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Harmonogram 
odbioru odpadów 
komunalnych

Zielona inwestycja
na Placu 
Biegańskiego
Na Placu Biegańskiego powstał nowy, 
zielony zakątek. Obok letniej kawiarenki 
to świetne miejsce do relaksu w cen-
trum miasta. Daje możliwość odpoczyn-
ku wszystkim, którzy przysiądą tam na 
ławkach i leżakach pod niskopiennymi 
brzozami.

WIĘCEJ NA STR. 3

KAMPANIA „ZOSTAW 1 % 
PODATKU W CZĘSTOCHOWIE” 
ZAKOŃCZONA SUKCESEM!

Nasz 1% przyniósł blisko 6,5 mln złotych. Właśnie 
tyle częstochowscy podatnicy przekazali  organizacjom 
pożytku publicznego. Blisko 2 mln z tej kwoty trafi ło do 
podmiotów zarejestrowanych w naszym mieście. Do ich 
wspierania zachęcały w corocznej akcji „Zostaw 1% w 
Częstochowie” władze samorządowe miasta.

WIĘCEJ NA STR. 8                         

Kompromis 
i zjednywanie ludzi - to 
jedyna alternatywa 
i jedyny dobry wybór! -
wywiad z Markiem 
Baltem

         
 WIĘCEJ NA STR. 4

Pracodawco! Odbierz 
dofi nansowanie do 
wynagrodzenia 
pracowników!

         
 WIĘCEJ NA STR. 11

Ciekawostka językowa.
Jak poprawnie 
wymawiać nazwy 
obcych marek?
         

 WIĘCEJ NA STR. 3

JUŻ 26 SIERPNIA PODCZAS 
FESTIWALU KOLORÓW ZAGRAJĄ 
DLA WAS B.R.O I PLANBE

W ostatnią niedzielę sierpnia– w ramach 26. 
Dni Częstochowy –   po raz czwarty odbędzie 
się impreza, której główną atrakcją będzie za-
bawa wśród barwnych obłoków, tworzonych 
przez uczestników podczas wyrzutów kolorów.

           WIĘCEJ NA STR. 7
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Na Błesznie wybrano najpiękniejsze 
ogródki domowe

Zgodnie z regulaminem konkurs odbył się w II 
etapach:

I. Zgłoszenie do konkursu od 25.06.2018 r. – 
7.07.2018 r. - zgłoszono 6 ogrodów przydomowych.

II. Fotografowanie ogrodów 9.07.2018 r. – 
20.07.2018 r.

Komisja bardzo wysoko oceniła wszyst-
kie zgłoszone ogrody pod względem zago-
spodarowania, estetyki i kolorystyki oraz do-
stępności wizualnej z przestrzeni publicznej. 
Jak komentuje członek komisji i społecznik z 
Błeszna - Sebastian Trzeszkowski, zostaliśmy 
postawieni przed bardzo trudnym zadaniem, 
ponieważ wszystkie ogrody spełniły kryteria 
oceny, a wybór był bardzo trudny. Cieszę się, że 
mieszkańcy coraz częściej wychodzą w prze-
strzeń publiczną ozdabiając nasze ulice. 

W dniu 20.07 zebrała się komisja powoła-
na przez organizatora i oceniła na podstawie 
zdjęć ogrody. Ocenie podlegało:

1. zagospodarowanie ogrodów przy do-
mach ze szczególnym uwzględnieniem estety-
ki i kolorystyki urządzonego ogrodu;

2. oryginalność dokonanych nasadzeń 
kwiatów, krzewów, roślin okrywowych, płożą-
cych itp.

Jednogłośnie komisja zdecydowała, że zwy-
ciężył w konkursie ogród przy ul. Szkolnej 
23, uzyskał on największą ilość przyznanych 
punktów. Kolejne miejsce zajęły z tą samą ilo-
ścią punktów ogrody na posesjach: ul. Wczaso-
wa 52, ul. Brzezińska 26 oraz ul. Grzybowska 
16. Minimalnie mniej punktów otrzymały ogro-
dy przy ul. Grzybowskiej 18A oraz ul. Brzeziń-
skiej 8.

Komisja bardzo wysoko oceniła wszystkie 
zgłoszone ogrody pod względem zagospoda-
rowania, estetyki i kolorystyki oraz dostępności 
wizualnej z przestrzeni publicznej. Zwycięzca 
otrzyma nagrodę pod postacią bonu w wyso-
kości 1000 złotych do zrealizowania w Centrum 
Ogrodniczym „Sabinów”. Nagroda pochodzi z 
Budżetu Obywatelskiego i wręczona zostanie 7 
września br. w Miejskim Domu Kultury przy ul. 
Łukasińskiego. Pozostali uczestnicy konkursu 
otrzymają również atrakcyjne nagrody.

Rada Dzielnicy Błeszno pragnie podzięko-
wać wszystkim, którzy pomogli zorganizować 
konkurs:

– Spółdzielni ‚Społem”
– sklepie „Lewiatan” ul. Grzybowska ,
– Bibliotece Miejskiej,
– Jurajskiemu Ośrodkowi Wsparcia Ekono-

mi Społecznej,
– Miejskiemu Domowi Kultury,
– Partnerstwu na Rzecz Aktywności Lokal-

nej” Teraz Błeszno”
oraz sponsorom, dzięki którym nagrodzi-

my wszystkich uczestników konkursu.

W SIERPNIU BĘDĄ 
ODBIERAĆ POPIÓŁ 
Z PALENISK

Osoby, które chcą pozbyć się popiołu z pa-
lenisk, mogą skorzystać z dodatkowego termi-
nu jego odbioru w ramach gminnego systemu 
gospodarowania odpadami komunalnymi.

W celu skorzystania z usługi odbio-
ru popiołu należy do 17 sierpnia dokonać 
telefonicznego zgłoszenia w Urzędzie 
Miasta Częstochowy pod numerami (34) 
370 71 97 lub (34) 370 71 98.Data odbioru 
popiołu to z kolei 25 sierpnia. Tego dnia 
pojemniki z popiołem należy wystawić 
przed posesje do godz. 6 rano.

Szkolna 23

Wczasowa 8

Brzezińska 62

Grzybowska 36

Grzybowska 48

Grzybowska 65
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Na Placu Biegańskiego powstał nowy, zielony za-
kątek. Obok letniej kawiarenki to świetne miejsce do 
relaksu w centrum miasta.

Daje możliwość odpoczynku wszystkim, którzy 
przysiądą tam na ławkach i leżakach pod nisko-
piennymi brzozami.

Zielona strefa do wypoczynku na Placu Biegań-
skiego to element miejskiego programu „Kierunek 
– Przyjazna Częstochowa”. Pod 15 brzozami, ze 
zwisającymi w formie parasola koronami, usta-
wiono 18 ławek oraz 9 leżaków, na których można 
odpocząć w wygodnej, półleżącej pozycji. Siedzi-
ska ławek i oparcia leżaków wyłożone są świer-
kowymi deskami. Donice, w których zasadzono 
brzozy, zrobione są ze stali nierdzewnej. Całość 
stanowi zwarty, zacieniony kompleks zieleni, mię-
dzy Odwachem obok Ratusza, a letnią kawiarenką.

- Moim priorytetem jest to, aby Częstochowa 
dalej stawała się miastem przyjaznym do życia. 
Oprócz rozwoju komunikacji, budowy dróg, czy za-
pewnieniu lepszych miejsc pracy, musimy pamiętać 
o stworzeniu dla naszych mieszkańców przestrzeń 
do wypoczynku, rekreacji i rozrywki – mówił pre-
zydent Częstochowy Krzysztof Matyjaszczyk.

Obecnie ze strefy wypoczynku korzystają np. 
osoby oczekujące na przejażdżkę wycieczkowym 
„londyńczykiem” odjeżdżającym w letnim sezonie 
z Placu Biegańskiego a także mieszkańcy i tury-
ści odwiedzający Częstochowę. Miejsce będzie 
też urozmaiceniem podczas wydarzeń organizo-
wanych w ramach sierpniowej 6 edycji Aleje-tu się 
dzieje!

Organizacja strefy wpisuje się w program Przy-
jazna Częstochowa, w ramach którego w naszym 
mieście realizowane są inwestycje oraz wydarze-
nia.

Program jest podzielony na trzy obszary. Przy-
jazna Częstochowa - Aktywna to kierunek, zwią-
zany z rekreacją i wypoczynkiem dla mieszkań-
ców. To m.in. budowa i modernizacja basenów 
(ostatnio przy IV LO im. Sienkiewicza), placów 
rekreacji, boisk, kompleksowa rewitalizacja Parku 
Lisiniec oraz budowa Parku Wodnego.

W ramach obszaru Przyjazna Częstochowa - 
Zielona władze miasta m.in. poprawiają wygląd i 
funkcjonalność miejskich parków, tworzą mniej-
sze skwery, wspierają akcje sadzenia drzew we 
współpracy z mieszkańcami.

Przyjazna Częstochowa - Kulturalna  to za-

pewnienie bogatej oferty kulturalnej i rozrywko-
wej w mieście. Nasze miasto ma się tu już czym 
chwalić, wystarczy wspomnieć takie inicjatywy 
jak stały letni cykl Aleje tu się dzieje, czy nadcho-
dzące Dni Częstochowy, Festiwal Kolorów i Noc 
Kulturalna.

ZIELONA INWESTYCJA NA PLACU BIEGAŃSKIEGO

Ciekawostka językowa. Jak poprawnie 
wymawiać nazwy obcych marek?

Poprawna wymowa nazw niektó-
rych sklepów czy marek, szczególnie 
tych zagranicznych, może stanowić 
dla wielu Polaków niemały problem. 
Większość z nich jest wymawiana w 
niepoprawny sposób, dlatego też aby 
uniknąć nieporozumień albo cho-
ciażby zabłysnąć w towarzystwie,  
warto dowiedzieć się jaka wymowa 
jest prawidłowa.  
 
Sklepy: 
Auchan - „oszą” 
Carrefour - „karfur” 
Leroy Merlin - „lerła merlę” 
Decathlon - „dekatlą” 
Circle K - „sirkl kej” 
 
Moda i uroda: 
Levi’s - „liwajs” 
H&M - „ha i em” lub z angielskiego 
„ejdż end em” 

Wittchen - „witchen”  
(polska marka) 
Burberry - „berberi” 
Paese- „paeze” 
Bourjois - „burżła” 
Douglas „duglas” 
Yves Rocher - „iw rosze” 
 
Technika i motoryzacja: 
Apple - „apl” 
Xiaomi - „siao-mi” 
Huawei - „hłałej” 
Peugeot - „peżo” 
Citroën -  „sitroen” 
Škoda - „szkoda” 
Lamborghini - „lamborgini” 
Maserati - „mazerati”

Autor: Aleksandra Szwengel 

reklama



4 reklamaww



aktualności 5

POWSTAJE NOWY BLOK KOMUNALNY W CZĘSTOCHOWIE
Trwa budowa bloku komunalnego u 

zbiegu ulic: Sobieskiego, Pułaskiego i Fo-
cha. Powstaje tam 65 mieszkań. Na inwe-
stycję o wartości 8,2 mln zł miasto zdo-
było 2,6 mln zł dofinansowania z Banku 
Gospodarstwa Krajowego.

Nowy, czterokondygnacyjny blok 
budowany jest wzdłuż ulicy Pułaskie-
go (z dłuższymi elewacjami skierowa-
nymi na wschód i zachód). W trzech 
klatkach schodowych zmieści się 65 
mieszkań komunalnych (w tym dwa 
chronione), z czego 34 to mieszkania 
typu M-2, a 31 typu M-3. W budynku 
będą też m.in. 3 wózkownie-rowe-
rownie i 3 pomieszczenia techniczne. 
Przed blokiem pojawią się dwa zjazdy 
indywidualne i 61 miejsc postojowych 
(w tym dla kierowców niepełno-
sprawnych). Wykonane zostanie też 
nowe oświetlenie uliczne. Pomiędzy 
budynkiem a parkingami, po stronie 
południowej zlokalizowana zostanie 
pochylnia dla osób niepełnospraw-
nych. W pobliżu bloku powstanie też 
plac gospodarczy z przeznaczeniem 
na trzepak oraz wiata śmietnikowa, 
która pomieści sześć kontenerów. Te-

ren wokół bloku zostanie zagospo-
darowany nową zielenią w postaci 
krzewów liściastych i iglastych. Będą 
też nowe trawniki, ławki z oparciem 
oraz okrągłe, betonowe kosze na 
śmieci.

Realizacją inwestycji zajmuje się 
wyłonione w przetargu Przedsię-
biorstwo Budowy Dróg i Mostów 
Sp. z o.o. z Mińska Mazowieckiego. 
Roboty rozpoczęły się w lutym tego 
roku. Blok wraz za zagospodarowa-
niem terenu ma być gotowy w końcu 
maja przyszłego roku, obecnie finali-
zowane są prace związane z budową 
pierwszej kondygnacji.

We wtorek (7 sierpnia) plac bu-
dowy odwiedzili prezydent miasta 
Krzysztof Matyjaszczyk oraz na-
czelnik Wydziału Inwestycji i Za-
mówień Publicznych UM Michał 
Konieczny. Zdaniem firmy wyko-
nawczej dotychczasowe prace re-
alizowane są zgodnie z harmono-
gramem inwestycji, więc w połowie 
przyszłego roku blok powinien być 
gotowy na przyjęcie pierwszych lo-
katorów.

MP nr 44 w dzielnicy Zawodzie-Dąbie przeszło METAMORFOZĘ
Od września dzieci z Miejskiego Przedszkola nr 44 

przy ul. Gilowej 23 w Częstochowie będą korzystać z 
całkowicie zmodernizowanego, rozbudowanego i kolo-
rowego przedszkola. To rezultat miejskiej inwestycji za 
blisko 1,7 mln zł.

Zakres realizowanych prac w przedszkolu obej-
mował przebudowę istniejącego budynku i roz-
budowę o nową część. W niezagospodarowanym 
dotychczas fragmencie działki powstały sale dy-
daktyczne wraz z zapleczem. Połączono je prze-
szklonym łącznikiem z istniejącym budynkiem. 
Nowa część wyróżnia się formą architektoniczną 
i kolorystyką, zastosowano tu elementy okładzin 
ściennych jako kolorowe płyty wielkoformatowe.

W ramach inwestycji powstał również taras o 

nawierzchni poliuretanowej, a chodniki przebu-
dowano pod kątem nowych rozwiązań komunika-
cyjnych w obrębie działki. Remont przeszło także 
ogrodzenie, powstał nowy placyk zabaw. Przebu-
dowana została również instalacja gazowa, wodo-
ciągowa, elektryczna, kanalizacja sanitarna, wyko-
nano wentylację mechaniczną, zmodernizowano 
sieć komputerową i monitoring wizyjny.

Dzięki inwestycji przedszkole zyskało: dwie 
sale przedszkolne o wymaganych przepisami pa-
rametrach, szatnię i pomieszczenia higieniczno-
sanitarne. W istniejącej wcześniej, przebudowanej 
części powstało też niezbędne dla prawidłowego 
funkcjonowania przedszkola zaplecze z w pełni 
wyposażoną kuchnią, pomieszczeniami biurowy-
mi oraz kotłownią.

Po rozbudowie obiekt niemal dwukrotnie 
zwiększył swoją powierzchnię użytkową – ze 174 
-  do ponad 340 m2.Prace, które trwały przez rok 
(rozpoczęły się w czasie ubiegłorocznych wakacji), 
zostały już zakończone, obecnie miasto jest na eta-
pie uzyskiwania zgody na użytkowanie.

Łączny koszt inwestycji wyniósł   1 mln 655 
tys. zł brutto. Realizatorem prac była firma H.U.B. 
SITKIEWICZ, autorami dokumentacji projektowo
-kosztorysowej - TIM Architekci T. Borowiecki, M. 
Małasiewicz, a nadzór inwestorski sprawowała fir-
ma ZPUH PRIMEX Marek Łyszczarz.
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Już 26 sierpnia podczas Festiwalu Kolorów 
zagrają dla Was B.R.O i PlanBe

W ostatnią niedzielę sierpnia– w ramach 26. Dni Czę-
stochowy –   po raz czwarty odbędzie się impreza, której 
główną atrakcją będzie zabawa wśród barwnych obłoków, 
tworzonych przez uczestników podczas wyrzutów kolorów.

Festiwal Kolorów to wydarzenie odbywają-
ce się w największych miastach Polski. Impreza za-
pewnia uczestnikom sporą dawkę pozytywnej 
energii, dobrą muzykę, pyszne jedzenie, a przede 
wszystkim świetną zabawę w barwnym pyle. 
  
Zabawa w kolorowej chmurze rozpocznie się o godz. 
15:00, a ,,wyrzuty” kolorów odbywać się będą co godzi-
nę. Atrakcji nie zabraknie jednak już od południa – na 
scenie pojawią się m.in. PlanBe oraz warszawski ra-
per i producent muzyczny B.R.O. Będą także konkursy 
z ciekawymi nagrodami, strefy dla dzieci oraz strefa 
gastronomiczna.

W tym roku, mając na uwadze wyjątkową rocznicę 
jak obchodzić będą już w listopadzie wszyscy Polacy, 
podczas Festiwalu Kolorów odbędzie się dodatkowy 
wyrzut kolorów, którego celem jest uczczenie 100-lecia 
Niepodległości Polski, dzięki wyrzutowi biało-czer-
wonych kolorów, tworzących nad uczestnikami wy-
darzenia chmurę w kolorach flagi naszego kraju.

Wstęp na Festiwal Kolorów jest bezpłatny.

 Honorowy Patronat nad wydarzeniem objął prezy-
dent Częstochowy Krzysztof Matyjaszczyk.

1 sierpnia na dwóch śródmiejskich 
skrzyżowaniach w Częstochowie: ulicy 
Kopernika z ulicami Śląską i Nowowiej-
skiego zostały uruchomione sygnali-
zacje świetlne. Mają poprawić bezpie-
czeństwo w centrum miasta.

Zainstalowane z początkiem lip-
ca sygnalizacje czekały na stosow-
ne uzgodnienia i zasilenie przez 
zakład energetyczny. Po testach 
przeprowadzonych pod koniec lip-
ca, od sierpnia służą pieszym i kie-
rowcom.

Inwestycja Miejskiego Zarzą-
du Dróg i Transportu polegała na 
zakupie i montażu instalacji oraz 
czterech wyświetlaczy wskazują-
cych kierowcom optymalną pręd-
kość, a także na światłowodowym 
połączeniu wspomnianych sygna-
lizacji z sąsiednimi (w obrębie ul. 
Jana III Sobieskiego i placu Biegań-
skiego). Efektem tych działań ma 
być synchronizacja „świateł” oraz 
utrzymanie płynności ruchu.

Przypomnijmy, że realizacja 

zadania jest efektem wspólnych 
analiz Miejskiego Zarządu Dróg i 
Transportu oraz częstochowskiej 
policji dotyczących możliwości po-
prawy bezpieczeństwa uczestni-
ków ruchu drogowego.

Poprawa bezpieczeństwa na 
częstochowskich drogach poprzez 
realizację takich inwestycji i wpro-
wadzanie różnego rodzaju rozwią-
zań inżynieryjnych jest jednym z 
założeń programu „Lepsza Komu-
nikacja w Częstochowie”.

Sygnalizacje świetlne z wyświetlaczami prędkości działają już na dwóch 
niebezpiecznych skrzyżowaniach
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Częstochowska „Kawiarenka dla Seniora” cieszy się coraz 
większym zainteresowaniem

Akcja ,,Kawiarenka dla Seniora” cieszy się coraz 
większą popularnością. Do tej pory wydanych zostało  
już ok. 1200 kuponów. Jest to rekordowy wynik w po-
równaniu do lat poprzednich.

XI edycja akcji rozpoczęła się 6 czerwca i  potrwa 
do grudnia 2018 roku. Dzięki uprzejmości re-
stauratorów, częstochowscy seniorzy w wybra-
nych kawiarniach, restauracjach i klubach mogą  
za symboliczną złotówkę kupić kawę bądź herba-
tę. W każdym tygodniu tegorocznej edycji senio-
rzy wybierają od 120 do 180 kuponów.

Żeby skorzystać z tej oferty należy w wyzna-
czonych dniach odbierać w MOPS w Częstocho-
wie specjalne kupony i z nimi udać się do wybra-
nej kawiarni bądź restauracji, która bierze udział   
w akcji. Nie ma żadnych formalności, wystarczy 
być mieszkańcem Częstochowy powyżej 60 roku 
życia i już można odebrać kupon!
W tym roku aż 16 częstochowskich restaurato-
rów zaprosiło do swoich lokali seniorów, którzy  

płacąc symboliczną złotówkę mogą sympatycz-
nie spędzić tam wolny czas przy filiżance kaw
y                                czy też herbaty. Akcja pomaga 
włączyć seniorów w życie społeczne miasta i za-
chęcić ich do aktywności. Inicjatywa wpisuje się 
w program „Częstochowa wspiera Seniorów”, w 
ramach którego dojrzali mieszkańcy  miasta mają 
być otoczeni jeszcze większą opieką i wsparciem. 
Program jest realizowany w trzech sferach: zdro-
wie i bezpieczeństwo, aktywność społeczna (w 
tym: kultura, rekreacja, wsparcie) oraz rozwój 
osobisty (w tym działania międzypokoleniowe).

W tym roku z akcji  korzystają nie tylko senio-
rzy indywidualnie, ale także mieszkańcy Domu 
Pomocy Społecznej przy ul. Kontkiewicza, dla 
których wspólne „kawiarenkowe” wyjazdy stały 
się już sympatyczną tradycją. Zgłaszają się także 
przedstawiciele częstochowskiego oddziału Pol-
skiego Związku Emerytów, Rencistów i Inwali-
dów.      

Gdzie odebrać kupon?  
Seniorzy mogą odbierać karnety uprawniające 
do skorzystania z oferty w trzech różnych punk-
tach miasta: 
• wtorki - godz. 10.30-12.30, przy ul. POW 2; 
• środy - godz. 10.00-11.00, przy al. Niepodległo-
ści 20/22; 
• czwartki – godz. 9.30-11.30, przy ul. Kilińskiego 
13.
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Kampania „Zostaw 1 % podatku w Częstochowie” zakończona 
sukcesem!

Nasz 1% przyniósł blisko 6,5 mln złotych. Właśnie 
tyle częstochowscy podatnicy przekazali  organiza-
cjom pożytku publicznego. Blisko 2 mln z  tej kwoty 
trafiło do podmiotów zarejestrowanych w  naszym 
mieście. Do ich wspierania zachęcały w corocznej ak-
cji „Zostaw 1% w Częstochowie” władze samorządo-
we miasta.

W tym roku na przekazanie swojego jednego pro-
centa podatku organizacjom pożytku publicznego 
zdecydowało się 98,8 tys. osób podlegających czę-
stochowskim urzędom skarbowym. Kwota, jaką 
częstochowianie przekazali OPP to ponad 6,5 mln 
zł.
27 tysięcy mieszkańców miasta wybrało organiza-
cję zarejestrowaną w Częstochowie, dzięki czemu 
do lokalnych OPP trafiło 1 826 166 zł.
- Dziękuję częstochowiankom i  częstochowianom 
za wsparcie naszych stowarzyszeń i fundacji a tym 
samym przyczynienie się do osiągnięcia kolejnego 
rekordu – mówił prezydent Częstochowy Krzysz-
tof Matyjaszczyk.  - Od roku 2011 suma środków 
przekazywanych na rzecz częstochowskich OPP 
stale wzrasta. Zdecydowanie na to zasługują. Dzię-
kuję także tym, którzy swój 1% podatku przekazali 
na organizacje pożytku publicznego niezarejestro-
wane w Częstochowie, bo i one działają nierzadko 
na rzecz naszych mieszkańców.
To dzięki prowadzonym co roku kampaniom 
wzrasta świadomość zasadności wspomagania 

lokalnych organizacji pożytku publicznego. Dzię-
ki prowadzonej kampanii „Zostaw 1% podatku 
w  Częstochowie” mieszkańcy naszego miasta 
mogli zapoznać się z ofertą lokalnych organizacji 
pozarządowych, dowiedzieć się w jakich dziedzi-
nach życia działają i jak wiele korzyści przynoszą. 
Pod koniec ubiegłego roku w Częstochowie za-
rejestrowanych było około 1008 organizacji po-
zarządowych, z  których 76 posiadały status or-
ganizacji pożytku publicznego (pozwalającego na 
ubieganie się o pozyskanie 1% podatku). Wspar-
cie finansowe częstochowskich OPP z pewnością 
wymiernie wpisze się w  realizację zadań z  za-

kresu   publicznego systemu zdrowia, edukacji, 
aktywności kulturalnej i sportowej, usług socjal-
nych, czy opieki nad zwierzętami. Wachlarz moż-
liwości i  różnorodności naszych organizacji po-
zarządowych świadczy o zasadności ich istnienia 
i funkcjonowania. Przyczyniają się one bowiem do 
poprawy jakości życia mieszkańców, zapewniania 
im dóbr oraz usług, adekwatnych do aktualnych 
potrzeb.
Dziękujemy częstochowianom za aktywne włą-
czenie się we współtworzenie dyskusji dotyczącej 
ekonomii społecznej i przyczynienie się do osią-
gnięcia kolejnego rekordu.
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Kompromis i zjednywanie ludzi - to jedyna 
alternatywa i jedyny dobry wybór!

14 sierpnia premier RP, Mateusz Morawiecki ogło-
sił termin wyborów samorządowych. Odpowiednie 
rozporządzenie zostało opublikowane w  Dzienniku 
Ustaw jeszcze tego samego dnia. Do urn oddać głosy 
w I turze pójdziemy 21 października, w przypadku II 
tury, swoje głosy oddać będziemy mogli 4 listopada – 
Musimy iść i wybrać mądrze. Co to znaczy? Jedyną al-
ternatywą dla polityki poróżniania ludzi, którą serwuje 
nam prawica różnej maści w kraju, jest Sojusz Lewicy 
Demokratycznej – przekonuje Marek Balt, przewodni-
czący SLD w Województwie Śląskim, wiceprzewodni-
czący krajowych struktur partii, częstochowianin.

Redaktor: W końcu wiadomo, kiedy będą wy-
bory. Cieszy się pan?

Marek Balt: To raczej smutne, że w tym kraju 
pod rządami PiS-u nawet tak pewne wydarze-
nia, jak wybory, musiały czekać na ostateczne 
potwierdzenie terminu. Ten przykry symbol 
i  naoczne podsumowanie chaotycznych rzą-
dów, jakie musimy obserwować przez ostatnie 
lata jest jednocześnie szansą dla każdej Polki 
i każdego Polaka, czyli szansą dla samorządów 
na poprawę jakości życia ich mieszkańców. To 
przecież właśnie samorządy są najbliżej co-
dziennych potrzeb Polaków i to właśnie władze 
samorządów te potrzeby powinny zaspokajać, 
tak jak dzieje się to u nas w Częstochowie. Je-
żeli rządzący krajem nie potrafi ą wykonać swo-
ich obowiązków i ułatwiać samorządom pracy, 
to niech przestaną za wszelką cenę starać się 
tę pracę utrudniać. Nie wyobrażam sobie na-
tomiast, żeby Częstochową zarządzać mie-
li przedstawiciele prawicy, prezydent i  rada 
miasta muszą łączyć mieszkańców i znajdować 
rozwiązania często sytuacji „bez wyjścia”, a to 
umiejętności nieosiągalne dla polityków PIS.

R: Mocno powiedziane…

MB: Bo to niestety prawda. Proszę zobaczyć 
jaki mamy w społeczeństwie nastrój. Rząd da-
lej próbuje centralizować władzę, niszczyć sa-
morządy i podporządkowywać sobie wszystko 
i wszystkich pod przykrywką walki z układem. 
Nikt nie mówi, że np. reformy w  polskim są-
downictwie czy wymiarze sprawiedliwości   
nie są potrzebne, ale nie w formie zamachu na  
Konstytucję! A właśnie to nam proponują do tej 
pory rządzący w ramach tzw. „dobrej zmiany” 
praktycznie w każdym aspekcie. Nie może być 
także zgody Polaków na forsowanie przepisów 
odbierających Kobietom prawo wyboru w kwe-
stii decydowania o  ich losie. My uważamy, że 

każdy ma prawo wyboru i  od jego sumienia 
zależy podjęcie decyzji, dotyczy to zarówno 
tematu aborcji, jak i  antykoncepcji. Część Po-
laków już walczy i wychodzi na ulicę, żeby wy-
krzyczeć swój sprzeciw, niestety ciągle jest nas 
za mało, a szkoda, bo PiS boi się ludzi, ale Pa-
nie Redaktorze, jak tu się Polakom dziwić skoro 
jakiekolwiek ograniczenia rząd nie próbował-
by wprowadzić i  tak na koniec wyjdzie Pani 
i  z  ekranu telewizora w  państwowej telewizji 
powie nam, że tak ma być i już. 

R: Nie ma pan wrażenia, że to o  czym pan 
mówi niewielu interesuje, bo jest program so-
cjalny państwa i to wystarczy?

MB: Wsparcie socjalne jest potrzebne i  sami 
o  tym jako SLD wielokrotnie mówiliśmy. Pro-
gram 500+ na pewno okazał się wsparciem, ale 
nie jest dokonały, często niesprawiedliwy, wy-
maga dopracowania systemowego. Nie może 
też się to wsparcie ograniczać tylko do go-
tówki. To powinny być działania wielotorowe. 
Darmowe posiłki w  szkołach dla wszystkich, 
darmowe przedszkola, opieka dentystyczna 
dla najmłodszych, programy zdrowotne dla 
młodych rodzin, wsparcie dla przedsiębiorców 
w celu poprawy płacy obywateli. Tego nie ma 
w skali kraju, ale SLD takie rozwiązania wpro-
wadza w samorządach. Wracając do pytania – 
nie traktujmy społeczeństwa jako zbieraniny 
głupich ludzi! Obywatele są rozumni, widzą to 
co się dzieje, są zbulwersowani. Chcą by samo-
rząd był zdrowy i wolny od tego typu działań, 
które serwują nam politycy w Warszawie. I tak 
jest tam, gdzie rządzą odpowiedzialni ludzie 
z  naszego środowiska, czego przykładem jest 
Częstochowa. 

R: W takim razie jak nie dopuścić do tego by 
PiS przejął samorządy?

MB: Po pierwsze PiS nie lubi samorządów. Po-
litycy tej partii nie ukrywają niechęci do tego 
co się dzieje w  miastach. PiS jak każda partia 
wodzowska lubi rządzić centralnie, sterować 
z  góry, a  nowe regulacje – m.in. niedopraco-
wana reforma edukacji – obciążają samorzą-
dy. Mimo to np. w  Częstochowie inwestycje 
w  infrastrukturę szkolną i  przedszkolną oraz 
inne formy wsparcia dla uczniów przybrały 
niespotykaną w  historii miasta skalę, to za-
sługa radnych SLD i  Prezydenta  Krzysztofa 
Matyjaszczyka. To właśnie polityka działania, 
reagowania i  wspierania, a  nie dzielenia ludzi 

owocuje rozwoje miasta pod wieloma względa-
mi, ale żeby mógł on trwać, trzeba iść do wy-
borów. Trzeba wybrać mądrze, nie tracić głosu 
na prawicę różnej maści, nawet tę, która choć 
bezpartyjna naszpikowana jest współpracow-
nikami Tadeusza Wrony, który doprowadził 
Częstochowę do ruiny. Jedyną alternatywą jest 
Sojusz Lewicy Demokratycznej. Podobnie rzecz 
ma się w wyborach do sejmików wojewódzkich. 

R: No właśnie, pan będzie jednym z  liderów 
list partii w wyborach do sejmiku.

MB: Chcemy jako SLD wprowadzić do sejmików 
mocne reprezentacje. Ludzi rozpoznawalnych, 
także z sejmową przeszłością. To doświadcze-
nie będzie później procentować w  pracy na 
rzecz regionów. Jesteśmy mocni w sondażach, 
mamy zdolności koalicyjne czego przykładem 
jest sejmik w  województwie śląskim, gdzie 
współrządzimy i  są tego zauważalne efekty. 
W ciągu ostatnich lat dzięki naszym zabiegom 
na terenie województwa rozwinął się Budżet 
Obywatelski, wprowadziliśmy także bezpłatne 
programy zdrowotne oraz liczne udogodnienia 
dla seniorów, stale poprawiamy także sieć in-
frastruktury drogowej na terenie województwa, 
to tylko niektóre przykłady dotychczasowych 
działań SLD na terenie województwa śląskie-
go. Możemy i chcemy robić jeszcze więcej, ale 
będzie to możliwe tylko dzięki mobilizacji i od-
daniu głosu na ludzi, którzy są odpowiedzialni! 
Dzięki nam możliwe będzie doprowadzenie do 
tego by PiS nie przejął sejmików. Aktualnie rzą-
dzi tylko w jednym na Podkarpaciu! Niech ten 
stan się utrzyma, dlatego koniecznie 21 paź-
dziernika musimy podjąć odpowiednią decyzję 
przy urnach wy-
borczych. Dzia-
łajmy! Idziemy 
na wybory!

R: Dziękuję 
za rozmowę.
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Wiceprzewodniczący SLD Marek Balt
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Pracodawco! 
Odbierz dofinansowanie 

do wynagrodzenia pracowników!
Fundacja Dla Rozwoju zaprasza pracodawców 
do współpracy w organizacji prac interwen-
cyjnych w Częstochowie.

Prace interwencyjne to zatrudnianie bezro-
botnego przez pracodawcę z częściowym do-
finansowaniem wynagrodzenia, wynoszącym 
ok. 980 zł brutto miesięcznie na każdego pra-
cownika.

O organizację prac interwencyjnych może 
ubiegać się każdy pracodawca, który będzie je 
w stanie przeprowadzić (firma nie jest w sta-
nie likwidacji i nie zalega z podatkami). Okres 
zatrudnienia, podlegającego dofinansowaniu, 
wynosi maksymalnie 4 miesiące. Pracodawca, 
który zatrudni osobę w ramach prac inter-
wencyjnych skierowanych przez Powiatowy 
Urząd Pracy, otrzymuje zwrot części kosz-
tów, poniesionych na wynagrodzenia i składki 
ubezpieczeń społecznych.

Pracodawcy zainteresowani udziałem w pro-
jekcie „Z nową pracą w lepszą przyszłość” 
proszeni są o kontakt z biurem projektu:

 Fundacja Dla Rozwoju, 
al. Kościuszki 13, 42-202 Częstochowa, 

znowapracawlepszaprzyszlosc@gmail.com, 
tel. +48 787 682 912.
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Będą nowe miejsca pracy. Kolejna częstochowska firma inwestuje w swój rozwój
Przedsiębiorstwo Automex wybudowało nową halę 

produkcyjną, wyposażoną w nowoczesne urządzenia 
do obróbki skrawania. Rozbudowa wiąże się w powsta-
niem nowych miejsc pracy.

Istniejący od 1983 roku Zakład Produkcyjno-Usłu-
gowy Automex (z siedzibą przy ul. Wilgowej) spe-
cjalizuje się w produkcji oraz usługach w zakresie 
obróbki skrawaniem wyrobów metalowych dla 
przemysłu motoryzacyjnego i maszynowego. Od 
1998 działa na rynku europejskim: Niemcy, Wło-
chy, Francja, Szwecja, produkując m.in. części za-
mienne do samochodów: Ford, Audi, Volkswagen, 
Volvo, Scania, Toyota, Fiat. Oprócz motoryzacji, 
klientami firmy są również przedstawiciele bran-
ży maszynowej i hurtownicy części zamiennych.
W firmie zatrudnionych jest obecnie ponad 140 
pracowników. Obecnie, m.in. dzięki wybudowaniu 
nowoczesnej hali produkcyjnej, Automex odcho-

dzi od tradycyjnych metod wytwarzania, stawia-
jąc na wysoko wydajne technologie oraz maszyny 
i rozwiązania stosowane w innych krajach UE (to-
karki sterowane numerycznie, wdrożenie Syste-

mu Zarządzania Jakością wg ogólnoświatowych 
norm). Polityka firmy skupia się również wokół 
troski o środowisko, a to za sprawą wprowadzenia 
Systemu Zarządzania Środowiskowego, zgodnego 
z międzynarodowymi normami ISO.
W związku z budową nowej hali, przedsiębiorstwo 
zwiększa również zatrudnienie. Obecnie poszuki-
wani są pracownicy na stanowiska: operator ob-
rabiarek sterowanych numerycznie oraz operator 
wózka widłowego.
W czwartek 9 sierpnia przedsiębiorstwo odwie-
dził prezydent Krzysztof Matyjaszczyk. Z właści-
cielami rozmawiał o kierunkach rozwoju firmy i 
dalszych inwestycjach. Jako redakcja przypomi-
namy o miejskim programie Teraz Lepsza Praca 
między innymi, w ramach którego Częstochowa 
została najbardziej innowacyjnym miastem w Pol-
sce w rankingu prestiżowego magazynu Forbes.

Kobiety potrafią – częstochowska radna, 
Małgorzata Iżyńska, zdobyła Kilimandżaro!
- Każdy z nas ma swoje „Kilimandżaro” i chciała-
bym, aby moje ośmieliło innych do realizacji swo-
ich celów i marzeń. Chcę dodać odwagi szczegól-
nie kobietom - jesteśmy świetne na wielu polach! 
Cieszę się też, że stając na szczycie udowod-
niłam, że Częstochowa zdobyła Kilimandżaro!  
- mówiła radna SLD Małgorzata Iżyńska po 
zdobyciu Kilimandżaro.

Gratulujemy sukcesu, szczególnie, że zdoby-
cie tej największej w Afryce góry, której szczyt 
znajduje się aż 5 895 m n.p.m. to naprawdę nie-
samowity wyczyn, wymagający umiejętności 
oraz odporności i siły zarówno fizycznej jak i 
psychicznej. 
- Z Kilimandżaro żyje i utrzymuje się ok. 100 000 
osób; to tragarze, przewodnicy, sklepikarze a tak-
że osoby zatrudnione w transporcie oraz hotelar-
stwie. Ta góra daje życie. Mnie dała życie, nowe 
spojrzenie na siebie i innych, a także siłę do by-
cia silną i siłę do bycia słabą. Kobiety potrafią! 
– podsumowała Iżyńska.
W tym roku przypada setna rocznica przyzna-
nia Polkom praw wyborczych. Prezydent Mia-
sta Częstochowy przygotował zarządzenie, na 
mocy który ustanowił rok 2018 Częstochowskim 
Rokiem Praw Kobiet. Jest to działanie mające na 
celu uczczenie tej niezwykle istotnej w historii 
naszego kraju daty, ale także podkreślenie wagi 
i znaczenia przestrzegania praw kobiet dla pra-
widłowego i zrównoważonego rozwoju miasta. 

Niestety, nadal często w życiu codziennym 
posługujemy się krzywdzącymi stereotypami, 
które sprawiają, że kobiety narażone są na dys-
kryminację. Tymczasem kobiety i mężczyźni 
mają takie sama prawa i wolności, bez względu 
na płeć, takie samo prawo do pracy, do takiej sa-
mej płacy oraz do możliwości równego uczestni-
czenia w życiu społeczności lokalnej.

Częstochowski Rok Praw Kobiet to także wy-
rażenie szacunku i podziękowań dla wszystkich 
częstochowianek za ich pracę i serca.
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Brak słów… Przywiązał psa do drzewa. Na szczęście pomogli 
mieszkaniec i strażnicy miejscy 

aktualności
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Częstochowscy strażnicy miejscy dzięki re-
akcji mieszkańca miasta pomogli psu, który 
został przywiązany w niedzielę do drzewa 
w rejonie al. Pokoju.

Dyżurny częstochowskiej Straży 
Miejskiej odebrał w niedzielę telefo-
niczne zgłoszenie o psie przywiązanym 
do drzewa. Świadek poinformował, że 
od kilku godzin w pobliskich krzakach 
słyszy szczekanie psa. Gdy poszedł 
sprawdzić co się dzieje, zobaczył przy-
wiązanego czworonoga do drzewa. 

Dzięki reakcji świadka strażnicy miej-
scy szybko oswobodzili psa i dali mu 
wodę. Piesek trafił do schroniska dla 
zwierzą przy ul. Gilowej.

Straż Miejska w Częstochowie ape-
luje do wszystkich osób, które rozpo-
znają psa, znają jego właściciela i po-
mogą w ustaleniu sprawcy. Informacja 
o zdarzeniu została przekazana też na 
Policję. Sprawca przywiązania psa do 
drzewa musi liczyć się z odpowiedzial-
nością karną za swój czyn.

Sens pracy… Jak go odnaleźć?

Realia dzisiejszego rynku pracy poka-
zują, że maleje poczucie sensu pracy 
wśród coraz większej liczby pracowni-
ków. Wielu z nich czuje się niedocenio-
nych, ma poczucie krzywdy oraz braku 
perspektyw.

Czy robisz to, co kochasz? Czy 
praca daje Ci zadowolenie? Czy 
masz możliwość rozwoju i poszerza-
nia horyzontów? Czy możesz śmiało 
powiedzieć, że realizujesz się? Czym 
dla Ciebie jest praca? Czy udało Ci 
się odkryć sens Twojej pracy? Czy 
znasz swoje źródła motywacji? Czy 
odczuwasz docenienie w pracy?

Te i wiele innych pytań dotyczą-
cych naszego życia zawodowego 
prowokują do myślenia, co w efekcie 
doprowadza do konfrontacji naszych 
myśli i uczuć z bieżącą sytuacją.

Praca daje nam poczucie stabi-
lizacji i bezpieczeństwa. Dzięki niej 
osiągamy niezależność finansową, 
poszerzają się nasze perspektywy 
i możemy spełniać marzenia. Nie 
martwimy się monotonną i nieunik-

nioną prozą życia. To dość optymi-
styczna wersja. Jeśli nasze zarobki 
są zadowalające i stać nas na dostat-
nie życie, wszystko jest w porząd-
ku. Jednak to, co dziś obserwuję, to 
zjawisko biedy pracowniczej. Polega 
ono na tym, że pomimo, że pracy nie 
brakuje, to wynagrodzenia wystar-
czają jedynie na pokrycie kosztów 
życia, co powoduje, niestety -  utratę 
sensu pracy. Pojawia się frustracja. I 
trudno się temu dziwić.

Chcemy pracować i chcemy zara-
biać. To oczywiste! Czego zatem nie 
rozumieją nasi pracodawcy?  A może 
oprócz pieniędzy jest jeszcze coś?

Czy tylko pieniądze sprawiają, że 
podejmujemy się trudu pracy zawo-
dowej? 

Czy tylko one nas moty-
wują do pełnego angażowa-
nia się w świadczenie pracy  
i wykonywanie swoich obowiązków? 
Czy praca może mieć jeszcze jakiś 
inny sens, niż potrzeba comiesięcz-
nego przelewu wynagrodzenia na 
konto? 

Jak ją traktujemy i jaki to może 
miećwpływ na nasze życie?

Czy zastanawiasz się, czym 
jest Twoja pasja? Może w niej po-
szukasz swojego sensu pracy? Są 
w naszym życiu rzeczy, które ko-
chamy robić, sprawiają nam frajdę  
i powodują uśmiech na twarzy. Je-
śli uda się połączyć realizację swo-
jej pasji z życiem zawodowym, to 
praca zyskuje całkiem inny wy-
miar. Staje się samorealizacją 

i spełnieniem zawodowym. W efek-
cie jesteśmy szczęśliwi.

Wiele osób w swojej pracy może 
dostrzec bardzo głęboki sens, jeśli 
jest ona związana z pomaganiem in-
nym. Prospołeczne działania nieko-
niecznie idą w parze ze świetnymi 
zarobkami, ale dobro drugiego czło-
wieka  stanowi często sens pracy, z 
którego nie chce się rezygnować, 
nawet w imię dużo wyższej pensji. 

Kolejnym determinantem w po-
szukiwaniu sensu pracy jest autorytet 
i uznanie  –  „Jesteś tyle wart, ile 
Twoja praca, stanowisko, które zaj-
mujesz”. Wiele osób  myśli w ten spo-
sób i wspina się po drabinie kariery, 
biegnie w wyścigu szczurów, by być 
kimś.... (tylko co to znaczy być kimś?) 
Uznanie innych jest dla niektórych 
najważniejsze, bo sprawia, że mogą 
udowodnić sobie, że są wartościo-
wi, kompetentni, fajni, szanowani… 
Wartość człowieka upatrują w pra-
cy, jaką wykonują i na siebie patrzą 
przez ten sam pryzmat. Problem 
pojawia się, gdy dochodzi do zwol-
nienia. Wtedy okazuje się, że znika 
również poczucie własnej wartości, 
pojawia się depresja i załamania psy-
chiczne. 

Pieniądze – trudno pracować, nie 
zwracając uwagi na wynagrodzenia. 
Z bólem serca wielu społeczników i 
pasjonatów porzuca swoje ukocha-
ne zajęcia, bo nie stać ich na bycie 
czystym filantropem. Potrzeba bu-
dowania własnego kapitału na przy-
szłość  spowodowała transforma-

cję filantropii w przedsiębiorczość 
społeczną. Pieniądze są więc waż-
ne i konieczne do życia, dlatego nie 
miejmy wyrzutów sumienia, że za 
pracę oczekujemy, czasem żądamy 
wynagrodzenia. Nie oszukujmy się, 
pieniądze pozwalają nam na wie-
le rzeczy. Jeśli pracodawca Cię nie 
docenia w inny sposób, nie szanuje, 
musi przynajmniej godnie zapłacić 
za Twoją pracę, często  nawet wię-
cej, aby osiągnął ekwiwalent w po-
staci Twojej motywacji do pracy. 

Nauka a później praca… stan-
dardowa kolej rzeczy… Z rozpędu ze 
szkoły trafiamy do świata „szczę-
śliwych” pracowników lub osób po-
szukującychpracy. Nie zawsze jest 
czas, czy nawet świadomość tego, 
że warto się zastanowić, co tak na-
prawdę do pracy nas motywuje, 
jaki sens chcemy, żeby miała? Co jest 
dla Ciebie ważne, a co najważniej-
sze?

Pomyśl  – Jakie masz oczekiwa-
nia względem pracy i co ma Ci dać? 
Czy tylko pieniądze? Satysfakcję? 
Poczucie bezpieczeństwa? A może 
chcesz jeszcze czegoś zupełnie in-
nego?Spróbuj to nazwać i zastanów 
się, czy to rzeczywiście dobry moty-
wator? Jak wpłynie na Twoje życie? 
Dobrze to wiedzieć, zanim bez na-
mysłu i analizy korzyści podejmiemy 
mało istotne zlecenie , nie zastano-
wiwszy się nawet, jaki to ma sens. 

„Twój czas jest ograniczony, więc 
nie marnuj go na byciem kimś, kim 
nie jesteś” – Steve Jobs.

Kamila Grochowina – Doradca zawodowy, Pośrednik pracy,  
Wykładowca, Trener rozwoju osobistego, Coach, Animator społeczny
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Suplementy a wspomaganie organizmu
W poprzednim wydaniu podjęliśmy temat 

możliwości wspomagania przeciążonego orga-
nizmu lub wprowadzonego w stan niedoborów. 
Przytoczone zostały możliwości niefarmakolo-
gicznego wspierania funkcjonowania przeróż-
nych układów w ludzkim ciele. Przypomnieć i 
dopowiedzieć trzeba, iż najistotniejsze będą tu 
unikanie stresu, lub umiejętność rozładowywa-
nia napięcia i techniki relaksacyjne niwelującego 
jego skutki, odpowiednia jakość i ilość snu oraz 
spontaniczna aktywność fizyczna, głównie ta 
rekreacyjna, która nie obciąża dodatkowo orga-
nizmu. Kiedy przestrzegana jest troska w tak ele-
mentarnych kwestiach, a organizm nadal wysyła 
sygnały niedomogi warto rozważyć opcję suple-
mentacji. Zaczynać należy od potencjalnych nie-
doborów wynikających z ewentualnych eliminacji 
w diecie, lub zwiększonego zapotrzebowania na 
pewne składniki. Jednak na tym etapie zachęcam 
aby niedobory starać się uzupełniać z dietą! Nie 
ma porównania pomiędzy biodostępnością po-
żądanych składników z pożywienia a z tabletki. 
Aczkolwiek są sytuacje, kiedy suplementacja jest 
konieczna, lub po prostu dla organizmu wskazane 
byłyby substancje które ciężko jest dostarczyć z 
dietą lub w ogóle się w niej naturalnie nie zawie-
rają. 

 Nie będzie tu podziału suplementów na 
różne grupy i ich zastosowanie. Wymienione zo-
stanie kilka zasad, którymi warto się kierować 
przy zakupie suplementów oraz kilka substancji 
czynnych dostępnych w postaci suplementów, 
które mogą wspomóc funkcjonowanie organi-
zmu. Przede wszystkim poszukując konkretne-
go produktu należy uwzględnić efekt jakiego się 
oczekuje i jakiego wsparcia organizm potrzebuje. 
Niestety mimo popularyzacji tematu niedoboru 
wit D, wciąż występują jej ogromne niedobory, 
a suplementacja w ciemno, bez badań może być 
chybiona ze względu na nieadekwatną do zapo-
trzebowania dawkę. Jednak faktycznie jest to 

witamina mocno niedoborowa, której zbyt mała 
ilość w organizmie może mieć wpływ na zaburzo-
ne funkcjonowanie wielu układów, od kostnego 
na odpornościowym kończąc. Przy problemach 
trawiennych, problemach z utratą wagi mimo su-
miennej diety ( wyniki badań tarczycy prawidło-
we), problemach skórnych (mimo wsparcia der-
matologa) pomocna może się okazać celowana 
probiotykoterapia. Nieuświadomiony jest ogrom-
ny wpływ mikroflory jelit na kondycję organizmu 
nie tylko w obrębie przewodu pokarmowego. 
Sposób odżywiania, pęd życia, mała ilość snu, 
stres itp. mają silny wpływ na jakość bakteryjnej 
flory jelit, dlatego suplementacja w tym obszarze 
może się okazać zbawienna na występujące dole-
gliwości. Również wsparcie organizmu dadzą wi-
taminy, na których czele warto wymienić wit C, a 
także A i E oraz B6 (najlepiej dostarczać je dietą) 
odgrywającą ogromną rolę w kwestii odporności 
organizmu. 

 Jednak w kwestii suplementacji uzupełnia-
jącej najbardziej warto się pochylić nad tak zwa-
nymi adaptogenami, czyli substancjami pocho-
dzenia roślinnego zwiększającego adaptację do 
stresu zarówno psychicznego jak i wywołanego 
zwiększonym wysiłkiem fizycznym. Są to rośliny 
i ich ekstrakty pochodzenia naturalnego, wyka-
zujące pozytywne działanie w sytuacji zwiększo-
nego obciążenia organizmu czynnikami psy-
chicznymi i fizycznymi. W ich obrębie wyróżnia 
się kilka działań bardziej szczegółowych, dlatego 
warto wybierać je indywidualnie dostosowując 
do swoich potrzeb. Do najbardziej powszechnych 

należą różeniec górski, ashwagandha, astragalus 
czy gotu kola itp. Są to substancje, których nie je-
steśmy w stanie dostarczyć z diety i mogą wspo-
móc funkcjonowanie przeciążonego organizmu.

 Przy wyborze i zakupie suplementów 
przede wszystkim trzeba określić swoje potrze-
by i cel jaki chcemy osiągnąć. Kolejno określić 
czy suplement jest faktycznie niezbędny, czy nie 
można uzyskać tego efektu dietą ( przy nieracjo-
nalnym odżywianiu najlepsze suplementy mogą 
dać efekt mizerny) oraz czy nie będą szkodzić 
na innej płaszczyźnie ( witaminy również można 
przedawkować!). W przypadku podjętej decyzji o 
zakupie i włączeniu suplementacji warto posta-
wić na jakość. Zaufany sprzedawca, a nie przy-
padkowe miejsce zakupu, sprawdzone marki z 
dobrymi opiniami, atestami, badaniami własnymi 
itp. Wskazane jest również analizowanie składu. 
Może się okazać, że pomiędzy różnymi produk-
tami skład będzie się różnił w znacznym stopniu. 
W tej kwestii warto przede wszystkim zwracać 
na jak najmniejszą ilość substancji dodatkowych, 
przy jednoczesnej koncentracji substancji czynnej 
na której nam zależy. Często proponowane kom-
pleksy różnych substancji np. suplement „na wło-
sy” może zawierać znikome ilości substancji które 
na kondycje włosów miałyby oddziaływać. Jest 
to tylko przykład, aczkolwiek warto analizować 
składy, ich „czystość” oraz zawartość poszczegól-
nych składników.

 Dobrze dobrane suplementy mogą fak-
tycznie wspomóc i nie należy się ich bać. Najważ-
niejsze to odpowiedni dobór, umiar w stosowaniu 
adekwatnie do realnych potrzeb oraz jakość. Nic 
jednak nie zastąpi prawidłowo zbilansowanej die-
ty. To tylko wspomagający dodatek!

reklama

aktualności
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forBET Włókniarz dość łatwo pokonał w nie-
dzielę, 12 sierpnia na SGP Arenie Częstocho-
wa walczącą o utrzymanie drużynę Falubazu 
Zielona Góra. Mecz, który zakończył się wyni-
kiem 52:38, obejrzał z trybun  niemal komplet 
widzów.

Zanim rozpoczęło się ściganie kibiców 
obiegła informacja, że do drużyny wró-
cił  Sławomir Drabik,  który do końca se-
zonu będzie pełnić rolę opiekuna Bartosza 
Świącika. 

W niedzielę gospodarzy do zwycię-
stwa poprowadzili liderzy - Fredrik Lind-
gren i Leon Madsen. Obaj byli tak szybcy, 
że rywale mogli oglądać tylko ich plecy. 
Z dobrej strony zaprezentowali się rów-
nież  Adrian Miedziński  i  Matej Zagar.  - 
Cieszymy się, że w drodze do play-off zre-
alizowaliśmy pierwszy plan i pokonaliśmy 
Falubaz - mówi menadżer forBET Włóknia-
rza Michał Finfa. - W składzie mamy czte-
rech zawodników, którzy przynajmniej na 
swoim torze bardzo dobrze punktują. Jeśli 
oni jadą i nie ma żadnej wpadki, to ciężko 
nas pokonać - zauważa. 

Zielonogórzanie tylko na początku spo-
tkaniu byli w stanie postawić się Włóknia-
rzowi. Wygrali bieg juniorski 4:2 i prowadzili 
7:5. Riposta częstochowian była błyskawicz-
na. Podwójne zwycięstwo Miedzińskiego i 
Zagara nad Protasiewiczem i Zengotą po-
zwoliło odrobić stratę z nawiązką. Ta sama 
para wygrała piątą gonitwę,  pokonując tym 
razem Jepsena Jensena i Thorssella. Losy 
meczu rozstrzygnęły się przed biegami 
nominowanymi. Częstochowianie prowa-
dzili 44:34 i było już wiadomo, że dorzucą 
do swojego dorobku trzy meczowe punkty. 
Ostatni wyścig to popisowa jazda Madse-

na i Lindgrena, którzy pokonali podwójnie 
Dudka i Protasiewicza.

- Po takim laniu nie jest kolorowo - 
przyznaje szkoleniowiec Falubazu  Adam 
Skórnicki. - Zdajemy sobie jednak sprawę, 
że dopiero przed nami dwa najważniejsze 
mecze. Teraz szukamy tego, co mogliby-
śmy poprawić. Przede wszystkim chodzi 
o komunikację na torze między niektóry-
mi zawodnikami. Przeszkadzaliśmy sobie 
bardziej niż rywale. Włókniarz to bardzo 
godny i wymagający przeciwnik. Na pewno 
musimy jeszcze popracować nad biegowy-
mi zwycięstwami i na tym będziemy kon-
centrować się przez najbliższy tydzień. 

Następny mecz częstochowianie roze-
grają 19 sierpnia na wyjeździe z Grupą Azo-
ty Unia Tarnów. - Wiemy jak ważne dla nas 
będzie spotkanie w Tarnowie, bo chcemy 
się bić o drugie, trzecie miejsce na koniec 
rundy zasadniczej. Wiemy też jaki ciężar 
gatunkowy będzie mieć ten pojedynek dla 
Unii Tarnów - twierdzi Finfa. - Podkreślę to 
jeszcze raz. Zależy nam na tym, żeby w pół-
finałach uniknąć Fogo Unii Leszno.

forBET Włókniarz Częstochowa - Fa-
lubaz Zielona Góra 52:38

forBET Włókniarz Częstochowa:  
9. Leon Madsen – 15 (3,3,3,3,3) 
10. Tobiasz Musielak – 2 (0,1,1,0) 
11. Adrian Miedziński – 9 (3,3,2,1,d) 
12. Matej Zagar – 9+3 (2*,2*,1*,1,3) 
13. Fredrik Lindgren – 14+1 (3,3,3,3,2*) 
14. Bartosz Świącik – 0 (0,0,0) 
15. Michał Gruchalski – 3 (2,1,d) 
16. Andreas Lyager – NS 
 
Falubaz Zielona Góra: 
1. Michael Jepsen Jensen – 8+1 (2,1,1,2*,2) 
2. Jacob Thorssell – 6+1 (1*,0,2,2,1) 
3. Grzegorz Zengota – 1+1 (0,1*,0,-) 
4. Piotr Protasiewicz – 7 (1,2,2,2,0) 
5. Patryk Dudek – 9+1 (2,2,3,1*,0,1) 
6. Damian Pawliczak – 1 (1,0,-) 
7. Mateusz Tonder – 6 (3,0,0,3)

ŻUŻEL

forBET Włókniarz bez problemu pokonał 
Falubaz. Liderzy gospodarzy bezkonkurencyjni 

PIŁKA NOŻNA

Częstochowianie mają za sobą czte-
ry kolejki w II lidze, ale w tabeli wciąż 
pozostają bez punktów. Skra poje-
chała do Bełchatowa powalczyć o 
przełamanie i przez większą część 
pierwszej połowy rzeczywiście moż-
na było odnieść takie wrażenie.

W 10. minucie częstochowia-
nie mogli wyjść na prowadzenie. 
Wojciech Jurek zagrał piłkę w 
pole karne, ale znajdujący się tuż 
przed bramką Dawid Niedbała 
nie zdołał wykorzystać szansy. 
Chwilę później z dystansu uderzył 
Krzysztof Napora. W dalszej czę-
ści gry okazję miał Michał Kieca, 
ale piłka po jego uderzeniu odbiła 
się od słupka. W 34. minucie groź-

nie z dystansu uderzył Oktawian 
Obuchowski. Wydawało się, że 
bramka dla Skry wisi w powie-
trzu. Tymczasem minutę później 
było 1:0 dla gospodarzy. Po rzucie 
wolnym skutecznie główkował 
Damian Michalski. W 42. minucie 
bełchatowianie prowadzili 2:0. Z 
16 metrów uderzył Emil Thiakane 
i Damian Ziarko po raz drugi wy-
ciągał piłkę z siatki.

Kilka minut po rozpoczę-
ciu drugiej połowy było jasne, że 
częstochowianie nie wywiozą 
korzystnego wyniku z Bełchato-
wa. W 52. minucie po kontrze Pa-
tryk Mularczyk zdobył dla GKS-u 
trzeciego gola. Wynik spotkania 
nie uległ już zmianie.

Czwarty wyjazdowy mecz i czwarta 
porażka częstochowskiej Skry. 
W sobotę, 11 sierpnia drużyna Pawła 
Ściebury przegrała 0:3 z GKS-em 
Bełchatów.

Reprezentanci Viking Nordic Team 
Częstochowa zdobyli sześć medali 
Mistrzostw Polski Nordic Walking, 
który odbyły się w minioną sobotę w 
Osielsku. 

W zawodach wystartowała 
dwudziestosiedmioosobowa re-
prezentacja częstochowskiego 
klubu. Mistrzem Polski w kate-
gorii M40 na dystansie 5 kilo-
metrów został  Daniel Wojtasiń-
ski. Na tym samym dystansie w 
kategorii M30 brązowy medal 
wywalczył  Michał Zarębski.  Na 
dystansie 10 kilometrów srebr-
ny medal zdobyła  Mariola Pasi-
kowska (K30), a brązowe Ewelina 
Suriak  (K18) i  Paweł Stępniew-
ski (M18). W półmaratonie wice-
mistrzem Polski został Bogdan 
Barczyk (M50).

Mistrzostwa Polski wlicza-
ne są do klasyfikacji generalnej 
Pucharu Polski, którego kolejne 
etapy zostaną rozegrane w Po-

tęgowie (19.08) i Hajnówce (8.09). 
Tegoroczne zawody w Osielsku 
były również polską eliminacją 
Pucharu Europy, którego finał 
będzie miał miejsce w austriac-
kim Bleiburgu (29.09).

Wyniki pozostałych człon-
ków drużyny: 
5 km 
Bartłomiej Dębski - 5 miejsce M40 
Zbigniew Cudak - 8 miejsce M50 
Janusz Kubat - 6 miejsce M45 
Ewa Dusiel - 4 miejsce K50 
Mariola Pasikowska - 7 miejsce 
K30 
Agnieszka Kolarska - 11 miejsce 
K30 
Joanna Stolarska - 5 miejsce K-
junior 
Bożena Jurczyńska - 10 miejsce 
K55 
Magdalena Stolarska - 17 miejsce 
K45 
Maciej Zarębski - 7 miejsce M-
dzieci 
Nadia Kolarska - 14 miejsce K-
dzieci

10 km 
Marcin Kustal - 5 miejsce M30 
Piotr Krakowian - 13 miejsce M40 
Michał Suriak - 13 miejsce M30 
Renata Gawor - 15 miejsce K50 
Agnieszka Pinis - 13 miejsce K40 
Elżbieta Kasprzyk - 17 miejsce K50 
Marek Czakiert - 14 miejsce M50 
Michał Pinis - 16 miejsce M30 
Józef Hrabia - 18 miejsce M60

Półmaraton 
Jarosław Pietrzyk - 4 miejsce M30 
Jolanta Barczyk - 6 miejsce K50

NORDIC WALKING
Częstochowscy kijkarze z medalami 
Mistrzostw Polski

Fredrik Lindgren z forBET Włókniarza Częstocho-
wa po raz pierwszy w swojej żużlowej karierze 
został w sobotę, 4 sierpnia indywidualnym mi-
strzem Szwecji.

W zawodach rozegranych na torze 
w Eskilstunie Lindgren zgromadził 14 
punktów i awansował bezpośrednio d 
finałowej gonitwy. W decydującym biegu 
przywiózł za swoimi plecami Oliviera 
Berntzona, Petera Ljungai Kima Nilsso-
na. Dla Lindgrena to pierwszy mistrzow-
ski tytuł. Wcześniej czterokrotnie zdoby-
wał srebrny medal. 
Wyniki: 
1. Fredrik Lindgren – 14+3  (3,3,3,2,3) – 

1. miejsce w finale 
2. Oliver Berntzon – 10+3+2 (2,1,3,3,2) – 

2. miejsce w finale 
3. Peter Ljung – 12+1 (3,2,3,2,2) – 

3. miejsce w finale 
4. Kim Nilsson – 13+0  (3,3,2,3,2,0) – 

4. miejsce w finale 
5. Linus Sundstroem – 11+2 (2,2,3,3,1) – 

2. miejsce w półfinale 
6. Andreas Jonsson – 10+1 (1,3,2,1,3) – 

3. miejsce w półfinale 
7. Pontus Aspgren – 9+0 (2,2,1,1,3) – 

4. miejsce w półfinale 
8. Antonio Lindbaeck – 8 (d,1,1,3,3) 
9. Jacob Thorssell – 7 (3,1,w,2,1) 
10. Joel Andersson – 6 (1,3,2,0,0) 
11. Victor Palovaara – 5 (0,2,2,1,0) 
12. Mathias Thoernblom – 5 (1,1,1,0,2) 
13. Linus Ekloef – 4 (0,0,1,2,1) 
14. Joel Kling – 4 (2,0,0,1,1) 
15. Ludvig Lindgren – 1 (1,0,0,0,0) 
16. Daniel Henderson – 0 (0,0,0,0,0) 
17. Viktor Bergstroem – nie startował 
18. Kenny Wennerstam – nie startował

ŻUŻEL

Lindgren najlepszym szwedzkim żużlowcem
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