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DOSTEPNA DO CZWARTKU, 15 SIERPNIA 2024

Zapraszamy juz w najblizszg niedziele,
11 SIERPNIA na kolejng GARAZOWKE
w GALERII JURAJSKIEJ.

Tu kupisz, zamienisz i sprzedasz.

Od'T'sierpnia wielkie

zmiany w budowlance

1 sierpnia 2024 r. w Zycie we-

szta nowelizacja przepisow
dotyczacych warunkéw tech-
nicznych dla budynkéw i ich
usytuowania, ktérej celem jest
przede wszystkim ograniczenie
praktyk zwiazanych z tzw. ,pa-
todeweloperka”.

Nowe przepisy budowlane
miaty zacza¢ obowigzywac juz
w kwietniu, jednak termin wej-
$cia w zycie rozporzadzenia zo-
stat przesuniety w odpowiedzi
na zgtaszane przez jednostki sa-
morzadu terytorialnego potrzeby
zwigzane chociazby z wydtuze-
niem czasu na modyfikacje doku-
mentacji planowanych inwestycji
pod katem nowych przepisow.

Dodatkowy okres czterech mie-
siecy, umozliwi¢ miat poszcze-
gbélnym inwestorom ukonczenie
prac nad projektami inwestycji,
ktore juz byty w toku. Nowe
przepisy zaczety obowigzywac
w zwigzku z tym 1 sierpnia br.
Ich celem jest przede wszystkim
ograniczenie praktyk zwigzanych
z tzw. ,patodeweloperka”, czyli
z dziataniami, ktére maja maksy-
malizowac¢ zyski kosztem dobrej
architektury, zdrowego rozsadku,
a czasem wymagan zawartych
w przepisach.

Co sie zmienito?

Nowelizacja rozporzadzenia
w sprawie warunkow technicz-

nych jakim powinny odpowiadac
budynki i ich usytuowanie wpro-
wadza m.in. wieksze odlegtosci
miedzy blokami na sasiednich
dziatkach. Dotychczas minimalna
odlegtos¢ budynkéw od granicy
dziatki wynosita 3 metry w przy-
padku $cian bez okien i drzwi
lub 4 metry w przypadku Scian
z oknami i drzwiami. Od teraz
minimalna odlegto$¢ budynku
mieszkalnego  wielorodzinnego
powyzej 4 kondygnacji nad-
ziemnych od granicy dziatki ma
wynosi¢ co najmniej 5 metréw.
Zwiekszona zostata takze mini-
malna odlegto$¢ budynkéw pro-
dukcyjnych i magazynowych od
budynkdéw mieszkalnych do 30 m.

B kontynuacja na str. 3
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Sprawdz harmonogram

Wraca mobilny punkt
odbioru elektroodpadow

Juz 17 sierpnia wystartuje
weekendowa zbiérka elektrood-
padow. Centrum Ustug Komu-
nalnych zacheca do korzystania
z Mobilnego Punktu Odbioru,
ktéry bedzie odwiedzat po-
szczegolne dzielnice do 28 wrze-
$nia. W ten sposéb CUK bedzie
przeprowadzat objazdowy, bez-
ptatny odbior elektroodpadow
(urzadzen elektrycznych i elek-
tronicznych).

Czego mozna sie pozby¢?

Mobilny Punkt Odbioru bedzie
zbieraé: odkurzacze, urzadzenia
czyszczace, urzadzenia uzywane
do szycia, dziania, tkania i innego
typu przetwarzania wyrobdw
wtdkienniczych, zelazka i pozo-
state urzadzenia do prasowania,
maglowania i pozostate urza-
dzenia stuzace do pielegnacji
ubran, tostery, frytkownice, opie-
kacze, rozdrabniacze, mtynki do
kawy oraz urzadzenia do otwie-
rania i zamykania pojemnikow

i opakowan, urzadzenia do strzy-
zenia wtosoéw, suszenia wtosow,
szczotkowania zebdw, golenia,
masazu oraz pozostate urza-
dzenia do pielegnacji ciata, ze-
gary, zegarki, komputery, laptopy,
drukarki, myszki i klawiatury,
okablowanie, monitory, telefony,
telefony bezprzewodowe, faksy,
telefony komodrkowe, odbiorniki
radiowe i telewizyjne, sprzet
audiowizualny, narzedzia elek-
tryczne i elektroniczne, zabawki,
sprzet rekreacyjny i sportowy,
czujniki dymu, regulatory ciepta,
termostaty etc. Co istotne, CUK
prosi o oddawanie kompletnych
urzadzen.

Zgtoszenia odbioru zuzytego
sprzetu nalezy kierowac pod nr
tel. 536 322 005.

Zbiorka organizowana we
wspoétpracy z STALA Group.
Oprac. pn

E —— |

Harmonogram odbioru elek-
trosmieci:

17 sierpnia - Kiedrzyn, Gra-
béwka, Parkitka,

24 sierpnia - Poétnoc, Wy-
czerpy-Aniotow,

31 sierpnia - Gnaszyn-Ka-
wodrza, Lisiniec, DZbow,

7 wrzesnia - Bteszno, Wrzo-
sowiak, Rakow, Ostatni Grosz,

14 wrzesnia - Zawodzie-Da-
bie, Miréw,

21 wrzesnia - Tysigclecie,
Srédmiescie, Stare Miasto,

28 wrzesnia - Podjasnogor-
ska, Trzech Wieszczéw, Stradom ‘

Nie przegap!

W pazdzierniku bedziemy
wybiera¢ Rady Dzielnic

Przewodniczacy Rady Miasta
Czestochowy ogtosit terminy
wyboréw do Rad Dzielnic w na-
szym miescie. Odbeda sie one
miedzy 1i 9 paZdziernika.

- Rady reprezentuja interesy
mieszkanek i mieszkancéw po-
szczegblnych dzielnic i sg orga-
nami pomocniczymi gminy. Maja
kompetencje doradcze, opinio-
dawcze oraz inicjatywne. Dzielni-
cowi radni sprawujg swoj mandat
spotecznie, bez wynagrodzenia.
Wsp6tpracuja z wtadzami miasta,
zgtaszajac problemy i potrzeby
czy organizujac rézne inicjatywy
spoteczne - wyjasnia czesto-
chowski magistrat i informuje, ze
w wyborach do rad dzielnic moga
bra¢ udziat wszystkie petnoletnie
mieszkanki i mieszkancy Czesto-
chowy, ktérzy posiadaja czynne
prawo wyborcze oraz uzyskali
poparcie 30 zamieszkujacych ich
dzielnice osdb..

Gtosowanie odbedzie sie w lo-
kalach  wyborczych przypisa-
nych do konkretnej dzielnicy.
W ogromnej wiekszosci dzielnic

do obsadzenia jest 15 miegjsc
w radzie - jedynie na Tysiacleciu,
Pétnocy i Wrzosowiaku man-
datéw jest az 21.

Wybory odbeda sie w roz-
nych terminach, w zalezno-
$ci od dzielnicy:

e 1 pazdziernika - Bteszno,
Srodmiescie, Ostatni  Grosz,
Pétnoc,

e 2 pazdziernika - Dzbdw,
Rakéw, Wyczerpy-Aniotéw, Cze-
stochowka-Parkitka,

e 3 pazdziernika - Gnaszyn-Ka-
wodrza, Wrzosowiak, Zawodzie-
-Dabie, Stare Miasto,

e 7 pazdziernika - Grabdéwka,
Kiedrzyn, Trzech Wieszczow,
Mirow,

e 8 pazdziernika - Tysiaclecie
i Lisiniec,

e 9 pazdziernika -
i Podjasnogorska.

Stradom

Wiecej szczegétow w  Biule-
tynie Informacji Publicznej UM.

pn

Kontynuacja ze str. 1

Nowelizacja wprowadzita ponadto przepis mo-
wiacy o tym, ze lokal uzytkowy w nowoprojektowa-
nych budynkach nie moze by¢ mniejszy niz 25 mkw.
Istotne sg takze zapisy rozporzadzenia dotyczace bal-
konéw - w przypadku tych, usytuowanych na jednej
ptycie, trzeba bedzie stosowac przegrode o odpo-
wiedniej wysokosci, szerokosci oraz przepuszczalnosci
Swiatta. Takze w mieszkaniach muszg by¢ od teraz
stosowane przegrody spetniajace odpowiednie wy-
mogi akustyczne oraz drzwi o podwyzszonej izolacji
akustycznej, co ma zapewni¢ wiekszg prywatnosc
i komfort. Kolejnym istotnym rozwigzaniem, jest
zapewnienie mieszkaricom nowoprojektowanych

budynkéw wiekszej ilosci zieleni. Na dziatkach prze-
znaczonych pod publicznie dostepny plac (ponad

1000 mkw.) konieczne bedzie zapewnienie co naj-
mniej 20% terenu biologicznie czynnego. Noweli-
zacja ma sprawic takze, ze place zabaw i miejsca do
rekreacji dla osob ze szczegdlnymi potrzebami beda
bardziej przyjazne. Przepisy wprowadzaja obowigzek
budowy placéw zabaw przy bloku lub na osiedlu
w ktoérych jest wiecej niz 20 mieszkan. Przy budynkach
Z 21-50 mieszkaniami co najmniej 1 mkw. placu bedzie
przypadat na jedno mieszkanie - im wieksze budynki,
tym wieksze place zabaw. Z kolei obowigzek wyko-
nania miejsc rekreacyjnych dla 0séb ze szczegdlnymi
potrzebami bedzie dotyczyt zespotu budynkéw wie-
lorodzinnych, w ktérym jest wiecej niz 20 mieszkan.

Paula Nogaj

Czestochowa

Zima lodowisko, latem rolkowisko

W ramach Budzetu Obywa-
telskiego sztuczne lodowisko
w Czestochowie ma poszerzyc
swoja funkcjonalno$¢ o rolko-
wisko. Miasto rozstrzyga wita-
$nie przetarg na te inwestycje.

Na miejskim sztucznym lodo-
wisku przy ul. Boya Zeleriskiego
powstanie wyjagtkowe miejsce do
uprawiania sportu. Zima bedzie
to zmodernizowane lodowisko,
a latem - nowoczesne rolkowisko.

W ramach inwestycji na obiekcie
potozona zostanie nowa na-
wierzchnia sportowa, umozliwia-
jaca jazde na rolkach, wrotkach,
gre w in-line hockey (hokej na
wrotkach) oraz unihokej, wyko-
nywanie ¢wiczen ogdélnorozwo-
jowych, jazde na wdzkach oséb

. UM Czestochowy

Z niepetnosprawnosciami oraz
gre w tenisa ziemnego i inne gry.
Ponadto zamontowane zostang
profesjonalne bandy hokejowe
ze szklanymi elementami ochron-

nymi. Przewidziano takze dodat-
kowe wyposazenie lodowiska
- rolkowiska w boksy, zegar
i siatki ochronne. Wykonana zo-
stanie réwniez grafika boiska do
hokeja oraz dwoch kortéow teni-
sowych. Zgodnie z zatozeniami,
wytoniony w postepowaniu prze-
targowym wykonawca powinien
zakonczy¢ prace do 31 pazdzier-
nika br. - W obecnym drugim
juz przetargu firma GAMAK Sp.
Z 0.0. z Jastrzebia Zdroju ztozyta
oferte realizacji tej inwestycji
za 1 min 139 tys. zt, co pozwoli
prawdopodobnie  rozstrzygnac
postepowanie i zawrze¢ umowe
wykonawcza - informuje czesto-
chowski magistrat.

pn

Ekopatrol w Czestochowie

Samochod elektryczny bedzie
bada¢ powietrze w naszym miescie

Czestochowski magistrat chce
zakupic dla Strazy Miejskiej po-
jazd elektryczny wyposazony
w urzadzenia do kontroli palenisk,
dzieki czemu mozliwe bedzie
utworzenie specjalnej komorki
ekopatrolu w naszym miescie.

Zakup mobilnego laboratorium
z analizatorem zanieczyszczen
jest mozliwy dzieki $rodkom
z Marszatkowskiego Programu
Poprawy Jakosci Powietrza w ra-

mach ,Inicjatywy Antysmogowej"”.
- Dzieki tej dotacji bedzie moz-
liwe utworzenie w Czestochowie
(konkretnie w Strazy Miejskiej) -
wzorem innych miast - komérki
Ekopatrolu, ktéry ma za zadanie
reagowa¢ na wszystkie zgto-
szenia dotyczace zanieczyszczen
$rodowiska (powietrza, wody,
gleby) - wyjasnia czestochowski
magistrat i dodaje - Doposazenie
komorki Ekopatrolu w samochéd
elektryczny przewozacy posiada-

nego juz drona oraz w urzadzenie
pomiarowe pytu PM 2,5 do PM
10, przenosny analizator gazéw
do monitorowania powietrza sro-
dowiskowego i kamere termowi-
zyjna do badania izolacji cieplnej
budynkéw pozwoli na komplek-
sowe monitorowanie powietrza
i kontrolowanie instalacji zanie-
czyszczajacych Srodowisko skut-
kujace wytaczaniem tych instalacji
i poprawa jakosci powietrza.

pn

W ofercie m.in.:

i gérnych,
N gorsety,
B kolnierze,
N aparaty

B protezy koriczyn dolnych

Zaklad Ortopedyczny, ul. Kordeckiego 54

tel. (34) 368 06 14

~ ZAKEAD ORTOPEDYGZNY

SKLEP ZAOPATRZENIA ORTOPEDYCZNEGO, REHABILITACYJNEGO i MED

B oraz inne art. ortopedyczne i sprzet rehabilitacyjny

Sklep, ul. Nowowiejskiego 24
tel. (34) 368 32 91

YCINEGD
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31 SIERPNIA - 1 WRZESNIA 2024 R.

31 SIERPNIA 2024 R. (SOBOTA)

GODZ. 10:00 UROCZYSTE OTWARCIE WYSTAWY STOISKO
MINISTERSTWA ROLNICTWA | ROZWOJU WSI
(OKOLICE PARKINGU | POLA NAMIOTOWEGO JASNEJ GORY)

GODZ. 11:30-13:00 ZWIEDZANIE WYSTAWY

GODZ. 14:00-15:00 PRZEJAZD ZABYTKOWYCH MASZYN ROLNICZYCH
(PARKING JASNOGORSKI, Il AL. NMP, PLAC BIEGANSKIEGO)

GODZ. 14:30 WRECZENIE PUCHAROW DLA HODOWCOW BYDEA
MIESNEGO | KONI FINAL REGIONALNY
- TEREN WYSTAWY ZWIERZAT HODOWLANYCH

GODZ. 16:00 KONCERT ZESPOLU PIESNI | TANCA ,SLASK"

IM. STANISEAWA HADYNY - FILHARMONIA CZESTOCHOWSKA

IM. BRONISEAWA HUBERMANA (WSTEP BILETOWAMNY)

PRZED KONCERTEM WRECZENIE PUCHAROW | STATUETEK.

1 WRZESNIA 2024 R. (NIEDZIELA)
GODZ. 11:00-13:00 UROCZYSTA MSZA SWIETA DOZYNKOWA
- BEONIA JASNOGORSKIE
IMPREZY TOWARZYSZACE
30.08. - 13.09.2024 R. GODZ. 17:00
GALERIA ART FOTO REGIONALNY OSRODEK KULTURY W CZESTOCHOWIE
WYSTAWA PT. ,ANIOLY DNIA CODZIENNEGO" AUTORSTWA
ZOFI| GOLEBIEWSKIEJ-TABUSZEWSKIEJ (WSTEP WOLNY)
31 SIERPNIA (SOBOTA) OD GODZ. 12:00 - PLAC BIEGANSKIEGO
W CZESTOCHOWIE, WYSTEPY MIEDZYNARODOWYCH
ZESPOLOW LUDOWYCH
1 WRZESNIA 2024 R. (NIEDZIELA) GODZ. 17:00-19:00
PLAC BIEGANSKIEGO W CZESTOCHOWIE, KONCERT FOLKLORYSTYCZNY
JGORALSK| KOLORYT"
31 SIERPNIA - 1 WRZESNIA 2024 R. (SOBOTA, NIEDZIELA)
GODZ. 11:00 -17:00 MUZEUM CZESTOCHOWSKIE
- PAWILON WYSTAWOWY VIIl KONKURS SZTUKI LUDOWEJ
LSTWORZONE BY CIESZYC". RZEZBY | ZABAWKI.

SKANUJ KOD
| ZOBACZ WIECE)



GII‘-'H!#H@W\'

aktualnosci

PIATEK-NIEDZIELA, 9-11 sierpnia 2024 5

Czestochowa

=

4
.rr, f",/ .

e . ]

e

A A.# %
e -
Naczelnik Zdrowia
Grazyna Stramska-Swierczyriska .-
e Y

.

W sktad Miejskiego Szpitala Zespo-
lonego w Czestochowie wchodza trzy
placéwki: przy ulicy Mickiewicza, Bony
i Mirowskiej. Od 1 lipca dyrektorem MSZ
w Czestochowie jest pani Beata Szafra-
niec. Plotki gtosza, ze nowa dyrekcja
podjeta decyzje o zawieszeniu oddziatu
potozniczo - ginekologicznego w Miej-
skim Szpitalu w Czestochowie przy ulicy
Mickiewicza. O to, czy to prawda pytamy
pania Naczelnik Zdrowia Grazyne Stram-
ska-Swierczyiiska.

Szpitalu Zespolonym zostanie zawieszony?

Od 1 lipca dyrektorem MSZ w Czesto-
chowie jest pani Beata Szafraniec, ktéra
funkcje te bedzie sprawowad przez naj-
blizsze 6 lat.

Pani Beata Szafraniec jest absolwentkg
Wydziatu Prawa i Administracji Uniwer-
sytetu Slaskiego w Katowicach. Od ponad
10 lat zajmuje stanowiska kierownicze
zwigzane z ochrong zdrowia w zakresie
zarzadzania, finanséw, administracji i logi-
styki. Z tych informacji wynika, ze obecna
dyrektor szpitala pani Beata Szafraniec ma
wiedze niezbedna do prowadzenia takiej
placowki jak MSZ w Czestochowie, a jej
decyzje poparte s3 wieloletnim do$wiad-
czaniem z tej branzy. Jedng z ostatnich
decyzji pani dyrektor, ktéra mocno za-
niepokoita mieszkanki Czestochowy, jest
wniosek o czeéciowe zawieszenie dzia-
talnosci oddziatu ginekologiczno-potozni-
czego i oddziatu neonatologicznego przy
ulicy Mickiewicza.

- Poniewaz wtascicielem szpitala jest
miasto Czestochowa, pani dyrektor szpi-
tala Beata Szafraniec przed podjeciem
takiej decyzji musiata ztozy¢ wniosek
do zaopiniowania przez Rade Spoteczng
0 czeSciowe zawieszenie dziatalnosci
oddziatu ginekologiczno-potozniczego
i oddziatu neonatologicznego przy ulicy
Mickiewicza. W dniu 22 lipca Rada Spo-
teczna Miejskiego Szpitala Zespolonego

w Czestochowie pozytywnie zaopinio-
wata ten wniosek dyrekcji - potwierdza
pani Naczelnik Zdrowia Grazyna Stram-
ska-Swierczyriska. Jednak z naszych in-
formacji wynika, ze nie od razu oddziat
ten zostanie zawieszony na 6 miesiecy.
- Pozytywna opinia Rady Spotecznej jest
jednak punktem wyjéciowym, aby te dzia-
tania rozpoczaé. Kolejnym etapem musi
by¢ wniosek do wojewody. Musi tez zo-
sta¢ poinformowany Narodowy Fundusz
Zdrowia. Tak wiec moze to sie sta¢ dopiero
po zakonczeniu wszystkich procedur - do-
daje pani Naczelnik.

Na pewno wszyscy sie zastanawiaja,
jaki jest powod tej decyzji - czy chodzi
tylko o ekonomie?

- Oczywiscie z punktu widzenia eko-
nomicznego, to jest tak, ze im wiecej
poroddéw, tym jest wieksza optacalnosé
funkcjonowania takiego oddziatu. Mini-
sterstwo Zdrowia co jaki$ czas podaje
swoje stanowisko, w ktérym okreéla, do
jakiego poziomu porodéw oddziat jest
rentowny. Obecnie jest to limit okoto 500
porodéw rocznie. Niestety w ubiegtym
roku na tym oddziale zanotowano okoto
400 porodéw, a do czerwca okotu 120
porodéw. Trzeba réwniez pamietac, ze co
roku w Czestochowie rodzi sie coraz mniej
dzieci. Z danych Urzedu Stanu Cywil-
nego w Czestochowie wynika, ze w roku

2023 w naszym miescie urodzito sie 1231
dzieci. To znacznie mniej niz w 2022. Taka
tendencja zreszta - z jednym wyjatkiem-
-utrzymuje sie juz od kilkudziesieciu lat -
moéwi pani Naczelnik

Ponizej przedstawiamy poszczegdlne
lata i liczbe urodzonych w nich dzieci:

2011 rok - 3651
2012 rok - 3581
2013 rok - 3286
2014 rok - 2901
2015 rok - 2805
2016 rok - 2738
2017 rok - 2787
2018 rok - 2654
2019 rok - 2543
2020 rok - 2006
2021 rok - 1673
2022 rok - 1540
2023 rok - 1231.

Natomiast w Polsce w roku 2021 roku
zarejestrowano 332 tysigce urodzen zy-
wych, natomiast w 2022 roku liczba uro-
dzen zywych zmniejszyta sie w stosunku do
poprzedniego roku o okoto 27 tysiecy i wy-
niosta 305 tysiecy- podaje Gtéwny Urzad
Statystyczny. Ocenit, ze ,Polska wkroczyta
w okres kryzysu demograficznego”.
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Spéjrzcie w niebo!

Deszcz Perseidow w sierpniu.
Kiedy mozemy go ogladac?

Perseidy to réj spadajacych
meteorow, ktére widoczne sa
co roku w sierpniu. Maja one
zwiazek z kometa 109P/Swift-
-Tuttle. Jest to kometa okresowa,
ktora przelatuje w poblizu Ziemi
co 133 lata. Szacuje sie, ze jadro
komety 109P/Swift-Tuttle ma 26
km srednicy. W sierpniu na niebie
pojawi sie wiec wiecej "spadaja-
cych gwiazd" niz zwykle. Z tego
powodu sierpien nazywany jest
miesigcem spadajacych gwiazd.
W apogeum spadac¢ moze do 150
meteoroéw na godzine.

Perseidy najlepiej beda wi-
doczne w potowie miesiaca

Najlepszy czas na obserwacje to
noc z 12 na 13 sierpnia. Wedtug
Amerykanskiego Towarzystwa
Astronomicznego przewidywany
moment maksimum w tym roku
przypadnie 12 sierpnia okoto go-
dziny 16 czasu letniego w Polsce.
Spadajac osiagajg predkos¢ 59
km/s. Zwykle spadaja grupami
po 6-15 meteoréw w ciggu 2-3
minut.

Tak wiec bedzie spada¢ 100-150
meteoréw na godzine. Oczywiscie
ludzkie oko nie jest w stanie do-
strzec wszystkich, ale z praktycz-
nego punktu widzenia co minute,
dwie, jaka$ spadajaca gwiazde
na pewno zobaczymy. Spadajace
gwiazdy to piekne i magiczne zja-
wisko fascynuje ludzi od wiekéw,
a obecnie zyskuje coraz wieksza
popularnosc jako cel nocnych wy-
cieczek i romantycznych chwil.

Przypomnijmy, co to s3
meteoryty?

Meteoryty to mate fragmenty
skat, lodu lub pytu, ktére prze-
mieszczajg sie po kosmosie z du-
zymi predkosciami. Gdy jeden
z nich wpada w ziemska atmos-
fere, to predko$¢ i nacisk po-
woduja, ze powietrze przed nim
zaczyna sie nagrzewaé, co po-
woduje powstanie jasnej smugi
Swiatta.

Meteoryty - potocznie nazy-
wany ,spadajagcymi gwiazdami".
W wiekszosci przypadkéw spa-
dajgce gwiazdy s3 catkowicie
spalone w atmosferze, a tylko naj-
wieksze z nich potrafig dotrze¢ do
powierzchni ziemi jako meteoryty.

Inne roje meteorow

Oprécz  Perseidow  aktywne
sg obecnie takze inne roje me-
teoréw. Na przyktad Potudniowe
delta Akwarydy (12 lipca - 23
sierpnia, z maksimum 31 lipca),
ktére maja w maksimum 25 me-
teorow, a takze duzo stabsze
alfa Kaprikornidy (3 lipca do 15
sierpnia, ich maksimum przypadto
28/29 lipca), eta Erydanidy (31
lipca do 19 sierpnia, z maksimum
8 sierpnia) i kilka innych.

ts

Dtugo wyczekiwane inwestycje

W Blachowni powstanie
Wodny Park Rozrywki

Wodny Park Rozrywki, Cen-
trum Woystawiennicze, muszla
koncertowa i plac zabaw to
dtugo wyczekiwane przez miesz-
kancéw gminy Blachownia in-
westycje. Ich realizacja staje sie
teraz faktem - burmistrz Cezary
Osinski podpisat juz umowy
z wykonawcami.

- Realizacja tych projektéow, to
ogromna szansa dla Blachowni
na rozwoj i zwiekszenie atrak-
cyjnosci gminy. Inwestycje nie
tylko wzbogaca infrastrukture
dla mieszkancéw, ale tez przy-
ciggna turystéw, co przetozy sie
na rozwdj lokalnej gospodarki -
moéwi Burmistrz Cezary Osinski.
Wrtodarz gminy podkresla jednak,
ze do osiagniecia tych celow
i wykorzystania w petni poten-
cjatu planowanych inwestycji,
konieczne jest zadbanie o czy-
stos¢ wody w zalewie. - Chcemy

pilnie zaja¢ sie kwestig kanalizacji
deszczowej i budowa separa-
tora, ktéry chronitby nasz zalew
przed ewentualnymi zanieczysz-
czeniami, ktére mogtyby trafi¢
do lokalnych rzek i ostatecznie
takze do zalewu. W przysztosci
ma to by¢ bowiem kapielisko,
ktére bedzie przyciagato nie
tylko mieszkancéw, ale réwniez
gosci z innych gmin - wyjasnit
Burmistrz. Inwestycja obejmuje
dwie kluczowe budowy, ktére
zostang zrealizowane na potu-
dniowym i pétnocnym brzegu za-
lewu. Z jednej strony powstanie
Centrum Wystawiennicze, Muszla
Koncertowa i Plac Zabaw. - Cen-
trum wystawiennicze oraz muszla
koncertowa zostang dobudowane
do budynku dawnego USC. Cen-
trum wystawiennicze bedzie miej-
scem, gdzie bedziemy mogli blizej
pozna¢ historie Blachowni, a mu-
szla koncertowa stanie sie nowym

centrum Zzycia kulturalnego Bla-

chowni. Dodatkowo, po potu-
dniowej stronie zalewu powstanie
nowoczesny plac zabaw dla dzieci,
ktory z pewnoscia stanie sie ulu-
bionym miejscem najmtodszych
mieszkancéw - wyjasnia gmina.
Z kolei na pétnocnym brzegu
zalewu powstanie Wodny Park
Rozrywki. Plac bedzie oferowat
wiele atrakcji wodnych, w tym
dmuchany tor przeszkéd. Gmina
jest pewna, ze ta cze$¢ inwe-
stycji przyciagnie zaréwno miesz-
kancéw, jak i turystéw, oferujac
im nowe mozliwosci rekreacyjne
i spedzania wolnego czasu.

Gmina Blachownia pozyskata na
realizacje tej inwestycji dofinan-
sowanie z Polskiego tadu, ktére
wyniesie 6 930 000,00 zt przy
wktadzie wtasnym gminy w wyso-
kosci 1 587 880,00 zt.

pn

WEFOSiGW w Katowicach

Powstang nowe Ekopracownie pod chmurka

W wojewoédztwie slaskim po-
wstanie 77 nowych pracowni
dydaktycznych na swiezym po-
wietrzu w ramach programu
»,Ekopracowania pod chmurka
2024". Na ten cel Wojewédzki
Fundusz Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej w Katowi-
cach przeznaczyt ponad 5 min zt.

Na konkurs z zakresu edukacji

ekologicznej ,Ekopracownia
pod chmurka” wptynety tacznie
192 wnioski. Jego celem jest
wsparcie finansowe szkét pod-
stawowych i $rednich w two-
rzeniu przestrzeni dedykowanych
prowadzeniu zaje¢ z przyrody,
biologii, ekologii, geografii, geo-
logii i innych przedmiotéw przy-
rodniczych. Maksymalna kwota
dofinansowania wynosita 70 tys.

zt. Wsrdd placowek, ktore wziety
udziat i zostaty laureatami kon-
kursu znalazty sie takze szkoty
z naszego powiatu m.in. Szkota
Podstawowa im. J. Korczaka
w ZSP w Koscielcu, Szkota Pod-
stawowa im. J. Kochanowskiego
w Czarnym Lesie i Szkota Pod-
stawowa im. J. Kochanowskiego
w Witkowicach.

pn

OBWIESZCZENIE
Starosty Czestochowskiego

o wydaniu decyzji o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej

Na podstawie art.11f ust. 3 Ustawy z dnia 10 kwietnia 2003r. o szczegdlnych zasadach przygotowania i realizacji inwestycji w zakresie drog publicznych (Dz. U.
z 2024r., poz. 311 t.j.) oraz art. 10 § 1 i art. 49 ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. - Kodeks postepowania administracyjnego (Dz. U. z 2024r., poz. 572 t.j.) Starosta Czesto-
chowski zawiadamia, ze 5 sierpnia 2024r., na wniosek Burmistrza Miasta i Gminy Olsztyn, Plac im. Marszatka J6zefa Pitsudskiego 10, 42-256 Olsztyn, reprezentowanego
przez petnomocnika P. Joanne Galant,

zostata wydana decyzja nr 8/2024/ZRID o zezwoleniu na realizacje inwestycji drogowej pn.: ,,Przebudowa drogi gminnej ul. Redzinowej potozonej w miejscowosci

Zrebice wraz z przebudowa wodociagu”

Zgodnie z wnioskiem ww. inwestycja bedzie realizowana na nastepujacych nieruchomosciach:

k.m.2; 91/2 k.m.2.

Dziatki podlegajace podziatowi (w nawiasie wskazano nr dziatki po podziale):

91/11).

obreb ewid. 0009 Zrebice 1, jedn. ewid. Olsztyn Gmina - dz. nr ewid.: 61 k.m.24; 787/3; 88/3 k.m.2; 88/4 k.m.2; 90 k.m.2; 96/13; 197; 89 k.m.2; 940; 88/1 k.m.2; 91/1

obreb ewid. 0009 Zrebice 1, jedn. ewid. Olsztyn Gmina - dz. nr ewid.: 88/3 k.m.2 (88/7, 88/8); 88/4 k.m.2 (88/9, 88/10); 88/1 k.m.2 (88/5, 88/6); 91/1 k.m.2 (91/10,

Nieruchomosci lub ich czesci, ktére planowane sa do przejecia na rzecz jednostki samorzadu terytorialnego (w nawiasie wskazano nr dziatki przed podziatem):

Nieruchomosci lub ich czesci, z ktérych korzystanie bedzie ograniczone:

obreb ewid. 0009 Zrebice 1, jedn. ewid. Olsztyn Gmina - dz. nr ewid.: 61; 787/3; 88/6; 91/2.

obreb ewid. 0009 Zrebice 1, jedn. ewid. Olsztyn Gmina - dz. nr ewid.: 88/7 (88/3 k.m.2); 88/9 (88/4 k.m.2); 88/5 (88/1 k.m.2); 91/10 (91/1 k.m.2).

Zgodnie z art. 49 Kodeksu postepowania administracyjnego, zawiadomienie stron postepowania uwaza sie za dokonane po uptywie 14 dni od dnia publicznego ogtoszenia.
W zwigzku z powyzszym w terminie 14 dni od daty dokonania ogtoszenia strony moga zapoznac sie z aktami sprawy w Starostwie Powiatu Czestochowskiego w Strefie
Obstugi Interesanta Wydziatu Administracji Architektoniczno - Budowlanej na parterze w godzinach pracy urzedu, ul. Sobieskiego 9, tel. (34) 32-29-129 oraz sktada¢ ewen-
tualne wnioski, uwagi lub zastrzezenia dotyczace przedmiotowej sprawy.
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Dzieci moga polubi¢ wizyty u stomatologa!

Pixel Clinic to nowoczesna klinika
stomatologiczna zajmujaca sie kom-
pleksowym leczeniem pacjentéw do-
rostych oraz dzieci i mtodziezy. Pixel
Clinic dzieki kompetencji wysokiej klasy
specjalistéw oraz najnowoczes$niejszym
technologiom oferuje profesjonalng
i komfortowa opieke stomatologiczna
dla dzieci, ktéra zapewnia zdrowy
rozwoéj zebow i jamy ustnej. Dzi$ roz-
mawiamy ze stomatologiem dzieciecym
i ortodontka, pania Anng Cedrowicz,
jak czesto powinny odbywac sie wizyty
u stomatologa dzieciecego? Kiedy na-
lezy zaplanowac pierwsza wizyte do pe-
dodonty? Jakie sa najczestsze problemy
stomatologiczne u dzieci? Jak pokona¢
lek u dzieci przed pedodont3y?

T.S.: Zacznijmy od poczatku, poniewaz
nie wszyscy wiedzj - jak nazywa sie sto-
matolog dzieciecy i czym taki lekarz do-
ktadnie sie zajmuje?

S.A.: Stomatolog dzieciecy to pedodonta,
ktéry zajmuje sie profilaktyka stomatolo-
giczng dla dzieci, leczeniem préchnicy, la-
kowaniem zebdéw, leczeniem ortodontycz-
nym oraz udzielaniem porad dotyczacych
higieny jamy ustnej. Pedodonta zajmuje
sie wiec gtéwnie walka z préchnica, czyli
naprawg zebdéw z uszkodzen préchnico-
wych, poprzez wypetnianie ich specjalny-
mi materiatami. Dla dzieci moga to by¢ ko-
lorowe wypetnienia, ktére zdecydowanie
pomagajg zminimalizowac lek. W naszej
klinice posiadamy catg palete koloréw,
ktére dzieci moga sobie wybraé. Osobiscie
polecam biate, gdyz widze wtedy, co dzie-
je sie pod plombg, natomiast stawiam na
wypetnieniu kolorowa kropeczke. Dodat-
kowo pedodonta w przypadku powazniej-
szych uszkodzen, moze zaoferowac lecze-
nie kanatowe zebéw mlecznych. Wykonu-
jemy rowniez takie zabiegi jak podcinanie
wedzidetka jezyka lub wedzidetka wargi
gornej.

T.S.: Pedodonta petni bardzo wazna
funkcje w zyciu mtodych pacjentéow.
Przebieg pierwszych wizyt bowiem ma
duzy wptyw na dalsze podejscie dziecka
do regularnego odwiedzania stomatolo-
ga. Jak pani uwaza, kiedy nalezy zaplano-
wac pierwsza wizyte u pedodonty?

A.S.: Polecam, aby pierwsza wizyta dziec-
ka u pedodonty odbyta sie miedzy 6 a 12
miesigcem zycia, czyli kiedy u dziecka po-
jawiaja sie pierwsze zeby mleczne.
Dla dzieci sa to wizyty adaptacyjne, ktére
maja za zadanie edukowac zaréwno malu-
cha, jak i rodzicéw. Rodzice dowiedza sie
m.in. jak my¢ zeby dziecka i jaka dieta jest
wskazana dla ich prawidtowego rozwoju.
Naucza sie rowniez prawidtowej higieniza-
cji jamy ustnej dziecka. W czasie tej wizy-

ty stomatolog moze wytapacé zte nawyki,
ktére najczesciej posiadajg rodzice oraz
obali¢ rézne krazace wsrdd rodzicow mity
na temat zebéw mlecznych. Uwazam, ze
duzym btedem jest zabieranie dziecka do
gabinetu dentystycznego tylko wtedy, gdy
np. boli go zab lub dolega mu cos$ innego.
Wtedy dziecko zawsze bedzie kojarzy¢
stomatologa z bélem i nieprzyjemnym ba-
daniem. Zachecam do rodzicéw do odwie-
dzania naszej kliniki z dzie¢mi, aby po pro-
stu mogty sie pobawi¢ w naszej specjalnej
bawialni i przyzwyczaity sie w ten sposéb
do miejsca, personelu oraz do rdéznych
dziwnych dzwiekéw. Zachecam do uma-
wiania regularnych wizyt, tak jak umawia-

drobnych zmian préchnicowych jest cat-
kowicie bezbolesna. Przy wiekszych zmia-
nach stosuje sie znieczulenie miejscowe,
ktore dla dziecka tez nie jest nieprzyjem-
ne. Na poczatku stosujemy smarowanie
zelem powierzchniowym, ktéry powoduje
brak uczucia wktucia, a komputer na tyle
powoli dozuje znieczulenie, ze zazwyczaj
dzieci sobie pieknie z tym radza. Czesto
stosujemy réwniez znieczulenie ogdlne -
szczegblnie w przypadkach, gdy dziecko
nie chce wspoétpracowac na fotelu lub ma
jakie$ ktopoty zdrowotne. Jest to jednak
réwniez bardzo bezpieczne rozwigzanie
dla dzieci. Stomatologowi zawsze asystuje
anestezjolog i pielegniarka anestezjolo-
giczna, ktérzy czuwaja caty czas nad malu-
chem. W czasie tych regularnych wizyt pe-
dodonta edukuje rodzicow i dzieci na te-
mat prawidtowej higieny jamy ustnej oraz
zdrowych nawykéw zywieniowych. Cze-
ste wizyty dodatkowo pomagajg dziecku
przyzwyczaic¢ sie do Srodowiska gabinetu
stomatologicznego, co zmniejsza stres
i lek zwigzany z wizytami u dentysty. Do-
datkowo dzieki regularnym kontrolom
mozna unikna¢ bardziej inwazyjnych
i kosztownych zabiegéw w przysztosci. Ta-
kie podejscie rodzicow zapewni dziecku
kompleksowa opieke stomatologiczna.
Rodzice powinni zacheca¢ dzieci do regu-
larnych wizyt, jednak czesto rodzice sami
bojg sie fotela dentystycznego i niestety
przenoszg swoje obawy na mtodego pa-

my sie do innych specjalistéw. Nie dlatego,
aby zapetni¢ nam kalendarz, ale po to, aby
dziecko nabyto nawyku chodzenia kontro-
Inego do stomatologa.

T.S.: Jak czesto powinny odbywac sie wi-
zyty u stomatologa dzieciecego? Jak
sprawié¢, by wizyta dziecka u dentysty
byta spokojna, mita i komfortowa? By nie
niosta za soba obaw o kolejne wizyty?

A.S.: Wizyty powinny by¢ regularne i od-
bywac¢ sie co 3-4 miesigce. Lekarz moze
woéwczas na biezgco monitorowac stan ze-
bow i szybko reagowac na wszelkie pro-
blemy, zanim stang sie powazne i mocno
stresujace dla dziecka. Takie regularne wi-
zyty umozliwiajg m.in. szybkie wykrycie
i leczenie préchnicy. U dzieci szkliwo ze-
bow mlecznych jest ciensze i mniej zmine-
ralizowane, dlatego proces tworzenia sie
préchnicy przebiega znacznie szybciej niz
w przypadku zeboéw statych. Tutaj zazna-
cze, ze profilaktyka powierzchownych,

cjenta. Pamietajmy, ze dzieci sg doskona-
tymi obserwatorami i $wietnie wyczuwaja
emocje rodzica.

T.S.: Strach pociechy przed dentystj jest
problemem wiekszosci rodzicéw. Jakie
metody radzenia sobie z lekiem dziecka
przed wizyta u dentysty stosujecie sie
w Pixel Clinic?

A.S.: Istnieje wiele metod radzenia sobie
z lekiem dziecka przed wizytg u dentysty.
Oto kilka z nich: oddychanie przeponowe
- technika ta pomaga dziecku sie zrelakso-
waé, zmniejsza odczuwany bdl i poprawia
wspotprace ze stomatologiem. Waznym
elementem jest przygotowanie dziecka
w domu, czyli czytanie bajek, opowiadanie
pozytywnych historii o wizytach u denty-
sty, ogladanie filméw edukacyjnych, ktére
pokazuja wizyty u dentysty w pozytyw-
nym Swietle. Wazne sg tez tzw. wizyty
adaptacyjne, o ktérych juz wspominatam,
czyli zabieranie dziecka do gabinetu sto-
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matologicznego bez koniecznosci przepro-
wadzania zabiegdw, aby mogto sie oswoic
z miejscem i personelem. Mamy i stosuje-
my réwniez w naszej klinice gaz rozwese-
lajacy, ktéry pomaga dzieciom sie zrelak-
sowac i zmniejsza lek podczas zabiegéw
stomatologicznych. Stosujemy tez inne
metody tzw. rozpraszanie uwagi - uzywa-
my kolorowanek, ekranéw z bajkami oraz
opowiadanie historii podczas zabiegu, aby
odwrdci¢ uwage dziecka od samego zabie-
gu. Bardzo waznym elementem jest wspar-
cie rodzicow. Rodzice powinni zachowac
spokdj i pozytywne nastawienie, poniewaz
ich lek moze przenie$¢ sie na dziecko.
Wazne jest, aby rodzice byli wsparciem
i nie opowiadali dziecku o swoich nega-
tywnych doswiadczeniach zwigzanych
Z wizytami u dentysty.

T.S.: Juz wiemy, ze dzieci powinny regu-
larnie umawia¢ sie na wizyty u pedodon-
ty, gdyz potrafi on dostrzec niepokojace
zZmiany w jamie ustnej na wczesnym eta-
pie. Jednak rodzice najczesciej umawiaja
dziecka do stomatologa dopiero, gdy
problemu nie mozna juz ignorowac. Jakie
spotyka pani najczestsze problemy sto-
matologiczne u dzieci?

A.S.: Oczywiste prochnica - jest to naj-
czestszy problem stomatologiczny u dzie-
ci. Préchnica jest chorobg zakazna, ktéra
moze by¢ przenoszona przez kontakt
z bakteriami préchnicotwérczymi, np.
przez picie z jednej szklanki lub jedzenie
jedng tyzeczka. Uwazam, ze jezeli rodzic
przytozy sie do dobrej higieny, dobrej die-
ty, dobrych nawykéw zywieniowych, to
problemu z préchnica nie bedzie. Kolejny
problemem, z ktérym na co dzienh sie sty-
kamy to krwawienie dzigset, ktére spowo-
dowane jest przez bakterie i wirusy. Dzie-
ci sg szczegdlnie podatne na tego typu in-
fekcje jamy ustnej, poniewaz czesto wkta-
dajg rézne przedmioty do ust. Inny pro-
blem to zgrzytanie zebami, znane réwniez
jako bruksizm, ktéry moze by¢ spowodo-
wany stresem, problemami z oddycha-
niem przez nos lub innymi czynnikami.
Jeszcze innym problemem spotykanym
u dzieci jest oddychanie przez usta, za-
miast przez nos, co moze prowadzi¢ do
réznych probleméw stomatologicznych,
w tym do nieprawidtowego rozwoju szcze-
ki i zebéw. Pedodonta moze pomdc w dia-
gnozowaniu i leczeniu tych wszystkich
problemoéw, wiec polecam kontrolne uma-
wianie wizyt dzieci w naszej klinice.

T.S.: Jaka szczoteczka jest idealna dla
dziecka - manualna, elektryczna a moze
soniczna? Jakie pasty stosowac dla dzieci?

A.S.: Wybor szczoteczek na rynku jest
ogromny. Przy zakupie nalezy wzig¢ pod
uwage zalecenia, ktére znajduja sie na opa-
kowaniu - zawsze wskazywany jest odpo-
wiedni wiek uzytkownika do produktu.
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Szczoteczki mogg by¢ manualne lub elek-
tryczne. Obecnie dostepne s3 tez szczo-
teczki soniczne, przeznaczone dla dzieci od
0 do 3 lat. Nie ma jednak wiarygodnych ba-
dan potwierdzajacych czy szczoteczki so-
niczne, czy elektryczne sa bardziej skutecz-
ne w czyszczeniu ptytki nazebnej. Najwaz-
niejszy jest jednak czas szczotkowania,
a wiec ok. 2 minuty oraz fakt, Zze do ok. 8. ro-
ku zycia rodzice powinni sami szczotkowaé
zeby dziecku. Nalezy wiec przyzwyczajac je
do tego, ze to rodzic pierwszy myje zabki,
a dziecko na koniec ,poprawia" i ewentualnie
bawi sie szczoteczka. Ja polecam elektryczne
dla dzieci, gdyz dzieci nie maja cierpliwosci,
a szczoteczkg elektryczng zeby zostang umy-
te btyskawiczne. Jezeli chodzi o dobor pasy
dla dziecka, wazne jest, aby zawsze wybierac¢
paste, dopasowang do wieku dziecka. Nie
wszystkie maluchy chetnie podchodzg do
mycia zebdw. Zdarzajg sie nawet sytuacje,
kiedy maluch uporczywie wzbrania sie przed
myciem. W takim przypadku dobrym rozwia-
zaniem mogg by¢ naturalne smakowe pasty
dla dzieci. Dzieki tym apetycznym smakom
nawet najbardziej oporni mali przeciwnicy
mycia zebow zaczna dbac o codzienng higie-
ne jamy ustnej!

T.S.: Teraz porozmawiajmy o mitach do-
tyczacych zebéw mlecznych... Prawda
czy fatsz?,0 zeby mleczne nie trzeba
dbac".

AS.: Oczywiscie fatsz! O zeby mleczne po-
winnisémy dba¢ tak samo, jak o zeby state.
Od przyjscia na swiat dziecku powinnismy
czysci¢ dzigsta, jezyk i policzki jatowym
gazikiem zwilzonym np. w przegotowanej
wodzie. Gdy w jamie ustnej pojawia sie
pierwsze mleczaki, to jest idealny moment
na nauke szczotkowania zebéw mlecz-
nych. Dzieci powinny jak najszybciej my¢
zabki, aby stato sie to nawykiem i nie pro-

wadzito do gromadzenia osadu i bakterii
W jamie ustnej. Bakterie te s3 bowiem
przyczyng nie tylko stanéw zapalnych
dzigset, ale i préchnicy.

T.S.: ,Dzieci moga my¢ zeby same"

A.S.: Oczywiscie fatsz! Nie moga, dopdki
nie nabiorg duzej sprawnosci manualnej,
a jest to okoto 7-8 roku Zycia. Rodzic wiec
powinien caty czas dba¢ o szczotkowanie
zebéw dziecka i by¢ konsekwentny.

W miare zblizania sie do 8. roku zycia
dziecko moze zaczaé szczotkowaé samo-
dzielnie, ale ciggle pod rodzicielskim nad-
zorem.

T.S.: ,Wody smakowe nie szkodza, bo to
jest woda".

A.S.: Oczywiscie fatsz! Co prawda wody
smakowe s3 wyprodukowane na bazie
wody mineralnej lub zrédlanej, jednak za-
wierajg aromaty, cukry czy konserwanty.
Wszystkie te substancje stodzace powo-
dujg préchnice zeboéw. Zdrowa woda to ta-
ka, ktéra nie zawiera konserwantow i zto-
zona jest z naturalnych sktadnikéw.

T.S.: ,Myjemy zeby od razu po jedzeniu"

A.S.: Oczywiscie fatsz! Podczas jedzenia,
pH w ustach znacznie sie obniza i potrze-
ba czasu, aby powrdécito ono do ,normal-
nosci". Powstajacy w jamie ustnej kwas
jest wrogiem naszych zebdéw - ostabia je
i demineralizuje, a tym samym zwieksza
podatno$¢ na prochnice. Jesli zaraz po po-
sitku rozprowadzimy go po zebach, przy-
niesie to wiecej szkody niz pozytku. Zeby

warto zatem wyszczotkowaé minimum 30
- 40 minut po jedzeniu, gdy pH wréci do
normy.

T.S.: Dziekuje za rozmowe. Pamietajmy,
Ze dziecko, ktére nie doswiadczyto jesz-
cze bolu zeba i nie miato kontaktu ze sto-
matologiem, nie powinno mie¢ negatyw-
nych skojarzen i odczuwac leku przed fo-
telem dentystycznym. Dzieci odczuwaja
raczej strach przed tym, co nieznane,
a nie lek przed samym lekarzem.
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Wiedza w piguice

Dieta z niskim indeksem glikemicznym - dla kogo?

Dieta z niskim indeksem glike-
micznym jest szczegélnie zalecana dla
osob chorujacych na cukrzyce oraz
insulinoopornos¢. Moze by¢ rdowniez
stosowana przez osoby zmagajace sie
z niedoczynnoscia tarczycy, Hashimoto,
zespotem policystycznych jajnikow
(PCOS) oraz w ramach profilaktyki
zdrowotnej. Dieta ta opiera sie na spo-
Zywaniu produktow, ktére zapobiegaja
gwattownym skokom poziomu glukozy
we krwi, co pomaga w utrzymaniu sta-
bilnego poziomu cukru oraz wspiera
ogoblne zdrowie metaboliczne.

Co to jest indeks 1G?

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik,
ktéry pokazuje, jak szybko rosnie poziom
glukozy we krwi po spozyciu danego
produktu. Produkty z wysokim IG po-
woduja szybki wzrost poziomu glukozy,
co z kolei prowadzi do gwattownego
wzrostu insuliny. Z kolei produkty o ni-
skim IG s3 trawione i wchtaniane wolniej,
co zapobiega nagtym skokom poziomu
glukozy we krwi.

U zdrowego cztowieka prawidtowe ste-
zenie glukozy we krwi na czczo powinno
wynosi¢ od 70 do 99 mg/dl. Wynik na
poziomie 100-125 mg/dl oznacza nie-
prawidtowg tolerancje glukozy i stan
przedcukrzycowy, co wymaga konsul-
tacji z lekarzem.

Oprocz korzystnego wptywu na go-
spodarke weglowodanowa, stosowanie
tej diety przynosi réwniez inne korzysci:
o Wspiera utrzymanie prawidtowej masy
ciata,

o Pozytywnie wptywa na poziom choleste-
rolu catkowitego oraz cholesterolu LDL,

o Pomaga w obnizeniu ci$nienia tetniczego
krwi,

o Redukuje ryzyko stresu oksydacyjnego.

Jak wybiera¢ produkty na podstawie

tabeli indeksu glikemicznego?

Indeks glikemiczny dzieli sie na trzy ka-
tegorie:

fot. freepik

1. Niski indeks glikemiczny (ponizej 55):
Produkty z tej grupy warto uwzgledniac¢
w codziennej diecie. Warzywa, chudy na-
biat, orzechy i nasiona, mieso drobiowe,
ryby, jaja, truskawki, maliny, bordéwki,
jabtka , rosliny straczkowe, petnoziar-
niste makarony, pieczywo, grube kasze.

2. Sredni indeks glikemiczny (55-70):
Produkty z tej kategorii mozna spozywacé
sporadycznie, w niewielkich iloSciach
i najlepiej jako cze$¢ zbilansowanego
positku. Marchewka gotowana, mango,
banany, winogrona, bob, ryz bragzowy go-
towany, wafle ryzowem, kuskus.

3. Wysoki indeks glikemiczny (powyzej
70): Produkty te powinny by¢ ograni-
czane w diecie lub catkowicie unikane.
Ziemniaki gotowane ciepte, dynia, dak-
tyle suszone, bagietka, ptatki kukury-
dziane, kasza jaglana gotowana, chleb
pszenny, produkty z maki pszennej, sto-
dycze, piwo.

0d czego zalezy wartosc¢ indeksu
glikemicznego?

Przede wszystkim indeks glikemiczny
zalezy od zawartosci i rodzaju weglowo-
danéw. Jednak takie stwierdzenie jest
zbyt uproszczone. Wartos¢ IG jest bo-
wiem determinowana przez wiele innych
czynnikow, wsréd ktérych znajduja sie:

e stopien rozdrobnienia produktu (im
wiekszy, tym |G jest wyzszy),

o stopien dojrzatosci produktu (np. doj-
rzate banany maja wyzszy |G niz zielone)

e zawarto$¢ btonnika

e temperatura positku (Co ciekawe,
temperatura jedzenia réwniez wptywa
na szybki wzrost glikemii. Szczegélnie
wyrazny skok obserwuje sie, gdy positki
sg gorace i dtugo gotowane)

Proste zasady diety o niskim
indeksie glikemicznym

o Wybieraj produkty petnoziarniste.
Produkty z petnego ziarna, takie jak grube
kasze, naturalne ptatki, otreby, petnoziar-
nisty makaron, chleb razowy, chleb na
zakwasie oraz graham, zawierajg wiecej
btonnika pokarmowego i weglowodandéw
nieprzyswajalnych. Dzieki temu s ko-
rzystniejsze dla poziomu glukozy we krwi
i zapewniajag dtuzsze uczucie sytosci
w poréwnaniu z produktami z biatej maki.

o Unikaj cukru. Oznacza to unikanie
nie tylko samego cukru dodawanego do
napojow i jedzenia, ale takze produktéw
bogatych w cukier, takich jak stodycze i na-
poje stodzone. Nalezy réwniez ograniczac
naturalne Zrédta cukru, takie jak miéd.

o Czytaj etykiety. Zwracaj uwage na
tabele wartosci odzywczych na opako-
waniach, szczegélnie na zawartos¢ cu-
krow. Produkty oznaczone jako ,niska
zawarto$¢ cukru” majg maksymalnie 5 g
cukru na 100 g (dla produktéw statych)
lub 2,5 g na 100 ml (dla produktéw ptyn-
nych). ,Bez cukru” oznacza, ze produkt
zawiera nie wiecej niz 0,5 g cukru na 100
g lub 100 ml. Im mniej dodanego cukru,
tym lepiej. Pamietaj, ze cukier moze mie¢
rézne nazwy, dlatego doktadnie czytaj
sktad.

fot. freepik

o Stosuj krotka obrébke termiczna. Su-
rowe warzywa i owoce maja nizszy 1G
niz te gotowane. Na przyktad, surowa
marchew ma IG 30, podczas gdy goto-
wana osigga IG 85. Gotuj warzywa al
dente, najlepiej na parze, a kasze i ma-
karony zgodnie z instrukcja na opako-
waniu, unikajac ich rozgotowywania, co
podnosi IG.

e Witacz do diety zrédta biatka w po-
staci roslin stragczkowych, komosy ry-
zowej, amarantusa, gryki, chudego
miesa, chudego nabiatu.

o Wt3cz do jadtospisu surowe warzywa
i owoce.

e Im mniej rozdrobnione, tym lepiej.
Rozdrabnianie  produktéw  uszkadza
wtdkna btonnika, co zmniejsza ich zdol-
no$¢ do opdzniania wchtaniania glukozy.
Surowe truskawki sg zdrowszym wy-
borem niz mus truskawkowy, a obrana
pomarancza pokrojona w czastki jest
korzystniejsza niz sok wycisniety z niej.

e Jedz czesto i regularnie. Dla osoéb
z cukrzyca niezwykle wazne jest spo-
zywanie positkdow regularnie, unikajac
dtugich przerw miedzy nimi. W przy-
padku cukrzycy zaleca sie od czterech
do szesciu positkdéw dziennie z odste-
pami okoto trzech godzin. Positki po-
winny by¢ spozywane o statych porach,
aby utrzymac stabilno$¢ metabolizmu.
Nieregularne jedzenie moze dodatkowo
zaburzac metabolizm, ktéry w przypadku
cukrzycy jest juz w zaburzonej kondycji.

o Komponuj positki, zmniejszajac ich
indeks lub tadunek glikemiczny. Dania
wielosktadnikowe s3 Swietnym spo-
sobem na uzyskanie niskiego indeksu lub
tadunku glikemicznego. tacz produkty
o $rednim lub wysokim IG z tymi o ni-
skim IG, na przyktad produkty zbozowe
Z surowymi warzywami.

Dieta o niskim indeksie
glikemicznym - czego unika¢?

e 7ywnos$¢ wysoko przetworzong
e biaty cukier
e owoce z puszki
e wyroby cukiernicze, stodycze
e produkty posiadajagce w sktadzie
syrop glukozowo-fruktozowy,
o fast food
e biaty ryz
e biatg make i pieczywo
o drobne kasze (kuskus, jeczmienna)
e stodzone jogurty i serki
o stodkie napoje, soki i nektary

Przyktadowy jadtospis
na 1 dzien:

SNIADANIE: 2 kanapki z chleba
Zytniego z twarogiem chudym
i rzodkiewka

ﬂ.
:'j Il SNIADANIE: serniczek z ko-

mos3 ryzowa

OBIAD: pieczona piers z kurczaka
z kasza gryczana i suréwka z kapusty

PODWIECZOREK: Orkiszowe placki
z kakao i wisniami

KOLACIJA: Dahl z ciecierzycy i kurkumy

mgr Kamila Kondej, specjalistka ds. Zywienia
cztowieka i dietetyki
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Rozmawiamy z Pawtem Sucharskim - wtascicielem & ),
marek VIP CATERING, LEKKI KES i PARTY BOX

VIP CATERING to firma, zajmujaca sie kompleksowa obstuga przyje¢ prywatnych i firmowych, bankietow, szkolen, targéw, imprez ple-

nerowych . Dzi$ rozmawiamy z jej wtascicielem, Panem Pawtem Sucharskim, ktéry stworzyt réwniez pierwszy w Czestochowie Catering

dietetyczny - marke Lekki Kes.

Paula Nogaj: Jak to wszystko sie za-
czeto?

Pawet Sucharski: Ukonczytem
technikum gastronomiczne, ale wéw-
czas wybratem te szkote, poniewaz
nie nie miatem innego pomystu na zy-
cie, a zycie okazato sie ,przewrotne”
Okazato sie j, ze z gotowaniem nie
jest mi po drodze, ale zaciekawita
mnie juz sama technologia, urzadze-
nia, maszyny, catfa logistyka produkg;ji
- to juz mi sie spodobato. Dalej po-
szedtem jednak w zupetnie innym
kierunku - ukonczytem studia peda-
gogiczne. W ich trakcie zaczatem pro-
wadzi¢ Klub Studencki i wtasnie na
bazie tego klubu znéw zwrécitem sie
w strone gastronomii - zaraz po stu-
diach otworzytem pierwszy pub. Po-
tem byty kolejne przygody z kawiar-
niami, miejscami, gdzie mozna przyjs¢,
napic sie, pobawic. PdZniej do Polski
wrécit méj przyja-
ciel z Ameryki -
nie wiedziat, co ma
ze sobg zrobid.
Przez pewien czas
pracowat ze mng
w Pubie az skry-
stalizowat pomyst,
aby stworzy¢ fir-
me cateringowa.
ProwadzilisSmy jg
wspdlnie kilka, ale
nasze drogi roze-
szty sie - mielisSmy
inne pomysty, jesli
chodzi o inwestowanie i rozwdj.
W kazdym razie ja zostatem przy
dziatalnosci cateringowej. Czutem ze
to méj temat.

PN: A teraz VIP CATERING to firma
z ponad 20-letnim stazem...

PS: Mysle, ze jestesmy jedng z nie-
wielu firm cateringowych w Czesto-
chowie, ktére mogg pochwali¢ sie ta-
kim stazem. Przez ten czas zebraliSmy
bardzo duze doswiadczenie, ktére
pozwala nam na zapewnianie kom-
pleksowej obstugi przyje¢ prywat-
nych i firmowych - zaréwno pod
wzgledem gastronomicznym, jak
i pod wzgledem sprzetowym. Mamy
szerokie spektrum dziatari. W ramach
tej dziatalnosci wypozyczamy namio-
ty, grille, podgrzewacze, termosy;, sto-
1y - caty sprzet, ktory jest potrzebny,
aby zorganizowac impreze w plene-
rze i nie tylko. Zapewniamy tez
wszystko to, co potrzebne do zorga-
nizowania przyjecia w domu - wiacz-
nie z serwisem. To generalnie jest tak,
ze klient nie musi zaprasza¢ gosci do
restauracji, bo restauracja przyjezdza
do klienta.

PN: Czyli peten zakres ustug ?

PS: Jak najbardziej. Oczywiscie ga-
stronomicznych... ) Wszystko zalezy
od tego, co klient sobie zyczy, czego
oczekuje. Tak naprawde nie musi sie
niczym martwi¢, bo my mozemy
przywiez¢é wszystko gotowe - dania
na potmiskach, gorace bezposrednio
do konsumpcji - wystarczy wytozyc
na stét - zupetnie jakby byto robione
na miejscu, w domu. Nawet nie trze-

ba moéwic¢ gosciom, o udziale firmy
cateringowej cateringowej w przygo-
towaniach. A potem my przyjezdza-
my, zabieramy naczynia, zmywamy,
sprzatamy i klient nie ma Zadnego
ktopotu. Zakres ustugi mozna zwiek-
sza¢ - na zyczenie klienta mozemy
zbudowad bufet, przywiez¢ ekspres
do kawy, zapewni¢ obstuge, ktéra
pomoze w podaniu positkéw i ob-
studze Gosci. Wszystko zalezy od te-
go, jakie sa potrzeby i mozliwosci
techniczne miejsca uroczystosci,
spotkania.

PN: Od jakiegos czasu macie
w swojej ofercie Party Boksy. Co
to takiego?

PS: Oferta Party Box to gotowe ze-
stawy przekasek, ktore dzieki wysoce
estetycznemu opakowaniu mozemy
od razu wytozy¢ na stét - bez prze-

\ ¥ /-
\CATERING

Na kazda okazje...
Gdziekolwiek zechcesz...
Zawsze w dobrym towarzystwie...

ktadania na potmiski. To bardzo wy-
godne rozwigzanie w wielu sytu-
acjach - nie tylko podczas plenero-
wych imprez, ale réwniez podczas
konferencji, szkolerr czy innych pry-
watnych wydarzen. Obecnie mamy
w ofercie 12 rdéznych zestawow.
WHéréd nich jest na przyktad Box Bie-
siada z przekaskami bardziej fast-
foodowymi, takimi jak udka z kurcza-
ka, krazki cebulowe, nachosy i wrapy.
Idealny zestaw przy spotkaniach
w gronie przyjaciot, ktérzy chca
wspdlnie pooglada¢ mecz, pogadac
czy potanczy¢. To jest rozwigzanie,
dzieki ktéremu mozna cos fajnego
i smacznego przekasi¢. Innym zesta-
wem jest z kolei Box Srédziemno-
morski dla smakoszy tego typu spe-
cjatéow, w ktorym znajdziemy m.in.
szasztyki z tososia i ananasa, satatke
grecka, krewetki czy krazki z katamar-
nicy. OFERUJEMY Box w formie de-
ski seréw, Box bankietowy, klasyczny
z kanapeczkami, Box z owocami czy
Box wegetarianski. W ofercie mamy
tez bardzo fajny Box $niadaniowy -
idealny na poranne spotkania, zebra-
nia czy szkolenia. Polecam tez osobi-
Scie nasz Box Stodkich Przekasek
Bankietowych, gdzie mamy swoje au-
torskie wyroby, ktére nie tylko prze-
pieknie wygladaja, ale tez bardzo do-
brze smakuja. Z zestawienia réznych
Bokséw mozna zrobi¢ naprawde cie-
kawy uktad dan i przekasek na kazda
uroczystos¢.

PN: Co powiedziatby Pan osobie,
ktéra zastanawia sie, nad skorzy-
staniem z Waszych ustug caterin-
gowych?

PS: Ja zawsze radze, aby wejs¢ na na-
szg strone internetows i sprébowac
stworzy¢ wtasne menu - to jest zu-
petnie niezobowigzujgce. Na tej bazie
mozna z nami porozmawiac i my do-
radzimy, podpowiemy. Wiedzac, ile
klient przewiduje oséb na przyjeciu,
jaki jest uktad pomieszczen, plan na
dang uroczystos¢ - z tymi wszystkimi
informacjami jeste$Smy w stanie wy-
pracowac najlepsze rozwigzanie. Za-
wsze podpowiemy, jak skompono-
wac dania, w jakiej ilosci czy konfigu-
racji. Chetnie udzielimy pomocy
w sprawach organizacyjnych. Chciat-
bym, aby wiecej oséb wiedziato, ze
istnieje taka firma cateringowa jak na-
sza, ktéra zajmuje sie wtasnie kom-
pleksowg obstugg réznego rodzaju
wydarzen. JesteSmy ttem, ale jedno-
czesnie bazg i podstawa tych uroczy-
stosci. Z pewnoscig jestesmy specjali-
stami w tym, co robimy.

PN: Czy mieliscie jakies realiza-
cje, ktore byty dla Was wyzwa-
niem, albo chcielibyscie sie jaki-
mis$ pochwalic?

PS: Takich wyzwan mieliSmy cate
mnéstwo. Jednym z najwiekszych
byty Swiatowe Dni Mtodziezy organi-
zowane w Czestochowie kilka lat te-
mu. Wspdtpracowali$émy wéwczas ze
wspolnotg chrzescijanska Emanuel
i na ich prosbe organizowalismy wy-
zywienie przez cztery dni dla grupy
ponad 3 tys. oséb i to w plenerze. To
byto olbrzymie wyzwanie logistycz-
ne, ale podofanie mu dato nam
ogromne doswiadczenie i zaufanie do
samych siebie - moéwie tu o catej fir-
mie i ludziach, z ktérymi wspotpracu-
je, bo tak naprawde caty zespét pra-
cuje na taki sukces. Jako VIP CATE-
RING wspétpracowalismy ponadto
z Wibkniarzem Czestochowa - kilku-
krotnie obstugiwaliémy Gale Zuzlowe
w trakcie prezentacji zawodnikow,

przygotowywalismy réwniez bufety
gastronomiczne w strefach VIP
w trakcie zawoddw. Z kolei jako Lek-
ki Kes od kilku lat wspétpracujemy
z klubem sportowym RKS Rakéw,
a poczatki naszej wspdtpracy siegajg
czaséw, gdy druzyna grata jeszcze
w |l lidze pitkarskiej. Na zlecenie klu-
bu przygotowujemy positki okoto tre-
ningowe lub przedmeczowe dla za-
wodnikéw. Piekna, wielomiesieczng
wspétprace mielismy réwniez z firmg
Duolife, dla ktérej przygotowywali-

(B lekki kes

ATERIMG DIETETYCINY

Smy tematyczne bankiety Kuchni
Swiata. Podsumowujac, jestesmy
otwarci na wyzwania w naszej pracy.
Lubimy réznorodno$¢ a Wymagania
naszych Klientéw traktujemy jako
mozliwos¢ rozwoju i podnoszenia
kwalifikacji. Obecnie, na co dzien,
wspotpracujemy z firmg i marka
SNIADANIOWCY. Firma ta preznie
rozwija swojg dziatalno$¢ na terenie
Polski, oferujac klientom doskonate
i wysokiej jakosci Dania gotowe do
spozycia. SNIADANIOWCY zaufali
naszemu doswiadczeniu. Przygoto-
wujemy dla nich cze$¢ oferowanych
w ich Menu dan do, spozycia na cie-
pto. Mamy réwniez bardzo ciekawa
przygode zawodowa z Firma Ferier
sp. z 0.0. Firmg obstugujaca linie lotni-
cze w Polsce, dla ktérej przygotowu-
jemy wg bardzo rygorystycznych za-
sad bezpieczenstwa, dania dla perso-
nelu poktadowego i pasazeréw VIP.

PN: Z jednej strony mamy catering
ustugowy, ale prowadzi Pan réw-
niez catering dietetyczny...

PS: Tak, marka Lekki Kes powstata
ponad 10 lat temu jako pierwszy

w Czestochowie catering dietetycz-
ny. Mamy juz na koncie tysigce klien-
téw, ktoérzy skorzystali z naszych
ustug. Niektorzy przychodza do nas,
poniewaz potrzebujg wsparcia - ure-
gulowac procesy zyciowe, zmniejszy¢
wage, mase ciata. Klienci korzystaja
z diet, ktére mogg miec¢ korzystny
wptyw na stan ich zdrowia np. Dieta
na Insulino opornosé, albo po prostu
sg zainteresowani dietg, jako forma
smacznego, zdrowego i systematycz-
nego zywienia. Oczywiscie na bieza-
co $ledzimy trendy die-
tetyczne i wprowadza-
my zmiany w oferowa-
nym menu. Jestesmy
nastawieni na petne
wsparcie dla naszych
Klientéw pod wzgledem merytorycz-
nym i zywieniowym. Opiekun Klienta
- Joanna, ktéra razem z nami tworzy-
ta te marke jest stuzy pomocs i radg
na kazdym etapie od zaméwienia jak
réwniez w trakcie realizacji diety. Jo-
anna ma ogromne doswiadczenie
i stuzy rada dotyczacg zaréwno dobo-
ru diety, kalorycznosci i ewentual-
nych zmian w diecie.

PN: A jak wyglada korzystanie z ta-
kiego cateringu dietetycznego?

PS: W tej chwili mamy juz taki bardzo
rozbudowany system, dzieki ktéremu
mozna zamoéwic dang diete, modyfi-
kowa¢ ja, dodawac rézne potrawy
i tak naprawde tworzy¢ wiasne me-
nu. Istotng kwestig jest takze to, ze
dostarczamy zestawy dwa razy dzien-
nie, w réznych porach, w zaleznosci
od tego, jaki klienci majg rytm dnia -
w niektére miejsca dostarczamy wie-
czorem, w niektére dostarczamy
w nocy lub rano. JesteSmy w stanie
zostawi¢ zestaw w umoéwionym miej-
scu na posesji, dostarczy¢ pod drzwi
lub po prostu do rak wtasnych. Do-
datkowym atutem jest to, ze mozna
w dowolnym momencie wstrzymac
diete bez straty pieniedzy, bo oczywi-
Scie rozumiemy, ze moze zdarzyc sie
tak, ze kto$ zachoruje, bedzie miec
niezapowiedzianych gosci czy ,wy-
skoczy” mu nieplanowany wyjazd.
Oferujemy tez takie rozwigzanie,
w ktérym mozna domawiac¢ do diety
rézne potrawy, bo na przyktad be-
dziemy kogos$ u siebie gosci¢ i moze
wypadatoby poczestowac te osobe
tym samym obiadem, czy kolacja,
ktérg sami mamy zaplanowana. To
tez bardzo fajne rozwiagzanie, kiedy
oboje rodzice sg na konkretnej diecie
i nie musza oni gotowac dla dziecka,
tylko moga wybrac cos dla swojej po-
ciechy z naszej oferty.

PN: Dziekuje za rozmowe.
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Katowice Airport

Z lotniska w Pyrzowicach
bezposrednio na Madagaskar

W srode 7 sierpnia 2024 roku
w Katowice Airport zainauguro-
wano bezposrednie, dalekodystan-
sowe potaczenie czarterowe na
wyspe Nosy Be, potozong przy pét-
nocno-zachodnim wybrzezu Ma-
dagaskaru. Trasa, na zlecenie biura
podrézy ITAKA, obstugiwana jest
Boeingiem 787-9 wtoskiej linii lot-
niczej Neos, ktory ma 359 miejsc,
w tym 28 w klasie biznes i az 331
w ekonomicznej. Potaczenie z Ka-
towice Airport na wyspe Nosy Be
realizowane bedzie przez caty sier-
pien, w kazda srode.

,Nalezaca do Madagaskaru wyspa
Nosy Be jest ciekawym uzupetnie-
niem bogatej letniej siatki potaczen
katowickiego lotniska, ktéra aktu-
alnie obejmu 108 tras regularnych
i czarterowych. Trzymamy kciuki za
komercyjny sukces tego kierunku

i wierzymy, ze juz w przysztym roku
zagosci on na dtuzej w ofercie wy-
lotéw z Katowice Airport” - mowi
Artur Tomasik, prezes Zarzadu
Gornoslaskiego Towarzystwa Lotni-
czego SA.

Katowice Airport to najwieksze
polskie lotnisko  czarterowe.
W 2023 roku na 5,6 min po-
dréznych obstuzonych w ruchu
ogétem, 2,6 min skorzystato
z siatki potaczen czarterowych.
Prognoza na 2024 rok zaktada,
ze na katowickim lotnisku, po raz
pierwszy w jego historii, zostanie
przekroczona granica 6 min pasa-
zerow w ruchu catkowitym. W tej
liczbie ponad 3 min bedg stano-
wity osoby korzystajace z pota-
czen realizowanych na zlecenie
biur podrézy.

Mat.pras.

Klimas Wkret-met

Ten projekt artystyczny przejdzie do historii

ay ""-_l

W minionym tygodniu, podczas
jednego z najbardziej wyczeki-
wanych wydarzen muzycznych
w kraju - festiwalu Pol&Rock,
odbyt sie niesamowity projekt
artystyczny, ktéry na pewno
przejdzie do historii. W Cza-
plinku, z udziatem festiwalo-
wych gosci, powstat najwiekszy
obraz z wkretow w Polsce, usta-
nawiajac tym samym niezwykty
rekord!

Projekt, ktérego pomysto-
dawca jest ekipa Klimas Wkret-
-met (producenta zamocowan
dla budownictwa), przyciagnat
rzesze odwiedzajacych, ktorzy
z ciekawoscia obserwowali po-
wstawanie niezwyktej instalacji.
Organizatorzy zadbali o to, aby
kazdy uczestnik mogt wzig¢ ak-
tywny udziat w tworzeniu ob-
razu, taczac w ten sposob sztuke
z interakcja miedzyludzka.
W sumie do powstania dzieta
o powierzchni 16m2, wykorzy-
stano tysiagce wkretéw, ktére
w dtoniach uczestnikow nabraty
nowego znaczenia, tworzac nie-
samowitg mozaike.Obraz, ktory
przedstawia osiem najbardziej
znanych budowli na swiecie, zy-
skat uznanie od chwili otwarcia
strefy ASP. Prace nad nim trwaty
przez caty czas trwania imprezy,
a kazdy kolejny wkret przyczyniat

sie do powstawania unikalnej
kompozycji, ktéra z pewnosciag
bedzie przez dtugi czas wspomi-
nana przez uczestnikow.

Zespot Klimas Wkret-met ko-
lejny raz udowodnit, ze sztuka
moze tgczy¢ ludzi i inspirowac do
dziatania. Ustanowienie rekordu
w kategorii najwiekszego obrazu
z wkretéow to nie tylko sukces
artystyczny, ale takze doskonaty
sposéb na promocje idei wspot-
pracy i wspolnego tworzenia.

- Rekordowy obraz z wkretéw
to doskonaty przyktad na to, jak
pasja i kreatywnos$¢ moga zjed-
noczy¢ ludzi niezaleznie od ich

pochodzenia czy zainteresowan.
Festiwal Pol'and’Rock, znany
z promowania wartosci takich jak
mitos$¢ i tolerancja, stat sie ide-
alnym ttem dla tego niezwyktego
projektu. Dziekujemy wszystkim,
ktérzy odwiedzili nas w czasie fe-
stiwalu i dotozyli swoja cegietke/
wkret do tego dzieta - moéwi
Joanna Klimas-Lesniak z firmy
Klimas Wkret-met.

Z niecierpliwoscig czekamy na
kolejne wydarzenia, zwigzane
z oficjalnym zatwierdzeniem ob-
razu jako rekordu Polski.

Mat.pras.

RISTAL

WODA ZRODLANA

Nawodnienie
| przejrzysty smak
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MotoAsy juz 17 sierpnia

Mitosnicy jednosladow
moga skorzystac
z dodatkowych lekgji

]

Przed nami kolejna edycja wy-
darzenia ,MotoAsy”. Wszyscy

mitosnicy jednosladéw beda
mieli okazje udoskonali¢ tech-
nike prowadzenia tego typu po-
jazdéw na placu manewrowym,
sprawdzi¢ swoja wiedze z za-
kresu przepiséw ruchu drogo-
wego, a takze odbyc¢ szkolenie
Z pierwszej pomocy.

Wydziat Ruchu Drogowego
Komendy Miejskiej Policji
w Czestochowie wspodlnie z cze-
stochowskim Wojewoddzkim
Osrodkiem Ruchu Drogowego
zaprasza 17 sierpnia na kolejna
edycje eventu ,MotoAsy". W pro-
gramie doskonalenie techniki
prowadzenia jednosladu na placu
manewrowym, test wiedzy z za-
kresuprzepiséwruchudrogowego
i szkolenie z pierwszej pomocy. -
17 sierpnia od godziny 10.00 na

terenie Wojewddzkiego Osrodka
Ruchu Drogowego w Czesto-
chowie przy ulicy Hallera 1 mi-
tosnicy jednosladéw beda mogli
sprawdzi¢ swojg wiedze z obo-
wigzujagcych  przepiséow ruchu
drogowego, doskonali¢ technike
jazdy na placu manewrowym
i po¢wiczy¢ udzielanie pierwszej
pomocy przedmedycznej. llos¢
miejsc ograniczona do 40 oséb.
Decyduje kolejnos$¢ przybycia do
Osrodka. Kazdy uczestnik musi
posiadaé przy sobie uprawnienia
do kierowania - informuja orga-
nizatorzy wydarzenia. To juz ko-
lejne spotkanie, zorganizowane
przez czestochowska drogéowke
w ramach poprawy bezpieczen-
stwa kierowcow jednosladdw.
Dla uczestnikow przygotowano
upominki.

pn
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VOLVO CAR CZESTOCHOWA,

LETNIE KINO
SAMOCHODOWE

W VOLVO CAR
CZESTOCHOWA

22 SIERPNIA, 18:30-24:00

PARKING VOLVO CAR CZESTOCHOWA, UL. JAGIELLONSKA 48

19:00 - spotkanie z aktorkag

KATARZYNA BUJAKIEWICZ
20:15 = seans filmu

(NIE)ZNRJOMI

22:15 - seans filmu

CZYM CHATA BOGATA

STREFA

lezaki, food trucki, napoje
bezalkoholowe oraz bezptatny

[H".H]“T: popcorn dla kazdego goscia

Udziat bezplatny. Obowigzujg zapisy na:
wwwevelvocare howa.pl/wydarzenia

Obowigzuje zakaz ywania alkohalu,

'ﬂﬁfﬁf E u Leasing
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RPO interweniuje

Rzecznik Praw Obywatelskich
opowiedziat sie¢ za zmianami
w systemie kar za przerwe w obo-
wiazkowym ubezpieczeniu OC
pojazdow. Jego zdaniem system
jest niesprawiedliwy, gdyz kary sa
zbyt wysokie i nie da sie od nich
odwotaé.

Kazdy wtasciciel pojazdu me-
chanicznego zobowigzany jest do
wykupienia ubezpieczenia OC,
ktére chroni kierowcow przed fi-
nansowymi skutkami wypadkdéw.
Ubezpieczenie jest obowigzkowe
niezaleznie od tego, czy pojazd
jest uzywany czy tylko stoi w ga-
razu.

Co wazne, nawet jednodniowa
przerwa w OC wiaze sie z ko-
nieczno$cia  zaptacenia  kary,
a warto wiedzie¢, ze Ubezpie-
czeniowy Fundusz Gwarancyjny
automatycznie wykrywa kazde
sp6znienie z OC.

Kary za brak OC wzrastajg row-
noczes$nie z podwyzkami ptacy
minimalnej. W zwiagzku z tym od
1 lipca zapominalscy kierowcy
ptaca wiecej niz w pierwszej po-
towie roku. Dla wtasciciela po-
jazdu osobowego kara za przerwe
w ubezpieczeniu wynie$¢ moze
nawet 8600 ztotych, a wtasci-
ciel samochodu ciezarowego za-
ptaci najwiecej 12900 ztotych.
Optata naliczana jest ze wzgledu
na rodzaj pojazdu. W przypadku
samochodoéw osobowych to réw-
nowarto$¢ dwukrotnosci ptacy
minimalnej, z kolei w przypadku
samochodow ciezarowych, cia-
gnikow samochodowych i au-
tobuséw  to réwnowartosé
trzykrotnosci ptacy minimalne;j.
To, ile moze wynies¢ kara zalezy
od dtugosci przerwy w ochronie
ubezpieczeniowej: od 1 do 3 dni
to 20% petnej optaty, od 4 do 14
dni - 50% petnej optaty, powyzej
14 dni - 100% optaty.

RPO prosi Ministra
Finansow o zmiany

Do Rzecznika Praw Obywa-
telskich wptywa wiele skarg
zwigzanych z optatami karnymi
za brak obowigzkowej umowy
ubezpieczenia odpowiedzial-
nosci cywilnej - chodzi gtéwnie
o odmowy ich umorzenia lub
udzielenia ulgi w ich sptacie.
Jak podkresla RPO, znaczna wy-
sokos¢ tych kar powoduje, ze
obywatele postrzegaja optaty
karne jako nadmiarowe i nie-
sprawiedliwe.  Wskazuja, ze
optata przewyzsza ich dochody,
a czasami tez i warto$¢ pojazdu.
Co wazne, decyzji w tych spra-
wach nie mozna zaskarzyé, cho¢
z orzeczen Trybunatu Konsty-
tucyjnego wynika, ze powinny
istnie¢  odpowiednie  $rodki
prawne dla jednostek niezga-
dzajacych sie z nimi. W zwigzku
z tym Rzecznik Praw Obywatel-
skich Marcin Wiacek poprosit
ministra Andrzeja Domanskiego
o stanowisko dotyczacego tego
problemu oraz o rozwazenie za-
inicjowania stosownych zmian
legislacyjnych w celu ich wyeli-
minowania. - Mam petng Swiado-
mos$¢ potrzeby istnienia zaréwno
ubezpieczen obowigzkowych, jak
tez systemu upominania i represji
wzgledem osob, ktére tego obo-
wigzku nie wypetnity. Opisane
wyzej problemy, wptywajace

na jedne z podstawowych praw
i wolnosci jednostki, nie moga
jednak pozostac¢ niezauwazone -
podsumowuje Rzecznik.

Kwoty kar dla posiadaczy
samochoddéw osobowych:

e brak waznego OC przez 1-3
dni: 1720 zt

e brak waznego OC przez 4-14
dni: 4300 zt

e brak waznego OC przez okres
dtuzszy niz 14 dni: 8600 zt

Kwoty kar dla posiadaczy
innych pojazdow
(motocykl, motorower):

e brak waznego OC przez 1-3
dni: 280 zt

e brak waznego OC przez 4-14
dni: 710 zt

e brak waznego OC przez okres
dtuzszy niz 14 dni: 1420 zt

Kwoty kar dla posiadaczy
samochoddw ciezarowych:

e brak waznego OC przez 1-3
dni: 2580 zt

e brak waznego OC przez 4-14
dni: 6450 zt

e brak waznego OC przez okres
dtuzszy niz 14 dni: 12900 zt

pn

CENTRUM

OLEJE

ul. Piastowska 81,
42-202 Czestochowa

AKUMULATOROW | OLEJOW

SACART

OFERUJEMY AKUMULATORY DO:

SAMOCHODOW OSOBOWYCH ® SAMOCHODOW CIEZAROWYCH = AUTOBUSOW
MOTOCYKLI | SKUTEROW B POJAZDOW ROLNICZYCH B WOZKOW INWALIDZKICH
PRZEMYSEOWE W TRAKCYINE

@

SAMOCHODOWE ® MOTOCYKLOWE B WYMIANAOLEJU

tel. 601 965 567

email: bacart@interia.pl

SPRZEDAZ
WYMIANA

SERWIS

www.bacart.com.pl

f Bacart Centrum Akumulatordw
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JORAL

Caggiati

Firma SORAL
Sprzedaz hurtowa i detaliczna
- Krétki termin realizacii

zamowienia.
- Wykonujemy zdjeciana ; 4
porcelanie i szkle. g:'l
- iKonkurencyjne ceny.

A=

ul. Wielkoborska 28 A
Tel.:691-315-144
. 601-315-190
mail: sorall@wp.pl
www.soral.com.pl

i

‘ Czestochowa, Lisiniec

Sprzedam dziatki budowlane
5 km od Radomska. Szczepo-
cice Prywatne. tel. 698 097 717

H Sprzedam drzwi pokojowe
i wejsciowe. Tel. 501 109 822

M Malowanie obrazéw, szkice.
Przyjme zuzyte telefony ko-
morkowe. Przyjme zuzyte tusze
z drukarek nr tel. 667 499 164

H Malowanie obrazéw olejnych
oraz na szkle. Przyjme stare ko-
ce i kotdry Tel. 667 499 164

W MezZczyzna lat 47 podejmie
prace jako tokarz-Slusarz.
Tel. 694 200 794

M Pracownik gospodarczy, drob-
ne remonty tel. 536 512 396

B Sprzedam rower. Sktadak. 26
cali. 750 zt. nr tel. 602 307 570

W Sprzedam dziatke w Piasku
okolice Janéw ,Ztoty Potok
tel. 793 476731

B Sprzedam kombinezon ter-
miczny do usuwania tkanki
ttuszczowej, cellulitu, ujedrnia-
nia poszczegolnych partii ciata
tel. 602 307 570

B Sprzedam tawe sktadana. Ce-
na do uzgodnienia
nr tel. 503 570 920

SERWIS BLACHARSKO - LAKIERNICZY

—
- ﬂ-.

CITROEN

sprzedai czedci
wymiana thumikiw
bezgotowkowa likwidaga szkod

naprawa powypadkowa
wszystkich marek samochoddw

wynajem auta zastepczego

Krzysztof Siudeja
ul. Jasnogdrska 214
Biala | 42-125 Kamyk

tel. 34 362 75 51
601928 931 | 601 889 884

= sivdeja@gmail.com

W Mieszkanie do wynajecia. 2 po-
koje, kuchnia, tazienka, balkon
w dzielnicy Tysiaclecie. Koszt
800 zt + czynsz + media.

Tel. 881 255 600

Bl STOICKIE DIALOGI Spotkania
w kregu dwa razy w miesigcu
tel. 725 608 583

B Oddam bezptatnie okna drew-
niane z demontazu z wyko-
rzystaniem na szklarnie.
Sprzedam tanio hydroizol.
dwusktadnikowa firmy Mapei.
Sprzedam tanio musze kom-
pakt. kompletng z deska se-
desowa - biata. Sprzedam
drzwi 80 70, cena za 1 szt 50
zt.. tel. 693 629 529

PRODUCENT
OKIEN | DRZWI

PCVIAL

BRAMY GARAZOWE
ROLETY
RUDNIKI

UL. LODZKA 4

34 328 90 03

609 025 204

B Wynajme mieszkanie
w dzielnicy Tysigclecie.
Umeblowane, gotowe do za-
mieszkania. Koszt 1400 zt +
czynsz, media. Wolne od 30
marca. Tel. 609 586 752.

Sprzedam 30 uli pustych typu:
"Warszawski zwykty", ocieplone
styropianem, do nabycia w cenie
od 60 zt do 110 zt. Ule do odbioru
w Zawadzie koto Mstowa. S3 tez
izolatory do tych uli - nowe i uzy-
wane 3-ramkowe. Jest tez 10 izo-
latoréw do uli typu Wielkopolski.

Nr tel. 510-527-670

Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne

w Czestochowie Spotka Akcyjna

Kontakt telefoniczny: 34 377 91 01 lub 34 377 91 20
Wiecej informacji na : www.mpk.czest.pl

OGLOSZENIE

Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne w Czestochowie Spoétka akcyjna poszukuje kandydata do pracy na stanowisko:

KIEROWCA AUTOBUSU

Osoby zainteresowane pracg na w/w stanowisku pracy proszone s3 o sktadanie ofert pracy bezposrednio do Biura Podawczego-Sekretariat MPK

Oferta powinna zawiera¢: CV+podanie+Oswiadczenie RODO dla kandydata
ubiegajacego sie o zatrudnienie (o$wiadczenie dostepne na stronie
internetowej Spotki: www.mpk.czest.pl w zaktadce: O firmie — informacja

dotyczaca rekrutacji;

z dopiskiem ,kandydat na kierowce autobusu” lub na adres mailowy: sekretariat@mpk.czest.pl.

KONTAKT TELEFONICZNY: 34 377 91 20

*Oferujemy:*
1. umowe o prace - caty etat,
2. wsparcie Patrona w pierwszych dniach pracy

3. pakiet swiadczen socjalnych w tym dofinansowanie do wypoczynku.

https://www.mpR.czest.pl/uploads/pages/oswiadczenie_dane_osobowe_
rekrutacja_mpR_czwa.pdf)
MPK w Czestochowie Sp. z 0.0. zastrzega sobie prawo do kontaktu tylko
z wybranymi kandydatami.
Gwarantujemy petng dyskrecje w trakcie i po zakoriczeniu procesu
reRrutacyjnego.

*Dodatkowe informacje:*

praca w réwnowaznym systemie czasu pracy
praca we wszystRie dni tygodnia oraz niedziele i swieta

ZYCIE

CZIESTOCHOWY
| POWIATU |

Adres redakciji:

42-200 Czestochowa, al. NMP 51
tel. 792 620 051

Wydawca:

Firma Handlowo-Ustugowa BTG
Czestochowa, ul. Drzewna 48
Redaktor naczelny: Teresa Szajer

*0d kandydatéw oczekujemy:*

1. prawa jazdy kat.D z kodem 95,

2. swiadectwa kwalifikacji zawodowej w zakresie przewozu 0sob,

4, odpowiedzialnosci i dyspozycyjnosci,
5. opanowania i odpornosci na stres,
6. umiejetnosci pracy z ludzmi.

3. orzeczenia psychologicznego (art.39 ustawy o transporcie drogowym),

*Zgtoszenia przyjmowane sq na biezgco az do odwotania.*

Kontakt internetowy:

email: redakcja@zycieczestochowy.pl
email: reklama@zycieczestochowy.pl
www.zycieczestochowy.pl

Telefon:
Biuro ogtoszen: 792 620 051
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Zagtosuj na reprezentantki Wtokniarza!

Ruszyta jubileuszowa, 10.
edycja konkursu Miss Startu
Speedway Ekstraligi. W tego-
rocznym plebiscycie o tytut ten
zabiega 49 kandydatek, w tym
trzy reprezentantki Wtékniarza
Czestochowa - Agata Kalek,
Aleksandra Rogoziriska i Wero-
nika Korpus. Gtosowa¢ mozna
do 8 wrzeénia.

22 lata, 173 cm, 55 kg, 82/69/90

W konkursie bierze udziat 49
kandydatek z pietnastu klubow
PGE Ekstraligi oraz METALKAS 2.
Ekstraligi. Zostaty one zgtoszone
przez kluby, z wytaczeniem laure-
atek z minionych edycji z miejsc
1-3. - Forma wytonienia Miss
Startu jest jednoetapowa. Do 8
wrzesnia mozna wybieraé swoje
faworytki na stronie ekstraliga.

AIeksahra Rogoziﬁslgé
26 lat, 163 cm, 55 kg, 86/66/96

pl oraz w aplikacji mobilnej Spe-
edway Ekstraligi (Ekstraliga App).
Gtosowac mozna tylko jeden raz
z jednego konta - wyjasniajg or-
ganizatorzy plebiscytu. Laureatki
konkursu oprécz tytutéw i oko-
liczno$ciowych szarf, moga liczy¢
na nagrody w postaci zegarkéw
AZTORIN oraz voucheréw do
centrow handlowych.

fot. Wtékniarz Czestochowa (wszystkie)

Weromka Korpus
24 lata, 163 cm, 53 kg, 85/63/85

Juz 9 sierpnia Rakow Czestochowa
podejmie druzyne Lecha Poznan

W najblizszy piatek, 9 sierpnia
Rakoéw Czestochowa podejmie
na stadionie przy ul. Limanow-
skiego 83 druzyne Lecha Po-
znan. Poczatek tego spotkania
o godz. 20:30.

W ostatniej, 3. kolejce PKO BP
Ekstraklasy podopieczni szkole-
niowca Marka Papszuna pokonali
na wyjezdzie GKS Katowice 1:0.
Czestochowski zespdt ma tez na
swoim koncie wygrana w wyjaz-
dowym meczu z Motorem Lu-
blin, gdzie zwyciezyt 2:0. Jedyne

do tej pory domowe spotkanie
z Cracovig, czerwono-niebiescy
przegrali 0:1, wiec pigtkowy
mecz bedzie szansg na pierwszy
triumf na stadionie przy ul. Lima-
nowskiego 83 w nowym sezonie.

Klub zaprasza przed meczem
do strefy FanZone

W strefie FanZone pojawi sie
gos¢ specjalny - zawodnik Ra-
kowa. Bedzie to okazja do zro-
bienia sobie zdjecia lub zebrania
autografu. - Najmtodsi kibice beda

mogli wzig¢ udziat w wielu kon-
kurencjach sportowych przygo-
towanych przez Mata Akademie
Rakéw, a takze w mini meczach
pitkarskich. Nie zabraknie row-
niez stanowiska do malowania
twarzy i modelowania balonéw.
Do dyspozycji zostang takze przy-
gotowane  czerwono-niebieskie
lezaki oraz strefa chillout. Mozna
bedzie tez sprébowaé darmowej
waty cukrowej - zapowiada klub
i zaprasza do strefy FanZone od
godziny 17:30.

Lekkoatletyka

Bardzo dobre starty zawodnikow CKS

Zawodnicy CKS Budowlani
w ostatnim czasie wzieli udziat
w czwérmeczu lekkoatletycznym
Nadziei Olimpijskich w kategorii
U23 w Krakowie oraz w Mistrzo-
stwach Polski w kategorii U20
w Radomiu. Moga pochwalic¢ sie
kolejnymi sukcesami.

W czwérmeczu lekkoatletycznym
Nadziei Olimpijskich w kategorii
U 23 rozgrywanym w Krakowie
wystgpity reprezentacje Polski,

-4:11,10 min

dami - 9:56,98 min.

POZOSTALE WYNIKI ZAWODNIKOW CKS:

©® 6. miejsce sztafeta kobiet 4 x 400 m H. Big-
dowska, O. Cyruliniska, A. Maligtéwka, Kinga Wo$

8. miejsce Alan Kluczny wzwyz - 187 cm
9. miejsce Radostaw Porada 3000 m z przeszko-

11. miejsce Karol Wos tréjskok - 12,82 metra

Czech, Ukrainy i Wegier. W kazdej
reprezentacji mogto wystartowac
w jednej konkurencji 2 zawod-
nikdw z jednego kraju, a w repre-
zentacji Polski wystapit Michat
Pigtek - zawodnik CKS Budow-
lani. Byt to jego debiut w kadrze
narodowej. Michat wystartowat
na dystansie 1500 m zajmujac 3.
miejsce  wynikiem 3:49,93 min.
W ogodlnej punktacji zwyciezyta
Polska - 482 punkty, 2. miejsce
Czechy - 388 pkt, 3. miejsce

Ukraina - 289 pkt, 4. miejsce
Wegry - 144 pkt. - informuje klub.
Z kolei w Mistrzostwach Polski
U20 w Radomiu  zawodniczki
CKS Budowlani biegnace w szta-
fecie kobiet 4x100 m wywalczyty
brazowy medal. W sktad sztafety
wchodzity:  Oliwia  Cyrulinska,
Kinga Wos, Aleksandra Lipska
i Aleksandra Maligtéwka. Uzyskaty
one czas 48,29 sek. i jak podkresla
klub, jest to najlepszy wynik tej
sztafety w tym roku.

—_— ]

- 67,52 sek

[T

15. miejsce Hanna Bigdowska 800 m - 2:21,59 min
15. miejsce Aleksandra Lipska 200 m - 25,68 sek.
16. miejsce Kinga Wos 400 ppt - 65,03 sek

17. miejsce Oliwia Cyruliriska 100 m - 12,82 sek.
18. miejsce Karol Wos w dal -
23. miejsce Aleksandra Maligtowka 400 ppt

6,10 m

25. miejsce Aleksandra Lipska 100 m - 12,82 sek.

m Opracowanie kolumny: Paula Nogaj

Ekstraliga Kobiet

FC Skra Ladies Czestochowa
ma nowego szkoleniowca

Niedawno informowalismy
o duzych zmianach w klubie FC
Skra Ladies Czestochowa. Pa-
tryk Mrugacz przestat bowiem
petni¢ funkcje pierwszego tre-
nera druzyny, a ponadto z klubu
odszedt takze jego dotychcza-
sowy asystent Michat Jelonek.
Byto wiele spekulacji na temat
tego, kto poprowadzi druzyne
czestochowskich pitkarek
w nadchodzacym sezonie. Teraz
juz wiadomo, ze zadania tego
podejmie sie Szymon Mtynek.

Na trzy tygodnie przed startem
Ekstraligi, zarzad FC Skry Ladies
Czestochowa poinformowat, ze
na mocy porozumienia Patryk
Mrugacz przestat petni¢ funkcje
pierwszego trenera w zespole FC
Skra Ladies Czestochowa. Wraz
z trenerem Mrugaczem odszedt
takze jego dotychczasowy asy-
stent Michat Jelonek. Klub, ktéry
zakonczyt réwniez wspotprace
z fizjoterapeutami: Joanng No-
sowicz i Sebastianem Mizgata,
a takze trenerem przygotowania
motorycznego, tukaszem Juchni-
kiem.

1 sierpnia klub poinformowat,
ze nowym szkoleniowcem dru-
zyny zostat Szymon Mtynek.

Nowy trener czestochowskich
pitkarek jest absolwentem Wy-
dziatu Wychowania Fizycznego
i Fizjoterapii na Politechnice
Opolskiej ze specjalizacjg tre-
nerska.

- Oprocz teorii, ktérg zgtebiat
i wcigz pogtebia, nasz szkole-
niowiec ma bogatg karte tre-
nerska i to takze zwigzang m.in.
z futbolem kobiet - podkresla
zarzad. Szymon Mtynek w prze-
sztosci byt zatozycielem i jed-
noczesnie pierwszym trenerem
kobiecej sekcji Orta Pawonkow.
Nastepnie przez dwa sezony
piastowat funkcje trenera Kadry
Slaska U-15 dziewczat oraz trzy
sezony asystenta Kadry U-13
dziewczat. Obowiazki reprezen-
tacyjne dzielit z praca szkole-
niowg w czestochowskim Golu,
ktéry wowczas wystepowat na
boiskach | Ligi Kobiet. Po zakon-
czeniu pracy w Czestochowie
zwigzat sie ze szkdtkg pitkarska
stawnego Juventusu Turyn ktéra
w Piekarach Slaskich miata swoja
baze. Kolejnym przystankiem
w jego karierze byta funkcja dy-
rektora sportowego w Football
Academy - jednej z najwiekszych
organizacji sportowych w Eu-
ropie.

www.szpieg.sklep.pl

NIGDY NIE WIESZ
KTO CIE OBSERWUIJE

oPICG

e sklep detektywistyczny

ALKOMATY
KALIBRACJA

Aleja NMP 213, Czestochowa
tel. 510 506 996, 693 297 071
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