ przemeblowa-
nie. Niemal 10 lat temu Ka-
tarzyna Kowalik pokonata
nowotwor ztosliwy. Po powro-
cie do zdrowia i rehabilitacji
wrocita do systematycznych
trening6éw, czego wynikiem
byty pierwsze sukcesy w za-
wodach kulturystycznych.
Jest mistrzynig Europy bikini

fitness weteranek IFBB. Od
pewnego czasu z sukcesami
trenuje podnoszenie cieza-
row. W ubiegtym tygodniu
tarnogérzanka do bogatej ko-
lekcji medali dorzucita dwa
brazowe krazki, ktére zdoby-

0 tym, jak zadbac o wta-
sna sylwetke, dla zdrowia
i w duchu ciatopozytywi-
zmu, Katarzyna Kowalik
opowie juz 19 marca

w Tarnogdrskim Centrum
Kultury.

ta na Mistrzostwach Europy
w Tréjboju Sitowym Klasycz-
nym w Wilnie.

Jak przyznaje, to wiasnie
choroba jest cezura w jej zy-
ciu. - Wtedy wszystko odwré-
cilo sie 0 180 stopni - twierdzi.
Kiedy pokonala chorobe, trze-
ba byto dalej prze¢ do przodu,
wyrzucié z glowy mysl, ze
moze doj$¢ do nawrotu choro-
by. Sukcesy sportowe przyszly

MAMA | DZIECKO

po 40. roku zycia. Jak méwi,
nie chciataby by¢ kojarzona
z kultem ciata, bo nigdy to dla
niej nie bylo i nie jest wazne.
Wyglad jest efektem ciezkiej
pracy. Poza tym, sa gusta
i gudciki. - Jestem aktywnym
sportowcem, zeby co$ osia-
gnaé, trzeba ciezko praco-
wac, zmuszac sie do pracy.
Potrzebna jest determinacja,
dlatego niewiele osob wytrzy-
muje i osiaga sukcesy. Jednak
wazne jest tez to, by pozostac
soba i cieszy¢ sie tym, co robi-
my. Uwazam, ze kazdy powi-
nien znalez¢é sobie cos, co go
pasjonuje - dodaje. O tym, jak
zadbad o wlasna sylwetke, dla
zdrowia i w duchu cialopozy-
tywizmu, Katarzyna Kowalik
opowie juz 19 marca w Tar-
nogo6rskim Centrum Kultury.
Poprzez swoje wystapienie
udowodni, ze efektem dbania
o zdrowie jest nie tylko lepszy
wyglad sylwetki, ale przede
wszystkim dobre samopoczu-
cie i akceptacja siebie.

EvzeieTa KuLiiiska

15 marca2022 (

Tarnogoérskie mamy na Facebooku. Jest ich

kilka tysiecy

Dokoriczenie ze str. |

Grupa ma status prywat-
nej, kazdy nowy czlonek
musi zostaé zaakceptowa-
ny przez administratora.
Podobnie jest z postami -
muszg by¢ zaakceptowane.
- To duzo pracy, sa pytania,
ktére stale sie powtarzaja,
najlepszy przyktad stano-
wig te dotyczace lekarzy.
Kiedys zadatam sobie trud
i stworzytam liste lekarzy
godnych polecenia. Powsta-
ta na podstawie opinii mam
pojawiajacych sie na forum.
Wiadomo, ze te opinie tez
sa rézne, nie wszyscy maja

reklama

takie same doswiadczenia -
dodaje.

Dlatego, jak méwi, tak
wazne jest, by to, co napisano
w grupie, w grupie pozostato.

Jedna z zasad grupy jest
zakaz zamieszczania reklam.
Utworzono wiec profile sprze-
dazowo-reklamowe pod szyl-
dem Mama w Tarnowskich
Goérach. - To grupy, ktore
powstaly niezaleznie od nas,
maja innych administrato-
row - méwi Katarzyna Jach.
Przyznaje jednak, Ze z czasem
administratorki Mamy w Tar-
nowskich Gérach zaczely do-
puszczaé posty, w ktérych in-

ternautki poszukuja godnych
polecenia oséb §wiadczacych
rézne ustugi: od hydraulika
i budowlanca, po fryzjerke
czy kosmetologa. - To doty-
czy probleméw, z ktérymi na
co dzien sie borykamy - ttu-
maczy. - Fajne jest tez to, ze
grupa stara sie sobie poma-
ga¢ w trudnych zyciowych
sytuacjach, jak np. choroba
- dodaje. W tej chwili obecny
jest na forum temat pomocy
Ukrainie. Kobiety nie pozosta-
ja obojetne na dramat, ktéry
dzieje sie za nasza wschodnig
granica.

Evzeieta Kuuifiska

Prywatny Gohinet Lekarski Chirurgiczno - Proktolod

Specjalistyezna Prokiyko Lekarsko lek. med. Krzysziof Werminski - Specjolis

- konsultocje chirurgiczne i proklologicine,

Rejestracjo telefoniczno
po godz. 16.00

tel. 577 642 224

- leczenie hemoroidow metoda Barrono,

- szycie ran powierzchownychi

- taopolrywanie tmign ropny

- drobne zabiegi chirurgiczn

- Usuwanie zmion skornych,!
wraz z badaniem histopalo

- kwalifikaocje dn-zuhi_é"g_

ul. Starowapienna 32
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AR CLINICA
L.‘U;MIECHU

PROFILAKTYKA STOMATOLOGICZNA

STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA
e - -

STOMATOLOGIA ESTETYCZNA

STOMATOLOGIA DZIECIECA

ENDODONCJA
PROTETYKA

CHIRURGIA STOMATOLOGICZNA

IMPLANTOLOGIA

LECZENIE ZEBOW W NARKOZIE

Wychodzgc naprzeciw Panstwa oczekiwaniom nasz gabinet uruchomit
w soboty, niedziele i Swigta Dyzur Stomatologiczny.

Zadzwon i umow sie na wizyte: 723 233 107 | ul. Piastowska 4 | 42-600 Tarnowskie Gory
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Co warto wiedzie¢ o laktacji?

Dokoficzenie ze str. Il
Trudno wskazaé konkret-
ne instrukcje odnosnie piele-
gnacji piersi w czasie laktacji.
Zdecydowanie odradza sie
mycie przed i po karmieniu.
Warto pamietac o regularnym
wymienianiu jednorazowych
wkladek laktacyjnych i wybie-
raé przewiewna, bawelniang
bielizne. Sygnatem alarmo-
wym jest bdl, zaczerwienie-
nie, wzmozone ocieplenie
piersi i wyczuwalne zgrubie-
nia, ktére Swiadcza o stanie
zapalnym i wymagaja konsul-
tacji ze specjalista.

500 kcal wigcej i witamina D
Karmiagca mama musi
zwracac uwage na to, jak sie
odzywia, jednak nie nalezy
myli¢ tego z tzw. dieta mamy
karmiacej. Podstawg jest
zdrowa, zbilansowana i boga-
ta w sktadniki odzywcze dieta.
Warto zadbac o suplementa-
cje witaminy D w dawce 2000
j.m. dziennie oraz kwaséw
DHA - 500-600 j.m. Okres
laktacji wymaga tez zwiek-
szonej podazy kalorii, zaleca
sie okoto 500 kcal dziennie
wiecej przy karmieniu jedne-

go dziecka, a takze wypijanie
okoto 2 litréw wody.

- Zdarza sie, ze mimo
wzorcowej diety u dziecka
wystepuja problemy trawien-
ne, kolki itp. I cho¢ rodzice
przyczyn czesto upatruja
w alergiach pokarmowych,
dotykajq one zaledwie 0,25%
populacji. W praktyce wszel-
kie objawy ,kolkowe” wyni-
kajg gtéwnie z nieprawidio-
wego przystawiania lub wrecz
»przetadowania” pokarmem
mamy. Dolegliwosci moga tez
by¢ spowodowane nieprawi-
dtowg technika karmienia,
problemami fizjoterapeutycz-
nymi, infekcja lub ,skokami
rozwojowymi”.

Kiedy zakonczyc karmienie?
Zaleca sie, by przez pierw-
sze pot roku zycia dziecko
karmié wylacznie mlekiem
mamy - czy to w formie kar-
mienia piersia, czy mlekiem
odciaganym, z butelki. Do 1.
roku zycia wciaz jest ono pod-
stawa zywienia, a odstawieniu
dziecka od piersi powinna to-
warzyszy¢ konsultacja ze spe-
cjalista. Zakoniczenie karmie-
nia po tym czasie moze byé

nagle, jednak wiekszy kom-
fort dla obu stron zapewni
dtuzszy proces stopniowego
zastepowania mleka pokar-
mami uzupelniajacymi.

- Nie zapominajmy, ze
karmienie piersia nie zwal-
nia z obowigzku dbania
o mame, zaro6wno w kon-
tekscie choréb nowotworo-
wych, jak i zdrowia psychicz-
nego. Szczegdblnie nalezy
zwraca¢ uwage na nawraca-
jace zastoje i zapalenia pier-
si, ktére moga kamuflowaé
chorobe nowotworowa. Za-
sady profilaktyki nowotwo-
réw piersi podczas laktacji
sg takie same, raz w roku na-
lezy wykonywac USG piersi,
nawet jezeli bedzie to pierw-
sze badanie. Mammografia
czy tomografia z kontaktem
nie sa przeciwwskazaniem
do karmienia piersia czy
czasowego przerwania. Ist-
nieje tez wiele mozliwosci
bezinwazyjnego wykonywa-
nia diagnostyki i opieki nad
kobietami w trakcie laktacji,
jak na przyktad USG z elasto-
grafig - zaznacza Magda Bi-
chalska-Lach.

AcniEszKA GABALA
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centrum rehabilitacji | odnowy biologiczne]
Marek Zurek
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¥ Fizykoterapia

¥ Masaz leczniczy

v Meurologiczno-ortopedyczna terapia manualna
metoda Cyriaxa

v Rehabilitacja pourazowa i poszpitalna

v Terapia obrzekow chtonnych, stany po
mastektomii - drenaz limfatyczny

v Zabiegi chiropraktyki

v Masai goracymi kamieniami

v Zabiegi fala uderzeniowa

ul. Starotarnowicka 76B
42-680 Tarnowskie Gory (Opatowice)

T: +48 661 433 742
T: +48 601 480 751
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Endomasaz - Mantis

Lipo Laser

Masaz misami tybetanskimi

Masaz tajski stap

Swiecowanie uszu - metoda Indian Hopi

Trening personalny - kameralna sala treningowa

Trening EMS - Miha Bodytec

Rehabilitacja wad postawy u dzieci

Konsultacje lekarskie w zakresie ortopedii (lekarz Piotr Szymik)
Zabiegi akupunktury (Agnieszka Tyrtania-Ostatowska)

www.naturalmedtg.pl
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RWAC JELITOWKE?
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Kazdy rodzic, ktdry obserwowat przebieg grypy zotadkowej u dziecka, truchleje na mysl o kolejnej. Jakie preparaty bezpiecznie
ztagodza objawy choroby u malucha?

AGNIESZKA GABALA

Biegunka, wymioty, cza-

sem réwniez goracz-

ka i béle mies$ni.

Objawy moga by¢

poczatkiem wielu

choréb, ale zazwy-

czaj mamy do czynie-

nia z infekcja wirusowa

- tzw. grypa zoladkows, na-

zywang tez jelitéwka. Cho-

roba ma charakter nagty,

najczesciej wywotuja ja rota-

wirusy, ale moze by¢ tez spo-

wodowana adenowirusem

czy norowirusem. W Polsce

odnotowuje sie blisko 200
tys. zachorowan rocznie.

- Objawy u starszych
dzieci ustepuja po kilku
lub kilkunastu godzinach,
jednak w ostrym przebiegu
choroby moga utrzymywac
sie nawet do 7 dni - infor-
muje dr n. med. Agnieszka
Jedzura, specjalista pediatrii
i nefrologii dzieciece;j.

reklama

Noworodki i niemowleta
do 4 m.z. nalezy niezwlocz-
nie pokazaé pediatrze na
poczatku objawéw, podob-
nie jak dzieci chorujace na
cukrzyce i niewydolnosé
nerek.

tyzeczka co 5 minut

Infekcja skutecznie ha-
muje apetyt. I o ile nieprzyj-
mowanie pokarméw do cza-
su ustgpienia objawdéw nie
powoduje niebezpiecznych
konsekwencji, o tyle zbyt
mata podaz ptynéw prowa-
dzi do groznego odwodnie-
nia.

- Odwodnienie jest szcze-
gblnie niebezpieczne dla
niemowlat. Dlatego tak waz-
ne jest dopajanie dziecka.
Rekomenduje sie doustne
plyny nawadniajace, zawie-
rajace gotowg mieszanke
elektrolitéw i glukozy. Plyny
nalezy podawad w tempe-
raturze pokojowej, po ly-

zeczce, co 5 minut. Dobrze
sprawdzi sie tez woda nie-
gazowana, moze by¢ lekko
ostodzona, lekko zaparzona
herbatka czy kompot z ja-
btek. Malucha karmionego
piersia nalezy czesto przysta-
wiaé, z krétkimi przerwami,
tak by przyjmowat pokarm
w niewielkich ilo$ciach - ra-
dzi dr Jedzura.

- Warto zapisaé na kart-
ce, kiedy podalismy $rodek
przeciwgoraczkowy, ile
plyndéw dziecko przyjeto,
ile razy odwiedzilo toalete,
w tym réwniez ile razy odda-
o mocz. To istotna informa-
cja dla lekarza, ktérego na-
lezy niezwlocznie odwiedzi¢
w przypadku podejrzenia
odwodnienia.

Do niepokojacych obja-
wow naleza nasilajace sie
pragnienie, spierzchniete
usta, wysuszony jezyk czy
$luzéwki, zapadniete cie-
mie u niemowlat do 18 m.z.,

przyspieszony oddech, brak
tez przy ptaczu, a takze sy-
tuacja, gdy dziecko staje
sie nagle ospale i ,przelewa
sie” przez rece. Dodatkowo
zwrdéémy uwage, czy moczy
pieluszke oraz czy mocz ma
ciemniejsze zabarwienie.

Ktore leki moga zaszkodzic?

W przypadku dzieci poda-
wanie lekow zatrzymujacych
biegunke nie jest zalecane.
Objawy choroby to reakcja
obronna organizmu, ktéry
W ten sposob pozbywa sie
wirusa.

- Do preparatéw reko-
mendowanych malym pa-
cjentom naleza probiotyki
zawierajace szczepy bakterii
Saccharomyces boulardii
oraz Lactobacillus rhamno-
sus GG. Warto tez siegnac po
leki zawierajace kompleksy
zelatyny i smectyn. Wsréd
lekéw przepisywanych na re-
cepte o dziataniu przeciwwy-

miotnym jest ondasetron,
ktérego dziatanie ogranicza
konieczno$¢ nawadniania
dozylnego - wymienia spe-
cjalista pediatrii.

Po 3-4 godzinach nawad-
niania mozna wroécic¢ do die-
ty stosowanej przed wysta-
pieniem biegunki. U dzieci
starszych zaleca sie dania
lekkostrawne, najlepiej du-
szone, gotowane w wodzie
lub na parze. Dobrze spraw-
dzi sie ryz czy popularna
marchwianka. Mozna tez
siegnad po biszkopty, palusz-
ki czy chrupki kukurydziane.

Darmowe szczepienia

Po ustapieniu objawéw
poczekajmy z powrotem do
szkoty czy przedszkola. Cho-
ry zaraza jeszcze kilka dni po
powrocie do zdrowia.

- Niestety grypa zotadko-
wa bardzo tatwo sie zarazié.
Mimo to warto zachowac
$rodki ostrozno$ci, ktére

zmniejszaja ryzyko zachoro-
wania innych domownikdw:
dezynfekowad rece, toalete,
mozna tez zatozy¢ maseczke
- podpowiada dr Jedzura.
0d 2021 roku mozna bez-
platnie skorzystaé ze szcze-
pienia przeciwko rotawiru-
som. Doustna szczepionka
dostepna jest w dwoch lub
trzech dawkach, pierwsza naj-
lepiej przyjac¢ miedzy 6. a 8.
tygodniem zycia dziecka (nie
pozniej niz przed ukoncze-
niem 12 tyg. zycia), ostatnia
najpdzniej do 32. tygodnia.

- Mimo zZe szczepionka
nie gwarantuje, ze dziecko
nie zachoruje, warto sie na
nig zdecydowad. Znacznie
zmniejsza ryzyko ciezkiego
przebiegu choroby, zwtasz-
cza w pierwszych dwdch la-
tach zycia, kiedy prawdopo-
dobienstwo odwodnieniaiw
konsekwencji hospitalizacji
jest najwieksze - podkresla
dr Jedzura.

NIEPUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNE)

€ SANTIME
42-600 TARNOWSKIE GORY, UL. KAROLA MIARKI 8/1, TEL. 32-285-87-62
E-MAIL: KONTAKT@SANTIMED.PL

PORADNIE SPECJALISTYCZNE: KLINIKA CHIRURGII JEDNEGO DNIA

Ginekologiczno-Potoznicza, Zabiegi operacyjne w zakresie:
Chordb Piersi, ® chirurgii ogolnej,
Chirurgii Ogélnej, ® ginekologii,

Leczenia Zylakéw i Owrzodzen Podudzi, : Ehi;_‘;%i?*;ih e g
Chirurgii Plastycznej, pErRCIE 2y y ych.

Dermatologiczna i Medycyny Estetycznej, CHIRURGIA PLASTYCZNA

Otolarvngclagiczna ® usuwanie zmarszczek,
3.’ 50108 ' ® korekcja nosa i odstajgcych matzowin usznych,
Urologiczna,

) _ ™\ ® zmiana ksztattu piersi (implanty),
Kardiologiczna, * ® korekcja powtok brzusznych i blizn pourazowych.

Ortopedyczna,
Neurologii Dzieciecej, ® peelingi medyczne,

Neurologiczna, ® iniekcje BOTOXU,

Endokrynologiczna. ® usuwanie zmian skornych i znamion barwnikowych.

gwarek.com.pl



https://gwarek.com.pl/

) 15 marca2022 MAMA | DZIECKO VIl ¢

- tel. 605-407-077
@ FreshMedica www.freshmedica.pl

(Srédmiescie obok Carrefoura)

reklama

nowa jakosc w Ctomcﬂm[ogn

Centrum Stomatologii Freshmedica skupia w jednym
miejscu prawdziwych specjalistow z réznych dziedzin sto-
matologii. U nas mozesz leczy¢ sie kompleksowo w przyja-
znej atmosferze, a nowoczesne technologie zapewniajg
peten zakres diagnostyki i leczenia. Znajdziesz tutaj par-
king, kreatywne wnetrza, wygodne fotele i zawsze
usmiechniety, energiczny personel. Zapewniamy wysoki
komfort i najwyzsza jakos¢ wielospecjalistycznego lecze-
nia stomatologicznego - $ledZ Nas na Facebooku & Insta- -
gramie. Nie Swiadczymy ustug na NFZ.

Nowoczesne rozwigzania:

zniamulanie' h"mwu'_f‘*"i
twwfel’e iﬁnyeﬁ

reklama

MANUALMED
GYM STUDIO

Specjalnie dla Ciebie, na osiemdziesieciu metrach
kwadratowych stworzylismy studio treningu.

Jak dziatamy?

Masi pacjenci walcza tu o powrot do petnej sprawnosci
po kontuzjach i operacjach, pod indywidualna opieka
wykwalifikowanego fizjoterapeuty (system 11).

Zaprosilismy rowniez do wspotpracy najlepszych
trenerow personalnych, ktorym przygladamy sie od lat.
Najlepszych, poniewaz Manualmed Gym Studio nie
powstato po to, by produkowac nowych pacjentow!
Chcemy, zebys osiagat zaktadane przez siebie cele, bez
zagrozenia kontuzjami. Nasze studio to rowniez idealne
miejsce jesli chcesz popracowac nad swoja kondycja lub
zredukowac swoja mase ciata.

Jestes po urazie lub operacji? A moze

juz dawno nie trenowates i nie wiesz |a[<

zaczac? Albo wolisz dmuchac na zimne i na poczatek o
skontrolowac swoj stan funkcjonalny u fizjoterapeuty? Jana lll Sobieskiego 32

hmm do nasl Tarnowskie Gory
O 602 693 391

gwarek.com.pl
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YLKO Z WADA WYMOWY

Wizyta z tygodniowym dzieckiem u logopedy? To zadne dziwactwo, tylko trafiona w punkt decyzja. Ten specjalista nie zajmuje
sie bowiem tylko korygowaniem wad wymowy u kilkulatkow. Zakres jego dziatan jest naprawde szeroki. Czas odczarowac

mit, ze logopeda to tylko paniod ,r"i,sz".

AGNIESZKA RECZKIN

- Wciaz wiele oséb my-
$li, Ze praca logopedy
polega na powta-
rzaniu glosek i wy-
razow przed luster-
kiem. Tymczasem
jest zupelnie inaczej.
Terapia logopedyczna
pozwala nabraé dobrych
nawykow, zmienié mysle-
nie o jezyku, zbudowad
$wiadomosc jezykowa. Przy
tym moze by¢ $wietna zaba-
wa — mowi Karolina Spatek,
logopeda i neurologopeda
z Tarnowskich Gor.
Wspomina 2,5-letniego
chtopca, ktéry kiedy po raz
pierwszy do niej trafil, nie
méwil, nie powtarzal, nie
reagowal na imie, nie bylo
mowy o zadnej wspdlpracy.
Po kilku miesiacach zajeé
i éwiczeld w domu byt roz-

reklama

gadany, wesotly, opowiadat
o swoich przezyciach, sam
inicjowat kontakt i zabawe.

Terapia logopedyczna
jest bowiem kompleksowa
i jak podkresla Karolina
Spatek prowadzona indywi-
dualnie, bo kazdy problem
wymaga innego podejscia,
dobrania odpowiednich
dla danej osoby ¢wiczen.
I wcale nie jest tak, ze do
logopedy przychodzimy
tylko wtedy, kiedy w szkole
czy przedszkolu dziecko ma
problemy z wymowa roz-
nych glosek.

Prace mozna zaczaé juz
z tygodniowym dzieckiem.
Tu w gre wchodza proble-
my z karmieniem piersia.
Logopeda wie, jak sty-
mulowaé miesnie twarzy
malucha. Wskazaniem do
konsultacji moze by¢ tez
otwarta buzia podczas snu.

Moze to swiadczy¢ o tym, ze
miesnie twarzy nie pracuja
tak, jak powinny, co nieraz
jest przyczyna poézniejszych
klopotéw z wymowa.
Karolina Spatek przyzna-
je, ze jest juz spora grupa
rodzicéw, ktérzy przycho-
dza do niej z matymi dzied-
mi, po to by sprawdzié, czy
wszystko jest w porzadku.
Podkresla, ze taka logope-
dyczna profilaktyka jest nie-
zwykle wazna, gdyz pozwala
szybko wychwycié problemy
izaczac je rozwiazywac.
Kiedy juz terapia sie
rozpocznie, wazne by byla
przyjemna dla dzieci. Dla-
tego zajecia prowadzone sg
w formie zabawy. Wazne
jest tez by rodzice éwiczyli
w domu. Zdarza sie, ze dzie-
ki temu efekty pracy widac
bardzo szybko. Nie ma wiec
co odwlekaé wizyty u logo-

pedy. Nawet jezeli znajomi
i rodzina uspokajaja, ze
przeciez dziecko samo wy-
rosnie z wady wymowy i na-
uczy sie poprawnie wyma-
wiac gloski. Niestety, czesto
tak nie jest i bez pomocy
specjalisty sie nie obejdzie.
Nigdy nie jest tez za
pdZno na wizyte u logope-
dy. Sa bowiem zajecia dla
nastolatkéw, ktérzy dzieki
prawidlowej wymowie chca
poprawié relacje z réwie$ni-
kami, czy zyskac¢ pewnos¢,
kiedy mdéwig co$ na forum
chociazby klasy czy szkoly.
Logopeda pomoze réwniez
przy jakaniu czy zacinaniu
sie, a te problemy nasilily
sie podczas pandemii i zwia-
zanego z nia stresu.
Karolina Spatek zwra-
ca uwage, ze wspolpracuje
z laryngologami i ortodon-
tami. Na przykiad pomaga

Kiedy juz terapia logopedyczna sie rozpocznie, wazne by byta
przyjemna dla dzieci. Dlatego zajecia prowadzone sg w formie
zabawy

FOT. ARCHIWUM K. SPALEK

nauczy¢ sie prawidtowo od-
dychac, potykac czy popra-
cowac nad miesniami jezy-

ka. Bez tego nie ma sensu
zaktadac aparatu ortodon-
tycznego.

DANCEALOT

ARADEMLA TARICA

GABINET FIZJOTERAPII
mgr Sylwia Romanowska
ul. Powstaricow Warszawskich 43

42-680 Tarnowskie Gary

tel. 6OB 656 133
rejestracja: 662 471276

www.romanowska-fizjoterapia.pl

i

*HIP HOP *

* AKROBABY *

* AKROKIDS *

* AKROBATYKA *
*JAZZBALET*

ZAPISY: 504 417 989
ATDANCEALOT@GMAIL.COM

Tarnowskie Gory, ul. Opatowicka 110

gwarek.com.pl

Gabinet Fizjoterapii powstat z mysla o potrzebach i problemach dzieci i dorostych
z dysfunkcjami - proponujemy pomoc pacjentom ze schorzeniami narzadu ruchu,
z problemami uroginekologicznymi, ze schorzeniami neurologicznymi oraz
dzieciom | miodziezy z wadami postawy i deficytami neurorozwojowymi.

W zaleznosci od problemu zdrowotnego dobieramy konkretna metode
fizjoterapeutyczng w oparciu o przeprowadzong diagnostyke funkcjonalna.
Szczegdlnie zalezy nam na zdrowiu kobiety i dziecka, dlatego przysztym
mamom pomagamy przygotowac sie do ciazy, porodu, potogu i powrotu
do aktywnosci fizycznej. Obejmujemy opieka fizjoterapeutyczna

dzieci od pierwszych dni zycia.

Proponujemy potgczyC wypoczynek z fizjoterapia, diatego zapraszamy do udzialu
w turnusach fizjoterapeutycznych, ktore s3 poswiecone pacjentom ze
schorzeniami ortopedycznymi | uroginekologicznymi. Do wypaczynku

zacheca urok Pojezierza Brodnickiego

Wiece] informacji znajdziecie Panstwo na naszej stronie;
www.romanowska-fizjoterapia. pl/oferta-specjalnaf

oraz na stronie osrodka Ryteblota Resort&SPA www.ryteblota.pl
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TERAPIA LOGOPEDYCZNA

Tarnowskie Gory, ul. Piastowska 11
terapia.logopedyczna.slask.pl

Dla dzieci:

Diagnoza i terapia logopedyczna
Konsultacje neurologopedyczne
niemowlat

Wsparcie dzieci dwujezycznych
Wczesna nauka czytania

Dla mtodziezy i dorostych:
Terapia jgkania

Terapia wad wymowy
Wsparcie w leczeniu
ortodontycznym

Emisja glosu - przygotuj sie do
wystapienia przed publika

gwarek.com.pl
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Wcigz pokutuje przekonanie, ze o przykrych dolegliwoSciach po urodzeniu dziecka wrecz nie wypada mowic. Jednak zamiast
milczec, trzeba szukac pomocy. W powrocie do petnej sprawnosci po porodzie pomaga fizjoterapia uroginekologiczna.

AcNIESzKA GABALA

Kazda odpowiedzialna

kobieta w czasie ciazy

dba o zdrowa diete,

regularny wypoczy-

nek, opieka otaczaja

ja réwniez najblizsi.

Po porodzie sytuacja

radykalnie sie zmienia,

w centrum uwagi znajduje

sie dziecko, a Swiezo upie-

czona mama czesto po cichu

znosi bdl i krepujace dolegli-

wosci. Wiekszo$¢ probleméw

mozna jednak skutecznie
rozwiazac.

Z brzuszkiem, ale aktywnie
Jezeli ciaza rozwija sie
prawidlowo, juz na tym eta-
pie warto zadbaé o umiar-
kowana, ale systematyczna
aktywnos$¢ fizyczng. Ruch

reklama

zmniejsza ryzyko utraty
sprawnosci po urodzeniu
dziecka i przygotowuje do
wysitku, jakiego wymaga po-
réd. Ogranicza tez nadmier-
ny przyrost tkanki thuszczo-
wej, korzystnie wpltywa na
ruchomo$¢ stawéw i postawe
ciata. To szczegdlnie wazne,
gdyz w czasie cigzy czesto
srodek ciezkosci zostaje prze-
suniety do przodu, zmienia
sie utozenie krzywizn krego-
stupa, ustawienie miednicy,
kolan i stép.

- W $wietle najnowszych
badan, u aktywnych przy-
sztych mam rzadziej stwier-
dza sie tez infekcje, obrzeki,
zylaki czy rozstepy. Skraca sie
czas porodu, obserwuje sie
mniejsza utrate krwi i mniej-
szg liczbe urazéw krocza. Nie
mozna pominac tez pozytyw-

nych aspektéw dotyczacych
sfery psychicznej. Ruch po-
zwala lepiej radzi¢ sobie z le-
kiem i stresem wynikajacym
z roli mamy, szybciej powrd-
ci¢ do réwnowagi psychicz-
nej po porodzie, korzystnie
wplywa na nastawienie i sa-
moocene - podkresla Domi-
nika Terka, fizjoterapeutka
uroginekologiczna w tarno-
gorskim Klubie SuperMama.

Wstyd odstaw na bok

W pologu czesta przyczy-
na dyskomfortu jest blizna po
peknieciu czy nacieciu kro-
cza oraz po cesarskim cieciu,
ktéra wymaga odpowiedniej
pielegnacji, ale tez swiado-
mosci, jak bezpiecznie poru-
szaé sie przy wykonywaniu
codziennych czynnosci. Ko-
lejnym problemem, czesciej

Prace nad powrotem do sylwetki sprzed cigzy powinna poprzedzi¢ poprawa funkcjonowania migsni
dna miednicy, brzucha, stawéw, kregostupa oraz bioder. Zajecia dedykowane mtodym mamom
czesto sg tez wzbogacane elementami relaksacyjnymi

FOT. ARCHIWUM KLUBU SUPERMAMA

| superiiams’

Fispstrrmd s Wag et - B

* Kinesiotaping

* Masaze

* Fizjoterapia uroginekologiczna
» Terapia rozejscia miesni prostych brzucha
= Mobilizacja blizny po cesarskim cigciu

= Treningi grupowe dla kobiet w cigzy
i = Treningi personalne dla kobiet oraz kobiet w cigzy
= Treningi wzmacniajace miesnie dna miednicy

ul. Pyskowicka 48
42-612 Tarnowskie Gory

superMama.biz

Instytut@iasarowewow.pl +48 512 770 710

 Depilacja Laserowa Light Sheer®
« Najskuteczniejsza endermologia z lcoone LaserMed 28

» Usuwanie przebarwien, Leczenie tradziku mtodziericzego, Usuwanie
rumienia, Zamykanie naczynek, Usuwanie punktéw rubinowych,
Fotoodmtadzanie Lumenis Stellar M22®

» Mezoterapia mikroiglowa medyczna i kosmetyczna Dermia Solution®
« Zamykanie Naczynek ThermaVein®

* Medycyna estetyczna, Zabiegi odmiadzajgce, Terapia z uzyciem
komaorek macierzystych

= Trening EMS

gwarek.com.pl
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obserwowanym po porodzie
naturalnym, jest nietrzyma-
nie moczu. Do tego docho-
dza béle plecédw, zwlaszcza
odcinka piersiowego i ledz-
wiowego.

- Po pologu pacjentki
zglaszaja sie tez z uczuciem
sluznego” brzucha, zauwaza-
ja, jakby czesciowo utracity
czucie w mie$niach. To obja-
wy rozejscia miesnia proste-
go brzucha, z ktérym czesto
pracujemy - opowiada fizjo-
terapeutka.

- W przypadku silnych do-
legliwos$ci bélowych do gabi-
netu fizjoterapeuty urogine-
kologicznego warto zgtosi¢
sie juz 6-8 tygodni po poro-
dzie, po wizycie u ginekologa.
Jednak réwniez w kolejnych
tygodniach nie nalezy lekce-
wazy¢ probleméw, ktére sku-
tecznie utrudniaja codzienne
funkcjonowanie i powrét do
pelnej sprawnosci. Pierwsze
dzialania w gabinecie zawsze
zaleza od tego, jak organizm
zregenerowal sie w czasie
potogu. Prace nad powrotem
do sylwetki sprzed ciazy po-
winna poprzedzié¢ poprawa
funkcjonowania mies$ni dna
miednicy, brzucha, stawéw,
kregostupa oraz bioder - pod-
kresla nasza rozméwezyni.

Trening tylko dla mam

Gléwna motywacja mio-
dych mam do pracy nad
sobg wcigz pozostaje marze-
nie o powrocie do sylwetki
sprzed ciazy. Czesto popel-
nianym bledem jest rozpo-
czecie pierwszych z brzegu
zajec fitness, nie informujac
instruktora o odbytym kilka
miesiecy wczesniej porodzie.

- Rozpoczecie treningéw
powinno zosta¢ poprzedzo-
ne sprawdzeniem, jak funk-
cjonuje organizm mamy. To,
czy ¢wiczyta przed i w trakcie
ciazy, z jakimi dolegliwoscia-
mi sie zmaga, czy doszlo do
rozej$cia miesnia prostego
brzucha lub spojenia fonowe-
go i wiele innych czynnikéw
odgrywa bardzo istotng role
- zaznacza fizjoterapeutka.

- Powaznym problemem
jest narzucenie sobie zbyt
duzego tempa powrotu do
formy i poréwnywanie sie
do znajomych czy oséb ob-
serwowanych w mediach
spotecznosciowych. Trzeba
stuchaé swojego ciata i daé
sobie tyle czasu, ile potrzebu-
jemy. Dlatego duzo lepszym
rozwiazaniem jest wybranie
zaje¢ dedykowanych swiezo
upieczonym mamom, czesto
urozmaiconych elementami

MAMA | DZIECKO

relaksacyjnymi. Takie spotka-
nia to tez okazja do wymiany
doswiadczen, wzajemnej mo-
tywacji, ale tez znalezienia
wsparcia i pocieszenia.

Rozstepy — pamiatka nie na
cate zycie

Z defektami estetyczny-
mi, doskwierajacymi Swiezo
upieczonym mamom, mozna
poradzi¢ sobie réwniez z po-
moca medycyny estetycznej.
Obecnie najnowsza technolo-
gia umozliwia wykonywanie
bezpiecznych zabiegéw nie
tylko u kobiet po ciazy, ale
nawet w trakcie.

- W endermologii 3D wy-
korzystuje sie juz urzadzenia,
ktére oprécz wieloptaszczy-
znowego masazu podcisnie-
niowego dodatkowo stymulu-
ja nasze cialo $wiattem lasera
oraz $wiattem led. To sku-
teczna metoda pracy nad bli-
znami po cesarskim cieciu,
rozstepami, cellulitem, wiot-
ka skérg i zbednymi centy-
metrami, ktéra w polaczeniu
z aktywnoscia fizyczna znacz-
nie przyspiesza powrot do
formy sprzed ciazy - podkre-
$la Olga Woznica, menedzer
Instytutu Zdrowia i Urody La-
serowe WOW w Tarnowskich
Goérach.

reklama
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wyjatkowe produkty dia mamy | dziecka

Lapraszamy na zakupy!
Dla czytelnikow z kodem: gwarek2 - rabat 12%
na caty asortyment stacjonarnie oraz online.

ul. Meczennikow Oswiecimia 25, 41-922 Radzionkow
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MANUFAKTURA k. opYczY

SILESIAN SWEETS

U LONACZALNIA MASZKETOW

JEDYNA TAKA RZECZ W KUR..YM SWIECIE!
edukacyine warsztaty cukiernicze

stodycze WEGE FIT KETO

babiniec

www.kukurykumanufakura.pl

Koszecin, ul. Lubliniecka 4, tel. 574 130 970
K1 @kukurykumanufaktura

SKLEP LUDOWY
KAWIARENKA

gwarek.com.pl
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K| WSTYDZA SIE NADWAGH

Jak pomoc dorastajgcemu dziecku, ktore boryka sie z nadwaga? Warto zaczac od analizy tego, co stawiamy na rodzinnym stole,
a wnioskami podzielic sie z dietetykiem. Zwtaszcza ze czasy, gdy nastolatek ,wybiegat” to, co zjadt, odeszty w zapomnienie.

AcNIEszKA GABALA

Juz w 2009 roku leka-
rze i dietetycy bili na
alarm, kiedy Gtéwny
Urzad Statystyczny
opublikowat badania
dotyczace problemu
nadmiernej masy ciala
u miodziezy. Wtedy doty-
czyt 10% nastolatkdw. W roku
2018 liczba wzrosta dwu-
krotnie, a ostatnie badania
wskazuja, ze okres lockdow-
nu tylko pogorszyt sytuacje.
Obecnie z nadwagg i otylo-
$cia boryka sie blisko 25%
mlodziezy. 75% tej grupy jest
obarczonych silnym ryzykiem
otylosci w dorostym zyciu.

Niedaleko pada jabtko...
Okres dojrzewania i zwia-
zane z nim zmiany hormonal-
ne sprzyjaja wzrostowi masy
ciala. Problem zawsze warto
skonsultowad z lekarzem

i wykonaé badania, ktére po-
zwola wykluczyé przyczyny
natury medyczne;.

- Jednak takie przypad-
ki zdarzaja sie o wiele rza-
dziej. Konsultacja dietetycz-
na w przypadku nastolatka
wymaga analizy nawykow
zywieniowych catlej rodziny.
Jezeli rodzice borykaja sie
z nadmierna masg ciala, spo-
wodowang nieodpowiednio
skomponowang dietg, zwykle
problem dotyczy réwniez do-
rastajacych dzieci. Zwtaszcza
Ze statystycznie spozywamy
coraz wiecej cukréow prostych
i ttuszczéw nasyconych - za-
znacza dietetyk i trener oso-
bisty Aleksandra Gtuchowska.

Na przerwie - po zapiekanke!

Czestym btedem jest wy-
chodzenie z domu bez $nia-
dania i wreczanie dzieciom
pieniedzy na przekaske bez
kontroli nad tym, co kupuja.

Mtodziez to mitosnicy zapie-
kanek, pizzy i stodzonych
napojéw. I cho¢ w szkotach
obowiazuje zakaz sprzedazy
niezdrowych produktéw, to
przeciez wyjscie do sklepu na
przerwie nie stanowi proble-
mu. - Dlatego tak istotna jest
zmiana nawykow i edukacja
zywieniowa. Mtodzi ludzie
chetnie podazaja za moda,
warto wiec zainteresowac ich
ideg slow food, rozmawiac
o popularnosci zdrowej zyw-
nosci, wskazywaé pozytywne
wzorce. Zachecam tez do roz-
wijania pasji kulinarnej, ktéra
moze by¢ impulsem do zmia-
ny diety - dodaje Aleksandra
Gluchowska.

Pokonac kompleksy

Wedtug GUS tylko 25% mio-
dziezy deklaruje regularng
aktywnos¢ fizyczna. Za to az
65% przyznaje, ze przed ekra-
nem komputera lub telewi-

zora przesiaduja co najmniej
2 godziny dziennie. - Cze$é
nastolatkéw, ktorym nietatwo
odnalez¢ sie w grupie, jeszcze
wiecej czasu spedza w domu.
Wraz z narastajaca nadwaga
jeszcze trudniej o akceptacje
ka. Dlatego coraz czesciej za-
leca sie, by terapie dietetyczna
uzupetnic¢ o konsultacje psy-
chologiczna - zaznacza nasza
rozméwezyni.

O ile oferta zajec¢ dla dzieci
do 10. roku zycia, bez wzgledu
na ich umiejetnosci i fizyczne
uwarunkowania, jest boga-
ta - o tyle trudniej znalezé
miejsca dedykowane nasto-
latkom do 16 r.z. W zajeciach
sportowych czy tanecznych
uczestnicza zwykle osoby wy-
kazujace wieksze zdolnosci
i potencjat niz ich réwiesnicy.
- Juz sama mysl o dolgczeniu
do takiej grupy powoduje, ze
mtody czlowiek borykajacy

AZ 65% nastolatkdw przyznaje, ze przed ekranem komputera
lub telewizora spedza co najmniej 2 godziny dziennie. Regularng
aktywnos¢ fizyczna deklaruje tylko 25%

sie z kompleksami odczuwa
wstyd i tatwo sie zniecheca.
Dlatego na poczatku warto
postawic¢ na takie formy ak-
tywnosci, w ktérych unik-
niemy poréwnan. Dobrym
rozwigzaniem jest jazda na
rowerze, basen czy inny ro-
dzaj ruchu podejmowany in-
dywidualnie - zaznacza Alek-
sandra Gluchowska.

FOT. PIXABAY.COM

- Coraz czesciej mlodziez
trafia tez pod opieke treneréw
personalnych. Indywidualne
treningi moga odbywacé sie
w sali lub na otwartym po-
wietrzu. W zajeciach moze
tez uczestniczy¢ kto$ bliski:
mama, siostra czy przyjaciot-
ka. Wspélna praca nad syl-
wetka i wzajemne wsparcie
to pierwszy krok do sukcesu.

reklama

* analiza sktadu

ciata z interpretacjq

¢ sporzgdzenie

indywidualnego

jadtospisu
* dostosowanie

odpowiedniej strategii
suplementacyjnej
e trening osobisty
« plan treningowy
* konsultacje online

gwarek.com.pl
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Stowarzyszenia i kluby sportowe z Tarnowskich Gor i okolic proponuja dzieciom z Ukrainy bezptatne zajecia. \W programie
aktywnosci sportowe i zabawy.

Avicia Jurasz

Na treningi pitkarskie
zaprasza klub Gor-

nik Bobrowni-

ki Slaskie: ,Ham
JIOBEJIOCS XXUTHU y

gyacax, KoJiu 6araTo
NI0ZeN BUMYyIIeH]
BTiKaTu 3 3eMejb, Je
BeZeThcd BiliHA. TakoX 1 10
HAIIoOro MicTa NpUI3ZUTH
nepani Ginbpuie rpoMagsH
Vkpainu. IlepeBakHO Ie
JKiHKK Ta gitu. B mipy
HAIIUX MOXJIHUBOCTEH MU
0 XOTiNKM ZOMIOMOTTH iM
He TiJIBKU MaTepialbHO,
ajie TaKOX MiATPUMATH IX,
3aIIPOIIYIOYY HAMMOJIOAIINX
Ha TPeHYBaHHS y HAIIOMY
k1y6i. Mu xodeMo, 106
VKpPaiHCBKi ZIiTH MOTJIY, X04a
Ha XBUJHHY BifipBaTucsh
BiZ TparivyHux moZiM, 1o
BiZOyBalOThCA B X KpaiHi.
3aIpouryemMo AiTel BikOM Bif
7 110 12 pokiB Ha GE3KOUITOBHI
TpeHyBaHHA 3 byT6OIy.

Tpenep Michal Wrodarczyk:
733-058-444".

Bezplatne treningi pitki
noznej dla dzieci przeby-
wajacych w Tarnowskich
Gérach lub okolicy, pocho-
dzacych z Ukrainy, organi-
zuje TS Gwarek Tarnowskie
Goéry. Wszystkich chetnych
klub prosi o kontakt na ad-
res e-mailowy: sekretariat@
tsgwarek.pl. Po zgloszeniu
trener prowadzacy danego
rocznika skontaktuje sie z za-
interesowanym rodzicem lub
opiekunem, by ustali¢ wszel-
kie szczegdly.

Na bezptatne zajecia
sportowe zaprasza tez LKS
Zgoda Repty, kontakt tele-
foniczny 693-526-820 oraz
UKS Przedszkole Pitkarskie
Brasil: ,Zapewnimy caly
sprzet sportowy. Posiadamy
wykwalifikowang kadre tre-
nerska, pedagogiczng oraz
wolontariuszy”.

TKS Karate Tarnowskie
Gory zadeklarowato pomoc

dla dzieci z ukrainskich ro-
dzin, przebywajacych na
terenie Tarnowskich Gor.
Organizuje darmowe zajecia
karate. Odbywaja sie w hali
sportowej, od godz. 18 do
19. We wtorki i w piatki dla
przedszkolakéw oraz dzieci
w wieku 7-14 lat, w $rody dla
przedszkolakéw.

W TCK

W akcje wiaczylo sie tez
TCK pod hastem Tarnogérskie
Centrum Kultury dla Ukrainy/
TCK gns Ykpainu. Kulturalne
Centrum Zabaw dziala od
potowy ubiegtego tygodnia.
W programie: zajecia inte-
gracyjne, animacje i zabawy,
spotkania edukacyjne, od po-
niedziatku do piatku w godz.
15-18. Tarnogorskie Centrum
Kultury, ul. Jana III Sobie-
skiego 7, Tarnowskie Gory.
Wstep jest wolny. ¥ mporpami:
inTerpanitiui saxogu,
aHIMaIifHi Ta PO3BAXKAIBHI
3aXx0JM, HaBYAJAbHI

- -

Hynb‘rypl-ln‘

=po3BaXKanLHWM LLEHTP
AnA ditel 3 Y KpaikW

7 nporpai:
iHTErpalliMii 3aXodM,
aHiMaLiiNi Ta po3BaXKanLHi SaXodu,
HaBMJankHi 3y CcTpidi

3 nohedinka no n'rrrie 3 1500 Bo 18:00, Tapeor ypcusmit My AkTy pHIE LBHTE
Byn. By I1[ Colnrutiors, T Tapueioumi [ ype

Bocid B Hmi

Kulturalne Centrum Zabaw zorganizowato TCK

3ycTpiui 3 moHeginka
mo I ATHULIO 3 15:00 zmo
18:00 TapHOTYpPCHKUH
KyJIBTYPHUU LIeHTp ByI. fAHa
11T Cobecbkoro, 7 TApHOBCHKI
T'ypu, Bxiz BiIbHUIM.

W bibliotece

Miejska Biblioteka Pu-
bliczna im. Bolestawa Lubo-
sza w Tarnowskich Goérach
zaprasza dzieci z Ukrainy

FOT. ARCHIWUM TCK

na zajecia plastyczne do
Bajkowego Domku w ogro-
dzie (wejscie od ul. Nowa-
ka). Zajecia odbywaja sie
od poniedziatku do piatku
w godz. od 10.30 do 12.30.
W programie: malowanie,
kolorowanie, rysowanie,
wyklejanie.

Micbka gepx)aBHa
6i6rioTeka im. BonecnaBa
Jwo6oma B TapHOBCHKUX

3AMNPOWYEMO
AITEWN 3 YKPAIHA
HA BE3KOLLTOBHI

TPEHYEBRHHHA
3 OYTEOAY

Zajecia organizuje Gornik
Bobrowniki Slaskie

FOT. ARCHIWUM KLUBU

ropax i3 3aBTPallHbOrO AHSA
3aIIpolulye AiTel Ha 3aHATTS
Micne: 6yIUHOYOK B cazy
6i6rioTexu — BXiZ 3 ByIMII
HoBaka (Nowaka) Yac: 3
MOHE/iJNKa 110 I ITHUIIO 3
10.30 o 12.30. B mporpami:
BUPI3aHHS, CKJIEIOBAHHS,
MaJTFOBaHHS.

reklama

MANUALMED
CENTRUM REHABILITACJI

Oferujemy zabiegi fizjoterapeutyczne

oraz zabiegi terapii manualnej

- OMT KALTENBORN

- BOBATH

- TERAPIA POWIEZIOWA LUIGI STECCO
- USG NA POTRZEBY FIZJOTERAPII

- TERAPIA WISCELARNA

- TERAPIA PUNKTOW SPUSTOWYCH
- TERAPIA MANUALNA

- KINESIOTAPING

- INDYWIDUALNE TRENINGI FUNKCJONALNE
- CWICZENIA WAD POSTAWY
- FALA UDERZENIOWA

- MASAZ

- KOMPLEKSOWA FIZYKOTERAPIA

- PNF

- REHABILITACJA PO URAZACH ORTOPEDYCZNYCH,
NEUROLOGICZNYCH | SPORTOWYCH

manualmed.com.pl

Jestesmy jedynym gabinetem rehabilitacji

w obrebie Tarnowskich Gor, ktorego terapeuci
posiadaja Miedzynarodowy Certyfikat Terapii
Manualnej Kaltenborn Evjenth International
OMT Kaltenborn Evjenth Concept

oraz Terapii Powieziowej Luigi Stecco.

Jana lll Sobieskiego 32
Tarnowskie Gary

® 602 693 391

gwarek.com.pl
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Aktywnos¢ mozgu odzwierciedla nasz stan psychiczny. Co nie oznacza, ze nie mamy na nig wptywu — mozemy jg nawet
wycwiczyc! To podstawowe zatozenia, na jakich opiera sie EEG biofeedback. Ten rodzaj terapii powstat z mysia o dorostych
i dzieciach od 6. roku zycia.

AcNIESzKA GABALA

Biofeedback nazywa sie
réowniez biologicz-
nym sprzezeniem
zwrotnym. W du-
Zym uproszczeniu
mozna okresli¢ go
jako rodzaj treningu,

z tym ze zamiast mies$ni
brzucha czy nég ¢wiczy-
my mdzg. Monitorujac jego
aktywnosé, pacjent otrzy-
muje informacje o tym, jak
funkcjonuje jego organizm
podczas réznych proceséw
myslowych.

- Wykres EEG fal mézgo-
wych mozna poréwnac do
fal na powierzchni jeziora.
Kazdy z nas wytwarza fale
mézgowe o réznych cze-
stotliwosciach. Osoba tre-
nowana uczy sie, jak zmie-
niaé¢ wzorce wytwarzanych
fal poprzez wzmocnienie

pozadanych czestotliwosci
i wyhamowanie tych niepo-
zadanych. A zatem celem
trening6w jest wypracowa-
nie stanu réwnowagi, aktyw-
nosci i koncentracji - wyja-
$nia dr n. hum. Katarzyna
Herda-Plonka, pedagog,
oligofrenopedagog i trener
EEG biofeedback.

W czepku lotnika

Przed wizyta w gabinecie
biofeedbacku nalezy spraw-
dzié, czy nie ma medycznych
przeciwwskazan do rozpo-
czecia terapii. Opinie moze
wydac na przyktad neurolog.
Spodziewajmy sie obszer-
nego wywiadu - pojawia sie
pytania o przebieg ciazy, po-
rodu, kolejne etapy rozwoju
dziecka, ewentualne leczenie
neurologiczne, odbyte formy
terapii oraz wiele czynnikdw,
ktére pozwola ocenié, jak

dziecko funkcjonuje w szkole
czy przedszkolu.

- Podczas wizyty wykonu-
je sie serie éwiczen. Pacjent
zaklada specjalny czepek,
dopasowany do wielkosci
glowy, do ktérego przymo-
cowane sa elektrody. Pracu-
jac z mtodszymi pacjenta-
mi, zartobliwie nazywam go
»czepkiem lotnika”. Odczyt
nastepuje przy uzyciu zelu
przewodzacego. Za posred-
nictwem glowicy i specjali-
stycznego oprogramowania,
w komputerze rejestrowana
jest czynnosc bioelektryczna
moézgu. Grajac w gre, dziec-
ko uzyskuje konkretng licz-
be punktéw. To informacja
zwrotna o aktywnosci fal
mébzgowych - wyjasnia Ka-
tarzyna Herda-Plonka. - Na
pierwszym spotkaniu wy-
konuje tez badanie diagno-
styczne na oczach zamknie-

tych i otwartych. Odczyt
danych pozwala na opraco-
wanie indywidualnego pla-
nu treningowego.

Dla ucznia i dla menedzera

Biofeedback jest metoda
rekomendowang od 6. roku
zycia. Do gabinetu przycho-
dza dzieci i mtodziez bo-
rykajaca sie z problemami
z nauka i funkcjonowaniem
w grupie, spowodowanymi
np. ADHD, zaburzeniami ze
spektrum autyzmu, dyslek-
sja, depresja, zaburzeniami
lekowymi, stresem, zabu-
rzeniami snu, koncentracji
czy uzaleznieniami. Coraz
czesciej z biofeedbacku ko-
rzystaja rowniez zdrowe oso-
by doroste, w celu poprawy
swojej efektywnosci i zdol-
nosci koncentracji w pracy,
zwlaszcza pod wpltywem sil-
nego stresu.

Podczas wizyty pacjent zaktada specjalny czepek, do ktérego
przymocowane s3 elektrody. Odczyt danych pozwala na ocene

aktywnosci bioelektrycznej mézgu

- To nie jest ,metoda cud”,
natomiast moze skutecznie
wspomagac inne metody tera-
peutyczne. Badania dowodza,
ze np. w wielu przypadkach
dzieci z ADHD umozliwita
rezygnacje z leczenia farma-
kologicznego, wczesniej nie-
zbednego dla koncentracji

FOT. ARCHIWUM KATARZYNY HERDY-PLONKI

uwagi - podkresla Katarzyna
Herda-Plonka. - Celem te-
rapii nie jest zmiana osobo-
wosci, lecz przyspieszenie
procesu uczenia sie nowej
umiejetnosci - samoregula-
cji. Mozg jest narzadem, kto-
ry mozna i trzeba regularnie
¢wiczyd.

reklama

POPRAWAYKO

BIOFEEDBACK

GABINET TERAPEUTYCZNY

dr Katarzyna Herda-Plonka

. j
ENTRACJI

‘Biofeedback dla:
dzieci-e.miodziezy ® dorostych @ senioréw

NIWE

dr n. hum. Katarzyna Herda-Plonka
Tarnowskie Gory, ul. Szwedzka 2, p. |, pokdj A 11, tel. 531 447 531

gwarek.com.pl
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TARNOWSKIE GORY

._.. www.kocigrzbiet.com —i= =

KAMERALNE STUDIO TRENINGU ZAJECIA GRUPOWE
pilates « trening funkcjonalny - fizjoterapia « masaz NA KAMERALNYM BASENIE

ZAPISY:
516 894 077

BASEN W 5P 10 BASEN W GCR ,REPTY”
UL. KOCHANOWSKIEGO 15 UL. SNIADECKIEGO 1
PN { o s TARNOWSKIE GORY TARNOWSKIE GORY
ul. Sobieskiego 22/1 tel. 1

42600 Tarnowskie Géry studio@kocigrzbiet.com www.tgswim.pl; gorski.swim@gmail.com

reklama

ORT&MED

PRODUCEMNT WYRDB0W ORIOPEDYCINYCH

0d lat wykonujemy z materiatow najwyzszej klasy:

« aparaty ortopedyczne, tuski, ortezy

- gorsety i kotnierze ortopedyczne

« gorsety korekcyjne do leczenia skolioz

- ortezy tulowia i szyi

« protezy koriczyn z dodatkowym wyposazeniem
- foteliki do siedzenia dla dzieci

» wozki do raczkowania

- wkiadki ortopedyczne do butow

« pasy przepuklinowe nietypowe

Dokonujemy takze napraw przedmiotéw
ortopedycznych

Orto-Med Krzysztof Szottysik
41-902 Bytom, ul. Lagiewnicka 27
tel./fax 32 289 75 69, kom. 600 895 509, biuro@orto-med.bytom.pl

gwarek.com.pl
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NAJWIEKSZY
WYBOR ODZIEZY
DLA MAMY I DZIECKA!

W Centrum Handlowo-Ustugowym
HALA w Tarnowskich Gorach dziala
7 sklepow odziezowych dla dzieci

I mlodziezy.

Na naszych Klientow czeka szeroki
wybdr ubranek dla najmiodszych
Klientow, poczawszy od
najmniejszych rozmiarow.

Na stoiskach CHU HALA
znajdziecie Panstwo rowniez
zestawy ubranek i bucikéw na
chrzest oraz na roczek, a takze
akcesoria | zabawki.

Na wieszakach zagoscita juz tez
wiosenna kolekcja odziezy dla
dzieci przedszkolnych, szkolnych
oraz dla miodziezy. Na pietrze
dziala rowniez sklep z odziezg
cigzowa, do ktérego serdecznie
zapraszamy przyszie mamy.

Wysoka jakos¢, modne fasony, atrakcyjne ceny!

Centrum Handlowo-Ustugowe Hala pn.-pt. od 7.00* do 17.00

Nakielska 1-3, Tarnowskie Gory sob. od 7.00* do 14.00
hala .Com.pl “* art. przemystowe czynne od godziny 9.00

gwarek.com.pl
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- POWIE

EKOLOGIA Z ZYSKIEM

AVAS

GMIN W WYSOKOSCI 35 TYS. Zt

| WSPARCIE DLA

Jednym z atutow programu Czyste Powietrze jest dostepnosc. Wynika ona m.in. z punktow konsultacyjno-informacyjnych, ktore
zostaty uruchomione w wielu urzedach gminnych. Mozna w nich uzyskac wyczerpujace informacje i otrzymac pomoc
w wypetnieniu wniosku.

Jarostaw MYSLIWSKI

0Od kiedy zaczeto two-
rzy¢ sie¢ punktow
konsultacyjnych,
zauwazono wzrost
zainteresowania
programem Czyste

Powietrze.

- Zwiekszyla sie do-
stepnos$¢ na terenie nasze-
go wojewddztwa, ale i ca-
tego kraju. Uruchamiajac
program w 2018 r., przyj-
mowaliSmy wnioski tylko
w naszym biurze i dwéch
biurach terenowych, w Cze-
stochowie i Bielsku-Bialej.
0d 2019 r. rozpoczeliSmy
wspoéiprace z gminami,
ktéra nabrata tempa w bie-
zacym roku. W lutym 2021
r. zostal ogloszony przez
ministra klimatu Michata
Kurtyke pakiet zachet dla

gmin, w ktérym oferujemy
dofinansowanie do utworze-
nia punktu konsultacyjnego.
Skutkiem tego jest zdecydo-
wane zwiekszenie zainte-
resowania podpisywaniem
przez wiadze gmin porozu-
mien z WFOSiGW w Kato-
wicach w sprawie otwarcia
takich punktéw.

W tej chwili na 167 gmin
W naszym wojewddztwie po-
rozumienia z nami podpisa-
ty 143. Wiekszos$¢ gmin ma
juz na swoim terenie punk-
ty konsultacyjne Czystego
Powietrza, dzieki czemu
program Czyste Powietrze
jest jeszcze bardziej dostep-
ny dla mieszkancow - po-
wiedzial w wywiadzie dla
»Gwarka” w pazdzierniku
2021 r. Tomasz Bednarek,
prezes Wojewddzkiego Fun-
duszu Ochrony Srodowiska

»

W gminie Zbrostawice punkt konsultacyjno-informacyjny
dziata w godzinach pracy urzedu: w pon., wt. i czw. od 7
do 15, w Sr.od 7 do 17, w pt. od 7 do 13.

Urzad Gminy Zbrostawice

Wydziat Gospodarki Nieruchomosciami i Ochrony

Srodowiska

ul. Tarnogorska 34, Kamieniec

tel. 32-666-44-08

czystepowietrze@zbroslawice.pl

i Gospodarki Wodnej w Ka-
towicach.

Kilka dni temu Narodowy
Fundusz Ochrony Srodowi-
ska i Gospodarki Wodnej po-
informowal, Ze bedzie konty-
nuowac wsparcie dla gmin.
Dlatego zostanie utrzymane
dofinansowanie punktéow
konsultacyjno-informacyj-
nych dla mieszkancow ze
$rodkéw NFOSiGW. Plano-
wane jest zwiekszenie rocz-

nej kwoty na prowadzenie
kazdego punktu do 35 tys. zt.

Bedzie takze mozliwosé
zawierania porozumien
itym samym przystapienia
do programu ,Czyste Po-
wietrze” przez gminy, ktére
dotychczas na to sie nie zde-
cydowaly.

Obecnie w programie
»Czyste Powietrze” jest juz
ponad 83 proc. gmin w Pol-
sce. Zaangazowanie sie

»

Punkt konsultacyjny pro-
gramu Czyste Powietrze
w Urzedzie Miejskim w
Kaletach

pokdj nr 11

tel. 34-352-76-50
Czynny w godzinach:
-pn.-od 7.30do 17,

- wt. - czw. - od 7.30 do
15.30,

- pt. - od 7.30 do 14.

samorzaddéw w promocje
i budowanie przekonania
o potrzebie termomoder-
nizacji budynkéw wraz
z wymiang zrédla ciepta
oraz pomoc mieszkaricom
w zlozeniu wniosku o dofi-
nansowanie daje wymierne
korzysci. Beneficjenci, kté-
rzy maja efektywne zrédto
ciepla i ocieplony dom, zu-

»

Punkt konsultacyjno-in-
formacyjny w Urzedzie
Gminy Swierklaniec

- ul. Mtyiiska 3, czynny w
kazdy wtorek w godzi-
nach 8-15.30.
Mieszkaniec chetny do
ztozenia wniosku w
ramach Programu Czyste
Powietrze za posrednic-
twem gminy musi
zapisac sie w Urzedzie
Gminy (pokdj nr 8a) lub
telefonicznie pod nr.
32-284-74-21i 32-284-
74-23 na liste, podajac:

- imie i nazwisko,

- adres zamieszkania,

- numer telefonu.

zywajq mniej energii i jed-
noczesnie majg zdrowsze,
czystsze powietrze.

Nagrodzeni za pomysly na Zielone Pracownie

Wojewddzki Fundusz Ochro-
ny Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w Katowicach roz-
strzygnat 6sma edycje kon-
kursu , Zielona Pracownia_
Projekt”.

Ze 149 zgloszen, ktére w tym
roku nadestano, jury wytoni-
to 55 najbardziej ciekawych
i wartosciowych projektéw
zielonych pracowni. Na ich
realizacje szkoty dostana
tacznie prawie 550 tys. zl.

Wsréd laureatéw sa:

- II Liceum Og6lnoksztal-
cace im. S. Staszica w Tar-
nowskich Gérach (9 902 zt
nagrody),

- Szkota Podstawowa nr
1im. A. Mickiewicza w Ra-
dzionkowie (9 983 zt),

- Szkota Podstawowa im.
Kai Mireckiej w Nakle Sla-
skim (9 996 z),

- Zesp6t Szkolno-Przed-
szkolny w Miedarach (10 tys.
zt),

- Zespdt Szkét Ogdlno-
ksztalcaco-Technicznych
w Lublificu (10 tys. z1).

Konkurs ,Zielona Pra-
cownia_Projekt 2022” skie-
rowany byt do szkdt podsta-
wowych i $rednich z terenu
wojewddztwa Slaskiego, z za-
strzezeniem ze o dofinanso-
wanie mogg ubiegac sie pla-

cowki, ktére nie otrzymaty
dofinansowania w poprzed-
nich edycjach. Przedmiotem
konkursu bylo utworzenie
projektu szkolnej pracowni
na potrzeby nauk przyrod-
niczych, biologicznych, eko-
logicznych, geograficznych,
geologicznych czy chemicz-
no-fizycznych. Maksymalna
wysokos¢ nagrody nie mogta
przekroczy¢ 20 proc. kosztu
catkowitego wdroZenia pro-
jektu i stanowic wiecej niz 10
tys. zl.

Trwa nabdér wnioskéw
na realizacje projektow.
Termin sktadania wnio-
skow w konkursie ,,Zielona

Pracownia2022” uptywa 15
kwietnia, a rozstrzygniecie
nastapi do 20 maja.

Konkurs ,,Zielona Pracow-
nia®2022” skierowany jest
do organéw prowadzacych
placowki oswiatowe z tere-
nu wojewddztwa Slaskiego,
w tym nagrodzonych w kon-
kursie na projekt. Dotacje na
utworzenie pracowni beda
udzielane do wysokosci 80
proc. kosztéw kwalifikowa-
nych, z zastrzezeniem ze
maksymalna kwota nie moze
przekroczy¢ 40 tys. zt.

Szczegbdtowe informacije
sg dostepne na stronie www.
wfosigw.katowice.pl. (mir)

WSsrod laureatéw konkursu jest Zespét Szkolno-Przedszkolny w
Miedarach

Kolumne dofinansowano ze srodkow
Wojewddzkiego Funduszu Ochirony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej w Karowicach

FOT. JAROSEAW MYSLIWSKI

Za treéci zawarte w publikacji dofinansowanej ze $rodkow WFOSIGW w Katowicach odpowiedzialno$é ponosi redakcja

gwarek.com.pl
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ROZRYWKA

> PRZEWODNIK KULTURALNY

TARNOWSKIE GORY

» Muzeum, Rynek 1, tel. 32-285-26-07

20 marca, godz. 11 — Koncert pod Renesansowym Stropem: wy-
stapi zespot Maes-Trio, w sktadzie: Marzena Mikuta-Drabek (for-
tepian), Jacek Gros (skrzypce), Dariusz Kasperek (klarnet), 20 zt,
20 marca, godz. 16 — wyktad Rafata Ludwikowskiego ,Przed-
chrzescijanskie pierwowzory wizerunku Chrystusa Frasobliwego”,
wstep wolny.

Wystawa rzezb Chrystusa Frasobliwego z kolekgji rodziny By-
strzanowskich (do 24.04).

» Tarnogorskie Centrum Kultury, ul. Sobieskiego 7, tel. 32-285-
27-34

15 marca, godz. 19 — Podroze ze sztuka: Swiattocienie Umbrii,
prowadzenie: dr Jacek Kurek, 12 zt,

19 marca, godz. 14. 30 — gry planszowe dla catej rodziny: ,Remik
stowny’, ,Goracy ziemniak", 4/5 zt,

19 marca, godz. 17 — warsztaty ciatopozytywnosci z Katarzyna
Kowalik, 15 zt,

22 marca, godz. 18 — ArtDoc: wyktad prof. Irmy Koziny ,Sztuka
kobiet: miedzy feminizmem a krzatactwem" i pokaz filmu ,Portret
kobiety w ogniu’, 18/22 zt.

Galeria Przytyk: Wystawa zbiorowa ,Synergia/obserwacje”, przy-
gotowana przez pedagogdw zwigzanych z ASP we Wroctawiu
(m.in. rzezba, malarstwo, rysunek, videoart, grafika).

Miejskie Kino Olbrzym: 19.03, godz. 15 — ,Skarb Mikotajka’, godz.
18 — ,Krol internetu”; 20.03, godz. 15 — ,UPS 2! Bunt na arce’,
godz. 18 — ,Smier¢ na Nilu”.

Bilety: 14/18 zt.

DKF Olbrzym: 18.03, godz. 18 — ,Matki rownolegte”, 10/12 zt.

» TCK w Opatowicach, ul. Pastuszki 9, tel. 515-762-451

15 marca, godz. 16 — Sensoraki — warsztaty sensoryczno-inte-
gracyjne dla dzieci w wieku 5-10 lat: muzykoterapia, 5 zt,

18 marca, godz. 16 — Kreatywne Piatki dla dzieci od 7 lat: gipsowe
ostonki na doniczke, prowadzenie: Kinga Muc, 5 zt.

» Patac w Rybnej, ul. Powstancow Warszawskich 90, tel. 32-

284-18-37

20 marca, godz. 18 - koncert Lutes & Flutes, wystapia: Anna

Wiktoria Swoboda — lutnia, gitara barokowa, Katarzyna Czubek —

flety proste, w programie: N. Matteis, G.G. Kapsberger, S. Rigney,

J. Schop, F. Corbetta, M. Locke, 15/10 zt.

» Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Zamkowa 5, tel. 32-285-41-

60

Galeria Antresola: wystawa ,Wetniana akwarela” pochodzacej

z Ukrainy Natalii Jedrzejczyk (obrazy z wetny).

» Powiatowy Mtodziezowy Dom Kultury, ul. Gliwicka 36, tel.

32-285-29-74

Do 1.04 mozna wysyfac zgtoszenia do konkursu recytatorskiego

OKR dla uczniéw szkét ponadpodstawowych i dorostych w kate-

goriach: recytacja, poezja Spiewana, teatr jednego aktora (jordan.

konkursy@op.pl lub w siedzibie PMDK).

Do 22.04 przyjmowane sg zgtoszenia do Przegladu Interpreta-

cji Wokalno-Aktorskich Laury Jordanka - piosenka, wiersz, inny

tekst literacki (szkoty podstawowe i ponadpodstawowe, placow-

ki oSwiatowo-wychowawcze i kulturalne, osoby indywidualne).

Przeglad odbedzie sie 28 kwietnia.

PIEKARY §LASKIE

» Miejski Dom Kultury, ul. Bytomska 73, tel. 32-287-28-80

15 marca, godz. 10.30 — spektakl ,Kontinuum istnienia”, rez. K.

Bebiotka, M. Nowak, wystepuja: adepci zajec tanecznych i teatral-

nych w MDK nr 2.

Kino Zacisze: ,Batman” — 15i 17.03, godz. 17, 20, 16.03, godz.

17; .Ups 2! Arka odptyneta” — 15-17i20.03, godz. 15, 18-19.03,

godz. 16, 22.03, godz. 17; ,Happy together” — 16.03, godz. 20;

.Dziewczyny z Dubaju” — 18.03, godz. 18, 19.03, godz. 20.15;

.Moonfall” - 19.03, godz. 18, 20.03, godz. 17.

Bilety: seanse 2D — 17/15 zt, seanse 3D — 18/16 zt (+ 4 zt za

okulary).

» Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Kalwaryjska 62 D, tel. 32-
767-59-75

reklama

ART DOC - wyktady i filmy o sztuce
nPortret kobiety w ogniu”

22.03.22 (wtorek), godz. 18:00

Przed projekcjq zapraszamy

na wyktad prof. Irmy Koziny pt.:
.Sztuka kobiet: miedzy feminizmem
a krzatactwem"

Miejsce:
sala widowiskowa TCK

Bilety:
14/18 zt (wyktad + film)

= TARNOGORSKIE
El CENTRUM KULTURY

gwarek.com.pl

22 marca, godz. 17 — Piekary
Literackie: spotkanie z pie-
karskim poeta Markiem Ku-
cakiem, prowadzenie: Jakub
Strumien.

Wystawa puzzli, ptaskich i troj-
wymiarowych, nalezacych do
piekarzanina Mirka Kaczmarka
(do 31.03).

Izba Regionalna: Wystawa
JPolska czy Niemcy? Plebiscyt
na Gornym Slasku — 20 marca
1921" przygotowana przez Bi-
blioteke Slaska.

» OK , Andaluzja”, ul. OSwie-
cimska 45, tel. 32-284-56-20
18 marca, godz.19 — spektakl
teatru tanca Cordis, historia
zycia cztowieka od narodzin az
do Smierci, rez. i choreografia:
T. Tuszynski, 5 zt.

Do 31.05 przyjmowane sg
zgtoszenia do X Piekarskiego
Przegladu Twérczosci Mu-
zycznych SPI nie SPI. Moga
w nim wzigc udziat: amator-
skie zespoty instrumental-
no-wokalne i solisci. Wypet-
niong karte zgtoszenia nalezy
przestac na adres mailowy:
administrator@okandaluzja.
pl.

» DDK w Dabrowce Wielkiej,
ul. Szymanowskiego 2b, tel.
32-383-03-30

Wystawa fotografii Beaty
Ortowskiej ,Jej portret” (do
8.04).

15 marca2022 (

reklama

fi-il

MUZELM W TARNOWSKICH GORACH

20 marca 2022 roku, godz. 11:00
Muzeum w Tarnowskich Gorach (Rynek 1)

Koncert

pod Renesansowym Stropem
«Odglosy wiosny"”

Whstapi zespol Maes-Trio, w skladzie:
Marzena Mikuta-Drabek (forteplan),

Jacek Gros (skrzypee), Dariusz Kasperek
(klarnet], prowadzenie: Jacek Wolenski

Bilety; 20 2! (dostepneod 17.03.2022)
Szcregiohy: wwaw mureumtg.pl

RADZIONKOW

» CK ,Karolinka”, pl. Jana Pawta Il 2, tel. 32-286-64-54

19120 marca, godz. 18 — koncerty z okazji Dnia Babci i Dziadka,
wystapia uczestnicy zaje¢ w ,Karolince”, 25 zt,

23 marca, godz. 18 — spektakl komediowy ,Sceny dla dorostych,
czyli sztuka kochania’, wystepuja: Katarzyna Skrzynecka, Magdale-
na Margulewicz, Piotr Ggsowski, Jakub Przebindowski, 110/95 zt.
Galeria ,,Mozaika": Debiutancka wystawa obrazow Joanny Wajs,
malowanych szpachelka lub pedzlem (do 15.04).

» Miejska Biblioteka Publiczna, ul. J. Knosaty 61a, tel. 32-289-
03-91

Do 31.03 mozna przesytac prace na konkurs plastyczny ,Moja
ulubiona dziewczeca postac z bajki".

MIASTECZKO §LASKIE

» Miejski Osrodek Kultury, ul. Srebrna 24, tel. 32-288-88-70
15 marca, godz. 16.30 — warsztaty integracyjne dla dzieci z nie-
petnosprawnosciami, wstep wolny.

» Remiza OSP w Brynicy

20 marca — topienie marzanny: godz. 16 — wymarsz korowodu
spod budynku OSP Brynica nad rzeke, godz. 16.30 — piknik wio-
senny oraz ogtoszenie wynikow konkursu na najpiekniejszy goik
wiosenny lub marzanne, wstep wolny.

NAKLO SLASKIE

» Centrum Kultury Slaskiej, ul. Parkowa 1, tel. 32-441-60-28
Wystawy: grafiki ,Portret podwojny”, Aleksandra Trelka-Budka,
Jozef Budka (do 20.03), ,Pot wieku wzruszen poezjg barw i form
Kozaka", ,Chwata rodu Henckel von Donnersmarck”, ,Spotkanie
po latach”, ,Salonik hrabiego”, Wojciech Weiss — obrazy z kolekgji
rodowe;j.

SWIERKLANIEC

» Park w Swierklafcu

Spacery po parku z przewodnikiem w kazdga niedziele o godz. 12.
» Patac Kawalera

Zwiedzanie Patacu Kawalera z przewodnikiem w kazdg sobote
0 godz. 15.

TAPKOWICE

» Biblioteka i OSrodek Kultury, ul. Zwyciestwa 17, tel. 32-285-
72-93

Do 31.03 przyjmowane sg zgtoszenia do konkursu fotograficzne-
go .Wiosna, ach to ty” dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

BYTOM

» Bytomskie Centrum Kultury, pl. K. Stanek 1, tel. 32-389-31-09
18 marca, godz. 18 — Opera Slaska on Tour: Nabucco Giuseppe
Verdi'ego, rez. Laco Adamik, 60-75 zt,

22 marca, godz. 20 — Grzegorz Dolniak Stand-up w programie
.Sztuka relaksu’, 50-60 zt.

BCKino: ,Sonata” — do 17.03, godz. 16.30, 15 zt; ,Drive my car” —
do 17.03, godz. 19, 15 z}; ,Mata mama" — do 17.03, godz. 19.15,
13 zt; ,Za duzy na bajki” — 18-24.03, godz. 17.15, 25-31.03, godz.
15, 15 zt; ,Inni ludzie” — 18-24.03, godz. 19.30, 25-31.03, godz.
17.15, 15 zt; ,Historia mojej zony” — 18-24.03. godz. 19.15, 13 zt.
» Muzeum Gornoslaskie, ul. Jana Ill Sobieskiego 2, tel. 32-281-
82-94

20 marca, godz. 12 — Koncert na klawesyn i wiolonczele ,Wtoskie
impresje’, wystapi zespot Cohaere duo (Monika Hartmann i Na-
talia Olczak), w programie sonaty wtoskich i francuskich kompo-
zytoréw, 25/15 zt.
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Slaskie. Aktualnie roboty prowadzone sa na od-
cinku Chorzow Batory — Chorzow Miasto - Cho-
rzow Stary. Nastepnie prace realizowane beda

£ . na odcinku od stacji Chorzow Stary do stacji -
e Bytom. TARNOWSKIE GORY
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Turniej dla Ukrainy

Klub szachowy UKS G4 z Tar-
nowskich Gor organizuje
turniej szachowy Na Po-
moc Ukrainie. Zagrac moga
amatorzy i zawodowcy,
bez wzgledu na wiek. Do-
chod zostanie przekazany
na wsparcie potrzebujgcych
Ukraifncow.

Turniej odbedzie sie w nie-
dziele, 20 marca w siedzibie
klubu przy ul. Janasa 11.
W przypadku duzej liczby
chetnych zostanie przenie-
siony do sali gimnastyczne;j.
Zapisy trwaja do 17 mar-
ca. W turnieju moga wziaé

udzial wszyscy chetni, zna-
jacy podstawowe zasady gry
w szachy, bez wzgledu na
wiek.

Na turniej mozna zapisaé
sie na stronie internetowej
www.chessarbiter.com/tur-
nieje/2022/ti_1157 lub wystaé
zgloszenie na adres e-mailo-
wy: mp.arbiter@hotmail.
com. W tytule nalezy podaé
»zgloszenie do turnieju Na
Pomoc Ukrainie”, w tresci:
imie, nazwisko, rok urodze-
nia, miejscowos$é, opcjonal-
nie: kategorie szachowg jesli
kto$ posiada, przynaleznos¢
klubowa.

Warunkiem udzialu jest
wplata minimum 20 zt na
rachunek bankowy o nr 65
1090 1825 0000 0001 4982
9971. Zostal uruchomiony
przez Urzad Miejski w Tar-
nowskich Gérach na wydat-
ki zwigzane z potrzebami
przebywajacych w miescie
uchodzcédw z Ukrainy. W ty-
tule wplaty nalezy wpisac:
,Wsparcie dla uchodzcéw
z Ukrainy”. Mozna zapisac
sie tez w dniu imprezy (go-
téwka). Rozpoczecie turnie-
ju planowane jest ok. godz.
9.30, po zatatwieniu wszyst-
kich formalnosci zwiazanych

z potwierdzeniem obecno-
$ci, optata wpisowego itp.
Zawody powinny zakonczy¢
sie najpdzniej do godz. 14.

»Udziat w turnieju jest
manifestem sprzeciwu wo-
bec wojny i potepienia ro-
syjskiej agresji. Liczymy na
wsparcie okolicznej spotecz-
nosci szachowej poprzez
udzial w turnieju. Wszystkie
zebrane fundusze z wpiso-
wego oraz dodatkowych da-
rowizn zostang przekazane
na rzecz uchodzcéw z Ukra-
iny” - informuja organiza-
torzy.

(1)

Szachy wrécily do

Po dtuzszej przerwie Miejski
Osrodek Sportu i Rekreacji
w Radzionkowie oraz Stowa-
rzyszenie Szachowe Pionek
Radzionkow zorganizowato
turniej szachowy CiderZima
2022.

W zawodach wystartowalo
24 zawodnikéw, ktdrzy ro-
zegrali 7 rund, z czasem 15
minut dla kazdego szachisty.
Zwyciezcga turnieju zostat
Igor Solny z Zawiercia - zdo-
byl 6 punktéw. Na drugim
miejscu uplasowat sie Miro-
staw Potap. Rowniez mial 6
punktdw i dopiero punktacja

pomocnicza zadecydowa-
ta o kolejnosci na podium.
Trzecie miejsce zajat Marek
Wieczorek (5,5 pkt).

W turnieju zagrato az 12
zawodnikéw z Radzionko-
wa. Trzech z nich zdobylo po
4 punkty i zajeli odpowied-
nio miejsca VII-IX: Henryk
Duzdowski, Leszek Suder
oraz Wojciech Hajda. Sedzia
byt Rudolf Sobczyk, ktéry
nie miat duzo pracy. Zawod-
nicy byli zdyscyplinowani
i widaé bylo, ze bardzo bra-
kowato im turniejéw w Ra-
dzionkowie.

()

Radzionkowa

W zawodach wystartowato 24 zawodnikéw
FOT. ARCHIWUM MOSIR RADZIONKOW

= 7

> SYMBOLICZNE 1963 METRY

6 marca pod Kopcem Wyzwolenia w Piekarach Slaskich odbyt sie IV Bieg Tropem Wilczym, dedykowany
pamieci Zotnierzy Wykletych. Uczestnicy pokonali symboliczny dystans 1963 metréw. W 1963 roku
zginat w walce ostatni z Zotnierzy Wykletych — J6zef Franczak ps. Lalek. Niektdrzy trase przebiegli, inni
wybrali kije do nordic walking. W biegu wzieta udziat Stawa Uminska-Duraj — prezydent miasta Piekary
Slaskie oraz zotnierze, przedstawiciele stuzb mundurowych, harcerze i mieszkancy Piekar Slaskich.
Kazdy uczestnik po przybyciu na mete otrzymat pamiatkowy medal. (a))

FOT. ARCHIWUM UM W PIEKARACH SLASKICH

gwarek.com.pl
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Katarzyna Kowalik z
medalami mistrzostw Europy

Kolejny Swietny wystep Kata-
rzyny Kowalik z Tarnowskich
Gor. Tarnogdrzanka do boga-
tej kolekcji medali dorzucita
dwa brazowe krazki z mi-
strzostw Europy.

Mistrzostwa Europy w Tréj-
boju Sitowym Klasycznym
odbywaly sie w Wilnie. Ka-
tarzyna Kowalik startowata
9 marca. Byt to jej debiut
w mistrzostwach Europy.
Tarnogdrzanka poprawita
wszystkie singlowe rekordy
Polski. Rekord krajowy to-
tal w kategorii do 63 kg W-2
poprawita az o 32,5 kg. Kata-
rzyna Kowalik wywalczyla 2
brazowe medale: w przysia-
dzie (120 kg) i martwym cia-
gu (145 kg). Jej taczny wynik
w tréjboju sitowym to 330
kg. Byta o krok od wywalcze-

Kolejny swietny wystep Kata-
rzyny Kowalik

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
nia brazu za tr6jbdj, przegra-
ta tylko ze wzgledu na wage
ciata. ,Dla mnie byt to bar-
dzo pouczajacy start i wielka
motywacja do dalszej pracy”
- komentowata. (as)

Krol strzelcow

Mateusz Bomba z Radzionko-
wa zdobyt ze swojg druzyna
Puchar Polski Senioréw i zo-
stat krolem strzelcow.

20-letni Mateusz Bomba jest
zawodnikiem druzyny pitki
wodnej WTS Polonia Bytom.
W ostatni weekend lutego
pitkarze wodni wystartowali
w Turnieju Pucharu Polski
Senioréw 2022 w Warszawie
i zajeli I miejsce. 20-latek

zostal wybrany najlepszym
zawodnikiem i krélem strzel-
c6w. Zdobyt 13 bramek.
Mieszkaniec Radzionko-
wa pitke wodng trenuje juz
od 11 lat. Jego najwieksze
osiagniecia to: mistrzostwo
Polski senioréw 2020, Pu-
char Polski 2020 i 2022 oraz
wlasnie tytul najlepszego
zawodnika Pucharu Polski
w 2022 roku.
(esp)

Biegowa pasja uczniow ZSS
Piekary Slaskie

Sukces w cyklu biegowym
w Piekarach Slaskich zmo-
tywowat uczniow Zespotu
Szkot Specjalnych w Pieka-
rach Slaskich do kolejnych
startow.

W ubieglym roku druzyna
Zespotu Szkét Specjalnych
w Piekarach Slaskich sen-
sacyjnie i z duza przewaga
wygrata Grand Prix Piekar
Slaskich w Bieganiu i Nordic
Walking. Sukces pobudzit
ducha sportowego uczniow
ZSS i zmotywowat do czest-
szej aktywnosci na Swiezym
powietrzu. Jeszcze w ubie-
glym roku reprezentanci ZSS
wzieli udziat w dwdch chary-
tatywnych biegach w Pieka-
rach Slaskich oraz szkolnym

Uczniowie ZSS maja w planach kolejne starty

biegu z okazji Swieta Niepod-
legtosci. W tym roku w lutym
wystartowali w Radzion-
kowie w VII Biegu Pamieci
Deportowanych Gdrnosla-
zakéw do ZSRR w 1945 roku,
a na poczatku marca w VI
Bytomskim Biegu Pamie-

FOT. ARCHIWUM SZKOtY

ci Zolnierzy Niezlomnych
im. Piotra Wozniaka ,Wira”.
W planach maja kolejne star-
ty. 10 kwietnia wezma udziat
W rozpoczynajacym sie no-
wym cyklu Biegowego Grand
Prix Piekar Slaskich.

(m)
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Od 1.03.2022 r. zmiana siedziby
Kancelaria Adwokacka "DEXCOM"
adwokat Hanna Kostrzewa

42-609 Tarnowskie Gory, Kanatowa 6b
tel. 602 407 379.

Zatrudnimy samodzielnych SLUSARZY
ze znajomoscia rysunku technicznego,
wynagrodzenie 25 zl/h netto oraz SPAWACZY - 28z1/h.

Dowoz, montaz gratis!
Raty - krotkie terminy

realizacji. PRODUCENT
32-700-34-48,696-753-588

AUTO SKUP gotowka, AUTO SKUP 24H Szybko Tanio Solidnie
najlepsze ceny, dojazd. gotéwka natychmiast. = _

602-871-305, 515-274-430 790-790-874 NG e ri <y

t & | >< o
auio
Garaze blaszane AUTO SKUP wymiana oleju, klimatyzacja,
- wzmocnione, bramy GOt()Wkﬂ, transport. hamulce, diagnostyka
gararowe, kojce dla psow, = " it
hale, magazyny, 508-44-66-75 - omputerowsa

www.autogrzes.pl

Tarnowskie Gory
ul. Lipowa tel. 32 769-01-21

AUTOZLOMOWANIE

515-274-430

Kontakt: 32 305 28 28, 602 754 679. www. RobStal. pl ul. Korfantego 1 tel. 32 285-43-93
Przyjme na stanowisko CZYSZCZ!ENIE kOSt!('i USLUGI Lazienka kompleksowo, AUTO SKUP gotowka, Wm‘
Tﬁﬁifﬂ:;ﬁiﬁ“ erkogaegi]g\ifwaCJ]’ MALARSKIE malowanie, tapetowanie. nailcpszc ceny. dojazd
502-211-008 531-015-367 727-931-114 Tel. 507-055-024. 509-796-001, 79-88-35-341

KRYCIE PAPA, GONTY.
667-025-967

WEGLOKOKS KRAJ Sp. z 0.0.
ogtasza ustny przetarg na sprzedaz sktadnikow rzeczowego
maijatku trwalego zlokalizowanego w Piekarach Slgskich
przy ul. Szybowej 1, dziatki nr: 1896/298, 2563/295,
2561/296, 894/297, 895/297, 2549/280, 2555/245, 1891/287,
1894/289, 2552/288, 2558/296, 821/299, 5012/306,
3990/377, o tacznej powierzchni 8,8877 ha.

Szczegoly na stronie: www.weglokokskraj.pl/pozostata-
sprzedaz Telefon: 32-71-71-574, 32-71-71-584.

NIERUCHOMOSCI

BIURO NIERUCHOMOSCI
BEATA DZIEKI PONAD 20-LET-
NIEMU DOSWIADCZENIU
OFERUJE PROFESJONALNA I
KOMPLEKSOWA OBStUGE W
SPRZEDAZY, KUPNIE | WY-
NAJMIE DOMOW, MIESZKAN |
DZIALEK. ZAPRASZAMY SER-
DECZNIE. Tarnowskie Gory, ul.
Powstaricéw Sl. 36. Tel. 602
185 338, 604 075 137, 600
437 261, 32 768 22 00 www.
beatadom.gratka.pl

I;)ziaJrke pod ustugi w Piekarach
Sl., Radzionkowie lub Orzechu -
kupie. 698 293 737

Tarnowskie Gory i Potomia -
duze, atrakcyjne dziatki rolne.
BEATA, 600 437 261

Zyglin - duzy dom, w stanie su-
rowym, na pieknej dziatce, 649
tys. zt. BEATA, 600 437 261

Strzybnica - dom jedno lub
dwurodzinny, na pieknej dziat-
ce. BEATA, 600 437 261

Stolarzowice - dom z lokalem
na dziatalnosc. BEATA, 604
075137

Mieszkanie do wynajecia w
Tarnowskich Gorach. 662 402
509

Dziatke lub pole w Tarnowskich
Gorach lub okolicy kupie. 698
293737

Mieszkanie w Tarnowskich
Gorach lub okolicy kupie. 698
293737

Dom w Tarnowskich Gorach lub
okolicy kupie. 698 293 737

Rolnik kupi grunt rolny w gmi-
nie Zbrostawice i okolicach. Tel.
505 500 191

Rolnik kupi grunt rolny w po-
wiecie tarnogorskim. Tel. 505
500 191

Rolnik kupi grunt rolny w gmi-
nie Zbrostawice i okolicach. 505
500 191

Rolnik kupi grunt rolny w
powiecie tarnogdrskim. 505
500 191

KUPIE mieszkanie | dom |
kamienice: do remontu, zadtu-
zone, spadkowe, z problemem
prawnym, z lokatorem, udziaty.
Caty Slask. 518 559 443

MIESZKANIE lub dom kupie

- moze by¢ do remontu, zadtu-
zone, z problemem prawnym,
takze udziaty w kazdej nieru-
chomosci kupie. 535 787 267

Tarnowskie Gory, Osada Jana,
dom do remontu w fadnej lo-
kalizacji, 520 tys. do negocjacji.
BEATA, 604 075 137

Sprzedam stoisko na hali targo-
wej (boks 85, parter) w Tarnow-
skich Gérach. 601 848 804

Do wynajecia kompletnie ume-
blowane mieszkanie dwupoko-
jowe, w centrum Tarnowskich
GOr. 577 414 252

Sprzedam dziatke w ROD w
Tarnowskich Gérach. 669 781
066

Dobieszowice - dom do
remontu 299 tys. BEATA, 600
437 261

Sprzedam dziatke rekreacyjna
ROD ,TULIPAN" w Tarnowskich
Gorach, wiecej informacji pod
numerem telefonu 57 175 25
75

Sprzedam dom do wykon-
czenia, 225 m kw., plus garaz
2-stanowiskowy, dziatka 1090
m kw. Tel. 601 868 772

Apartament 29 m kw. w cen-
trum Tarnowskich Gor do wy-
najecia. Czynsz netto: 600,00
zt + wywo6z odpadow : 33,00 zt
+ sprzatanie klatki 15,00 zt =
648,00 zt. Tel.: 607 038 202

Kupie wiertarke stotowg, mata
tokarke. 790 246 933

Sprzedam rowery elektryczne,
holenderskie, Giant i Sachs
(stan dobry), tanio. 605 188
672

MATRYMONIALNE

Kobieta w Srednim wieku pozna
pana. 504 712 573

Samotny mezczyzna, przystoj-
ny, dobrze zbudowany i silny,
180 cm wzrostu, 47-latek,
pozna samotna kobiete do 55
lat (rozwodke lub wdowe) roz-
czarowana i znudzona zyciem.
Tel.: 57 797 28 43

v 1
Y ZADZWON: 509 546 386
mmlﬂw WWW.PRZYEYLA-TRANSPORT.PL

USLUGI TAPICERSKIE HEFI'EHE kumputerdw

» transportdo3.5t RENOWACIA KRZESEL, i laptopéw
FOTELI, KANAP, DUZY =
« kompleksowe WYBOR TKANIN. Porady telefoniczne
- 696-951-402 GHAT'S'!
przeprowadzki ]
. . POZYCZKA 1000 zi ZADZWON
. w""a&m bé"“""' NATYCHMIAST Snumm——
9 osobowy 513 132 599 239:903 2

* przewoz osob

DYSTRYBUTOR FIRM
www.wisniowski.pl, wiked.pl
www.plast-met.pl, www.centurion.pl

mc zem i rabatami

czynne 8-20
po umdwieniu telef.

MOTORYZACYJNE

3 buc
ne firmy Wike WWwW
8 polskich firm

Garaz murowany kupie. 698
293737

kom. 608 65

Stary samochéd lub motocykl
kupie. 698 293 737

WEGLOKOKS KRAJ Sp. z 0.0. w Piekarach Slaskich
oglasza ustny przetarg na sprzedaz skladnikow rzeczowego
majatku trwatego zlokalizowanego
w Piekarach Slaskich przy ul. Zietka 13, dziatka
nr 2603/81 o powierzchni 6,6191 ha, oraz budynki, budowle
oraz sktadniki rzeczowe majatku trwatego posadowione
na ww. nieruchomosci.

Szczegoty na stronie: www.weglokokskraj.pl/pozostata
sprzedaz. Telefon: 32-71-71-574, 32-71-71-584.

Sprzedam Volvo S60 (2004),
Stan dobry, cena 15700 zt. 535
550 663

Drewno opatowe,
pociete, potupane
od 180 zt. 799-155-670

PLYTKOWANIE WIELKOFORMATOWE “RYC‘E A‘};;CHOW
ORAZ KOMPLEKSOWE REMONTY TERMOZGRZEWALNA
LAZIENEK. 511-088-3086. 607-049-023.

BURMISTRZ MIASTA TARNOWSKIE GORY
informuje,
ze na tablicy ogtoszen Urzedu Miejskiego w Tarnowskich Gdrach
przy ul. Sienkiewicza 2 (I pietro) i na stronie internetowej www.bip.tarnowskiegory.pl
w dniach od 15.03.2022 r. do 5.04.2022 r. zostaly podane do publicznej wiadomosci wykazy

nieruchomosci gruntowych stanowiacych wtasnos¢ Gminy Tarnowskie Gory potozonych
w Tarnowskich Gorach:

1. przeznaczonych do sprzedazy w drodze bezprzetargowej na rzecz
uzytkownikow wieczystych:
- przy ul. Chopina 32 - dziatka numer 2418/2 o pow. 0,0145 ha,
- przy ul. Towarowej 2 - dziatki numer: 2490/86, 2491/86, 2494/88
0 ogdlnej powierzchni 0,1357 ha.

Pierwszenstwo w nabyciu ww. nieruchomosci przystuguje poprzednim
wtascicielom lub ich spadkobiercom pozbawionym prawa wtasnosci tej
nieruchomosci przed dniem 5 grudnia 1990 .

Termin ztozenia wniosku o nabycie przedmiotowych nieruchomosci, przez osoby
ktorym przystuguje pierwszenstwo w ich nabyciu na podstawie art. 34 ustawy
o0 gospodarce nieruchomosciami - sze$¢ tygodni od dnia wywieszenia wykazu.

2. przeznaczonych do dzierzawy:
- przy ulicy Dolnej - dziatki ewidencyjne numer: 379/214, 132 (powierzchnia
do dzierzawy 0,0075 ha).

gwarek.com.pl
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C TRANSCOMPLEX

UStUGI MANITOU

tel: 602129208 www.transcomplex.com.pl

Podnoszenie do wysokosci

21 metrow:

konstrukcji'HAL, STROPOW,
WIEZBY DACHOWE)J, PALET

Ca R 7 8 gk

Ksiegarnia WIOSNA stoisko ZBIERACZ
ul. K. Miarki 7 tel. 32768 99 61

- modele do sklejania

- puzzle 3D oraz zwykte

- kolejki PIKO oraz akcesoria do nich
- chemia modelarska

- klocki COBI

- mangi oraz inne komiksy

gwarek.com.pl

EW]I:@SNA KLOCKI

SKLEP Z KLOCKAMI LEGO
& tb.com/WiosnaKlocki

OFERUJEMY:

- duzy wybor klockéw LEGO
zestawy , elementy, figurki

- puzzie 3D

&2l - samochodziki HOT WHEELS
3 - stare samochodziki z PRL-u

M WKV WIOSNA ul. K. Miarki 7
Y tel. 32 768 99 61
& WIOSNA KLOCKI ul. Rynek 15

PAMIATIQI e
¢ TARNOGORSKIE

Ksiegarnia WIOSNA ul. K. Miarki 7 tel.3228532 63

od ponad 30 lat oferujemy swoim klientom :

- ksiazki z réznych dziedzin

- podreczniki szkolne
przez caly rok

- duzy wybaor gier planszowych

- artykuly szkolne i papiernicze

- zabawki

- kalendarze plakatowe,
scienne, ksiazkowe i biurkowe

- bardzo duzy wybor

kartek okolicznosciowych

od poniedziatku do piatku 9.00 - 17.00
soboty 10.00 - 13.00

Zapraszamy:



https://gwarek.com.pl/
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