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Luty to miesigc mitosci, cieptych uczuc i serdecznych
gestow. Cho¢ zima wciqz trwa, dni stajq sie coraz dtuzsze,
a my z nadziejq wypatrujemy pierwszych oznak wiosny.

W tym numerze SENIOR BB tematyka mitosci i przyjazni
zdominowata nasze tamy - wszystko za sprawq
Walentynek, ktére przypominajq, Ze uczucia nie majq
wieku.

Prezentujemy najlepsze prace z konkursu ,Mitos¢ w
stowach zakleta’, w ktérych nasi czytelnicy dzielq sie
pieknymi historiami o bliskosci, wzruszeniach i przyjazni.
Nie zabraknie tez refleksji o tym, jak Smiech wptywa na
zdrowie oraz dlaczego dobry sen jest kluczem do dobrego
samopoczucia. A skoro zima powoli ustepuje, podpowia-
damy, jak przetrwac jej ostatnie tygodnie i z nowq energiq
wkroczy¢ w wiosne.

Temat mitosci nie omingt takze naszego redakcyjnego
globtrotera, ktéry tym razem zaprasza do Parku Mitosci
Michaliny Wistockiej.

Jesli natomiast myslicie juz o wiosennych i letnich
wojazach, warto zerknqc¢ na oferty osrodkéw wczasowych,
ktore pojawiajq sie w tym wydaniu. A moze skusicie sie na
obejrzenie filmu ,Uwierz w Mikotaja”? Wtasnie zakoriczono
zdjecia do jego drugiej czesci, kreconej w Bielsku-Biatej!
Zapraszamy do lektury i Zyczymy Panstwu duZo ciepta,
zdrowia oraz uSmiechu na kazdy dzien lutego!

Z pozdrowieniami,
Wasza Redakcja

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

Kazda wiadomos¢ jest dla nas cennal

tel. 506 971 7116, e-mail: redakcja@seniorbh.pl
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biaia, ul. Z. Krasinskiego 29
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Specjalny koncert z okazji rocznicy Szkoty Tanca dla Senioréw
w Bielsku-Biatej!

W lutym Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskiej zaprasza na wyjatkowe
wydarzenie, ktore uczci okragta rocznice dziatalnosci Szkoty Tanca dla Senioréw.
Na scenie wystgpig uczniowie szkoty, prezentujac efekty swojej pracy pod
kierunkiem Kamili Klimont, a takze goscie specjalni. To idealna okazja, by
podziwiac taneczne pasje senioréw oraz dotaczy¢ do tej inspirujacej inicjatywy,
ktéra od lat zacheca do aktywnosci, rado$ci i integracji. Organizatorzy zapraszajg
na muzyczno-taneczng podréz dookota $wiata - od stonecznej Ameryki
Potudniowej, poprzez kluby dyskotekowe Nowego Jorku, az po gorace Wtochy.
Nie zabraknie rowniez typowo stowianskich klimatéw oraz szalonego rock&rolla.
Bilety w cenie 20 ztotych.

KONKURS ,MILOSC W SLOWACH ZAKLETA”
ROZSTRZYGNIETY!

Dziekujemy wszystkim, ktérzy przestali swoje teksty na konkurs
»,Mito$¢ w stowach zakleta”. Zgodnie z zapowiedzig w lutowym wydaniu
publikujemy trzy prace, ktére - wedtug naszej oceny - okazaty sie
najciekawsze.

Autorkami zwycieskich prac s3: Barbara Reinberger ,Szarozielone oczy
wspomnien”, Renata Stopka ,Siostrzana mito$¢” i uczestniczka klubu
Senior+ na Ztotych Lanach, kryjaca sie pod pseudonimem Memoria”.
Wyrdéznione przez nas teksty publikujemy na stronie 8.

To z pewnoScig nie ostatnie wyzwanie, jakie przygotowali$my dla naszych
czytelnikéw. Zachecamy Was, drodzy Seniorzy, do dzielenia sie swoimi
wspomnieniami, refleksjami, wierszami i innymi tekstami. Chetnie
opublikujemy je na tamach gazety!

Prezentujemy pierwszego sponsora nagrod w naszym konkursie ,,Zlota mys$l roku” - szczegoty na stronie 14
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Kartk C
Walentyn owq

’ DO SENIORKI LUE SENIORA ‘

Zmpraszamy Parstwa do zrobbenia kartek i naplsania
#yczen Walentynkowych od Senlordw dia Sanlordw
Na kartki czekamy w Centrum Seniora w Biglsku-Blale]
BfEy ul. Romana Dmosakiaga 8, Nl piatra

do 13 lutego 2025 roku
P.5. Kartki przekatemy Seniorom

KARTKA WALENTYNKOWA

Zapraszamy Panstwa do
zrobienia kartek i napisania
zyczen Walentynkowych

od Senioréw dla Senioréw.
Kazdy z Nas lubi otrzymywac mite
wiadomosci. Walentynki sg okazja
aby napisac¢ kilka sympatycznych
stow do drugiego cztowieka i prze-
kaza¢ w ten sposéb pozytywna
energie. Zachecamy takze do
wykonania wlasnorecznie matych
walentynkowych arcydziet
niosacych optymistyczne przestanie
dla Pan i Panéw od Pan i Panéw.
Na kartki czekamy w Centrum
Seniora w Bielsku-Biatej przy

ul. Romana Dmowskiego 6,

[1I pietro do 13 lutego 2025 roku.
14 lutego 2025 roku podczas
Walentynkowego BINGO
sympatyczne kartki przekazemy
uczestnikom tej walentynkowej gry.

SENIOR )

PAMIATKOWY ALBUM
KONKURSU ,,SENIOR W MIESCIE SPLOTOW"

Konkurs artystyczny ,Senior w Miescie Splotow”,
organizowany od pieciu lat przez Wydziat Polityki
Spotecznej w Bielsku-Biatej, zostat upamietniony
albumem. Publikacja zawiera prace 87 uczestnikow
nadestane w 4 kategoriach: plastycznej, literackiej,
rekodzielniczej i fotograficzne;j.

Centrum Seniora - kalendarium na luty

3 lutego poniedziatek

7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

12:30 Warsztaty tworzenia kreatywnych kartek walentynkowych

4 lutego wtorek

7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowigzuja zapisy)

9:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowigzuja zapisy)
13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy
do zawodéw sportowych

13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka

5 lutego sroda

7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

13:30-14:15 [ gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
13:30-14:15 I gr - poziom podstawowy (grupa zamknieta)

14:20-15:05 II gr angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)

6 lutego czwartek

Kawiarenka, biblioteka oraz sala gimnastyczna nieczynne
7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

12:00-15:00 E-porady dla Seniora

7 lutego piatek

7:30-13:00 Odbiér poczty Walentynkowej

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
9:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowigzuja zapisy)

10 lutego poniedziatek

7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

10:00Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

11 lutego wtorek

7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

11:00 Koto Malarskie dla Senioréw

13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy
do zawodéw sportowych

13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka

12 lutego Sroda
7:30-15:30 Odbiér poczty Walentynkowej

10:00 Wyktad Pani Teresy Gaczynskiej - Carl Gustav Jung - Zwyczajny, nadzwyczajny

13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)

13 lutego czwartek

0d 13:00 kawiarenka nieczynna
7:30-15:30 Odbidr poczty Walentynkowej
12:00 Sekcja ogrodnicza

12:00-15:00 E-porady dla Seniora

14 lutego piatek

11:00 Walentynkowe BINGO

17 lutego poniedziatek

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

18 lutego wtorek

Kawiarenka i biblioteka nieczynne

13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy
do zawodéw sportowych

19 lutego sSroda
10:30 Wyktad Pani Anny Jurczygi - ,Grecja mato znana...”

20 lutego czwartek
Kawiarenka, biblioteka oraz sala gimnastyczna nieczynne
12:00-15:00 E-porady dla Seniora

24 lutego poniedziatek

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*
11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

25 lutego wtorek

8:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)

9:30 Zajecia ogbélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiazujg zapisy)
11:00 Koto Malarskie dla Senioréw

13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy
do zawodéw sportowych

13:15-14:30 Zesp6t muzyczny z Julka

26 lutego Sroda
10:00 Wigilia Ttustego Czwartku i Dzien gier planszowych

27 lutego czwartek
12:00 Sekcja ogrodnicza
12:00-15:00 E-porady dla Seniora

28 lutego piatek
8:30 Zajecia ogblnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
9:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (obowiazuja zapisy)

* Zajecia realizowane z projektu ,Spleceni z miastem” w ramach Programu Fundusze
Europejskie dla Slgskiego 2021-2027 wspétfinansowanego ze Srodkéw Fundusze na rzecz
Sprawiedliwej Transformacji.

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

9 stycznia 2025 roku w galerii Domu Kultury Wiékniarzy odbyto sie uroczyste
otwarcie wystawy uczestnikéw sekcji malarskiej Uniwersytetu Trzeciego Wieku
(UTW). Ekspozycja zatytutowana ,Sciezkami wyobrazni” prezentowata prace
24 artystow-amatorow, ktorzy pod okiem prof. Ernesta Zawady rozwijajg swoje
umiejetnosci i pasje do malarstwa. Wystawe mozna byto oglada¢ do konica
stycznia.

Wernisaz zgromadzit liczne grono oséb - zaréwno bliskich i przyjaciét twdrcow,
jak i mito$nikéw sztuki. GoSci powitat Michat Czulak, kierownik Domu Kultury
Wiékniarzy, ktory podkreslit znaczenie dziatalnos$ci sekcji malarskiej UTW dla
lokalnej spoteczno$ci. Wsréd zaproszonych gosci znalezli sie m.in.: radny
sejmiku wojewodztwa $laskiego Rafat Ryplewicz, dyrektor MDK Matgorzata
Motyka-Madej oraz petnomocnik rektora ds. UTW UBB Renata Morawska-
Szetela.

Prof. Ernest Zawada, ktéry od prawie 30 lat prowadzi zajecia sekcji malarskiej
UTW, przedstawit artystow i ich prace. Podkreslit, ze tworczo$¢ senioréw to nie
tylko rozwijanie talentu, ale réwniez wyjatkowy sposéb wyrazania emocji,
przezy¢ i wspomnien. O znaczeniu sztuki w zyciu seniorow moéwita takze
Iwonna Wojtasik, staro$cina sekcji malarskiej.

Wyjatkowa atmosfere wieczoru dopetnita muzyka — wernisaz rozpoczat sie
nastrojowym wystepem Pauliny Mazur, wychowanki MDK, ktéra zachwycita
zgromadzonych swoja gra na pianinie.

Prezentowane na wystawie obrazy to barwna mozaika stylow i tematdw.
Seniorzy czerpali inspiracje zar6wno z natury, jak i z wtasnych do$wiadczen.
Nie brakowato pejzazy, portretdw, abstrakcji czy kompozycji inspirowanych
codziennym zyciem. Wida¢ w nich ogromne zaangazowanie i indywidualne
podejscie kazdego tworcy.

Wystawa Sciezkami wyobrazni” to dowdd na to, Ze sztuka nie zna wieku,
a pasja do malowania moze rozkwita¢ w kazdym momencie zycia. Dla
uczestnikéw sekcji UTW to nie tylko okazja do rozwijania umiejetnosci, ale
takze sposdb na integracje i tworcze spedzanie czasu.

[AR]

fot. Marek Malarz z DK Wiékniarzy
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Diagnostyka*

obrazowa Bielsko-Biata

akeja profilaktyczna

badanie MR

jeden odcinek kregostupa

950, 00 zt

najnizsza cena z ostatnich
30 dri 550, 00 =

Alkcja profilaktyczna chowiazuje

w lokalizacii:

Bislsko-Biata, ul. Oswiecimska 39 | "

trwa do 2802.2025 . rezonansbielsko.pl
REKLAMA

. * « WCZASY DLA SENIOROW 2025
Kudowa Zdrdj

Serdecznie zapraszamy do wypoczynku w kameralnej ,Willi Pod Gwiazdami” w Kudowie Zdrdj. Pokoje

2, 3, 4 osobowe 7z fazienka, TV LCD, Internetem Wifi, czajnikiem. Na miejscu w osrodku znajduje sie Mini SPA. Istnieje

mozliwos¢ wykupienia dowolnego zabiegu z bogatej oferty zabiegéw relaksacyjnych i zdrowotnych. Ponadto

uraczymy Panstwa znakomitymi domowymi positkami, ktére serwujemy 2 x dziennie. Nasza Willa potozona jest
okoto 300 m od Parku Zdrojowego i Pijalni Wod Mineralnych.

7 noclegow * cena za osobe
«+ 7 noclegéw
styczen, luty 1150 zt « zakwaterowanie w komfortowym pokoju
z tazienka, TV LCD Wifi.
marzec 1100 zt + wyzywienie 2 x dziennie od obiadokolacji
w dniu przyjazdu do $niadania w dniu
kwiecier 11302t wyjazdu. Sniadanie w formie szwedzkiego
. stotu + obiadokolacja serwowana( zupa +
maj 12604 drugie danie, kawa iJherbata) g’
czerwieg, lipiec, sierpien, wrzesien 1355zt * Zabiegi 1x w turnusie:
1 x masaz klasyczny czesciowy 15 min,
pazdziernik 1130z 1 x lampa sollux
(istnieje mozliwos¢ wykupienia dodatkowych zabiegow)
listopad, grudzien 1100 zt

« Cena nie zawiera optaty uzdrowiskowej
5,00 zt/os./dzien (ptatne gotéwka)
« Doptata do pok. 1 osobowego 30 z/doba

* nie obejmuje ofert specjalnych

Przy min. 25 osobach (zapisy w recepcji):
« kolacja potaczona z wieczorkiem muzycznym

INFORMACJA | REZERWACJA MIEJSC | WEASCICIEL OSRODKOW

tel./fax: +48 71 344 82 48 | tel: +48 71 346 04 18 | tel. kom.: +48 697 094 500

ul. Rynek 56/57/3 | 50-116 Wroctaw | www.bratniak.turystyka.pl
email: info@bratniak.turystyka.pl | facebook.com/biuroturystycznebratniak
Konto: SANTANDER 13 1090 2398 0000 0006 0801 9501
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Wspominamy beskidzkiego muzyka (1951-2024) (¢z.2)

Adam Adamczyk i Kwasnica Bavarian Show

W grudniowym wydaniu
SENIORA BB przyblizytem
Panstwu osobe Adama Adam-
czyka, naszego rodzimego
multiinstrumentalisty, grajacego
w przesztosci (1971-75) w zna-
nej wroctawskiej grupie dixielan-
dowej ,,Sami Swoi”. W latach 80.

i kolejnych dekadach, muzyczno-
artystyczna droga Adama byta
rownie tworcza. W barwna tres¢
zycia muzyka znaczaco wpisato
sie wieloletnie, profesjonalne
muzykowanie w stynnym zespole
Kwasnica Bavarian Show (1988-
2010), cieszacym sie ogromna
popularnos$cia na polskich

i zagranicznych scenach
muzycznych.

Pedagog i instrumentalista

Z Adamem Adamczykiem spotkatem
sie w 1983 r. w Wojewo6dzkim Domu
Kultury w Bielsku-Biatej, gdzie pra-
cowat w charakterze konsultanta
i instruktora muzyki, ja zas w owym
czasie zawiadywatem Domem Kul-
tury, Metalowiec” bielskiej FSM.
Kiedy okazato sie, ze jako bielszcza-
nie (rodem z Zywiecczyzny) miesz-
kamy w nieodlegtym osiedlowym s3-
siedztwie, nasze kontakty ozywity
sie i nabraty przyjacielskiego wymia-
ru. W trakcie okazjonalnych towa-
rzyskich spotkan poznaliSmy sie
rodzinnie. W okresie 1984-87 Adam
uczyt w szkotach muzycznych - PSM
[ stopnia w O$wiecimiu oraz w PSM
[ill st.wCieszynie.

Jako swietny tubista doraznie wspie-
ral amatorskie orkiestry dete, m.in.
bielska orkiestre kolejowa grajaca
pod batuta Leopolda Skupienia.

W grudniu 1987 r. nawigzat wspét-
prace z zespotem Zygmunta Kwas-
nicy ,Kwas$nica Bavarian Show”,
zktdrym, w ramach kontraktu pagar-
towskiego muzykowat w RFN (Ham-
burg), a nastepnie przez wiele lat
w Szwecji (Sztokholm). ,W owym
czasie w zespole tym grali moi muzy-
czni przyjaciele: Swietny klarnecista
i saksofonista Janek Laszczak z Koz

oraz znakomity trebacz ze Skoczowa -
Piotrek Brudny. Rok pézniej dotqczyt
do nas wspanialy puzonista i tubista
Michat Kondziotka. Grajqc w Ziller-
talu w Hamburgu na tzw. Oktoberfes-
tach, prezentowaliSmy muzyke w stylu
alpejskim (bawarsko-tyrolskim) ujmu-
jgc wysokim poziomem artystyczno-
wykonawczym”-wspominat Adam.

Zespol Kwasnica Bavarian Show
Wieloletnie koncertowanie zespotu
w Niemczech zaowocowato otrzyma-
niem zaproszenia na wyjazd do Szwe-
cji, na sezonowe muzykowanie (maj-
sierpien) w Sztokholmie, w ramach
dtugoterminowego kontraktu pagar-
towskiego.

Zesp6t Kwasnicy przyjmujac nazwe
»Sigismund's Bavarian Show” przez
15 lat (1990-2004) wystepowat w
znanej szwedzkiej restauracji , Tyrol”,
a takze w przynaleznym do lokalu
parku ,,Tivoli”. Grajac w plenerze in-
strumentali$ci przebierali sie w stroje
claunéw i bawili muzyka rozrywkowa.
»W Tyrolu dominowata muzyka ty-
rolska i bawarska. Wystepowalismy
zwykle w 6-osobowym sktadzie, a przez
pewien czas réwniez z solistkq Ulq
Wachtarczyk. W Sztokholmie zespot
cieszyt sie wielkq popularnosciq” -
opowiadat polatach Adam.
Niezaleznie od sezonowych wojazy
skandynawskich zespdt Kwasnicy
z duzym powodzeniem koncertowat
w kraju. Atutem grupy byta atrakcyjna
oferta programowa: wystepy w ory-
ginalnych strojach tyrolskich, muzyka
goérali alpejskich w polskim wykona-
niu, oprawa muzyczna Oktoberfestow
i karczm piwnych, biesiady tyrolskie,
festynyizabawy karnawatowe.

Warto podkresli¢, ze Adam Adamczyk
takze aktywnie uczestniczyt w spo-
tecznym ruchu muzycznym regionu.
Przez pewien czas prowadzit Miejska
Orkiestre Kameralng w Zywcu, a takze
orkiestre deta w Ligocie.

Okresowo wspotpracowat z orkiestrg
deta zywieckiej ,Srubiarni” pod
batuta kapelmistrza Karola Pigtka.
0d 2005 roku formacja muzyczna

Kwasnica Bavarian Show koncerto-
wata gtéwnie w Polsce, ale takze wie-
lokrotnie w Austriii Francji.
Uczestniczytem w wielu wystepach
tego znakomitego zespotu. Szcze-
gblnie zapadt mi w pamieci koncert
na bielskiej Staréwce, 20 maja 2010 .
Adam popisowo zagrat na akordeonie,
a jodtowaniem zachwycit licznie
przybyta publiczno$¢. Zespot wystapit
w sktadzie: Zygmunt Kwasnica (wo-
kal, lider), Artur Kwasnica (keyboard),
Adam Adamczyk (akordeon), Roman
Niemczyk (klarnet, saksofon), Syl-
wester Witek (trabka) i Michat Kon-
dziotka (puzon, tuba).

W trakcie naszych kolezenskich roz-
mow (Adam zadziwial pamiecig do
szczeg6tow), pojawiaty sie watki oso-
biste, rodzinne i muzyczne. Te ostat-
nie najczesciej dotyczyty okresu szwe-
dzkich wojazy zespotu Kwasnica
Bavarian Show. ,Grajgc w Sztokholmie
spotkatem wielu wspaniatych artys-
tow. Poznatem mieszkajgcych tam od
lat muzykéw - bielszczanina Zbyszka
Bizonia i Jana Knapa, dawnych czton-
kow legendarnego zespotu Czerwono
-Czarni. Koncertowali tam takze ar-
tysci z Polski, m.in. Andrzej Rosiewicz
i Jacek Lech oraz znani bielscy muzycy
- TadekJaniak i Jurek Zazigbto.

Przez kilka sezonéw bytem organistq
w Polskiej Misji Katolickiej.”

Zycie muzyka w nowej odstonie
W listopadzie 2010 . Adam Adamczyk
nagle ciezko zachorowat i z dnia na
dzienn musiat zrezygnowac z czynnego
muzykowania. Przezyt dzieki wysit-
kom lekarzy, a przede wszystkim
dzieki swojej zonie Ewie, ktéra z wiel-
kim po$wieceniem i ogromna deter-
minacjg walczyta o zycie Adama.

W akcje pomocy w leczeniu i wielo-
miesiecznej rehabilitacji chorego mu-
zyka wtaczyli sie cztonkowie zes-
potow iorkiestr, zktorymi przez wiele
lat wspotpracowat. Po blisko dwoch
latach Adam stanat na nogi i pomimo
ograniczen ruchowych podejmowat
rézne zajecia zwigzane z muzyka.
Aranzowatutwory na orkiestryizes-
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poty muzyczne oraz udzielat lekcji gry
na akordeonie. Okazjonalnie grywat
na keyboardzie, najcze$ciej ze swoim
serdecznym kolega klasowym, alto-
wiolistg Piotrem Lalikiem. Na scenie
Adam pojawiat sie sporadycznie. Tak
byto w czerwcu 2015 r. w Ksigznicy
Beskidzkiej, na promocji ksigzki
Tadeusza Trebacza , Hej ode wsi do
miasta”. Wystapit wtedy ze swoim ucz-
niem Kacprem, zdolnym akordeonis-
ta, zapewniajac mu akompaniament.
Natomiast w styczniu 2016 roku, gra-
jac na keyboardzie dotaczyt do naszej
kapeli biesiadnej ,Starzy Przyjaciele”,
ktéra wystgpita na imprezie karnawa-
towej dla cztonkéw Stowarzyszenia
Mieszkancow Mikuszowic Krakow-
skich, organizowanej w miejscowym
domu kultury, dzi$ imienia Jacka
Lecha.

Wlatach 2017-2023 Adam Adamczyk,
jako doswiadczony muzyk, aranzer
i instrumentalista z zaangazowaniem
i powodzeniem prowadzil Gminng
Mtodziezowa Orkiestre Detg w Wilko-
wicach, kontynuujac dzieto swoich
poprzednikéow - Ludwika Kusia
i Czestawa Koniora. Niestety choroba
stopniowo nasilata sie i Adam posta-
nowit szuka¢ swojego nastepcy.

W czerwcu 2023 roku Koncertem Ju-
bileuszowym z okazji 20-lecia GMOD
zakonczyt szeScioletnia wspétprace
z wilkowicka orkiestrg i w trakcie
wystepu, dziekujac muzykom, batute
dyrygencka przekazal nowemu kapel-
mistrzowi Pawlowi KryScie.

Adam Adamczyk odszedt w czerwcu
2024 r. Spoczat na zywieckim cmen-
tarzu, w grobie rodzinnym, obok
zmartej kilka lat wczesniej, ukochanej
zony Ewy. Zatobng muzyka pozegnali
Go czlonkowie wielu orkiestr detych
i liczne grono muzycznych przyjaciot,
awsrod nich Lukaszi Pawet Golcowie.

Wspomnienia spisat
Zygmunt Czernek



WARTO WIEDZIEC
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JAK PRZETRWAC ZIME

Ach tazima! Czas, kiedy $nieg skrzy-
pi pod butami, herbata smakuje jak
nigdy wczes$niej, a my otulamy sie
kocem, patrzac na mréz za oknem
(takie sa przynajmniej wyobrazenia
o tej porze roku!). Ale nie dajmy sie
zwie$¢ romantycznejaurze! Zima, to
takze wyzwanie dla naszego zdro-
wia. Jak przetrwac najchtodniejsze
miesigce w dobrej formie i - co
wazniejsze - cieszy¢ sie nimi?

Oto kilka praktycznych (i z przy-
mruzeniem oka) porad.

Ubieraj sie madrze,
nie modnie

Oczami wyobrazni widzisz, jak
wnuki z dezaprobatg patrza, gdy
zaktadasz czapke z pomponem?
Nie przejmuj sie!
Czapka to podstawa - przez gtowe
ucieka sporo ciepta, a my przeciez
nie chcemy by¢ chodzacymi grzej-
nikami. Dodaj do tego szalik, reka-
wiczki i solidne buty. Moze i nie
trafisz na oktadke magazynu modo-
wego, ale za to unikniesz prze-
ziebieniposlizgniec.

Nie zapominaj o ruchu

Tak, wiem - kanapa wota, koc kusi, a
ulubiony serial juz czeka. Ale pa-
mietaj, ze zimowe lenistwo to
putapkal!

Spacer po $niegu (lecz ostroznie,
bez szalenstw na lodzie) nie tylko
poprawia kondycje, ale i nastréj.
Jesli nie przepadasz za chtodem,
wybierz ¢wiczenia w domu - kilka
prostych sktonéw czy rozcigganie to
Swietny sposdb, by utrzymac forme.

Dbaj o diete zimowa
Makowiec i pierogi wciaz kusza po
Swietach, ale zimg organizm po-
trzebuje czego$ wiecej niz $wia-
tecznych kalorii. Postaw na ciepte
zupy, kasze i warzywa korzeniowe -
marchewka, burak i seler sg nie
tylko zdrowe, ale tez tanie i pyszne.
Pamietaj teZ o herbacie z imbirem -
rozgrzewa lepiej nizkoc!

Nie zapominaj

o witaminie D
Stofica zimg jak na lekarstwo, a nasz
organizm wota o witamine D. Dlate-
go warto siegna¢ po suplementy lub
produkty, ktére jg zawieraja - ttuste
ryby, jajka czy wzbogacane mleko.
Jesli masz okazje wyj$¢ na spacer
w stoneczny dzien - korzystaj z

kazdej chwili - Twoje kosci Ci
podziekuja.

Ciepto w domu to podstawa

Niby oczywiste, ale kto z nas nie pro-
bowat ,zaoszczedzi¢" na ogrzewaniu,
chodzac w domu w trzech swetrach?
Nie warto! Optymalna temperatura
wdomuto 20-22°C.
Pamietaj tez o regularnym wietrze-
niu - Swieze powietrze poprawia
samopoczucie i zapobiega rozwija-
niu sie wirusow.

Zadbaj o zdrowie psychiczne
Zima bywa melancholijna - krétkie
dni i brak stoica moga wprawi¢ w
smutny nastrdj. Dlatego pielegnuj re-
lacje z bliskimi: zapro$ znajomych na
herbate, zadzwon do wnukéw lub
zapiszsie na zajecia w klubie seniora.
Ciepte rozmowy rozgrzewaja lepiej
niz kaloryfer.

Badz czujny na zagrozenia zimy
Zima tatwo o upadki na oblodzonym
chodniku - warto wyposazy¢ sie
w antyposlizgowe naktadki nabuty.
Pamietaj tez, by w czasie siarczystych
mrozéw unika¢ dtugich spacerow,
zwlaszcza jezeli masz problemy z
krazeniem. A jesli poczujesz pier-
wsze oznaki przeziebienia, nie zwle-
kaj - goraca herbata, ciepty koc
i wizyta u lekarza mogg zdziataé
cuda.

Senior zim3a jak wiosna
Zima to nie tylko wyzwanie, ale
i szansa - na zdrowe nawyki, spokoj-
niejsze dni i troske o siebie. Otul sie
ciepto, zadbaj o zdrowie i korzystaj
z tego pieknego czasu. Bo kto powie-
dziat, Ze zima ma by¢ ponura?
Z u$miechem, gorgcg herbatg i zdro-
wiem na pierwszym miejSCPAR_]
przetrwamy kazdg zime!

REKLAMA

WCZASY DLA SENIOROW 2025

Promien Storica

Swinoujscie

Kompleks dwoch budynkéw: ,Karkonosze” oraz ,Temida” usytuowanych w centrum dzielnicy nadmorskiej, w odlegtosci
zaledwie 80 metréw od wejscia na najpiekniejszg i najszersza plaze w Polsce. Wszystkie pokoje posiadajg fazienke, TV
z dostepem do telewizji polskiej oraz niemieckiej, czajnik bezprzewodowy, reczniki. Bezptatny dostep do Internetu Wi-Fi
na terenie catego obiektu. Positki serwujemy w naszej nowoczesnej- stylowej jadalni znajdujacej sie w budynku, Temida”
Specjalna propozycja dla senioréw, to przede wszystkim atrakcyjna cena, ale takze poprawa samopoczucia i zdrowia.

L TR T

7 noclegéw *

od sb-sb (cena za osobe)

Karkonosze
od nd-nd (cena za osobe)

styczen, luty, marzec 1090 zt 1155zt
kwiecien 1155zt 1220 zt
maj

03.05-18.05 1280 zt 1345 zt
wrzesien

13.09 - 28.09 1280zl 1345 zt

pazdziernik

28.09-18.10 1220 zt 1280 zt

pazdziernik, listopad, grudzien
18.10-18.12 1155zt 1220 zt ;
Przy min. 25 osobach (zapisy w recepcji):
« 7 noclegéw

« zakwaterowanie w komfortowym pokoju

z tazienka, TV ,Wi-Fi.

- wyzywienie 3 x dziennie od kolacji w dniu
przyjazdu do $niadania w dniu wyjazdu.

- kolacja potaczona z wieczorkiem muzycznym

« 1 x popotudnie z ciastem i kawg

Sniadanie w formie szwedzkiego stotu, obiad

= i kolacja serwowane do stolika.

- Cena nie zawiera opfaty uzdrowiskowe;j

6,38 zt/0s./dzien (ptatne gotowka)

« Doptata do pok. 1 osobowego 35 zt/doba

aceboo
ANDER 090 98

* nie obejmuje ofert specjalnych

FUNDACJA DLA DZIECI

“Dar Serca” w Bielsku-Biate]

druk sfinansowano z 1.5% podatku

1,5 % Panstwa podatku

i Z rodzin najubozszych.

to pomoc dzieciom
specjalne;j troski:
chorym, leczonym,
rehabilitowanym

kup bilet

22.03.2025

TRASA KONCERTOWA ,LEGENDA”

CAVATINA HALL, BIELSKO-BIAEtA

MALGORZATA OS

biletyna.pl

REKLAMA

kupbilecik.pl | eBilet.pl
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»Szarozielone oczy wspomnien”:

amykam oczy, a wspomnienia, niczym

migawki dawnych chwil, ozywajg

w mojej wyobrazni. Jego twarz -
wyrazista, o szarozielonych oczach - pojawia
sie przed moim wewnetrznym spojrzeniem,
anaustachrodzisie delikatny usmiech.
Wracam mys$lami do czaséw podstawowki,
kiedy to wszystko sie zaczeto. On byt
uczniem Kklasy VII b, ja za$§ - dziewczyng
przecietng w nauce, lecz zakochang w litera-
turze. On zawsze zajmowat miejsce w $rod-
kowym rzedzie, kilka tawek przede mna.
Ja, nie$Smiata, siedziatam przy oknie w pra-
wym rzedzie. Przyszedt do naszej szkoty na
poczatku siodmej klasy i juz od pierwszej
chwili przyciggnat mojg uwage. Byta to moja
pierwsza mito$¢ - nagta, niewinna i catko-
wicie pochtaniajaca.
NieSmiato$¢ byta moim wiernym cieniem.
Wychowana przez matke, ktéra samotnie
dZwigata ciezar Zycia po stracie ojca, wsréod
trzech siéstr zawsze czutam odpowiedzial-
nos$¢ za innych, cho¢ sama czutam sie zagu-
biona. Bytam najstarsza, a mimo to tak
bardzo pragnetam prostoty i lekkosci, ktéra
widziatam wjego u$miechu.
To uczucie do niego ogarneto mnie bez resz-
ty. Poczatkowo tylko ukradkiem zerkatam
w jego strone, z kazdg chwila coraz bardzie;.
Jednak odwagi, by podej$¢ do niego i zamie-
ni¢ choéby stowo, nigdy mi nie starczyto.
Zawsze stat z kolegami na jednym koricu
korytarza, a ja z kolezanka na drugim. Co
ciekawe, ona rowniez byta nim oczarowana,
co tylko wzmagato mdéj lek przed podjeciem
jakiegokolwiek kroku. Bytam zbyt nieSmiata,
zbyt zamknieta w sobie. Pewnego dnia pod-
czas wyjatkowo nuzacej lekcji, zamiast sku-
piaé sie na nauczycielu, nie mogtam oderwac¢
wzroku od niego. Wtedy stato sie co$, co na
zawsze wyryto sie w mojej pamieci -
odwrdcit sieispojrzat wprost namnie.

Zrobit zabawna mine, wyciagnat jezyk, jakby

w nie$émiatym zarcie. Powtorzyt tojeszczeraz, |
zerkajac, czy nikt inny nie patrzy. W tej chwili
miatam wrazenie, Ze ziemia usuwa mi sie
spod stop. Wstyd palit mnie od Srodka - bytam |
pewna, Ze odkryl moja tajemnice w najgorszy
zmozliwych sposobow. 1
Nie pamietam, jak dotartam do domu tamtego
dnia. Wieczorem, skulona w t6zku, zanositam
sie cichym ptaczem. Moja mtodziencza mitos¢, |
takidealizowana, legta w gruzach.

Nastepnego dnia, mimo présb i btagan, mama 1
nie pozwolita mi zosta¢ w domu. Sztam do
szkoty z opuszczong gtowa, w obawie przed
kolejnym upokorzeniem. Przez caty dzien |
unikatam jego spojrzen, zmienitam nawet
miejsce w Kklasie, by nie widzie¢ jego twarzy. |1
Czutam sie pusta, jakby w moim sercu zabrak-
lomiejscanarados$c¢inadzieje.

W 6smej klasie zmienitam sie. Statam sie |
pewniejsza siebie, bardziej Swiadoma swoich
emocji. On zaczal sie do mnie u$miecha¢, |
prébowat zagadngé, ale ja juz nie pozwolitam
sobie nato, by ponownie zblizy¢ sie do niego.
Moje uczucie do niego wygasto, cho¢ pozosta-
wito trwaty slad w moim sercu.

Lata p6zniej, bedac juz licealistky, spotkatam 1
go przypadkiem na ulicy. Nasze spojrzenia na
moment sie spotkaty, ale on nie powiedziat
»czes¢”. Przeszedt obok mnie, jakbySmy nigdy
sie nie znali.

Cho¢ mineto tyle lat, jego szarozielone oczy |1
nadal tkwia w mojej pamieci, przypominajac
o tej pierwszej mitosci - tak niewinnej,
a jednoczesnie bolesnej. MitoSci, ktéra cho¢
ulotna, pozostawita w moim sercu niezatarty
$lad. 1

Barbara Reinberger

,Siostrzana mitosc¢”

Moéw do mnie zawsze stowem i gestem,
Postaram sie to zrozumiec - bo jestem.

Gdy pada deszcz, gdy stonce na niebie,
Zawsze przyjdz, moge wystuchac Ciebie.

Czy burza wkoto szaleje, czy zawierucha,
Wyszeptaj mi swoje zmartwienia do ucha.
Schowam je w swoim sercu gteboko na dnie,
Nikt sie o nich nie dowie, nikt nie ukradnie.
Nie zdradze Cie zadnym stowem i gestem,
Moje drzwi sg otwarte, zawsze jestem.

Jak od deszczu parasol, ja Cie ochronie,

Gdy przybiegniesz zmartwiona do mnie.
Przyjme zyczliwym stowem i mitym gestem
Moze wtedy pomoge ? Przytule jeszcze.

Z policzka ociera¢ bede kazda Twoja tezke,
Pociesze jak potrafie - dla Ciebie jestem.

Gdy ciezar zmartwien bedzie Cie przyttaczac,
Dam swdj rekaw, by sie w niego wyptakac.

Po ciezkim dniu, gdy dtugo sen nie nadchodzi,
Pamietaj, jest kto$, kogo bardzo obchodzisz.
Minie ledwie sekunda, a gotowa juz jestem,
Pociesze Cie wtedy swoim stowem, gestem.
Gdy pilnie potrzebna bedzie dobra rada,
Zawsze znajde czas, Zeby o tym pogadac.
Pomoge stowem, gestem. Wiesz, Ze wespre

W dzien i kazdej nocy, po to blisko jestem.

A gdy troski przeming, Ty otulona szczeSciem,
Przybiegnij do mnie z radosnym stowem i gestem.
Podziel sie tym ze mng, bo czekam, bo jestem.
Gdy oczy mokre beda od tez, bo sie Smiejesz,
Bede przy Tobie szcze$liwa, Ze promieniejesz.
Czy bedziesz radosna, czy nadejda chwile zte,
Zawsze przyjdz, opowiedz, a wystucham Cie.
Jak sie czujesz, moéw wszystko, stowem i gestem.
0 kazdej porze czekam, bo dla Ciebie jestem.

Renata Stopka

Mitos¢ pachnaca gorzkimi migdatami...

,Nadzieja pozwala iS¢ naprzod,
Odwaga - sta¢ w miejscu,
MILOSC - powracaé..”

Jest dojrzatoscia, najwyzsza skalg temperatury
uczuciowej cztowieka. To droga do doskonalenia

sie, Swiadomosci, pracy.
Jeden cztowiek staje sie darem dla drugiego

Odkrywamy w tym innym, drugim cztowieku
jakies$ inne, nowe zrodto. Darem cztowieka staje
sie drugi cztowiek - staje sie to, co ma sie sta¢, co
powinno sie sta¢ — dla siebie stworzeni beda

Mitos$¢ jest jednym z najrzadszych zjawisk,
przypomina - cho¢ to stabe poréwnanie -
komete - zjawia sie rzadko, czasem budzi lek -
zapowiada katastrofe, pachnie gorzkimi
migdatami....

Jest mitos$¢ tak rzadkim zjawiskiem jak
geniusz, jest czeScig geniuszu. Pod stowem
»,mito$¢” nie nalezy rozumie¢ okreslen:

zakochanie, dobrana para, udane matzenstwo itp.

W znanych nam dotychczas dziejach byto
zaledwie kilkanascie zdarzen mitosnych, ktére
»~dokonywaty” wielkich dziet - zmieniaty granice
panstw i kultur, tworzyty heros6w mysli, wiedzy,
nauki, sztuki. Byty impulsem do wielkich odkry¢
i wynalazkéw, powodem najwyzszych wzlotow,
ale i najboles$niejszych upadkdéw. Taka mitos¢
zapowiada zwykle (jedno lub kilka) silne

i namietne, zazwyczaj burzliwe uczucie; nie ma
mitos$¢ wiele wspo6lnego z rozmarzeniem, jest
wielka namietnos$cig, koniecznoscia,
przeznaczeniem, losem, fatalizmem.

cztowieka - nie mysli o sobie, lecz o tym drugim.
Mitos¢ wigze i dzieli, dzieli i wigze, bo cztowiek
zrodzony jest z mitosci, nie moze, nie powinien,
popetnia¢ btedéw kochajac. Kochamy tak czy tak -
chodzi o to, zeby kocha¢ madrze, dobrze.

Mito$¢ pozwala nam rozumie¢ swiat, cho¢ moze
»Zjawic sie” tam, gdzie istniejg réznice - ona
potaczy je wtedy w jednosé, bo mitosé to jest ,to”,
ze niemozliwe staje sie mozliwe, ze co$, co nie ma
prawa by¢ - jest...

Mitos¢ jest wezes$niejsza od nas - tworzy nas,
rzadzi nami gdziekolwiek idziemy, dokadkolwiek
sie $pieszymy, czymkolwiek sie zajmujemy.
Czerwony kolor to znak serca, znak mitosci,

a cztowiek stworzony jest dla drugiego cztowieka.
Zakochujac sie w tym , drugim” my$lg i sercem
zaczynamy by¢ koto niego, nie myslimy o sobie,
ale o nim.

Zaczynamy wtedy ,i$¢” w swoj los, swdj swiat;
wlasny ojciec, matka, rodzinny dom - dotad tak
bliscy, staje sie jakis inny....

razem.
Potrzeba nam, zwtaszcza dzisiaj, wartoSci

jednoznacznych, uczu¢ prawdziwych, pieknych

i wzniostych, zeby ,, odwracaty” uwage od spraw,

wobec ktérych jesteSmy bezsilni, bezradni.

Zeby pozwolily uwierzy¢, ze jestesmy komus

potrzebni, jak on nam.

Wtedy z nadziejq p6jdziemy przed siebie, razem,

aby zaczac¢ od nowa, bo:

JZycie za krétkie
Wiecznos¢ za wieczna
I tylko MILOSC

W sam raz skrojona
na wieczne Zycie

na zywq Wiecznosé...”
(Juliusz Watroba
»Tylko Mitos¢”)

MEMORIA
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Czy na milos¢, marzenia

i przygode kiedykolwiek
jest za p6zno?

Tworcy filmu ,Uwierz

w Mikotaja 2" chca
pokaza¢, ze odpowiedz
brzmi: absolutnie nie!

Na przetomie stycznia i lu-
tego w Bielsku-Biatej trwaty
zdjecia do kontynuacji cie-
ptej, Swiatecznej opowiesci,
ktérej pierwsza czes$¢ pod-
bita sercawidzow.

Jednym z kluczowych miejsc
akcji ponownie bedzie nie-
zwykty dom seniora Happy
End - peten wzruszen, hu-
moru i niespodzianek. To
tutaj, w pierwszej czesci fil-
mu, mieszkancy pokazali, ze
zycie po sze$¢dziesigtce mo-
ze by¢ pelne radosci, przy-
jazni, anawet mitosci.

Na planie filmowym, na biel-
skiej Staréwce, spotkalismy
Magdalene Witkiewicz, au-
torke literackiego pierwo-
wzoru, a obecnie réwniez
wspotscenarzystke drugiej
czesci filmu.

- W moich ksigzkach senio-
rzy zawsze odgrywajq waznq
role. Wielu moich czytelni-
kéw to osoby starsze, ktore
czesto powtarzajq mi, Ze
wewnqtrz wciqz czujq sie
mtodzi. Pamietam stowa
jednej z pan, ktéra powie-

T ’ rF 3 -
Izabela Olejnik (Irenka) i Ewa Szykulska (Malwina)

|

- Sae

Olgierd tukaszewicz i Dorota Stalifiska (jagoda)

dziata: Mam 80 lat, ale nadal
jestem taka sama jak w wie-
ku 18. Tylko opakowanie sie
troche pomarszczyto. To
pokazuje, Ze marzenia i emoc-
je sq ponadczasowe - zdra-
dzita nam w rozmowie pisar-
ka.

Ci, ktérzy mieli okazje obej-
rze¢ pierwszg cze$¢ filmu,
wiedza, ze wsrdéd pensjona-
riuszy domu Happy End zna-
lazta sie plejada aktoréw star-
szego pokolenia. Cho¢ w dru-
giej czesci nie zobaczymy juz
Bohdana tLazuki i Macieja
Damieckiego, to do zespotu
dotaczyt Olgierd Lukasze-
wicz. Wraz z Dorotg Stalin-
ska, Ewa Szykulska, Krys-
tyna TkacziIzabelg Olejnik
- odtworczyniami rél miesz-
kanek filmowego domu se-
niora - go$cit na planie na
bielskiej Staréwece.

Pierwsza cze$¢ filmu poka-
zala, Ze emerytura nie ozna-
cza konca przygdd, a Swieta
moga przynie$¢ nieoczekiwa-
ne zmiany. W nowej odstonie
filmu tworcy ida o krok dalej,
jeszcze mocniej akcentujac
miedzypokoleniowe relacje i
pokazujac, ze zycie potrafi
zaskakiwa¢ w kazdym wieku.
- Bardzo zalezato mi, by losy
bohateréw z Happy Endu po-
nownie znalazty sie w centrum

Luty 0 2025

wydarzen. To osoby petne pa-
sji, mqdrosci i humoru. Uwiel-
biam o nich pisaé, bo w ich
historiach jest cos, co dotyka
kazdego z nas - podkreslita
Witkiewicz.

Tworcy zapowiadajg, ze film,
cho¢ lekki i $wigteczny, nie
uniknie tematéw refleksyj-
nych. Pojawig sie w nim mo-
menty zadumy, przypomina-
jace, jak wazna jest bliskos$¢
inadzieja.

Dla Magdaleny Witkiewicz
praca nad scenariuszem to
zupetnie nowe doswiadcze-
nie. Jak sama przyznaje,
pisanie powiesci rézni sie od
tworzenia scenariusza filmo-
wego.

- W ksigzce moge wejs¢ w
mysli bohateréw, opisac ich
emocje. W filmie trzeba wszys-
tko pokazac gestem, spojrze-
niem, dialogiem. To zupetnie
inna forma opowiadania his-
torii - powiedziata pisarka,
obiecujac réwnoczesnie, ze
nie zostawi swoich czytel-
nikéw bez stowa pisanego.
Tuz przed premiera filmu,
ukaze sie bowiem nowa jej
ksigzka, rozwijajaca watki
znane z ekranu.

Y

Marta Lipiriska w roli babci Sabiny

»sUwierz w Mikotaja 2" obie-
cuje ciepla, Swiagteczng opo-
wie$¢, ktora przypomni wi-
dzom, Ze na mito$¢, marzenia
i nowe poczatki nigdy nie jest
za p6zno. Czy dom seniora
Happy End ponownie stanie
sie miejscem cudéw? O tym
przekonamy sie juz w listo-
padzie. Jedno jest pewne - ta
historia dostarczy wzruszen
i pokaze, ze prawdziwe Zycie
zaczyna sie wtedy, kiedy prze-
stajemy patrze¢ nametryke.
[Agata Rucinska]

Zdjecia z planu filmowego
mozna oglgda¢ na portalu
www.bielskirynek.pl

KULTURA/PROMOCA

REKLAMA

oy

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

KOMANDOR
W POGORZELICY

A

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelic
zaprasza na wypoczyne
nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

TURNUSY ROZNEJ DEUGOSCI
OSTATNIE POKOJE W TERMINACH:

17-25.05 1440 Zt

cena za osobe za turnus

1-14.06 2340 ZL

cena za osobe za turnus

1-12.09 2090 Zt

cena za osobe za turnus

* pokoje wyposazone w grzejniki

¢ 3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

¢ komfortowe pokoje 2, 3 i 4-0sobowe
Z fazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

* wieczorki taneczne z muzyka na zywo

¢ pgnisko

» cisza, spokdj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

Osrodek
Wezasowy Komandor
jest przystosowany
do potrzeb osob
niepeinosprawnych,

Rezerwacje i zapytania: “
rezerwacje@owkomandor.pl
lub 696 521 854



WARTO WIEDZIEC

##tAkademiaZdrowiaTimago

Z SENIORAMI
NAM PO DRODZE

Z my$la o Waszym komforcie i zdrowiu, firma Timago oferuje
szeroki wybor produktéw medycznych, ktére mogg poméoc w
unikaniu tych trudno$ci. Nasze produkty s zaprojektowane z
mys$la o Waszych potrzebach. Dzieki nim mozecie cieszy¢ sie
wieksza swoboda, pewnoscia siebie i spokojem ducha.

TLENOTERAPIA ZAWSZE I WSZEDZIE

Domowa tlenoterapia to rozwigzanie dla os6b borykajacych
sie z chorobami drég oddechowych, takimi jak: katar, zapale-
nie zatok, astma oskrzelowa, czy przewlekta obturacyjna
choroba ptuc (POChP). Korzysci ptynace z tlenoterapii moga
by¢ réwniez odczuwalne dla pacjentéw z chorobami serca
i uktadu krazenia. Przed rozpoczeciem tlenoterapii nalezy
skonsultowac¢ sie z lekarzem, ktéry moze oceni¢, jakie stezenie
tlenuijaki przeptyw sg odpowiednie dla pacjenta.

Przenos$ny SPIRIT-3 marki Timago pozwala na korzystanie
z terapii tlenowej w dowolnym miejscu. Dzieki najnowszym
technologiom urzadzenie moze postuzy¢é w domu, ale réwniez
w podroézy.

WYSOKIE STEZENIE TLENU
Spirit-3 zapewnia wysokie stezenie tlenu na

poziomie 93% 3%, co jest zgodne ze standardem
medycznym, a natezenie przeptywu mozna
dostosowac¢ do indywidualnych potrzeb pacjenta.

ZASTOSOWANIE W ROZNYCH MIEJSCACH
Spirit-3 mozna uzywa¢ w domu, samochodzie,

a nawet w samolocie - dziata dobrze na duzych

wysokos$ciach. Maksymalny czas uzytkowania na

jednej baterii wynosi 5 godzina na poziomie 1,

a czas tadowania to zaledwie 3 godziny i 40 minut.

PYTANIA I PORADY DOT. SPRZETU MEDYCZNEGO

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE
Z INSTRUKCJA
UZYWANIA LUB ETYKIETA.

tel +48 3349950 00

e-mail: info@timago.com

PODMIOT PROWADZACY REKLAME: TIMAGO INTERNATIONAL GROUP SP. Z O.0. | SP. - SPK.
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Inaczenie relacji w Zyciu seniorow -
mitoS¢, przyjain i wsparcie

elacje miedzyludzkie petnig kluczowsg

role w kazdym etapie zycia, ale ich

znaczenie szczegdlnie wzrasta na
emeryturze. Mito$¢, przyjazn i wsparcie to
fundamenty, ktére nadajg zyciu senioréw
gleboki sens i pomagajg przetrwac trudne
chwile. Jakie korzysci niosg relacje w tym
wieku i dlaczego warto o nie dba¢? Na te
pytania odpowiadajg eksperciiseniorzy.

Relacje jako zrédlo zdrowia i szczesScia
Psycholodzy podkre$laja, ze relacje spo-
teczne majg ogromny wplyw na zdrowie
fizyczne i psychiczne senioréw. ,Liczne
badania wskazujq, ze osoby starsze, ktdre
utrzymujq bliskie kontakty z innymi, rzadziej
cierpiq na depresje i choroby przewlekte. Re-
lacje mogq dziata¢ jak naturalny antydepre-
sant - poprawiajq samopoczucie i budujq po-
czucie przynaleznosci” - ttumaczg eksperci.
Wedtug danych WHO (Swiatowej Organizacji
Zdrowia) seniorzy, ktorzy czuja sie spo-
lecznie izolowani, s bardziej narazeni na
choroby sercowo-naczyniowe, demencje
i spadek odpornosci. Przyjaciele, rodzina czy
grupy wsparcia moga dziata¢ jak ,tarcze
ochronna” przeciwko takim problemom.

Milos¢ - pézne odKkrycie

czy kontynuacja szczescia?
Mitos$¢ w wieku dojrzatym bywa postrzegana
przez spoteczenstwo jako mniej istotna,
jednak nic bardziej mylnego. ,Mitos¢
w starszym wieku moze by¢ réwnie inten-
sywna i piekna jak ta w mtodosci, ale czesto
opiera sie na gtebszym zrozumieniu i wspol-
nychwartosciach”- méwi terapeuta par.
Pani Maria, 72-letnia wdowa, opowiada:
»~Po Smierci meza bytam przekonana, Ze nie
znajde juz nikogo, kto wypetni te pustke. Ale
dwa lata temu poznatam Jerzego na war-
sztatach tanecznych. Nasza relacja daje mi
rado$¢ i motywacje do dziatania kazdego
dnia’.
Eksperci zachecaja, by seniorzy otwierali sie
na nowe znajomosci, nawet jesli obawiajq sie
odrzucenia. To, Ze mamy wiecej lat, nie
oznacza, ze powinni$my rezygnowaé z
mitosci.

Przyjazn - bezcenny skarb
na emeryturze
Przyjaciele pelnig szczegdlng role w zyciu
oséb starszych. Jak zaznacza socjolog spe-
cjalizujacy sie w starzeniu spoteczenstwa,

»przyjaciele czesto staja sie dla seniorow
rodzing z wyboru, szczegdlnie gdy dzieci
mieszkaja daleko lub gdy brakuje innych
bliskich”.

Dla 68-letniego Kazimierza z Warszawy, grupa
przyjaciét z klubu brydzowego stata sie
drugim domem. ,Spotykamy sie raz w
tygodniu, a czasem czesciej. To nie tylko brydz -
rozmawiamy, wspieramy sie i dzielimy
codziennymi troskami. Dzieki nim czuje sie
mtodszy” - méwi senior.

Wsparcie spoteczne - antidotum
na samotnos¢

Samotnos$¢éto jedno z najwiekszych wyzwan,

z jakimi borykaja sie osoby starsze. Badania
przeprowadzone przez Uniwersytet w Oksfor-
dzie wskazuja, ze az 30% seniorow w
Europie odczuwa regularna samotnos$c¢.
Tymczasem wsparcie spoteczne - czy to od
rodziny, czy od przyjaciét - moze skutecznie
przeciwdziataé negatywnym skutkom izolacji.
Pani Zofia, 76-letnia, opowiada, jak grupy
wsparcia zmienity jej zycie: ,Po przejsciu na
emeryture poczutam, ze trace cel. Kolezanka
naméwita mnie na udziat w klubie seniora.
Teraz regularnie uczestnicze w warsztatach
artystycznych i spotkaniach tematycznych. To
dla mnie nie tylko rozwdj, ale tez poczucie, ze
jestem potrzebna’”.

Jak dba¢ o relacje w starszym wieku?
1.Badz otwarty na nowe znajomosci
Nie béj sie podejmowac inicjatywy - zapisanie
sie na zajecia, udzial w spotkaniach seniorow
czy lokalnych wydarzeniach to $wietny spo-
s6b na poznanie nowych oséb.

2.Inwestuj wistniejacerelacje

Regularne rozmowy z bliskimi, wspoélne
spedzanie czasu i okazywanie zaintereso-
wania buduja wiezi.

3.Korzystaj z technologii

Wideorozmowy, grupy na portalach spo-
tecznosciowych czy fora dla senioréw to dob-
re narzedzia do utrzymywania kontaktéw,
zwlaszcza gdy odlegtoscéjest przeszkoda.

Relacje spoteczne to klucz do szczesliwego
i zdrowego zycia na emeryturze. Mitos¢,
przyjazn i wsparcie moga nie tylko wzbogaci¢
codzienno$¢, ale tez przedtuzy¢ zycie i popra-
wi¢ jego jakosé. Dlatego warto pielegnowac
istniejace wieziinie ba¢ sie otwiera¢ nanowe.
[AR]

GIELDA STAROCI zaprasza
19 LUTEGO 0D 8.00 DO 14
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z poradnika
zielarki

kalendarzu co
prawda mamy
luty, ale aura za

oknem zdaje sie tego nie
potwierdza¢. Staropolskie
porzekadto ,Idzie luty, pod-
kuj buty” nijak sie mado po-
gody za oknem. To chyba
wtasnie dlatego coraz $Smie-
lej myslimy o wio$nie.
Wedtug chinskiego kalen-
darza luty jest miesigcem,
w ktérym zaczyna sie wio-
sna. Oznacza to, ze najwyz-
szy czas zastanowi¢ sie nad
kuracjami oczyszczajacymi,
odtruwajacymi i wzmacnia-
jacym watrobe. Warto tez
zrobic¢ cos$ dla samopoczucia
i posadzi¢ bratki, ktore
wesotymi barwami umilg
nam codziennos$¢, a ktérym
chtéd i zmienna aura nie
zaszkodzi. Znane i lubiane
przez nas kwiaty powstaty
przez skrzyzowanie fiotka
trojbarwnego, ktory jest
rosling lecznicza, z dwoma
innym gatunkami fiotkéw.
Dzisiaj skupimy sie na fiotku
tréjbarwnym (Viola trico-
lor), bo to on wtasnie moze
wywierac korzystny wptyw
nanaszorganizm.

Fiotek trojbarwny zwany
tez potocznie bratkiem, to
ro$lina jednoroczna lub
dwuletnia dorastajgca do 40
cm. Ma drobne sercowate
i lancetowate liscie oraz po-
jedyncze biato-zétto-fiole-
towe kwiaty. Jego wizeru-
nek odkryto juz na $rednio-
wiecznych miniaturach
w bibliotece w Brukseli.
Pierwszy opis tej rosliny
pojawit sie natomiast juz
w 1531 r. Bratek jest rosling
wystepujacg na terenie ca-
tego kraju. Spotka¢ go moz-
na na tgkach, polach i ugo-
rach. Surowcem zielarskim
jest ziele pozyskiwane za-
rowno ze stanowisk natu-
ralnych, jakiz upraw.
Roslina zawiera flawonoidy
gtownie kwercetyne i ruto-
zyd, dodatkowo antocyjany,
saponiny, $luz, garbniki,
karotenoidy, olejek eterycz-
ny oraz pochodne kwasu
salicylowego.

Flawonoidy zawarte w fiot-
ku maja dziatanie uszczel-
niajace i zwiekszajace na-
piecie naczyn krwionos-
nych, dlatego napary moze-

Luty m 2025

BRATKI

my uzywac przy kruchosci
naczyn wtosowatych w tzw.
pajaczkach, siniakach czy
krwawych wybroczynach.
Wskazaniem beda tez skazy
krwotoczne, zylaki, nadcis-
nienie tetnicze, uszkodzenia
siatkowki oraz krwotoki z
nosa, czy krwawienia z prze-
wodu pokarmowego.
Wiasciwosci moczopedne i
odtruwajace beda pomocne
w infekcjach i stanach zapal-
nych drég moczowych, w a-
godnych stanach zapalnych
iniewydolno$cinerek.
Wykorzystamy napary takze
w kamicy nerkowej i drog
moczowych, krwiomoczu,
skapomoczu oraz przy o-
brzekach. Dziatanie oczy-
Szczajace i poprawiajace me-
tabolizm, to z Kkolei pomoc
w dnie moczanowej, choro-
bach reumatycznych czy
wspomaganie usuwania nha-
gromadzonych w organizmie
toksyn. Warto siega¢ po fio-
tek réwniez przy toczniu
rumieniowatym czy tusz-
CZyCYy.

Bratek jest takze popular-
nym zielem uzywanym w tra-
dzikuiegzemach.

Dziatanie lekko wykrztus$ne,
napotne i przeciwgoraczko-
we daje réwniez mozliwo$¢
dotgczenia tego ziota do pre-
paratow stosowanych w in-
fekcjach drog oddechowych
oraz w przeziebieniach.

W lecznictwie ludowym od-
wary z fiotka tréjbarwnego
stosowano do ,oczyszczania
krwi”.

MozZemy stosowaé go takze
zewnetrznie. Oktady i prze-
mywania przygotowane z na-
paru wykorzystujemy w sta-
nach zapalnych skory, egze-
mie, $wigdzie skory czy trud-
no gojacych ranach.
Poniewaz bratek dobrze o-

nie tylko na rabatki

czyszcza skore dlatego pole-
ca sie go szczegdlnie do prze-
mywania cery tradzikowe;.

Z ziela bratka warto tez przy-
gotowac kapiel, ktérg wyko-
rzystamy w tagodnych dole-
gliwos$ciach tuszczycowych
czy wwypryskach.

Kapiel ta dodatkowo usuwa
zmeczenie i wygtadza skore.
Roslina nadaje sie do ptuka-
nia gardia w stanach zapal-
nychianginie.

W przesztosci kobiety dba-
jace o wyglad wypijaty her-
batke z bratka by mie¢ piekng
i gtadka skore.

W sklepach zielarskich i ap-
tekach znajdziemy zaréwno
herbatki przygotowane z
fiotka tréjbarwnego, jak i ta-
bletki zawierajace bratek lub
tezwzbogacone drozdzami.
Ich wtasciwosci oczyszcza-
jace przydadza sie nie tylko
by zadbac o tradzik czy pro-
mienng cere ale rowniez by
przygotowaé caty organizm
nanadchodzaca wiosne.
Tym, ktorzy nie moga sie juz
doczekac zblizajacej sie pory
roku polecam posadzi¢ brat-
ki. Ozdobig i ozywig swoimi
intensywnymi barwami ok-
no i balkon, a ewentualny
$nieg czy nizsza temperatura
nie zrobig im krzywdy.

Monika Tyrna

Naturoterapeuta

dla Seniora BB I
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® LEKI

® ZDROWA ZYWNOSC

® SUPLEMENTY DIETY @ PRODUKTY BEZGLUTENOWE

® ZIOLA

KOSMETYKI NATURALNE

od 9.00do 18.00 (w soboty) od 9.00do 13.00
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O $nie, zimie i sztuce
spania w wieku 60+

Zima to czas, kiedy stonce
zasypia szybciej niz wie-
kszo$¢ z nas. Dla 0s6b po 60.
roku zycia moze by¢ to wyz-
wanie - sen bywa kaprysny,
dzien krotki, a noce zdaja sie
ciggna¢w nieskonczonosé.
Ale nie ma co narzekaé, bo
i na to sg sposoby. Z odrobi-
ng humoru i praktyki zimo-
we wieczory mozna zamie-
ni¢ w czas regeneracji. Jak?
Zarazsie dowiecie!

Czy to juz pora spad,
czy jeszcze nie?

W wieku 60+ zegar biolo-
giczny zaczyna dziata¢ we-
dtug witasnych zasad. Nagle
21 to ,p6zno w nocy”, a 5 ra-
no to idealna pora na pobud-
ke. Nic dziwnego - poziom
melatoniny, czyli hormonu
snu, z wiekiem spada.
Dlatego wieczory czasami
przypominaja walke o prze-
trwanie: ,,Czy uda mi sie nie
zasng¢ na kanapie przed
wiadomosciami?’.

Co z tym zrobi¢?
Regularno$¢ przede wszys-
tkim - ktadz sie spac¢ i wsta-
waj o tych samych porach,
nawet jesli , Klan” konczy sie
0 20:30. Przyciemnij $wiatta
wieczorem - lampa zjasnym
Swiattem LED, to Swietny
wynalazek, ale nie przed
snem. Zrdb klimat jak z epo-
ki $wiecznikdw.

Nie ma ztej pogody na
spacer (chyba, Zze pada
$nieg po Kolana)
Krotki dzien to zmora zimy,
zwlaszcza je$li wiekszo$¢
Swiatta dziennego spedza-
my w domu. A przeciez
wystarczy kwadrans spa-
ceru na $wiezym powietrzu,
zeby zyska¢ energie i po-

prawié nastroj.

Dla oséb starszych to szcze-
gblnie wazne, bo naturalne
Swiatto reguluje rytm dobo-
wyipoprawiajako$¢ snu.
Nie wierzysz? Lampy do
terapii $wiattem to hit - pot
godziny dziennie przy takim
»Sztucznym zimowym sto-
neczku” moze zdziata¢ cuda.
Ale pamietaj: zadna lampa
nie zastapi cieptego szalika
i czapki podczas spaceru.

Ciepte mleko i zupa -
powro6t do Korzeni
Moéwig, ze wieczorem lepiej

nie jes$¢ ciezko, a na pewno
nie jes¢ p6zno. To prawda.
Tylko kto odmoéwi sobie cie-
ptej zupy, gdy za oknem
mréz? Dlatego:

- Ciepte mleko z miodem -
klasyk babcinych czaséw.
Magnez i tryptofan w mleku
wspieraja produkcje mela-
toniny.

- Lekkakolacjaprzed 19 -ryz
na mleku albo kanapka z
awokado to zdecydowanie
lepszy wybér niz bigos.

A co z tym chrapaniem?
Nie bedziemy owija¢ w ba-
welne - chrapanie to praw-
dziwa zmora. Zimg, gdy po-
wietrze w domu jest suche
problem tylko sie pogtebia.
Rozwigzanie?

- Zainwestuj w nawilzacz
powietrza - dziata na sen,
skore i, co najwazniejsze, na
cierpliwos¢ matzonka.

- Sprébuj poduszki ortope-
dycznej - moze nie zatrzyma
chrapania, ale na pewno ulzy
twoim plecom.

Medytacja?

A komu to potrzebne?!
Z wiekiem coraz trudniej
wytaczy¢ gtowe. Myslimy o
wnukach, zdrowiu, rachun-
kach... Tymczasem medytac-
ja to Swietny sposéb na wy-
ciszenie. Nie, nie musisz sie-
dzie¢ po turecku i mruczeé
~om”. Wystarczy, ze przez 5
minut przed snem bedziesz
gteboko oddycha¢ i wyo-
braza¢ sobie, ze lezysz na
stonecznej plazy (albo w cie-
ptej, cichej sypialni - co kto
woli).

Sen po 60-tce - mit

CZy rzeczywistos$¢?
Wielu senioré6w martwi sie,
Ze Spig mniej niz kiedys. Spo-
kojnie - to naturalne.
Organizm potrzebuje mniej
snu, ale jego jako$¢ wciaz jest
kluczowa. Dlatego zamiast
liczy¢ godziny snu, zadbaj o
jegorytmiregularnosé.
[ pamietaj - sen to nie luksus,
to twoja tajna bron na zimo-

we zmeczenie!
[AR]



Z miech to naturalny lek -
nie wymaga recepty, nie
ma skutkéw ubocznych

ijestdostepny dlakazdego.
Terapia $miechem, zwana
réwniez gelotologia, zyskuje
coraz wiekszg popularnosé,
zwlaszcza w pracy z osobami
starszymi. Pomaga nie tylko
poprawi¢ nastroj, ale takze
wspiera zdrowie fizyczne
ipsychiczne.

Dlaczego smiech jest
wazny dla zdrowia?
Smiech angazuje cate ciato.
Twarz sie rozluznia, a gtebszy
oddech poprawia dotlenienie
organizmu. Podczas $miechu
nasz moézg uwalnia endor-
finy, nazywane hormonami
szczes$cia, ktore redukujg
stres 1 poprawiajg samopo-
czucie. Jednoczes$nie obniza
sie poziom Kortyzolu - hor-
monu stresu, co wzmachnia

LEKARSTWO
eézrecepty

odpornos$¢ i korzystnie wpty-
wa na uktad sercowo-naczy-
niowy. Dla oséb starszych ma
to szczegblne znaczenie.

Seniorzy czesto zmagaja sie
Z sgmotnoscig, bélem prze-
wlektym czy depresja. Smiech
pomaga tagodzi¢ napiecie i
budowa¢ wiezi spoteczne,
poprawiajacjakos¢ zycia.

Jak dziala terapia
Smiechem?

Terapia $miechem przybiera
rézne formy. Jedna z popular-
niejszych metod jest tzw.
»Smiech bez powodu”, stoso-
wany w jodze Smiechu.
Cwiczenia polegaja na pocza-
tkowym symulowaniu $mie-
chu, ktéry stopniowo staje sie
autentyczny i zarazliwy.

W domach seniora czy na
warsztatach organizuje sie
réwniez spotkania z terapeu-
tami $miechu. Lacza one za-

bawy, opowiadanie anegdot
i ¢wiczenia oddechowe, a
wszystko to odbywa sie w
atmosferze petnej akceptacji
iradosci.

Korzysci terapii $miechem
dla senioréw
Regularny $miech niesie za

sobg wiele korzysci:

v Poprawia Krazenie, co
wspiera zdrowie serca i obni-
zaryzyko nadci$nienia.

v Zwieksza dotlenienie
organizmu, co pozytywnie
wptywana prace mozgu.

v Pomaga w walce z bolem

'WILLA
ALFA

KUDOWA-ZDROJ

REKLAMA

Wczasy z wyzywieniem HB (Sniadanie + obiadokolacja)
(DOSTEPNE W TERMINIE DO 28.04.25)
11 dni - 10 nocy - 1659 zt - zamiast 2466-#Hes

8 dni - 7 nocy - 1199 zt - zamiast 4699-=les

WCZASY OD MAJA DO WRZESNIA
7 nocy - 8 dni HB - 1269 zl/os - zamiast 4499-zHes
10 nocy - 11 dni HB - 1759 zl/os - zamiast 2299-zHes
13 nocy - 14 dni HB - 2199 zl/os - zamiast 2868-=zHes

MAJOWKA + DLUGI WEEKEND BOZE CIALO
30.04.-4.05.2025, 18-22.06.2025
4 noce - 5 dni BB - 599 zt/os - zamiast 999-#fes
4 noce - 5 dni HB+ wycieczka - 899 zl/os - zamiast 4499-=zHes

Zapraszamy do Willi Alfa
- kameralnego osrodka w samym sercu
Kudowy-Zdroj. Doskonata lokalizacja
sprawia, ze kazdy pobyt tutaj staje
sieé niezapomnianym przezyciem.
Potozenie tuz obok Parku Zdrojowego
gwarantuje nie tylko tatwy dostep do
atrakcji, ale takze spokdj i relaks dla
naszych gosci.

- endorfiny dziataja jak natu-
ralne $rodki przeciwbolowe,
co jest szczegdlnie wazne dla
0s6b cierpiagcych na choroby
stawow.

v Redukuje stres, lek i po-
czucie samotnosci, zwieksza-
jac che¢ do kontaktéw spo-
tecznych.

Jak wprowadzi¢ wiecej
$miechu do codziennosci?
Nie trzeba uczestniczy¢ w
specjalnych zajeciach, by
czerpa¢ korzys$ci z terapii
$miechem. Oto kilka prostych
sposobdw:
= Ogladaj komedie i czytaj
humorystyczne ksigzki.
= Spedzaj czas z wnukami
i przyjaciétmi - wspoélne roz-
mowy i zabawy to doskonate
Zrodto radosci.
= Rozpoczynaj dzien od

u$miechu - wystarczy spoj-
rze¢ w lustro i Swiadomie sie
usmiechnac.

Smiech to zdrowie -
potwierdzaja to badania
Naukowcy od lat badaja
wptyw $Smiechu na organizm.
Wyniki sg jednoznaczne:
osoby, ktore czesto sie $mieja,
rzadziej choruja na depresije,
maja silniejszy uktad odpor-
nosciowy i lepiej radza sobie

zbélem.

Dla senioréw terapia Smie-
chem to nie tylko metoda
poprawy zdrowia, ale takze
sposéb na odnalezienie ra-
dosci w codziennym zyciu. Bo
niezaleznie od wieku - warto
szuka¢ powodéw do u$mie-
chu!

[AR]

SPOTKANIA PROMOCYINE
KALENDARZA BESKIDZKIEGO

Bielsko-Biata - 11 lutego 2025 r., godz. 17.00

Finatowa promocja Kalendarza Beskidzkiego odbedzie sie
w Ksigznicy Beskidzkiej przy ul. Stowackiego 17A.

Na spotkaniu obecny bedzie bohater rocznika, Sebastian
Kawa, swiatowej klasy szybownik i pierwszy Polak
uhonorowany Ztotym Medalem Miedzynarodowej Federacji
Lotniczej (FAI). Jego osiagniecia, w tym lot nad K2 w
Karakorum, sg szczeg6lnie podkreslone w tej edycji.

Bielsko-Biata - 20 lutego 2025 r. godzina 17.00
Spotkanie w Domu Kultury Wtékniarzy przy ul. 1 Maja 12
w Bielsku-Biatej. Bohaterem zbiorowym bedzie Zespot
Pies$ni i Tanca ,Beskid", o ktérym obszerny szkic napisat
literat i satyryk Lech Kotwicz. Bedzie takze rozmowa

o Ignacym Bienku, ktérego pamieci tekst poswiecita

ul. Stoneczna 12a
57-350 Kudowa-Zdroj
tel. 510 150 966
recepcja@alfakudowa.pl

w Kalendarzu Beskidzkim AD 2025 pisarka Kinga Kawczak.

Podczas spotkan bedzie mozna kupi¢ Kalendarz Beskidzki
AD 2025 po cenie promocyjnej, a takze starsze egzemplarze,
porozmawiac z autorami i bohaterami tekstow oraz
zaproponowac nowe, fascynujace tematy do podjecia

w nastepnej edycji rocznika.
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Luty @ 2024
Podroze w poszukiwaniu mitosci

sciezkami globtrotera

d $redniowiecza lutowe imie-
O niny Swietego Walentego sg

tradycyjnie miesigcem zako-
chanych oraz tych, ktorzy wciaz
szukajg mitosci.
Ponadczasowa madros¢ moéwi, ze
,Nigdy nie przestawaj kochaé, a zycie
nigdy nie przestanie by¢ piekne!".
Opis towarzyszacych mitosci roman-
tycznych motyli w brzuchu pozosta-
wmy poetom, a sami skupmy sie na
zwigzanej z nig fizjologii. Bo mito$¢
swoimi uczuciami wywotuje w ciele
prawdziwa burze!
Autorytety naukowe renomowanych
Swiatowych uczelni aksjomatycznie
udowodnili, ze zakochanie zwalcza
w organizmie stany zapalne, zapo-
biega cukrzycy, chorobom sercainie-
ktérym nowotworom. A nawet...
wzmacnia wlosy. Powoduje rowniez
szybsze gojenie sie urazow i wiekszg
odporno$¢nabdl.
Czego mozna chcie¢ wiecej, aby zmie-
rzy¢ sie z tym kupidynowym wyzwa-
niem jednocze$nie pamietajac, ze do
mitos$ci nalezy podejs¢ bez opamie-
taniaalbo nie podchodzi¢ wcale!
Z pewno$cig pomoze w tym wspdlny
wyjazd do wyjatkowych miejsc, ktore
nam to utatwia. Staratem sie znalez¢
takie miejsca na terenie naszego
kraju, ale takze catego $wiata, wszak
mito$¢ niezna graniciczasu!
Pierwszym z nich jest urokliwe mias-
to Lubniewice w woj. lubuskim po-
tozone nad jeziorami Lubiaz i Kraj-
nik. Miasto zamieszkuje tylko okoto
2. tys. 0s0b, co czyni je jednym z naj-
mniejszych w Polsce. Miasto ota-
czaja tereny o duzej lesistosci, ale
takze w poblizu znajduje sie szereg
jezior, co warto zobaczy¢ szczego6l-
nie w okresie letnim. Ciekawostka
jest, ze Lubniewice miaty, podobnie
jak nasze miasto, bogata historie
zwigzang z przemystem wtokien-
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Mitosci

niczym, przynoszac tym samym
znaczng intrate wzbogacajacg miesz-
kancéw oraz przyczyniajac sie do
rozwoju miasta. Ciekawa jest jego
heraldyka. W tarczy hiszpanskiej
zobaczymy na bialym polu postac
kobiety w btekitnej sukni, ktéra uko-
ronowana jest ztota korong i trzyma
w reku dwa zlote jabtka - symbol
mitosci!

W okresie panowania niemieckiego
miasto do 1945 roku nosito nazwe
Konigswalde (Kroélewskie Lasy),
a kobieta w herbie byta naga i koja-
rzona byta z syrenami, rusatkami
i duchami lesnymi. Symbolika herbu
w peini oddaje najlepsze walory
turystyczne rozlegtych laséw oraz
licznych jezior. Bogata flora i fauna,
wody jezior, fagodny klimat, liczne
zabytki oraz dobrze zagospodarowa-
ne osrodki wypoczynkowe, campingi
i pola namiotowe pozwalaja na reali-
zacje roznych form turystyki.

W poszukiwaniu Amora nalezy ko-
niecznie uda¢ sie do Parku Milosci
im. dr Michaliny Wistockiej, ktory
powstal w 2013 r. Park zostat naz-
wany dla uczczenia lekarki, ktéra jako
pierwsza w Polsce tak otwarcie méwi-
ta i pisata o seksie, uczac, jak czerpac
z niego rados$é. Cate piekno parku
najlepiej widoczne jest latem, gdy
majestatyczne, ponad stuletnie drze-
wa oraz réznorodne krzewy i rosliny
ozdobne tworzg malowniczy kraj-
obraz. Warto odwiedzi¢ to miejsce
takze w maju, kiedy przyroda budzi
sie do zycia, anasze emocje rozkwitajg
wrazznig!

W zimie mozemy zobaczy¢ w parko-
wych alejkach drewniane rzezby po-
wstate na warsztatach artystycznych
nawigzujace zmystowo do szeroko
pojetej tematyki mitosci - rodziciel-
skiej, partnerskiej czy przyrody.

W Parku mozna przej$s¢ Mostkiem

Mitosci, gdzie pary zakochanych za-
wieszajg ktodki potwierdzajace ich
dozgonna mito$é. Znajduje sie tam
takze Laweczka MiloS$ci na ktorej
nalezy przysia$¢ z partnerem by
scementowac swoj zwigzek!

W miasteczku wytyczono trase turys-
tyczng wspomnianej lekarki, ktora
tutaj czesto wypoczywata w osrodku
wczasowym. Wrdcimy tutaj, co obie-
cuje, w okresie letniej kanikuty, bo
Ziemie Lubuska warto zobaczy¢!
Teraz proponuje eskapade mitosci do
Zrédetka Mitoéci nad lewym brzegiem
rzeki Tanew we wsi Huta Szumy.
Zrédto jest naturalnym, samoczyn-
nym wyplywem wody. Zrédto przez
caly rok ma statg temperature 8-9
stopni Celsjusza i jest na terenie
rezerwatu przyrody Nad Tanwig
w Parku Krajobrazowym Puszczy
Solskiej. Prowadza obok niego po-
pularne szlaki turystyki pieszej i ro-
werowej.

Miejscowe legendy zapewniaja, Ze
wypicie wody zZrédlanej gwarantuje
spetnienie wszystkich marzen. Inna
mowi, ze jezeli chtopak z dziewczynag
w stoneczny poranek lub w ksiezy-
cowa noc wiosng napija sie wody ze
Zrodta (magia mitoSci dziata rowniez
w dzien §w. Walentego!) to zakochajg
sie w sobie wzajemnie, a ich mito$¢
bedzie trwata do konca zycia!

W mojej zeszlorocznej propozycji
wyjazdu na Roztocze obiecatem, ze
przypomne historie ptaczacych ka-
mieni, ktérych woda nigdy nie za-
marza, a roznorodne formy skalne na
stoku Wysokiej Gory (tylko 280 m
n.p.m.) robig wrazenie. Jak przekazuje
legenda, kamienie ptacza, gdyz s3 to
tzy dziewczyny, ktora zdradzita uko-
chanego, mimo danej mu przysiegi
wiernosci. Kamienie przestana ptakac
dopiero wtedy, gdy w Noc Swieto-
janska pocatuje tu swojego chtopca
dziewczyna, ktora nie zdradzita i nie
zdradzi! Kamien w dalszym ciggu
ptacze, a tzy staja sie coraz bardziej
obfite! A moze to wtasnie Wasze
uczucia mito$ci na zawsze odmienig to

PODROZE DALEKIE | BLISKIE

miejsce?
Dla zakochanych i szukajgcych mitosci
globtroteréw po raz pierwszy propo-
nuje wyjazd do Rumunii. Tutaj,
w Karpatach Poludniowych mozecie
dotrze¢ do Hotelu Lodowego poto-
zonego na wysoko$ci ponad 2 tys. m
n.p.m.jedynie kolejka gorska.
W poblizu jest jezioro Balea, wokoét
ktérego rozcigga sie rezerwat przy-
rody o tacznej powierzchni 150 ha.
Caly hotel oraz jego wyposazenie
zostaly wyrzezbione w lodzie przez
miejscowych artystéw i rzemieslni-
kéw. Podobno piekna i komfortu ho-
telu zazdroéci sama Krélowa Sniegu
oraz Arktos! W hotelu jest takze ka-
plica, gdzie mozna zawrze¢ zwigzek
matzenski, ktory jak zapewniaja
miejscowi, nigdy nie ulegnie odwilzy!
Hotel jest czynny od 23 grudnia do
konca kwietnia. Co ciekawe, weselne
przyjecie mozna zorganizowa¢ na
tyzwach w Parku Zimowym.
Dla tych, ktorzy lubig gorace klimaty
proponuje wyjazd na wyspe Playa
Amor (Wyspe Mitosci) nalezaca do
Meksyku. Wyspa na Pacyfiku wedtug
estetow jest najpiekniejsza plazg na
Swiecie! W ubieglym wieku byta te-
renem wojskowym, gdzie dokony-
wano testdw bombowych. Skalny kra-
ter to jeden z nielicznych przyktadéw
destrukcyjnej dziatalnosci cztowieka,
ktorej nieoczekiwany skutek zdu-
miewaizachwyca!
Obecnie jest tutaj rezerwat przyrody.
Plaza Mitosci przyciaga zakochanych
z catego §wiata, ktorzy niestety musza
rezerwowac miejsca z wieloletnim
wyprzedzeniem. Plaze moze dziennie
odwiedzi¢ maksymalnie 116 oséb, a
kazdy turysta moze by¢ tutaj tylko
przez 30 minut.
Ale czegdz nie robi sie dla wielkiej
mitosci?! Kordialnie Zycze najpie-
kniejszych uczu¢ i randek, ktore
zaowocujg mitoscig. Pamietajcie, Ze
cztowiek staje sie dojrzaty wtedy, gdy
obdarza miloScig nie oczekujgc nic
w zamian!

[Globtroter z Bielska-Biatej]
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Katarzyna Ryrych
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Format: 125 x 195 mm
Liczba stron: 288

Cena detaliczna: 47.00 zt

Zabi¢ Roosevelta, Stalina
i Churchilla. Jak nazisci
planowali zamach na
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KATEGORIA: historia
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Oprawa: twarda
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Zapraszamy Was do wyjatkowego konkursu, ktéry pozwoli odkry¢ site stéw i wspélnie
stworzy¢ piekna, inspirujaca my$l przewodnia. W kazdym wydaniu naszej gazety
znajdziecie kupon z fragmentem hasta - to moze by¢ czes$¢ 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 nagréod!

Dlaczego warto? To okazja do $wietnej zabawy i wspélnego odkrywania madrosci
ukrytych w stowach. Kazdy kupon to krok blizej do wygranej - cennych nagréd 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!




Luty @ 2025 REKLAMA

MALOWANIE DACHOW, OPRAWIAM W SKORE, PLOTNO i PAPIER
SCIAN, ELEWAC)I, MIESZKAN
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12 kolejnych numeroéw
gazety ,Senior BB”

prenumerata indywidualna prenumerata grupowa

Bezposrednia dostawa do twojej skrzynki Bezposrednia dostawa
pocztowej listem zwy!dym Poczty I_:’olskiej do instytucji/firmy przesytkg kurierskg
(wysytka od kolejnego wydania) (wysytka od kolejnego wydania)

99 2 310 zi

Prenumerata roczna Prenumerata roczna

(w jednej przesytce mozesz zaméwié Pakiet egzemplarzy
30 12 kolejnych numeréw

maksymalnie 2 egzemplarze tego
samego numeru i podzieli¢ sie
ze znajomymi)

W tytule przelewu nalezy wpisac imie i nazwisko /nazwe instytucji/, miesigc rozpoczecia
prenumeraty oraz ilo§¢ egzemplarzy

NUMER KONTA DO WPLAT - 75 1030 1070 1000 0001 0918 7793
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"“( ZAM OWIB? napisz - redakcja@seniorhh.pl
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Kamienice z przeszioScis

Plynaca kamienica - od ksiggarni po lumpeks

Majestatyczna kamienica przy
ul. Wzgérze 20 w Bielsku-Biatej
to budynek, ktéry nie tylko
zachwyca swoja architekturg,
ale réwniez skrywa w sobie
bogata historie. Zbudowana
w 1911 roku dla Franza Krie-
gera, znanego introligatora,
wydawcy pocztowek i wiasci-
ciela sklepo6w papierniczych,
od ponad stu lat stanowi wazny
element miejskiego krajobra-
zu. Charakterystyczny ksztatt
budynku przypomina dziéb
okretu, stad nazwa ,ptynaca”
kamienica. W miejscu obecnej
budowli znajdowat sie wcze-
$niej skromny, jednopietrowy
budynek nalezacy do intro-
ligatora Adolfa Urbana. Po
jego Smierci w 1895 r. nieru-
chomos¢ przejeli spadkobiercy.
W 1905 r. nowym wtascicielem
zostat Franz Krieger, ktdéry
postanowit wznie$§é bardziej
okazala budowle. Projekt po-
wierzono wiedenskiemu archi-
tektowi Ernstowi Lindnerowi.

0d momentu ukoniczenia bu-
dowy kamienica petnita rézno-
rodne funkcje. Na parterze
znajdowaty sie sklepy i punkty
ustugowe, ktére odpowiadaty

na potrzeby mieszkancow dyna-
micznie rozwijajacego sie mias-
ta. W budynku dziataty m.in.
zaklad introligatorski Franza
Kriegera, magiel Karola Hirsch-
felda, zaktad fryzjerski Karola
Flocha oraz ,instytut optyczny”
Fryderyka Kohna, ktéry ofero-
wat szeroka game produktéw -
od barometréw i lup po gramo-
fonyiaparaty fotograficzne.

W okresie miedzywojennym
parter kamienicy byt §wiadkiem
kolejnych zmian. Znajdowaty sie
tam sklep obuwniczy Markusa
Rosnera, sktad bielizny Oskara
Nitschmanna, sklep z witdéczka-
mi renomowanej marki , Tréjkat
w kole”, warsztat ztotniczy Ro-
berta Bohma oraz sklep ze sto-
dyczami rodziny Brandstat-
teréw. Po Il wojnie $wiatowej
przez dtugie lata dziatat tu sklep
spozywczy ,Gosposia”, za$ nieco
na uboczu, w zaulku kamienic,
funkcjonowata cukiernia ,Cichy
Kacik” Stanistawa Kulki, stano-
wigca popularne miejsce spot-
kan mieszkancéw. Obecnie na
parterze znajduje sie sklep z
odziezg uzywana.

[AR]

Zanim kamienica przy ulicy Wzgérze 20
przybrata znany nam dzisiaj majestatyczny
wyglad, w roku 1905 prezentowata sie nader
skromnie (budynek po prawej).

Siwilthayp

Widok na kamienice z lat 60.
od frontu widoczny szyld sklepu obuwniczego

W nowej kamienicy funkcjonowaly m.in.:
sklep z wyktadzinami “Linoleum”oraz sklep
obuwniczy Markusa Rosnera - “Del - Ka”.
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