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Kolektywne wiesci

Kolektywna praca wre, przy wspdtudziale naszych lokalnych
partnerow. Jak juz wiecie, zostaliSmy operatorem CAL-u Ma-
Slice na kolejny rok. o wszystkich zajeciach i wydarzeniach,
ktore odbywaja sie przy ul. Suwalskiej 11, dowiedzie¢ sie mo-
zecie na naszym profilu na FB oraz bezposrednio w Centrum
Aktywnosci Lokalnej. Codziennie od poniedziatku do pigtku
w godz. 16.00-20.00 wszelkich informacji o tym, co sie u nas
dzieje i dziac bedzie, udzieli Wam nasza niezastgpiona Beata.

W tym roku po raz drugi zorganizowali$my Maslicki Finat Wiel-
kiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy, podczas ktérego mogliscie
wzig¢ udziat w réznego rodzaju warsztatach, koncertach i za-
pali¢ wspoinie maslickie $wiatetko do nieba.

Caty czas jesteSmy zaangazowani w pomoc przy zbiérce na
operacje ratujgcg zycie Doriana, ucznia naszej osiedlowej pod-
stawowki. o szczegdtach zhidrki przeczytacie na stronie
www.siepomaga.pl/dorian i tam tez mozecie jg wesprzec. Je-
steSmy prawie na jej finiszu, wiec tym bardziej kazda wpfata,
nawet najmniejsza, ma ogromne znaczenie. Doriana mozecie
rowniez wesprzec, przekazujac 1,5% swojego podatku Funda-
cji Mam serce, KRS: 0000362564, wpisujac jako cel szczego-
towy: Dorian Dzieza. Przy okazji réznych imprez organizowa-
nych przez nas warto dorzuci¢ swojg cegietke na leczenie.
Dziekujemy za Wasze dotychczasowe wsparcie i prosimy
0 jeszcze - razem mozemy naprawde wiele!

Od poczatku 2024 r. w progach koordynowanego przez nas
centrum mielismy przyjemno$¢ wspélnie z Wami podejmowac
wspaniatych gosci. Dzieki spotkaniom autorskim wspotorga-
nizowanym z filig nr 7 Miejskiej Biblioteki Publicznej im. Tade-
usza Rézewicza gosciliSmy wspaniate pisarki, ale o tym wiecej
w dalszej czesci numeru.

Po raz pierwszy — i liczymy, ze nie ostatni — wystgpit tez u nas
zespot wiolonczelowy Cello Forever ze Szkoty Muzycznej | st.
im. Grazyny Bacewicz. Zespét dziata pod kierunkiem Rado-
stawa Gruby, muzyka wiolonczelisty orkiestry symfonicznej
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Narodowego Forum Muzyki we Wroctawiu, a przy fortepianie
akompaniuje mu Grazyna Ney. Moglismy postucha¢ wiolon-
czelowych interpretacji znanych utwordw takich twércéw jak
Piazzolla, Metallica czy Jean-Michel Jarre.

Mielismy rowniez okazje zatopi¢ sie w $wiecie petnym humoru
i dystansu do siebie kilku przyjaciotek dzieki artystkom z Cen-
trum Inicjatyw Artystycznych, ktére goscity u nas ze spekta-
klem ,Przyjaciétki z Wenus” z inicjatywy Rady Osiedla Maslice.
Nie byt to ich pierwszy wystep u nas (i nie ostatni). Juz teraz
serdecznie zapraszamy Was na kolejny spektakl, bedgcy por-
tretem niezwyktej artystki, Ewy Demarczyk. ,Karuzela z Ma-
donnami” juz 6 kwietnia w CAL-u na Maslicach.

22 marca z kolei odbyt sie koncert charytatywny ,Nie jestes
sam’, podczas ktérego Muzyczna Sz6stka z Liceum Ogdlno-
ksztatcgcego nr VI oraz jej Przyjaciele zagrali dla podopiecz-
nych Fundacji Pozytywka, wspierajgcej dzieci, mtodziez i do-
rostych w depres;ji i kryzysach psychicznych.

Za nami tez pierwsze spotkania i wydarzenia z naszego rodzi-
mego podworka:

e Maslicki Jarmark Swigteczny i pierwszy w tym roku Pchli
Targ,

e wernisaz prac dwdch fantastycznych artystek — p. Iwony
i jej 94-letniej teSciowej, p. Stanistawy,

e uroczystosc jubileuszowa osiedlowego chdru Con Amore
dziatajgcego przy Radzie Osiedla Maslice,

e rozdanie jedynych w swoim rodzaju nagréd — Maslickich
Bobrow za rok 2023,

e Dzieri Kobiet pod hastem ,Kobiety na CALego!" potgczony
ze SWAP-em oraz kobiecym seansem filmowym,
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e awramach prowadzonego przez nas cyklu ,Maslickie po-
dréze, te mate ite duze" opowiesci o Grenlandii Asi
i Piotrka oraz o zdobyciu szczytu Mera Peak w Himalajach
przez Gabriela.

Przed nami kolejne spotkania i wydarzenia, m.in. spotkania
autorskie, wernisaze prac lokalnych artystéw i artystek, sg-
siedzkie spanie w CAL-u, koncert charytatywny dla Doriana
oraz wiele innych. Nieustannie zachecamy do sledzenia na-
szego profilu w social mediach, a takze do wspétpracy z nami
i wspottworzenia zaréwno CAL-u, jak i naszej osiedlowej ga-
zetki ,Halo! Tu Maslice”. Zapraszamy do kontaktu bezposred-
nio w centrum przy ul. Suwalskiej 11 lub mailowo: kolektywpo-
myslow@gmail.com.

Na koniec z okazji zblizajacych sie Swigt Wielkanocnych skta-
damy Wam najserdeczniejsze zyczenia wszelkiej pomysinosci
i niech wiosna gosci w Waszych sercach kazdego dnia!

Do zobaczenia w maslickim CAL-u!

Dorota Cierniak, Kolektyw Pomystéw

Rada Osiedla Maslice - krok po kroku pracujemy
dalej

Rok zaczelismy tradycyjnie od wymiany choinek poswigtecz-
nych izbiorki elektroodpaddw. Nastepnie podsumowalismy
pomysty zebrane od mieszkancéw dotyczace Wroctawskiego

Budzetu Obywatelskiego 2024, organizujgc spotkanie w ra-

mach Zespotu ds. WBO na Maslicach przy Radzie Osiedla, na

ktorym wspdlnie z mieszkaricami wybraliSmy te priorytetowe.

Sa to:

e projekt osiedlowy (1 min zt): zagospodarowanie dziatki
przy parku Swietlikéw pod strefe rekreacji dla mieszkar-
cow; teren zostat w ubiegtym roku uratowany przed zabu-
dowg deweloperska;

e projekt ponadosiedlowy (3 min zi): Il etap parku Maslic-
kiego, czyli rozbudowa strefy sportu przy pumptracku.

Liderzy projektow czekajg obecnie na ocene formalng. Gtoso-
wanie odbedzie sie na przetomie wrzesnia i pazdziernika, po
zatwierdzeniu listy projektow przez Rade Miejskg Wroctawia.
Z dziatan spotecznych pozyskaliSmy w ramach projektu Osie-
dla Kultury i Sztuki z Urzedu Marszatkowskiego wojewddztwa
dolnoslaskiego finansowanie na spektakl Centrum Inicjatyw
Artystycznych ,Przyjaciotki z Wenus”. Komedia muzyczna zo-
stafa wystawiona w Centrum Aktywnosci Lokalnej (CAL) na
Maslicach, gromadzac petng sale publicznosci. Ponadto jak
zawsze w miare mozliwosci wspieramy dziatania prowadzone
przez CAL, np. WOSP na Maslicach. Tworzymy takze miesz-
karicom mozliwosci dziatania i wspdtpracy przez m.in. dziata-
nie Klubu Seniora Maslice, chéru osiedlowego Con Amore,
ktory w tym roku swietuje jubileusz 10-lecia funkcjonowania,
czy pomoc w organizacji koncertdéw (np. koncert LO nr VI, czyli
Muzycznej Szdstki) i turniejow szachowych (turniej osiedli,
turniej kwalifikacyjny).

Waznym dziataniem jest sport osiedlowy, czyli bezptatne tre-
ningi w sali gimnastycznej w SP26 przy ul. Lubelskiej, ktére
odbywaja sie dzieki wspotpracy z Dyrekcjg SP26. Koszykowka
rozwija sie na Maslicach dzieki wspdtpracy z mieszkaicami.
Rada Osiedla pozyskata $rodki zewnetrzne (Dom Deve-
lopment), ktére wesprg szkdtke dla najmtodszych 4us Basket
Maslice oraz druzyne seniorskg. a w czerwcu czeka nas ko-
lejny turniej koszykdwki na Maslicach. w ramach dziatan Rady
Osiedla wsparlismy finansowo i wspieramy nieustannie pro-
mocyjnie Klub Sportowy Manex Maslice Wroctaw, ktdry od
korica marca bedzie walczyt w pitkarskiej A-klasie o jak naj-
WyZSze miejsce.

Niestety musimy odnotowac, ze obecni radni miejscy nie przy-
jeli naszych wnioskow inwestycyjnych dotyczacych budowy
infrastruktury podstawowej. Niemniej jednak wraz z budowg
szkoty przy ul. Biatostockiej wnioskujemy o realizacje brakuja-
cych drog, chodnikow, oswietlenia i oznakowania. Czekamy
na pakiet inwestycyjny wraz z harmonogramem realizacji dla
rejonu Maslic Wielkich. Ponadto wspolnie z RO Pracze Odrzan-
skie wnioskujemy o remont ul. Brodzkiej wraz z budowg ciggu
pieszo-rowerowego 1gczacego oba osiedla. w ramach
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Porozumienia Wroctaw Zachod wspotpracujemy z sagsiednimi
osiedlami w staraniach o likwidacje nielegalnych wysypisk
przy ul. Szczecinskiej. Podejmujemy takze szereg mniejszych
dziatan (czes¢ na Paristwa wnioski, za ktére dziekujemy), np.
zgtaszanie dziur, spraw porzadkowych czy inwestycyjnych. In-
formujemy, ze m.in. na ul. Suwalskiej zmienito sie oznakowa-
nie (powiekszyta sie strefa zakazu postoju), a w najblizszych
tygodniach bedzie czesciowo wymieniana nawierzchnia na ul.
Krolewieckie).
Przed nami kwietniowe sprzgtanie osiedla wspdlnie z Maslic-
kim Centrum Wolontariatu. Poza tym w okolicach maja
i czerwca przewidziane jest spotkanie informacyjne doty-
czgce budowy linii tramwajowej na Maslicach, ktdra jest aktu-
alnie w tracie projektowania. o wszystkim bedziemy informo-
wac za pomocg tablic informacyjnych i social mediéw (Face-
book, Instagram). Dlatego zachecamy do obserwowania nas
w internecie oraz korzystania z dyzuréw radnych osiedlowych,
ktore odbywajg sie w poniedziatki przy ul. Suwalskiej 11
w godz. 18.00-19.00.
Joanna Hartman-tesiuk, Stawomir Czerwiriski,
Rada Osiedla Maslice

Maslickie Bobry 2023 przyznane

Ta nagroda, funkcjonujaca od 2019 r., ma na celu docenienie
dobrych postaw 0séb, instytucji, organizacji czy dziatalnosci
gospodarczych wptywajgcych pozytywnie na osiedle ispo-
tecznos¢ Maslic. Przyznawana jest przez kapitute, ktorg two-
rzg po dwie osoby z Rady Osiedla Maslice oraz stowarzyszen
Nasze Maslice i Kolektyw Pomystéw. Od tego roku przyzna-
wana bedzie takze nagroda Super Bobra dla laureatéw z po-
przednich edycji, dalej pracujgcych dla osiedla i spotecznosci
Maslic. w tym roku z okazji jubileuszu Maslickich Bobrow wre-
czono roéwniez nagrode specjalng. a oto laureatki i laureaci
Maslickich Bobrow 2023:

1. W kategorii przedsiebiorca - Centrum Rehabilitacji
i Osteopatii Body Balance

Za zaangazowanie w osiedle poprzez popularyzacje
sportu i zdrowego trybu zycia oraz wspieranie aktywnosci
spotecznych. w szczegdinosci za zainicjowanie i organizo-
wanie ,Maslicko-Prackiego Biegu po Zdrowie”, atakze
wspieranie druzyny pitkarskiej KS Manex Maslice.

2. W kategorii kultura osiedlowa — Sara Nestorowicz

Za odrodzenie choru osiedlowego Con Amore poprzez za-
razanie entuzjazmem i pozytywna energig oraz motywo-
wanie do nieustajgcego rozwoju chdrzystek, a takze wydo-
bywanie z nich wszystkiego, co najlepsze i najpiekniejsze.
Za budowanie kultury osiedlowej i reprezentowanie Maslic
na arenie wroctawskiej.

3. W kategorii aktywni mieszkacy — Ewa i Przemystaw Ja-
btorscy
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Za organizowanie spotkan przy grach planszowych przy-
czyniajacych sie do aktywizowania mieszkaicow, ktorzy
mogli spedzi¢ wspdlnie czas peten zabawy, $miechu i ry-
walizacji. Za poszerzenie grona pasjonatéw gier planszo-
wych oraz profesjonalizm, kreatywno$¢ i zaangazowanie
w przygotowanie turniejow i spotkan.

4. W kategorii inwestor - CTE Development

Za ogromng odpowiedzialno$¢ spoteczng w biznesie,
ktéra od lat przejawia sie wspieraniem inicjatyw spotecz-
nych na Maslicach. Za odpowiedzialne inwestowanie pro-
wadzone nalezycie i w dialogu oraz tworzenie projektow
budowlanych, ktdre rozwijaja osiedle.

5. W kategorii ciche bohaterki — Barbara i Halina Patota

Za zaangazowanie w osiedle poprzez prowadzenie dziatan
,bez barier” i akcji charytatywnych, ktére pokazujg bogac-
two rdznorodnosci i warto$¢ kazdego cztowieka bez
wzgledu na jego stan zdrowia i sprawnosci.

Pierwszy Super Bobr powedrowat do Jacka Myszkowskiego
za inicjowanie oraz wspieranie dziatan literackich i turystycz-
nych na osiedlu oraz promocje Maslic. Nagrode specjalng zas$
otrzymata spoteczno$c osiedla Maslice — za wybitng postawe
w czasie pandemii oraz kryzysu spowodowanego rozpocze-
ciem wojny na Ukrainie. w tym czasie masliczanki i maslicza-
nie bardzo sie wspierali i mocno wspdtpracowali dla dobra
0gotu, tworzac niesamowitg wspodlnote, ktéra rozwija sie
i pieknie dziata do dzis, co wida¢ chocby przy akcjach chary-
tatywnych.

Nagrodzonym serdecznie gratulujemy i zyczymy wielu radosci
z osiedlowych sukceséw. Dziekujemy, ze jestescie :)

Stawomir Czerwiriski

Literackie spotkania w bibliotece

Czy trzeba jecha¢ do centrum miasta, zeby spotkac sie ze zna-
nymi pisarzami? Nie! Wystarczy odwiedzi¢ CAL na Maslicach,
gdzie filia nr 7 MBP raz w miesigcu organizuje literackie Srody,
czyli spotkania z autorami ksigzek, ktorych akcja (przewaznie)
dzieje sie we Wroctawiu. Wszystkie spotkania prowadzi nam
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niezawodny Jacek B. Myszkowski, przewodnik miejski i wielki
pasjonat ksigzek. Widownia za kazdym razem dopisuje, a na
spotkaniach pojawiajg sie rézne ciekawe atrakcje, np. kuli-
narne:)

Odkad nasza filia przeniosta sie do nowego budynku, goscili-
$my u siebie (kolejnos¢ alfabetyczna): Sare Antczak, Beate
i Eugeniusza Debskich, Tomasza Duszynskiego, Malwine Fe-
renz, Mieczystawa Gorzke, Maje Gulke, Anne Kaczanowska,
Monike Kowalskg, Anne Purowska, Anne Stawifska, Justyne
Stanisz, Matgorzate Staroste. Za kilka miesiecy ta lista bedzie
jeszcze dtuzsza, bo mamy juz w planach kolejne spotkania.
Najblizsze odbedzie sie 10 kwietnia, a odwiedzi nas Olga
Szelc, autorka ksigzki ,My, kobiety z Teatru Kalambur”.

Organizujemy réwniez spacery literackie z autorami. 6 kwiet-
nia zapraszamy na taki wtasnie spacer z Monikg Kowalska za-
tytutowany ,Gdy powiesc jest mapa. Literackie ulice i miejsca
z sagi «Dwa miasta»”. Jesli kto$ z Was nie czytat jeszcze ksia-
zek pani Moniki, zapraszamy do biblioteki, na nasz specjalny
regat z wroctawskimi ksigzkami (cho¢ zapewne bedzie sie
trzeba na nie zapisac, bo obowigzuje kolejka ;). Spacer za-
czyna sie 0 godz. 10 przy wejsciu gtéwnym na dworzec PKP
i potrwa ok. 3 godz. Wiecej informacji w bibliotece i u Jacka
Myszkowskiego :) Do zobaczenia!

Natalia Michalczyk, filia nr 7 MBP

»Jak wielka moc posiada $piew. Rozprasza troski,
koi gniew”, czyli 10-lecie chéru Con Amore

3 lutego br. obchodzilismy 10-lecie dziatalnosci osiedlowego
chéru Con Amore, ktdry dziata przy Radzie Osiedla Maslice.
Poznajcie zatem naszg historie )

20 stycznia 2014 r. odbyto sie pierwsze spotkanie - tworzymy
CHOR! Byt to pomyst Ewy Gliriskiej, wczesnej dyrektorki Ze-
spotu Szkolno-Przedszkolnego nr 12, oraz Mai Lose, dwcze-
snej radnej Rady Osiedla Maslice. Tak to sie zaczeto. Naszg
dyrygentkg zostata Paulina Zwarycz, absolwentka Akademii
Muzycznej we Wroctawiu, nauczycielka Spiewu w Zespole
Szkolno-Przedszkolnym nr 12. WybraliSmy nazwe: Chér Ma-
$lic Con Amore.

Po zaledwie trzech miesigcach od pierwszego spotkania i po
licznych probach - pierwszy wystep na i Przegladzie Chorow
Osiedlowych. To byto niesamowite wydarzenie, trema, emo-
cje. Spiewalismy m.in. ,Chodz, pomaluj méj $wiat” zespotu
2 plus 1 i,Czerwone korale” zespotu Brathanki. Uff, dobrze
nam poszto, nasi fani byli zachwyceni! Uczylismy sie koled,
wystepowalismy w naszym osiedlowym koSciele i na spotka-
niu $wiagtecznym w Klubie Seniora. Uczylismy sie tez piesni
wielkanocnych i przygotowywaliSmy repertuar na coroczny
Festyn Maslic. a w roku 2018 nasza kolezanka Wanda Wierz-
bowska napisata ,Hymn Maslic" do muzyki Jakuba Zwarycza.
Mielismy zatem osiedlowy hymn!

| tak co roku nasz repertuar stawat sie coraz bogatszy i bar-
dziej urozmaicony. Obecnie spiewamy w zeriskim skfadzie
pod batutg dyrygentki i naszego dobrego ducha - wspaniatej
Sary Nestorowicz, absolwentki Akademii Muzycznej we Wro-
ctawiu. Juz wiemy, ze wspdine $piewanie pomaga na smutek,
na zmeczenie, na nie$miato$¢. Spiewac w chérze oznacza tez
by¢ razem - w ciggu godzin préb, wystepdw, chowania sie po
katach, gdy nie ma garderoby, a trzeba sie przebra¢ z codzien-
nego w galowe. Rodzi sie blisko$¢. tgczy nas wspélna pasja
do $piewania. Spiewanie w chdrze to wiecej niz rozrywka,
dzieki niemu czujemy sie lepiej.

Zapraszamy mieszkanki i mieszkarcow Maslic iokolic do
wspdlnego $piewania (proby odbywajg sie w kazdy wtorek
0 godz. 19.30 w Centrum Aktywnosci Lokalnej przy ul. Suwal-
skiej 11). Naprawde warto!

Grazyna Lange
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Wiesci z Klubu Seniora

Pierwsze spotkanie Klubu Seniora w tym roku odbyto sie 17
stycznia. Zostato ono poswiecone gtéwnie podsumowaniu
dziatan z roku ubiegtego. Przewodniczaca, pani Réza, bardzo
doktadnie i rzetelnie omowita, jak wiele ciekawego dziato sie

w naszym klubie. Wyrdznionych zostato sporo 0saéb, ktére wy-
kazaty sie szczeg6lng aktywnoscig i zaangazowaniem w roz-
nego rodzaju pracach na rzecz naszej spotecznosci. Ten spo-
s6b podsumowania bardzo motywuje, a reakcjag zebranych byt
gromki aplauz.

Ze spraw biezgcych:

e Trwa kompletowanie listy uczestnikéw wycieczki na Pod-
lasie, ktora odbedzie sie we wrzesniu.

e Wazng sprawg sg starania o fundusze na biezacg dziatal-
nos¢ klubu w zwigzku z powiekszajaca sie liczbg uczestni-
kow.

e Jak zawsze w czasie karnawatu kroluje rozrywka, czyli
spotkanie pgczkowe w ttusty czwartek, a na zakoniczenie
sezonu wielka zabawa taneczna.

Zorganizowane zostaty dwa wyjscia: do kina na film ,Biedne
istoty” (z rozmaitymi, czesto sprzecznymi recenzjami na te-
mat jego tresci) oraz bardzo ciekawa wycieczka do Panoramy
Ractawickiej w ramach atrakcji zwigzanych ze zblizajgcym sie
Dniem Kobiet.

W klubie dziatajg wszystkie sekcje z aktywnym udziatem no-
wych cztonkéw (sekcja kijkowa, gimnastyczna, kulinarna, arty-
styczna), ujawniajg sie tez nowe talenty.

Interesujgcg forme dziatalnosci przyjeta sekcja czytelnicza.
Spotkania, ktore odbywajg sie w pierwszy poniedziatek mie-
sigca, majg ciekawy tytut ,Pogaduszki literackie”. w literackie
Srody goscimy zas u siebie autorow, ktorych tgczy tematyka
Dolnego Slgska (ostatnio goscilismy Anne Purowska, Matgo-
rzate Staroste i Anne Kaczanowska). Nawigzalismy ponadto
wspotprace z dyrektorem Miejskiej i Gminnej Biblioteki Pu-
blicznej w Strzelinie, azarazem autorem  kryminatow
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Tomaszem Duszynskim, ktéry réwniez goscit u nas na spotka-
niu. a to wszystko w ramach szerszego projektu, ktérego pa-
tronem jest pan Jacek Myszkowski, znany przewodnik po oko-
licach i nie tylko.

Klub wiaczyt sie takze w ciekawg akcje: Poczytajki Babci
i Dziadka, czyli nawigzywanie wiezi miedzypokoleniowych
w formie spotkan z dzie¢mi z okolicznych przedszkoli. w bi-
bliotece odbyly sie juz pierwsze poczytajki dla dzieci ze Sta-
btowic oraz Przedszkola nr 12 (przy stadionie). Pionierki tej ak-
cji to pani Roza ipani Nina. Za ich przyktadem pojdzie na
pewno wielu chetnych.

Wanda Wierzbowska, Klub Seniora Maslice

Zero Waste Urban Parks, czyli parki bez $mieci

Zasmiecone parki itereny zielone to zmora wielu osiedli
i miast. Zarzad Zieleni Miejskiej we Wroctawiu przy wspot-
pracy z partnerem, czyli Fundacjg Ekopotencjat - Przestrzen
Mozliwosci, uczestniczy w miedzynarodowym projekcie Zero
Waste Urban Parks, wspétfinansowanym ze Srodkéw pro-
gramu Erasmus+ (wiecej o projekcie na stronie www.ekopo-
tencjal.pl). Dotyczy on wypracowania nowej metodologii za-
rzgdzania odpadami w parkach miejskich, tak by udafo sie
zminimalizowac problem $mieci na terenach zieleni oraz pod-
nies¢ swiadomosé uzytkownikéw parkdw miejskich w zakre-
sie edukacji ekologicznej i idei zero waste.

W wyniku realizacji projektu powstanie podrecznik ,Parki miej-
skie zero waste” dla zarzagdcow parkdw, aby poprawi¢ zarza-
dzanie odpadami i uczyni¢ parki bardziej czystymi i zréwno-
wazonymi pod wzgledem gospodarki odpadami. Pamietajmy,
ze czyste tereny zielone zalezg od naszych codziennych po-
staw. Dlatego proponujemy, by od jutra stosowa¢ proste za-
sady:

o Odwiedzaj park z wtasnym kubkiem lub butelkg na wode.

e Kupujac napoje w sklepie, wybieraj te, ktére majg zwrotne
opakowania - zabierz je ze sobg, oddaj do sklepu i odzy-
skaj kaucje! Uwaga: juz niebawem Polska bedzie miata
sprawny system kaucyjny.
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e Organizujac impreze, staraj sie korzystac z wielorazowych
naczyn, ewentualnie kompostowalnych.

e Zabierz ze sobg wielorazowa torbe na smieci lub wykorzy-
staj plastikowg reklamdwke, jesli zostata zakupiona pod-
czas zakupow.

e Zabierz ze sobg odpady iposegreguj je prawidtowo
w domu. Jesli przynioste$ opakowanie z zawartoscig, bez
zawartosci bedzie 1zejsze. Dasz rade!

e Organizujac impreze w parku, wybierz strefe piknikowg
wyposazong w kosze do segregacji odpadow.

O projekcie mawilisSmy juz na Maslicach przy sadzeniu drzew
w rejonie Stawu Krolewieckiego (listopad 2023 r.). 20 kwietnia
bedziemy w parku USmiechu na osiedlu Borek, a na co dzien
wspotpracujemy razem z Radg Parku Grabiszynskiego z za-
rzadcami parkow w Belgii, Hiszpanii i Portugalii.

Szanujmy zielen w miescie, bo ta przestrzen to nasze wspolne
dobro.

Danuta tukasiriska, Stawomir Czerwinski — realizatorzy
projektu

Budzimy sie do zycia po zimowym letargu. Rzecz
o przesileniu wiosennym

Za oknem pierwsze promienie wiosennego storica budzg do
zycia to wszystko, co na okres zimowy pochowato sie po za-
kamarkach, by przespa¢ szaros¢, chlape i szat bozonarodze-
niowy.

| wydawac by sie mogto, ze zbtte krokusy, kwitngce forsycje
i stodkie fiotki pobudzg nas do zycia, rozbuchajg energie
i zmotywujg do dziatania niczym sptata kredytu do pracy. a tu
niespodzianka. Nasza motywacja do przenoszenia gér jest
réwna zeru, jesteSmy ospali, zmeczeni, a najczesciej uzywa-
nym zwrotem nie jest ,dzien dobry”, tylko ,nie chce mi sie”. i tu
zasmuce - nie jesteSmy w tym wyjgtkowi.

0t, wiosna z poczatkiem swego przybycia funduje nam w or-
ganizmie maty hormonalny rollercoaster. Zwiekszona ekspo-
zycja na $wiatto powoduje chwilowe zaburzenie wydzielania
poziomu serotoniny, testosteronu, endorfin czy estrogenu, bu-
rzac tym samym nasz wewnetrzny spokdj i zewnetrzng réw-
nowage psychiczng. a zmniejszajaca sie produkcja melato-
niny czesto prowadzi do problemdw ze spaniem, co przektada

sie na zmeczenie, rozdraznienie, trudnosci w koncentracji, po-
czucie smutku i braku sensu wykonywanych czynnosci, takich
jak chodzenie do pracy.

Fachowcy objawy te nazywajg sezonowym zaburzeniem afek-
tywnym, a niefachowcy - sezonowg depresjg. Objawy poja-
wiajg sie w okolicach marca i kwietnia i utrzymujg sie srednio
dwa-trzy tygodnie. Po tym czasie powinnismy wréci¢ do op-
tymistyczniejszego widzenia $wiata. a jak sobie radzi¢ z obja-
wami demolujgcymi nasz dobrostan?

Fachowcy radzg, by robi¢ doktadnie to, na co mamy najmniej-
szg ochote. Przede wszystkim aktywnos¢ fizyczna na $wie-
zym powietrzu. Witamina D plus stymulacja wydzielania sero-
toniny oraz endorfin zmniejszg niepokdj, smutek oraz utatwig
zasypianie. Spacery okazujg sie najmniej kosztownym suple-
mentem diety. Do aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu
mozemy rowniez zaliczy¢ przedswigteczne mycie okien. Kon-
takty z ludzmi tez sg wskazane. Nie tylko w autobusie i kolejce
do kasy w sklepie. Wspalne ,jak mi sie nic nie chce” znaczaco
poprawi nastrdj ioderwie nas od poczucia osamotnienia
w trudach egzystenciji.

Warto zmienic diete z zimowej, ciezkiej, majacej na celu za-
bezpieczy¢ nas przed chtodami na nieco lzejsza, utatwiajgca
podniesienie sie z kanapy ibogatg w witaminy zalecane
zwtaszcza w przesileniu wiosennym: A, C, E iD. Jesli nie
mamy jeszcze energii do stania w kuchni przy garach, to mo-
zemy sie udac do pobliskiej apteki i tam odpowiednio zaopa-
trzyC. Tak zabezpieczeni powinniSmy dac rade przetrwac te
kilka tygodni, by juz w okolicy maja tryskac energig, optymi-
zmem i radoscig zycia. a pdzniej pojawi Sie pazdziernik i prze-
silenie jesienne... ale to dopiero pozniej.

Joanna Pawtowska, Kolektyw Pomystow

Blizna - problem nie tylko estetyczny

Prawie kazdy z nas ma na swoim ciele chociaz jedng blizne.
w zyciu bardzo czesto dochodzi bowiem do sytuacji, ktére
skutkujg urazami skdry. Dotyczy to uszkodzen powstatych
w czasie aktywnosci fizycznej, np. uprawiania sportu, czy tez
urazow powstatych na skutek wypadkdw. Oprdcz tego opera-
cje chirurgiczne, przektucia skdry, tatuaze i oparzenia powo-
dujg uszkodzenia skdry, a co za tym idzie - tworzg sie blizny.
Mowi sie, ze ok. 100 miIn ludzi na Swiecie ma problemy zwia-
zane z bliznami, a u mniej wiecej 15% z nich wystepuja powi-
ktania, ktorych nastepstwem jest blizna.

Czym jest blizna?

Blizna to zmiana zbudowana z tkanki tgcznej widknistej. Two-
rzy sie ona w miejscu urazu lub jako nastepstwo wystepowa-
nia réznych zmian chorobowych (np. blizny potradzikowe).
Tworzenie sie blizn to naturalny wynik procesu gojenia sie ran,
ktory rozpoczyna sie juz podczas urazu. Uszkodzona skora
wiasciwa zostaje zastgpiona nowg tkankg z licznymi wiok-
nami kolagenu. Ostatecznie uformowana blizna w fazie
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remodelingu powraca do 80% pierwotnej normy odpornosci na
rozcigganie. Ostateczna blizna najczesciej jest delikatnie od-
barwiona, cienka i elastyczna. Wiekszos¢ blizn pourazowych
goi sie prawidtowo, jednak te gtebsze urazy skdrne czesto po-
wodujg powazne problemy (powstawanie bliznowcéw oraz
blizn przerostowych).

Etapy gojenia sie ran:

1. Faza zapalna - trwa zwykle 48-72 godz., obejmuje odpo-
wiedZ naczyniowg i odpowiedz komdrkowa.

2. Faza proliferacyjna - trwa 10-15 dni, obejmuje odtworze-
nie bariery naskorkowej, wiasciwego unaczynienia oraz
wzmocnienie tkanek w miejscu uszkodzenia.

3. Faza remodelingu — wystepuje po mniej wiecej 3 tygo-
dniach od urazu tkanek. Charakteryzuje sie zamknieciem
naczyn krwionosnych, zmniejszeniem ilosci fibroblastow
oraz wzmacnianiem struktury wtdkien kolagenowych.

Proces formowania ostatecznej rany trwa do 6 miesiecy od
urazu. Istotne jest, ze ostatecznie uformowana blizna nie ma
obecnych elastycznych wtdkien kolagenowych, co wyjasnia,
dlaczego blizny nie sg elastyczne. Blizny patologiczne po-
wstajg na skutek nadmiernego gromadzenia sie kolagenu.
w bliznie hipertroficznej stosunek wtdkien kolagenowych jest
ok. 3 razy wiekszy niz w zdrowej skorze, a w keloidzie moze
by¢ nawet 20 razy wiekszy.

Czynniki, ktdre wptywajgq na zaburzenie procesu gojenia sie bli-
zny:

e zaburzenia krazenia,

e nieprawidtowe odzywianie sie,
¢ niedobory witamin, biatka,

e leki sterydowe,

e podeszly wiek,

e uwarunkowania etniczne,

e zlte ukrwienie rany,

e ztatechnika operacyjna,

e zakazenia.

Metody leczenia blizny

Metody leczenia uzaleznione sg od tego, jaki jest to rodzaj bli-
zny. Trzeba ustali¢ cel leczenia i okresli¢ priorytet. Najczescigj
stosuje sie leczenie zachowawcze, jednak w niektérych
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przypadkach niezbedne jest leczenie chirurgiczne, np. przy bli-
znach przerostowych lub bliznowcach. Leczenie chirurgiczne
uzupetnia sie poprzez ostrzykiwania steroidowe, presoterapie,
radioterapie, krioterapie lub opatrunki silikonowe.

Bardzo wazna role w leczeniu blizn odgrywa fizjoterapia. Naj-
czesciej stosuje sie:

e terapie manualng,

e suche igtowanie,

e pinoterapie,

e laseroterapie,

e kinesiotaping.

Kiedy mozna sie zgtosic do fizjoterapeuty z blizng?

Prace bezposrednio na bliznie mozna zaczg¢ dopiero wtedy,
gdy rana sie zagoi. Wypada to ok. 4-5 tygodni po zabiegu (po
Sciggnieciu szwdw, gdy nic juz sie blizny nie sgczy ijest za-
chowana ciggtos¢ tkanek). Jednak warto zaczaé terapie jesz-
cze wczesniej, poczawszy od tkanek znajdujgcych sie wokot
blizny.

Pamietaj!

Z kazda blizng powinno sie zgtosi¢ do specjalisty, im szybciej,
tym lepiej. Dlaczego? Poniewaz blizny mogqg nies¢ za sobg
szereg roznych powikfan, takich jak: dolegliwosci bdlowe,
przykurcze miesni na skutek ograniczenia ruchomosci przez
zrosty tkanek, zaburzenia postawy ciata, zaburzenia biome-
chaniki roznych obszardw ciata na skutek zmiany jego bu-
dowy, zaburzenia propriocepciji.

Z jaka blizng mozna sie zgtosi¢ do fizjoterapeuty?

Najwieksza mozliwos¢ pracy z blizng wypada 12 miesiecy od
zabiegu. Im wczesniej sie zacznie pracowac, tym lepiej, jednak
z KAZDA blizng, nawet 20-30-letnig, jeste$my w stanie praco-
wac i cos zmienic. Nawet takie starsze blizny mogg dawac do-
legliwosci bolowe i mie¢ negatywny wptyw na inne struktury
w naszym ciele. Tatuaze i kolczyki to dla naszego ciata row-
niez blizny. Blizny mogg stwarzac¢ rdzne dolegliwosci nawet
dopiero po kilku, kilkunastu latach (na skutek np. duzej zmiany
masy ciata, przy menopauzie). Blizna, ktéra na zewnatrz wy-
glada dobrze, nie zawsze jest prawidtowo sie goi. Mowi sie, ze
tylko 10% blizny widzimy na skérze, a jej 90% jest niewidoczna
z zewnatrz. Podsumowujgc: blizna jest problemem nie tylko
estetycznym, ale takze czesto sporym problemem funkcjonal-
nym. To nowa tkanka, potgczona z wieloma innymi struktu-
rami w naszym ciele, a nieleczona moze powodowac wiele po-
wiktan. Jesli masz blizny, zarowno swieze, jak i te starsze, za-
praszamy do naszego centrum na konsultacje do fizjoterapeu-
tow, ktorzy je sprawdza i zaplanujg dalszg terapie.

mgr fizjoterapii Adrianna Socha, Centrum Rehabilitacji
Body Balance
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Mazurek chatwowy

Sktadniki na spéd:

e 350 g maki pszennej, najlepiej krupczatki
e 100 g cukru pudru

e szczypta soli

e 200 g zimnego masta

o 11yzka gestej kwasnej Smietany 18%

o 270ttka

Make przesiac, doda¢ masto, posieka¢ szybko nozem do mo-
mentu, kiedy ciasto bedzie przypomina¢ kruszonke. Dodac
76ttka, cukier, sol, kwasna $mietane i szybko zagnies¢ (sktad-
niki mozna réwniez zmiksowa¢ w malakserze). Z ciasta ufor-
mowac kule, owingc¢ ja folig spozywczg, schtodzi¢ w lodéwce
przez 30-60 min. Blache o wymiarach 35 x 25 cm wytozy¢ pa-
pierem do pieczenia. Cze$cig ciasta wytozy¢ spod, a z reszty
uformowaé rant. Przed samym pieczeniem kruche ciasto
w formie dodatkowo schtodzi¢ w lodéwce przez mniej wiecej
60 min. Ciasto piec w temp. 200 st. C przez 20-23 min.

Sktadniki na mase chatwowa:

e 200 g chatwy

e 125 ml schtodzonej Smietany kremdéwki 30%

e 100 g dowolnych orzechéw (wtoskie, laskowe bez skérki,
fistaszki, pekany)

Wszystkie skfadniki umiesci¢ w malakserze i zmiksowac na
jednolita, gtadkg mase. Przetozy¢ jg do garnuszka i zagoto-
wac, mieszajgc od czasu do czasu. Pogotowac chwile, do lek-
kiego zgestnienia. Powstatg mase wyla¢ na wystudzony spdd,
wyrownac. Udekorowac wedle uznania.

Magdalena Pabijaniak, Bezowe Love

Wiersz ,Reklama”
Chcesz by¢ piekny?
Chcesz by¢ zdrowy?
Pij nie mleczko ptasie,
ale od krowy.

Stanistaw Kaczmarek

Wiosenne sudoku
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