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Miasto Splotow - Swieto kultury, miasta i ludzi D N I 9 3 .08

Bielsko-Biala przygotowuje sie na trzy dni intensywnego $wietowania.

Pod hastem ,Miasto Splotow", od 29 do 31 sierpnia mieszkancy oraz goscie

beda mogli uczestniczy¢ w koncertach, pokazach, warsztatach i wielu innych

inicjatywach odbywajacych sie w roznych czesciach miasta. -
Tegoroczna edycja otwiera czas przygotowan do roku 2026, w ktérym

Bielsko-Biala bedzie Swietowac tytul Polskiej Stolicy Kultury.

0d kameralnych spotkan po duze sceniczne widowiska - Dni Bielska-Bia * B I AL E

po raz kolejny pokaza kulture w wielu odstonach. Szczegétowy program

wydarzenia dostepny jest na stronie: dni2025.bielsko-biala.pl J

najnowsze informacje z Bielska-Biatej i okolic - badz na biezaco www.bielskirynek.pl
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OD REDAKCJI Sierpien

& W rytmie lata

Sierpien to miesiqc, ktory przynosi ze sobq nie tylko petnie
lata, ale i wiele okazji do wspomnien, spotkan oraz
odkrywania nowych inspiracji. W najnowszym wydaniu
naszej gazety przygotowaliSmy dla Panstwa wyjgtkowy
zestaw tematow - petnych ciepta, wiedzy i letniego nastroju.
Na pierwszym planie zapowiadamy wielkie Swieto naszego
miasta - wydarzenie, ktore juz niebawem zgromadzi
mieszkancow i gosci w samym sercu lokalnej wspdlnoty.
Szczegdty uroczystosci, plan imprezy oraz atrakcje znajdq
Panstwo w naszym miesieczniku.

Na wakacyjne dni polecamy kilka praktycznych porad -
zaroéwno podréznych, jak i zdrowotnych. W rozmowie
miesigca spotykamy sie z naturoterapeutkq z osrodka
Ziemowit, ktdéra ciekawie opowiada o holistycznym podejsciu
do leczenia i zdrowotnych wtasciwosciach Jarnottowka.

Nie zabraknie réwniez nostalgii - wspomnienie z wczasow

w czasach PRL-u przywota smaki, obrazy i emocje, ktdre

na zawsze zapisaty sie w pamieci wielu z nas. Mitosnicy
przyrody znajdg w tym numerze az dwa interesujqce
materiaty. Pierwszy z nich poswiecony jest kwiatom oleandru
- roslinie urodziwej, cho¢ petnej tajemnic. W drugim artykule
nasza zaprzyjazniona zielarka opowie o nostrzyku i jego
cennych wtasciwosciach.

Na koniec zapraszamy w niezwyktq podrdéz sladami wielkiego
pianisty. Nasz niezawodny globtroter po raz kolejny odkrywa
nieznane miejsca i barwne historie, ktore z pewnosciq
zainspirujq niejednego czytelnika.

Z serdecznoscig,
Redakcja

Czekamy réwniez na opinie dotyczace gazety - chetnie poznamy
Wasze sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Je$li jest temat,
ktéry szczegoblnie Was interesuje lub chcielibyscie, abySmy poruszyli
konkretne zagadnienie, dajcie nam znac¢! Wasze propozycje pomoga nam
tworzy¢ pismo jeszcze lepiej odpowiadajace na potrzeby i oczekiwania
naszych czytelnikow. Mozecie pisa¢ do nas listy, wysyta¢ e-maile lub
skontaktowac sie poprzez nasze media spotecznosciowe.

Kazda wiadomos$¢ jest dla nas cennal

tel. 506 971716, e-mail: redakcja@seniorhb.pl
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biata, ul. Z. Krasinskiego 29
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1ajecia w sierpniu w parku Stowackiego

Poniedziatki Czwartki

4 sierpnia, godz. 9:00 - Zdrowy kregostup 7 sierpnia, godz. 9:00 - Gimnastyka
4,11, 18, 25 sierpnia, godz. 10:00 - taneczna

Latino solo 7,14, 21, 28 sierpnia, godz. 10:00 -
Wtorki Chustotance

5 sierpnia, godz. 9:00 - Gimnastyka Piatki

taneczna 1, 8 sierpnia, godz. 9:00 - Zdrowy
5,12,19, 26 sierpnia, godz. 10:00 - kregostup

Latino solo 8, 22 sierpnia, godz. 10:00 - Latino solo
Srody 15 sierpnia - $wieto (zajecia odwotane)

6 sierpnia, godz. 9:00 - La Blast
6,13, 20, 27 sierpnia, godz. 10:00 -
Poranne rozcigganie

Wazne!

Na wszystkie zajecia nalezy zabra¢ wode. Na gimnastyke — hantle i mate.
Na zdrowy kregostup - mate. Wstep na zajecia jest bezptatny!

29 sierpnia, godz. 9:00-11:00 -
Zakonczenie akgcji ,,Dzien Dobry BCK”

Dyzur RADY SENIOROW

czwartek, w godzinach od 11.00 do 13.00
Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, Ill pietro
TELEFON - 518 676 301

PROMOCJA

karczma
ROGAT

ZAPRASZA

ROC/AT

Leszczynska 40, k.
43-300 Bielsko-Biota

e 33 810 00 98 o
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Stanislaw Dziewor  (rabka, kierownictwo artystyezne
Michal Dziewor fortepian

Waclaw Golonka organy

Cinema Brass Band

10.09.2025

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

BILETY: 60 zt - normalny, 30 zt - ulgowy

do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl
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17.10.2025  seozreno

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

BILETY: 130 zt - normalny, 65 zt - ulgowy

do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl

Sierpier 9 2025 PROMOCJA

Bielsko-Biata
Poiska %
Stolica

2026 kuitury

STANISTEAW SOYKA
BUEA BADJIE KUYATEH

24.09.2025 soczreo

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

BILETY: 60 zt - normalny, 30 zt - ulgowy
PENAKULLURA.MFO do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl

000

Bielsko-Biata
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2026 Kultury
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23.01.2026 godz.19.00

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

BILETY: 150 z¢ — normalny, 75 zt — ulgowy (od 1pazdziernika)
130 z¢ — normalny, 65 zt — ulgowy (do 30 wrzesnia)

PEINAKULLURA.MIO do nabycia w kasie BGK oraz na www.bck.bielsko.pl
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Program profilaktyki
ztaman osteoporotycznych

dim mileszkanctw miasta Blekska-Blale|, ma lata 2021-2025
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Sierpier 0 2025
| BEZPLATNE BADANIA PROFILATYCZNE

SENIOR D)

Informujemy, Ze jest jeszcze mozliwo$¢ skorzystania z bezptatnych badan

w ramach Programu profilaktyki ztaman osteoporotycznych dla mieszkancéw
miasta Bielska-Biatej, na lata 2021-2025, ktére organizuje i finansuje miasto
Bielsko-Biala.

To ostatni rok realizacji programu, zatem tym bardziej, zachecamy kobiety
w wieku 60 lat i wiecej oraz mezczyzn w wieku 70 lat i wiecej (mieszkancow
Bielska-Biatej) do skorzystania z bezptatnych badan.

Program obejmuje:

- oszacowanie 10 letniego ryzyka ztamania kosci metoda FRAX

- u 0s0b ze zwiekszonym ryzykiem ztamania kosci - badanie densytometryczne
i konsultacje lekarska,

- warsztaty edukacyjne z lekarzem, fizjoterapeutq i dietetykiem.

Kwalifikacje do udziatu w Programie realizowane sg w Przychodni Onkologicznej
Beskidzkiego Centrum Onkologii-Szpitala Miejskiego im. Jana Pawta 11

w Bielsku-Biatej przy ul. Wyzwolenia 18, w dni powszednie w godzinach
9.00-13.30, a samo badanie densytometryczne realizowane jest na podstawie
ustalenia terminu, o czym pacjenci bedg informowani przy kwalifikacji.

Badania prowadzone s3 do wyczerpania limitu.

Wiecej informacji o badaniach mozna uzyska¢ pod nr tel. 661 307 618

(od poniedziatku do pigtku w godzinach 9.00-13.00).

Jezeli jeszcze tego nie zrobite$ - skorzystaj z mozliwosci bezptatnego badania!

[WPS]

Centrum Seniora - kalendarium na sierpien

4 sierpnia (poniedzialek)

10:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

5 sierpnia (wtorek)

8:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowigzuja zapisy)

11:00 Sekcja tarasowa z Panem Wtadkiem
11:00 Warsztaty tworzenia makramy, max 10 os6b (obowigzujg zapisy)
11:00 Koto Malarskie , Mito$nicy malarstwa”

6 sierpnia (Sroda)
10:00 - Pras6wka z Ksigznica Beskidzka

18 sierpnia - (poniedzialek)

10:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

19 sierpnia (wtorek)

8:30 - Zajecia ogo6lnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (zapisy)
9:30 - Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (zapisy)
11:00 - Warsztaty tworzenia makramy (zapisy)

13:00 - Trening kondycyjny dla zaawansowanych Z BBOSiR-em

20 sierpnia (Sroda)
10:00 - Pras6wka z Ksigznica Beskidzka
10:00 - Wyktad: *Réza - Krélowa Kwiatow* — Katarzyna Gruisen

12:00 - Podréze nieoczywiste: Wietnam - Od zupy Pho do wyspy marzen*

(wycieczka do Wisty)

7 sierpnia (czwartek)
8:00 - 14:00 - kawiarenka internetowa

8 sierpnia (piatek)
8:00 - 14:00 - kawiarenka internetowa

11 sierpnia (poniedziatek)

10:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

12 sierpnia (wtorek)

8:30 - Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (zapisy)
9:30 - Zajecia og6lnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (zapisy)
10:00 - Biata nieoczywista - spacer z historykiem Jakubem Krajewskim
(zbiérka pod Ratuszem)

11:00 Warsztaty tworzenia makramy, max 10 oséb (obowigzuja zapisy)
13:00 - Trening kondycyjny dla zaawansowanych Z BBOSiR-em

13 sierpnia (Sroda)
8:00 - 14:00 - kawiarenka internetowa

14 sierpnia (czwartek)
8:00 - 14:00 - kawiarenka internetowa

15 sierpnia (piatek)
Swietd - Centrim nieczynne

21 sierpnia (czwartek)

10:00-14:00 - Kawiarenka internetowa

11:00 - Wernisaz miniatur Marka Jusinskiego:

Kiedy mniej znaczy wiecej. O cierpliwosci ukrytej w detalach”

22 sierpnia (piatek)
10:00-14:00 - Kawiarenka internetowa

25 sierpnia (poniedziatek)

10:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Tai Chi dla Senioréw (zapisy)

11:00 - Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

26 sierpnia (wtorek)

8:30 Zajecia ogodlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogblnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA II (obowigzuja zapisy)
11:00 Warsztaty tworzenia makramy, max 10 os6b (obowigzuja zapisy)

11:00 Koto Malarskie ,Mitosnicy malarstwa”

13:00 - Trening kondycyjny z BBOSiR-em

Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, p. 1l tel. 33/ 49 71753 lub 754

27 sierpnia ($roda)
10:00-14:00 - Kawiarenka internetowa

28 sierpnia (czwartek)

Bezptatne badania przesiewowe 9:00 - 14:00

badanie stuchu - SATIS Pracownia Stuchu

* badanie wzroku - Optyk Jasiczek

* konsultacje z fizjoterapeuta - mgr Edyta Jaromin (Fizjo\&Feet)
10:00 - 13:00 - konsultacje z podologiem Ania Madzia

29 sierpnia (piatek) - 10:00 - 12:00 - kawiarenka internetowa
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Warsztaty kulinarne dla dzieci

BB Graffiti Jam

Pokaz kulinarny Pascala Brodnickiego
Wystawa ilustracji Damiana Gornego
Krople wody — Remigiusz Gryt

- instalacja ceramiczna

.Splecione swiaty"”. 80 lat ZPAP

= wernisaz wystawy

Art Square

Epokowe Balety — z tancem przez epoki:

Bielska Orkiestra Kameralna

Alien BSC & Majtis

DJ Michat Sandecki

Spektakl plenerowy ,Sajlen Disko"

BB Graffiti Jam

Tkamy relacje — piknik rodzinny
Bookcrossing i ksigzka na recepte

5. Swieto Rozy

Spotkanie z Magdalena Grzebatkowska
Wernisaz Katarzyny Zawady

Art Square

Margaret - koncert

«destem..." = widowisko multimedialne
w ramach projektu T-shirt Story

BB Graffiti Jam

TRZECI RODZINNY PIKNIK spLATA
+~Jeszcze w zielone gramy..."” = Koncert
przebojow Wojciecha Miynarskiego
Art Square

Sciezka oddechowa
.Oddech krok po kroku"- inauguracija

Cubana Dance Show - gala taneczna
Warsztaty przyrodniczo-ekologiczne
Piknik Ekologiczny

Wioska harcerska

PROMOCJA

Miasto

Bielsko-Biata

Ksigznica Beskidzka
Wiadukt ul. PCK
Ksigznica Beskidzka
Punkt 17

centrum miasia
Galeria Bielska BWA

Rynex

Plac Waojska Polskiego

Plac Bolesiawa Chrobrego

Wiadukt ul, PCK

taka za Kslaznica | budynek gfowny
. . . g

Ksigznica Beskidzka
Willa Teodora Sixta
Ksigznica Beskidzka
KsigZnica Beskidzka
Rynex

Plac Wojska Polskiego
Amfiteatr OKO, Studio
Filmoaw Rysunkowych

Wiadukt ul. PCK
ul, ZamkowasPlac Zwirki | Wigury

leren przed Tealrem Folskim

Rynex

Park Wioknlarzy

Plac Wojska Polskiego
Centrum Edukagji Ekologiczney
Ekosynteza

Centrum Edukacji Ekologicznej
Exkosynteza

Fark z& Ratuszem

BESEIDZICA




KULTURA

Wydawnictwo
SONIA DRAGA

,»Czas bogini”

Ewa Kassala

Liczba stron: 328

Format: 150230 mm

Oprawa: miekka ze skrzydetkami
Premiera: 24 sierpnia 2022
Cena: 29,94 zt

Porywajgca opowies¢
o Stowianach przed
przyjeciem
chrzescijanstwa..

Poczatki panstwa polskiego to czas niepokojow i napie¢, to
przesigknieta krwig ziemia, powszechna przemoc i bezprawie,
gwatty, niewolnictwo i handel ludzmi.
Z kart powies$ci wytania sie posta¢ Mieszka I, wladcy poteznego,
cho¢ pelnego sprzecznosci, rozdartego pomiedzy poganstwem a
chrzes$cijanstwem, checig niesienia pokoju i konieczno$cia
prowadzenia wojen, mezczyzny targanego namietnosciami,
uwiktanego w siec¢ intryg i ptomienny, acz burzliwy romans.
Czy najpotezniejszy z Piastow rzeczywiscie przyjat chrzest w 966
roku? I jaka cene zaptacit za przejscie ze Swiata poganskiego do
Europy?
Mieszko doskonale wie, Ze przystapienie do chrzescijanskiego
imperium jest konieczne dla rozwoju panstwa, jednak jest
przywiazany do poganskich bogin i bozkéw, obrzeddw i rytuatéw,
magii i amuletéw oraz... kuszacych kaptanek, z ktérych najblizsza
sercu jest Ragana.

Kolejne powiesci z cyklu to ,,Czas potegi” i ,,Czas korony”

Drodzy Czytelnicy!

Mamy dia Was wyjatkowa niespodzianke - hezpiatne
egzemplarze ksiazek do rozdania! Jesli chcecie je zdohyc,
piszcie szybko na adres: redakcja@seniorbh.pl

Tutaj liczy sie refleks — kto pierwszy, ten lepszy!

»Wedrowna aptekarka”
Iny Lorentz
Ttumaczenie: Barbara
Niedzwiecka

Liczba stron: 480

Format: 143 x 205 mm
Oprawa: miekka ze
skrzydetkami

Premiera: 6 kwietnia 2022
Cena: 32,94

Przetomowe czasy,
tajemniczy skarb,
nieustraszona kobieta

Turyngia, XVIII wiek
Ojciec Klary, wedrowny aptekarz Martin, znika bez sladu, a rok
pdZniej ten sam los spotyka jego najstarszego syna. Pozostawiona
bez $rodkéw do zycia rodzina znajduje sie w Krytycznej sytuacji.
Klara postanawia wiec wyruszy¢ do stolicy ksiestwa, zeby prosi¢
wtadce o pomoc. Chce poéj$¢ w Slady ojca i utrzymac bliskich,
dziatajgcjako wedrowna aptekarka.
Droga jest jednak trudna i niebezpieczna, a najwieksze zagrozenie
czyha ze strony krewnego. Stryj Alois usilnie pragnie wej$¢ w
posiadanie skarbu, ktory rzekomo ukryt ojciec Klary. Dziewczyna na
szczes$cie nie jest sama - gdy zostaje oskarzona o czary, moze liczy¢
na wsparcie przyjaciotki Marthy. Poza tym czuwa nad nig takze
Tobias, w ktéorym kobieta budzi nie tylko niektamany podziw...
Kolejne tytuly z serii to ,Milo$¢ aptekarki”, ,Porwanie
aptekarki”, ,Corka aptekarki”

Sierpien 0 2025
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wielogtos malarski artystow-senioréw w Ksigznicy Beskidzkiej

Ksiaznica Beskidzka w Bielsku-Biatej po raz
kolejny otworzyta swoje przestrzenie dla
twérczosci artystow-seniorow. Wystawa
»,Barwne przenikanie”, otwarta oficjalnie

11 lipca, prezentowata prace 26 cztonkow
grupy malarskiej dziatajacej przy bielskim
Uniwersytecie Trzeciego Wieku, pod opieka
artystyczng profesora Ernesta Zawady.
Ekspozycja pokazata szeroki przekrdj
tematyczny i stylistyczny - od abstrakcji,
przez pejzaze i portrety, az po malarstwo
zaangazowane spotecznie. R6znorodnos¢

spojrzen na rzeczywisto$¢ byta odzwiercie-
dleniem nie tylko indywidualnych doswiad-
czen tworcow, ale takze ukazata bogactwo
form wyrazu, jakie daje malarstwo w doj-
rzatym wieku. Wystawa jest jednocze$nie
symbolicznym podsumowaniem 29. roku
akademickiego Bielskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. Dla uczestnikéw to kolejny
dowdd na to, Ze pasja i potrzeba tworzenia
nie znaja ograniczen wiekowych -
przeciwnie, z wiekiem czesto nabierajg
nowych odcieni i gtebi.

Autor fotografii - Leszek Buzdrewicz
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Liemia Tarnowska - poiski hiegun ciepta

Dnia 16 lipca br. cztonkowie PTTK
Podbeskidzie, wspierani przez wta-
dze Bielska-Biatej, wyruszyli na je-
dnodniowg wycieczke w ramach pro-
jektu ,Aktywny Senior”. Hasto
wyprawy mogtoby brzmieé: , Tarnéw
i Dgbrowa Tarnowska - historia,
kulturaidialog wjeden dzien”. Pilotka
grupy byta Janina Dyrda, znana
z doskonatej organizacji i dbatosci
o maksymalne wykorzystanie czasu
na zwiedzanie. Ze swoimi wrazenia-
mi z wyprawy podzielita sie z nami
pani Maria Cyran.

Tarnéw: Perla renesansu
i miasto bohaterow

Szlak wycieczki rozpoczat sie na pla-
cu Katedralnym w Tarnowie, przy
pomniku Jana Pawta II autorstwa
Bronistawa Chromego (odstonietym
w 1981 r.). Tam czekat na nas prze-
wodnik, ktéry wprowadzit nas w
historie najstarszego tarnowskiego
kosciota - péznogotyckiej katedry
z potowy XIV w,, wielokrotnie rozbu-
dowywanej. Zwrdcit uwage na neo-
gotycka wieze zwieniczong ostrostu-
powym dachem i iglica z korona
z 1898 r, upamietniajgcg cesarza
Franciszka ]J6zefa 1. Przez misternie
rzezbione, metalowe drzwi weszlis-
my do $wiatyni, zatrzymujac sie na
moment przy gotycko-renesanso-
wym portalu.
Whetrze katedry zachwycito nas mo-
numentalnymi nagrobkami czton-
kow rodéw Tarnowskich i Ostro-
gskich. Przewodnik wskazywat cen-
ne detale, m.in. gotycko-renesanso-
wy pomnik Barbary z Roznowa -
matki hetmana Tarnowskiego i wnu-
czki Zawiszy Czarnego - oraz rene-
sansowe grobowce samego hetmana
Jana Tarnowskiego, jego dzieci i
pierwszej zony Barbary z Teczyna.
Jej posta¢ wyrzezbit Hieronim Cana-
vesi, wloski artysta dziatajacy w
Polsceod 1562r.
Ten zespot sepulkralny uchodzi za

poréwnywalny z nagrobkami w ka-
tedrze wawelskie;j.

Zadume wywotat widok brazowego
ottarza wedtug projektu Czestawa
DzZwigaja, przy ktorym w 1986 r.
umieszczono barokowa Piete - poli-
chromowang i zlocong rzezbe Matki
Boskiej Bolesnej. Maryja, trzymajaca
martwe ciato Syna, kieruje wzrok ku
niebu, wyrazajac niema skarge.
Wychodzac z katedry, zauwazyliSmy
gotyckie stalle - mniejsze z piecioma,
wieksze z siedmioma siedziskami.

Rynek i wielcy Tarnowianie
Nastepnie dotarli$my na Rynek, wyty-
czony w 1330 roku, ktéry do dzi$
zachowat sredniowieczny uktad i po-
zostaje sercem kulturalnym Tarnowa.
W jego centrum stoi pietnastowieczny
Ratusz z 30-metrowg wiezg, z ktorej
w potudnie rozbrzmiewa hejnat.
Otaczaja go renesansowe kamienice
mieszczanskie, dzi§ mieszczace mu-
zeaikawiarnie.

Krotki posto6j na placu Jana Szczepa-
nika (1872-1926) pozwolit nam
zapozna¢ sie z wystawa plenerowa
poswieconag jego wynalazkom.
Szczepanik - wizjoner i konstruktor -
byt autorem ponad 50 innowacyjnych
projektéw. Uznawany za prekursora
telewizji, eksperymentowat z maszy-
nami latajacymi i okretami pod-
wodnymi, udoskonalat fotografie
barwna oraz film dZwiekowy.
Szczegoblne zainteresowanie wzbu-
dzita jego kuloodporna tkanina, ktéra
uratowata zycie krélowi Hiszpanii
Alfonsowi XIII - kareta obita tym
materialem przetrwata zamach bom-
bowy. W dowdd wdziecznosci, 2 czer-
wca 1902 r. monarcha odznaczyt
polskiego wynalazce Orderem Izabeli
Katolickiej. Po latach spedzonych w
Wiedniu Szczepanik osiedlit sie w
Tarnowie, gdzie zmart i zostat pocho-
wany na Starym Cmentarzu.

Barwne i petne heroizmu byto zycie
J6zefaBema, urodzonegow 1794 r.na
przedmie$ciu Tarnowa. Generat, ucze-
stnik wyprawy napoleonskiej na Ro-
sje, powstania listopadowego i Wio-
sny Ludow, zapisal sie jako niestru-
dzony bojownik o wolnos¢.

Przy jego pomniku wystuchalismy
historii o upadku rewolucji wegier-
skiej, emigracji do Turcji, przyjeciu
islamu i stuzbie w armii osmanskie;.
Zmart na malarie zimg 1850 r. w
Aleppo. W 1929 r. jego prochy spro-
wadzono do Tarnowa i zlozono w
mauzoleum w Parku Strzeleckim.
Pamie¢ o Bemie utrwalit Cyprian Ka-
mil Norwid w ,Zatobnym rapsodzie”,
gdzie pogrzebowy orszak symbolizuje
ludzko$¢ podazajaca ku zagtadzie -
przed ktdrg mogg ocali¢ $wiat jedynie
nowi herosi, duchowi spadkobiercy
generata. Znajdujacy sie nieopodal

.

mural, inspirowany fragmentem
,Panoramy Siedmiogrodzkiej”, jedynie
przemknat nam przed oczami.

Slady zydowskiego dziedzictwa
Spacerujac uliczkami Tarnowa, mi-
neli$my pomnik Wtadystawa Lokietka
autorstwa Czestawa Dzwigaja oraz
upamietniajgcy poete i dramaturga
Romana Brandstaettera. Po drodze
towarzyszyty nam liczne architekto-
niczne detale - m.in. charaktery-
styczne maszkarony. Naszym kolej-
nym przystankiem byl Skwer Starej
Synagogi, gdzie z dawnej siedem-
nastowiecznej boznicy zachowata sie
jedynie bima - czterokolumnowy
podeststuzacy do odczytywania Tory.
OdwiedziliSmy réwniez mykwe, ry-
tualng taznie z poczatku XX wieku,
zbudowang w stylu mauretanskim.

Po drugiej stronie ulicy zatrzymali$my
sie przy symbolicznym miejscu pa-
mieci - tablicy upamietniajacej pier-
wszy transport 728 polskich wie-
Zniéw politycznych do niemieckiego
obozu koncentracyjnego Auschwitz,
ktéry wyruszyt z Tarnowa 14 czerwca
1940 roku.
Dabrowa Tarnowska:
Spotkanie Kultur

Ostatnim punktem tarnowskiej trasy

byto Muzeum Etnograficzne, gdzie
obejrzeliSmy stata wystawe poswie-
cong kulturze i historii Romoéw -
pierwsza tego typu na $wiecie.
Ekspozycja, rozmieszczona w trzech
salach, obejmuje tradycyjne stroje,
narzedzia, fotografie, obrazy oraz
eksponaty dokumentujgce koczowni-
czy tryb zycia, zawody (np. kowal-
stwo), zwyczaje i proces ksztattowa-
nia sie tozsamosci narodowej Roméw
-zflaggihymnem na czele.

Na muzealnym dziedzincu zobaczy-
liSmy takze oryginalne wozy taboro-
we, namiot i inne rekwizyty codzien-
nego uzytku.

Na zakonczenie przewodniczka przy-
pomniata posta¢ Felicji Curylowej -
malarki i propagatorki sztuki ludowej
z Zalipia. Jej chata oraz inne zabudo-
wania wiejskie stanowig dzi§ barwny
przyktad tradycyjnej sztuki zdobni-
czej Powisla Dabrowskiego.

Na trasie wycieczki znalazt sie takze
Osrodek Spotkania Kultur w Dgbrowie
Tarnowskiej - dawna synagoga, dzi$
miejsce dialogu religijnego i kulturo-
wego.

Jak podkreslita przewodniczka, spoty-
kaja sie tu ortodoksyjni Zydzi, du-
chowni chrzes$cijanscy, agnostycy i po-
tomkowie cadykow, tworzgc prze-
strzen otwartg na ekumeniczne war-
toSciiwzajemne zrozumienie.
Wnetrze obiektu zachwyca bogatym
wystrojem malarskim sali modlite-
wnej i dawnego babinica. PoznaliSmy
symbolike zwierzat przedstawionych
na sklepieniach, ogladaliSmy przed-
mioty kultu religijnego oraz impo-
nujacy ksiegozbiér Rotha - ponad 200
ocalatych z zagtady ksiag, w tym cztery
wyjatkowe ,biate kruki”. Ich zbior
zawdzieczamy Rothowi - bylemu
wiezniowi obozéw koncentracyjnych,
ktéry po wojnie zamieszkat w Dabro-
wie i poswiecit sie ratowaniu dzie-
dzictwajudaizmu.

Dzieki takim ludziom ocalono frag-
ment wielokulturowej spuscizny
Rzeczypospolite;j.

Maria Cyran
materiat nadestany
zdjecia: autorka
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Wywiad z dyplomowang naturoterapeutka, mgr Katarzyng Malik-Mendleska

Szlak Biskupia Kopa

Redakcja: Pani Kasiu, méwi sie, ze
wiek to tylko liczba. Czy naprawde
siedemdziesiatka to nie czas za-
sig$¢ juz faktycznie przed telewi-
zorem i krytykowa¢ biernie swiat
zamiast jeszcze probowac¢ aktyw-
nie z niego czerpac?

Katarzyna Malik-Mendleska:
Zdecydowanie nie warto nigdzie
zasiada¢! Siedemdziesigtka to
idealny moment, by zadbac o siebie
bardziej niz kiedykolwiek. I nie mam
na mysli tylko zdrowego jedzenia
czy lekow. Méwie o catoSciowym
podejsciu: ruchu, oddechu, kontak-
cie z naturg i drugim cztowiekiem,
a wszystko to wtasnie na zywo,
poza swoim fotelem, poza miesz-
kaniem, poza miastem, poza swojg
tak zwang ,banka” - w nowym
obcym miejscu.

R: I tu dochodzimy od razu na
poczatku do sedna - gdzie? Wielu
ma sily, srodki i nawet checi ale nie
maja wiedzy i pomystu a czesto

i odwagi na wlasng decyzje dokad
ruszy¢ po wstaniu z tego przy-
stowiowego fotela. Zeby to byto
naprawde ciekawe miejsce, nie-
bagatelne, dajace spokdj i izolacje -
ale nie bez ludzi, dajace nature -
ale niewymagajaca np. wspinaczki,
dajace poczucie zmiany - ale nie-
odlegle, bezpieczne a z dreszczy-
kiem no i przede wszystkim godne
zaufania?

KMM: wydawato by sie, ze te wy-
magania sobie zaprzeczajg, ale
mam to szczeScie, ze osobiscie
reprezentuje Gory Opawskie. Cho¢
w naszym przepieknym kraju mamy
niewatpliwie wiele atrakcyjnych
miejsc, to przytoczone powyzej
»~wytyczne” sg do potaczenia jedynie
tu, pod Biskupia Kopa, miedzy
Prudnikiem, Gtuchotazami a Zlatg
Hora w Czechach.

Ten magiczny trojkat, to kawatek
ziemi z najprawdziwszymi jedno-
rozcami*, ktéry wilasnie taczy
wydawatoby sie te przeciwienstwa.

Jak my tu, p6t zartem pét serio,
mawiamy na doline Jarnottéwka
»na opak”!

R: Zanim przejdziemy do kwestii,
gdzie w tym regionie najlepiej za-
mieszka¢, chcialabym najpierw
zapytac: co takiego jest w tej
lokalizacji, Ze - jak rozumiem -
odnajduje w niej Pani swoiste
dopelnienie swojej filozofii?

KMM: po prostu, stawiam na miej-
sca, gdzie natura méwi do cztowieka
szeptem - nie krzykiem. Gdzie jest
przestrzen, by naprawde ustyszeé
siebie. Ta cisza, to powietrze, ta przy-
roda, one lecza juZ sama swoja
obecnoscia. Jako naturoterapeutka
wierze w site natury w holistycznym
tandemie z cztowiekiem. A tu, w tych
gbrach, moge dziata¢ doktadnie,
spokojnie i skutecznie. Tu moge
1aczy¢ rehabilitacje, konsultacje,
zabiegi ziotowe, diete i masaze -

w miejscu, ktére sprzyja regeneracji
na zaro6wno na ptaszczyZnie fizycznej
jak i emocjonalnej. I wie Pani, co jest
najpiekniejsze? Ze seniorzy, ktorzy
przyjezdzajg tu na turnusy czy
wczasy zdrowotne bardzo szybko
czuja sie jak... u siebie. A dla mnie to
najwiekszy komplement.

Dajemy miejsce, w ktéorym ludzie
czuja sie bezpiecznie i dobrze co
buduje zaufanie, a to fundament
wdrazania mojego fachowego
warsztatu.

R: To czym sie Pani w ogdle
zajmuje?

KMM: to pytanie stysze bardzo
czesto! Naturoterapia to dziedzina,
ktéra taczy tradycyjng madrosc z
nowoczesnym podej$ciem do
zdrowia. Ukonczytam studia z
zakresu naturoterapii , mam tez
liczne szkolenia z ziololecznictwa,
dietetyki holistycznej, medycyny
chinskiej technik relaksacyjnych

i regeneracyjnych.

Ale dla mnie najwazniejsze nie sg
certyfikaty, tylko cztowiek. Patrze
na kazdego maksymalnie szeroko,

nie tylko przez pryzmat kregostupa
czy nadci$nienia, ale catej jego
historii, emocji, codziennosci.

R: Czyli nie tylko ciato, ale i dusza?
KMM: to taki wyswiechtany zwrot.
Bardziej: nie tylko biodro ale i trzu-
stka, nie tylko wtosy ale i stolec, nie
tylko oko ale i pieta... nie rozdzielam
problemoéw staram sie znalezé
miedzy nimi konsekutywne wzorce
zalezno$ci w drodze do przywracania
dobrostanu.

Ciato nie ktamie, jesli boli, to chce co$
powiedzieé. A ja staram sie stuchad.
Dla mnie najwazniejsze w pracy jest
zaufanie. Kiedy senior przychodzi na
zabieg i po kilku dniach moéwi: , Wie
Pani, lepiej mi sie Spi” albo , Pierwszy
raz od dawna bez bélu uklekngtem

w kosciele” - to wiem, Ze robie co$
dobrego. To daje ogromng satysfakcje
isens.

R: Rozmarzylam sie... gdzie jest
ten raj?

KMM: A4 Katowice - Wroctaw,

w Krapkowicach w lewo do oporu,
(do granicy Polsko Czeskiej - red.)

To oczywiscie zarcik logistyczny.
Staramy sie wraz z zespotem tworzy¢
Go - ten raj, w Ziemowicie. Mamy
otoczenie, mamy zaplecze infra-
strukturalne i zabiegowe, mamy
dos$wiadczenie zywieniowe, np. od
lat jesteSmy liderem turnuséw z
dieta dr. Ewy Dabrowskiej, a od tego
lata oferujemy wspaniata diete keto,
ale przede wszystkim mamy Gosci -
Swiadomie przez wielkie ,,G”, bo to
oni sa najwiekszg wartos$cig sami dla
siebie. To w grupach uczestnikéw
buduja sie najwspanialsze relacje,
motywacje, zrozumienie, wspieranie,
przyjaZnie, czasem romans, a na
pewno niespotykana atmosfera
budujaca unikatowg jako$¢ pobytow.
R: Czyli turnus to nie tylko ,lecze-
nie”, ale tez... Zycie towarzyskie?
KMM: bardzo nie chciatabym try-
wializowag, ale tak! To ogromnie
wazne. Samotni seniorzy czesto czujg
sie wykluczeni. A tutaj sg i wspolne
troski, i jest wspélna zabawa, jest
kawusia, spacer, rozmowa - czasem
do rana, wieczorki przy muzyce
i,Aniotl Panski” w zadumie. Wiasnie
ta spoteczna aktywizacja zawsze
dziata lepiej niz tabletka! Widze to na
wlasne oczy, Goscie rozkwitaja.
Mobilizacja przez innych, szczery
Smiech, wspoélne tzy, wsparcie - to
forma znakomitej terapii.

R: Krotko mowigc, warto zainwe-
stowac w siebie?

KMM: Absolutnie. Seniorzy 70+ maja
ogromny potencjat i nie mozna go
roztrwoni¢ na plotkowanie o rodzi-
nie i sgsiadach, trzeba o siebie za-
dba¢. Tego typu wyjazdy jak wczasy
zdrowotne, turnusy rehabilitacyjne
(czesto z dofinansowaniem), pobyty
dietetyczne - to nie fanaberia.

To realne wsparcie dla serca, stawow,
kregostupa, mézgu i duszy.

A kiedy kto$ méwi: ,Po co mi to?”,
odpowiadam: ,Po to, Zeby$ zyt dtuzej
i zuSmiechem.”!

R: Podsumowujac, wiemy dokad,
wiemy po co, wiemy z Kkim, to
jeszcze pytanie - kiedy?

KMM: zawsze, natomiast faktycznie
aktualnie, chwile warto zaczeka¢
zanim wrdéca do szkdl rozbawione,
gwarne i kolorowe ttumy dzieci

i wnuki naszych senioréw, zostawia-
jac im przepiekny jesienny ztoty -
nomen omen - spokéj!

Wrzesien i pazdziernik - to najpie-
kniejszy czas, nie tylko estetycznie
ale i zdrowotnie. Z medycznego
punktu widzenie stabilna pogoda,
bezpieczne warunki klimatyczne,
komfortowy wypoczynek. A barwy
tego stanu wegetacji, to juz wisienka
na tym pieczotowicie przez nature
przygotowanym ,obrazku” - torcie.
R: Od razu daje zna¢ mojej Mamie,
stuchawka w dlon i niech umawia
termin na koniec wrzes$nia, a moze
ija sie z nig wybiore? Dziekuje Ci
Kasiu za rozmowe i inspiracje.

KMM: To ja dziekuje. [ zapraszam na:
www.naopak.info - po ruch, ziota,
stonice i serdecznos¢, ktore czekaja za
rogiem!

* Jak gtosi legenda, lasy nad Ztotym
Potokiem zamieszkiwat jednorozec -
zwierze, ktore siato postrach wsrod
przybyszéw. Byt on potezny, biaty, z
dtugim, ostro zakoriczonym rogiem na
gtowie. Nieliczni Smiatkowie, ktérzy
zapuszczali sie w lasy, gineli bez sladu.
Pewnego dnia grupa drwali, ktéra
wybrata sie do lasu w celu pozyskania
drewna, ustyszata przerazliwy ryk,
zawodzenie i sapanie. Strach sparalizowat
ich na moment, ale ciekawos¢ byta
silniejsza. Pobiegli w kierunku, skqd
dochodzit gtos. Po chwili ujrzeli
jednorozca.... Jednorozec jest oficjalnym
herbem wsi Jarnottéowek.

Katarzyna Malik-Mendelska jest dyrektorem
do spraw rozwoju i gtbwnym specjalista
departamentu rehabilitacji i fizjoterapii

w o$rodku Ziemowit, Jarnottowek 204,
48-267 Jarnottéwek, tel. 604450039,
https://osrodekziemowit.pl/.
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Parawan, kijki czy pomost?

Gdzie zaplanowac wakacje po szescdziesigtce

Morze, gory, jeziora - i co$ jeszcze. Czyli
jak wypoczywac z glowa (i z korzyscia
dla zdrowia)

Wiek ma swoje prawa. [ swoje potrzeby. Niby
wcigz jesteSmy mtodzi duchem, ale kolana
juz nie te, ci$nienie sie obraza, a kregostup
wyraznie domaga sie szacunku.

Nic dziwnego, ze planujac wakacje, myslimy
nie tylko o tym, gdzie jest tadnie, ale przede
wszystkim - gdzie bedzie dobrze dla zdro-
wia. Bo co z tego, ze nad morzem storice
Swieci, skoro przy trzecim schylaniu sie po
muszelke ztapie nas rwakulszowa?

Z drugiej strony - nie trzeba przeciez leze¢
plackiem w sanatorium i pi¢ litrami siarki,
zeby poczu¢ sie lepiej. Wystarczy wybraé
miejsce madrze. Tyle mamy w Polsce -
kurortéw, uzdrowisk, jezior, gérskich wiosek,
ktérych nie zadeptaty jeszcze ttumy wcza-
sowiczow. Trzeba tylko wiedzie¢, co komu
stuzy.

Ale zanim w ogoéle zaczniemy sie zasta-
nawia¢: ,morze czy gory?”, warto wykona¢
jeszcze jedenruch - do przychodni.

Zrob przeglad ulekarza. Kardiolog, pulmono-
log, a nawet zwykty internista moze zasuge-
rowac drobne korekty - zmiane dawkowania
lekéw, kontrole ci$nienia, a moze nawet
szczepienie. Moze tez powiedzieé¢ co$
waznego: ,Tak, prosze jecha¢ - ale niech pani
nie nosiwalizki sama’.

A skoro juz o walizce mowa - leki pakuj jako
pierwsze. [ nie na styk. Zabierz zapas na kilka
dni wiecej, razem z listg przyjmowanych pre-
paratowiopisem dawkowania.

Trzymaj je w torbie podrecznej - nie w
bagazu, ktéry moze sie zgubi¢ w bagazniku
autobusu czy luku samolotu. To drobne
rzeczy, ale one decyduja o tym, czy wypo-
CZywasz, CZy sie martwisz.

Jesli chcesz odetchnac pelng piersig -
jedZ nad morze

Nie od dzi§ wiadomo, Ze jod dziata cuda.
Zwtaszcza na tarczyce, odpornos¢ i drogi
oddechowe. A i na skotatane nerwy morskie
fale dzialajg lepiej niz niejedna melisa. Nad
Battykiem wypoczywa sie inaczej - nie biega
sie z plecakiem, tylko z kijkami. A wieczorem
- krzyzéwkiifladra. Klasyka.

Dla senioréw z astma, problemami zatok czy
nerwica - Swinoujscie, Kotobrzeg lub Ustka
to sprawdzone Kierunki. A jesli kto§ marzy
o ciszy i spokoju - Sztutowo, Jarostawiec,
Pogorzelica czy Dabki s3 jak szept wsrdod
nadmorskich krzykéw.

Na krazenie i kregostup -

w gory, ale z rozwaga
Nie trzeba zdobywa¢ Rysow. Czasem wy-
starczy spacer $ciezka edukacyjng z kijkami
i termosikiem w plecaku. Géry lecza -
powietrzem, zielenia, perspektywa. Kiedy
patrzysz z polany na panorame Beskidow,
jako$ tatwiej oddycha¢. I na duszy, i w
phucach.

Szczawnica, Krynica-Zdréj, Polanica - to
uzdrowiskowa klasyka. Ale dla tych, ktérzy
chca uciec od sanatoryjnych marszow parami,
polecamy Sobléwke, Ochotnice Gérna, a dla
potrzebujacych zabiegéw - malenkie, ciche
Wapienne. Tam to dopiero sie odpoczywa - jak
u babcina wsi, tylko zborowina.

A jesli chcesz uspokoic¢ serce -

wybierz jeziora
Jeziora to terapia tagodna. Zadnych wielkich
emocji, zadnych paragonéw grozy. Tylko
woda, szuwary, czasem rybak na horyzoncie.
Dla senioré6w z nadcisnieniem, cukrzyca czy
bezsennoscia - jak znalazt. Tu nikt nie pedzi,
bo nie ma po co. A organizm odpoczywa
W swoim tempie.

Masz ochote na klasyke? Prosze bardzo -
Mikotajki albo Gizycko. Ale jesli wolisz cisze i
bociana na tace - wybierz Lubniewice, Nielisz
albo Wigry. Mozna sie zakocha¢ - w krajo-
brazie, niekoniecznie w kuracjuszu.

A jeS$li zdrowie wola wyrazniej - wybierz
miejsce wedlug dolegliwoS$ci.

Nie ma co sie obraza¢ na organizm. Trzeba go
traktowac jak przyjaciela - czasem marud-
nego, ale szczerego. Dlatego jesli masz kon-
kretne potrzeby, nie wybieraj w ciemno. Oto
minisciaga, ktorg warto mie¢ pod reka:

+Uklad oddechowy - Rabka-Zdréj, Szcza-
whnica, Inowroctaw

+Stawy, ko$ci, reumatyzm - Busko-Zdréj,
Iwonicz-Zdroj, Ladek-Zdréj

+Serce i krazenie - Nateczéw, Kudowa-
Zdréj, Wysowa-Zdroj

+Trawienie, watroba, przemiana materii -
Krynica-Zdréj, Polanica-Zdr6j, Duszniki-Zdréj
+Stres, przemeczenie, nerwica -
Ciechocinek, Ustron, Sopotnia Wielka
+Skora (tuszczyca, AZS, alergie) -
Kotobrzeg, Swinoujécie, Solec-Zdréj
+Kobiece sprawy - Swieradéw-Zdroj,
Muszyna, Wapienne

¢Cukrzyca i otylos$¢ - Piwniczna-Zdréj,
Augustow, Wysowa-Zdroj

I jeszcze jedno - nie pakuj oczekiwan na site
Bo niezaleznie od tego, czy wybierzesz morze,
goéry, jeziora, sanatorium czy hotel z widokiem
na parking - najwazniejsze, zeby$ wrdcit
zpoczuciem, ze to byt czas dla Ciebie.

Z herbata na tarasie, z ksigzka pod pachg,
z nowym znajomym od sudoku albo tylko
zcichym: ,to byty dobre dni”.

Iniech tak wla$nie bedzie. Nazdrowie.

[AR]
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Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelic
zaprasza na wypoczyne

nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

-12.09.202%
1760 ZL*

Za doptata 130 zt/osoba/doba turnus wrzesniowy
mozna rozpoczac¢ 30 lub 31 sierpnia.

*cena za osobe za turnus

¢ pokoje wyposazone w grzejniki
¢ 3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

¢ komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z fazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

¢ wieczorki taneczne z muzyka na zywo

¢ ognisko

e cisza, spokoj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

Osrodek
Wczasowy Komandor
jest przystosowany

do potrzeb osob
niepetnosprawnych.

Rezerwacje i zapytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854
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To sie zaczelo od zdjecia.

Stare, lekko pozo6tkte, z wyblakig
dedykacja na odwrocie: ,Miedzy-
zdroje, 1984. Mariai Kaska z Zaktadow
Miesnych, pozdrawiamy!”. Dwie
dziewczyny - jedna w Kostiumie w
paski, druga w grochy - siedzg na
plazy, nogi w wodzie, w tle parawan z
oranzada i siatka petna jedzenia, jakby
nikt nie wiedzial, ze sa sklepy. Patrze
na to zdjecie i mysle: a moze pojechac
znowu? Jeszcze raz zobaczy¢ to morze,
ktére znato nas lepiej niz niejeden
sgsiad z klatki.

Tamte wczasy: dostawalo sie, nie
planowato

W PRL-u nikt nie moéwit: ,jade na city
break” albo ,rezerwuje przez apli-
kacje”. Jechato sie, bo zaklad pracy
przydzielit. Talon, kartka, skierowanie
-wczasy z FWP (Fundusz Wczasow
Pracowniczych - przyp. red. dla
mtodszego pokolenia). Dwa tygodnie,
czesto z pelnym wyzywieniem, za
grosze. Pokdj z umywalka, herbata w
szklance z koszyczkiem, koc i toaletka,
ktéra znata nasze kremy z kiosku
Ruchu. I klimat wspoélnoty - zjezdzat
sie caly wydziat zaktadu.

Kaowiec organizowat dansingi, rano
zbiérke na wycieczke, dzieci miaty
zabawy z panig Zosia z dziatu kadr.

Pociag - wakacyjna przygoda
zkanapkazjajkiem

Wakacje zaczynaty sie na peronie.
Pociag do Leby, Kotobrzegu czy Wia-
dystawowa, to byta osobna wyprawa.
Wagony bez klimatyzacji, przedziaty,
siatki na bagaz, okna otwierane na site
i przeciagi, ktére nikogo nie dziwity.
Rodzice z torbami wypchanymi but-
kami, pomidorami, jajkami na twardo
i pasztetem. Dzieci na kolanach - bilet
»,do lat 4”, nawet jak mialy 6. Czesto
spanie pomiedzy tawkami.

W przedziale grano w karty, dzielono
sie jedzeniem. Papier toaletowy, ter-
mos, dmuchane rekawki - wszystko
trzeba byto upchna¢ w torbie. Cztery
godziny opdznienia? Bywato. Ale to tez
byta czes$¢ przygody.

Plaza w PRL-u: bezfiltra UV

Na miejscu - od razu plaza. Parawan
rozstawiany strategicznie - przed wia-
trem i wzrokiem sgsiadéow. Kostiumy
jednoczesciowe, czesto recznie zszy-
wane, japonki, siatka i koc - czasem

szorstkijak papier $cierny, ale nasz.

W siatce butki, ogdrki kiszone, stoik
z kompotem, kawatek placka. Dzieci
budowaty zamki, szukaty bursztynéw,
zakopywaty sie po szyje. Sprzedawcy
woézkowi nawotywali rymowane:
»~Moja babcia chorowata, zjadta lody -
wyzdrowiata”.Woda zawsze zimna - ale
sie wchodzito. Bez narzekania.

Wieczory z muzyka i zapachem
smazonejryby

Po plazy - obiad w stotéwce: zupa
jarzynowa, kompot z suszu, mielony z
buraczkami. Potem drzemka i...
wieczér. Dla dorostych - potanicowki w
Swietlicy. Dla mtodych - spacery, gofry,
cymbergaj. Nikt nie potrzebowat Wi-Fi.
Wystarczyt magnetofon z Tréjka i piwo
zkiosku przy molo.

Byta $miechoterapia - rozmowa z
sasiadkg z pokoju, opowiesci o dzie-
ciach, przepis na ogérki matosolne.

Ustka, 2025 - powrét po czterdziestu
latach

W tym roku cérka powiedziata: ,Mamo,
jedziemy same. Do Ustki.” Najpierw
opor - bo drogo, bo zdrowie. Potem
stwierdzitam: a czemu nie? Spakowa-

tam walizke, stoik ogérkéw, nowy
kostium - z wysokim stanem, mode-
lujacy. Pociag z klimatyzacjg, miejsce
przy oknie. Ale bez kanapki z jajkiem -
co$bytonie tak.

W Ustce - kolorowo. Czysto. Ale na
plazy zobaczytam znajomy parawan
z napisem ,Mewa”. | panig czytajacg
.,Kobiete i zycie”. Wtedy poczutam:
morze pamieta. Wchtoneto moje tzy bez
pytania.

Wesztam do wody. I znowu bytam Maria
Z kolanem, ktdre nie to - ale z sercem,
ktdre znato to miejsce. Dzieci biegaty z
wiaderkami - jak kiedy$ ja. Zawotatam:
Jfalazlewej!” - $mialy sie, Ze babcia zna
morze. A ja je znatam. Bo ja tu bytam,
zanim one sie narodzity.

Co przywiozlam z tej podrézy?

Nie pamigtki. Nie muszelki. Ale pew-
nos¢, ze nie trzeba udawac¢ mtodszej, by
czuérado$é. Ze po sze$édziesigtce to nie
koniec. To inny rytm. Wolniejszy taniec
—aletensamwalc.

A parawan z ,Mewa”? Kupitam. I tak -
ogorki tez miatam.

[SP]

w formie bufetu.

e 7 noclegéw w pokoju wyposazonym w tazienke z recznikami, TV,
lodéwke, sprzet plazowy; (pokdj Ekonomiczny 12m? i dwa tapczaniki
jednoosobowe, pokdj Komfort 22-24m? i toze matzeniskie).

e Catodzienne wyzywienie — $niadanie i obiadokolacja

Seniorzy nad morzem 2025 r.
A DODATKOWA OPLATA: ses

masaze, oktady borowinowe,

wycieczki.

parking monitorowany 15zt za dzier — konieczna rezerwacja,
optata klimatyczna ok. 2,5zt za dzier za osobe,

wypozyczenie rowerdw, szlafrokéw,

¢ 10 zabiegéw fizykalnych w dni robocze z zakresu elektroterapii,
Swiatfolecznictwa, krioterapii miejscowej, hydroterapii solankowej
czy inhalacji.

¢ Nieograniczone korzystanie z krytego kompleksu basenowego,
w ktérego sktad wchodzi: basen rekreacyjny z atrakcjami: bicze
i kaskady wodne, przeciwprad, jacuzzi, Sciezka do masazu stép,
BASEN SOLANKOWY.

o Korzystanie z sauny finskiej.

¢ Poranna gimnastyka w basenie przeprowadzana od poniedziatku
do pigtku Nielimitowany dostep do Sali Fitness.

e Wieczorek taneczny z ciastem i lampka wina lub biesiada
grillowa (zamiast obiadokolacji) przy muzyce na zywo zgodnie
z kalendarzem imprez obiektu.

¢ Internet bezprzewodowy.

Korzystanie z tenisa stotowego, bilarda i kijow do Nordic Walking.

Tel. 91 38 63 359

575 242 777

Pobyt rozpoczyna sie o godz. 15:00 w dniu przyjazdu obiadokolacjg,
a konczy sie o godz. 10:00 po $niadaniu.

Swiadczenia niewykorzystane nie sg refundowane i nie podlegaja
zamianie na inne, regulamin dostepny na stronie internetowe;j
Pakiet nie taczy sie z innymi promocjami ani rabatami.
Warunkiem rezerwacji pokoju jest wptata zadatku w wysokosci
30% wartosci pobytu na konto bankowe: 26 9376 0001 2002 0009
4458 0001, ktorego wtascicielem jest: Henryk Gmyrek, 72-350
Niechorze Al. Bursztynowa 31, z dopiskiem: zadatek na pobyt,
w terminie: 3 dni roboczych od momentu dokonania rezerwacji.
Pozostata naleznosc¢ ptatna w dniu przyjazdu.

REKALMA

L
13.09. - 18.10.2025

1750zt
1820zt
1960zt

Al. Bursztynowa 31, 72-350 Niechorze

575 210 777

jantar24@wp.pl

www.niechorze.jantar.ta.pl
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W czasie upatéw szukamy
cienia i ochtody, by ztagodzi¢
skutki wysokich temperatur.
To szczeg6lnie trudny okres
dla oséb z problemami kra-
zeniowymi i chorobami ser-
ca. Lekarze przypominajg o
konieczno$ci nawadniania
organizmu i dbania o uktad
krazenia. Gdy temperatura
spada, a powietrze staje sie
1Zejsze do oddychania, warto
wybra¢ sie na spacer - dla
zdrowia serca, zmniejszenia
obrzekéw i poprawy samo-
poczucia.

A spacerujac po stonecznych
takach i brzegach laséw
poprzygladaé¢ sie roslinom
tam rosngcym. Wsrdod nich
mozemy znalez¢ ro$line,
ktéra dzisiaj Panstwu przy-
blize.

Nostrzyk zé6ity (Melilotus
officinalis) to jednoroczna
lub dwuletnia roslina doras-
tajaca do metra wysokosci.
Lodyge ma cienka, wznie-
siong i mocno rozgateziona.
Ma nieregularnie zabkowa-
ne, lancetowate liscie i jest

Nostrzyk

201ty

obsypana drobnymi, motyl-
kowatymi kwiatami. Ich in-
tensywnie zo6tty kolor przy-
ciaga wzrok i owady, ktore
chetnie czestujg sie ich nekta-
rem.

Nostrzyk ma przyjemny za-
pach, ktoéry wykorzystuje sie
do aromatyzowania seréw
lub tytoniu. Stanowi tez dos-
konatg pasze dlazwierzat.
Jednak przede wszystkim
nostrzyk zwany tez tatarska
trawa jest sktadnikiem lekow
w medycynie klasycznej, zio-
tolecznictwie czy homeopa-
tii. W medycynie starozytnej
i ludowej nostrzyk byt uzy-
wany jako sktadnik mie-
szanek odtruwajacych i pole-
canych przy schorzeniach
nerek. Jako Ze popularnie
wystepuje w catej Europie
czesto siegala tez po niego
medycynaKklasztorna.
Surowcem, podobnie jak za
dawnych czasow, jest obecnie
ziele, ktére zbieramy ze sta-
nowisk naturalnych. Jest ono
bogate w garbniki, zwiazki
kumarynowe, flawonoidy,

alantoine oraz sole mineral-
ne, jakrowniez witaminy CiE.
Nostrzyk jest gtownie znany
ze swoich wlasciwo$ci prze-
ciwzapalnych oraz zwieksza-
jacych napiecie naczyn krwio-
nos$nych. Poprawia krazenie
w uktadzie krwiono$nym i
limfatycznym. Z tego powodu
poleca sie go stosowaté w
formie naparéw lub wycig-
gow alkoholowych by niwe-
lowa¢ zaburzenia krazenia
obwodowego i mdzgowego.

Mozemy go poleci¢ przy prze-
wlektej niewydolnosci zylnej,
zakrzepicy zyt gtebokich, zy-
lakach koriczyn dolnych czy
hemoroidach. Pomocny be-
dzie tez przy uczuciu mro-
wienia w koniczynach i za-
burzeniach funkcjonowania
uktadu limfatycznego takich
jak: obrzeki czy zapalenie
naczyn chtonnych. Wptywa
takze korzystnie na niedo-
tlenienie i dokrwienie mozgu.
Pamieta¢ jednak trzeba by nie
stosowaé go réwnoczesnie z
lekamirozrzedzajacymikrew.
Tatarska trawa dziata tez
uspokajajaco dlatego moze-
my ja wykorzystywac w bez-
senno$ci, nerwicy wegeta-
tywnej, niepokoju, stresie ale
réwniez gdy spozywamy nad-
mierne ilo$ci kawy lub innych
uzywek bogatych w kofeine.
Dziatanie rozkurczowe i prze-

ciwzapalne wspomoZe nas
podczas kolki jelitowej i nie-
strawnos$ci. Dodatkowo o-
chroni miazsz watroby po-
przez dziatanie odtruwajace.
Nostrzyk moze pobudzac
krwawienie miesieczne.
Mozliwosci przeciwzapalne
i dezynfekujace bedziemy wy-
korzystywa¢ miejscowo. Na-
pary pomoga w stanach za-
palnych brzegéw powiek i za-
paleniu spojowek. Oktady
natomiast przyniosg ulge w
ropnym zapaleniu skéry,
owrzodzeniach, trudno goja-
cych sie ranach czy wybro-
czynach po kontuzjach.
Mozemy zmiekczy¢ nimi czy-
raki oraz stosowac do prze-
mywania odlezyn oraz tago-
dzenia $wigdu skory.
Nostrzyk znalazt tez swoje
zastosowanie w kosmetyce
w preparatach oczyszczaja-

cych i tagodzacych stany
zapalne w tradziku i tojotoku
orazjako dodatek zapachowy.
MozZemy go z powodzeniem
dodawa¢ do nalewek dla
zwiekszeniaich aromatu.
Ros$lina znajdzie réwniez
swoje miejsce wogrodach.
Poniewaz chmura kwitngcych
na zo6tto kwiatéw moze dos-
konale sprawdzi¢ sie w natu-
ralistycznych nasadzeniach
jako roslina strukturalna sta-
nowigca tto dlainnych bylin.
Warto podczas letniego poby-
tu na tace poszukaé nostrzyka
choc¢by dlatego by blizej
poznaé to zioto. A po wysu-
szony produkt polecam wy-
bra¢ sie do zielarni i jesli
wskazania do jego stosowa-
nia pokrywaja sie z Panstwa
potrzebami zastosowaé go w
domowej terapii.

dla Seniora BB - Monika Tyrnal
Naturoterapeuta, Refleksolog

ou SKLEP ZIELARSKO
-MEDYCZNY

® ZDROWA ZYWNOSC

ENTYDIETY @ PRODUKTY BEZGLUTENOWE
® KOSMETYKI NATURALNE

L D)

od 9.00do 18.00 (w soboty) od 9.00 do 13.00

- ) 4 ) 4 - - - ) 4

W sierpniu termometry nierzadko
pokazujg ponad 30 stopni Celsjusza.
Cho¢ wiele os6b cieszy sie z waka-
cyjnej pogody, warto pamietad, ze dla
seniorow i oséb przewlekle chorych
upaly mogg by¢ naprawde niebez-
pieczne. Dobrze wiedzie¢, jak sie
chroni¢, aby gorace dni nie zakon-
czyty sie wizytg ulekarza.

Jak rozpoznaé, Ze organizm Zle
znosi wysoka temperature?
Pierwsze objawy przegrzania lub
odwodnienia bywajg podstepne i tat-
wo je zlekcewazy¢. Nalezy zwr6ci¢
szczeg6lng uwage na:

®silne zmeczenie i ospatosc,
®zawroty glowyiuczucie mdtosci,
®sucho$¢ w ustach i zmniejszone
oddawanie moczu,

®przyspieszony puls i kotatanie
serca.

Jesli pojawi sie ktorykolwiek z tych
symptoméw, nie wolno czekac.
Trzeba natychmiast usig$¢ w cieniu
lub w chtodnym pomieszczeniu i po-
woli pi¢ wode. W razie pogorszenia
stanu zdrowia - wezwac pomoc.
Nawadniaj sie regularnie - to
najwazniejsze

Osoby starsze czesto pija za mato, bo
nie odczuwajg tak silnego pragnienia
jak mtodsi. A to prosta droga do
odwodnienia. Latem warto pi¢ nie-
wielkie porcje wody co 20-30 minut -
zanim zaczniemy czu¢ pragnienie.
Unikajmy stodkich napojow i duzych
ilosci kawy, ktore odwadniaja.

Dobrze sprawdzajg sie domowe
napoje izotoniczne. Ich przygotowa-
nie jest proste: wystarczy litr chtodne;j
wody, dwie tyzki miodu, sok z potowy
cytryny i odrobina soli (ok. 1/3
tyzeczki). Taki ptyn uzupeni elektro-
lityi pomoze w upaty.

Jakzadbac¢ o mieszkanie i balkon?
Przy dlugotrwatych upatach warto
chroni¢ mieszkanie przed nagrza-
niem. Zaston okna zastonami lub
roletami, szczeg6lnie od strony potu-
dniowej. Wietrz tylko wczes$nie rano
i p6Zznym wieczorem. Je$li masz
balkon, mozesz ustawi¢ na nim miske
z zimng woda - odrobine schlodzi
powietrze.

W domu warto przygotowac chtodne
oktady na kark i nadgarstki - przy-
niosa ulge, kiedy temperatura jest nie
do wytrzymania.

Strojicodzienne aktywnosci

W gorace dni najlepiej nosic¢ lekkie,
przewiewne ubrania w jasnych kolo-
rach. Niezbedna jest czapka lub ka-
pelusz chronigcy glowe przed ston-
cem. W godzinach od 11.00 do 16.00
unikaj wychodzenia na zewnatrz, jesli
nie jest to konieczne. Zakupy i sprawy
urzedowe najlepiej zatatwiac rano.

Leki i choroby przewlekle - badz
czujny

Wiele popularnych lekéw - np. na
nadci$nienie, moczopednych czy
regulujacych prace serca - moze
zwieksza¢ ryzyko odwodnienia lub
zmieniaé reakcje organizmu na upat.
Jesli zazywasz takie $rodki, zapytaj
lekarza, czy w czasie wysokich
temperatur nie trzeba zmodyfikowac¢
dawki. Osoby z chorobami serca,
cukrzyca i niewydolno$cia nerek
muszg szczegdlnie uwazac i pi¢ wode
regularnie.

Pamietaj - Twoje zdrowie jest
najwazniejsze

Latem nie trzeba rezygnowaé ze
spaceréw czy spotkan towarzyskich,
ale warto planowac je rozsadnie.
Wysoka temperatura nie musi by¢

grozna, jesli zadbasz o siebie i zacho-
wasz ostrozno$¢. Odpoczynek w cie-
niu i chtodnym pomieszczeniu to nie
kaprys, ale zdrowy wybdr. W upalne
dni stuchaj swojego organizmu i nie
béj sie prosi¢ o pomoc, gdy poczujesz
sieZle.

Zyczymy bezpiecznego i spokojnego
sierpnia - petnego storica, ale bez
niepotrzebnego ryzyka!

[AR]
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piekny tl'll

Fulchran Jean Harriet, Mitosci Hero i Leandra, Rouen, Muzeum Sztuk Pieknych, dar anonimowy, 2014.

Podczas tegorocznego lata miatam
przyjemnos$¢ rozpoczaé wyprawag
zielarska po wybrzezu Chorwacji w
bardzo nietypowy sposob - zeglujac
katamaranem. Wakacje potgczone z
prowadzeniem warsztatow zielar-
skich dla grupy mito$niczek przy-
rody, Adriatyku i zi6t okazaty sie
owocne rowniez dla mnie.

Mogac podptywa¢ do dzikich brze-
gow, czesto niedostepnych dla
turystéw, odnajdywaty$my ciekawe
stanowiska starych krzewo6w roz-
marynu, tymianku, dzikich kaparow,
pachnacej kocanki, fenkutu, szatwii,
opuncji czy powszechnie wystepu-
jacego na skatach kowniatka mor-
skiego. Ale ro$ling, ktora zawsze
kojarzy mi sie z wakacjami w Chor-
wacjiczy Wloszech jest oleander.
Powstato wiele teorii co do pocho-
dzenia nazwy tej rosliny. Najpiekniej-
sza legenda glosi, ze kwiat zostat
nazwany na cze$¢ Leandra -
ukochanego Hero. Bedac kaptanka
poswiecita swoje zycie bogini Afro-
dycie wiec nie mogta poslubic
przystojnego mlodzienca.
Kochankowie mieszkajac na prze-
ciwlegtych brzegach morskiej cies-
niny, spotykali sie potajemnie co noc
w wiezy bedacej siedzibg Hero. Aby
Leander maégt trafi¢ w ciemnos$ciach
na drugi brzeg, dziewczyna zapalata
lampke oliwng w najwyzszym oknie.

20 sierpnia o godzinie10.00
pani Katarzyna Gruisen
zaprasza do Centrum Seniora
na wyktlad
o ,Rozy - krolowej kwiatow” -
wstep wolny

Sierpien @ 2025

Pewnej wietrznej nocy lampka zgasta,
a Leander tracac orientacje w toni
morskiej zachtysnat sie stong woda
i utonat. Rankiem Hero znalazta
martwego miodziefica na brzegu, a
ten trzymal w dloni kwiaty zerwane
dla ukochanej. Byly to rézowe
oleandry. Dziewczyna w rozpaczy
wotata ,0ch! Leander!”. Od tej pory
kwiatbytzwany olenadrem.
Niektérzy jezykoznawcy sg przeko-
nani, ze nazwa pochodzi od greckich
stéow: ollyo znaczacego ,zabijam”
polaczonego z aner, andros czyli
~Ccztowiek”. A wiec w nazwie zawarte
jestmniejwiecej ostrzeznie:
»,Czlowieku! Zabijam!” lub ,Potrafie
zabi¢ cztowieka!”. I jest to wtasciwe
ostrzezenie, gdyz oleander jestrosling
$Smiertelnie trujgca. Dla dziecka
toksyczng dawka jest spozycie nawet
jednego matego listka. Na szcze$cie
mimo czestych zatru¢ w krajach
$rédziemnomorskich, odsetek przy-
padkéw Smiertelnych jest stosun-
kowo niski dzieki wspotczesnej mozli-
wosci udzielania szybkiej pomocy
medycznej. Pierwsze objawy to
wymioty, biegunka i zaburzenia pracy
serca.

Sktadnikiem toksycznym oleandra
jest glikozyd nasercowy zwany
oleandryna. Juz w starozytnej Grecji,
Rzymie i Indiach oleander byt
uzywany jako lek nasercowy. W XIX

wieku ekstrakty z rosliny byly zale-
cane przy niewydolno$ci mies$nia
sercowego i zaburzeniach rytmu serca
jednak zbyt duza ilos¢ skutkéw
ubocznychizatru¢ zmusitalekarzy to
zaprzestania uzywania ro$liny w
lecznictwie.

Znana jest historia przekazywana
z pokolenia na pokolenia o Zotnie-
rzach Aleksandra Wielkiego, ktorzy
zmarli po uczcie przy ognisku, gdzie
do opiekania miesa uzyto patykéw z
oleandra. Z toksykologicznego punktu
widzenia jest to bardzo prawdo-
podobne. Juz w starozytnos$ci wyrocz-
nie (np. stynna Pytia) prawdopodob-
nie korzystaly rowniez z oleandro-
wego dymu, by wprowadzi¢ sie w
transiprzepowiedzie¢ wyrocznie.

W krajach $rédziemnomorskich
oleander wystepuje od tysiecy lat.
Zdobit rzymskie posiadtosci, co
mozna czesto zauwazy¢ na malo-
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wanych obrazach przedstawiajacych
zycie w starozytnej Italii. Ro$lina jest
mato wymagajgca i potrafi rosnaé
nawet na bardzo suchych glebach.
Niestety w naszym klimacie z przy-
mrozkami mozemy cieszy¢ sie jej
pieknem jedynie latem. Na zime
doniczke z oleandrem nalezy schowac
w cieplejsze miejsce i cierpliwie
czeka¢ nawiosne.

Wizerunek olenadra znalazl sie w
herbie Hiroszimy - podobno po
wybuchu bomby atomowej jego
kwiaty zakwitly w miescie jako
pierwsze.

Kupujac sadzonke owianego zig stawa
oleandra pamietajmy o jego trujacej
mocy i pilnujmy nasze wnuki!

dla Seniora BB
Katarzyna Gruisen
dypl. zielarz-fitoterapeuta
www.gruisen.pl

Zapraszam do mojego
GABINETU ZIOLOLECZNICTWA w Bielsku-Biatej
Warsztaty, szkolenia i prelekcje
o tematyce zielarskiej dla mtodszych i starszych
Umawianie wizyt: 698 101 503

www.gruisen.pl

Roéza jest tym dla kultury Zachodu, czym lotos dla Orientu. Krélowa kwiatéw inspirowata juz wtadcéw
starozytnego Sumeru, Persji i Rzymu. Jest najczesciej wymienianym kwiatem w europejskiej poezji i literaturze.
Zachwycata swoim pieknem malarzy, rzeZbiarzy ale takze mistrzéw perfumiarstwa, szeféw kuchni i ogrodnikéw.
Kleopatra wiedziata doskonale, Zze wtasnie réza pomoze jej zatrzymacé mtodos¢ skéry i zdoby¢ kochanka.
Opowies¢ o symbolice rézy i jej roli w historii Swiata nigdy sie nie koriczy...
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Sladami Fryderyka Chopina

sciezkami globtrotera

o e
Mariariskie taznie 2

Moja sierpniowa propozycja waka-
cyjnego tripu bedzie z pewnos$cia
intrygujaca. A dotyczy¢ bedzie po-
staci stynnego kompozytora.

Nasza podréz rozpoczniemy nieco
przewrotnie od Bielska-Biatej, w
ktérym to mie$cie niestety, niektorzy
majg awersje do dzwiekow forte-
pianu na Placu Wojska Polskiego.
Niewielu wie, Ze Fryderyk Chopin (bo
o nim mowa) w listopadzie 1830 r.
przejezdzat przez Bialg dylizansem
pocztowym Traktem Cesarskim. Za-
trzymat sie na krétki odpoczynek
w domu nr 22 na wschodniej pierzei
bielskiego Rynku, gdzie w latach
1775-1873 miescit sie urzad pocz-
towy. To wiasnie tam podrézni mogli
sie posili¢ przed dalsza droga do
Wiednialub Lwowa.

Byta to podréz Chopina na wieczng
emigracje - przez Drezno do Paryza -
ktéra szczegdtowo opisywat w lis-
tach do rodziny w Zelazowej Woli.
Wspominat w nich nie tylko o Biel-
sku, ale takze o urokach krajobrazu
Ziemi Cieszynskiej. Mimo staran
spotecznikéw, do dzi$ fakt ten nie
zostat godnie upamietniony - bra-
kuje chocby tablicy informacyjnej czy
wzmianek w materiatach historycz-
nych i turystycznych. Pierwszym
wyjatkiem sg koncerty muzyki Cho-
pina w zamku w Grodzcu Slaskim,
obok ktérego kompozytor rowniez
przejezdzat - i ktéry te historie
potrafit wiasciwie wykorzystaé.

Aby zobaczyé¢, jak robig to Czesi
wystarczy pojecha¢ do kilku miejsc,
ktore przyciagaja z calego Swiata
ttumy kuracjuszy i melomanow.

W pierwszej kolejnosci warto udaé
sie do Marianskich Lazni - uzdro-
wiska, ktoére juz od XIX w. przyciaga
kuracjuszy nie tylko ze wzgledow
zdrowotnych, ale i kulturowych.
Kurort przez wiele lat stuzyt gtéwnie
wyzszym sferom. Bywali tutaj Johann
W. von Goethe, Franz Kafka, Zygmunt
Freud, Strauss, Wagner, Thomas Edi-
son, Maria Curie-Sktodowska i oczy-
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wiscie Fryderyk Chopin. Jego pobyt
upamietnienia obelisk z medalionem
odstoniety w 1960 ., w 150. rocznice
jego urodzin. Chopin zostat réwniez
upamietniony swoim drzewem, skwe-
rem oraz kamieniem pamieci. Tutaj
Chopin spotkat sie z swoimi rodzicami
ale takze przezyt swoja pierwsza
nieszczesliwg mito$¢ do ukochanej
Marii Wodzinskiej. Kompozytor za-
mieszkal w kurorcie w domu w stylu
empire ,,Pod Biaty Labedziem", gdzie
spotykat sie rowniez z czeskim nau-
czycielem muzyki Wojciechem
Zywym, ktéry jako pierwszy udzielat
mu lekcji gry na fortepianie. W 1952 r.
w kurorcie otwarto Dom Chopina,
ktory stat sie muzeum. W nim moze-
my zobaczy¢ bogate zbiory oraz eks-
ponaty w tym m.in. wyjgtkowe jak
odlew gipsowy jego lewej reki, maske
pos$miertng, czy plakaty, ksigzki,
medale, kopie kompozycji, w tym
kompozycja PierScien napisana dla
swojej ukochanej Marii. W tym roku
kurort tradycyjnie zaprasza na
koncert Chopinowski, ktéry bedzie
wdniach 17-24 sierpnia.

O najlepszych zaletach kurortu mozna
pisa¢ bez konca, lecz do najwiekszych
naleza liczne i bogate zasoby waéd
mineralnych! Bedac tutaj mozecie
doznac rozkoszy samego brytyjskiego
krola Edwarda VII kapigc sie w jego
wannie w Hotelu Nowe LaZnie. W
miejscowym Muzeum Boheminium
mozecie podziwia¢ ogromny park
miniatur najwspanialszych budowli
Czech.

Warto sprébowaé¢ wod z ponad 40
Zrédet mineralnych, ktére wspomaga-
ja leczenie wielu dolegliwosci. A jesli
kto$ woli chmielowe terapie - wystar-
czy zajrze¢ do pobliskiej Chodovej
Plany, gdzie czeka nie tylko znakomite
piwo z lokalnego browaru, ale i rela-
ksujacakapiel... w piwie!

Marianskie Laznie to najlepsze w Cze-
chach miejsce, gdzie mozecie pata-
szowaé¢ wyborne smakowo oblaty,
(poprzednikami miaty by¢ optatki

komunijne!). Dla wszystkich gteboko
przezywajacych wakacyjne romanse,
(i nie tylko) wiecznie mtodych i zako-
chanych zapraszam na romantyczny
pokaz ,,$piewajacych fontann". Co
ciekawe pokazy tylko w okresie
letnim odbywajg sie o nieparzystych
godzinach, co nalezy przypomniec
zakochanym, ktoérzy czesto traca
poczucie czasu!

Podrézujgc sladami Chopina musimy
koniecznie uda¢ sie do pobliskiego
$redniowiecznego miasta krolewskie-
go Loket (po polsku tokie¢), gdzie
znajduje sie najstarszych kamienny
zamek Czech, z bogata ekspozycja
historyczng, archeologiczng, porce-
lany i mroczng izba tortur.

Warto podazajac wraz z Chopinem
zobaczy¢ Decin nad Laba, gdzie na
wysokiej skale jest warowny zamek
z X w. wraz z urzekajagcymi ogrodami
i parkami, ktére sg rezerwatami przy-
rody. Piekno majestatycznego zamku
oraz miasta i okolic mozna zobaczy¢
z poklad6w rejsowych statkdw.
Kolejnych atrakcyjnym miejscem

Teplice

wizyty Chopina byty Teplice (Cie-
plice) nad tabg, ktére s3 najstarszym
uzdrowiskiem w Czechach. Bywali
tutaj cesarz Ferdynand I, car Aleksan-
der II, Ludwik Bonaparte, Goethe ale
takze Beethoven. Kurort to miejsce
zwigzane takze z innym naszym roda-
kiem - wybitnym matematykiem
i mechanikiem Adamem Kocharnskim
wychowawca kroélewicza Jakuba So-
bieskiego. Uczony pracowat nad per-
petuum mobile i zostat pochowany w
koSciele jezuickim w pobliskim Cho-
mutovie.

Ostatnim $ladem kompozytora jest
romantyczny barokowy zamek Duch-
cov z bogatg historia, gdzie spedzit
ostatnie lata swojego zycia piszac
pamietniki najwiekszy kochanek
i osobowo$¢ Europy Giacomo Casa-
nova. Zamek proponuje spotkanie
z mitami greckimi i pieknem antycz-
nej sztuki. Dopelnieniem finezyjnych

estetycznych doznan jest uroczy staw
Sfinksa w parku lub romantyczny
ogréd w stylu francuskim, gdzie
spacery pozwolg nam na wypoczynek
ale takze zmystowa teleportacje w
czasie.

Polecone miejsca na mapie naszej
podroézy maja tablice pamiatkowe
odwiedzin Chopina!

Po muzycznych doznaniach czas na
spotkanie z dreszczykiem! Na potud-
nie od Pragi, w miejscowo$ci Protivin
(ok. 1,5 godziny jazdy), znajduje sie
jedyne w Europie muzeum oraz naj-
wieksza hodowla krokodyli - ZOO
Krokodyli. Mozna tu zobaczy¢ az 22
gatunki tych gadéw, w tym osobniki
przekraczajace 4 metry dtugosci.
Niezwykta atrakcja jest wystawa mto-
dych krokodyli, gdzie obserwujemy
proces inkubacji i wykluwania sie
maluchéw. Na miejscu znajduje sie
réwniez imponujaca kolekcja jado-
witych wezy z catego $wiata oraz bo-
gato opisana ekspozycja szkieletéw
w Muzeum Zoologicznym.

To wyprawa tylko dla odwaznych!

Gotowi na emocje? Ahoj, przygodo!
Widzimy sie we wrzes$niu z kolejnymi
propozycjami dla Globtroteréw!

Mieszkaniec farmy krokodyli

Pozdrawiam
globtroter Wiestaw Bierczak z Bielska-Biatej
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Nagrody ksiazkowe za prawidlowe
rozwiazanie krzyzowki z numeru
lipcowego otrzymuja:

Piotr Pietka, Wladystawa
Kaczmarczyk i Ewa Bucko.
Nagrody do odebrania w redakcji,
ulica Krasinskiego 29 w Bielsku-
Bialej, w godzinach
0d 9.00 do 16.00
Rozwiagzania krzyzowki
SIERPNIOWE] prosimy przesta¢ do
27.08 na adres:

Litery z pdl ponumerowanych od 1 do 28 utworza rozwigzanie - polskie powiedzenie,
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Liota Mysl Roku” — wyjatkowy konkurs dia Seniorow

Zapraszamy Was do wyjatkowego konkursu, ktéry pozwoli odkry¢ site stow i wspdlnie
stworzy¢ piekng, inspirujaca mysl przewodnig. W kazdym wydaniu naszej gazety
znajdziecie kupon z fragmentem hasta - to moze by¢ cze$¢ przystowia, sentencji lub
madrego cytatu. Zbierajcie kupony przez caty rok, a na koniec skompletujcie petne hasto.
Kazdy, kto przesle do nas wszystkie kupony wraz z poprawnym hastem, wezmie udziat w
losowaniu atrakcyjnych nagréd!

Dlaczego warto? To okazja do Swietnej zabawy i wsp6lnego odkrywania madrosci
ukrytych w stowach. Kazdy kupon to krok blizej do wygranej - cennych nagroéd czekajacych
wtasnie na Ciebie! Zbieranie kupondéw to takze motywacja do regularnego czytania naszej
gazety.

Jak wzia¢ udzial?

Czytaj kazde wydanie gazety i wycinaj kupony z fragmentami hasta. Zbieraj kupony przez
12 miesiecy. Przeslij do nas wszystkie kupony na koniec roku i czekaj na wyniki losowania!
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Ciekawostki z miasta i regi
Skwer Esperanto —zielony zakatek z historia w tle

Niepozorny, zapomniany i zaniedba-
ny skwer w centrum Bielska-Biate;j.
Wielu mieszkancow przechodzi tedy
codziennie - idac z przystanku auto-
busowego przy hotelu President na
dworzec albo skracajac droge z ulicy
3 Maja na ul. Watowa. Niewielki
tréjkatny teren wcisniety pomiedzy
ruchliwe ulice nosi nazwe Skweru
Esperanto. Na pierwszy rzut oka -
kilka tawek i stare kasztanowce. Ale
jesli przyjrze¢ sie uwazniej, wida¢ tu
kawatek historii naszego miasta
i $lad dawnych spotecznych inicja-
tyw.

Skad tanazwa - Esperanto?
Odpowiedz jest prostsza, niz mogto-
by sie wydawaé. Przede wszystkim -
ulica, przy ktoérej lezy skwer, nosi
imie Ludwika Zamenhofa, twoércy
miedzynarodowego jezyka espe-
ranto. Jezyk ten miat zbliza¢ ludzi
réznych narodowosci i kultur. Dla
wielu byt symbolem porozumienia
ponad granicami. W Bielsku-Biatej
dziatato kiedy$ aktywne koto espe-
rantystéw, ktére w latach PRL-u
organizowalo tu spoteczne akcje
porzadkowania zieleni. Do dzi$ starsi
mieszkancy pamietaja czyny spo-
teczne, kiedy mtodziez i dziatacze
Polskiego Zwigzku Esperantystow

grabili liscie i odnawiali fawki. Nazwa
zostata - i tak skwer Esperanto prze-
trwat w miejskim krajobrazie.

Cho¢ wydaje sie, ze istnieje od zawsze,
jego historia siega korica XIX wieku.
Wtedy to, w 1890 roku, Bielsko-
Bialskie Towarzystwo Upiekszania
Miasta wystgpitlo do magistratu o
pienigdze na stworzenie ,zielonego
zakatka” przy nowej drodze do dwor-
ca kolejowego. Miasto przyznato 250
floren6w — niemata wtedy sume - i na
stromym skraju drogi powstat park
z drzewami, krzewami, tawkami
inawet.... szaletem publicznym.

Dla mieszkancéw szybko stat sie
miejscem odpoczynku - mozna byto
usig$é¢ w cieniu kasztanowcoéw i po-
patrze¢ na rozrastajgce sie miasto.
W 1894 r. magistrat przejat jego
utrzymanie na state.

Dzisiaj skwer ma nieco zmeczone
oblicze. Przechadzajac sie tu, tatwo
zauwazy¢ popekane tawki i resztki
dawnych balustrad. Miejsce czesto
bywa za$miecone, co od lat sygnali-
zuja mieszkancy i radni. Nie jest to
jednak wytacznie problem braku
troski. Warto wiedzieé, Ze teren
skweru nie nalezy do miasta. To wta-
sno$¢ Skarbu Panstwa i cze$ciowo
Polskich Kolei Panstwowych.

Miasto moze go sprzata¢ i stawiac
kosze na $mieci, ale nie moze np. wy-
mienia¢ nawierzchni ani budowa¢é
nowych alejek bezzgody wtasciciela.

Dlatego wszelkie wieksze inwestycje
od lat grzezna w biurokratycznych
formalnosciach. Skwer Esperanto
nie jest wielka atrakcja turystycz-
na. Ale dla tych, ktérzy pamietaja
Bielsko-Biatg sprzed kilkudziesie-
ciu lat, to miejsce ma swoj senty-
mentalny urok. Jest jak pocztéwka
z epoki, w ktorej sadzenie drzew

BIELITE.

i zaktadanie parkéw byto powo-
dem do dumy. A Ze dzi$ skwer prosi
sie o wiecej troski - tym bardziej
warto tu zajrze¢, usig$¢ na chwile
i przypomnie¢ sobie, ze kazde
miasto tworza nie tylko nowe in-
westycje, ale i takie zielone skraw-
ki historii.

[AR]

Eniner Franz Jossf-Strorme.
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