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Zapraszamy na
warsztaty antystresowe,
dzieki ktorym doswiadczysz
odprezenia oraz poznasz
praktyczne i skuteczne Paulina Sobieszkoda
o psycholozka, trenerka umiejgtnosci psychospotecznych
metody relaksacji. ;
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Otwieramy serca
dla Tomka

U Tomka Dolaty ze Stu-
dzienica wykryto chioniaka
Burkitta IV. Pierwsza bitwe
wygral, jednak teraz musi
stoczy< nastepna. Potrze-
buje naszej pomocy.

Tomek to oczko w glowie ro-
dzicdw. W 2016 r. ich Swiat
sie zawalit. U Tomka wykryto
chtoniaka Burkitta IV. Chtopiec
spedzit osiem miesiecy na on-
kologii dzieciecej. W tym cza-
sie przeszedt szes¢ cykli che-
mioterapii. To byt trudny czas
dla catej rodziny, ale udato
sie - te walke z trudnym prze-
ciwnikiem wygrali. Niestety, w
czerwcu tego roku na co pét-
rocznej wizycie kontrolnej oka-
zalo sie, ze jest wznowa. To-
mek bedzie wymagat dalszego
leczenia, a takze podania leku,
ktéry nie jest refundowany.
Jego koszt to 25 tys. zh Na
portalu pomagam.pl/tomekdo-
lata trwa zbidrka. Jednak to nie
wszystko. W pomoc dla chtop-

ca zaangazowalo sie wielu ludzi.
Na Facebooku powstata grupa
.Zeby Tomek mdgt zy¢ diugo,
wylicytuj jakies cudo”. Na licy-
tacje zebrano 403 przedmioty i
100 voucherdw od osdb prywat-
nych i lokalnych firm. Wynik robi
wrazenie, ilos¢ licytujacych i ich
zapat takze. Najwyisza kwota
jednej licytacji wyniosta 1.300
zt. Trwa odbieranie fantéw i pod-
sumowywanie akcji. Na licytuja-
cych czekaly m.in. vouchery na
ustugi kosmetyczne, wykonanie
zindywidualizowanych kalenda-
rzy, wyprawa na ryby, wypieki,
udostepnienie basenu, lekcja
tenisa, sesja zdjeciowa i wiele
innych. Pomystowos¢ przekazu-
jacych fanty nie miala granic.
Puszki do zbierania pieniedzy
na leczenie Tomka umieszczo-
no w wielu sklepach i punktach
na terenie gminy. Ponadto, w
sobote, 15 sierpnia, przeprowa-
dzono zbidrke na kozuchowskim
stadionie podczas meczu MKS

Korony Kozuchéw z Pogonia
Skwierzyna. - Jestem ogromnie
wdzieczna za wsparcie, jakie
otrzymujemy od ludzi. Za kazdy
fant, przekazany na licytacje,
za kazda zlotéwke wrzucong
do puszki czy tez wplacona na
zbiérke na pomagam.pl. Za swéj
czas, ktory poswiecajg obcy mi
ludzie, by po prostu pomagaé
mojemu dziecku. Bardzo dzie-
kuje moim kolezankom z KGW
.Na Obcasach” ze Studzienca
za zaangazowanie, Nowosolskiej
Paczce, ktdra objela patrona-
tem akcje pomocy Tomkowi. Tak
wielu ludzi otwarto swoje serca
dla Tomka, Ze nie sposdb wy-
mieni¢ wszystkich, ale kazdemu
bardzo dziekuje — méwi nam Ga-
briela Dolata, mama Tomka. To
jeszcze nie wszystko, w najbliz-
szy weekend, 29-30 sierpnia, w
Centrum Kultury ,Zamek” przed
koncertami Reed Connection
Trio oraz Grupy Operowej So-
nori Ensemble, w ramach VI

Festiwalu Henrykowskiego, od-
bedzie sie kiermasz ciast przy-
gotowany przez Koto Gospodyn
Wiejskich ,Na Obcasach” ze

Studzienca. Poczatek kierma-
szu ok. godz. 18.00. Kazdy
z nas moze otworzy¢ serce
Tomkowi. Zapraszamy!

Karma dla psiaka za Smieci

Stowarzyszenie Czarna Struga z Ksiaza Slaskiego organizuje challenge, by poméc psom z przytuliska w Styputowie i srodowisku.

Zasady s3 proste. Osoby, ktdre
chcg sie zaangazowaé w akcje,
skrzykuja grupe znajomych, znaj-
duja jakies zasmiecone miejsce w

gminie Kozuchdw i je porzadku-
ja. Ponadto, nalezy zrobi¢ zdje-
cia z przebiegu akgji i dodac je
w wydarzeniu ,TRASH Challenge

Indywidualne lekcje gry
na instrumentach w Kozuchowie:
Pianino, fortepian, keyboard, gitara,
flet prosty, teoria muzyki niezbedna
do wykonania utworéw muzycznych.
Tel. 68 355 23 12

30, karma dla styputowskiego
psiaka” utworzonym na Facebo-
oku lub u siebie na facebooko-
wej tablicy. Zdjecia mozna opa-
trzy¢ hasztagami: #loim, #scs,
#psiakikozuchowchallenge, #lu-
buskie. Trzeba poinformowaé
organizatora, skad ma zabrad
Smieci. Mozna takze nominowac
znajomych do dalszej zabawy w
pomaganie. Za kazda taka inicja-
tywe stowarzyszenie dzieki do-
finansowaniu z urzedu marszatl-
kowskiego przekaze 10 kg karmy

dla styputowskiego schroniska.
Ponadto, Marcin Jelinek ze stowa-
rzyszenia informuje, ze wszyscy
chetni, ktdrzy zglosza sie do chel-
lengu, otrzymaja worki, masecz-
ki, wlepki i rekawiczki. Wystarczy
skontaktowa¢ sie z organizato-
rami. Zebrane $mieci bezplatnie
odbierze Przedsiebiorstwo Ustug
Komunalnych ,Uskom”. Zadanie
jest realizowane przez trzy mie-
sigce — od sierpnia do wrzesnia.
Im wiecej odrebnych akgji, tym
wiecej kilograméw karmy zasili

styputowskie schronisko. Orga-
nizator apeluje, by podczas ca-
tej akcji zachowywad wszystkie
srodki bezpieczenstwa w zwigzku
z koronawirusem. Do akcji wia-
czyto sie juz m.in. sotectwo Miro-
cin Sredni. Dobry przyklad dat tez
Marcin Jelinek ze Stowarzyszenia
Czarna Struga. Projekt jest finan-
sowany ze $rodkéw wojewddztwa
lubuskiego, w ramach Lubuskich
Obywatelskich Inicjatyw Mlodzie-
zowych, w obszarze dziatan na
rzecz mtodziezy w wojewddztwie.
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W piatek, 21 sierpnia, kozu-
chowska Ochotnicza Straz
Pozarng odwiedzily dzieci i
miodziez, ktdrych szczegding
uwage przykuly wozy, a syg-
naty Swietlne zostaty przez
nich  przetestowane. Przy
okazji druhowie zaprezen-

towali swoim gosciom nowo
nabyty sprzet oraz maski do
aparatéw ODO, ktére jednost-
ka zakupita dzieki 25 tys. zt
dofinansowania z Narodowego
Funduszu Ochrony Srodowiska
i Gospodarki Wodnej oraz Wo-
jewddzkiego Funduszu Ochro-

przet di

ny Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w Zielonej Gorze, w
ramach ogdlnopolskiego pro-
gramu finansowania stuzb ra-
towniczych Maty Strazak cz
2. Do strazakow trafity m.in.
kurtyny wodne, rozdzielacz
kulowy, pradownice wodne i

pianowe, bosaki i nozyce die-
lektryczne,  czteroczesciowa
drabina nasadkowa, detektor
wielogazowy oraz maski do
aparatow ODO. - Dziekujemy
prezesowi Mariuszowi Herbut
i pracownikom Wojewdédzkiego
Funduszu Ochrony Srodowiska

a strazakow

i Gospodarki Wodnej w Zielo-
nej Gorze za kolejng owocna
wspolprace oraz pozytywne
rozpatrzenie naszego wnio-
sku — napisali nasi strazacy. A
za szybka realizacje dziekuja
STREFIE 998 i PHU AGPOL z
Torunia.

Burmistrz Kozuchowa Pawet Jagasek
oraz
Centrum Kultury "Zamek"
zapraszajg do wziecia udziatu w konkursie

ZAKREC g';e
NA KOZUCHOW!!

WARTOSCIOWE NAGRODY CZEKAJAN!

Wiecej informacji: www.zamekkozuchow.pl, tel. &

Tysiac ziotyé za film

Uchwyc kamerga piekno
naszego miasta oraz gminy i
wygraj tysiac ztotych.
Burmistrz Pawel Jagasek wraz
z Centrum Kultury ,Zamek” w
Kozuchowie oglosili konkurs na
amatorski, autorski film promu-
jacy miasto i gmine Kozuchdw,
jak zaznaczajg organizatorzy, ze
szczegllnym uwzglednieniem
krajobrazow i zabytkéw naszego
regionu. Konkurs jest skierowany
do dwdch kategorii wiekowych —

miodziezy (13-18 lat) i dorostych.
W obu kategoriach wiekowych
gléwna nagrodg jest tysiac zto-
tych. Przewidziane sg takze wy-
réznienia. Prace nalezy nadestac
do 30 wrzesnia 2020 r. Regula-
min konkursu i wiecej informacji
mozna uzyska¢ w Centrum Kultu-
ry ,Zamek” w Kozuchowie na ul.
Klasztornej 14 lub pod numerem
telefonu 68 355 35 36. Nagrodzo-
ne filmy zostana zaprezentowane i
nagrodzone podczas gali.

ROZPOCZELY
SIE ROBOTY

USKOM rozpoczat kolejne
roboty budowlane! Piesi i
kierowcy musza uwazac na
utrudnienia w ruchu.

Po wielomiesiecznych pracach
projektowych i staraniach o uzy-
skanie wszelkich uzgodnien i po-
zwolen w etap robét budowlanych
wkroczyly kolejne trzy zadania,
w ramach POIS 2014-2020. Po-
zwolenia na budowe uzyskano
dla zadania nr 3, ktdére obejmu-
je budowe sieci wodociggowych
i kanalizacyjnych w rejonie ulic
Elektrycznej i Szprotawskiej (za-
danie to jest wazne szczegdlnie
ze wzgledu na wymiane przed-
wojennych sieci wodociagowych,
ktére zasilaja cate miasto od stro-
ny ul. Elektrycznej), zadania nr 4,
obejmujacego budowe sieci ka-
nalizacji sanitarnej w ulicach No-
wosolnej, Gtéwnej i przyleglych,
jest to najwieksze zadanie w ca-
tym projekcie, do wybudowania
jest ok. 5 km sieci kanalizacyjnej,
a takze zadania nr 7, tj. budowe
sieci kanalizacji sanitarnej w rejo-
nach przylegtych nieruchomosci
do ul. Zaganskiej. Rozpoczely sie
roboty ziemne i zwigzane z nimi
utrudnienia w ruchu zaréwno pie-
szym, jak i kotowym. - Prosimy
wszystkich mieszkancéw Kozu-
chowa oraz uczestnikéw ruchu o
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4 We wtorek, 11 sierpnia, Ryszard Rogowski, wlasciciel Przedsiebiorstwa
Robét Sanitarnych EKO ROGOWSKI i Stawomir Trojanowski, prezes Usko-
mu, podpisali umowe na wykonanie projektu i budowe kanalizacji na tere-

nie dawnych koszar.

cierpliwos¢ i wyrozumiatoéé dla
wykonawcow inwestycji. Zadania
realizuja: EKO Rogowski z Zielo-
nej Goéry (zadanie 3 i 4) oraz PIBU
Szpakowski z Sulechowa (zadanie
7).

Kanalizacja na koszarach

Zaznaczmy, ze we wtorek, 11
sierpnia, Ryszard  Rogowski,
wlasciciel Przedsiebiorstwa Ro-
bét Sanitarnych EKO ROGOWSKI
i Stawomir Trojanowski, prezes
Uskomu, podpisali umowe na ko-
lejne zadanie w ramach Progra-
mu Operacyjnego Infrastruktura
i Srodowisko 2014-2020. Zada-
nie nr 17 dotyczy ,Modernizacji,

polegajacej na przebudowie ist-
niejacej kanalizacji sanitarnej na
terenie bylej jednostki wojskowej
w Kozuchowie”. Zrealizowane zo-
stanie dzieki oszczednosciom, ja-
kie zgromadzita spotka w trakcie
realizacji projektu ,Uporzadkowa-
nie gospodarki wodno-sciekowej
w aglomeracji Kozuchéw — etap
11", Calkowita wartos¢ zadania to
1 min 654 tys. 300 zI brutto. Za-
danie realizowane bedzie w for-
mule ,Zaprojektuj i wybuduj”, co
oznacza, ze w pierwszej kolejno-
ci wykonawca przystapi do prac
projektowych. Rozpoczecie robdt
budowlanych planowane jest na
wiosne przysztego roku.
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O tym, w jak trudnej sytu-
acji znalazla sie pani Bea-
ta i jej synek Jas napisali-
$my kilka tygodni temu. W
kwietniu mieli mie¢ wizyte
u profesora okulistyki w
Warszawie, jednak z po-
wodu pandemii zostatla ona
odwolana. Dopiero dwa ty-
godnie temu Jasia zbadat
profesor. - Jechatam z du-
szg na ramieniu. Niestety,
okazalto sie, ze oczka Jasia
nadal nie rosna. To chore,
mniejsze jest wielkosci ocz-
ka u pétrocznego dziecka.
Drugie jest réwniez po-
nizej normy. Profesor nie
wie, co dalej robi¢ — mdwi
zalamana mama chlopca.
Jak ustyszeli w stolicy, jesli
oczy Jasia nie beda rosty,
straci wzrok.

Problemy od urodzenia

Jas urodzit sie jako wczes-
niak. W trzeciej dobie zycia
byl w nowosolskim szpitalu
reanimowany. — Poinformo-
wano mnie jedynie, Zze taka
sytuacja miata miejsce, ale
nie musze sie martwi¢, bo
juz jest wszystko dobrze -
opowiada pani Beata. Ze
szpitala wyszli po przeszio
20 dniach, ze skierowania-
mi do réznych specjalistdw.

Wizyta w poradni okulistycz-
nej miata by¢ formalnoscia.
Jas miat wowczas pottora
miesigca. Lekarka zauwazyta
zmiany w oku dziecka i skie-
rowata do kliniki dla wczeénia-
kow w Poznaniu. Ale i tam nie
wiedzieli, co Jasiowi dolega.
Jak opowiada mama chiopca,
podejrzewano rzadka chorobe
oczu lub nowotwdr. Z Pozna-
nia skierowano ich do Cen-
trum Zdrowia Dziecka. Tam
wykluczono nowotwér. Pani
Beata postanowita skonsulto-
wac sie z profesorem w Lub-
linie, w Warszawie i w Klinice
Okulistycznej w Greifswaldzie
w Niemczech. Profesor Prost
z Warszawy i profesor Tost
z Niemiec postawili w koncu
diagnoze - trakcyjne, sierpo-
wate odwarstwienie siatkdw-
ki, wrodzony fald siatkdwki.
W konsekwencji Jas nie widzi
na lewe oczko. Ponadto, gdy
mial 10 miesiecy, jego mama
zauwazyla, Ze nie rozwija sie
prawidtowo. — Potrafit siedzieé
i uderzaé¢ jedna zabawka o
druga. Nie reagowal na zadne
bodzce, nie byto z nim tez kon-
taktu wzrokowego — opowiada
pani Beata. Zaczeta szukac
pomocy u specjalistéw. Pani
Beata zrobila synowi rezonans
magnetyczny glowy. Okazalo

i ﬁ
“ -

sie, ze w trzeciej dobie Zycia
chlopca doszlo do niedotle-
nienia moézgu, w wyniku czego
uszkodzone zostaty pewne ob-
szary mézgu. Diagnoza neuro-
logiczna brzmi: encefalopatia
dziecieca (odmiana dzieciece-
go porazenia mézgowego, bez
spastyki miesni). Jas musi by¢
rehabilitowany.

Niepewna przysztosc

W lutym br. pani Beata prze-
ttumaczyta dokumentacje
medyczna synka na jezyk nie-
miecki, by szuka¢ pomocy za
granicg. Niestety, jak sama
mowi, pandemia ich powstrzy-
mata. - Pytalam sie profesora
o komorki macierzyste. Przy-
znat, ze to loteria. W Polsce
jedna seria kosztuje 50 tysie-
cy zl, w Bangkoku 150 tysie-
cy zt, z czego w Tajlandii s3
podawane komorki ,zywe” —
nie s mrozone jak w Polsce,
dzieki czemu s3 lepsze jakos-
ciowo. Niestety, moge poma-
rzyé nawet o terapii w Polsce.
Kwota 50 tysiecy zt jest dla
mnie na te chwile nieosiggalna
— mowi pani Beata. Za namo-
wa bliskich, postanowila ru-
szy¢ ponownie ze zbidrkami w
mediach spotecznosciowych.
- Staram sie, ale wszystko
idzie bardzo powoli. Kazdy

JAS MOZE NIE

Beata Krochmal, mama czteroletniego J

z uzytkownikéw Facebooka
jest zawalany historiami ciez-
ko chorych oséb, ktére tu i
teraz potrzebuja pomocy. Na
tle tych wszystkich opowiesci,
choroba Jasia nie wyrdznia sie
niczym — mowi mama chiop-
ca. - Bardzo niepewnie pa-
trze w przysziosc. Nie wiem,
jak bedzie za jakis czas, gdy
nie bede miata zadnych s$rod-
kéw do dalszej rehabilitacji
Jasia — przyznaje pani Beata.
W potowie maja Jas wrécit do
zajec z terapeutami, ktére do
tej pory, z powodu pandemii,
prowadzone byty on-line. - To
byt ciezki czas dla nas. Batam
sie, ze regres u Jasia bedzie
duzy, natomiast catkiem nie-
zle przetrzymal czas zamknie-
cia w domu — przyznaje pani
Beata. Obecnie leczenie Ja-
sia kosztuje 3 tysigce zlotych
miesiecznie. - Chcialabym za-
pewni¢ Jasiowi wiecej zajec i
rehabilitacji, ale nie jestem w
stanie nic wiecej zrobié. Dla
mnie, jako matki, straszna jest
ta bezsilnosé. Widze efekty,
ktére przynosza zajecia i mam
jednoczesnie obawe, czy be-
dzie mnie sta¢ na ich konty-
nuowanie - tlumaczy mama
chiopca

Cyklisci dla Jasia

W pomoc zaangazowata sie
kozuchowska OSP z preze-
sem Tomaszem Walczakiem
na czele. Jak wymienia mama
chlopca, strazacy wyszli z ini-
cjatywa zbierania nakretek
dla Jasia, pomogli przyczepic
baner z informacja o 1 proc.,
postawili metalowe serce na
kozuchowskim rynku, ktdre
jest zapelniane nakretkami
od mieszkafncdw i co ktéras
zawartos¢ jest przekazywana
na rzecz Jasia. Dodatkowo,
z inicjatywy prezesa OSP, w
niedziele, 30 sierpnia, ma sie
odby¢ rowerowa wycieczka, z
ktérej dochdd bedzie przezna-
czony na rehabilitacje czte-
rolatka. - Bardzo ciesza mnie
te wszystkie kroki, zupetnie
bezinteresowne, ktdére nie
ukrywam, ze odcigzajg mnie w
walce o pozyskiwanie érodkdw
na rehabilitacje — méwi pani
Beata. - Chcemy z Jasiem by¢
na imprezie, by méc podzieko-
wac wszystkim osobiscie. Bez
dobrych dusz Jas nie miatby
szans — dodaje.

asia z Kozuchowa, z Warsza

NIEDZIELA 30.08.

Juz 30 sierpnia 2020 r. (niedziela)

0SP Koiuchéw zaprasza na
przejaidike rowerowq do
Nadlesnictwa Nowa Sol.

Ihieramy sie pod ratuszem godz. |

z rowerami, kamizelkami odblaskowyl

~

dla ochlody i dobrym humorem.

Aby zaznaczyé swoj udziat !
wpisujemy” si¢ z pigtakiem, "

a jeszcze lepiej jego wielokrotnoscig :-)

do puszki Jusia Piorkowskiego.

Do celu, gdzie bedg na nas czekaé
niespodzianki dla dziedi oraz pyszne
napoje dotrzemy Sciezkq rowerowg.
0 szezegotach noszej wyprawy
bedziemy informowa¢ na biezgco.
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Fakty i mity o Hash|moto

- Hashimoto jest coraz czes-
ciej pojawiajaca sie choroba
autoimmunologiczng w
dzisiejszych czasach. Jest to
choroba, ktora zaburza funk-
cjonowanie uktadu odpornos-
ciowego w Hashimoto - tar-
czycy - mowi nam dietetyk z
poradni ,Na Zdrowie”, Dag-
mara Lewicka.

Organizm w chorobie autoimmu-
nologicznej charakteryzuje sie bra-
kiem tolerancji na wtasne komarki.
Hashimoto jest to przewlekte lim-
focytarne zapalenie tarczycy, czyli
forma stanu zapalnego gruczotu
tarczycowego. Czesto przy zaburzo-
nej produkgji hormondw tarczycy,
wspottowarzyszacg choroba jest
niedoczynnos¢ tarczycy. Badania
epidemiologiczne przeprowadzone
przez Instytut Zywienia i Zywno-
ci wekazuja, ze na niedoczynnosé
wraz z Hashimoto choruje 1-5%
os6b do 60. roku zycia. Inne ba-
dania wskazuja, Zze na te choroby
zapada ok. 17% populacji (Socha
K., Dziemianowicz M., Omeljaniuk
W. 1., Soroczynska J., Borawska
M. H., (2012), Nawyki zywieniowe
a stezenie selenu w surowicy u
pacjentéw z choroba Hashimoto,
Problemy Higienyi Epidemiologii, t.
93, nr 4, s. 824-827). - W gabinecie
dietetyka pojawia sie coraz wiecej
pacjentow ze zdiagnozowana cho-
robg Hashimoto, oraz niedoczyn-
noscig tarczycy. Czesto osoby te
s3 zdezorientowane w odniesieniu
do sposobu odzywania, co zmie-
nié¢, co wyeliminowac. Internet nie
ulatwia przeplywu rzetelnej wiedzy.
Chciatabym podaé kilka rzetelnych
dietoterapeutycznych sposobdw ra-
dzenia sobie z ww. chorobg — méwi
Dagmara Lewicka. - Przede wszyst-
kim kazda dieta powinna by¢ indy-
widulna oraz dostarczajaca wszyst-
kich mikro i makrosktadnikow. Dieta
taka pozwala spowolni¢ stan zapal-
ny w organizmie. Bardzo wazne jest
dostarczenie odpowiednich sklad-
nikéw odzywezych wykorzystywa-
nych przez tarczyce do syntezy jej
hormondw. W dietoterapii przy cho-
robie Hashimoto wazne jest otrzy-
manie odpowiedniej podazy energii
w ciggu dnia z ich rozkladem, co
powoduje prawidlowe utrzymanie
glukozy we krwi. Z badan wynika,
Zze odpowiednia ilos¢ takich skiadni-
kéw jak: witamina A, C, E, D3, B12
oraz jod, selen, zelazo i cynk, moze
poprawic stan organizmu. Zalecenia
zywieniowe przy dietoterpii choroby
Hashimoto to przede wszystkim:
4-5 positkéw dziennie, odpowiednia
podaz energii w ciagu dnia, dostar-
czenie biatka ze Zrodta zwierzecego
tj. chude mieso, ryby, ale tez rodlin-
nego - rodliny straczkowe. Dobrej
jakosci thuszcze takze sg mile widzia-
ne w dietoterapii, zalicza sie do nich:
stosunek kwaséw  tluszczowych
n3:n6. Oliwa z oliwek, orzechy, ryby
morskie zawarte w diecie wply-

waja korzystnie na zmnigjszenie
stanu zapalnego. Warzywa i owoce
53 obligatoryjne w kazdej diecie ze
wzgledu na antyoksydacyjne wias-
ciwosci oraz btonnik — zdradza pani
Dagmara i jednoczesnie obala kilka
Zywieniowych mitdw.

Co z tym glutenem? Wszyst-
kie osoby z choroba Hashi-
moto powinny wyeliminowac
gluten - mit!

- U niektdrych osdb chorujacych na
Hashimoto gluten moze wywotywaé
nieszczelnosé jelit, czyli toksyczne
dziatanie na rekacje autoagresiji.
Jednak nie jest to zadna regufa na-
ukowa. Przyczyna moze by¢ inna:
stres, alkohol, niesterydowe leki
przeciwzapalne, niedobory sklad-
nikéw odzywezych, dysbakterioza,
toksyny. Niewskazane jest wyklu-
czenie glutenu dla ogdtu, poniewaz
dzialanie to moze zaszkodzi¢ zdro-
wiu — informuje dietetyk.

Goitrogeny (warzywa
krzyzowe i soja) - fakt!

- Warzywa kapustne (krzyzowe),
do ktorych zaliczane s3 m.in: kapu-
sta biala, kapusta wloska, brokuty,
jarmuz, kalafior, rzepa, rzodkiewka,
rzepak, a takze inne rosliny takie
jak: maniok, soja, fasola, cebula i
czosnek, to produkty spozywcze,
ktére powinny zosta¢ ograniczone
w diecie 0séb z chorobg Hashimoto.
Wynika to z obecnych w nich sub-
stancji wolotwdrczych, czyli goitro-
gendw. S3 to zwiazki organiczne
i nieorganiczne zaburzajace me-
tabolizm jodu w organizmie, a w
konsekwencji powodujace spadek
aktywnosci sekrecyjnej tarczycy,
spowolnienie lub zahamowanie syn-
tezy tyroksyny. Na poczatku nalezy
zwroci¢ uwage na ogdlny bilans wa-
rzyw i owocow w diecie. Podstawa
eliminacji sa wyzej wymienione za-
sady zdrowego odzywiania. Nalezy
przeanalizowac swdj sposob odzy-
wiania i zacza¢ od prostych zasad tj.

nawadnianie organizmu, regularne
positki, eliminacja lub ograniczenie
produktéw przetworzonych i cukru
— mowi Dagmara Lewicka z poradni

.Na Zdrowie”. - Warzywa krzyzowe
moga szkodzic, jesli spozywamy je
na surowo powyzej 500g/dzien, tio-
cyjaniny zawarte w krzyzowych ro-
slinach dzialaja antynowotworowo,
dlatego jesli nie wystepuje znaczaca
nadwrazliwos¢ - nie nalezy ich cal-
kowicie wykluczac z diety, a jedynie
ograniczy¢ — dodaje.

Wprowadzanie Zywnosci
fermentowanej - fakt!

- Do diety dla 0sdb z choroba Hashi-
moto zaleca sie wprowadzenie pro-
duktéw fermentowanych w celu
zachowania rownowagi mikroflory
jelitowej. Produkty te dostarczajg
takze biatko i wit. z gr. B12 — zdra-
dza pani Dagmara.

Jod nalezy

suplementowac! - mit!

- Osoby chorujace na chorobe
Hashimoto powinny nie tylko uni-
kac suplementacji jodem, ale row-
niez starac sie, aby nie zwiekszyé
nadto jego spozycia wraz z dieta.
W Hashimoto gruczot tarczycowy
nie potrafi tego skladnika w petni
wykorzystaé, a nadmierna ilosc
jodu moze powodowaé zaostrze-
nie reakcji autoimmunologicznej
— mowi Dagmara Lewicka.

Selen to istotny sktadnik

w Hashimoto - fakt!

- Selen bierze udziat w metabo-
lizmie hormondw tarczycowych.
Braki lub jego nieodpowied-
nia iloé¢ moga prowadzi¢ do
uszkodzenia struktury tarczycy.
Bogate w selen sa; ryby - ha-
libut, dorsz, skorupiaki, rosliny
straczkowe, czosnek i grzyby,
a za najbogatsze zrédto selenu
uznaje sie, orzechy brazylijskie
- dodaje dietetyk.
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Rusza zbidrka odpadow wielkogabarytowych

Przedstawiamy harmono-
gram wywozu odpadow, w
tym wielkogabarytowych, w
miescie i gminie Kozuchow
we wrzeshiu br.

W rejonie 1, ktdry obejmuje ulice:
Asnyka, Brzechwy, Chopina, Fredry,
Gorska, Grota-Roweckiego, Anny
Haller, Herberta, Kolonie Gorska,
Kolonie Zielonogdrska, Koszarowa,
Kosciuszki, Kraszewskiego, Krotka,
Krysztatowa, Kubusia Puchatka,
Lesna, Marcinkowskiego, Mitosza,
Miynarska, Norwida, pl. Koperni-
ka, Prusa, Rataja, Reja, Reymonta,
Sienkiewicza, Tuwima, Wichrowe
Wzgdrze, odpady komunalne i bio-
degradowalne wywozone bedy 4
i 18 wrzeénia (zabudowa jedno-
rodzinna i niezamieszkata) oraz
4, 11, 18, 25 wrzesnia (zabudowa
wielorodzinna i niezamieszkala o
zwiekszonej czestotliwosci). Odpa-
dy selektywne 15 wrzesnia (zabu-
dowa jednorodzinna) oraz 1, 151 29
wrzesnia (zabudowa wielorodzinna).
W rejonie 2, ktdry obejmuje ulice:
3 Maja, 9 Maja, Chabrowa, Daszyn-
skiego, Drzymaty, Glogowska, Glo-
wackiego, Hoza, Jasminowa, Kacik
Szczescia, Klasztorng, Kosdielna,
Krzywoustego, Kolorowa, Konopni-
ckiej, Kreta, Kwiatowa, Lawendowa,
Legnicka, Liliowa, Limanowskiego,
Matejki, Mickiewicza, Nowogrodz-
ka, Obywatelska, Okrzei, pl. Jed-

noéci Robotniczej, pl. Zwyciestwa,
Parkowa, Piaskowa, Rdzang, Ry-
nek, Stonecznikowa, Stowackiego,
Spacerowa, Tulipanowa, Traugutta,
Wrzosowg odpady komunalne wy-
wozone beda 3 i 17 wrzesnia (za-
budowa jednorodzinna), a takze
3, 10, 17, 24 wrzesnia (zabudowa
wielorodzinna). Odpady selektywne
wywozone beds 1, 29 wrzeshia w
przypadku zabudowan jednorodzin-
nych, a takze 1, 15 i 29 wrzesnia z
terenu zabudowan wielorodzinnych.
W rejonie 3, ktdry obejmuje ulice:
22 Lipca 1807, Akacjowa, Dworco-
wa, Jarzebinowa, Klonowa, Kolo-
nie Moniuszki, Moniuszki, Nowa,
Ogrodnicza, Osiedlowa, os. Pod
Lasem, os. Kolejowe, os. Odrodze-
nie, Spokojna, Spdtdzielcza, Szose
Bytomska, Topolowa, Wesota, Wol-
nosci, Zacisze - wywoz odpadow
komunalnych 4, 18 wrzeénia (zabu-
dowa jednorodzinna), 4, 11, 18, 25
wrzesnia (zabudowa wielorodzinna),
odpaddw selektywnych 28 wrzesnia
(zabudowa jednorodzinna), 14, 28
wrzesnia (wielorodzinna). W rejo-
nie 4, ktory obejmuje ulice: 1 Maja,
Elektryczng, Harcerska, Jastrze-
bia, Kacza, Krucza, Lisia, Literacka,
Polng, Stoneczna, Sokola, Sowia,
Szprotawska, Zajecza, Zaganska,
Zeromskiego - odpady komunal-
ne wywozone beda 3, 17 wrzesnia
(zabudowa jednorodzinna), 3, 10,

17, 24 wrzesnia (zabudowa wielo-
rodzinna), odpady selektywne 14
wrzesnia (zabudowa jednorodzin-
na), 14 i 28 wrzesnia (zabudowa
wielorodzinna). W rejonie 5, . ulice:
Boczna, Garbarska, Glowna, Inwe-
stycyjna, Nowosolna, pl. Targowy,
Podbrzezie Dolne, Stocina, Towaro-
wa, Zielona, Zygmuntowska, Zielo-
nogdrska, odpady wywozone beda
7 i 21 wrzesnia (zabudowa jedno-
rodzinna), 7, 14, 21, 28 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna), odpady
selektywne 11 wrzeshia (zabudowa
jednorodzinna) oraz 11, 25 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna). W Bro-
niszowie, Radwanowie i Studziefcu
odpady komunalne wywozone beda
9, 23 wrzesnia (zabudowa jednoro-
dzinna), 2, 9, 16, 23, 30 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna), nato-
miast odpady selektywne 18 wrzes-
nia (zabudowa jednorodzinna), 4, 18
wrzesnia (zabudowa wielorodzinna).
Ponadto, 7 wrzesnia w Studziencu
wywozone bedg odpady wielkoga-
barytowe, a w Broniszowie i Radwa-
nowie 9 wrzesnia. W Bulinie, Ksigzu
S'Iqskim, Mirocinie Dolnym, Mirocinie
Gérmym, Mirocinie Srednim odpady
komunalne wywozone beds 1, 15,
29 wrzesnia (zabudowa jednoro-
dzinna), 1, 8, 15, 22 i 29 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna), odpady
selektywne 4 wrzesnia (zabudowa
jednorodzinna), 4 i 18 wrzesnia (za-

budowa wielorodzinna). Natomiast
odpady wielkogabarytowe w Ksig-
zu i Mirocinie Dolnym 10 wrzes-
nia, a w Bulinie, Mirocinie Srednim
i Gdmym 24 wrzeénia. W Cisowie,
Podbrzeziu Gérmym, Stypulowie od-
pady komunalne wywozone beda
10 i 24 wrzesnia (zabudowa jed-
norodzinna), 3, 10, 17, 24 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna), odpady
selektywne 25 wrzesnia (zabudo-
wa jednorodzinna), 11 i 25 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna). QOdpady
wielkogabarytowe w tym rejonie
wywiezione zostang 16 wrzesnia.
W Bielicach, Drwalewicach, Dzia-
doszycach, Sokotowie, Solnikach,
Zawadzie odpady komunalne wy-
wiezione zostang 11 i 25 wrzesnia
(zabudowa jednorodzinna), 4, 11,
18, 25 wrzesnia (zabudowa wielo-
rodzinna), odpady selektywne 25
wrzesnia (zabudowa jednorodzin-
na), 11 i 25 wrzesnia (zabudowa
wielorodzinna). W Czcradzu wy-
wéz odpaddw komunalnych 10, 24
wrzesnia (zabudowa jednorodzin-
na), 3, 10, 17, 24 wrzesnia (zabudo-
wa wielorodzinna), odpaddw selek-
tywnych 1, 29 wrzesnia (zabudowa
jednorodzinna), 1, 15, 29 wrzesnia
(zabudowa wielorodzinna). W Laso-
cinie wywoz odpaddw komunalnych
nastapi 11, 25 wrzesnia (zabudowa
jednorodzinna), 4, 11, 18, 25 wrzes-
nia (zabudowa wielorodzinna), od-

paddw selektywnych 11 wrzesnia
(zabudowa jednorodzinna), 11 i 25
wrzesnia (zabudowa wielorodzinna).
W Broniszowie nr 11, 12, 36-40, 42,
43, 433, 44, 78a, w Cisowie nr 1,
19, Kierzkowicach, Kozuchowie: ul.
Kolonii Zielonogdrskiej 10-14, Ko-
lonii Zielonogdrskiej 9, na terenie
ogrodéw dziatkowych ,Jednos¢” w
Podbrzeziu Dolnym dz. 1114/1, w
Mirocinie Dolnym 5-13, 14a, b, 23,
23b, 23d, 24, 24b, 26, 38, w Miro-
cinie Gornym 5, 42, 46, 47, 52, 128,
129, w Mirocinie Srednim 45, w Sty-
putowie 74, 78, 82, 83, 145, 145a
wywoz odpaddw komunalnych i
biodegradowalnych 11 i 25 wrzeénia
(zabudowa jednorodzinna i nieza-
mieszkata), odpaddw selektywnych
25 wrzesnia (zabudowa jednoro-
dzinna i niezamieszkata). W rejonie
13, ktdry obejmuje: Bielice nr 8, 11,
12, 13, 14, Broniszow nr 11, 12, 36,
37,38, 39, 40, 42, 43, 43a, 44, 78a,
Kierzkowice, Cisow nr 19, Czciradz
nr 41, Dziadoszyce nr 14, Kozuchow,
ul. Kolonie Moniuszki 4, 5, ul. Polng
nr 1a, 3, 5, ul. Zaganska 28, 40, 63,
81, Zielona 3, ogrody dziatkowe:
Metalowiec” 22 Lipca 1807, ogréd
nr 3, ,M. Konopnickiej” ul. Polna,
Sokotéw nr 30, Solniki nr 59, 59,
60 odpady zmieszane i biodegrado-
walne wywiezione zostang 10 i 24
wrzesnia, a odpady selektywne 24
wrzesnia.
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BLINKA ACADEM!

KOZUCHOW

UKS SG Kozuchow

ogtagza nabér

chtopeow i dziewezynek roeznika 2010 i mtodszych

do zostania eztonkiem nagzej siatkarekiej rodziny!

Czekaja na wag niezapomniane wy jazdy, zawody, rodzinna atmosfera i wiele wiele wiece;.
Spotkanie organizacy jne 01.09.2020 godzina 18:00 eala SP [ ul Anny Haller! w Kozuchowie
telefon kontaktowy 500024507
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- Organy wykonane przez Ludwika Hartiga
zabrzmialy w pelnej krasie podczas kon-
certéw organowych. Andrzej Chorosiniski
dziekuje widowni.

Ly e i

& ki

Za nami potmetek VI Fe-
stiwalu Henrykowskiego
w Kozuchowie.

VI Festiwal Henrykowski trwa.
Za nami dwa wyjatkowe kon-
certy w koSciele pw. Matki
Bozej Gromnicznej w KozZu-
chowie. W sobote, 15 sierpnia,
na organach zagrat Waldemar
Krawiec. Dzwieki kompozycji
Adolpha Hessego, Johanna Se-
bastiana Bacha, Johanna Lu-
dwiga Krebsa, Johanna Petera
Kellnera czy Theodora Duboisa
wybrzmiaty z dziewietnasto-
wiecznych organdw, ktre zbu-
dowal niemiecki organmistrz
Ludwik Hartig. Ponadto, po-
stucha¢ mozna bylo Duo del

Gesl, zespotu zalozonego przez
francuskiego skrzypka Arnauda
Kaminskiego i polskiego altowio-
liste Krzysztofa Komendarka-Ty-
mendorfa. Artysci wykonali kom-
pozycje Marina Maraisa, Josepha
Haydna, Wolfganga Amadeusa
Mozarta czy Franza Schuberta.
W niedziele, 23 sierpnia, odbyt
sie koncert , Muzyka i Stowo” po-
dwiecony 100. rocznicy urodzin
$w. Jana Pawta II. Na organach
zagrat prof. Andrzej Chorosin-
ski. W kozuchowskiej swiatyni
zabrzmiaty m.in. Toccata d moll
Johanna Sebastiana Bacha, nok-
turny Fryderyka Chopina, Sona-
ta d moll ,Vater unser” Felixa
Mendelssohna-Bartholdy'ego

Artystom! dziqkwali

Kozuchowali

Nalorganachizagratprof:! An zej Chorosn A

Kraw, Duo del Gesu, Chbrosmscy

czy Toccata z suity gotyckiej Le-
ona Boellmanna. Towarzyszyly
temu recytacje wierszy Karola
Wojtyly w wykonaniu aktora
filmowego i teatralnego Micha-
ta Chorosinskiego. Uczestnicy
koncertu mogli tez obejrze¢ wy-
stawe poswiecong poszczegol-
nym etapom Zycia Jana Pawla
II. Jej najcenniejszym elemen-
tem byt obraz Ojca Swietego
namalowany na podstawie por-
tretu wloskiej malarki Diny Bel-
lotti - podarunek od Kardynata
Stanistawa Dziwisza. — To byly
wspaniate muzyczne uczty, a
przed nami kolejne. W sobote,
29 sierpnia, o godz. 19.00 w
Centrum Kultury ,,Zamek” odbe-

dzie sie koncert promujacy ptyte
Reed Connection Trio ,Muzyka
polska i francuska na trio stro-
ikowe”. Na oboju zagra Michat
Mogita, na klarnecie Jarostaw
Podsiadlik, a na fagocie Rafat
Dolega. Plyta zostala nagrana
w zamku w Kozuchowie. Wstep
na koncert jest bezptatny, jed-
nak obowiazuje limit miejsc. W
niedziele, 30 sierpnia, coé dla
siebie znajda mitosnicy opery i
operetki. Na zamkowej scenie
wystapi grupa Sonori Ensem-
ble. Czeka nas przebojowy kon-
cert, podczas ktdrego zabrzmia
czardasze, walce, toasty, mitos-
ne arie i duety, sceny operowe i
operetkowe, a takze standardy

jazzowe, piesni neapolitanskie
i popularne piosenki. W pro-
gramie najstynniejsze sceny
z oper: ,Carmen”, ,Opowiesci
Hoffmanna”, ,Lakme”, ,Don
Giovanni” i wiele innych, a tak-
ze wiedenskie przeboje operet-
kowe, jak ,Ksiezniczka Czar-
dasza” czy ,Wesota wddwka”.
Nie zabraknie takze wirtuozow-
skich popiséw pianistycznych
oraz stowa wigzacego - Gala
w wykonaniu artystdw z Pragi,
Berlina, Krakowa i Wroctawia to
niezapomniany wieczor! Ser-
decznie zapraszamy! — mowig
organizatorzy. Bilety w cenie 35
zt mozna naby¢ w sekretariacie
zamku.
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INFORMATYKA

NA WYZSZYM POZIOMIE

Kozuchowska Piatka
zakwalifikowata sie do
udziatu w ogélnopol-
skim projekcie granto-
wym Centrum Mistrzo-
stwa Informatycznego.

Celem projektu jest pod-
niesienie kompetencji ka-
dry dydaktycznej, tj. osdb
prowadzacych zajecia poza-
lekcyjne, rozwijajace zain-
teresowania informatyczne
ucznidw, a takze aktywiza-
cja miodziezy uzdolnionej
informatycznie, pobudzanie
kreatywnosci oraz promo-
wanie wspdtpracy zespotlo-
wej, w ramach két informa-
tycznych. Termin realizacji
zadan przewidziany jest na
rok szkolny 2020/2021. Za-
jecia odbywaé sie beda w

formie stacjonarnej i on-line.
Projekt CMI stanowi komplek-
sowa koncepcje wzmocnienia
polskiej edukacji informatycz-
nej ukierunkowanej na ksztal-

Centrum Mistrzostwa

cenie uzdolnionych ucznidw,
przy zaangazowaniu najlep-
szych uczelni technicznych w
kraju. Dzieki realizacji wska-
zanych celdw projekt wzmocni

Informatycznego

Ogélnopolski projekt grantowy, ktérego celem jest podniesienie
kompetencji kadry dydaktycznej oraz aktywizacja mtodziezy uzdolnionej

u uczniéw cheé rozwoju zain-
teresowan z zakresu algoryt-
miki i programowania, postu-
zy takze upowszechnieniu idei
konkurséw informatycznych

informatycznie.

oraz wytoni zespoty zdolne
do podjecia rywalizacji w
zawodach informatycznych
na poziomie krajowym oraz
ogdlnoswiatowym.

| SPOTKANIA Z PODROZNIHAMI

Indonezja.
Mentawai. ;
drzewo 2zycia &

B d

Marcin Ga

do Ind

W czwartek, 10 wrzesnia,
odbedzie sie pierwsze po wa-
kacjach ,Spotkanie z Podréz-
nikiem” w Centrum Kultury
»,Zamek” w Kozuchowie.
Gosciem wrzesniowego spotkania
bedzie Marcin Gabruk. Opowie on
o plemieniu Mentawajéw z wyspy
Siberut. - Historie pisane na goraco
w rozpadajacym sie z wilgodi zeszy-
cie zabiorg panstwa przez blotniste
sciezki petne pijawek wprost do
szamaniskiej Umy, gdzie przy kubku
goracej herbaty i grilowanych roba-
kach poznacie szamandw, péjdziecie
zapolowac na malpy, a wieczorem
zasigdziecie wspdlnie przy lampie
naftowej posrodku dzungli i zatopi-
cie sie w jej odgtosach, wstuchujac
sie w szamanskie legendy czy $piew.

Wyrusza

10.09.

FI—r— o,
CIWARTER

my
onezji

Opowiesci o tym, jak zyje sie w
dzungli w XXI wieku, o wierzeniach,
tradycjach, pradawnych rytualach,
o tym, kto chee ich zniszezy€ i dla-
czego wciaz wielu opiera sie cywili-
zacji i woli pozostaé straznikiem lasu
tak jak przodkowie. Zapraszam do
wspdlnej podrézy z Mentawajami
do ich $wiata, $wiata ludzi, ktdrych
zdobycze cywilizacyjne mysmy od-
kryli 2000 lat temu, swiata ludzi, ktd-
rzy hotdujg wartoéciom, o ktdrych
my czasami zapominamy, Swiata
wspaniatych wytatuowanych ludzi
w przepaskach z kory drzewa i nie
dziafajgcym zegarkiem, a to wszyst-
ko humorystycznie z dymkiem men-
tawajskiego papierosa — mowig or-
ganizatorzy. Poczatek spotkania o
godz. 18.00, wstep wolny.

Obodz szkoleniowy

Na przetomie wrzesnia i
paZdziernika, w ramach pro-
wadzonej w Zespole Szkét
Ponadgimnazjalnych nr 5w
Kozuchowie innowacji woj-
skowej, planowany jest ob6z
szkoleniowy.

Wyspecjalizowani  instruktorzy,
czynni zawodowi Zolnierze wojsk
specjalnych i powietrzno-desan-

towych, funkcjonariusze pod-

oddziatéw antyterrorystycznych
beda wprowadzaé mtoedych ludzi
w arkana stuzb mundurowych.
Szkolenie potrwa 5 dni. Organi-
zatorzy zapewniaja wyzywienie,
zakwaterowanie, dostep do si-
towni, tyrolki, boisk sportowych,
toru ASG, certyfikowanego toru
sprawnosci fizycznej, wyposaze-
nie w sprzet: m.in. karabinki KBS
Beryl, pistolety glock, radiotelefo-

ny, maski przeciwgazowe, grana-
ty ¢wiczebne, ponton 10-osobo-
wy. Dyrekeja Piatki do udziatu w
obozie zaprasza wszystkich chet-
nych ucznidw uczeszczajacych
na zajecia z innowacji wojsko-
wej. Wiecej szczegdtéw zostanie
przekazanych na poczatku roku
szkolnego przez prowadzacego
innowacje wojskowa Jakuba Ro-
tarskiego.

Nowy ro

Zbliza sie nowy rok szkolny. Wszyst-
kich uczniow zachecamy do udzia-
tu w inauguracji tego wydarzenia
1 wrzednia na placu apelowym.
Jednakze, w zwigzku z panujaca
pandemia koronawirusa COVID-19,
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K szkolny w Piatce

uroczystosci beda mialy inny niz za-
zwyczaj charakter, Zachecamy wiec
do $ledzenia informagji na stronie
internetowej szkoly (www.zspSko-
zuchow.pl) lub fanpage'u (https:/
www.facebook.com/zsp5.kozu-

chow). Aby zapewnic¢ uczniom bez-
pieczny powrdt do szkoty, dyrekcja z
nauczycielami opracowuje stosowne
procedury. Dodamy, ze s3 jeszcze
wolne miegjsca w klasie 1 technikum,
o profilu technik logistyk.



