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Kolektywnie w wakacje!

Przed Wami wakacyjny numer informatora maslickiego ,Halo!
Tu Maslice”, a w nim wiele ciekawostek do poczytania i zapo-
znania sie.

A co dziato sie w ostatnim kwartale u nas i w koordynowanym
przez nas Centrum Aktywnos$ci Lokalnej przy ul. Suwalskiej
117 Poza statymi zajeciami mieliSmy sporo ciekawych spo-
tkan i wydarzen:

o Wernisaze
W kwietniu gosciliSmy Rafata Chojnowskiego z rysunkami
na porcelanie i niezwyktym projektem ,Zestaw stotowy dla
tysigca réznych osob” oraz artystow i artystki z grupy mi-
tos$nikow malarstwa Motyla Noga. W maju swojg wystawe
miat Marcin Wagner. W czerwcu ponownie zagoscita do
nas Adrianna Konopniak-Karpowicz z wystawg “Miedzy
pidrem a poziomem” oraz mogliSmy podziwia¢ cykl foto-
grafii Dagmary Krzywickiej ,Indie oczami kobiety”.

e

|

e Wystepy teatralne
Goscilismy artystki z Centrum Inicjatyw Artystycznych ze
spektaklem ,HOPPER 2020. JESTEM. Samotnos$¢ zwana
miastem” oraz Teatr Ruchu STADO z premierowym spek-
taklem ,Po kadzieli".

e Imprezy rowerowe
W maju odbyta sie przetozona z wrzesnia z przyczyn od
nas niezaleznych Ill Maslicka Setka, podczas ktérej zosta-
liSmy ogromnie mile przyjeci w wybranych filiach Miejskiej
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Bezptatny Informator Osiedlowy

Biblioteki Publicznej. Juz teraz zapraszamy na kolejng edy-
cje w tradycyjnym czasie, czyli we wrzesniu — szczegoty
w numerze i wkrétce na naszych profilach. Dodatkowo
zorganizowalismy Rodzinny Rowerowy Dziert Dziecka,
czyli wycieczke rowerowa dla matych i duzych z niespo-
dziankami.

Spotkania autorskie we wspdtpracy z filig 7 MBP

We wspotpracy z filig nr 7 Miejskiej Biblioteki Publicznej
im. Tadeusza Rdzewicza odbyto sie szereg spotkan autor-
skich w ramach cyklu #WroctawCzyta / Literacka Sroda.
GoscilisSmy Malwine Ferenz z najnowszg powiescig ,Zie-
mie obiecane”, Anne Kaczanowska z premierg ksigzki ,Dia-
ble”, Katarzyne Kostotowska, czyli autorke cyklu ,Czter-
dziesci” i wspotautorke ,Kultowego Wroctawia®, Matgo-
rzate Staroste z pozycjg ,Kto zamawiat denata?” oraz Ar-
tura Zurka z wroctawska premierg ksigzki ,Bezdomny”. Na
zdjeciu wspominamy spotkanie autorskie z naszg kolek-
tywng kolezanka, Joanng Pawtowska, ktdrej teksty moze-
cie znalez¢ w kazdym numerze naszego periodyku.
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e Odbyty sie tez kolejne spotkania Kota Gospodyn Maslic-
kich, seanse filmowe dla dzieci, mtodziezy i dorostych, sa-
siedzki pchli targ oraz rzeczodzielnie, czyli wymiany sa-
siedzkie pod wiele méwigcym hastem ,Wszystko, czego
potrzebujesz, zostato juz wyprodukowane i sprzedane”.

Niezmiennie zachecamy Was do wspéttworzenia Centrum Ak-
tywnosci Lokalnej na Maslicach, statego obserwowania na-
szych profili na FB: @KolektywPomystéw i @CALnaMaslicach,
a takze odwiedzania nas przy ul. Suwalskiej 11. Zapraszamy
rowniez do kontaktu podczas naszych kolektywnych dyzuréw
oraz pisania do nas na naszych profilach spotecznosciowych
lub na adres: kolektywpomyslow@gmail.com.

Podczas wakacji wypoczywajcie w sposéb, jaki najbardziej lu-
bicie - czytajcie, podrdzujcie, gotujcie, sprzatajcie, biegajcie,
siedzcie na kanapie, spedzajcie czas tak, jak potrzebujecie.
Pamietajcie jednak o zdrowiu i bezpieczenstwie. | oczywiscie
korzystajcie z naszych wakacyjnych atrakcji!

Dorota Cierniak, Kolektyw Pomystéw

Mdj syn Dorian znéw musi walczyé. Leczenie prze-
rwane przez dramatyczne komplikacje

Pisze do Panstwa jako mama wyjgtkowego chtopca - Do-
riana. To historia mojego dziecka, historia naszej rodziny.
Opowies¢ o ogromnej determinacji, bolu, strachu i nadziei,
ktéra mimo wszystko nie gasnie.

Dorian od lat zmaga sie z bardzo powazng chorobg - skrzy-
wieniem kregostupa, ktore osiggneto az 160 stopni. To przy-
padek wyjatkowo trudny, rzadki i bolesny. Przeszlismy razem
pierwszy etap leczenia: lekarze zatozyli specjalne balony pod
skore, ktore miaty jg rozciggngc przed operacjg. Rdwnocze-
$nie na gtowie Doriana zamontowano tzw. halo gravity — me-
talowy pierscien, ktdry stopniowo miat prostowac kregostup.

Dorian znidst to wszystko z niezwyktg odwaga. Byt gotowy na
gtéwna operacje, ktéra miata da¢ mu szanse na wyprosto-
wany kregostup i zycie bez bdlu. Niestety w trakcie rekonwa-
lescencji wydarzyto sie cos, czego nikt sie nie spodziewat.
Moj syn zostat zakazony infekcjg bakteryjng. Leczenie zakaze-
nia trwato szes¢ dtugich miesiecy. Byto wyniszczajace - fi-
zycznie, psychicznie i finansowo. Zgromadzone $rodki sie
skonczyty, amy pograzylismy sie w dtugach. Najgorsze jednak
byto to, ze infekcja zniweczyta efekty dotychczasowego lecze-
nia. Operacja musi zosta¢ powtdrzona.

Tyle boly, tyle wyrzeczen... i wszystko od nowa.

Od dziewieciu miesiecy przebywamy z Dorianem w Stanach
Zjednoczonych. JesteSmy daleko od domu, od rodziny, od
znajomych. Walczymy kazdego dnia - o zdrowie, o site, 0 prze-
trwanie. Dorian teskni za domem. Marzy, by znéw by¢ po pro-
stu dzieckiem. Bez bdlu. Bez strachu.

Mgj syn jest niesamowicie dzielny. A ja, jako jego mama, zro-
bie wszystko, by da¢ mu szanse na zycie bez cierpienia. Ale
bez pomocy ludzi o dobrych sercach nie damy rady. Dzieku-
jemy z catego serca wszystkim, ktdrzy sg z nami od poczatku.
To dzieki Wam mamy site, by nie traci¢ nadziei.

Kazda wptata to realna szansa na powrdt Doriana do zdrowia.
Liczg sie kazda ztotowka i kazde udostepnienie tej historii.

https://mam-serce.org/dorian-dzieza
https://www.siepomaga.pl/dorian
Z catego serca dziekuje!

Judyta, mama Doriana

Zakonczenie sezonu w Klubie Seniora

Wiosenny sezon w Klubie Seniora wiasnie sie zakofczyt. 11
czerwca odbyto sie ostatnie spotkanie, ktére miato uroczysty
charakter - tradycyjne imieniny klubowe w rytmie taneczne;
muzyki. Solenizanci otrzymali oryginalne prezenty: minibukie-
ciki wedtug pomystu p. Joli Dus z sekcji artystycznej pod egidg
Marii Kijaszek. Ten ciekawy sposob obdarowywania chyba
przyjmie sie u nas na state.

#tumaslice
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Co przezyliSmy w tym wiosennym czasie? Na 23 kwietnia za-
planowana byta wycieczka do Sejmu. Wrazenia z tego dnia
najlepiej przekaze wiersz uczestniczki, Eli Dyczkowskiej:

Wycieczka do Warszawy

Noc nieprzespana, lecz nie ma sprawy,
dzisiaj wycieczka jest do Warszawy.
Pedze na zbidrke w porannej porze,
widze senioréw w dobrym humorze.

Olbus podjechat i po kolei
do autobusu z radoscig wsiedli:

Wiesia, Stasia i Marysia,

nie zabrakto takze Rysia,

Ro6za, Rozia, Ewa, Danka,

w towarzystwie pani Hanka,
Ania, Ela i Jadwiga, co krdlewskie imie dZzwiga.
Mariola i inne damy do busa wsiadty z mezami,
przywitaliSmy Jerzego, bo to imieniny jego.

Miato by¢ w Sejmie, lecz co$ nie wyszto,
w zamian moc cudéw w CNK nad Wista.
Obiad na Wiejskiej, dobre to byto,
bez polityki sie nie obyto.

A po obiedzie spacerek predki,
wszyscy pytaja, gdzie sg tazienki.
I tu spotyka nas zaskoczenie,
przeciez to ogrod, z bzem jak marzenie.

| tak sie konczy nasza wycieczka.
Zegnaj, Warszawo, i do t6zeczka.

Maj to w przyrodzie rozkwitanie, Swieza zielen, kolory natury.
Aby zobaczyc¢ to w petni, wybraliSmy sie do ogrodu botanicz-
nego. Trudno opisac rodzaje doznan w spotkaniu z tym miej-
scem petnym barw, woni, cienistych zakamarkéw i wodnych
oczek.

| wreszcie wycieczka do Ksigza. Mozna tu bywac wielokrotnie,
a zawsze jest sie oczarowanym, zawsze co$ jeszCze mozna
odkry¢ na nowo. Wystarczy przej$¢ do zamku alejg rododen-
dronéw — wielkie kepy bujnych krzewdw o niesamowitych ko-
lorach, potezne drzewa o dziwnie splatanych korzeniach, pro-
bujgcych przetrwa¢ w tym trudnym podtozu. A do tego

#tumaslice

wnetrze zamku z historig Hochbergdw i madrej, uroczej ksiez-
nej Daisy. Zielone tarasy na wzor francuskich ogrodéw, mini-
fontanny, krete Sciezki i monumentalna bryta zamku.

Rozstajemy sie na czas wakacji. Zapewne bedziemy zwiedzac,
odpoczywac i podziwiac to, co sie wokodt dzieje. Do zobaczenia
pod koniec sierpnia na osiedlowym festynie!

Wanda Wierzbowska,
Klub Seniora Maslice

IV Maslicka Setka

We wrzesniu tradycyjnie juz zapraszamy na kolejng edycje Ma-
Slickiej Setki. 14 wrzesnia i rezerwowy termin 21 wrzesnia
2025. to daty, ktére warto wpisaé w swoje kalendarze. Orga-
nizatorzy przygotowali trase 100 km po Wroctawiu w nowe;
odstonie. Uczestnicy Setki przejada pie¢ etapdw i odwiedzg
m.in. Stabtowice, Pilczyce, Kozandw, Osobowice, Szczepin,
Stare Miasto, Dghie, Przedmiescie Otawskie, Opatowice,
Ksieze Mate, Brochow, Tarnogaj, Huby, Gajowice, Grabiszyn,
Gadow Maty, Kuzniki, Zerniki, Ztotniki, Lesnice, Marszowice
i Pracze Odrzariskie.

MASLICKA ; E)

etkar/

Start (0 godz. 8.00) i meta oczywiscie na Maslicach w Cen-
trum Aktywnosci Lokalnej (ul. Suwalska 11). Szczepin, Ksieze
Mate, Gagdéw Maty i Pracze Odrzariskie to osiedla, na ktérych
beda zlokalizowane meta/start poszczegolnych etapdw.

Podczas czwartej edycji Maslickiej Setki organizatorzy propo-
nuja udziat w... Maslickiej Cwiartce. Jest to trasa o dtugosci 25
km dla wszystkich tych, ktdrzy jeszcze nie czujg sie na sitach,
zeby pokonaé 100 km. Start do Maslickiej Cwiartki zaplano-
wano na godz. 13.00, a uczestnicy odwiedzg osiedla: Stabto-
wice, Pracze Odrzaniskie (plus Jandwek) i Maslice.

Serdecznie zapraszamy do udziatu!

Na zdjeciu uczestnicy 3. Maslickiej Setki.

——— Y

N Ko/ekfway Kbm?tef 'Orgénlé‘ac}/:h.}; Maé/ib'kiejVSetki
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15. urodziny filii nr 7 na wroctawskich Maslicach

Z okazji 15-lecia dziatalnosci filia nr 7 MBP im. Tadeusza R¢-
zewicza we Wroctawiu zaprasza do udziatu w spacerze oraz
wycieczce rowerowej pod wspdlnym tytutem ,Literacki Wro-
ctaw”.

Na spacer organizatorzy zapraszajg 10 sierpnia (start - godz.
10.00, Ostréw Tumski, pomnik Jana XIII, zakonczenie - ry-
nek). Czas trwania spaceru to ok. 2,5 godz.

Wycieczka rowerowa zaplanowana jest na 24 sierpnia (start -
godz. 10.00, Skwer Pitka / Legnicka / Milenijna, zakoriczenie -
ok. godz. 15.00 przy zamku w Lesnicy).

W trakcie spaceru i wycieczki rowerowej uczestnicy odwiedzg
miejsca, w ktorych rozgrywa sie akcja ksigzek z Wroctawiem
w tle.

Wycieczki poprowadzi Jacek B. Myszkowski, przewodnik miej-
ski, autor profilu na FB ,Ksigzki z Wroctawiem w tle".

/\%%2 | i TADEGSEA Oz
15. URODZINY

/'\&

Natomiast 31 sierpnia 0 godz. 12.30 w Centrum Aktywnosci
Lokalnej na Maslicach odbedzie sie huczne swietowanie
15. urodzin fili nr 7, na ktdre serdecznie zapraszamy! Nie za-
braknie pysznego tortu i towarzystwa wroctawskich pisarek
i pisarzy.

Organizatorzy

Na uczestnikdw czekajg atrakcyjne nagrody ksigzkowe, a wy-
brane fotografie zostang zaprezentowane na wystawie 31
sierpnia 2025 r. z okazji 15-lecia filii nr 7 MBP, ktéra odbedzie
sie w CAL-u przy ul. Suwalskiej 11.

Zdjecia w wysokiej rozdzielczosci prosimy przesytac¢ na adres
mbp07@biblioteka.wroc.pl do 24 sierpnia 2025.

Warunkiem udziatu w konkursie jest wypetnienie formularza
zgtoszeniowego. Szczegdty mozna znalezé w regulaminie
konkursu.

Linki do regulaminu i formularza dostepne na podstronie filii:
https://biblioteka.wroc.pl/filie/filia-nr-7/.

Bibliotekarki z filii nr 7 MBP

Wroctawskie ksiazki w wakacyjnej podrozy

Filia nr 7 Miejskiej Biblioteki Publicznej im. Tadeusza Rozewi-
cza zaprasza osoby doroste do udziatu w konkursie fotogra-
ficznym ,Wroctawskie ksigzki w wakacyjnej podrdzy”.

Lato to idealny czas, by zabrac ze sobg ulubiong ksigzke - na
plaze, w gory, do lasu, nad jezioro albo po prostu na balkon
z widokiem na niebo. A gdyby tak uwieczni¢ te chwile i podzie-
li¢ sie nimi z innymi?

Zachecamy do przesytania wakacyjnych zdje¢, na ktérych
uchwycicie ksigzki:

e 0sadzone fabularnie we Wroctawiu lub
e napisane przez wroctawskich pisarzy i pisarki.

Recenzja ksiazki ,Gdzie Spiewaja raki” Delii Owens
Jako cztonek sekcji czytelniczej Klubu Seniora Maslice pole-
cam wzruszajgca powies¢ kryminalno-obyczajowag Delii
Owens ,Gdzie Spiewajg raki".

Nie potrafie wyrazi¢, jak bardzo ujeta mnie ta ksiazka!
Chciatam, aby opowiesé trwata bez korica!

DELIA OWENS

y ELLERGW

Powies¢ przedstawia obraz odludnego mokradta u wybrzezy
Karoliny Pétnocnej w Stanach Zjednoczonych, a zarazem
urzekajacg i wstrzgsajacg historie dziewczynki, ktéra w wieku
siedmiu lat zostata porzucona przez rodzicow i rodzefstwo w
matej chatce przy Oceanie Atlantyckim. Kya Clark, bo tak sie
nazywa bohaterka, wychowuje sie sama, czerpigc wiedze z na-
tury. Przyjazni sie z mewami, a zeby przezyé, towi owoce
Atlantyku. Rad udziela jej mieszkaniec mokradet Tate.

#tumaslice
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Gdy Kya dorasta, jej ciato zaczyna teskni¢ za dotykiem i czu-
toscig. Mitosc, ktdra jg spotyka, okazuje sie nie do korica spet-
niona, ale odzywajg sie w niej talenty malarskie i pisarskie.
Dziewczyna maluje obrazy i pisze ksigzki. A kryminalny watek
tej powiesci zostawiam czytelnikom, ktdrzy po nig siegna.

Eugeniusz Fraczyk, sekcja czytelnicza Klubu Seniora Maslice

Gdzie sie podzialy pocztowki z wakacji?

Czyli sentymentalna podr6z do czaséw widokdwek, znaczkow
i pozdrowier znad morza dla cioci Zosi.

Uwaga, uwaga, ciekawostka historyczna: dawno, dawno temu,
zanim pojawita sie Nokia 7650 umozliwiajgca przesytanie
zdje¢, czyli gdzie$ w okolicy 2004 r., powszechne byty pocz-
towki. A wakacje bez ich wysytania byty jak lody bez polewy.
Niby dobre, ale jednak z jakims defektem. Kazdy porzadny
urlop nad Battykiem, w Zakopanem czy u cioci Jadzi na wsi
koriczyt sie rajdem do kiosku Ruchu, gdzie wybierato sie wido-
kowke. Najczesciej z mewa, zachodem stofica albo monumen-
talnym zdjeciem hotelu, w ktérym i tak sie nie nocowato. Po-
tem brato sie dtugopis i zaczynato literackie dzieto: ,Kochana
Babciu! Pogoda jest super, tylko troche pada, jedzenie dobre.
Pozdrawiam serdecznie, Pawetek”. Klasyka gatunku.

A dzisiaj? Dzisiaj wysytamy MMS-y, instastory i zdjecia na
Messengerze z podpisem: ,Pozdro z Chorwacji”. | gdzie tu ma-
gia? Gdzie wybieranie znaczka? Gdzie $lady piasku miedzy li-
terami, bo pisato sie na plazy, na kolanie, balansujac pomiedzy
parawanem a gofrem?

| chociaz $wiat pedzi, a pocztéwki kurzg sie na pétkach stra-
gandw, to wcigz jest w nich jakas magia. To nie jest szybka
fotka z filtrem. To kawatek wakacji na papierze. To $lad Twojej
reki. Twojej mysli, ktora przeleciata p6t Polski, a nawet swiata,
zanim trafita do skrzynki rodziny czy sasiadki. To wysitek wto-
zony w podzielnie sie z kim$ czyms dla nas ekscytujgcym.

Wiec moze tego lata - dla sportu, wspomnieri i uSmiechu -
wyslij jedng pocztéwke. Do mamy, do przyjaciotki, do sgsiada
z parteru. | koniecznie dodaj: ,Pozdrawiam z wakacji! Pogoda
zmienna, ale humor staty”. Za 20 lat, znaleziona na dnie pu-
detka po butach, dostarczy Ci tylu wzruszen co lezacy obok
paragon znad morza za gofra z bitg Smietang na 7 zt.

Niech nadchodzace wakacje obfitujg w cudowny czas, ktérym
zradoscig bedziemy chcieli sie podzieli¢ z innymi. Analogowo.
Za pomocg kartki i dtugopisu, przy odrobinie wysitku.

Z pozdrowieniami

Joanna Pawfowska, Kolektyw Pomystow

Poznaj 30 przydatnych w podrozy zwrotow w jezyku
angielskim!
Lotnisko i podréz

1. Where is the check-in desk? — Gdzie jest stanowisko odprawy?
2. | have a reservation. — Mam rezerwacje.

#tumaslice

3. Can | take this in my hand luggage? - Czy moge to zabra¢ do
bagazu podrecznego?

4. What time is boarding? - O ktérej jest boarding?

5. How long is the flight? - Jak dtugo trwa lot?

6. Is this seat taken? — Czy to miejsce jest zajete?

7. We missed our flight. = Spdznilismy sie na samolot.

Hotel

8. | have a booking under the name... - Mam rezerwacje na nazwi-
sko...

9. Is breakfast included? — Czy $niadanie jest w cenie?

10. What time is check-out? = O ktérej jest wymeldowanie?

11. There seems to be a problem with... - Chyba jest problem z...

12. Can we get extra towels? - Czy mozemy dosta¢ dodatkowe recz-
niki?

13. The air conditioning isn't working. — Klimatyzacja nie dziata.

14. We'd like to extend our stay. — ChcielibySmy przedtuzy¢ pobyt.

Restauracja/kawiarnia

15. A table for two, please. - Stolik dla dwojga, prosze.

16. Can | see the menu, please? - Czy moge zobaczy¢ menu?
17. I'd like to order... = Chciat(a)bym zaméwic...

18. What do you recommend? - Co pan/pani poleca?

19. Could we have the bill, please? = Poprosimy rachunek.
20. Is it possible to pay by card? - Czy mozna zapfacic¢ kartg?

Zakupy i pytania
271. How much is it? - Ile to kosztuje?

22. Do you have this in a different size? - Czy macie to w innym roz-
miarze?

23. I'm just looking, thank you. - Tylko sie rozglagdam, dziekuje.

24. Can | try it on? = Czy moge to przymierzyc?

Transport i poruszanie sie

25. Where is the nearest bus stop/train station? - Gdzie jest
najblizszy przystanek/stacja?

26. I'd like to go to... - Chciat(a)bym pojechac do...

27. How long does it take to get there? - Jak dtugo sie tam jedzie?

28. How much is a ticket to...? - lle kosztuje bilet do..?

29. Do I need to change trains/buses? — Czy musze sie przesiadac?

W nagtych sytuacjach

30. Ineed help. - Potrzebuje pomocy. (Warto tez znaé: | lost my pas-
sport” - ,Zgubitem(-am) paszport’, I can't find my hotel” - ,Nie
moge znaleZ¢ mojego hotelu”, ,Call the police/ambulance” - ,We-
zwij policje/karetke”).

Zabawa z dzieckiem
1. Jedna osoba pokazuje ruchem/odgtosem pojazd, nie mowigc
jego nazwy.
2. Reszta graczy zgaduje, pytajac:
,What vehicle is it?"
Jsitacaroraplane?”
3. Jesli uda sie zgadna¢, wszyscy moga powtdrzy¢ nazwe pojazdu
i udawac, ze nim jada.
4. Przyktady zagadek z pokazywaniem:
& Pojazd Ruch i odgtos Po angielsku
#® samochdd trzymanie kierownicy, ,orum, brum” car
we autobus  duza kierownica, ,puf, puf’ bus
&% rower ruch nogami jak pedatowanie - bicycle/bike
4=» hulajnoga jedna noga pcha, druga na ziemi  scooter
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7+ samolot  rece jak skrzydta, ,woo000sh” airplane/plane
& helikopter krecenie rekg nad gtowa, ,tutututu” helicopter

& pocigg rece jak wagony, ,choo, choo” train
s 10d7 rece wiostujg, kotysanie boat
< rakieta skakanie w gore, ,3, 2, 1, gooo!” rocket
 kon udawanie galopu, ,neighhh” horse

Wiecej takich tresci znajdziesz na FB: magictale, I1G: ma-
gictale.edukacja. Udanych wakagji
Daniela Swigtkiewicz

Fizjoterapia urologiczna i uroonkologiczna mez-
czyzn - kiedy warto z niej skorzystacé?

Problemy urologiczne to nie tylko temat tabu, ale i realny pro-
blem wptywajacy na jakosc zycia wielu mezczyzn. Wysitkowe
nietrzymanie moczu, nadaktywnosc pecherza, bol w obrebie
miednicy czy zaburzenia erekcji to dolegliwosci, z ktérymi pa-
cjenci coraz czesciej zgtaszajq sie do specjalistow. Warto wie-
dzie¢, ze fizjoterapia urologiczna i uroonkologiczna to sku-
teczne i bezpieczne wsparcie w leczeniu tych problemow.

Kiedy fizjoterapia moze poméc?

Fizjoterapia moze by¢ skuteczng formg terapii w wielu scho-
rzeniach urologicznych - jako zaréwno uzupetnienie leczenia
medycznego, jak i samodzielna forma wsparcia. Oto najczest-
sze wskazania:

1. Wysitkowe nietrzymanie moczu

To jeden z najczestszych problemdw u mezczyzn po opera-
cjach prostaty - zardwno tagodnego przerostu, jak i leczenia
onkologicznego. W takich przypadkach fizjoterapia przynosi
bardzo dobre efekty, szczegdlnie jesli zostanie wdrozona
wczesnie.

Idealnym rozwigzaniem jest tzw. prehabilitacja, czyli przygo-
towanie pacjenta do operacji poprzez nauke odpowiednich
¢wiczen. Dzieki temu zaraz po zabiegu mozna rozpoczac re-
habilitacje, co znaczgco skraca czas powrotu do sprawnosci.
Cwiczenia miesni dna miednicy, EMG Biofeedback, obrazowa-
nie USG czy elektroterapia - to tylko niektore z metod, ktore
pomagajg pacjentom odzyskac kontrole nad pecherzem.

2. Nadaktywnos$¢ pecherza (OAB)

Zespodt pecherza nadaktywnego objawia sie czestym, nagla-
cym parciem na mocz. Jedng z przyczyn moze by¢ wzmozone
napiecie miesni dna miednicy, ktére zaburza przewodzenie
nerwowe i funkcje pecherza. W fizjoterapii stosuje sie wow-
czas techniki manualne w obrebie punktéw spustowych, tera-
pie relaksacyjng oraz nowoczesne technologie, takie jak In-
diba Active Therapy, wspierajacg regeneracje i poprawe krgze-
nia.

3. Bole miednicy mniejszej

Przewlekty bél w okolicach krocza, jader, penisa czy odbytuy,
bél podczas wytrysku, problemy z oddawaniem moczu - to
objawy, ktére mogg wskazywac na zespét bélowy miednicy.
Po wykluczeniu infekcji lub po zakoriczeniu leczenia farmako-
logicznego warto rozpoczac fizjoterapie.

Dlaczego to takie wazne? Bo dtugotrwaty bl moze prowadzié
do centralnej sensytyzacji — stanu, w ktérym organizm nad-
miernie reaguje na bodZce, nawet te normalnie niebolesne. Fi-
zjoterapia pomaga rozluznic¢ napiete struktury, przywrécic pra-
widtowe wzorce napieciowe i zredukowac objawy bélowe.

4. Zaburzenia erekcji

Nie kazdy wie, ze zaburzenia erekcji mogg miec przyczyne w
napieciu miesni dna miednicy lub zrostach pooperacyjnych. W
takich przypadkach fizjoterapia skupia sie na rozluznianiu po-
wiezi, mobilizacji blizn i przywracaniu prawidtowe] pracy
uktadu nerwowego i krwiono$nego. Regularna terapia moze
znaczgco poprawic jako$cé zycia seksualnego — bez lekéw i in-
wazyjnych metod.

Podsumowanie

Fizjoterapia urologiczna i uroonkologiczna to nowoczesne,
skuteczne i bezpieczne wsparcie dla mezczyzn zmagajgcych
sie z dolegliwosciami uktadu moczowo-ptciowego. Indywidu-
alnie dobrany plan terapii, oparty na diagnostyce funkcjonal-
nej, nowoczesnych technologiach i pracy manualnej, moze
przynies¢ znaczaca ulge i poprawi¢ komfort zycia.

Jesli zmagasz sie z ktérymkolwiek z opisanych problemdéw —
nie zwlekaj. Warto skonsultowac sie z fizjoterapeuta specjali-
zujgcym sie w terapii urologicznej, ktéry pomoze dobra¢ od-
powiednig forme leczenia.

mgr Magdalena Rogos, Centrum Rehabilitacji Body Balance
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Owoce pod kruszonka (ok. 6 kokilek)

* 100 g maki pszennej

e 50 g ptatkéw owsianych

e 50 g cukru trzcinowego

¢ 100 g zimnego masta

e dowolne owoce (np. truskawki,
boréwki, maliny, porzeczki)

e cynamon

Owoce wktadamy do kokilek (wypetniamy je w %). Piekarnik
nagrzewamy do 180 st. C (termoobieg). Wszystkie sktadniki
na kruszonke tgczymy, rozcieramy palcami, az powstang
okruszki. Kruszonke naktadamy na owoce i posypujemy lekko
cynamonem. Kokilki wstawiamy do nagrzanego piekarnika
i pieczemy ok. pot godziny. Po upieczeniu posypujemy cukrem
pudrem.

Magdalena Pabijaniak, Bezowe Love

30.08.2025 P PIERK Przystan Maslice
godz. 14-22 <

ul. Slezoujscie / Redzinska

W programie miedzy innymi:
« warsztaty plastyczne,
« warsztaty z pierwszej pomocy,
« warsztaty sitodruku z Panato,
« piana party,
« fotobudka 360°,
« rodzinne warsztaty majsterkowania,
« dmuchance,
« Il Maslicki Gambit - turniej szachowy,
« kino plenerowe,
« iwiele, wiele wigcej ...

Wigcej informacji:

Organizator Wspolorganizator Partnerzy
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DRABINKA SYNKA
PROSILA MAMA SWOJEGO SYNKA

NIE WSPINAJ SIE PO OKOLICZNYCH DRABINKACH !

UWAZAJ NA SIEBIE | BADZ BARDZO GRZECZNY

DO MAMY PODSZEDt DOBRY ZNAJOMY

KTORY BYt WRECZ ROZANIELONY

ZE CZTERY METRY NA MOJE OKO
WSZEDZIE MAMA SZUKAEA SYNKA

ZNALAZtA GO LECZ NIE NA DRABINKACH
UMARL NATYCHMIAST A MATKA Z PRZEJECIA
BO TO BYt StUP WYSOKIEGO NAPIECIA

A DZIECKO PILNUJ | MIEJ GO NA OKU!!!

SIEDZ TYLKO NA LAWCE A BEDZIESZ BEZPIECZNY

TYMCZASEM CHEOPCZYK WSPIAL SIE WYSOKO

NA PRZYSZtOSC NIE PROWADZ ROZMOW NA BOKU

Wydaje

Zespot

Wsparcie

Stowarzyszenie
Kolektyw Pomystow

Kolektywpomyslow.pl
= fb.com/kolektywpomyslow

Marta Batkiewicz-Pantuta, Dorota Cierniak, Renata
Cierniak, Natalia Michalczyk, Magdalena Pabija-
niak, Tomasz Patofa, Joanna Pawtowska, Michat
Sobczak

kontakt: redakcja.tumaslice@gmail.com

zabce

Py sgoeeizhul

Sklep HITek

PASAZ

KROLEWIECKI

Redakcja nie zwraca nadestanych materiatdw i zastrzega sobie prawo do ich skracania oraz redakcji. Autor, przekazujac materiat do publikacji, udziela Redakcji ,Halo! Tu Maslice”
niewytacznej, nieodptatnej licencji na korzystanie z praw autorskich w zakresie niezbednym do opublikowania przekazanego materiatu w wersji drukowanej i elektronicznej. Zdjecia:
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