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TARNOWSKIE GÓRY      PIEKARY     LUBLINIEC 

W NUMERZE

Wyburzono budynki kolei, 

przygotowywany jest plac bu-

dowy, gdzie powstanie cen-

trum przesiadkowe. Będzie 

tam m.in. 200 miejsc parkin-

gowych i zadaszony parking 

dla rowerów. Za kilka tygodni 

ma ruszyć budowa tras rowe-

rowych w mieście. Natomiast 

trwają renegocjacje umowy 

w sprawie budowy tunelu 

pieszo-rowerowego przy ul. 

Częstochowskiej.

Czytaj – str. 2Teren nie wydaje się zbyt duży, ale według planów ma tutaj powstać 200 miejsc parkingowych
 FOT. JAROSŁAW MYŚLIWSKI

JAROSŁAW MYŚLIWSKI

� Sytuacja jest dyna-

miczna, liczba wol-

nych miejsc ciągle 

się zmienia, ale na 

tę chwilę mogę po-

wiedzieć, że zostały 

pojedyncze � powie-

działa nam w piątek Ur-

szula Krasińska, dyrektor 

Miejskiego Ośrodka Pomocy 

Społecznej w Tarnowskich 

Górach. Zajętych było ponad 

450 miejsc przygotowanych 

przez samorządy, głównie 

w Tarnowskich Górach. Są 

m.in. w zespole szkół sale-

zjańskich, GCR-ze, hostelu 

Młotek i Pyrlik. W mieście to 

MOPS koordynuje akcję po-

mocy ludziom, którzy uciekli 

z ogarniętej wojną Ukrainy. 

Natomiast w miejskich staty-

stykach nie Þ gurują uchodź-

cy, którzy zostali przyjęci 

w domach znajomych czy 

rodziny. 

MOPS w Tarnowskich 

Górach ma jeszcze sporo 

miejsc w mieszkaniach pry-

watnych, których właścicie-

le zgłosili gotowość przy-

jęcia uchodźców pod swój 

dach. Jednak w Urzędzie 

Miejskim w Tarnowskich 

Górach poinformowano 

nas, że najpierw te oferty 

ma sprawdzić policja. To 

ze względu na docierające 

informacje o nieuczciwych 

praktykach czy wręcz prze-

stępstwach, których oÞ ara-

mi byli uchodźcy. 

Dokończenie  na str. 6

Brakuje miejsc 
dla uchodźców
W powiecie tarnogórskim jest ponad 450 miejsc 
dla uchodźców, z czego 80 proc. znajduje się w 
Tarnowskich Górach. To za mało. Samorządy mają 
zacząć przygotowywać punkty masowego kwaterunku.

ZMARŁA POETKA HENRYKA 
KOCOT
▶ 9 marca zmarła poetka Hen-

ryka Kocot. Działała w Stowa-

rzyszeniu Miłośników Ziemi 

Tarnogórskiej, przez lata była 

uczestniczką warsztatów lite-

rackich w TCK.

Czytaj – str. 2

INICJATYWA 605. 
SAMORZĄDY WSPÓLNIE 
O TRASACH ROWEROWYCH
▶ Czy Tarnowskie Góry połączą 

trasy rowerowe z Lublińcem, Gli-

wicami i Katowicami? To cel pod-

pisanej deklaracji Inicjatywa 605.

Czytaj – str. 3

WANDALE POSZUKIWANI. 
JEST NAGRODA 2 TYS. ZŁ
▶ Na terenie ośrodka wypoczyn-

kowego Brzeźnica w gminie Two-

róg doszło do dewastacji.

Czytaj – str. 4

TARNOGÓRSKIE MAMY NA 
FACEBOOKU. JEST ICH KILKA 
TYSIĘCY
▶ „Mama w Tarnowskich Górach” 

została założona w 2013 roku. – 

Kiedy do niej trafiłam, liczyła 70 

osób – mówi jej administratorka. 

Członków stale przybywa, cho-

ciaż sama grupa przez te wszyst-

kie lata nieco się zmieniła.

Czytaj – str. I

NASTOLATKI NAJCZĘŚCIEJ 
WSTYDZĄ SIĘ NADWAGI
▶ Jak pomóc dorastającemu 

dziecku, które boryka się z nad-

wagą? Warto zacząć od analizy 

tego, co stawiamy na rodzinnym 

stole, a wnioskami podzielić się 

z dietetykiem. Zwłaszcza że cza-

sy, gdy nastolatek „wybiegał” to, 

co zjadł, odeszły w zapomnienie.

Czytaj – str. XII

ZAJĘCIA DLA DZIECI 
Z UKRAINY. GDZIE?
▶ Stowarzyszenia i kluby spor-

towe z Tarnowskich Gór i okolic 

proponują dzieciom z Ukrainy 

bezpłatne zajęcia. W programie 

aktywności sportowe i zabawy.

Czytaj – str. XIII

TURNIEJ DLA UKRAINY
▶ Klub szachowy UKS G4 z Tar-

nowskich Gór organizuje turniej 

szachowy Na Pomoc Ukrainie. 

Zagrać mogą amatorzy i zawo-

dowcy, bez względu na wiek. 

 Czytaj – str. 10

Wyburzono budynki koleibudynki

Rozpoczęła się budowa 
centrum przesiadkowego. 
Czy za rok będzie gotowe?
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Wyburzono budynki kolei, 
przygotowywany jest plac 
budowy, gdzie powstanie 
centrum przesiadkowe. Bę-
dzie tam m.in. 200 miejsc 
parkingowych i zadaszo-
ny parking dla rowerów. 
Za kilka tygodni ma ruszyć 
budowa tras rowerowych 
w mieście. Natomiast trwają 
renegocjacje umowy w spra-
wie budowy tunelu pieszo
-rowerowego przy ul. Czę-
stochowskiej.

� Umowny termin zakończe-

nia prac to 31 marca 2023 r. 

� mówi Piotr Skrabaczewski, 

wiceburmistrz Tarnowskich 

Gór.

Inwestycja obejmuje bu-

dowę centrum przesiadko-

wego pomiędzy dworcem 

kolejowym a wiaduktem 

przy ul. Nakielskiej w Tar-

nowskich Górach, tunelu 

pieszo-rowerowego przy ul. 

Częstochowskiej i  blisko 30 

km tras rowerowych. 

Centrum to 200 miejsc 

parkingowych dla samocho-

dów osobowych, setka zada-

szonych miejsc postojowych 

dla rowerów z punktem ła-

dowania rowerów elektrycz-

nych, 6 miejsc postojowych 

dla elektrycznych samocho-

dów osobowych wraz ze sta-

cjami szybkiego ładowania, 

stanowiska � kiss&ride� , czy-

li � pocałuj i jedź� , z postojem 

do 1 minuty, zatoka autobu-

sowa, jezdnie. Centrum bę-

dzie powiązane z siecią tras 

rowerowych. W ciągu roku 

ma ich powstać blisko 30 

km. 

� Roboty ruszą na prze-

łomie kwietnia i maja. Ich 

rozpoczęcie zależne jest od 

zaplanowanej technologii 

wykonania tras � mówi wi-

ceburmistrz Skrabaczewski. 

Na etapie uzyskiwania po-

zwoleń utknęła w ubiegłym 

roku budowa tunelu, który 

ma powstać równolegle do 

biegnącej pod wiaduktem 

kolejowym ul. Częstochow-

skiej i przejąć ruch rowe-

rzystów i pieszych. Według 

wykonanej dokumentacji 

oświetlony tunel ma mieć 

131 metrów długości, 4 me-

try szerokości i 2,5 metra 

wysokości. 

� Wykonawca ma już po-

zwolenie wojewody i może 

ruszać z pracami � mówi wi-

ceburmistrz Skrabaczewski. 

Wygląda jednak na to, że 

inwestycja będzie droższa. 

Trzeba było wprowadzić 

zmiany do projektu, wyni-

kające z wymogów posta-

wionych przez kolej. Wzro-

sły także ceny materiałów. 

Wykonawca złożył wniosek 

o renegocjację umowy.

JAROSŁAW MYŚLIWSKI

Rozpoczęła się budowa centrum 
przesiadkowego. Ma być gotowe za rok

W mieście trwają zbiór-

ki darów na rzecz Ukrainy. 

Włączają się w nie instytu-

cje, firmy, osoby prywat-

ne. W ubiegłym tygodniu 

s a m o ch ó d  w y p e łn i o ny 

medykamentami wyjechał 
z tarnogórskiej przychodni 

Bi-Med. W tym tygodniu na 

Ukrainę traÞ ła kolejna tran-

sza darów. 

Karetka z Bi-Medu doje-

chała do granicy polsko-ukra-

ińskiej i tam dary zostały 

przepakowane do samocho-

du, który zawiózł je do szpi-

tala w miejscowości Brody na 

Ukrainie. Jak mówi właściciel 

Bi-Medu Wojciech Bichalski, 

akcję koordynuje jeden z le-

karzy, który pochodzi z Ukra-

iny. Dary o wartości 20 tys. zł 
zostały wysłane po konsulta-

cji ze szpitalem. Zebrano to, 

czego najbardziej brakuje. 

Także dzięki prywatnym kon-

taktom kolejny transport da-

rów wysłano tydzień później. 

Tym razem zbiórkę  m.in. 

pieniędzy zorganizowała była 

pielęgniarka Bi-Medu, któ-

ra wyemigrowała przed laty 

z Tarnowskich Gór do Austrii. 

(EKA)

Płynie pomoc na Ukrainę

Dary przekazane przez Bi-Med traÞ ły do szpitala w Brodach
 FOT. ARCHIWUM BI҃MEDU

9 marca zmarła poetka Hen-
ryka Kocot. Działała w Sto-
warzyszeniu Miłośników Zie-
mi Tarnogórskiej, przez lata 
była uczestniczką warszta-
tów literackich w TCK.

Henryka Kocot urodziła się 

w 1948 roku w Tarnowskich 

Górach. Była absolwentką 

tarnogórskiego Liceum Ogól-

nokształcącego im. Stefanii 

Sempołowskiej. Pracowała 

w Centralnym Biurze Kon-

strukcji Kotłów. 

Poezją zajęła się późno, 

w połowie lat 90. Początko-

wo pisała do szuflady, jej 

debiutancki tomik wierszy 

� Fala�  ilustrowany koloro-

wymi zdjęciami Brygidy 

Melcer-Kwiecińskiej i repro-

dukcją obrazu Wernera Lu-

bosa ukazał się w 2004 roku. 

We wrześniu 2018 roku Tar-

nogórskie Centrum Kultury 

wydało drugi tomik Henryki 

Kocot � Młyn� , z okładką au-

torstwa ukraińskiej malarki 

Valerii Moskvitiny.

(AJ)

Zmarła poetka 
Henryka Kocot

Henryka Kocot
 FOT. ARCHIWUM SMZT 
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Materiał informacyjny

FAKTY I LUDZIE

Czy Tarnowskie Góry połączą 

trasy rowerowe z Lublińcem, 

Gliwicami i Katowicami? To cel 

podpisanej deklaracji Inicjaty-

wa 605.

Bytom, Gliwice, Chorzów, 

Lubliniec, Piekary Śląskie, 

Ruda Śląska, Świętochłowi-

ce, Tarnowskie Góry i powiat 

tarnogórski. Przedstawiciele 

samorządów zapowiadają 

współpracę przy projektowa-

niu i budowie tras rowero-

wych. Deklarację w tej spra-

wie podpisano w ubiegłym 

tygodniu w Tarnowskich Gó-

rach. Jej nazwa to Inicjatywa 

605.

Miejsce podpisania do-

kumentu jest nieprzypadko-

we. W Tarnowskich Górach 

miałyby krzyżować się dwie 

rowerowe trasy, które są czę-

ścią założeń regionalnej poli-

tyki rowerowej województwa 

śląskiego. To trasa 605 łącząca 

Lubliniec, Tarnowskie Góry, 

Bytom, Chorzów i Katowice 

oraz 603, która rozpocznie się 

w Żarkach, u nas będzie bie-

gła przez Miasteczko Śląskie 

i Tarnowskie Góry do Gliwic 

i Rybnika. 

Jak tłumaczył  Aleksan-

der Kopia, oficer rowerowy 

w urzędzie miejskim, celem 

jest stworzenie spójnego sys-

temu, który skomunikuje ze 

sobą poszczególne gminy, 

z naciskiem na aspekt tury-

styczny i rekreacyjny. 

Samorządy zobowiązały 

się do wspólnego określenia 

kosztów oraz analizy i wska-

zania możliwości pozyskania 

pieniędzy na realizację tras, 

a także do promocji projektu. 

W pierwszej kolejności będą 

starać się o pieniądze unij-

ne. Być może już w tym roku 

będzie można składać pierw-

sze wnioski. Projektowanie 

i budowa muszą odbywać się 

z uwzględnieniem kryteriów 

technicznych określonych 

w dokumencie � Założenia re-

gionalnej polityki rowerowej 

Województwa Śląskiego wraz 

z koncepcją sieci Regional-

nych Tras Rowerowych�.

� Każdy z naszych samo-

rządów planuje, projektuje 

lub buduje własne trasy ro-

werowe, połączenia między 

nami powinny być projek-

towane wspólnie, między 

innymi dlatego, aby się wza-

jemnie uzupełniały. Chcemy 

wspólnie koordynować prace 

i mam nadzieję, że w przecią-

gu kilkunastu lat osiągniemy 

efekt, z którego będziemy 

dumni � mówił burmistrz Ar-

kadiusz Czech.

Jak zapowiadał Aleksan-

der Kopia trasy wojewódzkie 

w przyszłości mogłyby zostać 

połączone z trasami w Cze-

chach i w Niemczech. � Tu-

rystyka rowerowa, także na 

dłuższych dystansach, rozwi-

ja się intensywnie i jest coraz 

ważniejszym ekonomicznie 

elementem w funkcjonowa-

niu gmin � podkreślał. Inicja-

tywa 605 nie jest zamkniętą 

grupą. � Liczymy, że przyłą-

czą się inne miasta: Zabrze, 

być może Rybnik i Wodzisław 

Śląski � dodał.
ALICJA JURASZ

Inicjatywa 605. Samorządy wspólnie 
o trasach rowerowych

Deklarację nieprzypadkowo podpisano w Tarnowskich Górach
 FOT. ALICJA JURASZ

W połowie lutego informowa-

liśmy, że makieta kolejowa Se-

mafor zniknie z dworca w Tar-

nowskich Górach. 

� Przegraliśmy z pandemią 

� powiedział dziennikarzowi 

� Gwarka�  Józef John, wła-

ściciel makiety. Ogłosił, że 

można ją oglądać tylko do 27 

lutego.

Wiadomość o tym, że ma-

kieta mogłaby zostać sprzeda-

na i wyjechać z Tarnowskich 

Gór wywołała dyskusję, wiele 

osób uznało, że byłaby to stra-

ta dla miasta. Gdy pojawiła się 

informacja, że makieta znik-

nie z dworca w Tarnowskich 

Górach, sprawą zainteresował 
się Adrian Wolnik, przewod-

niczący Rady Miejskiej w Tar-

nowskich Górach. Doprowa-

dził do spotkania właściciela 

makiety z burmistrzem Arka-

diuszem Czechem. 

� Otrzymałem zapewnie-

nie burmistrza, że do końca 

tygodnia postara się znaleźć 

kompromis w celu pozosta-

wienia makiety kolejowej 

na terenie Tarnowskich Gór, 

mając świadomość, że bez-

pośrednio nawiązuje ona do 

tradycji naszego miasta, kie-

dy kolejowy węzeł tarnogórski 

w niedalekiej przeszłości był 
największą stacją towarową 

w Europie, a Tarnowskie Góry 

nazywano miastem kolejarzy�  

� podsumował spotkanie Jó-

zef John.

W niedzielę na proÞ lu Se-

mafora na Facebooku ukaza-

ła się informacja, że rozmowy 

w sprawie pozostawienia ma-

kiety w Tarnowskich Górach 

będą kontynuowane.

� Jest to kolejny krok ze 

strony władz Tarnowskich 

Gór, służący zachowaniu 

makiety kolejowej Semafor 

dla mieszkańców naszego 

miasta oraz jako wizytówki 

dla odwiedzających nas tu-

rystów i gości�  � napisał Jó-

zef John.

Właściciel makiety poin-

formował, że do czasu sÞ nali-

zowania zamierzeń, przedłu-

żył wynajem powierzchni na 

dworcu kolejowym i makietę 

na razie dalej można oglądać. 

Jest czynna od wtorku do nie-

dzieli w godz. 11-16.

(MIR)

Jest szansa, że makieta 
Semafor zostanie w mieście
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NA SYGNALE

KU PAMIĘCI OFIAR

KRONIKA POLICYJNA
ODWAŻNA AKCJA KIEROWCY
▶ Tarnowskie Góry, Bobrowniki Śląskie. 13.03 świadek, po-
licjant z Bytomia, po służbie, zauważył na obwodnicy opla, 
którego kierowca wykonywał dziwne manewry na drodze 
i wszystko wskazywało na to, że jest pijany. Od razu zawiado-
mił policję i jechał za podejrzanym kierowcą, który zatrzymał 
się przy ul. Kazimierza Wielkiego. Świadek podbiegł do opla 
i wyciągnął kluczyki ze stacyjki. Na miejsce przyjechał patrol 
policji. Okazało się, że 41-letni tarnogórzanin jadący oplem 
miał w wydychanym powietrzu ponad 2 promile alkoholu.
DOCISNĘŁA PEDAŁ GAZU
▶ Miasteczko Śląskie. 12.03 na DW 908 23-letnia miesz-
kanka Miasteczka Śląskiego skręcała chevroletem i nie do-
stosowała prędkości do warunków na drodze. Skończyło 
się to uderzeniem w słup energetyczny.
TYM RAZEM WPADŁ PASAŻER
▶ Tarnowskie Góry. 12.03 na ul. Częstochowskiej policjanci 
zatrzymali do kontroli kierowcę bmw. Zwrócili uwagę na 
pasażera. Okazało się, że 32-latek z Częstochowy miał 
przy sobie marihuanę, a do tego był poszukiwany, ma pra-
wie rok do odsiadki.
Z PROMILAMI JECHAŁ SKODĄ
▶ Koty. 11.03 policjanci zatrzymali do kontroli 44-latka 
z Żędowic. Jechał skodą, pomimo tego, że miał w organi-
zmie prawie 2 promile alkoholu.
ZASNĄŁ ZA KIEROWNICĄ
▶ Zbrosławice. 8.03 na ul. Wolności 35-latek z Pyskowic 
zasnął za kierownicą forda. Wjechał w płot i zaparkowa-
nego przy nim fiata. Kierowca był trzeźwy.
POTRĄCENIE PIESZEGO
▶ Piekary Śląskie. 11.03 na ul. Podmiejskiej jadąca maz-
dą 60-letnia piekarzanka potrąciła przechodzącego przez 
przejście dla pieszych 60-letniego bytomianina. Mężczyzna 
z obrażeniami ciała został przewieziony do Urazówki. I ja-
dąca mazdą, i pieszy byli trzeźwi.

Na terenie ośrodka wypoczyn-
kowego Brzeźnica w gminie 
Tworóg doszło do dewastacji.

W drugiej połowie lutego 

pracownicy ujawnili szereg 

zniszczeń w kilku domkach, 

także w tym, w którym jest 

sauna. Lista szkód jest dłu-

ga, to m.in. zdewastowane 

prysznice, uszkodzone ściany, 

zerwana fototapeta. Niestety, 

nie wiadomo, kiedy mogło 

dojść do dewastacji.

Sprawa została zgłoszona 

na policję. Jeżeli ktoś widział 

coś podejrzanego albo ma ja-

kiekolwiek informacje, które 

mogą pomóc w ustaleniu, 

kim jest bądź są wandale, 

może się kontaktować z mun-

durowymi.

Także ośrodek prosi o po-

moc w znalezieniu sprawcy 

dewastacji. Ustalono nagro-

dę za jego wskazanie w wy-

sokości 2 tys. zł, zagwa-

rantowano anonimowość. 

Można dzwonić pod numery 

telefonów: 792-271-173, 692-

326-453

(ESP)

Wandale poszukiwani. Jest nagroda 
2 tys. zł

Zdewastowano m.in. prysznice
 FOT. FB BRZEŹNICA CAMPING

7 marca na skrzyżowaniu ul. 
Bolesława Śmiałego i ob-
wodnicy w Tarnowskich Gó-
rach zderzyły się dwa samo-
chody. Straty są spore.

Jak ustalili policjanci, 40-let-

ni tarnogórzanin chciał 
skręcić w lewo z ulicy pod-

porządkowanej. Nie ustąpił 
jednak pierwszeństwa jadą-

cemu obwodnicą peugeoto-

wi, za kierownicą którego 

siedział 25-latek, też z Tar-

nowskich Gór.

Uszkodzenia samocho-

dów są spore, na szczęście 

skończyło się na kolizji i ni-

komu nic się nie stało. Kie-

rowca volkswagena dostał 
mandat.

(ESP)

Zderzenie aut wyglądało 

groźnie

5 marca, jak co roku, Stowarzyszenie Rodzina Katyńska w Tar-
nowskich Górach zorganizowało spotkania przy tablicach poświę-
conych ofiarom zbrodni katyńskiej. – Odbywają się w rocznicę 
wydania dekretu o wymordowaniu naszych ojców, braci i bliskich. 
Musimy pamiętać o tym, co się stało, tak żeby już nigdy się to 
nie powtórzyło – mówiła nam Krystyna Zatoń, prezes SRK w 
Tarnowskich Górach. Tablice są na kościele pw. Świętych Piotra i 
Pawła, przy areszcie śledczym i komendzie policji. Było składanie 
kwiatów, zapalono znicze. W uroczystości uczestniczyli parlamen-
tarzyści, samorządowcy, przedstawiciele władz samorządowych, 
policji, służby więziennej, NSZZ „Solidarność” i uczniowie klasy 
policyjnej z Zespołu Szkół Techniczno-Usługowych w Tarnowskich 
Górach. (ESP)
 FOT. ARCHIWUM STAROSTWA

Wydawałoby się, że poszu-
kiwany przez policję będzie 
się ukrywał i nie robił wokół 
siebie szumu. Wydawałoby 
się...

W ubiegłym tygodniu na ul. 

Opolskiej w Tarnowskich Gó-

rach policjanci zatrzymali do 

kontroli volkswagena. 

� Kierujący w trakcie kon-

troli był wyraźnie zdenerwo-

wany i to przykuło uwagę 

funkcjonariuszy � informu-

je st. sierż. Kamil Kubica, 

rzecznik policji w Tarnow-

skich Górach. 

Policjanci sprawdzili dane 

personalne kierowcy i okaza-

ło się, że wcale nie powinien 

wsiadać za kółko, gdyż ciąży 

na nim wydany przez sąd za-

kaz prowadzenia pojazdów. 

� To nie koniec proble-

mów 31-letniego mieszkańca 

naszego miasta. Okazało się, 

że jest poszukiwany � dodaje 

st. sierż. Kamil Kubica.

Policjanci ujawnili przy 

nim amfetaminę, a bada-

nie narkotestem wykazało, 

że kierował pojazdem pod 

wpływem tego środka.

� Teraz blisko dwa kolej-

ne lata spędzi w więzieniu, 

a także odpowie za kierowa-

nie pojazdem pomimo orze-

czonego zakazu i pod wpły-

wem środka odurzającego 

� informuje policjant. (MIR)

Jeden kierowca, a taka bogata policyjna kartoteka

29-letnia mieszkanka Ra-
dzionkowa przez rok okrada-
ła jedną z drogerii w mieście. 
Złodziejska passa skończyła 
się w ubiegłym tygodniu. 

W ubiegły poniedziałek, 7 

marca, policjanci otrzymali 

zgłoszenie, że w jednej z dro-

gerii w Radzionkowie ochro-

niarz zauważył kobietę, która 

regularnie odwiedzała sklep 

i go okradała. Podejrzenia się 

potwierdziły. Łupem 29-let-

niej kobiety, mieszkanki Ra-

dzionkowa, padały artykuły 

kosmetyczne. 

Wymyśliła sprytny sposób 

na kradzież: nie skanowała 

produktów w kasie samo-

obsługowej. Gdy kolejny raz 

przyszła � na zakupy� , została 

zatrzymana przez policjan-

tów. Mundurowi ustalili, że 

kobieta robiła to od dłuższego 

czasu, bo aż od stycznia 2021. 

Ukradła artykuły kosmetycz-

ne warte w sumie ponad 800 

złotych. Sprawczyni przyzna-

ła się do winy i zobowiązała 

się pokryć wszystkie koszty. 

O jej dalszym losie zdecyduje 

sąd.

(AJ)

Sprytny pomysł złodziejki

Jest dopiero połowa marca, 
a strażacy już wyjeżdżają ga-
sić pożary traw. Ich wypalanie 
jest zakazane.

W minionym tygodniu trawy 

płonęły w różnych miejscach 

powiatu tarnogórskiego, 

m.in. w Tarnowskich Gó-

rach, Kotach, Potępie, Kale-

tach i Zendku. Niestety czę-

sto są specjalnie wypalane. 

Podpalaczy trudno złapać na 

gorącym uczynku.

Taki proceder jest bar-

dzo niebezpieczny i szko-

dliwy. Z jednej strony gi-

nie wiele roślin i zwierząt. 

� Ponadto wystarczy po-

dmuch wiatru, żeby zapalił 
się las czy pobliskie zabudo-

wania � przestrzega mł. kpt. 

Wojciech Poloczek, rzecz-

nik tarnogórskiej komendy 

PSP.

Przypominamy, że wypa-

lanie traw jest zakazane.

(ESP)

Zaczęły się pożary traw

Trawy płonęły m.in. w Kotach
 FOT. OSP KOTY
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PRZYTYKI Z RYMAMI

MAGAZYN POWIATOWY STAŁ SIĘ MIĘDZYNARODOWY

ZDANIA PODZIELONE/FAKTY I LUDZIE

Dokończenie ze str. 1
MOPS w Tarnowskich 

Górach ma jeszcze sporo 

miejsc w mieszkaniach pry-

watnych, których właściciele 

zgłosili gotowość przyjęcia 

uchodźców pod swój dach. 

Jednak w Urzędzie Miejskim 

w Tarnowskich Górach poin-

formowano nas, że najpierw 

te oferty ma sprawdzić poli-

cja. To ze względu na docie-

rające informacje o nieuczci-

wych praktykach czy wręcz 

przestępstwach, których 

oÞ arami byli uchodźcy. Przy-

pomnijmy, że we Wrocławiu 

49-latek przyjął do domu 

uchodźców, a potem doszło 

do gwałtu na 19-letniej Ukra-

ince. 

Co dalej? Co będzie, gdy do 

powiatu dotrze kolejna fala 

uchodźców? Akcję pomocy 

koordynuje Starostwo Powia-

towe w Tarnowskich Górach. 

� Jeśli  chodzi o liczbę 

przyjętych uchodźców, nasz 

powiat jest w czołówce. Prze-

bywa u nas około 500 osób, 

podczas gdy na przykład 

Sosnowiec przygotował 170 

miejsc � podkreśla Stanisław 

Torbus, członek zarządu po-

wiatu. 

W piątek wieczorem odby-

ła się wideokonferencja z wo-

jewodą śląskim. Jak mówi Sta-

nisław Torbus, samorządom 

polecono przygotowywać 

miejsca masowego kwaterun-

ku dla uchodźców. 

� Będzie to trudne do zre-

alizowania. Zostaliśmy po-

informowani, że państwo 

wypłaci 40 zł za dobę na utrzy-

manie jednego uchodźcy. Jak 

zapewnić nocleg, ogrzewa-

nie, całodniowe wyżywienie 

i opiekę za taką kwotę? � pyta 

Stanisław Torbus.

Władze miasta prowadzą 

rozmowy z TESCO w sprawie 

wykorzystania obiektu po 

dawnym hipermarkecie przy 

ul. Zagórskiej. 

� Można by tam zakwate-

rować około 300 osób � mówi 

burmistrz Tarnowskich Gór 

Arkadiusz Czech. � Natomiast 

najpierw obiekt trzeba będzie 

przystosować. 

Nie wystarczy przywieźć 

i rozłożyć materace. Na pew-

no niewystarczająca jest baza 

sanitarna. Żeby zapewnić mi-

nimum intymności, trzeba 

stworzyć boksy itd.

Póki co starostwo wystą-

piło z apelem do osób, które 

przywożą do nas uciekających 

przed wojną na Ukrainie. 

Chodzi o konsultowanie tego 

z wojewódzką linią pomocy 

uchodźcom: +48 477-217-575. 

Tam można uzyskać informa-

cje, gdzie są wolne miejsca 

dla uchodźców. 

Co ważne, wsparcie spo-

łeczeństwa nie słabnie, dar-

czyńców nie brakuje. � Gdy 

ogłaszamy, jakie są potrzeby, 

jest pozytywny odzew � mówi 

dyrektor Krasińska. Podkreśla 

także bezinteresowne zaanga-

żowanie wielu osób. � Bardzo 

nas wspiera m.in. Harcerski 

Klub Ratowniczy Hufca ZHP 

Ziemi Tarnogórskiej � dodaje. 

Kolejne transporty darów 

wysyła także Tarnogórska 

Zbiórka dla Ukrainy.

JAROSŁAW MYŚLIWSKI

Brakuje miejsc dla 
uchodźców

To nie są dobre wieści dla kie-
rowców. Pofałdowany, uciąż-
liwy odcinek autostrady A1 
Piekary Śląskie - Pyrzowice na 
pewno nie zostanie wyremon-
towany w tym roku.

W ubiegłym roku z feralne-

go odcinka pobrano około 

61 odwiertów. Próbki traÞ ły 

do specjalistycznego labora-

torium, które zbadało mate-

riał. Teraz analizy przepro-

wadzi rada naukowa przy 

Generalnej Dyrekcji Dróg 

Krajowych i Autostrad. Na-

leżą do niej profesorowie 

i doktorzy uczelni technicz-

nych. Na ich opinię trzeba 

będzie poczekać. Dopiero 

wtedy katowicki oddział 
GDDKiA będzie mógł ogło-

sić przetarg na wykonanie 

naprawy tej trasy, w taki 

sposób by po raz kolejny nie 

trzeba było tego powtarzać. 

Jak informuje Urząd Miej-

ski w Piekarach Śląskich, nie 

ma co liczyć, żeby przetarg na 

naprawę nawierzchni A1 zo-

stał ogłoszony jeszcze w 2022 

roku. Nie do końca wiadomo, 

co drodze � dolega� . Od odda-

nia do użytku w 2012 roku 

na nawierzchni tworzą się 

wybrzuszenia, uniemożliwia-

jące normalną eksploatację. 

Na razie naukowcy stwier-

dzili, że to wina żużlu zasto-

sowanego do podbudowy. 

Materiał pęcznieje, gdy staje 

się wilgotny.

GDDKiA z pomocą  wy-

konawcy drogi usiłowała 

pozbyć się tego problemu 

wielokrotnie. Jak dotąd bez 

efektów. Autostradę zaczęto 

budować w 2009 roku. Jesz-

cze w okresie gwarancyjnym 

na nawierzchni drogi pojawi-

ły się nierówności. Ostatnią 

naprawę kilku fragmentów 

pofałdowanej drogi wykony-

wano w 2020 roku. (AJ)

Autostrada A1. Kiepskie 
wieści dla kierowców

Na remont trzeba będzie poczekać
 FOT. ARCHIWUM GDDKIA

W sobotę do powiatowego maga-
zynu zbiórki pomocy humanitarnej 
dla Ukrainy w Tarnowskich Górach 
dotarł transport z partnerskiego 
powiatu Erlangen-Höchstadt. Fur-
gonetkę darów przywieźl i  Man-
fred Bachmayer i Alexander Schulz.
W nocy z piątku na sobotę z darami 
przyjechały trzy samochody dostaw-
cze z Bilbao w Hiszpanii. W drodze po-
wrotnej zabrali ze sobą uchodźców z 
ogarniętej wojną Ukrainy. Jak trafili do 
Tarnowskich Gór? To przyjaciele Pola-
ka urodzonego w Tarnowskich Górach, 
a mieszkającego obecnie w kraju Ba-
sków – należących do związku zawo-
dowego ERNE baskijskiej autonomicz-
nej policji ERTZAINTZA w Bilbao. (MIR)

INWESTYCJA
Budowa na kolei rusza,
Będzie się jeździć w autobusach.
Jeżeli to wychodzi taniej,
To może niechaj tak zostanie.
RZEKA I MORZE
Rzeka pomocy z naszych serc płynie...
A co się dzieje na Ukrainie,
Tam dla cywilnej ludności zgroza
Jest powodem wielkiego łez morza.
W ŚWIERKLAŃCU 
Spotykając psa agresywnego,
Do kogo dzwonić, nie wiedzą tego.

Jest najważniejsze, tak szybko dzwonić,
By delikwenta pies nie dogonił. 
NIEWYDOLNA POCZTA
Dla poczty to wielki wysiłek,
Dostarczanie ludziom przesyłek!
W Świerklańcu obrzydła już wszystkim,
Urząd to czy klub towarzyski? 
PRZYGODA Z ZUS-EM
Inicjatywie nisko się kłaniam, 
Że ZUS odpowiada na pytania.
Zdecydowanie gorzej jest musieć
Na pytania odpowiadać w ZUS-ie.
JANINA KAMILEWICZ FOT. JAROSŁAW MYŚLIWSKI
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ELŻBIETA KULIŃSKA

� Mama w Tarnowskich 

Górach�  to grupa zrze-

szająca tarnogórskie 

mamy. � Razem two-

rzymy serdeczną 

atmosferę. Traktuje-

my się z szacunkiem. 

Urozmaicone dialogi to 

normalna rzecz, ale pamię-

tajmy o uprzejmości. Daj gru-

pie więcej, niż chcesz od niej 

uzyskać. Członkostwo w tej 

grupie wymaga wzajemnego 

zaufania. Autentyczne, pełne 

ekspresji dyskusje uatrakcyj-

niają grupy, ale mogą w nich 

być także poruszane tematy 

delikatne i poufne. Informa-

cje udostępniane w tej grupie 

powinny w niej pozostać�  � 

to podstawowe zasady grupy 

określone w krótkim regula-

minie. 

� Nie udzielam się zbyt 

często na forum, ale ciągle 

zaglądam na tę stronę � mówi 

pani Agnieszka. Jej syn jest 

już w wieku szkolnym, ale jak 

twierdzi, grupa jest dla niej 

ciągle ważnym źródłem infor-

macji. � Przyznaję, że traktuję 

ją nieco instrumentalnie: jeśli 
szukam lekarza albo chociaż-

by pomysłu, gdzie spędzić 

z dzieckiem czas wolny � 

sprawdzam, co polecają inne 

mamy. Warto tam zaglądać 

ze względu na to jak jest pro-

wadzona: nie ma bałaganu, 

łatwo można odnaleźć inte-

resujące nas tematy. Nie ma 

� śmieci�  � administratorki 

usuwają reklamy (są zakaza-

ne � przyp. red.), porządkują 

posty tematycznie.

Podobne zdanie ma inna 

tarnogórzanka, mama kilku-

letniej Mai. � Znalazłam tę 

grupę dzięki koleżance, która 

mnie do niej zaprosiła. Byłam 

wtedy w ciąży. Najbardziej ak-

tywna w grupie byłam wtedy, 

kiedy córka była malutka. To 

wtedy szukałam informacji 

i porad � mówi tarnogórzanka. 

� Dzisiaj znacznie rzadziej tam 

zaglądam, ale trzymam rękę 

na pulsie, wiem, co się dzieje. 

Jak mówi, wielką pomocą 

jest to, że dobrze działa wy-

szukiwarka. � Administra-

torki proszą, by stosować 

hasztagi. Wiele dziewczyn się 

do tego stosuje, dlatego po 

forum dosyć łatwo się poru-

szać i wyszukać posty nawet 

sprzed kilku lat. Szukasz nia-

ni, przedszkola, interesuje cię 

np. temat alergii � znajdziesz. 

Administratorki zwracają też 

uwagę, by nie konfliktować 

członków grupy. Wiadomo, 

że jest z tym różnie, grupa 

jest już duża. Pamiętam, że 

w przeszłości pojawiały się 

tematy kontrowersyjne doty-

czące np. strajku kobiet, poli-

tyki. Jednak łagodzono spory. 

Potwierdza to Katarzyna 

Jach, która jest jedną z ad-

ministratorek. � Chcemy, by 

grupa zachowała charakter 

pomocowy � mówi. � Po to 

powstała, miała być miej-

scem wymiany doświadczeń, 

wiedzy. Jednak to, co było 

na początku łatwe, z czasem 

zostało zweryÞ kowane przez 

życie. Z mojego punktu wi-

dzenia, najsprawniej można 

nią było zarządzać, gdy liczy-

ła tysiąc członków � twierdzi 

Katarzyna Jach.

Dokończenie na str. IV 

TARNOGÓRSKIE MAMY NA 
FACEBOOKU. JEST ICH KILKA TYSIĘCY
Grupa na Facebooku ma 4,5 tysiąca członków. Trafiają tam młode mamy, które szukają pomocy i wsparcia w pierwszych miesiącach 
rodzicielstwa. „Mama w Tarnowskich Górach” została założona w 2013 roku. – Kiedy do niej trafiłam, liczyła 70 osób – mówi 
jej administratorka. Członków stale przybywa, chociaż sama grupa przez te wszystkie lata nieco się zmieniła.

Mama w Tarnowskich Górach to proÞ l mający charakter pomo-

cowy. Zrzesza 4,5 tys. osób
 FOT.  GEORGERUDY/ CANVA.COM

 Czym jest ciałopozytywność? 
Na to pytanie starają się od-
powiedzieć organizatorzy 
tegorocznej Kobiecej Art Are-
ny, która jeszcze przez kilka 
dni potrwa w TCK. Dla kobiet 
przygotowano warsztaty, 
które mają im pomóc w ak-
ceptacji ciała takim, jakie ono 
jest. Wśród prowadzących 
znalazła się Katarzyna Kowa-
lik – mieszkanka Tarnowskich 
Gór, wybitna sportsmenka.  – 
Nie chcę być kojarzona z kul-
tem ciała – mówi. 

Barbara Kompała, koordy-

natorka Kobiecej Art Areny 

(rozpoczęła się 8 i potrwa 

do 19 marca), przyznaje, że 

organizatorom zależało na 

tym, aby pokazać � przede 

wszystkim kobietom, które 

bardziej przejmują się swo-

im wyglądem � że nie trze-

ba pędzić za lansowanymi 

w mediach trendami, by 

dobrze się czuć i żyć ze sobą 

w zgodzie. � Trzeba spoj-

rzeć na siebie przychylnym 

okiem � mówi. Organizato-

rzy zwracają jednocześnie 

uwagę na negatywne opinie 

na temat ciałopozytywno-

ści. Przeciwnicy mówią, że 

jest to ruch propagujący oty-

łość, lenistwo i zaniedbanie. 

Tymczasem nie chodzi o to, 

by o siebie nie dbać, ale by 

znać swoje ograniczenia, 

a jednocześnie zalety i moż-

liwości. Ciałopozytywność 

pokazuje, że rezygnacja 

z konieczności bycia � taką 

a taką�  przynosi ulgę. To 

z kolei oddziałuje na sposób 

myślenia o sobie i ogólną 

aparycję w codziennym ży-

ciu � Warsztaty, które zapro-

ponowaliśmy, mają różny 

charakter. Jest spotkanie 

na temat makijażu (bilety 

rozeszły się bardzo szybko � 

przyp. red.), zajęcia pilates, 

a także spotkanie z Dorotą 

Komasą (odbyło się w sobo-

tę), która skupia się na na-

szym wnętrzu, jak i nieco na 

kontrze do niej z Katarzyną 

Kowalik, która zajmuje się 

ciałem � dodaje Kompała. 

Dokończenie na str. IV

Spojrzyj na siebie przychylnym  okiem

O tym, jak zadbać o własną sylwetkę, dla zdrowia i w duchu 

ciałopozytywizmu, Katarzyna Kowalik opowie już 19 marca w 

Tarnogórskim Centrum Kultury
 FOT. MATERIALY PRASOWE

– Jestem aktywnym sportowcem, żeby coś osiągnąć 
trzeba ciężko pracować, zmuszać się do pracy. Potrzebna 
jest determinacja, dlatego niewiele osób wytrzymuje i 
osiąga sukcesy. Jednak ważne jest też to, by pozostać sobą 
i cieszyć się tym, co robimy. Uważam, że każdy powinien 
znaleźć sobie coś, co go pasjonuje – mówi Katarzyna 
Kowalik. 

– Chcemy, by grupa 
zachowała charakter 
pomocowy – mówi. – 
Po to powstała, miała 
być miejscem wymiany 
doświadczeń, wie-
dzy. Jednak to, co było 
na początku łatwe, z 
czasem zostało zwery-
fikowane przez życie. Z 
mojego punktu widzenia, 
najsprawniej można 
nią było zarządzać, gdy 
liczyła tysiąc członków – 
twierdzi Katarzyna Jach.
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Choć mogłoby się wy-

dawać, że karmienie 

piersią to jedna z naj-

bardziej naturalnych 

czynności dla ko-

biety, nie oznacza 

to, że nie trzeba się go 

nauczyć. Wbrew pozorom 

sytuacja, w której maluszek 

odmawia ssania, wcale nie 

należy do rzadkości. Zwykle 

ma charakter przejściowy, 

jest związana z przebiegiem 

porodu i czynnościami wyko-

nywanymi w jego trakcie, jak 

podanie środków znieczula-

jących. 

� Ważnym etapem jest 

pobudzanie laktacji. Uniwer-

salną zasadą w pierwszych 

dobach jest przystawianie 

dziecka na 15 minut do każdej 

piersi, a następnie odciąganie 

pokarmu, jeśli są ku temu 

wskazania. Również warto 

zaznaczyć, że na początku 

butelka, prawidłowo podana, 

pozwala na dostarczenie naj-

cenniejszego pokarmu mamy 

� wyjaśnia lek. Magda Bichal-

ska-Lach, doradca laktacyjny. 

Wkrótce swoim doświadcze-

niem będzie się dzieliła w 

ramach poradni laktacyjnej, 

która rozpocznie działalnośc 

w NZOZ � BI-MED�  w Tarnow-

skich Górach.

Na żądanie – tylko jak często?

W pierwszych tygodniach 

wiele maluchów je często i w 

niewielkich ilościach. Towa-

rzyszący temu głośny płacz 

rodzi obawy, czy pokarmu 

nie brakuje i czy nie jest zbyt 

mało wartościowy. W rzeczy-

wistości niedobór zdarza się 

niezwykle rzadko. � Warto 

nauczyć się rozpoznawać 

wczesne objawy głodu, bo 

wbrew pozorom płacz nale-

ży do tych późnych. Pamię-

tajmy, by nie przystawiać do 

piersi płaczącego dziecka, 

co powoduje nieprawidłowe 

uchwycenie piersi, ale też 

połykanie dużych ilości po-

wietrza � zaznacza Magda 

Bichalska-Lach.

� Normy częstotliwości 

karmienia zależą od wieku. 

W drugiej dobie typowa jest 

chęć stałego przebywania 

przy mamie. W ten sposób 

zaspokajamy potrzebę blisko-

ści, uśmierzania bólu i dys-

komfortu. Z czasem przerwy 

w karmieniu mogą wydłużać 

się do 2-3 godzin. U dzieci do 

3. miesiąca życia, karmionych 

wyłącznie piersią, przerwy 

do 5 godzin mogą być akcep-

towane, jeśli jednak wystąpią 

nagle, warto sprawdzić, czy 

nie są objawem choroby.

Choć dziecko przesypiają-

ce w nocy 6-7 godzin to ma-

rzenie niejednego rodzica, 

takie przypadki też rodzą oba-

wy, czy zbyt długa przerwa 

nie będzie szkodliwa. W przy-

padku kilkunastotygodnio-

wego malucha, który w ciągu 

dnia jest aktywny, chętnie je 

i zgłasza chęć jedzenia, nie 

ma podstaw, by w nocy wy-

budzać dziecko do karmienia. 

� Ocena dobrostanu dziec-

ka to nie tylko chwilowa oce-

na jego masy ciała, odruchów 

czy badanie lekarskie. To ca-

łościowa obserwacja dziecka 

i mamy. Warto posiłkować 

się wskaźnikami skutecznego 

karmienia, do których należą 

m.in. ilość kupek, mokrych 

pieluszek, obserwacja sposo-

bu jedzenia, aktywności po-

bierania pokarmu, stosunek 

zassań do połknięć. Pomocne 

są też siatki centylowe i śred-

nie przyrosty masy ciała. 

Wszelkie nieprawidłowości 

zawsze warto konsultować 

z pediatrą, położną lub certy-

Þ kowanym doradcą laktacyj-

nym � dodaje lekarz.

Czy karmić w trakcie choroby?

Karmienie nie powinno 

boleć. Mimo to wiele kobiet 

boryka się z poczuciem dys-

komfortu, otarciami, a nawet 

krwawieniem. Przyczyną czę-

sto jest nieprawidłowa techni-

ka lub pozycja. 

� W przypadku problemów 

nie należy przerywać karmie-

nia. Nagła decyzja o odstawie-

niu generuje wiele komplika-

cji. Na wszystkie dolegliwości 

jest jedna rada � konsultacja 

ze specjalistą � radzi lekarz.

� Karmienia nie należy za-

przestawać również w przy-

padku choroby. Mleko mamy 

zawiera przeciwciała sIgA, 

które chronią śluzówki dziec-

ka przed wnikaniem patoge-

nów. Warto jednak pamiętać 

o podstawowych zasadach 

higieny, myciu rąk, niecało-

waniu dziecka w okolice twa-

rzy czy ubieraniu maseczki.  

Dokończenie na str. V

CO WARTO WIEDZIEĆ O LAKTACJI?

W przypadku problemów z karmieniem, zamiast nagle przery-

wać, warto poszukać pomocy u certyÞ kowanego doradcy lakta-

cyjnego. Odstawiać dziecka nie należy nawet w czasie choroby 

mamy � przeciwciała zawarte w pokarmie najlepiej ochronią 

maluszka przed infekcją
 FOT. PIXABAY.COM

Początki karmienia bywają trudne. Jak często przystawiać malucha do piersi, poradzić sobie z bólem 
i problemami trawiennymi u dziecka? Odpowiadamy na pytania najczęściej zadawane przez mamy.
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Tarnogórskie mamy na Facebooku. Jest ich 
kilka tysięcy

Dokończenie ze str. I
Kiedy pytamy Katarzyny 

Kowalik, co oznacza dla niej 

termin ciałopozytywność i co 

chce przekazać kobietom, 

które pewnie zdominują or-

ganizowane z nią spotkanie, 

odpowiada, że musi jeszcze 

to przemyśleć. � Nie lubię 

takich nowych określeń � 

przyznaje sportsmenka. � 

Ciałopozytywność... Chodzi 

o zaakceptowanie siebie. 

To, co widzimy, co jest na 

zewnątrz, nie ma aż takiego 

znaczenia. Jednak takie po-

dejście do własnego ciała za-

czyna się w naszej głowie. 

Jak mówi zawodniczka, to 

właśnie najpierw w głowie 

trzeba zrobić przemeblowa-

nie. Niemal 10 lat temu Ka-

tarzyna Kowalik pokonała 

nowotwór złośliwy. Po powro-

cie do zdrowia i rehabilitacji 

wróciła do systematycznych 

treningów, czego wynikiem 

były pierwsze sukcesy w za-

wodach kulturystycznych. 

Jest mistrzynią Europy bikini 

fitness weteranek IFBB. Od 

pewnego czasu z sukcesami 

trenuje podnoszenie cięża-

rów. W ubiegłym tygodniu 

tarnogórzanka do bogatej ko-

lekcji medali dorzuciła dwa 

brązowe krążki, które zdoby-

ła na Mistrzostwach Europy 

w Trójboju Siłowym Klasycz-

nym w Wilnie.

Jak przyznaje, to właśnie 

choroba jest cezurą w jej ży-

ciu. � Wtedy wszystko odwró-

ciło się o 180 stopni � twierdzi. 

Kiedy pokonała chorobę, trze-

ba było dalej przeć do przodu, 

wyrzucić z głowy myśl, że 

może dojść do nawrotu choro-

by. Sukcesy sportowe przyszły 

po 40. roku życia. Jak mówi, 

nie chciałaby być kojarzona 

z kultem ciała, bo nigdy to dla 

niej nie było i nie jest ważne. 

Wygląd jest efektem ciężkiej 

pracy. Poza tym, są  gusta 

i guściki. � Jestem aktywnym 

sportowcem, żeby coś osią-

gnąć, trzeba ciężko praco-

wać, zmuszać się do pracy. 

Potrzebna jest determinacja, 

dlatego niewiele osób wytrzy-

muje i osiąga sukcesy. Jednak 

ważne jest też to, by pozostać 

sobą i cieszyć się tym, co robi-

my. Uważam, że każdy powi-

nien znaleźć sobie coś, co go 

pasjonuje � dodaje. O tym, jak 

zadbać o własną sylwetkę, dla 

zdrowia i w duchu ciałopozy-

tywizmu, Katarzyna Kowalik 

opowie już 19 marca w Tar-

nogórskim Centrum Kultury. 

Poprzez swoje wystąpienie 

udowodni, że efektem dbania 

o zdrowie jest nie tylko lepszy 

wygląd sylwetki, ale przede 

wszystkim dobre samopoczu-

cie i akceptacja siebie.

ELŻBIETA KULIŃSKA

Spojrzyj na siebie 
przychylnym okiem Dokończenie ze str. I

Grupa ma status prywat-

nej, każdy nowy członek 

musi zostać zaakceptowa-

ny przez administratora. 

Podobnie jest z postami � 

muszą być zaakceptowane. 

� To dużo pracy, są pytania, 

które stale się powtarzają, 

najlepszy przykład stano-

wią te dotyczące lekarzy. 

Kiedyś zadałam sobie trud 

i stworzyłam listę lekarzy 

godnych polecenia. Powsta-

ła na podstawie opinii mam 

pojawiających się na forum. 

Wiadomo, że te opinie też 

są różne, nie wszyscy mają 

takie same doświadczenia � 

dodaje. 

Dlatego, jak mówi, tak 

ważne jest, by to, co napisano 

w grupie, w grupie pozostało. 

Jedną z zasad grupy jest 

zakaz zamieszczania reklam. 

Utworzono więc proÞ le sprze-

dażowo-reklamowe pod szyl-

dem Mama w Tarnowskich 

Górach. � To grupy, które 

powstały niezależnie od nas, 

mają innych administrato-

rów � mówi Katarzyna Jach. 

Przyznaje jednak, że z czasem 

administratorki Mamy w Tar-

nowskich Górach zaczęły do-

puszczać posty, w których in-

ternautki poszukują godnych 

polecenia osób świadczących 

różne usługi: od hydraulika 

i budowlańca, po fryzjerkę 

czy kosmetologa. � To doty-

czy problemów, z którymi na 

co dzień się borykamy � tłu-

maczy. � Fajne jest też to, że 

grupa stara się sobie poma-

gać w trudnych życiowych 

sytuacjach, jak np. choroba 

� dodaje. W tej chwili obecny 

jest na forum temat pomocy 

Ukrainie. Kobiety nie pozosta-

ją obojętne na dramat, który 

dzieje się za naszą wschodnią 

granicą.

ELŻBIETA KULIŃSKA 

O tym, jak zadbać o wła-
sną sylwetkę, dla zdrowia 
i w duchu ciałopozytywi-
zmu, Katarzyna Kowalik 
opowie już 19 marca 
w Tarnogórskim Centrum 
Kultury. 
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Co warto wiedzieć o laktacji?
Dokończenie ze str. II

Trudno wskazać konkret-
ne instrukcje odnośnie pielę-
gnacji piersi w czasie laktacji. 
Zdecydowanie odradza się 
mycie przed i po karmieniu. 
Warto pamiętać o regularnym 
wymienianiu jednorazowych 
wkładek laktacyjnych i wybie-
rać przewiewną, bawełnianą 
bieliznę. Sygnałem alarmo-
wym jest ból, zaczerwienie-
nie, wzmożone ocieplenie 
piersi i wyczuwalne zgrubie-
nia, które świadczą o stanie 
zapalnym i wymagają konsul-
tacji ze specjalistą.

500 kcal więcej i witamina D

Karmiąca mama musi 
zwracać uwagę na to, jak się 
odżywia, jednak nie należy 
mylić tego z tzw. dietą mamy 
karmiącej. Podstawą  jest 
zdrowa, zbilansowana i boga-
ta w składniki odżywcze dieta. 
Warto zadbać o suplementa-
cję witaminy D w dawce 2000 
j.m. dziennie oraz kwasów 
DHA � 500-600 j.m. Okres 
laktacji wymaga też zwięk-
szonej podaży kalorii, zaleca 
się około 500 kcal dziennie 
więcej przy karmieniu jedne-

go dziecka, a także wypijanie 
około 2 litrów wody.

� Zdarza się,  że mimo 
wzorcowej diety u dziecka 
występują problemy trawien-
ne, kolki itp. I choć rodzice 
przyczyn często upatrują 
w alergiach pokarmowych, 
dotykają one zaledwie 0,25%  
populacji. W praktyce wszel-
kie objawy � kolkowe�  wyni-
kają głównie z nieprawidło-
wego przystawiania lub wręcz 
� przeładowania�  pokarmem 
mamy. Dolegliwości mogą też 
być spowodowane nieprawi-
dłową techniką karmienia, 
problemami Þ zjoterapeutycz-
nymi, infekcją lub � skokami 
rozwojowymi� .

Kiedy zakończyć karmienie?

Zaleca się, by przez pierw-
sze pół roku życia dziecko 
karmić wyłącznie mlekiem 
mamy � czy to w formie kar-
mienia piersią, czy mlekiem 
odciąganym, z butelki. Do 1. 
roku życia wciąż jest ono pod-
stawą żywienia, a odstawieniu 
dziecka od piersi powinna to-
warzyszyć konsultacja ze spe-
cjalistą. Zakończenie karmie-
nia po tym czasie może być 

nagłe, jednak większy kom-
fort dla obu stron zapewni 
dłuższy proces stopniowego 
zastępowania mleka pokar-
mami uzupełniającymi. 

� Nie zapominajmy, że 
karmienie piersią nie zwal-
nia z obowiązku dbania 
o mamę, zarówno w kon-
tekście chorób nowotworo-
wych, jak i zdrowia psychicz-
nego. Szczególnie należy 
zwracać uwagę na nawraca-
jące zastoje i zapalenia pier-
si, które mogą kamuflować 
chorobę nowotworową. Za-
sady profilaktyki nowotwo-
rów piersi podczas laktacji 
są takie same, raz w roku na-
leży wykonywać USG piersi, 
nawet jeżeli będzie to pierw-
sze badanie. Mammografia 
czy tomograÞ a z kontaktem 
nie są przeciwwskazaniem 
do karmienia piersią czy 
czasowego przerwania. Ist-
nieje też wiele możliwości 
bezinwazyjnego wykonywa-
nia diagnostyki i opieki nad 
kobietami w trakcie laktacji, 
jak na przykład USG z elasto-
graÞ ą � zaznacza Magda Bi-
chalska-Lach.
AGNIESZKA GABAŁA
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Biegunka, wymioty, cza-

sem również gorącz-

ka i bóle mięśni. 

Objawy mogą być 

początkiem wielu 

chorób, ale zazwy-

czaj mamy do czynie-

nia z infekcją wirusową 

� tzw. grypą żołądkową, na-

zywaną też jelitówką. Cho-

roba ma charakter nagły, 

najczęściej wywołują ją rota-

wirusy, ale może być też spo-

wodowana adenowirusem 

czy norowirusem. W Polsce 

odnotowuje się blisko 200 

tys. zachorowań rocznie.

� Objawy u starszych 

dzieci ustępują  po kilku 

lub kilkunastu godzinach, 

jednak w ostrym przebiegu 

choroby mogą utrzymywać 

się nawet do 7 dni � infor-

muje dr n. med. Agnieszka 

Jędzura, specjalista pediatrii 

i nefrologii dziecięcej. 

Noworodki i niemowlęta 

do 4 m.ż. należy niezwłocz-

nie pokazać pediatrze na 

początku objawów, podob-

nie jak dzieci chorujące na 

cukrzycę  i niewydolność 

nerek.

Łyżeczka co 5 minut
Infekcja skutecznie ha-

muje apetyt. I o ile nieprzyj-

mowanie pokarmów do cza-

su ustąpienia objawów nie 

powoduje niebezpiecznych 

konsekwencji, o tyle zbyt 

mała podaż płynów prowa-

dzi do groźnego odwodnie-

nia. 

� Odwodnienie jest szcze-

gólnie niebezpieczne dla 

niemowląt. Dlatego tak waż-

ne jest dopajanie dziecka. 

Rekomenduje się doustne 

płyny nawadniające, zawie-

rające gotową mieszankę 

elektrolitów i glukozy. Płyny 

należy podawać w tempe-

raturze pokojowej, po ły-

żeczce, co 5 minut. Dobrze 

sprawdzi się też woda nie-

gazowana, może być lekko 

osłodzona, lekko zaparzona 

herbatka czy kompot z ja-

błek. Malucha karmionego 

piersią należy często przysta-

wiać, z krótkimi przerwami, 

tak by przyjmował pokarm 

w niewielkich ilościach � ra-

dzi dr Jędzura. 

� Warto zapisać na kart-

ce, kiedy podaliśmy środek 

przeciwgorączkowy,  i le 

płynów dziecko przyjęło, 

ile razy odwiedziło toaletę, 

w tym również ile razy odda-

ło mocz. To istotna informa-

cja dla lekarza, którego na-

leży niezwłocznie odwiedzić 

w przypadku podejrzenia 

odwodnienia. 

Do niepokojących obja-

wów należą nasilające się 

pragnienie, spierzchnięte 

usta, wysuszony język czy 

śluzówki, zapadnięte cie-

mię u niemowląt do 18 m.ż., 

przyspieszony oddech, brak 

łez przy płaczu, a także sy-

tuacja, gdy dziecko staje 

się nagle ospałe i � przelewa 

się�  przez ręce. Dodatkowo 

zwróćmy uwagę, czy moczy 

pieluszkę oraz czy mocz ma 

ciemniejsze zabarwienie.

Które leki mogą zaszkodzić?
W przypadku dzieci poda-

wanie leków zatrzymujących 

biegunkę nie jest zalecane. 

Objawy choroby to reakcja 

obronna organizmu, który 

w ten sposób pozbywa się 

wirusa.

� Do preparatów reko-

mendowanych małym pa-

cjentom należą probiotyki 

zawierające szczepy bakterii 

Saccharomyces boulardii 

oraz Lactobacillus rhamno-

sus GG. Warto też sięgnąć po 

leki zawierające kompleksy 

żelatyny i smectyn. Wśród 

leków przepisywanych na re-

ceptę o działaniu przeciwwy-

miotnym jest ondasetron, 

którego działanie ogranicza 

konieczność nawadniania 

dożylnego � wymienia spe-

cjalista pediatrii. 

Po 3-4 godzinach nawad-

niania można wrócić do die-

ty stosowanej przed wystą-

pieniem biegunki. U dzieci 

starszych zaleca się dania 

lekkostrawne, najlepiej du-

szone, gotowane w wodzie 

lub na parze. Dobrze spraw-

dzi się ryż czy popularna 

marchwianka. Można też 

sięgnąć po biszkopty, palusz-

ki czy chrupki kukurydziane. 

Darmowe szczepienia 
Po ustąpieniu objawów 

poczekajmy z powrotem do 

szkoły czy przedszkola. Cho-

ry zaraża jeszcze kilka dni po 

powrocie do zdrowia. 

� Niestety grypą żołądko-

wą bardzo łatwo się zarazić. 

Mimo to warto zachować 

środki ostrożności, które 

zmniejszają ryzyko zachoro-

wania innych domowników: 

dezynfekować ręce, toaletę, 

można też założyć maseczkę 

� podpowiada dr Jędzura.

Od 2021 roku można bez-

płatnie skorzystać ze szcze-

pienia przeciwko rotawiru-

som. Doustna szczepionka 

dostępna jest w dwóch lub 

trzech dawkach, pierwszą naj-

lepiej przyjąć między 6. a 8. 

tygodniem życia dziecka (nie 

później niż przed ukończe-

niem 12 tyg. życia), ostatnią 

najpóźniej do 32. tygodnia.

� Mimo że szczepionka 

nie gwarantuje, że dziecko 

nie zachoruje, warto się na 

nią zdecydować. Znacznie 

zmniejsza ryzyko ciężkiego 

przebiegu choroby, zwłasz-

cza w pierwszych dwóch la-

tach życia, kiedy prawdopo-

dobieństwo odwodnienia i w 

konsekwencji hospitalizacji 

jest największe � podkreśla 

dr Jędzura.

JAK PRZETRWAĆ JELITÓWKĘ?
Każdy rodzic, który obserwował przebieg grypy żołądkowej u dziecka, truchleje na myśl o kolejnej. Jakie preparaty bezpiecznie 
złagodzą objawy choroby u malucha?

eprasa.pl 45d2e6e755

https://gwarek.com.pl/


15 marca 2022

gwarek.com.pl

VIIMAMA I DZIECKO

reklama

reklama

eprasa.pl 45d2e6e755

https://gwarek.com.pl/


15 marca 2022

gwarek.com.pl

VIII

reklama

MAMA I DZIECKO

AGNIESZKA RECZKIN

� Wciąż wiele osób my-

śli, że praca logopedy 

polega na powta-

rzaniu głosek i wy-

razów przed luster-

kiem. Tymczasem 

jest zupełnie inaczej. 

Terapia logopedyczna 

pozwala nabrać dobrych 

nawyków, zmienić myśle-

nie o języku, zbudować 

świadomość językową. Przy 

tym może być świetną zaba-

wą � mówi Karolina Spałek, 

logopeda i neurologopeda 

z Tarnowskich Gór.

Wspomina 2,5-letniego 

chłopca, który kiedy po raz 

pierwszy do niej trafił, nie 

mówił, nie powtarzał, nie 

reagował na imię, nie było 

mowy o żadnej współpracy. 

Po kilku miesiącach zajęć 

i ćwiczeń w domu był roz-

gadany, wesoły, opowiadał 
o swoich przeżyciach, sam 

inicjował kontakt i zabawę. 

Terapia logopedyczna 

jest bowiem kompleksowa 

i jak podkreśla Karolina 

Spałek prowadzona indywi-

dualnie, bo każdy problem 

wymaga innego podejścia, 

dobrania odpowiednich 

dla danej osoby ćwiczeń. 

I wcale nie jest tak, że do 

logopedy przychodzimy 

tylko wtedy, kiedy w szkole 

czy przedszkolu dziecko ma 

problemy z wymową róż-

nych głosek.

Pracę można zacząć już 

z tygodniowym dzieckiem. 

Tu w grę wchodzą proble-

my z karmieniem piersią. 

Logopeda wie,  jak  sty-

mulować mięśnie twarzy 

malucha. Wskazaniem do 

konsultacji może być też 

otwarta buzia podczas snu. 

Może to świadczyć o tym, że 

mięśnie twarzy nie pracują 

tak, jak powinny, co nieraz 

jest przyczyną późniejszych 

kłopotów z wymową.

Karolina Spałek przyzna-

je, że jest już spora grupa 

rodziców, którzy przycho-

dzą do niej z małymi dzieć-

mi, po to by sprawdzić, czy 

wszystko jest w porządku. 

Podkreśla, że taka logope-

dyczna proÞ laktyka jest nie-

zwykle ważna, gdyż pozwala 

szybko wychwycić problemy 

i zacząć je rozwiązywać. 

Kiedy już  terapia się 

rozpocznie, ważne by była 

przyjemna dla dzieci. Dla-

tego zajęcia prowadzone są 

w formie zabawy. Ważne 

jest też by rodzice ćwiczyli 

w domu. Zdarza się, że dzię-

ki temu efekty pracy widać 

bardzo szybko. Nie ma więc 

co odwlekać wizyty u logo-

pedy. Nawet jeżeli znajomi 

i rodzina uspokajają, że 

przecież dziecko samo wy-

rośnie z wady wymowy i na-

uczy się poprawnie wyma-

wiać głoski. Niestety, często 

tak nie jest i bez pomocy 

specjalisty się nie obejdzie.

Nigdy nie jest  też  za 

późno na wizytę u logope-

dy. Są bowiem zajęcia dla 

nastolatków, którzy dzięki 

prawidłowej wymowie chcą 

poprawić relacje z rówieśni-

kami, czy zyskać pewność, 

kiedy mówią coś na forum 

chociażby klasy czy szkoły. 

Logopeda pomoże również 

przy jąkaniu czy zacinaniu 

się, a te problemy nasiliły 

się podczas pandemii i zwią-

zanego z nią stresu.

Karolina Spałek zwra-

ca uwagę, że współpracuje 

z laryngologami i ortodon-

tami. Na przykład pomaga 

nauczyć się prawidłowo od-

dychać, połykać czy popra-

cować nad mięśniami języ-

ka. Bez tego nie ma sensu 

zakładać aparatu ortodon-

tycznego.

NIE TYLKO Z WADĄ WYMOWY
Wizyta z tygodniowym dzieckiem u logopedy? To żadne dziwactwo, tylko trafiona w punkt decyzja. Ten specjalista nie zajmuje 
się bowiem tylko korygowaniem wad wymowy u kilkulatków. Zakres jego działań jest naprawdę szeroki. Czas odczarować 
mit, że logopeda to tylko pani od „r” i „sz”.

Kiedy już terapia logopedyczna się rozpocznie, ważne by była 

przyjemna dla dzieci. Dlatego zajęcia prowadzone są w formie 

zabawy
 FOT. ARCHIWUM K. SPAŁEK

eprasa.pl 45d2e6e755

https://gwarek.com.pl/


15 marca 2022

gwarek.com.pl

IXMAMA I DZIECKO

reklama

eprasa.pl 45d2e6e755

https://gwarek.com.pl/


15 marca 2022

gwarek.com.pl

X MAMA I DZIECKO

AGNIESZKA GABAŁA

Każda odpowiedzialna 

kobieta w czasie ciąży 

dba o zdrową dietę, 

regularny wypoczy-

nek, opieką otaczają 

ją również najbliżsi. 

Po porodzie sytuacja 

radykalnie się zmienia, 

w centrum uwagi znajduje 

się dziecko, a świeżo upie-

czona mama często po cichu 

znosi ból i krępujące dolegli-

wości. Większość problemów 

można jednak skutecznie 

rozwiązać. 

Z brzuszkiem, ale aktywnie
Jeżeli ciąża rozwija się 

prawidłowo, już na tym eta-

pie warto zadbać o umiar-

kowaną, ale systematyczną 

aktywność fizyczną. Ruch 

zmniejsza ryzyko utraty 

sprawności po urodzeniu 

dziecka i przygotowuje do 

wysiłku, jakiego wymaga po-

ród. Ogranicza też nadmier-

ny przyrost tkanki tłuszczo-

wej, korzystnie wpływa na 

ruchomość stawów i postawę 

ciała. To szczególnie ważne, 

gdyż w czasie ciąży często 

środek ciężkości zostaje prze-

sunięty do przodu, zmienia 

się ułożenie krzywizn kręgo-

słupa, ustawienie miednicy, 

kolan i stóp. 

� W świetle najnowszych 

badań, u aktywnych przy-

szłych mam rzadziej stwier-

dza się też infekcje, obrzęki, 

żylaki czy rozstępy. Skraca się 

czas porodu, obserwuje się 

mniejszą utratę krwi i mniej-

szą liczbę urazów krocza. Nie 

można pominąć też pozytyw-

nych aspektów dotyczących 

sfery psychicznej. Ruch po-

zwala lepiej radzić sobie z lę-

kiem i stresem wynikającym 

z roli mamy, szybciej powró-

cić do równowagi psychicz-

nej po porodzie, korzystnie 

wpływa na nastawienie i sa-

moocenę � podkreśla Domi-

nika Terka, fizjoterapeutka 

uroginekologiczna w tarno-

górskim Klubie SuperMama.

Wstyd odstaw na bok
W połogu częstą przyczy-

ną dyskomfortu jest blizna po 

pęknięciu czy nacięciu kro-

cza oraz po cesarskim cięciu, 

która wymaga odpowiedniej 

pielęgnacji, ale też świado-

mości, jak bezpiecznie poru-

szać się przy wykonywaniu 

codziennych czynności. Ko-

lejnym problemem, częściej 

PO PORODZIE NIE WARTO CIERPIEĆ 
PO CICHU
Wciąż pokutuje przekonanie, że o przykrych dolegliwościach po urodzeniu dziecka wręcz nie wypada mówić. Jednak zamiast 
milczeć, trzeba szukać pomocy. W powrocie do pełnej sprawności po porodzie pomaga fizjoterapia uroginekologiczna.

Pracę nad powrotem do sylwetki sprzed ciąży powinna poprzedzić poprawa funkcjonowania mięśni 

dna miednicy, brzucha, stawów, kręgosłupa oraz bioder. Zajęcia dedykowane młodym mamom 

często są też wzbogacane elementami relaksacyjnymi
 FOT. ARCHIWUM KLUBU SUPERMAMA
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obserwowanym po porodzie 

naturalnym, jest nietrzyma-

nie moczu. Do tego docho-

dzą bóle pleców, zwłaszcza 

odcinka piersiowego i lędź-

wiowego.

� Po połogu pacjentki 

zgłaszają się też z uczuciem 

� luźnego�  brzucha, zauważa-

ją, jakby częściowo utraciły 

czucie w mięśniach. To obja-

wy rozejścia mięśnia proste-

go brzucha, z którym często 

pracujemy � opowiada Þ zjo-

terapeutka.

� W przypadku silnych do-

legliwości bólowych do gabi-

netu Þ zjoterapeuty urogine-

kologicznego warto zgłosić 

się już 6-8 tygodni po poro-

dzie, po wizycie u ginekologa. 

Jednak również w kolejnych 

tygodniach nie należy lekce-

ważyć problemów, które sku-

tecznie utrudniają codzienne 

funkcjonowanie i powrót do 

pełnej sprawności. Pierwsze 

działania w gabinecie zawsze 

zależą od tego, jak organizm 

zregenerował się w czasie 

połogu. Pracę nad powrotem 

do sylwetki sprzed ciąży po-

winna poprzedzić poprawa 

funkcjonowania mięśni dna 

miednicy, brzucha, stawów, 

kręgosłupa oraz bioder � pod-

kreśla nasza rozmówczyni. 

Trening tylko dla mam

Główną motywacją mło-

dych mam do pracy nad 

sobą wciąż pozostaje marze-

nie o powrocie do sylwetki 

sprzed ciąży. Często popeł-
nianym błędem jest rozpo-

częcie pierwszych z brzegu 

zajęć Þ tness, nie informując 

instruktora o odbytym kilka 

miesięcy wcześniej porodzie.

� Rozpoczęcie treningów 

powinno zostać poprzedzo-

ne sprawdzeniem, jak funk-

cjonuje organizm mamy. To, 

czy ćwiczyła przed i w trakcie 

ciąży, z jakimi dolegliwościa-

mi się zmaga, czy doszło do 

rozejścia mięśnia prostego 

brzucha lub spojenia łonowe-

go i wiele innych czynników 

odgrywa bardzo istotną rolę 

� zaznacza Þ zjoterapeutka.

� Poważnym problemem 

jest narzucenie sobie zbyt 

dużego tempa powrotu do 

formy i porównywanie się 

do znajomych czy osób ob-

serwowanych w mediach 

społecznościowych. Trzeba 

słuchać swojego ciała i dać 

sobie tyle czasu, ile potrzebu-

jemy. Dlatego dużo lepszym 

rozwiązaniem jest wybranie 

zajęć dedykowanych świeżo 

upieczonym mamom, często 

urozmaiconych elementami 

relaksacyjnymi. Takie spotka-

nia to też okazja do wymiany 

doświadczeń, wzajemnej mo-

tywacji, ale też znalezienia 

wsparcia i pocieszenia.

Rozstępy – pamiątka nie na 

całe życie 

Z defektami estetyczny-

mi, doskwierającymi świeżo 

upieczonym mamom, można 

poradzić sobie również z po-

mocą medycyny estetycznej. 

Obecnie najnowsza technolo-

gia umożliwia wykonywanie 

bezpiecznych zabiegów nie 

tylko u kobiet po ciąży, ale 

nawet w trakcie.

� W endermologii 3D wy-

korzystuje się już urządzenia, 

które oprócz wielopłaszczy-

znowego masażu podciśnie-

niowego dodatkowo stymulu-

ją nasze ciało światłem lasera 

oraz światłem led. To sku-

teczna metoda pracy nad bli-

znami po cesarskim cięciu, 

rozstępami, cellulitem, wiot-

ką skórą i zbędnymi centy-

metrami, która w połączeniu 

z aktywnością Þ zyczną znacz-

nie przyspiesza powrót do 

formy sprzed ciąży � podkre-

śla Olga Woźnica, menedżer 

Instytutu Zdrowia i Urody La-

serowe WOW w Tarnowskich 

Górach.
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Już  w 2009 roku leka-
rze i dietetycy bili na 

alarm, kiedy Główny 
Urząd Statystyczny 
opublikował badania 
dotyczące problemu 

nadmiernej masy ciała 
u młodzieży. Wtedy doty-

czył 10%  nastolatków. W roku 
2018 liczba wzrosła dwu-
krotnie, a ostatnie badania 
wskazują, że okres lockdow-
nu tylko pogorszył sytuację. 
Obecnie z nadwagą i otyło-
ścią boryka się blisko 25%  
młodzieży. 75%  tej grupy jest 
obarczonych silnym ryzykiem 
otyłości w dorosłym życiu. 

Niedaleko pada jabłko...

Okres dojrzewania i zwią-
zane z nim zmiany hormonal-
ne sprzyjają wzrostowi masy 
ciała. Problem zawsze warto 
skonsultować  z lekarzem 

i wykonać badania, które po-
zwolą wykluczyć przyczyny 
natury medycznej. 

� Jednak takie przypad-
ki zdarzają się o wiele rza-
dziej. Konsultacja dietetycz-
na w przypadku nastolatka 
wymaga analizy nawyków 
żywieniowych całej rodziny. 
Jeżeli rodzice borykają się 
z nadmierną masą ciała, spo-
wodowaną nieodpowiednio 
skomponowaną dietą, zwykle 
problem dotyczy również do-
rastających dzieci. Zwłaszcza 
że statystycznie spożywamy 
coraz więcej cukrów prostych 
i tłuszczów nasyconych � za-
znacza dietetyk i trener oso-
bisty Aleksandra Głuchowska.

Na przerwie – po zapiekankę!

Częstym błędem jest wy-
chodzenie z domu bez śnia-
dania i wręczanie dzieciom 
pieniędzy na przekąskę bez 
kontroli nad tym, co kupują. 

Młodzież to miłośnicy zapie-
kanek, pizzy i słodzonych 
napojów. I choć w szkołach 
obowiązuje zakaz sprzedaży 
niezdrowych produktów, to 
przecież wyjście do sklepu na 
przerwie nie stanowi proble-
mu. � Dlatego tak istotna jest 
zmiana nawyków i edukacja 
żywieniowa. Młodzi ludzie 
chętnie podążają za modą, 
warto więc zainteresować ich 
ideą slow food, rozmawiać 
o popularności zdrowej żyw-
ności, wskazywać pozytywne 
wzorce. Zachęcam też do roz-
wijania pasji kulinarnej, która 
może być impulsem do zmia-
ny diety � dodaje Aleksandra 
Głuchowska.

Pokonać kompleksy

Według GUS tylko 25%  mło-
dzieży deklaruje regularną 
aktywność fizyczną. Za to aż 
65%  przyznaje, że przed ekra-
nem komputera lub telewi-

zora przesiadują co najmniej 
2 godziny dziennie. � Część 
nastolatków, którym niełatwo 
odnaleźć się w grupie, jeszcze 
więcej czasu spędza w domu. 
Wraz z narastającą nadwagą 
jeszcze trudniej o akceptację 
rówieśników � i koło się zamy-
ka. Dlatego coraz częściej za-
leca się, by terapię dietetyczną 
uzupełnić o konsultację psy-
chologiczną � zaznacza nasza 
rozmówczyni.

O ile oferta zajęć dla dzieci 
do 10. roku życia, bez względu 
na ich umiejętności i Þ zyczne 
uwarunkowania, jest boga-
ta � o tyle trudniej znaleźć 
miejsca dedykowane nasto-
latkom do 16 r.ż. W zajęciach 
sportowych czy tanecznych 
uczestniczą zwykle osoby wy-
kazujące większe zdolności 
i potencjał niż ich rówieśnicy. 
� Już sama myśl o dołączeniu 
do takiej grupy powoduje, że 
młody człowiek borykający 

się z kompleksami odczuwa 
wstyd i łatwo się zniechęca. 
Dlatego na początku warto 
postawić na takie formy ak-
tywności, w których unik-
niemy porównań. Dobrym 
rozwiązaniem jest jazda na 
rowerze, basen czy inny ro-
dzaj ruchu podejmowany in-
dywidualnie � zaznacza Alek-
sandra Głuchowska.

� Coraz częściej młodzież 
traÞ a też pod opiekę trenerów 
personalnych. Indywidualne 
treningi mogą odbywać się 
w sali lub na otwartym po-
wietrzu. W zajęciach może 
też uczestniczyć ktoś bliski: 
mama, siostra czy przyjaciół-
ka. Wspólna praca nad syl-
wetką i wzajemne wsparcie 
to pierwszy krok do sukcesu.

NASTOLATKI WSTYDZĄ SIĘ NADWAGI
Jak pomóc dorastającemu dziecku, które boryka się z nadwagą? Warto zacząć od analizy tego, co stawiamy na rodzinnym stole, 
a wnioskami podzielić się z dietetykiem. Zwłaszcza że czasy, gdy nastolatek „wybiegał” to, co zjadł, odeszły w zapomnienie.

Aż 65% nastolatków przyznaje, że przed ekranem komputera 

lub telewizora spędza co najmniej 2 godziny dziennie. Regularną 

aktywność Þ zyczną deklaruje tylko 25%
 FOT. PIXABAY.COM
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ALICJA JURASZ

Na treningi piłkarskie 

zaprasza klub Gór-

n i k  B o b r o w n i -

k i  Ś ląsk i e :  � Нам 

довелося  жити  у 

часах, коли багато 

людей  вимушен і 
втікати  з  земель ,  де 

ведеться війна. Також і до 

нашого міста приїздить 

дедалі  більше  громадян 

України.  Переважно  це 

жінки  та  діти .  В  міру 

наших можливостей ми 

б  хотіли  допомогти  їм 

не  тільки  матеріально, 

але також підтримати їх, 

запрошуючи наймолодших 

на тренування у нашому 

клубі .  Ми  хочемо,  щоб 

українські діти могли, хоча 

на  хвилину  відірватись 

від  трагічних  подій, що 

відбуваються в їх країні. 
Запрошуємо дітей віком від 

7 до 12 років на безкоштовні 
тренування  з  футболу. 

Тренер Michał Wrodarczyk: 

733-058-444� .

Bezpłatne treningi piłki 

nożnej dla dzieci przeby-

wających w Tarnowskich 

Górach lub okolicy, pocho-

dzących z Ukrainy, organi-

zuje TS Gwarek Tarnowskie 

Góry. Wszystkich chętnych 

klub prosi o kontakt na ad-

res e-mailowy: sekretariat@

tsgwarek.pl. Po zgłoszeniu 

trener prowadzący danego 

rocznika skontaktuje się z za-

interesowanym rodzicem lub 

opiekunem, by ustalić wszel-

kie szczegóły.

Na bezp łatne zajęcia 

sportowe zaprasza też LKS 

Zgoda Repty, kontakt tele-

foniczny 693-526-820 oraz 

UKS Przedszkole Piłkarskie 

Brasil: � Zapewnimy cały 

sprzęt sportowy. Posiadamy 

wykwaliÞ kowaną kadrę tre-

nerską, pedagogiczną oraz 

wolontariuszy� . 

TKS Karate Tarnowskie 

Góry zadeklarowało pomoc 

dla dzieci z ukraińskich ro-

dzin, przebywających na 

terenie Tarnowskich Gór. 

Organizuje darmowe zajęcia 

karate. Odbywają się w hali 

sportowej, od godz. 18 do 

19. We wtorki i w piątki dla 

przedszkolaków oraz dzieci 

w wieku 7-14 lat, w środy dla 

przedszkolaków. 

W TCK 

W akcję włączyło się też 

TCK pod hasłem Tarnogórskie 

Centrum Kultury dla Ukrainy/

TCK для України. Kulturalne 

Centrum Zabaw działa od 

połowy ubiegłego tygodnia. 

W programie: zajęcia inte-

gracyjne, animacje i zabawy, 

spotkania edukacyjne, od po-

niedziałku do piątku w godz. 

15-18. Tarnogórskie Centrum 

Kultury, ul. Jana III Sobie-

skiego 7, Tarnowskie Góry. 

Wstęp jest wolny. У програмі: 
і н т е г р ац і йн і  з а ходи , 

анімаційні та розважальні 
з а х о д и ,  н а в ч а л ь н і 

з у с т р і ч і  З  пон ед і л ка 

по  п ` ятницю  з  15:00 до 

1 8 : 0 0  Та рно г у р с ь кий 

культурний центр вул. Яна 

III Собеського, 7 Тарновські 
Гури, Вхід вільний.

W bibliotece 

Miejska Biblioteka Pu-

bliczna im. Bolesława Lubo-

sza w Tarnowskich Górach 

zaprasza dzieci z Ukrainy 

na zajęcia plastyczne do 

Bajkowego Domku w ogro-

dzie (wejście od ul. Nowa-

ka). Zajęcia odbywają się 

od poniedziałku do piątku 

w godz. od 10.30 do 12.30. 

W programie: malowanie, 

kolorowanie, rysowanie, 

wyklejanie.

М і с ь к а  д е р ж а в н а 

бібліотека ім. Болеслава 

Любоша  в  Тарновських 

горах із завтрашнього дня 

запрошує дітей на заняття 

Місце: будиночок в саду 

бібліотеки � вхід з вулиці 
Новака  (Nowaka) Час:  з 

понеділка по п ` ятницю з 

10.30 до 12.30. в програмі: 
вирізання, склеювання, 

малювання.

ZAJĘCIA DLA DZIECI Z UKRAINY. GDZIE?

Zajęcia organizuje Górnik 

Bobrowniki Śląskie

 FOT. ARCHIWUM KLUBU 

Kulturalne Centrum Zabaw zorganizowało TCK
 FOT. ARCHIWUM TCK 

Stowarzyszenia i kluby sportowe z Tarnowskich Gór i okolic proponują dzieciom z Ukrainy bezpłatne zajęcia. W programie 
aktywności sportowe i zabawy.
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AGNIESZKA GABAŁA

Biofeedback nazywa się 

również  biologicz-

nym sprzężeniem 

zwrotnym. W du-

żym uproszczeniu 

można określić go 

jako rodzaj treningu, 

z tym że zamiast mięśni 

brzucha czy nóg ćwiczy-

my mózg. Monitorując jego 

aktywność, pacjent otrzy-

muje informację o tym, jak 

funkcjonuje jego organizm 

podczas różnych procesów 

myślowych. 

� Wykres EEG fal mózgo-

wych można porównać do 

fal na powierzchni jeziora. 

Każdy z nas wytwarza fale 

mózgowe o różnych czę-

stotliwościach. Osoba tre-

nowana uczy się, jak zmie-

niać wzorce wytwarzanych 

fal poprzez wzmocnienie 

pożądanych częstotliwości 

i wyhamowanie tych niepo-

żądanych. A zatem celem 

treningów jest wypracowa-

nie stanu równowagi, aktyw-

ności i koncentracji � wyja-

śnia dr n. hum. Katarzyna 

Herda-Płonka, pedagog, 

oligofrenopedagog i trener 

EEG biofeedback. 

W czepku lotnika
Przed wizytą w gabinecie 

biofeedbacku należy spraw-

dzić, czy nie ma medycznych 

przeciwwskazań do rozpo-

częcia terapii. Opinię może 

wydać na przykład neurolog. 

Spodziewajmy się obszer-

nego wywiadu � pojawią się 

pytania o przebieg ciąży, po-

rodu, kolejne etapy rozwoju 

dziecka, ewentualne leczenie 

neurologiczne, odbyte formy 

terapii oraz wiele czynników, 

które pozwolą ocenić, jak 

dziecko funkcjonuje w szkole 

czy przedszkolu.

� Podczas wizyty wykonu-

je się serię ćwiczeń. Pacjent 

zakłada specjalny czepek, 

dopasowany do wielkości 

głowy, do którego przymo-

cowane są elektrody. Pracu-

jąc z młodszymi pacjenta-

mi, żartobliwie nazywam go 

� czepkiem lotnika� . Odczyt 

następuje przy użyciu żelu 

przewodzącego. Za pośred-

nictwem głowicy i specjali-

stycznego oprogramowania, 

w komputerze rejestrowana 

jest czynność bioelektryczna 

mózgu. Grając w grę, dziec-

ko uzyskuje konkretną licz-

bę punktów. To informacja 

zwrotna o aktywności fal 

mózgowych � wyjaśnia Ka-

tarzyna Herda-Płonka. � Na 

pierwszym spotkaniu wy-

konuję też badanie diagno-

styczne na oczach zamknię-

tych i otwartych. Odczyt 

danych pozwala na opraco-

wanie indywidualnego pla-

nu treningowego.

Dla ucznia i dla menedżera
Biofeedback jest metodą 

rekomendowaną od 6. roku 

życia. Do gabinetu przycho-

dzą dzieci i młodzież bo-

rykająca się z problemami 

z nauką i funkcjonowaniem 

w grupie, spowodowanymi 

np. ADHD, zaburzeniami ze 

spektrum autyzmu, dyslek-

sją, depresją, zaburzeniami 

lękowymi, stresem, zabu-

rzeniami snu, koncentracji 

czy uzależnieniami. Coraz 

częściej z biofeedbacku ko-

rzystają również zdrowe oso-

by dorosłe, w celu poprawy 

swojej efektywności i zdol-

ności koncentracji w pracy, 

zwłaszcza pod wpływem sil-

nego stresu.

� To nie jest � metoda cud� , 

natomiast może skutecznie 

wspomagać inne metody tera-

peutyczne. Badania dowodzą, 

że np. w wielu przypadkach 

dzieci z ADHD umożliwiła 

rezygnację z leczenia farma-

kologicznego, wcześniej nie-

zbędnego dla koncentracji 

uwagi � podkreśla Katarzyna 

Herda-Płonka. � Celem te-

rapii nie jest zmiana osobo-

wości, lecz przyspieszenie 

procesu uczenia się nowej 

umiejętności � samoregula-

cji. Mózg jest narządem, któ-

ry można i trzeba regularnie 

ćwiczyć.

MÓZG TEŻ MOŻNA TRENOWAĆ

Podczas wizyty pacjent zakłada specjalny czepek, do którego 

przymocowane są elektrody. Odczyt danych pozwala na ocenę 

aktywności bioelektrycznej mózgu
 FOT. ARCHIWUM KATARZYNY HERDY҃PŁONKI

Aktywność mózgu odzwierciedla nasz stan psychiczny. Co nie oznacza, że nie mamy na nią wpływu – możemy ją nawet 
wyćwiczyć! To podstawowe założenia, na jakich opiera się EEG biofeedback. Ten rodzaj terapii powstał z myślą o dorosłych 
i dzieciach od 6. roku życia.
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EKOLOGIA Z ZYSKIEM 7

JAROSŁAW MYŚLIWSKI

Od kiedy zaczęto two-

rzyć  sieć  punktów 

konsultacyjnych, 

zauważono wzrost 

zainteresowania 

programem Czyste 

Powietrze. 

� Zwiększyła się do-

stępność na terenie nasze-

go województwa, ale i ca-

łego kraju. Uruchamiając 

program w 2018 r., przyj-

mowaliśmy wnioski tylko 

w naszym biurze i dwóch 

biurach terenowych, w Czę-

stochowie i Bielsku-Białej. 

Od 2019 r. rozpoczęliśmy 

współpracę  z  gminami, 

która nabrała tempa w bie-

żącym roku. W lutym 2021 

r. został ogłoszony przez 

ministra klimatu Michała 

Kurtykę pakiet zachęt dla 

gmin, w którym oferujemy 

doÞ nansowanie do utworze-

nia punktu konsultacyjnego. 

Skutkiem tego jest zdecydo-

wane zwiększenie zainte-

resowania podpisywaniem 

przez władze gmin porozu-

mień z WFOŚiGW w Kato-

wicach w sprawie otwarcia 

takich punktów. 

W tej chwili na 167 gmin 

w naszym województwie po-

rozumienia z nami podpisa-

ły 143. Większość gmin ma 

już na swoim terenie punk-

ty konsultacyjne Czystego 

Powietrza, dzięki czemu 

program Czyste Powietrze 

jest jeszcze bardziej dostęp-

ny dla mieszkańców � po-

wiedział w wywiadzie dla 

� Gwarka�  w październiku 

2021 r. Tomasz Bednarek, 

prezes Wojewódzkiego Fun-

duszu Ochrony Środowiska 

i Gospodarki Wodnej w Ka-

towicach. 

Kilka dni temu Narodowy 

Fundusz Ochrony Środowi-

ska i Gospodarki Wodnej po-

informował, że będzie konty-

nuować wsparcie dla gmin. 

Dlatego zostanie utrzymane 

dofinansowanie punktów 

konsultacyjno-informacyj-

nych dla mieszkańców ze 

środków NFOŚiGW. Plano-

wane jest zwiększenie rocz-

nej kwoty na prowadzenie 

każdego punktu do 35 tys. zł. 
Będzie także możliwość 

zawierania porozumień 

i tym samym przystąpienia 

do programu � Czyste Po-

wietrze�  przez gminy, które 

dotychczas na to się nie zde-

cydowały. 

Obecnie w programie 

� Czyste Powietrze�  jest już 

ponad 83 proc. gmin w Pol-

sce.  Zaangażowanie się 

samorządów w promocję 

i budowanie przekonania 

o potrzebie termomoder-

nizacj i  budynków wraz 

z wymianą  źródła ciepła 

oraz pomoc mieszkańcom 

w złożeniu wniosku o dofi-

nansowanie daje wymierne 

korzyści. BeneÞ cjenci, któ-

rzy mają efektywne źródło 

ciepła i ocieplony dom, zu-

żywają mniej energii i jed-

nocześnie mają zdrowsze, 

czystsze powietrze.

CZYSTE POWIETRZE I WSPARCIE DLA 
GMIN W WYSOKOŚCI 35 TYS. ZŁ
Jednym z atutów programu Czyste Powietrze jest dostępność. Wynika ona m.in. z punktów konsultacyjno-informacyjnych, które 
zostały uruchomione w wielu urzędach gminnych. Można w nich uzyskać wyczerpujące informacje i otrzymać pomoc 
w wypełnieniu wniosku.

W gminie Zbrosławice punkt konsultacyjno-informacyjny 
działa w godzinach pracy urzędu: w pon., wt. i czw. od 7 
do 15, w śr. od 7 do 17, w pt. od 7 do 13.
Urząd Gminy Zbrosławice
Wydział Gospodarki Nieruchomościami i Ochrony 
Środowiska
ul. Tarnogórska 34, Kamieniec
tel. 32-666-44-08
czystepowietrze@zbroslawice.pl

Punkt konsultacyjno-in-
formacyjny w Urzędzie 
Gminy Świerklaniec 
- ul. Młyńska 3, czynny w 
każdy wtorek w godzi-
nach 8-15.30.
Mieszkaniec chętny do 
złożenia wniosku w 
ramach Programu Czyste 
Powietrze za pośrednic-
twem gminy musi
zapisać się w Urzędzie 
Gminy (pokój nr 8a) lub 
telefonicznie pod nr. 
32-284-74-21 i 32-284-
74-23 na listę, podając:
- imię i nazwisko,
- adres zamieszkania,
- numer telefonu.

Wojewódzki Fundusz Ochro-
ny Środowiska i Gospodarki 
Wodnej w Katowicach roz-
strzygnął ósmą edycję kon-
kursu „Zielona Pracownia_
Projekt”.

Ze 149 zgłoszeń, które w tym 

roku nadesłano, jury wyłoni-

ło 55 najbardziej ciekawych 

i wartościowych projektów 

zielonych pracowni. Na ich 

realizację szkoły dostaną 

łącznie prawie 550 tys. zł.
Wśród laureatów są:

� II Liceum Ogólnokształ-
cące im. S. Staszica w Tar-

nowskich Górach (9 902 zł 
nagrody),

� Szkoła Podstawowa nr 

1 im. A. Mickiewicza w Ra-

dzionkowie (9 983 zł),
� Szkoła Podstawowa im. 

Kai Mireckiej w Nakle Ślą-

skim (9 996 zł),
� Zespół Szkolno-Przed-

szkolny w Miedarach (10 tys. 

zł),
� Zespół Szkół Ogólno-

kształcąco-Technicznych 

w Lublińcu (10 tys. zł).
Konkurs � Zielona Pra-

cownia_Projekt` 2022�  skie-

rowany był do szkół podsta-

wowych i średnich z terenu 

województwa śląskiego, z za-

strzeżeniem że o doÞ nanso-

wanie mogą ubiegać się pla-

cówki, które nie otrzymały 

doÞ nansowania w poprzed-

nich edycjach. Przedmiotem 

konkursu było utworzenie 

projektu szkolnej pracowni 

na potrzeby nauk przyrod-

niczych, biologicznych, eko-

logicznych, geograÞ cznych, 

geologicznych czy chemicz-

no-Þ zycznych. Maksymalna 

wysokość nagrody nie mogła 

przekroczyć 20 proc. kosztu 

całkowitego wdrożenia pro-

jektu i stanowić więcej niż 10 

tys. zł.
Trwa nabór wniosków 

na realizację  projektów. 

Termin sk ładania wnio-

sków w konkursie � Zielona 

Pracownia` 2022�  upływa 15 

kwietnia, a rozstrzygnięcie 

nastąpi do 20 maja.

Konkurs � Zielona Pracow-

nia` 2022�  skierowany jest 

do organów prowadzących 

placówki oświatowe z tere-

nu województwa śląskiego, 

w tym nagrodzonych w kon-

kursie na projekt. Dotacje na 

utworzenie pracowni będą 

udzielane do wysokości 80 

proc. kosztów kwalifikowa-

nych, z zastrzeżeniem że 

maksymalna kwota nie może 

przekroczyć 40 tys. zł.
Szczegółowe informacje 

są dostępne na stronie www.

wfosigw.katowice.pl. (MIR)

Nagrodzeni za pomysły na Zielone Pracownie

Wśród laureatów konkursu jest Zespół Szkolno-Przedszkolny w 

Miedarach
 FOT. JAROSŁAW MYŚLIWSKI

Za treści zawarte w publikacji dofi nansowanej ze środków WFOŚiGW w Katowicach odpowiedzialność ponosi redakcja.

Punkt konsultacyjny pro-
gramu Czyste Powietrze 
w Urzędzie Miejskim w 
Kaletach 
pokój nr 11
tel. 34-352-76-50
Czynny w godzinach:
- pn. - od 7.30 do 17,
- wt. - czw. - od 7.30 do 
15.30,
- pt. - od 7.30 do 14. 
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8 ROZRYWKA

PRZEWODNIK KULTURALNY
TARNOWSKIE GÓRY
▶ Muzeum, Rynek 1, tel. 32-285-26-07
20 marca, godz. 11 – Koncert pod Renesansowym Stropem: wy-
stąpi zespół Maes-Trio, w składzie: Marzena Mikuła-Drabek (for-
tepian), Jacek Gros (skrzypce), Dariusz Kasperek (klarnet), 20 zł,
20 marca, godz. 16 – wykład Rafała Ludwikowskiego „Przed-
chrześcijańskie pierwowzory wizerunku Chrystusa Frasobliwego”, 
wstęp wolny.
Wystawa rzeźb Chrystusa Frasobliwego z kolekcji rodziny By-
strzanowskich (do 24.04).
▶ Tarnogórskie Centrum Kultury, ul. Sobieskiego 7, tel. 32-285-
27-34
15 marca, godz. 19 – Podróże ze sztuką: Światłocienie Umbrii, 
prowadzenie: dr Jacek Kurek, 12 zł,
19 marca, godz. 14. 30 – gry planszowe dla całej rodziny: „Remik 
słowny”, „Gorący ziemniak”, 4/5 zł,
19 marca, godz. 17 – warsztaty ciałopozytywności z Katarzyną 
Kowalik, 15 zł,
22 marca, godz. 18 – ArtDoc: wykład prof. Irmy Koziny „Sztuka 
kobiet: między feminizmem a krzątactwem” i pokaz filmu „Portret 
kobiety w ogniu”, 18/22 zł.
Galeria Przytyk: Wystawa zbiorowa „Synergia/obserwacje”, przy-
gotowana przez pedagogów związanych z ASP we Wrocławiu 
(m.in. rzeźba, malarstwo, rysunek, videoart, grafika).
Miejskie Kino Olbrzym: 19.03, godz. 15 – „Skarb Mikołajka”, godz. 
18 – „Król internetu”; 20.03, godz. 15 – „UPS 2! Bunt na arce”, 
godz. 18 – „Śmierć na Nilu”.
Bilety: 14/18 zł.
DKF Olbrzym: 18.03, godz. 18 – „Matki równoległe”, 10/12 zł.
▶ 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 zł,
18 marca, godz. 16 – Kreatywne Piątki dla dzieci od 7 lat: gipsowe 
osłonki na doniczkę, prowadzenie: Kinga Muc, 5 zł.

▶ Pałac w Rybnej, ul. Powstańców Warszawskich 90, tel. 32-
284-18-37
20 marca, godz. 18 – koncert Lutes & Flutes, wystąpią: 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 zł.
▶ Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Zamkowa 5, tel. 32-285-41-
60
Galeria Antresola: wystawa „Wełniana akwarela” pochodzącej 
z Ukrainy Natalii Jędrzejczyk (obrazy z wełny).
▶ Powiatowy Młodzieżowy Dom Kultury, ul. Gliwicka 36, tel. 
32-285-29-74
Do 1.04 można wysyłać zgłoszenia do konkursu recytatorskiego 
OKR dla uczniów szkół ponadpodstawowych i dorosłych w kate-
goriach: recytacja, poezja śpiewana, teatr jednego aktora (jordan.
konkursy@op.pl lub w siedzibie PMDK).
Do 22.04 przyjmowane są zgłoszenia do Przeglądu Interpreta-
cji Wokalno-Aktorskich Laury Jordanka - piosenka, wiersz, inny 
tekst literacki (szkoły podstawowe i ponadpodstawowe, placów-
ki oświatowo-wychowawcze i kulturalne, osoby indywidualne). 
Przegląd odbędzie się 28 kwietnia.
PIEKARY ŚLĄSKIE
▶ Miejski Dom Kultury, ul. Bytomska 73, tel. 32-287-28-80
15 marca, godz. 10.30 – spektakl „Kontinuum istnienia”, reż. K. 
Bebiołka, M. Nowak, występują: adepci zajęć tanecznych i teatral-
nych w MDK nr 2.
Kino Zacisze: „Batman” – 15 i 17.03, godz. 17, 20, 16.03, godz. 
17; „Ups 2! Arka odpłynęła” – 15-17 i 20.03, 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 zł, seanse 3D – 18/16 zł (+ 4 zł za 
okulary).
▶ Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Kalwaryjska 62 D, tel. 32-

767-59-75
22 marca, godz. 17 – Piekary 
Literackie: spotkanie z pie-
karskim poetą Markiem Ku-
cakiem, prowadzenie: Jakub 
Strumień.
Wystawa puzzli, płaskich i trój-
wymiarowych, należących do 
piekarzanina Mirka Kaczmarka 
(do 31.03).
Izba Regionalna: Wystawa 
„Polska czy Niemcy? Plebiscyt 
na Górnym Śląsku – 20 marca 
1921” przygotowana przez Bi-
bliotekę Śląską.
▶ OK „Andaluzja”, ul. Oświę-
cimska 45, tel. 32-284-56-20
18 marca, godz.19 – spektakl 
teatru tańca Cordis, historia 
życia człowieka od narodzin aż 
do śmierci, reż. i choreografia: 
T. Tuszyński, 5 zł.
Do 31.05 przyjmowane są 
zgłoszenia do X Piekarskiego 
Przeglądu Twórczości Mu-
zycznych SPI nie ŚPI. Mogą 
w nim wziąć udział: amator-
skie zespoły instrumental-
no-wokalne i soliści. Wypeł-
nioną kartę zgłoszenia należy 
przesłać na adres mailowy: 
administrator@okandaluzja.
pl.
▶ DDK w Dąbrówce Wielkiej, 
ul. Szymanowskiego 2b, tel. 
32-383-03-30
Wystawa fotografii Beaty 
Orłowskiej „Jej portret” (do 
8.04).

RADZIONKÓW
▶ CK „Karolinka”, pl. Jana Pawła II 2, tel. 32-286-64-54
19 i 20 marca, godz. 18 – koncerty z okazji Dnia Babci i Dziadka, 
wystąpią uczestnicy zajęć w „Karolince”, 25 zł,
23 marca, godz. 18 – spektakl komediowy „Sceny dla dorosłych, 
czyli sztuka kochania”, występują: Katarzyna Skrzynecka, Magdale-
na Margulewicz, Piotr Gąsowski, Jakub Przebindowski, 110/95 zł.
Galeria „Mozaika”: Debiutancka wystawa obrazów Joanny Wajs, 
malowanych szpachelką lub pędzlem (do 15.04).
▶ Miejska Biblioteka Publiczna, ul. J. Knosały 61a, tel. 32-289-
03-91
Do 31.03 można przesyłać prace na konkurs plastyczny „Moja 
ulubiona dziewczęca postać z bajki”.
MIASTECZKO ŚLĄSKIE
▶ Miejski Ośrodek Kultury, ul. Srebrna 24, tel. 32-288-88-70
15 marca, godz. 16.30 – warsztaty integracyjne dla dzieci z nie-
pełnosprawnościami, wstęp wolny. 
▶ Remiza OSP w Brynicy
20 marca – topienie marzanny: godz. 16 – wymarsz korowodu 
spod budynku OSP Brynica nad rzekę, godz. 16.30 – piknik wio-
senny oraz ogłoszenie wyników konkursu na najpiękniejszy goik 
wiosenny lub marzannę, wstęp wolny.
NAKŁO ŚLĄSKIE
▶ Centrum Kultury Śląskiej, ul. Parkowa 1, tel. 32-441-60-28
Wystawy: grafiki „Portret podwójny”, Aleksandra Trelka-Budka, 
Józef Budka (do 20.03), „Pół wieku wzruszeń poezją barw i form 
Kozaka”, „Chwała rodu Henckel von Donnersmarck”, „Spotkanie 
po latach”, „Salonik hrabiego”, Wojciech Weiss – obrazy z kolekcji 
rodowej.
ŚWIERKLANIEC
▶ Park w Świerklańcu
Spacery po parku z przewodnikiem w każdą niedzielę o godz. 12.
▶ Pałac Kawalera
Zwiedzanie Pałacu Kawalera z przewodnikiem w każdą sobotę 
o godz. 15.
TĄPKOWICE
▶ Biblioteka i Ośrodek Kultury, ul. Zwycięstwa 17, tel. 32-285-
72-93
Do 31.03 przyjmowane są zgłoszenia do konkursu fotograficzne-
go „Wiosna, ach to ty” dla dzieci, młodzieży i dorosłych.
BYTOM
▶ Bytomskie Centrum Kultury, pl. K. Stanek 1, tel. 32-389-31-09
18 marca, godz. 18 – Opera Śląska on Tour: Nabucco Giuseppe 
Verdi`ego, reż. Laco Adamik, 60-75 zł,
22 marca, godz. 20 – Grzegorz Dolniak Stand-up w programie 
„Sztuka relaksu”, 50-60 zł.
BCKino: „Sonata” – do 17.03, godz. 16.30, 15 zł; „Drive my car” – 
do 17.03, godz. 19, 15 zł; „Mała mama” – do 17.03, godz. 19.15, 
13 zł; „Za duży na bajki” – 18-24.03, godz. 17.15, 25-31.03, godz. 
15, 15 zł; „Inni ludzie” – 18-24.03, godz. 19.30, 25-31.03, godz. 
17.15, 15 zł; „Historia mojej żony” – 18-24.03. godz. 19.15, 13 zł.
▶ Muzeum Górnośląskie, ul. Jana III Sobieskiego 2, tel. 32-281-
82-94
20 marca, godz. 12 – Koncert na klawesyn i wiolonczelę „Włoskie 
impresje”, wystąpi zespół Cohaere duo (Monika Hartmann i Na-
talia Olczak), w programie sonaty włoskich i francuskich kompo-
zytorów, 25/15 zł.
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Po dłuższej przerwie Miejski 
Ośrodek Sportu i Rekreacji 
w Radzionkowie oraz Stowa-
rzyszenie Szachowe Pionek 
Radzionków zorganizowało 
turniej szachowy CiderZima 
2022.

W zawodach wystartowało 

24 zawodników, którzy ro-

zegrali 7 rund, z czasem 15 

minut dla każdego szachisty. 

Zwycięzcą turnieju został 
Igor Solny z Zawiercia � zdo-

był 6 punktów. Na drugim 

miejscu uplasował się Miro-

sław Połap. Również miał 6 

punktów i dopiero punktacja 

pomocnicza zadecydowa-

ła o kolejności na podium. 

Trzecie miejsce zajął Marek 

Wieczorek (5,5 pkt). 

W turnieju zagrało aż 12 

zawodników z Radzionko-

wa. Trzech z nich zdobyło po 

4 punkty i zajęli odpowied-

nio miejsca VII-IX: Henryk 

Duzdowski, Leszek Suder 

oraz Wojciech Hajda. Sędzią 

był Rudolf Sobczyk, który 

nie miał dużo pracy. Zawod-

nicy byli zdyscyplinowani 

i widać było, że bardzo bra-

kowało im turniejów w Ra-

dzionkowie.

(AJ)

Szachy wróciły do Radzionkowa

W zawodach wystartowało 24 zawodników
 FOT. ARCHIWUM MOSIR RADZIONKÓW 

Klub szachowy UKS G4 z Tar-
nowskich Gór organizuje 
turniej szachowy Na Po-
moc Ukrainie. Zagrać mogą 
amatorzy i  zawodowcy, 
bez względu na wiek. Do-
chód zostanie przekazany 
na wsparcie potrzebujących 
Ukraińców. 

Turniej odbędzie się w nie-

dzielę, 20 marca w siedzibie 

klubu przy ul. Janasa 11. 

W przypadku dużej liczby 

chętnych zostanie przenie-

siony do sali gimnastycznej. 

Zapisy trwają do 17 mar-

ca. W turnieju mogą wziąć 

udział wszyscy chętni, zna-

jący podstawowe zasady gry 

w szachy, bez względu na 

wiek. 

Na turniej można zapisać 

się na stronie internetowej 

www.chessarbiter.com/tur-

nieje/2022/ti_1157 lub wysłać 

zgłoszenie na adres e-mailo-

wy: mp.arbiter@hotmail.

com. W tytule należy podać 

� zgłoszenie do turnieju Na 

Pomoc Ukrainie� , w treści: 

imię, nazwisko, rok urodze-

nia, miejscowość, opcjonal-

nie: kategorię szachową jeśli 

ktoś posiada, przynależność 

klubową.

Warunkiem udziału jest 

wpłata minimum 20 zł na 

rachunek bankowy o nr 65 

1090 1825 0000 0001 4982 

9971. Został uruchomiony 

przez Urząd Miejski w Tar-

nowskich Górach na wydat-

ki związane z potrzebami 

przebywających w mieście 

uchodźców z Ukrainy. W ty-

tule wpłaty należy wpisać: 

� Wsparcie dla uchodźców 

z Ukrainy� . Można zapisać 

się też w dniu imprezy (go-

tówka). Rozpoczęcie turnie-

ju planowane jest ok. godz. 

9.30, po załatwieniu wszyst-

kich formalności związanych 

z potwierdzeniem obecno-

ści, opłatą wpisowego itp. 

Zawody powinny zakończyć 

się najpóźniej do godz. 14. 

� Udział w turnieju jest 

manifestem sprzeciwu wo-

bec wojny i potępienia ro-

syjskiej agresji. Liczymy na 

wsparcie okolicznej społecz-

ności szachowej poprzez 

udział w turnieju. Wszystkie 

zebrane fundusze z wpiso-

wego oraz dodatkowych da-

rowizn zostaną przekazane 

na rzecz uchodźców z Ukra-

iny�  � informują organiza-

torzy.

(AJ)

Turniej dla Ukrainy

6 marca pod Kopcem Wyzwolenia w Piekarach Śląskich odbył się IV Bieg Tropem Wilczym, dedykowany 
pamięci Żołnierzy Wyklętych. Uczestnicy pokonali symboliczny dystans 1963 metrów. W 1963 roku 
zginął w walce ostatni z Żołnierzy Wyklętych – Józef Franczak ps. Lalek. Niektórzy trasę przebiegli, inni 
wybrali kije do nordic walking. W biegu wzięła udział Sława Umińska-Duraj – prezydent miasta Piekary 
Śląskie oraz żołnierze, przedstawiciele służb mundurowych, harcerze i mieszkańcy Piekar Śląskich. 
Każdy uczestnik po przybyciu na metę otrzymał pamiątkowy medal. (AJ)
 FOT. ARCHIWUM UM W PIEKARACH ŚLĄSKICH 

Sukces w cyklu biegowym 
w Piekarach Śląskich zmo-
tywował uczniów Zespołu 
Szkół Specjalnych w Pieka-
rach Śląskich do kolejnych 
startów. 

W ubiegłym roku drużyna 

Zespołu Szkół Specjalnych 

w Piekarach Śląskich sen-

sacyjnie i z dużą przewagą 

wygrała Grand Prix Piekar 

Śląskich w Bieganiu i Nordic 

Walking. Sukces pobudził 
ducha sportowego uczniów 

ZSS i zmotywował do częst-

szej aktywności na świeżym 

powietrzu. Jeszcze w ubie-

głym roku reprezentanci ZSS 

wzięli udział w dwóch chary-

tatywnych biegach w Pieka-

rach Śląskich oraz szkolnym 

biegu z okazji Święta Niepod-

ległości. W tym roku w lutym 

wystartowali w Radzion-

kowie w VII Biegu Pamięci 

Deportowanych Górnoślą-

zaków do ZSRR w 1945 roku, 

a na początku marca w VI 

Bytomskim Biegu Pamię-

ci Żołnierzy Niezłomnych 

im. Piotra Woźniaka �Wira� . 

W planach mają kolejne star-

ty. 10 kwietnia wezmą udział 
w rozpoczynającym się no-

wym cyklu Biegowego Grand 

Prix Piekar Śląskich.

(AJ)

Biegowa pasja uczniów ZSS 
Piekary Śląskie

Uczniowie ZSS mają w planach kolejne starty
 FOT. ARCHIWUM SZKOŁY 

Kolejny świetny występ Kata-
rzyny Kowalik z Tarnowskich 
Gór. Tarnogórzanka do boga-
tej kolekcji medali dorzuciła 
dwa brązowe krążki z mi-
strzostw Europy.

Mistrzostwa Europy w Trój-

boju Siłowym Klasycznym 

odbywały się w Wilnie. Ka-

tarzyna Kowalik startowała 

9 marca. Był to jej debiut 

w mistrzostwach Europy.  

Tarnogórzanka poprawiła 

wszystkie singlowe rekordy 

Polski. Rekord krajowy to-

tal w kategorii do 63 kg W-2 

poprawiła aż o 32,5 kg. Kata-

rzyna Kowalik wywalczyła 2 

brązowe medale: w przysia-

dzie (120 kg) i martwym cią-

gu (145 kg). Jej łączny wynik 

w trójboju siłowym to 330 

kg. Była o krok od wywalcze-

nia brązu za trójbój, przegra-

ła tylko ze względu na wagę 

ciała. � Dla mnie był to bar-

dzo pouczający start i wielka 

motywacja do dalszej pracy�  

� komentowała. (AJ)

Katarzyna Kowalik z 
medalami mistrzostw Europy

Kolejny świetny występ Kata-

rzyny Kowalik
 FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Mateusz Bomba z Radzionko-
wa zdobył ze swoją drużyną 
Puchar Polski Seniorów i zo-
stał królem strzelców.

20-letni Mateusz Bomba jest 

zawodnikiem drużyny piłki 

wodnej WTS Polonia Bytom. 

W ostatni weekend lutego 

piłkarze wodni wystartowali 

w Turnieju Pucharu Polski 

Seniorów 2022 w Warszawie 

i zajęli I miejsce. 20-latek 

został wybrany najlepszym 

zawodnikiem i królem strzel-

ców. Zdobył 13 bramek.

Mieszkaniec Radzionko-

wa piłkę wodną trenuje już 

od 11 lat. Jego największe 

osiągnięcia to: mistrzostwo 

Polski seniorów 2020, Pu-

char Polski 2020 i 2022 oraz 

właśnie tytuł najlepszego 

zawodnika Pucharu Polski 

w 2022 roku.

(ESP)

Król strzelców

SYMBOLICZNE 1963 METRY
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NIERUCHOMOŚCI

BIURO NIERUCHOMOŚCI 
BEATA DZIĘKI PONAD 20-LET-
NIEMU DOŚWIADCZENIU 
OFERUJE PROFESJONALNĄ I 
KOMPLEKSOWĄ OBSŁUGĘ W 
SPRZEDAŻY, KUPNIE I WY-
NAJMIE DOMÓW, MIESZKAŃ I 
DZIAŁEK. ZAPRASZAMY SER-
DECZNIE. Tarnowskie Góry, ul. 
Powstańców Śl. 36. Tel. 602 
185 338, 604 075 137, 600 
437 261,  32 768 22 00 www.
beatadom.gratka.pl

Działkę pod usługi w Piekarach 
Śl., Radzionkowie lub Orzechu - 
kupię. 698 293 737

Tarnowskie Góry i Połomia - 
duże, atrakcyjne działki rolne. 
BEATA,  600 437 261

Żyglin - duży dom, w stanie su-
rowym, na pięknej działce, 649 
tys. zł. BEATA, 600 437 261

Strzybnica - dom jedno lub 
dwurodzinny, na pięknej dział-
ce. BEATA,  600 437 261

Stolarzowice - dom z lokalem 
na działalność. BEATA,  604 
075 137

Mieszkanie do wynajęcia w 
Tarnowskich Górach. 662 402 
509

Działkę lub pole w Tarnowskich 
Górach lub okolicy kupię. 698 
293 737

Mieszkanie w Tarnowskich 
Górach lub okolicy kupię. 698 
293 737

Dom w Tarnowskich Górach lub 
okolicy kupię. 698 293 737

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

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

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

Rolnik kupi grunt rolny w 
powiecie tarnogórskim.  505 
500 191

KUPIĘ mieszkanie | dom | 
kamienicę: do remontu, zadłu-
żone, spadkowe, z problemem 
prawnym, z lokatorem, udziały. 
Cały Śląsk. 518 559 443

MIESZKANIE lub dom kupię 
- może być do remontu, zadłu-
żone, z problemem prawnym, 
także udziały w każdej nieru-
chomości kupię.  535 787 267

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

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

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

Sprzedam działkę w ROD w 
Tarnowskich Górach. 669 781 
066

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

Sprzedam działkę rekreacyjną 
ROD „TULIPAN” w Tarnowskich 
Górach, więcej informacji pod 
numerem telefonu  57 175 25 
75

Sprzedam dom do wykoń-
czenia, 225 m kw., plus garaż 
2-stanowiskowy, działka 1090 
m kw. Tel. 601 868 772

Apartament 29 m kw. w cen-
trum Tarnowskich Gór do wy-
najęcia. Czynsz netto: 600,00 
zł + wywóz odpadów : 33,00 zł 
+ sprzątanie klatki 15,00 zł = 
648,00 zł. Tel.:  607 038 202

RÓŻNE

Kupię wiertarkę stołową, małą 
tokarkę. 790 246 933

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

MATRYMONIALNE

Kobieta w średnim wieku pozna 
pana. 504 712 573

Samotny mężczyzna, przystoj-
ny, dobrze zbudowany i silny, 
180 cm wzrostu, 47-latek, 
pozna samotną kobietę do 55 
lat (rozwódkę lub wdowę) roz-
czarowaną i znudzoną życiem. 
Tel.: 57 797 28 43

MOTORYZACYJNE

Garaż murowany kupię. 698 
293 737

Stary samochód lub motocykl 
kupię. 698 293 737

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