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Re-Witalizacja — wspoélnie ozywiamy Cieszyn

0d kilkumiesiecywCieszynietrwajapracenad Gmin-
nym Programem Rewitalizacji. Posiadanie takiego
dokumentu to dla lokalnego samorzadu nie tylko

ormalny wymog, ale takze mozliwosc ubieganiasie
o atrakcyjne dotacje unijne, stuzace rozwigzywaniu
ielu problemoéw, przede wszystkim spotecznych.

Dotychczas rewitalizacja kojarzona byta gtéwnie z ozywie-
niem gospodarczym terenéw poprzemystowych. Obecnie proces
ten ma stuzy¢ przede wszystkim zwalczaniu ubdstwa, bezrobo-
cia, nalogéw, przestepczosci czy tez innych problemdw, z kté-
rymi borykaja sie lokalne spotecznos$ci. Rewitalizacja pozwala
spojrze¢ na miasto i jego problemy z perspektywy tych dzielnic
czy tez ulic, gdzie sytuacje kryzysowe sg najmocniej odczuwal-
ne. Proces przygotowania Gminnego Programu Rewitalizacji to
doskonata okazja, zeby odbudowa¢ wiezi sasiedzkie, wzmocni¢
poczucie wspélnoty lokalnej, spotkac sie w gronie mieszkancéow,
przedsiebiorcéw czy tez organizacji pozarzadowych i porozma-
wiaé o zmianach, ktérych oczekuje spotecznos¢ lokalna.

W dniu 28 listopada o godz. 16.00 w Domu Narodowym od-
bedzie sie spotkanie, otwierajace prace nad przygotowaniem
Gminnego Programu Rewitalizacji. Zaproszeni eksperci krajowi
i zagraniczni przedstawia ciekawe przyktady skutecznych dzia-
tan rewitalizacyjnych w Polsce i w Europie, ktére moga by¢ takze
inspiracja dla Cieszyna. Podczas spotkania zaplanowano réwniez
debate, ktérg poprowadzi Aldo Vargas Tetmajer, doswiadczony
specjalista w zakresie rozwoju przestrzennego miast i rewitaliza-

cji, wspotpracujacy ze Zwiazkiem Miast Polskich. Waznym punk-
tem spotkania bedzie takze dyskusja o problemach lokalnych oraz
potrzebach i oczekiwaniach wszystkich korzystajacych z obszaru
rewitalizowanego, nie tylko mieszkancow, ale réwniez przedsie-
biorcéw, przedstawicieli organizacji pozarzadowych, a takze tury-
stow. Zapraszamy wszystkich, ktérzy sa zainteresowani przy-
gotowaniem dobrego Gminnego Programu Rewitalizacji.
Szczegbétowy plan dostepny bedzie od dnia 24 listopada pod
adresem internetowym www.cieszyn.pl/GminnyProgramRe-
witalizacji.
Mat. pras.
Ciag dalszy na stronie 8
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Ulica Gteboka w Cieszynie.

Czas na obywatelskie glosowanie

dla ich spotecznosci lokalnej inicjatywy,
na ktore teraz bedq gtosowaé wszyscy

mieszkaricy Cieszyna - méwi Aleksander

Kolejna edycja
budzetu obywatel-
skiego w Cieszynie
wkracza w decydu-
jaca faze. 5 grudnia
rozpocznie sie gto-
sowanie na 12 pro-
jektow.  Zdecydo-
wang wiekszos¢ stanowia tzw. projekty
twarde, obejmujace inwestycje. Jest tez
jedna ciekawa inicjatywa zwigzana ze
Swietami Bozego Narodzenia.

W sumie mieszkancy ztozyli 20 wnio-
skow. Osiem z nich zostato jednak odrzu-

conych z przyczyn formalnych, najczest-
szym powodem byta niewystarczajaca
liczba podpiséw mieszkancéw na liscie
poparcia. W jednym przypadku projekt
opiewat ma kwote ponad 220 tysiecy
ztotych, podczas gdy - zgodnie z zasada-
mi budzetu obywatelskiego w Cieszynie
- nie mégt przekroczy¢ 50 tysiecy. Osta-
tecznie w walce liczy sie 12 projektow,
tradycyjnie réznorodnych, obejmujgcych
inwestycje w réznych zakatkach miasta.

- Cieszymy sie, ze kolejny raz projekty
sq réznorodne. Rézne grupy mieszkaricow
zmobilizowaty sie, by przedstawi¢ wazne

Cierniak, zastepca burmistrza Cieszyna.
- Zatujemy, ze nie wszyscy spenili kry-
teria formalne. Liczymy na to, Ze dzieki
wskazéwkom komisji powotanej przez bur-
mistrza miasta ztozq juz w prawidtowej
wersji ciekawe projekty w przysztorocznej
edycji budzetu obywatelskiego — dodaje.
Glosowanie na projekty rozpocznie sie
5 grudnia i potrwa do 30 grudnia. W ko-
lejnym numerze Wiadomosci Ratuszowych
przyblizymy szczego6ty gtosowania.
wot
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Europejskie

Pomoc Techniczna

Dokonczenie ze str. 1

Rewitalizacja mozna obja¢ obszar do 20
procent powierzchni gminy, ktéry zamiesz-
kuje co najwyzej 30 proc. ludnosci, na kté-
rym opisane problemy sg najmocniej odczu-
walne. Skuteczna rewitalizacja powinna by¢
konsekwentna. Co prawda czesto przynosi
efekty dopiero po pewnym czasie, ale na
pewno nie nalezy jej odktada¢ na pdznie;j.
Obecnie duza cze$¢ polskich miast - podob-
nie jak Cieszyn - opracowuje lub aktualizuje
gminne programy rewitalizacji.
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Cieszyn

* ¥ %

Unia Europejska
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W Cieszynie wyznaczono juz obszar re-
witalizowany, ktérego szczegétowy opis
mozna znalez¢ na stronie www.bip.um.cie-
szyn.pl. Kolejnym krokiem bedzie samo
przygotowanie Gminnego Programu Rewi-
talizacji. Szczegoélnie istotne jest wytypo-
wanie projektow, ktorych realizacja moze
bezposrednio przyczyni¢ sie do poprawy
sytuacji spotecznej, gospodarczej czy tez
Ssrodowiskowej na obszarze rewitalizowa-
nym.

Mat. pras.

Czas na wspinanie

Rusza Beskidzka Liga Boulderowa. Za-
wody odbeda sie na trzech Sciankach wspi-
naczkowych w Bielsku-Biatej oraz jednej
w Cieszynie. To wtasnie w naszym miescie,
w Strefie Wolnosci przy ulicy Stawowej,
rozpocznie sie w sobote 19 listopada ten
cykl widowiskowych zawoddow.

- Zaczynamy o godz. 17.00. Przed rokiem
goscilismy okoto 50 zawodnikéw z Polski
i Czech, teraz ich liczba moZe by¢ podobna -
moéwi Janusz Mendera ze Strefy Wolnosci.

Jak przekonuje, warto oswajac sie z roz-
nymi sportami wspinaczkowymi, w tym
z boulderingiem, bo beda jednym z punk-

tow programu kolejnych Letnich Igrzysk
Olimpijskich, ktére odbeda sie w Tokio.
wot
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Zdrowe wyklady

Osiedlowe Centrum Kultury i Rekreacji
zaprasza na nowy cykl spotkan o tematyce
zdrowotnej. Pierwsze spotkanie, pt. Powraét
do zdrowia z refleksologig, juz 25 listopada
0 godz. 16.30.

Refleksologia to nauka o refleksach znaj-
dujacych sie w stopach i dtoniach, ktére
maja bezposrednie potaczenie ze wszyst-
kimi gruczotami, organami i cze$ciami
ciata. O tej formie terapii opowie Wioletta
Szojda, nauczyciel zawodu refleksologii
stop pierwszego i drugiego stopnia. Metoda
ta zajmuje sie 8 lat, prowadzi w Cieszynie
Centrum Refleksologii. Spotkanie potaczo-
ne bedzie z pokazem refleksologii.

2 grudnia o godz. 16.30 zapraszamy na
drugie spotkanie pt. Co mi dolega. Jego bo-
haterka bedzie Bozena Kropka, dietetyk,
ceniona specjalistka od spraw leczenia zy-
wieniem. Jest autorka wielu ksiagzek doty-
czacych diety oraz alergii.

Wstep na spotkania jest bezptatny.

POWROT

DO ZDROWIA

! Z REFLEKSOLOGIA
¥ spotkanie

z Wioletta Szojda

z Centrum Refleksologii

25 X12016, g. 16.30

Dlaczego
boli w krzyzu?

Bdle odcinka ledzwiowego i krzyzowego
kregostupa to jedno ze schorzen cywiliza-
cyjnych, czesto utrudniajacych normalne
funkcjonowanie, zaburzajacych zdolnos¢
do pracy, powodujacych zaburzenia snu.
Dotyczy gtéwnie os6b w §rednim wieku.

Na temat bdlu kregostupa typu mecha-
nicznego, neurogennego, psychogennego
i innych bedzie mozna porozmawiac ze
szpitalnymi specjalistami fizjoterapii. Pod-
czas spotkania z cyklu Pro salute, ktore roz-
pocznie sie 29 listopada (wtorek), o godz.
16.00 w sali konferencyjnej Szpitala Sla-
skiego w Cieszynie, mgr Joanna Mendroch
omowi metody i skuteczno$¢ fizjoterapii
w odcinku ledzZwiowym.

Bdl plecéw w okolicy krzyzowej i ledz-
wiowej to powszechna dolegliwo$¢. Bywa
z jednej strony bagatelizowany, cho¢ moze
sygnalizowa¢ powazne schorzenia, z dru-
giej za$ zagrozenie to jest wyolbrzymiane,
achoryboisie wsta¢ zt6zka w obawie przed
konsekwencjami nieostroznego ruchu. Pra-

wie kazdy z nas (zrédta méwia o 60-80%
populacji), przynajmniej raz w zyciu bedzie
dotkniety ta dolegliwos$cia. Rocznie zgta-
sza sie do lekarza z bdlem krzyza od kilku
procent do nawet 20% os6b dorostych, co
jednak bardzo zalezy od miejsca i populacji,
w ktdrej zbierano dane.

Wystapieniu bolow krzyza sprzyjaja nie
tylko ptec¢ i wiek, ale takze warunki, w kto-
rych Zyjemy, rodzaj wykonywanej pracy,
anawet nastawienie do zycia. Zaobserwowa-
no bowiem, ze ludzie niezadowoleni ze swo-
jego zycia lub swojej pracy, czujacy sie nie-
doceniani i Zle optacani cze$ciej skarza sie
na tego typu dolegliwosci, a wyniki leczenia
przeciwbélowego sa u nich gorsze, pomagaja
im natomiast leki przeciwdepresyjne.

Przyczyn bdléw krzyza jest wiele, czes¢
z nich to niegrozne stany na pograniczu
fizjologii, ale sa tez takie, ktéore wymagaja
pilnej interwencji chirurgicznej. Nie zawsze
to sam kregostup jest winien - patologia
bioder lub stawéw krzyzowo-biodrowych
moze imitowa¢ béle kregostupa. Zeby méc
samemu odro6zni¢ jedne od drugich, warto
wiedzie¢, jaki rodzaj bélu i jakie objawy mu
towarzyszace powinny by¢ sygnatem alar-

mowym. Podejrzane sg gtéwnie bdle spo-
czynkowe, niekoniecznie bardzo silne, ale
dtugotrwate, zwtaszcza jesli towarzysza
im objawy neurologiczne.

W wiekszosci przypadkow bdle krzyza sa
wynikiem przecigzenia i mikrourazéw apa-
ratu ruchu. W takim przypadku chory cze-
sto potrafi przypomniec sobie, co wywota-
to bol (wysitek, konkretny ruch, uprawianie
sportu), cho¢ zdarza sie, ze jest to jedynie
przypadkowa zbieznos$¢ faktéw, a dolegli-
wosci nie sa pochodzenia urazowego.

W przypadku niektérych chordb, np.
spondyloartropatii, ruch zmniejsza dole-
gliwosci. Przyjecie pozycji siedzacej czesto
nasila bél, chorzy wola leze¢ lub sta¢, jed-
nak np. w zwezeniu kanatu kregowego to
wtasnie pozycja siedzaca powoduje zmniej-
szenie dolegliwos$ci. Bl w zwezeniu kanatu
kregowego nasila sie typowo przy kaszlu i
kichaniu. Podczas listopadowego Pro salu-
te spotkania z cyklu Pro salute stuchacze
beda mieli okazje zapoznania sie ze sposo-
bami leczenia boléw kregostupa w odcinku
krzyzowo-ledZwiowym. Wstep bezptatny,
serdecznie zapraszamy.

Szpital Slgski



