


DRAKOŃSKICH PODWYŻEK  
cen ciepła ciąg dalszy 

To tegoroczne wyzwanie  
dla mieszkańców
Nie jest tajemnicą, że rok 2023 obfituje w podwyżki cen ener-
gii, wody i ciepła. Za sprawą producentów ciepła podwyżki te  
dotykają każde gospodarstwo domowe. 

Wydawało się, że drugie 
półrocze to już poziom wy-
trzymałości balansujący na 
krawędzi. Dlatego Spółdziel-
nia z udziałem wielu naszych 
mieszkańców przyłączyła się 
do ogólnopolskiego protestu, 
składając petycje do Mini-
sterstwa Klimatu, ponie-
waż mają one niebagatelny 
wpływ na wysokość opłat za 
użytkowanie mieszkania.

Pomimo złożonych prote-
stów do Ministerstwa Kli-
matu, jeszcze przed rozpo-
częciem sezonu grzewczego 
Firmy dostarczające ciepło 
do naszych mieszkań po raz 
kolejny w tym roku wysto-
sowały podwyżkę cen, co 
zdecydowanie prowadzi do 
wzrostu kosztów życia. 

Poprawa efektywności ener-
getycznej budynków po-
przez wykonanie termomo-
dernizacji, wymianie okien 
na klatkach schodowych 
czy wzmocnienia izolacji 
mostków termicznych, po-
mimo generowania dużych 
oszczędności, już w obec-
nym stanie są słabo zauwa-
żalne przy galopujących ce-
nach taryf.

Zdaję sobie sprawę z faktu, 
że odbiorcy indywidualnego 
energii cieplnej z reguły nie 
interesują zawiłości taryfo-
we dostarczanego im przez 

dostawcę ciepła, prądu czy 
wody. Po prostu ma być świa-
tło, woda, gaz czy ciepło. To, 
ile zużyje się ciepła, prądu, 
wody czy gazu – pokaże licz-
nik. Ktoś te wskazania potem 
odczyta, ktoś przeliczy zuży-
te kilowaty na złotówki i wy-
stawi nam rachunek. 

Nie interesują nas skom-
plikowane wzory tych ob-
liczeń, numery taryf, opła-
ty stałe, a tylko końcowy 
wynik. To, ile trzeba pła-
cić. I dlaczego tak dużo. 
Koszty dostarczanych nam 
do mieszkań prądu, gazu, 
ciepła, wody, odbieranych 
od nas ścieków odpadów 
– jak każdemu wiadomo, 
bo przecież samodzielnie 
może to sobie podsumować 
– stanowią dużo więcej 
niż połowę miesięcznych 
opłat za mieszkanie. Jeśli 
rosną nasze indywidualne 

rachunki za zużyte media 
w mieszkaniu (wg wskazań 
licznika), bo stawki wzra-
stają, to oczywiste jest także 
to, że muszą rosnąć płatno-
ści za zużywane media na te 
potrzeby. Ze strony admini-
stratora mogę powiedzieć, 
że wykonujemy wszelkie 
działania aby zużycie było 
jak najmniejsze. 

Jednakże zwracam się rów-
nież z apelem do miesz-
kańców, aby pamiętać, że 
wietrzenie klatki schodowej 
to nie POZOSTAWIENIE 
OTWARTYCH DRZWI 
I OKIEN W MROŹNIE 
DNI, to strata ciepła za któ-
re PŁACI DANY BUDY-
NEK. Pozostawienie zapa-
lonego światła w piwnicach 
czy częściach wspólnych to 
wpływa na wyższe opłaty za 
zużycie na danym budynku. 
I tak dalej i tak dalej. Nasze 

mieszkanie nie kończy się na 
drzwiach wejściowych do 
budynku. To budynek – dom 
dla wielu rodzin wraz każ-
dym centymetrem stanowi 
koszt jego utrzymania. Te-
raz dużą wagę będzie miało 
odpowiedzialne korzystanie 
z mediów zarówno w miesz-
kaniu jak i na klatkach scho-
dowych czy pomieszcze-
niach wspólnych. Może to 
też czas by zastanowić się 
nad opłacalnością zamonto-
wania podzielników kosztów 
za zużycie ciepła lub monta-
żu inteligentnego systemu 
zarządzania energią. Takie 
opomiarowanie tego koszto-
chłonnego ciepła może mieć 
zdecydowany wpływ na jego 
zużycie jak to jest w przy-
padku wody prądu czy gazu. 

Podsumowując, podejmo-
wanie działań w zakresie 
zmniejszenia zużycia cie-
pła to wydaje się na obec-
ny moment jedyna droga 
mogącą uchronić nas przed 
negatywnymi skutkami 
podwyżek cen ciepła. War-
to dlatego zachować spo-
łeczną postawę i wspólnie 
dbać o kontrolę ubytków 
ciepła na które mamy realny 
wpływ (zamykanie drzwi 
wejściowych i okien w cza-
sie zimy) i rozważenie mo-
nitorowania zużycia ciepła 
poprzez wcześniej wspo-
mniane rozwiązania. ■
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DACHY PO NOWEMU  
– większy komfort dla mieszkańców

Remont dachu jest potrzebny, aby uniknąć problemów z zawilgoceniem elewacji lub 
uszkodzeniem orynnowania. Jest to szczególnie ważne w naszym klimacie, ponie-
waż degradująco na te elementy budynku wpływa niemal każda jesień i zima. 

Naprawa dachu jest zdecydowanie 
łatwiejsza niż wymiana dachu, dlate-
go po ostatnich przeglądach dachów 
podjęto decyzję o renowacji dachów 
na osiedlu Piastów w Wodzisławiu 
Śląskim  nowym na naszych zaso-
bach systemie  HYDRONYLON®.

To metoda bezinwazyjnego płynne-
go uszczelnienia dachu  jednocześnie 
wpływająca na jego schłodzenie, co 
ma bezpośredni wpływ na zwiększe-
nie komfortu użytkowania mieszkania  
ostatnich kondygnacji.

Z uwagi na fakt iż dachy na osiedlu 
Piastów szczególnie w budynkach wy-
sokich mają trudne ułożenie to wykona-
nie jego naprawy w tym systemie  może 
okazać się trafionym rozwiązaniem. 
Gruntowna renowację dachu nową 

metodą wpływa zarówno na dokład-
ne wypełnienie i uszczelnienie nawet 
nierównych powierzchni i jednoczenie 
materiał tam zastosowany ma za za-
danie chłodzenia poszycia dachowe-
go co zdecydowanie poprawi komfort 
zamieszkania mieszkańców ostatnich 
kondygnacji.

Remont dachu z reguły jest konsekwen-
cją zniszczonego pokrycia dachowego 
i podlegają bieżącej konserwacji lub 
całkowitej naprawie, by złe poszycie 
dachowe nie miało negatywnego wpły-
wu   na bezpieczeństwo domowników, 
a także by zachować estetyczny wize-
runek. Przeprowadzając  renowację da-
chów na osiedlu Piastów wspomnianą 
metodą zachowano w tym przypadku 
i jeden i drugi aspekt oraz dodatko-
wo uzyskując efekt schłodzenia, gdyż 

warstwa nawierzchniowa posiada duży 
współczynnik odbicia promieni sło-
necznych, dzięki czemu membrana 
HYDRONYLON® obniża temperaturę 
dachu nawet o 50°C w okresie letnich 
upałów, poprawiając komfort termicz-
ny pod dachem i znacznie zmniejszając 
koszty klimatyzacji.
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W odróżnieniu od standardowych pokryć 
dachowych, HYDRONYLON® gwarantuje:

1. Uszczelnienie bezszwowe: Płynna membrana dacho-
wa jest aplikowana na powierzchnię dachu w postaci 
cienkiej warstwy płynu, który następnie utwardza się, 
tworząc elastyczną, jednolitą membranę. Brak szwów 
oznacza, że nie ma tradycyjnych punktów newral-
gicznych, które mogą prowadzić do przecieków i nie-
szczelności.

2. Elastyczność i odporność na pękanie: Płynne mem-
brany dachowe mają doskonałą elastyczność, co 
oznacza, że są w stanie dostosować się do ruchów 
strukturalnych i zmian temperatury, bez pękania czy 
odkształceń. Dzięki temu zapewniają długotrwałą 
ochronę przed wodą i warunkami atmosferycznymi.

3. Dokładne uszczelnienie szczelin: Płynna membrana 
wypełnia i uszczelnia nawet najmniejsze szczeliny, 
nierówności i zagłębienia na powierzchni dachu. Za-
pobiega to przedostawaniu się wody do struktury bu-
dynku i chroni go przed wilgocią, pleśnią i gniciem.

4. Trwałość: Płynna membrana dachowa jest odporna na 
starzenie się, działanie promieni UV i inne czynniki 

atmosferyczne. Ma długą żywotność i nie wymaga 
częstej konserwacji ani napraw.

5. Łatwa aplikacja: Płynna membrana HYDRONY-
LON® jest stosunkowo łatwa do aplikacji. Nie wyma-
ga użycia otwartego ognia, może być nakładana pędz-
lem, wałkiem lub za pomocą maszyny do natrysku.

6. Zastosowanie na różnych powierzchniach: Płynna 
membrana dachowa może być stosowana na różnych 
rodzajach powierzchni dachowych, takich jak beton, 
metal, drewno, papa czy stara membrana. To znacznie 
poszerza zakres jej zastosowań i umożliwia moderni-
zację istniejących już dachów.

7. Podwyższenie efektywności paneli fotowoltaicznych. 
Membrana HYDRONYLON® nie tylko chroni dach, 
ale również pozytywnie wpływa na sprawność syste-
mu fotowoltaicznego zamontowanego na nim. Dzięki 
lepszemu chłodzeniu dachu, panele fotowoltaiczne 
mogą działać efektywniej i dłużej, zwiększając tym 
samym uzyski energetyczne.

Za sprawą zmiany podejścia do produkcji materiałów i ich zastosowania, polski rynek budowlany może przejść 
proces transformacji na korzyść ochrony środowiska. 

Płynna membrana HYDRONYLON® dzięki swoim właściwościom wpisuje się w nurt proekologicznych rozwią-
zań. Pozwala na znaczną redukcję śladu węglowego za sprawą mniejszej emisyjności CO2 do atmosfery – odgry-
wając znaczącą rolę w procesie dochodzenia do neutralności klimatycznej w branży budowlanej.

Na zdjęciach widać efekt wykonanych prac. ■
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UPC zmienił się w PLAY 

I sukcesywnie przechodzi  
na sygnał CYFROWY

Szanowni Państwo,
odbierający sygnał telewizyjny z minimalnego pakie-
tu UPC za pośrednictwem Spółdzielni Mieszkaniowej 
ROW.

Od początku września 2023 przedstawiciele firmy 
UPC kontaktują się w celu umożliwienia odbioru sy-
gnału cyfrowego i pomocy w przejściu na nowe roz-
wiązanie.

Jak wiadomo technologia analogowa, ze względu na 
swoje ograniczenia, od dawna nie jest już rozwijana. 
Dziewięć lat temu została w Polsce oficjalnie zastąpio-
na przez Naziemną Telewizję Cyfrową. Sygnał cyfro-
wy zapewnia widzom lepszą jakość obrazu i bogatszą 
ofertę programów. Od momentu pojawienia się w Pol-
sce telewizji cyfrowej, w ofercie transmitowane są za-
równo programy w wersji analogowej jak i programy 
cyfrowe.

W związku z powyższym, firma UPC poinformowa-
ła, że w październiku 2023 roku sygnał analogowy 
będzie sukcesywnie wyłączany na śląsku, tym samym 
zniknie m.in. z Pakietu Minimalnego dostarczanego 
przez UPC mieszkańcom za pośrednictwem Spół-
dzielni. Koniec tego procesu nastąpi 12.09 2023r.

Od dnia 13.09.2023 r. wszystkie kanały telewizyjne 
(również te w Pakiecie Minimalnym) będą oferowa-
ne w wersji cyfrowej. Niniejsza zmiana jest naturalną 
konsekwencją procesu cyfryzacji i dostosowaniem do 
rynkowych realiów, a dodatkowo pozwoli nadalszy 
rozwój oferty cyfrowej.

Prawdopodobnie w dniu wydania gazety kwestia ta 
może być już w dużej mierze nieaktualna jednak wiele 
starszych osób może jeszcze dotyczyć.

Klienci, którzy korzystają z dostępu do pakietu mini-
malnego za pośrednictwem spółdzielni i opłacają te 
usługi w czynszu,  po wyłączeniu programów ana-
logowych, będą mogli oglądać programy nadawane 
tylko w wersji cyfrowej. Jeśli dysponują telewizorem 

z dekoderem DVB-C nic się dla nich nie zmieni. Będą 
tylko musieli dostroić telewizor do programów cyfro-
wych – jeśli do tej pory tego nie zrobili. Obecnie więk-
szość telewizorów dostępnych na rynku jest wyposa-
żona w dekodery pozwalające na odbiór programów 
cyfrowych.

Jeżeli telewizor klienta nie ma wbudowanego dekode-
ra DVB-C (można go kupić w sklepie już za ok 100zł.), 
po podłączeniu zewnętrznego dekodera do naszego ka-
bla i do telewizora, będzie miał dostęp do programów 
cyfrowych, a z pakietu będzie korzystał na dotychcza-
sowych zasadach, bez konieczności zawierania z nami 
jakiejkolwiek umowy i bez konieczności dokupienia 
dodatkowej anteny.

Planujemy specjalne oferty dla Klientów Pakietu Mi-
nimalnego, którzy po wyłączeniu sygnału analogowe-
go nie będą w stanie skorzystać z sygnału cyfrowego 
za pomocą posiadanego sprzętu oraz wsparcie tech-
niczne i merytoryczne dla zapytań Klientów.

W przypadku problemów z dostrojeniem odbiorni-
ków telewizyjnych do sygnału cyfrowego, Klienci 
powinni kontaktować się w tej sprawie bezpośred-
nio z nami, dzwoniąc na dedykowany nr tel.: 813 
813 000 lub Infolinię tel.: 813 813 813, gdzie wir-
tualny asystent, po zgłoszeniu kłopotów z telewizją, 
skieruje dzwoniącego do naszego działu technicznego.

Jeśli będzie taka potrzeba, Klienci Pakietu Mini-
malnego BĘDĄ MOGLI SKORZYSTAĆ Z WIZY-
TY TECHNIKA BEZ DODATKOWEJ ODPŁAT-
NOŚCI.

W przypadku wszelkich pytań dotyczących planowa-
nego procesu przedstawiciele firmy są do Państwa dys-
pozycji. ■

       
  Zespół UPC/PLAY
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Właściwa wentylacja   
PRZYJACIEL czy WRÓG?

Robienie z własnego „M” konserwy, z jednej strony sprawia, że mamy pozornie cie-
płe mieszkanie w zimne dni, tak jak tego przecież chcemy, z drugiej zaś wprost po-
wodujemy zawilgocenie co z czasem powoduje jego wychłodzenie.

Na dworze robi się co raz zimniej i okna 
w naszych mieszkaniu już nie otwie-
ramy tak ochoczo jak jeszcze kilka ty-
godni temu. Jak co roku powraca więc 
temat wietrzenia naszych mieszkań 
i związanych z tym problemów.

Prawidłowa wentylacja pomieszczeń 
mieszkalnych jest nieodzownym wa-
runkiem komfortu, jakiego oczekuje 

się od mieszkania. Skutki lekceważe-
nia zagadnienia prawidłowej wentylacji 
bywają opłakane dla stanu techniczne-
go pomieszczeń i mogą wywierać bar-
dzo niekorzystny wpływ na zdrowie 
mieszkańców. Pojawienie się trudno 
usuwalnych zagrzybień i pleśni może 
być przyczyną chorób oraz powodować 
konieczność drogich remontów.

Wentylacja  
jest procesem wymiany powietrza,  
polegającej na zapewnieniu napływu 
świeżego powietrza z zewnątrz  
do pomieszczeń  
i usunięciu na zewnątrz  
zanieczyszczonego powietrza.  

Warunkiem  
dobrej wentylacji  
jest prawidłowa cyrkulacja powietrza  
w pomieszczeniach.

Najprostszym sposobem wentylacji na-
turalnej jest wietrzenie pomieszczeń 
przez okresowe otwieranie okien. Takie 
krótkotrwałe wietrzenie nie powoduje 
większych strat ciepła, ale też jest sku-
teczne na bardzo krótko.

Kiedyś świeże powietrze przedostawało 
się do mieszkań przez liczne nieszczel-
ności stolarki okiennej i wydawało się 

to całkiem naturalne. Rosnące koszty 
ogrzewania spowodowały jednak ko-
nieczność oszczędzania energii, za-
częto więc stosować energooszczędne 
szczelne okna (głównie z tworzywa 
sztucznego, ale również z drewna i alu-
minium). Niestety, ta szczelność ogra-
nicza, a w skrajnych przypadkach unie-
możliwia dopływ świeżego powietrza, 
co skutkuje wzrostem jego wilgotności 

w pomieszczeniach. Objawia się to za-
parowaniem szyb, zawilgoceniem ścian, 
pojawieniem się grzybów i pleśni, a te 
są przyczyną wielu chorób m.in. alergii, 
chorób układu oddechowego lub układu 
krążenia, albo 

Dlatego KONIECZNE JEST 
zamontowanie nawietrzników, 
które zabezpieczą napływ  
powietrza do mieszkania. 

To skuteczny sposób zapewniającym 
doprowadzenie odpowiedniej ilości 
świeżego powietrza, niezbędnej do wła-
ściwej wymiany w pomieszczeniach 
czy budynku. Te niewielkie urządze-
nia montowane w oknach nawet przy 
szczelnie zamkniętych oknach pozwa-
lają doprowadzać niezbędną do we-
wnątrz ilość świeżego powietrza. 

Zachowanie odpowiednich norm do-
tyczących zarówno okien jak również 
innych przepisów prawa budowlanego 
nie tylko poprawia komfort naszego 
mieszkania, ale jest gwarancją zacho-
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wania zdrowia, a nawet w niektórych 
przypadkach życia.

Z nieprawidłowego napowietrzenia 
mieszkań w okresie jesienno-zimowym 
nieodmiennie powraca problem zatrucia 
czadem. Tlenek węgla w statystykach 
zatruć zajmuje w Polsce trzecie miejsce 
po zatruciach lekami i alkoholem. Tle-
nek węgla potocznie jest zwany czadem 
to gaz silnie trujący, bezbarwny i bez-
wonny, a to powoduje problemy z jego 
wykryciem. Powstaje wówczas, gdy coś 

się spala, a w otoczeniu, gdzie przebiega 
ten proces, jest za mało świeżego po-
wietrza. 

Potencjalne źródła czadu w pomiesz-
czeniach mieszkalnych to: gazowe 
podgrzewacze wody, piece węglowe, 
gazowe i kuchnie gazowe. Szczegól-
nym zagrożeniem jest brak dopły-
wu powietrza bo są szczelnie poza-
mykane okna, czasem po zaklejane 
kratki wentylacyjne, brak otworów 
wentylacyjnych w drzwiach łazien-

kowych, jak również brak regular-
nych kontroli użytkowanych urzą-
dzeń gazowych. 

To sprawia, że w swoim mieszkaniu nie 
możemy czuć się bezpieczni. W nie-
wietrzonych pomieszczeniach bardzo 
łatwo może dojść do tragedii.

Zadbajmy o swoje zdrowie i bezpieczeń-
stwo zachowując zdrowy rozsądek i sto-
sowanie się do przepisów, by w zdrowiu 
i szczęśliwie przeżyć kolejną zimę. ■



Ważne jest również, aby informować lokalne służby porządkowe, policje o wszelkich 
podejrzanych sytuacjach i oszustwach, których byłeś świadkiem lub które były na cie-
bie wymierzone. W ten sposób możemy pomóc w zwalczaniu tych oszustw i ochronie 
innych  przed utratą swoich oszczędności. 
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BĄDŹMY CZUJNI!  

Oszuści czyhają na życiowe oszczędności seniorów 
i szczodrość młodszych w chęci pomagania

Starsi ludzie są często bardziej narażeni na tzw. „oszustwo na wnuka” ze względu  
na swoją ufną naturę i ograniczone zrozumienie nowych technologii.  

Ostatnio pojawiły się bardziej kreatywne osoby (koleżanki, 
znajomi) zwracające się z prośbą o pożyczenie pieniędzy np. 
na zakupy, do wypłaty. Kwoty o jakie proszą nie są wysokie

Lecz…
Proszą o wpłatę przez załączony link.

No i to jest MOMENT kiedy powinniśmy się WSTRZY-
MAĆ, gdyż link ten daje DOSTĘP do NASZEGO KONTA 
BANKOWEGO i tym samym utraty naszych pieniędzy. 

ZAMYKAJMY również drzwi bo wiele otrzymuje Admi-
nistracja informacji, że ktoś wchodzi do mieszkania z zamia-
rem wyrządzenia szkody lub kradzieży.

Każdy z nas  łatwo może paść ofiarą oszustów. DLATEGO 
WARTO DBAĆ O RELACJE SĄSIEDZKIE, ZGŁASZA-
NIE PODEJRZANYCH OSÓB WIDZIANYCH na klatkach.

BĄDŹMY ostrożni i zachowujmy  
WSZYSCY pewne zasady:

• Nigdy nie udzielaj swoich danych osobowych, 
szczególnie numerów kont bankowych lub haseł, 
osobom, które dzwonią lub wysyłają e-maile bez 
wyraźnej przyczyny.

• Jeśli otrzymasz podejrzaną wiadomość lub telefon, 
skonsultuj się z członkiem rodziny lub z pracowni-
kiem banku, zanim podasz swoje dane lub dokonasz 
jakiejkolwiek transakcji.

• Bądź czujny wobec nacisków lub gróźb ze strony 
osób dzwoniących. Pamiętaj, że żadna instytucja 
finansowa lub prawna nie będzie cię naciskać na 
podanie swoich danych telefonicznie.

• Jeśli otrzymasz informację o wygranej, sprawdź jej 
wiarygodność samodzielnie, kontaktując się z od-
powiednią organizacją lub instytucją.
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O co w administracjach pytamy?

Problemów, z jakimi przychodzą, piszą lub dzwonią do administracji mieszkańcy jest 
cała paleta. ADM-y, poza bieżącą działalnością, pełnią nieraz rolę swoistego „pogo-
towia technicznego”, „serwisu”, „doradztwa”, czy czasem nawet „biura detektywi-
stycznego”… Z czym zwracamy się najczęściej?

O co w administracjach pytamy?  
Przedstawimy problemy (tematy), ja-
kie pojawiają się w administracjach  
SM ROW regularnie. Odpowiedź 
na niektóre z nich wcale nie jest tak 
oczywista, prosta, jak się wydaje. 
(kolejność przedstawianych proble-
mów jest przypadkowa).

W moim mieszkaniu wentyla-
cja nie działa prawidłowo. Albo 
jest za zimno, albo za ciepło, 
parują szyby. Co robić? 

Aby w mieszkaniu następował prawi-
dłowy obieg powietrza, muszą zadziałać 
i współgrać z sobą dwa mechanizmy:  
dopływ świeżego powietrza do miesz-
kania (nawet zimą!) – przez okna i drzwi 
oraz jego odpływ z domowymi „nale-
ciałościami”. Jednym z najczęściej po-

pełnianych błędów w chłodne miesiące 
jest nadmierne doszczelnianie mieszka-
nia, a przy tym grzanie i nie wietrzenie.    
(całość artykułu na stronie 6-7)

Ktoś podrzucił nam  
gruz pod śmietnik.  
Czy administracja może dojść 
do tego, kto to zrobił? 

Problem porzucania gruzu przy osiedlo-
wych śmietnikach wciąż jest aktualny. 
Czy wynika to z nieświadomości, czy  
z premedytacji? Różnie. Niejednokrot-
nie to dzięki czujności współmieszkań-
ców udaje się namierzyć osobę, która 
pozbyła się odpadów po remoncie w ten 
sposób. Remont widać i słychać. Re-
mont mieszkania ma też to do siebie, 
że zanim pozbędziemy się wszystkich 
śladów mija trochę czasu. Rzadko zda-

rza się, by wystarczyło jedno przetarcie 
szmatą. Legalne sposoby na pozbycie 
się odpadów remontowych są różne. 
Można bezpłatnie dostarczyć je samo-
dzielnie do Punktu Selektywnej Zbiór-
ki Odpadów Komunalnych (PSZOK):

1. PSZOK Wodzisław,  
Marklowicka 21f.

2. PSZOK Pszów, 
Romualda Traugutta 10.

3. PSZOK RADLIN   
Makuszyńskiego 55.

4. PSZOK Rydułtowy,  
Jesionowa 70.

w ilości do 300 kg rocznie na jednego 
mieszkańca. Albo odpłatnie – kupić 
w jednej z firm oferujących tę usługę 
kontener lub worek Big-Bag i posta-
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wić go w pobliżu budynku, w miej-
scu, gdzie jest możliwy jego łatwy 
odbiór przez samochód, który w ra-
mach opłaty, po uprzednim zgłoszeniu 
i dograniu terminu, zostanie odebrany. 
Odpady poremontowe nie powinny tra-
fić ani do pojemników na odpady zmie-
szane, segregowalne, ani obok nich.  
Wyrzucenie gruzu przy osiedlowy 
śmietnik traktowane jest jako zaśmie-
canie więc straż miejska ma prawo uka-
raćdelikwenta mandatem karnym.

Mieszkańcy porzucili  
przy śmietniku opony, okna, 
panele, zlewozmywak i leży.  
Co można z tym zrobić?

Wymienione odpady są w grupie tych, 
których Zakład Oczyszczania Miasta 
Wodzisław nie odbiera. Mieszkaniec 
powinien pozbyć się tych odpadów we 
własnym zakresie, na przykład dostar-
czając je do PSZOK-a. Zalegające odpa-
dy, celem utrzymania estetyki otoczenia 
wiaty śmietnikowej, średnio po około 
tygodniu są ostatecznie wywożone. 
Za tą dodatkową usługę trzeba jednak 
zapłacić (godziny pracy pracownika, 
transport).

Do której godziny można  
wykonywać remont  
w mieszkaniu?

Sąsiad wraca z pracy popołudniu i robi 
hałas w budynku, przeszkadza innym 

w odpoczynku, pracy zdalnej, dzieciom  
w odrabianiu lekcji itp.

Kwestię tę reguluje „REGULAMIN  
SPÓŁDZIELNI MIESZKANIOWEJ 
ROW DOTYCZĄCY UŻYWANIA 
LOKALI, PORZĄDKU DOMOWE-
GO” Użytkownicy lokali w zakresie 
określonym w IV rozdziale zobowią-
zani są między innymi do:
• zachowania ciszy nocnej w budynkach 

i nieruchomościach w godz. od 22:00  
do 6:00 dnia następnego, w tym za-
przestania prac wywołujących istotną 
uciążliwość, np. prac remontowych,  
użycia elektronarzędzi w godz. od 
19:00 do 8:00 rano.

• poinformowania użytkowników są-
siednich lokali o terminach rozpoczę-
cia i zakończenia planowanych robót 
remontowych powodujących zakłóce-
nia spokoju (…).  Cały regulamin na 
stronie www.sm-row.pl/aktyprawne

Czy można palić w klatce 
schodowej? Czy administracja 
może coś zrobić z tym  
problemem? 
Dym niesie się na wyższe piętra, a uwa-
gi i prośby sąsiedzkie są lekceważone. 
Palenie papierosów w klatce scho-
dowej to często przyczyna niesnasek 
międzysąsiedzkich. Nie chcemy dymić  
w domu, za zimno nam w oknie, na bal-
konie, więc „na dymka” wychodzimy 
na klatkę. Niechciany smród, niosący 
się przez kilka pięter budynku, otwarte 

kilka godzin okno dla przewietrzenia. 
Papierosowy smród i wychłodzenie 
klatki schodowej denerwują sąsiadów. 
Często o tym nawet nie wiemy, bo nie 
powiedzą nam tego wprost, nie chcąc 
się konfliktować. 

O tym, że nie wolno palić papierosów na 
terenie nieruchomości wspólnej w szcze-
gólności w piwnicach, na klatkach scho-
dowych, korytarzach, w windach i na 
terenach placów zabaw dla dzieci, itp. 
określa jasno „Regulamin Spółdzielni 
Mieszkaniowej ROW dotyczący użyt-
kowania lokali, porządku domowego, 
obowiązków użytkowników lokali” – 
Rozdział IV.

Proszę naprawić samozamy-
kacz w drzwiach wejściowych. 
Dlaczego drzwi pracują inaczej 
zimą, a inaczej latem?

Samozamykacz jak sama nazwa wska-
zuje, jest urządzeniem samoczynnie za-
mykającym drzwi po ich otwarciu. 

Podpieranie go stopką powoduje jego 
powolne uszkodzenie.  Praca samo-
zamykaczy jest też uwarunkowana  
temperaturą otoczenia.

Inaczej pracuje przy przeciętnych,  
a inaczej przy niskich temperaturach. 
Takie nieprawidłowości zgłaszane są 
do  Administracji i   konserwatorzy   
dokonują   naprawy lub  regulacji sa-
mozamykacza. ■

Październik 2023 r.  ▪  Numer 3 (101)  ▪  Rok XXVIII  ▪  ISSN 1505-7704           POD WSPÓLNYM DACHEM 11



12 POD WSPÓLNYM DACHEM     Październik 2023 r.  ▪  Numer 3 (101)  ▪  Rok XXVIII  ▪  ISSN 1505-7704

GRZYBY – zdrowy i smaczny 
składnik jesiennych potraw

Jesień to idealna pora na zbieranie i spożywanie grzybów. 
Te leśne dary nie tylko wzbogacają smak wielu dań, ale 
także mają wiele korzyści dla naszego zdrowia. Sprawdź, 
jakie właściwości odżywcze mają grzyby i jak je przyrzą-
dzać, aby zachować ich wartość. 

Wartości odżywcze grzybów

Grzyby są niskokaloryczne i bogate 
w błonnik, co sprzyja prawidłowej pra-
cy układu pokarmowego i zapobiega 
nadwadze. Zawierają również białko 
roślinne, które jest łatwo przyswajalne 
przez organizm. W grzybach można 
znaleźć wiele witamin, takich jak A, E, 
D oraz z grupy B. Witamina A wzmacnia 
wzrok i odporność, witamina E działa 
przeciwutleniająco i opóźnia starzenie 
się skóry, witamina D reguluje gospo-
darkę wapniowo-fosforanową i zapobie-
ga osteoporozie, a witaminy z grupy  B 
wspomagają pracę układu nerwowego 
i metabolizm. Grzyby są również źró-
dłem składników mineralnych, takich 
jak potas, fosfor, wapń, magnez, żelazo, 
cynk, miedź, selen i inne. Te pierwiastki 
są niezbędne dla prawidłowego funkcjo-
nowania komórek i tkanek organizmu. 
Potas reguluje ciśnienie krwi i rytm ser-
ca, fosfor uczestniczy w budowie kości 
i zębów, wapń zapewnia mocny szkie-
let i zdrowe paznokcie, magnez łagodzi 
stres i poprawia nastrój, żelazo zapobie-
ga anemii i poprawia kondycję fizyczną, 
cynk wzmacnia odporność i gojenie się 
ran, miedź wspiera syntezę hemoglobi-
ny i kolagenu, a selen chroni przed wol-
nymi rodnikami i nowotworami.

Właściwości zdrowotne  
grzybów
Grzyby nie tylko dostarczają organi-
zmowi cennych składników odżyw-
czych, ale także mają wiele właściwości 
zdrowotnych. W badaniach wykazano, 
że substancje zawarte w grzybach mają 
pozytywny wpływ na zdrowie działa-
ją immunostymulująco, antybakteryj-
nie i przeciwzapalnie. Mogą również 
chronić przed cukrzycą, a nawet przed 
wystąpieniem nowotworów. Niektó-
re gatunki grzybów zawierają również 

związki o działaniu antycholesterolo-
wym, antyalergicznym i antywiruso-
wym.

Jak spożywać grzyby
Grzyby są smacznym dodatkiem do 
wielu potraw zup, sosów, sałatek, zapie-
kanek czy pierogów. Można je również 
przyrządzać na wiele sposobów sma-
żyć, dusić, gotować, solić, suszyć, ma-
rynować czy kisić. Każda z tych metod 
ma swoje zalety i wady.

Ważne jest jednak pamiętać  
o kilku zasadach:
• Grzyby należy dokładnie umyć 

przed obróbką termiczną.
• Grzyby należy jeść świeże lub od-

powiednio przechowywać w lo-
dówce lub zamrażarce.

• Grzyby należy jeść umiarkowanie 
nie więcej niż 200-300g na tydzień.

• Grzyby należy jeść w połączeniu 
z innymi produktami, które uzu-
pełniają ich skład odżywczy, np. 
zboża, warzywa, nabiał czy mięso.

• Grzybów należy unikać w przy-
padku alergii, nietolerancji pokar-
mowej, chorób układu pokarmowe-
go, nerek czy wątroby.

Grzyby trujące
Nie wszystkie grzyby są jadalne. Nie-
które z nich są trujące i mogą spowodo-
wać poważne zatrucia, a nawet śmierć. 
Dlatego należy zbierać tylko te grzy-
by, które znamy i jesteśmy aż nie są to 
wiarygodne kryteria. Niektóre grzyby 
trujące są bardzo podobne do jadalnych 
i można je pomylić. Nie należy również 
polegać na domowych sposobach na 
sprawdzenie jadalności grzybów, takich 

jak gotowanie z cebulą czy srebrem, 
ponieważ są one nieskuteczne i niebez-
pieczne. Jeśli mamy wątpliwości co do 
gatunku grzyba, lepiej go nie zbierać ani 
nie jeść. Jeśli podejrzewamy zatrucie 
grzybami, należy natychmiast wezwać 
pogotowie i udać się do szpitala. Obja-
wy zatrucia mogą być różne w zależno-
ści od rodzaju grzyba i ilości spożytego 
pokarmu. Mogą to być m.in. nudności, 
wymioty, biegunka, bóle brzucha, za-
wroty głowy, zaburzenia widzenia, ha-
lucynacje, drgawki czy niewydolność 
wielonarządowa.

Jak uniknąć  
zatrucia grzybami?

Aby  uniknąć zatrucia grzybami, nale-
ży przestrzegać kilku prostych zasad:
• Zbierać tylko te grzyby, które 

dobrze znamy i jesteśmy pewni 
ich jadalności.

• Nie zbierać grzybów starszych, 
zepsutych lub uszkodzonych przez 
owady lub zwierzęta.

• Nie kupować grzybów od niezna-
nych sprzedawców lub na targach 
bez kontroli sanitarnej.

• Przechowywać grzyby w chłod-
nym i suchym miejscu, najlepiej 
w lodówce lub zamrażarce.

• Spożywać grzyby jak najszybciej 
po zebraniu lub zakupie.

• Dokładnie myć i obierać grzyby 
przed obróbką termiczną.

• Gotować lub smażyć grzyby przez 
co najmniej 15 minut.

• Nie  łączyć grzybów z alkoholem 
lub innymi substancjami psy-
choaktywnymi.

• Nie podawać grzybów dzieciom 
poniżej 3 roku życia oraz osobom 
starszym lub chorym.

Grzyby to zdrowy i smaczny składnik 
jesiennych potraw. Warto je spożywać 
umiarkowanie i z rozwagą. 

Pamiętajmy jednak o tym, że nie wszyst-
kie grzyby są jadalne i bezpieczne. Za-
nim wybierzemy się na grzybobranie 
lub przygotujemy danie z grzybami, 
upewnijmy się, że wiemy, co jemy i jak 
to robić prawidłowo. ■
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CZEKOLADA  
– lekarstwo dla ducha i ciała

Niemal każdy z nas uwielbia jej smak, młodzi i starsi, kobiety i mężczyźni, zajadają się 
czekoladą od pokoleń. gorzka, mleczna, biała, nadziewana czy z mnóstwem owo-
ców, mnogość smaków z czekoladą w roli głównej potrafi zaspokoić niemal każde-
go. lecz czy każdy potrafi odmówić sobie kolejnej kostki tej słodkiej przyjemności?

KAKAO, czyli główny składnik cze-
kolady, jest pozyskiwany z ziaren ka-
kaowca.Kakaowiec zaś został przywie-
ziony do Europy przez hiszpańskich 
konkwista- dorów, po tym, jak Krzysz-
tof Kolumb odkrył Amerykę. Ziarno tej 
imponującej rośliny charakteryzuje się 
gorzkim smakiem, dodatkowo dostępne 
było tylko dla wyższych grup społecz-
nych, przez co nie miało wielu sprzy-
mierzeńców.

W XIX wieku zaczęto eksperymen-
tować z użyciem kakaa, mieszać je 
z cukrem oraz tłuszczem i tak małymi 
krokami powstała dziś znana czekola-
da. Nie możemy jednak zapominać, że 
to pochodzący z kakaowca proszek jest 
esencją czekolady i to w nim zawarte są 
związki korzystnie wpływające na pra-
cę naszych organizmów. 

Czekolada zawiera około 600 substan-
cji! Jednak im większa zawartość kakaa 
tym produkt bardziej wartościowy, a co 
za tym idzie, zawiera więcej dobro-
czynnych związków. Kakao zawiera 
dużo magnezu, którego brak zaburza 

funkcjonowanie układu nerwowego, 
powoduje obniżenie nastroju oraz 
zwiększa podatność na stres. 

Kolejnymi składnikami są liczne prze-
ciwutleniacze: resweratol, flawonole, 
epikatechiny. Kakao zawiera również 
tryptofan – uczestniczący w syntezie 
hormonu szczęścia – serotoniny oraz 
melatoniny – hormonu odpowiadające-
go za prawidłowy rytm dnia.

Znając główne składniki kakaa, może-
my zastanowić się nad jego działaniem 
na nasz organizm. Wpływa ono na wy-
dzielanie endorfin, przez co poprawia 
nasz nastrój. Badania naukowe pokaza-
ły, że po zjedzeniu kawałka czekolady 
w naszym organizmie wzrasta poziom 
serotoniny, naturalnego antydepresan-
ta. Zawarte w kakao składniki stymulu-
ją układ odpornościowy, zapobiegają 
ryzyku zawału serca lub udaru mózgu, 
mają działanie protekcyjne na ścianki 
naczyń krwionośnych oraz hamują od-
kładanie blaszki miażdżycowej. Warto 
zaznaczyć, że gorzka czekolada posia-
da właściwości obniżające ciśnienie 

tętnicze krwi. Obecnie kakao szeroko 
używane jest w kosmetyce. Zawartość 
flawonoidów, epikatechin, katechin 
i procyjanidów ma wpływ na działanie 
przeciwutleniające. Opóźniają w ten 
sposób proces starzenia, spowalniają 
również utratę kolagenu, elastyny oraz 
innych protein. Pozytywny wpływ 
można zaobserwować w zmniejszaniu 
cellulitu i redukcji różnego rodzaju 
opuchlizn.

Jednym z cennych kwasów tłuszczo- 
wych znajdujących się w kakao jest kwas 
linolowy. Prócz swoich wygła- dzają-
cych właściwości stosowany jest w zbie-
gach zmniejszających blizny i rozstępy. 
Do tego naukowcy z Uniwersyte tu Mu-
enster w Niemczech odkryli, że składni-
ki ziaren kakaowych mogą leczyć rany 
oraz stymulować wzrost komórek skóry 
zapobiegając zabliźnianiu. 

Warto zauważyć, że kostka lub dwie 
czekolady dziennie mają pozytyw-
ny wpływ na nasze samopoczucie 
i zdrowie, więc bez obaw możemy po 
nią sięgać. ■
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