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WYDARZENIA

SENIOR QD

FESTIWALU FERMENTY

Maj - miesigc kwitnqcych kasztanow, cieptych porankow

[ dtuzszych, jasnych wieczordw - przynosi nam nowq
energie oraz mnostwo okazji do spotkan, podrozy i odkry-
wania matych i wielkich przyjemnosci zycia. W tym
numerze przygotowaliSmy dla Was przewodnik po najcie-
kawszych wydarzeniach kulturalnych, koncertach oraz
imprezach, ktore w nadchodzqcych tygodniach odbedq sie
w Bielsku-Biatej i okolicach.

Szczegolnie serdecznie zapraszamy do zapoznania sie

z naszq relacjq z Festiwalu Twdrczosci Artystycznej
Seniorow, ktory w minionych dniach odbyt sie w Hatcnowie.
Byto to prawdziwe swieto talentu, pasji i zyciowej radosci!
Na scenie zaprezentowali sie artysci w dojrzatym wieku -
rekodzielnicy, poeci, muzycy i tancerze — udowadniajqc, ze
kreatywnosc¢ nie zna ograniczen wieku. Festiwal udowodnit,
Jjak wazne jest pielegnowanie swoich pasji oraz dzielenie sie
nimi z innymi.

Maj to czas, kiedy natura przypomina nam, zZe zycie to nie
tylko codzienne obowiqzki, ale przede wszystkim chwile
zachwytu [ wdziecznosci. Czy potrafimy jeszcze zatrzymac
sie na moment, by zauwazy¢ zapach swiezo skoszonej
trawy, szelest lisci poruszanych wiatrem, ciepto promieni
stonca na twarzy? To wtasnie w takich drobiazgach ukryte
jest prawdziwe szczescie. Serdecznie zapraszamy do lektury
oraz aktywnego spedzania tego pieknego czasu — bo maj
jest po to, by cieszyc¢ sie zZyciem, naturq i wspolnymi
chwilami.

z pozdrowieniami - Redakcja

Czekamy rowniez na opinie dotyczace gazety - chetnie poznamy
Wasze sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Jesli jest temat,
ktory szczegolnie Was interesuje lub chcielibyscie, abysmy poruszyli
konkretne zagadnienie, dajcie nam znac¢! Wasze propozycje pomogg nam
tworzy¢ pismo jeszcze lepiej odpowiadajgce na potrzeby i oczekiwania
naszych czytelnikoéw. Mozecie pisac¢ do nas listy, wysytac e-maile lub
skontaktowac sie poprzez nasze media spotecznosciowe.

Kazda wiadomosc¢ jest dla nas cenna!

tel. 906 571 116, e-mail: redakcja@seniorbhh.pl
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biata, ul. 2. Krasinskiego 29
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Kubiszowka zaprasza na wyjatkowy benefis Juliusza Watroby - poety, prozaika

i mistrza stowa, ktory od 70 lat nie daje sie rutynie. Kilkadziesigt tomikow, tysigce
wersow i jedno spotkanie, ktorego nie warto przegapic. Bedzie poezja, bedzie
Smiech, beda wspomnienia - i wszystko to z niepowtarzalnym wdziekiem Jubilata.

Dyzur RADY SENIOROW

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

PROMOCJA

Leszczynska 40,
43-300 Bielsko-Biata
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i el BILETY: 80 z¢ — normalny, 30 £t — ulgawy
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28.05.2025

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIE-J

BILETY: 40 zt — normalny, 20 zt — ulgowy

do nabycia w kasie BUK oraz na www.bck.bielsko.pl
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PROMOCIJA

16.05.2025  soczr000

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARI KOTERBSKIE.)

BILETY: 200 zt - normainy, 100 zt - ulgowy
PEINAKULIURA. M do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl
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Przybytek
14.06.2025

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

PREMIERA NOWEJ PLYTY

BILETY: 80 zt - normalny, 40 zt - ulgowy
PEIMAKULIURA.ITIFC) do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl
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MIEJSCE SPOTKAMNIA:
Centrum Seniora 3 pietro,

ul. Romana Dimowskiego 6,

Biclsko-Biata

Program:
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Klub Pacjenta w Centrum Seniora.

Fundacja ,Z sercem do Pacjenta” serdecznie zaprasza
na Klub Pacjenta w Bielsku-Biatej!

28 maja 2025 r. 0 10:00 w Centrum Seniora przy
ul. Romana Dmowskiego 6 (3. pietro) w Bielsku-Biatej
odbedzie sie Klub Pacjenta - bezptatne spotkanie
edukacyjno-zdrowotne organizowane przez Fundacje
»Z sercem do Pacjenta”, Jarostawa Klimaszewskiego -
Prezydenta Bielska-Biatej, Rade Seniorow Miasta
Bielska-Biatej oraz Centrum Seniora. To doskonata
okazja dla mieszkancow Bielska-Biatej i okolic, aby
poszerzyC swojg wiedze o profilaktyce zdrowotnej
i skorzysta¢ z badan przesiewowych oraz rozmow
z ekspertami.

Katarzyna Kucia-Garncarczyk, prezes Fundacji
»Z sercem do Pacjenta” poinformowata, ze podczas
spotkania Klubu Pacjenta beda Panstwo mieli okazje
zdoby¢ cenng wiedze na temat zaburzen w trakcie snu,
o ktorych opowie I1zabela Dabrowska pielegniarka
koordynujgcaz Uzdrowiska Ustron. Dowiecie sie takze
jak bezpiecznie podejmowac aktywnosc¢ fizycznag
w warunkach domowych z prelekcji pt. ,Ruch leczy
serce” Kingi EKiert fizjoterapeutki z Uzdrowiska
Ustron.

Uczestnicy Klubu Pacjenta beda mogli wykonac
badania przesiewowe, w tym:

6-cio odprowadzeniowe EKG - badanie elektrycznej
aktywnosci serca, ktore pozwala wykry¢ zaburzenia
rytmu, niedokrwienie i inne schorzenia serca, pomiar

SENIOR(D

poziomu cukru we krwi - badanie, ktére pozwala
zidentyfikowa¢ podwyzszony poziom cukru, bedacy
sygnatem ryzyka cukrzycy lub probleméw metabo-
licznych, pomiar ci$nienia krwi - istotny w kontekscie
nadci$nienia tetniczego, ktore czesto przebiega
bezobjawowo, ale zwieksza ryzyko zawatu serca i uda-
ru mozgu, pomiar natlenienia organizmu - wskaznik
poziomu tlenu we krwi, co jest kluczowe dla kondycji
uktadu sercowo-naczyniowego oraz wydolnosci
fizycznej.

Dodatkowo bedzie mozna wykonac¢ analize sktadu
masy ciala oraz porozmawia¢ z przedstawicielami
Slaskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ i Powiatowej
Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Bielsku-Biate;.

Zabierz ze sobabliskichiznajomych!
Serdecznie zapraszamy wszystkich mieszkancow
Bielska-Biatej i okolic do uczestnictwa w tym
wydarzeniu, ktore odbywa sie pod patronatem
Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Funduszu Zdrowia
oraz Prezydenta Bielska-Biatej.

Klub Pacjenta w Centrum Seniora!

Szczegoty dotyczace pozostatych wydarzen z Klubow
Pacjenta dostepne sg na: www.zsercemdopacjenta.pl
Do zobaczenia 28 maja -zadbajmy wspolnie o zdrowie!

[WPS]

Centrum Seniora - kalendarium na maj

2 maja, piatek - Kawiarnia nieczynna

5 maja, poniedziatek

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

6 maja, wtorek

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg -
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta -
11:00 Koto Malarskie dla Seniorow

11:00 Bingo w Kapeluszu - Wiosenna Rewia Liczb!

7 maja, Sroda

10:00 Wyktad Teresy Gaczynskiej - Relacje osob starszych z bliskimi
12:00 Sekcja Ogrodnicza na tarasie

17:00 Wystawa prac malarskich Leszka Henryka Dryi w MDK
Preisnerowka - ul. Wzgorze 11

8 maja, czwartek

12:00 Spotkanie z Dr n. med. Rafatem Wisniowskim - Kierownikiem
Oddziatu Dziennej Kliniki Onkologii Bielskiego Centrum Onkologii -
Szpitala Miejskiego w Bielsku-Biatej, z ktorym porozmawiamy
profilaktyce onkologicznej

12:00-13:00 E-porady dla Seniora

12 maja, poniedziatek

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (zapisy)

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (zapisy)

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

13 maja, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (zapisy)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA II (zapisy)
11:00 Wernisaz wystawy prac Kota Malarskiego dla Seniorow

w Centrum Seniora

14 maja, sSroda

10:00 Dziat Zbiorow Regionalnych Ksigznicy Beskidzkiej zaprasza
na spotkanie: Prasowka z tamtych lat - odkryjmy razem historie
regionu z Jackiem Kachlem

11:00 Spotkanie i zwiedzanie Panstwowej Strazy Pozarnej

w Bielsku-Biatej, ul. Leszczynska 43

15 maja, czwartek

12:00 Cykl spotkan Podroéze nieoczywiste: "Viva la Espania flamenco,

fiesta i corrida - mozaika kultury”
12:00-13:00 E-porady dla Seniora

GRUPA I (zapisy)
GRUPA II (zapisy)

Centrum Si

19 maja, poniedziatek
10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (zapisy)

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (zapisy)

11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

20 maja, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (zapisy)
21 maja, Sroda

12:00 Spotkanie z Panem Jerzym Pijanowskim w Parku Miejskim
na Placu Mickiewicza pod pomnikiem (szczegdty na plakacie)

22 maja, czwartek

12:00-13:00 E-porady dla Seniora

15:00 Spotkanie w kapciach - Pidzama Party - Szlafrok Show!

24 maja, sobota

10:00 VIII Miedzynarodowy Dzien Slow Joggingu organizowany
przez Stowarzyszenie Slow Jogging Polska przy wsparciu
Stowarzyszenia UTW UBB oraz pod patronatem Prezydenta Miasta
Bielska-Biatej. ZBIORKA: na palcu Ratuszowym, w razie ztej pogody
w Centrum Seniora.

26 maja, poniedzialek

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (zapisy)

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (zapisy)

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

27 maja, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (zapisy)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (zapisy)
11:00 Koto Malarskie dla Senioré

13:15-14:30 Zespot muzyczny z Jull
28 maja, Sroda

W tym dniu kawiarnia, blblmtel{a i &
10:00 Klub Pacjenta z Fundacja Z se

29 maja, czwartek F 4
12:00-13:00 E-porady dla Seni‘gra
i




WARTO WIEDZIEC

Marzy Ci sie wyjazd do sa-
natorium, ale trzy tygod-
nie poza domem to dla
Ciebie za diugo?

A moze chciataby$/chciat-
bys$ sam wybrac¢ uzdrowisko
1 termin leczenia? Mamy
dobra wiadomos¢: istnieje
co$ takiego jak sanatorium
ambulatoryjne. To forma
leczenia uzdrowiskowego, w
ktorej NFZ pokrywa koszt
zabiegow, a Ty codziennie
dojezdzasz na kuracje, mie-
szkajac i zywiac si¢ we wias-
nym zakresie poza osrod-
kiem.

Brzminietypowo? Spokojnie
- wyjasnimy, na czym to
polega, czym rézni sie od
tradycyjnego sanatorium,
kto moze skorzystac i jak
zdoby¢ skierowanie. Zapra-
szamy do lektury z filizanka
ulubionej herbaty.
Sanatorium ambulatoryjne
polega na codziennym ko-
rzystaniu z zabiegow zdro-
wotnych w uzdrowisku bez
koniecznosci catodobowego
pobytu. Mieszkasz tam,
gdzie chcesz - w pensjona-
cie, hotelu czy u rodziny -
a na zabiegi po prostu dojez-
dzasz. To forma leczenia dla
0oso0b samodzielnych, ktore
nie wymagajg catodobowej
opieki medycznej, a chca po-
prawic stan zdrowia i jedno-
cze$nie zachowac nieza-
leznos¢. Taki turnus trwa
od 6 do 18 dni zabiego-
wych, a kazdego dnia odby-
wasz minimum trzy zabiegi
- m.in. kapiele borowinowe,
inhalacje, masaze czy gimna-
styke. Kuracje odbywajg sie
od poniedziatku do soboty,
a niedziele zostajg na odpo-
czynek lub spacery po oko-
licy. Najwieksza roznica mie-
dzy sanatorium ambulato-

ryjnym a tradycyjnym jest
brak zakwaterowania w o-
Srodku. NFZ pokrywa
wylacznie koszt leczenia -
nocleg, wyzywienie i dojazdy
pozostajg po stronie pacjen-
ta. Jednak w zamian zysku-
jesz petng elastyczno$¢ - sam
wybierasz miejscowos¢ i ter-
min leczenia (jesli NFZ ma
tam podpisang umowe), co
jest duzym udogodnieniem,
zwlaszcza dla osob aktyw-
nych, opiekujacych sie rodzi-
ng czy wcigz pracujgcych.

Nie musisz porzuca¢ domo-
wych obowigzkéw na petne
trzy tygodnie — mozesz skro-
ci¢ pobyt do tygodnia lub
dwoch, dostosowujac lecze-
nie do swojego zycia.
Ambulatoryjna kuracja to
dobra propozycja dla os6b
cierpigcych na przewlekte
schorzenia - m.in. choroby
narzadu ruchu (stawy, kre-
gostup), serca, uktadu odde-
chowego, reumatyzm, cu-
krzyce, otytosc, choroby sko-
ry10steoporoze.

O tym, czy kwalifikujesz sie na
leczenie, decyduje lekarz ro-
dzinny lub specjalista. To on
wystawia skierowanie - dzis
juz elektroniczne - i wskazuje
forme leczenia. Jesli zalezy Ci
wtasnie na trybie ambulato-
ryjnym, powiedz o tym leka-
rzowipodczas wizyty.

Po zatwierdzeniu skierowa-
nia przez NFZ, Fundusz przy-
dziela uzdrowisko i termin -
lub uwzglednia Twoje prefe-
rencje, jesli je wczeSniej zgto-
siteS. Potem pozostaje juz
tylko znalez¢ nocleg, zapla-
nowac¢ dojazd i cieszyc¢ sie
zdrowotna kuracja.

W Polsce z leczenia ambula-
toryjnego mozna skorzystac
w wielu znanych uzdrowis-
kach. Ciechocinek, Kolo-

brzeg, Duszniki-Zdroj,
Szczawnica, Uniejow, Swi-
noujscie czy Ustron -
wszystkie oferujg zabiegi dla
pacjentow NFZ w tej formule.
Kazda miejscowos¢ ma swoje
specjalizacje - jedne s3 ideal-
ne na choroby ptuc, inne na
schorzenia stawow czy serca.
Przed wyborem warto spraw-
dzi¢, ktore uzdrowisko naj-
lepiej pasuje do Twoich dole-
gliwosci. Taki model leczenia
ma wiele zalet - mozliwo$¢
wyboru miejsca i terminu,
krotsze oczekiwanie niz w
tradycyjnym trybie, nieza-
leznosC i elastycznos¢. Daje
tez szans¢ na aktywny wypo-
czynek - po porannych zabie-
gach zostaje czas na relaks,
spacery, zwiedzanie czy spot-
kania towarzyskie.

To leczenie i urlop w jednym,
w dodatku w pieknej okolicy.
OczywisScie s3 tez pewne
niedogodnosci - trzeba samo-
dzielnie zorganizowac za-
kwaterowanie i codziennie
dojezdzac¢ na zabiegi. Dla
niektorych moze to byc¢ ba-
riera, szczegdlnie jesli liczyli
na gotowy pakiet “wszystko
w cenie”. Jednak dla wielu
seniorow, ktorzy chca leczy¢
sie na wtasnych warunkach,
toidealne rozwigzanie.
Sanatorium ambulatoryjne
pozwala poczu¢, zZe to Ty
decydujesz o swoim zdrowiu.
Jesli czujesz, ze ta forma
leczenia moze byc dla Ciebie -
porozmawiaj z lekarzem i
zapytaj o skierowanie. Moze
juz wkrotce spedzisz tydzien
lub dwa w uzdrowisku, taczac
pozyteczne z przyjemnym.

|AR]

GIELDA STAROCI zaprasza
17MAJA 0D 8.00 D0 14.00

Stowarzyszenie “KLUB HOBBYSTOW i KOLEKCJO NEROW
f T 2

£ oy

WYSTAWA R
INERALOW, KAMIENI 8,
SZLACHETNYCH, .

BIZUTERII
| SKAMIENIAEOQSC

Bielsko-Biata, os. Karpackie, ul. K. Matusiaka 3
Od 1 do 24 maja, codziennie od godz. 15.00 do 18.00

Sanatoria drozsze ot maja:
CO musza wiedziec seniorzy

Od 1 maja 2025 roku osoby korzystajace z leczenia
uzdrowiskowego w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia
(NFZ) muszg liczy¢ sie z wyzszymi kosztami zakwatero-
wania i wyzywienia. Nowe stawki obowigzujg w tzw.
sezonie wysokim, ktory trwa od 1 maja do 30 wrzesnia.

Nowe stawki dzienne za pobyt w sanatorium:

+Pokoj jednoosobowy z petnym weztem sanitarnym: 40,90
7t

+Pokdj dwuosobowy z tazienka: 27,30 zt

*Pokdj wieloosobowy bez tazienki: 11,90 zt

Dla porownania, w sezonie jesienno-zimowym (do 30
kwietnia 2025 roku) stawki wynosity odpowiednio: 32,60
zt, 19,50 z11i 10,60 zt.

Koszt 21-dniowego turnusu:

Przy standardowym 21-dniowym turnusie, réznica w
catkowitym koszcie pobytu bedzie znaczaca. Na przyktad,
pobyt w pokoju jednoosobowym z petnym weztem sani-
tarnym wzrosnie z 684,60 zt do 858,90 zt, co oznacza
podwyzke 0 174,30 zl.

Dodatkowe koszty:
Warto pamietac, ze NFZ pokrywa koszty zabiegéw lecz-
niczych, ale pacjenci musza we wtasnym zakresie optaci¢:

+ Zakwaterowanie i wyzywienie

+ Dojazd do uzdrowiska i z powrotem

+ Optate klimatyczna

+ Ewentualne dodatkowe zabiegi czy badania
diagnostyczne

Zwolnienia z oplat:

Niektore grupy pacjentéw moga skorzystac z leczenia
uzdrowiskowego bez ponoszenia kosztow zakwaterowania
i wyzywienia. Dotyczy to m.in.:

*Dzieci i mtodziezy do ukonczenia 18. roku zycia (lub
do 26. roku zycia, jesli kontynuuja nauke)

+(0s6b z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetno-
sprawnosci

*I1 ych

+Kombatantow i osob represjonowanych

+0s06b zatrudnionych przy produkcji wyrobéw zawiera-
jacych azbest

Aby skorzystac ze zwolnienia, nalezy ztozy¢ dokumenty
do NFZ

Podwyzki w sanatoriach od 1 ma-
ja 2025 roku s3 znaczace i moga
wplynac na decyzje wielu senio-
row dotyczace leczenia uzdro-
wiskowego. Warto doktadnie za-
planowac¢ budzet na taki wyjazd
i sprawdzic, czy nie przystuguja
nam zwolnienia z optat.
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fot. Karina Czernecka

Dlaczego wilasnie Stare Bielsko
stalo sie kolebka Fermentow?

Co ma w sobie to miejsce, Ze to tu
wszystko sie zaczelo?

Fermenty musiaty narodzic sie
wtasnie w Starym Bielsku!My;,
organizatorzy, tutaj sie wychowa-
liSmy, stad wywodzg sie nasze
korzenie. A Ze radosc i energia s3

w nas wpisane - nie mogto by¢
inaczej. Starobielszczanie majg

w sobie prawdziwy gen przetrwa-
nia. To wtasnie tutaj, przed wie-
kami, narodzito sie pierwsze Bielsko
- ktore pdzniej, zZ nie do konca
jasnych powodow, przeniosto sie
blizej obecnego rynku. Ci, ktorzy
zostali, nazwali swojg osade Starym
Bielskiem - i trwamy do dzi$
(Smiech). Ten ,gen” bardzo pomaga
w radzeniu sobie z wyzwaniami -

a przy organizacji kazdego projektu,
jak wiadomo, trudnoSci nie brakuje.

Co najbardziej zaskoczyloby
widzow pierwszej edycji, gdyby
dzis pojawili sie na 25. Festiwalu
Fermenty?

y im. Marii Koterbskiej (BCK)
: :and FERMENT Up, fermentowa

25 lat historii, setki artystow, tysiace wspomnien - Festiwal Fermenty zapisal sie na state w kultural-
nej mapie Bielska-Biatej. O poczatkach, rozwoju i planach na przyszto$¢ rozmawiamy z Adamem
Rusniakiem - wspoltworca i pomystodawca Festiwalu Fermenty.

Pierwsza edycja byta skromnym
wydarzeniem - w zasadzie jedno-
wieczornym kabaretonem, ktory
odbyt sie w pazdzierniku 1999 roku
w szkolnej jadalni. Scena?
Zaimprowizowana z tawek z szatni.
Reflektor? Jeden. Mikrofony?
Posklejane taSma. Wérod wystepu-
jacych - gtdwnie my, organizatorzy.
Dzi§ Fermenty to tygodniowy festi-
wal kabaretowy o ogolnopolskim
zasiegu, przyciggajacy artystow,
osobowosci telewizyjne i przed-
stawicieli branzy rozrywkowej

z catego kraju. Festiwal odbywa sie
w réznych miejscach Bielska-Biatej
i obejmuje nie tylko wystepy
kabaretowe, ale rOwniez wystawy,
prelekcje i wydawnictwa.

Kto dzis ,fermentuje” razem

z Panem? Jak wyglada organizacja
Festiwalu od kuchni? Ile w tym
wszystkim pasji, a ile codziennego
wysitku? Komu chciatby Pan
szczegolnie podziekowac?

Przede wszystkim chciatbym
podziekowac wszystkim, ktorzy
przez lata tworzyli Festiwal -
organizatorom, sponsorom, artystom
i oczywiscie naszej publicznosci.
Grupa Tworcza FERMENT powstata
w latach dziewiecdziesiatych
ubiegtego wieku. Sktad zmieniat sie
przez lata, ale czworka z nas - moja
siostra Agata Rusniak, nasza przyja-
ciotka Basia Tymczyszyn, Piotr
,PePe” Szczutowski i ja - jesteSmy

w Scistym skiadzie od samego
poczatku. Od kilku lat wspdttworza
z nami takze Dorota Chomik oraz
Marta Gancarz - kierowniczka Domu
Kultury w Starym Bielsku. Kiedy
nadchodzi Festiwal, grono ,,Fermen-

i

ciakow” znaczaco sie powieksza -
pracujemy wtedy razem w Kilku-
dziesiecioosobowym zespole. Cieszy
nas szczegolnie to, ze dotaczajg takze
mtodzi, chetni do pomocy. Ogromne
wsparcie otrzymujemy tez od miej-
skich instytucji kultury: Bielskiego
Centrum Kultury, Miejskiego Domu
Kultury oraz Ksigznicy Beskidzkie;.

Czy Fermenty wciaz chca
.mieszac” w kulturze, prowo-
kowac i eksperymentowac, czy
raczej staly sie juz stabilna

instytucja?

Fermenty - jak sama nazwa
wskazuje - caty czas sa w ruchul!
My - organizatorzy - nieustannie szu-
kamy nowych form wyrazu i artys-
tycznych doznan. Kazda edycja jest
inna od poprzedniej. W czasie przy-
gotowan zartobliwie mowimy, ze
yfermentujemy”. Uwielbiamy
eksperymentowac, wprowadzac
nowosci i otwierac sie na rézne
formy kabaretowej sztuki.

Cwier¢ wieku za Wami - to raczej
powod do dumy czy moment,
ktory otwiera nowy rozdzial?

Co ,fermentuje” na przysztosc?

Dwudziesta pigta edycja Fermentow
to dla nas powdd do ogromnej dumy
i satysfakcji. Utrzymac festiwal przez
tyle lat, rozwijac go, walczyc¢ z prze-
ciwnosSciami - to wielka radosc.

Z drugiej strony - to tez zamknigcie
pewnego etapu i impuls do dalszych
zmian. Mamy juz plany na nowe bloki
tematyczne - na przyktad przeglad
europejskiego kina komediowego
potaczony ze spotkaniami z twor-
cami. Chcemy, zeby Fermenty nie
tylko bawity, ale takze inspirowaty:.

Na koniec: powstala takze ksigzka
Z okazji cwiercwiecza Festiwalu.
Co znajdziemy w ,Skazanych na
kabaret”?

Ksigzka ,Skazani na kabaret. 25.
Edycji Festiwalu Fermenty” autor-
stwa Matgorzaty Ireny Skorskiej

to piekne podsumowanie naszej
wspolnej historii. Znajdziemy

W niej wspomnienia organizatorow,
uczestnikow i artystow, bogato
ilustrowane fotografiami z archiwum
festiwalu. To rowniez szczegotowe
kalendarium wszystkich dotychcza-
sowych edycji - z anegdotami, ktore
pozwalajg poczuc atmosfere tamtych
chwil. Ta publikacja to dla nas co$
wiecej niz tylko album - to §wiadec-
two pasji, wytrwatosci i tego nie-
zwyktego fermentu, ktéry od cwier¢
wieku t3czy ludzi wokot radosci
tworzenia. Oficjalna premiera ksigzki
odbedzie sie 7 maja o godzinie
17:00 w Ksigznicy Beskidzkiej.

Dziekujemy za rozmowe,

i za ¢wier¢ wieku nieustajgcego
,fermentowania” w kulturze!

Do zobaczenia na premierze ksigzki.
[ na kolejnych edycjach Festiwalu
Fermenty - tam, gdzie pasja, kabaret
i radosc¢ spotykaja sie od 25 lat.

S Agata Rucinska
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wystapig Paranienormalni oraz w bitwie kaba‘fa
Zdolni i Skromni kontra kabaret Chyba. Pruwadzenfi@

Damian Kubik. Catkowity dochdd ze sprzedazy biletoy ,; |

przeznaczony jest na wsparcie projektu -

aktywuj dobro - ,SamoDZIELNE Marn;j

bllety 80zti70 zl

imcj,a ywa f

WIECE) SZCZEGOLOW




SENIORZY ARTYSCI

SENIOR D

VIII Festiwal TworczosSci Artystycznej Seniorow

Seniorzy na scenie - pasja, ktora nie zna metryki

W czwartkowe przedpotudnie, 3
kwietnia, Dom Kultury w Hatcnowie
tetnit zyciem jak w sobotnia noc
sylwestrowa. Tyle ze zamiast szam-
pana byt Spiew, taniec, teatr i reko-
dzieto - a wszystko to w wykonaniu
artystow, ktorzy dawno juz nie mu-
szg sie spieszyC do pracy. VIII
Festiwal Tworczosci Artystycznej
Seniorow zgromadzit ponad 180
uczestnikow z Bielska-Biatej, Cze-
chowic-Dziedzic, Buczkowic, Lipni-
ka, Wapienicy, Ket, Mystowic i Brze-
gu. Kiedy wielu z nas, gdy mysli o
emeryturze, widzi koc, telewizor i
krzyzowki. Ale wystarczyto wejsc do
sali widowiskowej, zeby przekonac
sie, ze dlaniektorych emeryturato po
prostu scena - z prawdziwego zda-
rzenia.

Gdy teatr mowi o zyciu -
serio i na wesoto

Na scenie jako pierwsi pojawili sie
aktorzy. A wilasciwie: aktorzy z krwi
i koSci. Teatr ,Dlaczego NIE?” z Lip-
nika porwat publicznos¢ ,Komedia
peryferyjng” - z humorem, ktory
celnie trafiat w codzienne absurdy.
Zupetnie inny klimat stworzyta
grupa PANACEUM ze Stowarzysze-
nia Akademia Seniora. W ,Opowies-
ciach ze starego zamczyska” czuto sie
echa tajemnicy, staroswiecki wdziek
i subtelne zyciowe madrosci - takie,
ktore przychodza z czasem, a zostaja
nazawsze. Ale to ,Teatri My” z Bucz-
kowic okazat sie zwyciezca. Ich spek-
takl ,Mata ucie... cha” rozbawit,
wzruszytizostawit z pytaniem:
A moze jeszcze wszystko przede
mngqg?’. Historia o marzeniu ucieczki z
domu spokojnej starosci byta jak
zastrzyk mitodosci - dla aktorow
iwidzow.
Sentymentalny akcent dopetnita gru-
pa,0jtam, oj tam” z Wapienicy. Tym
razem, znani ze wystepow kabareto-
wych aktorzy, zaskoczyli lirycznymi
wierszami o ,Jesieni zycia”. I jak to
jesien - byto pieknie, ztociscie,
chwilami nostalgicznie.

Werdykt jury nie mogt by¢ inny -
Buczkowice na pierwszym miejscu,
Lipnik tuz za nimi, a PANACEUM
zamkneto podium. ,0j tam, oj tam”
otrzymato wyroédznienie - w petni
zastuzone.

Taniec lekki jak piorko - Brzeg

kroéluje na parkiecie
Potem przyszedl czas na taniec.
[ prosze mi wierzyc - zadnego ,krok w
prawo, krok w lewo”. To byl peten
energii pokaz tanca. Pani Genowefa
Pawelec porwata publicznos$¢ hisz-
panskimi rytmami i neapolitanska
tarantelg, zdobywajac specjalne wy-
roznienie i zastuzone owacje. Kiedy na
scene wkroczyty panie z BeskidzKich
Silverek, przeniesliSmy sie prosto do
Egiptu. W ztotych strojach, z dosto-
jenstwem godnym Kleopatry, zatan-
czyly , Krdlowa Nilu” i zgarnety trzecie
miejsce. Publiczno$¢ zywo zareago-
wata na wystep Szkoly Tanca dla
Seniorow, kiedy ,Texas Hold'em”
i ,Cotton Eye Joe” rozgrzaty parkiet do
czerwonosci. Kowbojskie rytmy za-
pewnity tancerzom drugg lokate. Ale
najgtoSniejsze brawa - i pierwsze
miejsce - powedrowaty do zespotu
SALTARE z Brzeskiego Centrum
Kultury. Ich choreografie ,Noce w
satynie”i,Krople deszczu” byty jak ta-
neczny poemat - delikatne i wzru-
szajgce.

Wokalna scena nalezy
do Lesnego Echa

W czesci wokalnej kazdy wystep byt
osobng historig - o tesknocie, radosci
i zyciu pisanym piosenka. Solistki
Danuta Chycka i Renata Gabrys
otrzymaty specjalne wyréznienia za
wrazliwos¢, z jaka przeniosty stucha-
czy w czasy dawnych melodii.
Zespdt RETRO z Wapienicy urzekt
publicznos$¢ piosenka ,Bajo-bongo”
i elegancka stylizacja, zdobywajac
trzecie miejsce.
Tuz przed podium znalazt sie kwartet
OLA BAND z Ket, ktory z energetycz-
nym repertuarem wysSpiewat sobie
drugalokate.

]

W% Grupa teatralna PANACEUM

l.fl.

Ale bezkonkurencyjny byt zespot
Lesne Echo z Brzegu. Z utworami
,Kowboje" i ,Amigo’, a przede wszys-
tkim z charyzmatycznym Jackiem
Ochmanskim na czele, oczarowali
widownie i jury - zgarniajac pierwsze
miejsce oraz specjalng nagrode dla
frontmena grupy od przewodniczacej
Rady Seniorow Elzbiety Rosinskiej.

Rekodzietlo z dusza - Swieta na
wyciagniecie reki

Jak zwykle festiwalowi towarzyszyta
wystawa rekodzieta - pisanki, ser-
wetki, stroiki, rzezby z naturalnych
materiatow... wszystko z dbatoscia o
detale i ogromnym sercem. Jury wy-
réoznito w tej kategorii prace Pauliny
Wajdeczko, Haliny Dutki, Doroty
Jakubiec, Heleny Modrzejewskiej,
Urszuli Sidziny i Domu Kultury
Komorowice.

Nagrody specjalne powedrowaty do
Grupy SENIORITY z Brzegu oraz
Dziennego Domu SENIOR+ z Czecho-
wic-Dziedzic.

Nagrody dla osobowosci
Scena to nie tylko umiejetnoSci, ale
i osobowos¢ - o czym przypomniaty
nagrody indywidualne. Zostali nimi
uhonorowani: Tadeusz Maslany ze
Szkoty Tanca dla Seniorow, Aleksan-
dra Jarosz z zespotu OLA BAND z Ket,
Adam Wieczorek i Janusz Joniec z
grupy teatralnej PANACEUM, Ewa Ro-

Beskidzkie SILVERKI %

gala z teatru ,Dlaczego NIE?" z Lipni-
kaiStanistawa Roznowska z zespotu
tanecznego SALTARE.

Jadwiga Zak - artystka niezalezna,
ktora swoim autorskim repertuarem
i grg na gitarze przypomniata wszys-
tkim, ze dobre teksty i prostota moga
poruszyC gtebiej niz najbardziej wy-
szukane aranzacje, otrzymata indy-
widualng nagroda z rak dyrektorki
Miejskiego Domu Kultury Matgorzaty
Motyki-Made;.

Brzeg bierze wszystko -
i puchar i brawa

Na zakonczenie przyszedi czas na
najwazniejsze trofeum - puchar ufun-
dowany przez posta Przemystawa
Drabka. Trafit tam, gdzie trzeba - do
ekipy, ktéra tego dnia brylowata w
kazdej kategorii.

Brzeskie Centrum Kultury nie miato
sobie rownych - i zastuzenie odebrato
nagrode gtdwna. Radosc? Nie do opi-
sania. Emocje? Wysokie jak Himalaje.
A publicznos$¢? Wstata z miejsc i bita
brawo.

VIII Festiwal Tworczosci Artystycznej
Seniorow zakonczyt sie, ale jedno jest
pewne - energia, ktérg tam zoba-
czyliSmy, wystarczy na caty rok. Do
zobaczenia na kolejnej edycji - bo z
takimi artystami warto spotykac sie
jaknajczesciej.

Agata Ruciriska




WYDARZENIA

ZAPLANUJ Z NAMI MAS

SENIOR Q)

Kiedy wiosna wreszcie rozkwita na dobre, a stonce coraz $mielej zaglada w okna, Bielsko-Biala tetni Zyciem i zaprasza do wspolnego
Swietowania. Maj to nie tylko patriotyczne rocznice i spacer posrod kwitnacych drzew - to rowniez czas, Kiedy kultura, historia i sztuka
wychodza z muréw instytucji, by spotkac sie z mieszkancami. Dla seniorow to wyjatkowa okazja, by poczuc¢ rytm miasta, odkry¢ nowe
pasje i przezyc¢ co$ pieknego - bez pos$piechu, z refleksja i radoscia. Sprawdz, jak zaplanowa¢ MA]J - w rytmie ognia, tanca, wspomnien i

gospelowych dzwiekow.

1 MAJA: TANIEC LACZY POKOLENIA
Majowke rozpoczniemy tanecznym
krokiem. Na placu Wojska Polskiego
0 godzinie 16:00 odbedzie sie druga
edycja obchodéw Miedzynarodo-
wego Dnia Tanca. W programie
przewidziano wystepy ponad

400 tancerzy z 40 zespotow,
reprezentujgcych rozne style -

od klasycznego jazzu po dynamicz-
ne rytmy salsy i hip-hopu. Co wazne
- na scenie nie zabraknie rowniez
seniorow, ktorzy udowodnig, ze
taniec nie zna wieku. Wydarzenie

to nie tylko okazja do podziwiania
barwnych choreografii, ale takze

do integracji miedzypokoleniowej

i wspolnej radosci z ruchu i muzyKi.

2 MAJA: OGNISTE WIDOWISKO

POD GWIAZDAMI

Dla tych, ktorzy szukaja nieco-
dziennych doznan, ciekawg
propozycja bedzie ,Scena Ognia” -
spektakl plenerowy przygotowany
przez Teatr Ognia Tesserakt

i Kolektyw Artystyczny Kapelusznik.
Pokaz odbedzie sie o godz. 20:00
na placu Bolestawa Chrobrego.
Widowisko taczy elementy teatru
ulicznego, muzyKi i sztuki ognia,

a jego atmosfera z pewnoscig
zachwyci takze starszych widzow.

3 MAJA: PATRIOTYCZNA

UROCZYSTOSC I HISTORYCZNY

SPEKTAKL

Swieto Konstytucji 3 Maja to wazna
data w kalendarzu kazdego Polaka.
Obchody w Bielsku-Biatej rozpoczng

sie msza Swieta za ojczyzne o godz.

10:30 w koSciele Opatrznosci Bozej.
Nastepnie, o godz. 11:30, uczestnicy
przejda na plac Wojska Polskiego,
gdzie odbedzie sie uroczystos¢
patriotyczna z udziatem witadz
miasta i pocztow sztandarowych.
To doskonata okazja, by wspdlnie
uczci¢ pamiec o jednym z
najwazniejszych wydarzen

w historii Polski. Wieczorem,

w Bielskim Centrum Kultury im.
Marii Koterbskiej, odbedzie sie
spektakl muzyczno-teatralny
»,Dzien Trzeci Maia, Roku 1791".
Widowisko przybliza historie
Konstytucji 3 Maja w artystycznej
oprawie, taczac muzyke, Spiew

i narracje. Bilety sg dostepne

w kasie BCK - warto zarezerwowac
je wczesniej.

1-4 MAJA: RODZINNA MAJOWKA

NA SZYNDZIELNI
Dla seniorow ceniagcych kontakt

z naturg i umiarkowana aktywnos¢
fizyczng, polecamy majowke na
Szyndzielni. W tych dniach gorska
stacja zamieni sie w centrum rekre-
acji i zabawy. Oprocz spacerow

z pieknymi widokami, na miejscu
dostepne beda liczne atrakcje - takze
dla wnukow, ktére mozna zabrac

ze soba. Warto skorzystac z kolejki
gondolowej, a na miejscu rozko-
szowac sie ciszg, Swiezym powie-
trzem i spokojem beskidzkiej
przyrody.

10 MAJA: NOC MUZEOW - PODROZ

W CZASIE I PRZESTRZENI

Jedna z najbardziej wyczekiwanych
majowych atrakcji bedzie Noc
MuzeoOw, zaplanowana na sobote,

10 maja. W tym wyjatkowym dniu
Bielsko-Biata otworzy przed miesz-
kancami drzwi swoich najciekaw-
szych instytucji - zupetnie za darmo
lub za symboliczna optata. Dla
seniorow to doskonata okazja, by

w spokojnym tempie odkrywac boga-
tg historie miasta, uczestniczy¢ w
oprowadzaniach z przewodnikami

i wzigc udziat w ciekawych
warsztatach.

Wieczor warto zaczac¢ od zwiedzania
Archiwum Panstwowego przy

ul. Pitsudskiego 43, gdzie oprocz
wystawy dokumentdéw bedzie mozna
skorzystac z porad archiwistycznych
i dowiedziec sie, jak samodzielnie
poszukiwac sladow rodzinnej
historii.

Atrakcjg bedzie takze wizyta w
Automobilklubie Beskidzkim przy
ul. Kazimierza Wielkiego 1, gdzie

na pasjonatow motoryzacji czeka
ekspozycja zabytkowych
samochodow. Mitosnicy techniki
powinni koniecznie odwiedzic¢
Szybowcowe Zaktady Doswiadczalne
Allstar PZL Glider przy ul. Cieszyn-
skiej 325 - tam co pot godziny bedzie
odbywac sie zwiedzanie hali produk
cyjnej szybowcow. Wsrod miejsc o
wyjatkowej atmosferze znajdzie sie
Studio Filmow Rysunkowych przy
ul. Cieszynskiej 24, gdzie bedzie
mozna zajrzec za kulisy powstawania
kultowych polskich animacji oraz
obejrzec krotkie projekcje filmowe.
Noc Muzeow to takze okazja do
sentymentalnych spacerow -
Cmentarz katolicki w Biatej oraz
Cmentarz zydowski przy ul. Cie-
szynskiej 92 przygotowaty zwie-
dzanie z przewodnikiem, ktory
opowie o niezwyktych losach
dawnych mieszkancow Bielska

i Biatej. Latarki beda bardzo
przydatne! Warto zajrzec rowniez
do zabytkowych swiagtyn - Kosciota
Ewangelickiego Zbawiciela na
placu Marcina Lutra czy Kosciota
sw. Stanistawa BM przy ul. Sw. Stani-
stawa, gdzie poza zwiedzaniem
zaplanowano wyktady oraz koncerty.
Osoby zainteresowane sztukg
wspotczesna zapraszamy do Galerii
Bielskiej BWA przy ul. 3 Maja 11
oraz do Willi Sixta przy ul.
Mickiewicza 24 - tam czekaja
wystawy 1 warsztaty artystyczne.
Nie mozna poming¢ takze Teatru
Lalek Banialuka przy ul. Mickie-
wicza 20, ktory zaprasza na
warsztaty lalkarskie w godzinach
17:00-20:00 (rejestracja: 33 815 09
15). Wzorem ubiegtego roku, na
widowni zasigda niezwyKli goscie -
lalki z dawnych spektakli, budzac
wspomnienia i wzruszenia zarowno
wsrad najmtodszych, jak i tych nieco
starszych widzow.

Mitosnikow lokalnej historii z pew-
noscia zaciekawi zwiedzanie Zamku
Ksiazat Sutkowskich, gdzie oprocz
nocnych oprowadzan i warsztatow
bedzie mozna wzigc¢ udziat w
miejskiej grze edukacyjnej (wstep:
5 zi).

Wieczor peten historii i sztuki
warto wzbogaci¢ muzycznym
akcentem - o godz. 21:00 w repre-
zentacyjnej sali Bielskiego Ratusza
wystapi Sabina & Theo Loop Act,
multiinstrumentalny duet taczacy
elektryzujacy wokal z zapetlonymi
wariacjami i brzmieniem zywych
instrumentow. To niecodzienne
spotkanie nowoczesnych brzmien

z klimatem zabytkowego wnetrza
odbedzie sie dzieki wspotpracy

z Miejskim Domem Kultury.

Na tych, ktorzy szukajg bardziej
nietypowych miejsc, czeka¢ beda:

- Pedanteria - dawna pralnia KL
Auschwitz, ul. 11 Listopada 63b,

- Befaszczot - fabryka szczotek
przy ul. Paderewskiego 7,

- Bielska Szkota Przemystowa -
zwiedzanie zabytkowego budynku
przy ul. Teodora Sixta 20.

19-25 MAJA: FESTIWAL GOSPEL

MUZYKA SERCA 1 DUCHA
Miedzynarodowy Festiwal Gospel

to propozycja dla tych, ktorzy szukaja
gtebi w muzyce i wspolnoty w
Spiewie. Koncert inauguracyjny
odbedzie sie 19 maja o godz. 19:30

w Katedrze sw. Mikotaja, a finatowy
- 25 maja o godz. 19:00 w Kosciele

Ewangelicko-Augsburskim w Biate;.
Wstep na oba wydarzenia jest wolny.
Gospel to nie tylko muzyka - to takze
przestanie nadziei, wspolnoty i
radosci. Dla wielu senioréw moze

to by¢ piekne duchowe przezycie.

NAUKA NIE MA WIEKU

Na zakonczenie miesigca - cos dla
ciekawych swiata. W Parku im.
Juliusza Stowackiego odbedzie sie
Piknik Naukowy, organizowany w
ramach XXV Beskidzkiego Festiwalu
Nauki i Sztuki. W programie m.in.
pokazy naukowe, interaktywne
stoiska, prezentacje uniwersytetu
oraz wystepy artystyczne. To
wydarzenie, ktdore tgczy pokolenia -
idealne na rodzinne spedzenie czasu
z wnukami i odkrycie, Ze nauka moze
by¢ fascynujaca i zabawna w kazdym
wieku.

26 MAJA - 1 CZERWCA: "MALA

CZARNA"

Kobiece historie na matej scenie.
Pod koniec maja w Bielsku-Biatej nie
zabraknie takze teatralnych emocji.
Teatr Polski zaprasza od 26 maja do
1 czerwca 2025 roku na czwarta
edycje festiwalu ,,Mala Czarna” -
wydarzenia, ktore w catosci
posSwiecone jest kobiecym mono-
dramom. Tegoroczny program
obejmuje szesc spektakli oraz jedno
czytanie performatywne.

Maj w Bielsku-Biatej obfituje

w wydarzenia, ktore pozwalaja
nie tylko swietowac i bawic sie,

ale rowniez odkrywac historie,
pielegnowac pamiec, rozwijac
zainteresowania i budowac relacje
spoteczne. Niezaleznie od wieku -
warto by¢ aktywnym uczestnikiem
miejskiego zycia i czerpac z niego
pelnymi garsciami.

[AR]

Relacji z tych wydarzen szukajcie
na portalu: www.bielskirynek.pl
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Seniorzy - pionierzy zero waste

Czyli jak nasze babcie byty ,eko” zanim to byto modne

Zanim Instagram pokochat stoiki, a blogerzy zaczeli robic¢ peeling z fusow po kawie, nasi
dziadkowie i babcie juz zyli w duchu zero waste. Nie z wyboru, a z rozsadku.
Oszczednosc, zaradnosc¢ i szacunek do przedmiotow byly dla nich codziennoscia.
Cerowanie skarpet, zbieranie deszczowKki, przetwory na zime - to nie byly fanaberie.

To byto zycie.

Zero waste - nowa moda
czy powrot do korzeni?
Dzis modne hasta ekologicz-
ne, takie jak ,zero waste’,
zdobywaja duza popular-
nosc¢ wsrod mtodych. Ale czy

to naprawde cos nowego?
Dla pani Zofii z Lipnika,
ktora wcigz ceruje wnukom
skarpetki i kisi ogorki ,na
zime”, to raczej powroét do
dobrze znanych praktyk.
Zadnej filozofii - po prostu
rozsadne gospodarowanie
tym, co sie ma.

Dawne nawyki w nowym
Swietle
Pamietacie czasy, gdy nic sie
nie wyrzucato? Stoiki po
ogorkach stuzyty do dze-
mow, pudetka po margary-
nie przechowywaty guziki,
a resztki z obiadu stawaty
sie baza na zupe. Dzisiejsi
,Zerowaste'owcy” mogliby
sie od naszych senioréow
sporo nauczy¢. Niektorzy
juz to robig - cho¢by na war-
sztatach w domach kultury,
gdzie z babcinych firanek
powstaja stylowe woreczki

nazakupy.

Oszczednie
znaczy zdrowo
Duch zero waste to nie tylko
troska o Srodowisko. To tez

konkretne KkorzySci: mniej
wydatkow, mniej chemii w
domu, wiecej zdrowia.
Naturalne srodKki czystosci -
ocet, soda, cytryna - jeszcze
nie tak dawno byty w kazdej
kuchni. A teraz wracajg, tyle
ze w nowych, kolorowych
opakowaniach i z angielskimi
nazwami. Kto by pomyslat, ze
,DIY cleaning spray” to po
prostuocetzwoda?

Miedzypokoleniowa
wymiana skarbow
W czasach, gdy ,,wszystko jest
w internecie’, warto przy-
pomniec, Ze najwieksze Zro-
dto wiedzy siedzi czesto na
sgsiednim fotelu. Seniorzy

maja nie tylko sprawdzone
sposoby na domowe porzad-
ki, ale tez cierpliwos¢, ktorej
mtodszym czesto brak.
Wspodlne szycie woreczkdow,
gotowanie z resztek, czy na-
wet rozmowa o tym, ,,jak tfo
sie kiedys robito” - moze by¢
poczatkiem czego$ wazniej-
szego niz tylko ekonawyki.

Mate kroki, wielka zmiana
Nie trzeba od razu rezygno-
wac z catego plastiku i za-
mieszka¢ w lepiance. Wy-
starczy zaczac¢ od drobnych
zmian: wilasna torba na za-
kupy, kompostowanie, plano-
wanie positkow. Niby dro-
biazgi, ale suma tych dziatan
ma znaczenie.

[ wtasnie w tym nasi seniorzy
sa mistrzami - wiedza, ze
konsekwencja buduje praw-
dziwa zmiane.

Zero waste to nie fanaberia
z internetu. To styl zycia,
ktory seniorzy znaja od lat.
Czas przypomniec¢ Swiatu,
kto naprawde byt pierwszy.

A moze zamiast wyktadu
ekologicznego - po prostu
zapytac¢ babcie o jej przepis
na domowy ocet? I postuchac,
co jeszcze ma do powiedze-

Ini4. [AR]

REKLAMA

OPRAWIAM W SKORE, PLOTNO i PAPIER

NTROLIGATOR

PRACOWNIA
OPRAWIANIA I NAPRAWIANIA
KSIAZEK ORAZ STARODRUKOW

788-324-010

HEKLAMA
- B
OSRODEK WYPOCTZY NKOWY

KOMANDOR

W FOGORZELICY

. i
b
r

Osrodek Wczasowy
Komandor w Pogorzelic
Zaprasza na wypoczyne
nad morze

WCZASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

TURNUSY ROZNEJ DLUGOSCI
17-25.05 1440 Z¢*

(3 ostatnie pokoje)

5-15.06 1600 ZL*

(7 ostatnich pokoi)

8-19.06 1800 ZL.*
12-19.06 1300 ZL.*
15-28.06 2200 ZL*
1-12.00 1760 ZL*

*cena za osobe za turnus

* pokoje wyposazone w grzejniki

» 3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

* komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

e wieczorki taneczne z muzyka na Zywo

* ognisko

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

Osrodek
Wezasowy Komandor
jest przystosowany

do potrzeb osbb
niepenosprawnych.

Rezerwacje i zpytania: ..

rezerwacje@mwknmandm.pl
lub 696 521 854
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Emerytura? Tak, ale z praca na dokiadke!
Coraz wiecej seniorow nie skiada hroni

Jeszcze do niedawna emerytura kojarzyta sie
gtownie z odpoczynkiem, dziatkg i czasem
dla wnukéw. Ale jak pokazuja dane z ZUS -
coraz wiecej seniorow nie wybiera zycia ,na
bocznym torze”. Przeciwnie - wsiadajq z
powrotem do zawodowego pociggu i jada
przed siebie z pelnym wigorem.

Na koniec 2024 roku az 872,6 tysiecy
emerytow w Polsce byto aktywnych
zawodowo. To o ponad 50% wiecej niz
dziewieé¢ lat temu. Sredni wiek pracujace-
go seniora? 67,5 lat, ale mezczyzni pracuja
jeszcze dluzej - Srednio do 69.roku zycia!

Praca nie tylko dla miodych

Wsrdd pracujacych emerytéw przewazaja
kobiety - stanowig 58,1 % tej grupy.
Wyjatkiem jest wojewddztwo $laskie, gdzie
wiecej pracujacych seniorow to panowie
(52,7 %). I nic dziwnego - $laski hart ducha
nie zna wieku emerytalnego.

Najwiecej seniorow dorabia w sektorze opie-
ki zdrowotnej i pomocy spotecznej - to az
16,2 % wszystkich pracujacych emerytow.
Panie w tej branzy czuja sie jak ryby w wodzie
-az 23,9 % z nich znajduje tam zatrudnienie.
MezczyZni z kolei najczeSciej wybieraja prze-
myst (14,8 %), a w niektorych wojewodz-
twach - handelinaprawe pojazdow.

Bezlimitu? Tak - ale zwyjatkiem

Dobra wiadomos¢: jesli osiggnates wiek
emerytalny (60 lat dla kobiet, 65 dla
mezczyzn), mozesz dorabia¢ bez Zzadnych
ograniczen. I nawet jesli zarobisz wiecej niz
przecietne wynagrodzenie krajowe - ZUS
nie tknie Twojej emerytury.

Ale! Jest jeden wyjatek, ktéry warto znac -
dotyczy osob, ktorym ZUS doptaca do emery-
tury minimalnej (czyli obecnie 1878,91 zi
brutto). Co to w praktyce oznacza?

Jesli Twoja wyliczona emerytura wynosi np.
1500 zt,a ZUS , doktada” brakujace 378,91 zt,
zeby$ dostal(a) emeryture minimalng - ta
doptata przystuguje tylko wtedy, gdy nie

masz dodatkowych dochodow.

Jesli zaczniesz pracowac i zarobisz wiecej niz
ta doptata (w tym przypadku 378,91 zt), ZUS
uzna, Ze nie potrzebujesz juz wsparcia i
wyptaci tylko Twoja wyliczong emeryture -
bez doptaty.

Dorabiasz sporo i nie potrzebujesz do-
platy? To tezjest OK!

Jesli masz okazje dobrze zarobi¢, a ta ,,doptata
do minimum” nie robi Cirdznicy - $miato bierz
robote!

ZUS nie zabierze Ci Twojej podstawowej
emerytury. Po prostu nie doptaci Ci do
minimum za te miesigce, w ktorych Twdj
dochdd bedzie wysoki.

Przykiad:

- Masz emeryture 1500 zt

-ZUS zwykle doptaca 378,91 zt

- Dorabiasz 2000 zt miesiecznie

ZUS wyptacitylko 1500 zt (bez doptaty), ale Ty
i tak masz razem 3500 zt brutto - czyli jestes
nawyraznym plusie.

Ijeszcze jedno - wartos¢ skladek nie ginie!
Jesli jako emeryt/ka dorabiasz na umowie, od
ktorej odprowadzane s3g sktadki emerytalne
(np. umowa o prace, zlecenie), to co roku
mozesz wystapic¢ o ich doliczenie do emery-
tury. ZUS przeliczy Twoje Swiadczenie i moze
jenieco podniesc.

Whniosek? Prosty: dla wielu emerytura to nie
koniec aktywnosci zawodowej - to tylko
nowy rozdzial, w ktorym sami decydujemy,
jakduzo chcemy jeszcze dziataé. A ze doswiad-
czenie seniorow jest bezcenne - tym lepiej, Ze
coraz wiecej z nas wcigz chce by¢ potrzebnych
i...zarabiac.

Chcesz podzieli¢ sie swojqg historiq pracy na
emeryturze? Napisz do naszej redakcji!
Opublikujemy wybrane listy w kolejnych

numerach.
[AR]

REKLAMA

MASZ NIEPOTRZEBNE KSIAZKI
I NIE MASZ CO Z NIMI ZROBIC?
! NIE WYRZUCAJ NA SMIETNIK !

ZAOPIEKUJE SiE TWOIMI KSIAZKAMI

INTROLIGATOR
788-524-010

SENIOR D

Ponad milion emerytéw i rencistéw ma juz swoja elektro-
niczng legitymacje w smartfonie. Dzieki aplikacji mObywatel
mozna w prosty sposob potwierdzi¢ swoje uprawnienia

i korzystac z ulg oraz znizek - bez koniecznosci noszenia
plastikowej karty.

Coraz wiecej senioréw wybiera nowoczesne rozwijzania,
ktore utatwiajg codzienne zycie. Od stycznia 2023 roku ZUS
automatycznie wydaje nowym emerytom i rencistom
elektroniczng wersje legitymacji, czyli mLegitymacje.
Dzieki niej mozna tatwo i szybko potwierdzi¢ swoje prawa
do $wiadczen, znizek w komunikacji miejskiej czy ulg na leki
- wystarczy miec przy sobie telefon.

Jak podkresla Beata Kopczynska, regionalna rzeczniczka ZUS
w wojewodztwie slaskim: Forma elektroniczna jest bardzo
wygodna. W jednej aplikacji mObywatel klient ma dostep nie
tylko do mLegitymacji, ale rowniez do dowodu osobistego,
recept czy prawa jazdy.

Coraz wiecej seniorow wybiera mLegitymacje

Tylko w pierwszym kwartale 2025 roku az 86 794 osoby
pobraty swojg elektroniczng legitymacje. To o ponad 3
tysigce wiecej niz w analogicznym okresie rok wczesniej.
Lacznie z tej mozliwosci skorzystato juz ponad milion osob.

Co wazne, aby otrzymac¢ mLegitymacje, nie trzeba sktadac
zadnych wnioskow ani odwiedzac placowki ZUS. Wystarczy,
ze nowy Swiadczeniobiorca pobierze aplikacje mObywatel
na swoj telefon.

Jak aktywowac mLegitymacje w trzech prostych
krokach?

Jezeli chcesz korzysta¢ z mLegitymacji, wystarczy:

1. Pobra¢ darmowg aplikacje mObywatel ze sklepu Google
Play (na Androida) lub App Store (na iPhone’a).

2. Uruchomic aplikacje i klikna¢ ,,Dodaj dokument”.

3. Wybrac z listy dokumentéw , Legitymacje emeryta-
rencisty’.

Gotowe! Na ekranie telefonu pojawi sie Twoja elektroniczna
legitymacja. Teraz wystarczy pokazac jg np. kontrolerowi
biletéw lub w aptece.

Czy nadal mozna korzystac z plastikowej legitymacji?

Oczywiscie!

Jesli masz juz plastikowa legitymacje i jest ona wazna —
mozesz dalej z niej korzystac. Nowa elektroniczna wersja
jest po prostu dodatkowym, wygodniejszym rozwigzaniem.

Dla o0sob, ktore od stycznia 2023 roku otrzymaty wytgcznie
mLegitymacje, ZUS daje mozliwos$¢ zamowienia rowniez
tradycyjnej, plastikowej karty. Wystarczy ztozy¢ wniosek
na formularzu ERL (formularz dostepny w ZUS lub online).

Dlaczego warto mie¢ mLegitymacje?

® wygoda - wszystko masz w jednym miejscu, w telefonie.
® bezpieczenstwo - nie zgubisz dokumentu, a dostep do
aplikaciji jest chroniony.

® szybkosc¢ - btyskawiczne potwierdzenie uprawnien

w kazdej sytuacji.

Dzieki mLegitymacji mozZna w prosty sposob korzystac ze

wszystkich przystugujacych ulg i praw, bez koniecznosci
noszenia dodatkowych dokumentow.

[AR]
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ZDROWIE

z poradnika
zielarki/

aj to chyba najbar-
dziej lubiany mie-
sigc przez wszys-

stkich, ktorzy bacznie obser-
wuja przyrode. To wtasnie
wtedy na tagkach i rabatkach
pojawiajg sie coraz liczniej-
sze kwiaty, a do kwitngcych
magnolii, migdatkow czy pig-
wowcow dotaczaja drzewa
owocowe. Czeresnie i wisnie
konkurujg z gruszami i jabto-
niami. W powietrzu unosi sig
zapach bzu i pierwszych jas-
minow. My dzisiaj przyjrzymy
sie drzewu, ktore wtasnie o tej
porze okryte jest biatym kwie-
ciem,a mianowicie wisni pos-
politej (Pruns cerasus).
Obecnie nasze oczy cieszg tez
wisnie ozdobne, ktore ubrane
kwiatami we wszelkich odcie-
niach rézu licznie pojawiajg
sie w ogrodach, parkach czy
na skwerach.

Wisnia to pospolite drzewo
dorastajgce do 10 metrow, o
kulistej koronie oraz cienkich
i wiotkich gatgzkach. Liscie sa
sztywne, ciemno-zielone, z3-
bkowane a kwiaty piecioptat-
kowe zabrane sg w baldaszki.
Owocem jest kwasny, ale so-

Wisniowy

czysty pestkowiec o kolorze
ciemnoczerwonym. Wisnia jest
tez rosling miododajna uwiel-
biang przez pszczoly.

Owoce wisni znano i spozy-
wano juz w epoce kamiennej.
Swiadcza o tym pestki jakie sa
znajdowane podczas wyko-
palisk w osadach paleolitycz-
nych. Bardziej wspotczesna
historia wisni, to jednak I wiek
p.n.e., kiedy to wodz rzymski
Lukullus przywi6zt wisnie do
swoich ogrodow.

Rzymianie upowszechnili u-
prawe tego drzewa w srodko-
wej i zachodniej Europie. A w
XV iXVIw.licznie uprawiano ja
na terenie dzisiejszych Nie-
miec. Wisnia pochodzi z Azji
i wschodniej Europy ale obec-
nie jest bardzo popularnym
drzewem owocowym, upra-
wianym rowniez w Polsce.
Surowcem zielarskim sa
owoce, liscie oraz szypuiki.
Owoce zawierajg kwasy orga-
niczny np.: cytrynowy, pekty-
ny, flawonoidy, witaminy B,
B2 i C oraz prowitamine A
i sole mineralne. Szypuiki
natomiast sg bogate w gar-
bniki. Owoce dziatajg odzyw-

czo i witalizujgco dlatego warto
po nie siega¢ przy ostabieniu
organizmu czy niedokrwis-
tosci. Pijac swiezy sok z owo-
cow dziatanie wzmacniajace
bedzie przydatne w przeziebie-
niach, anginie, grypie, stanach
goragczkowych czy w stanach
zapalnych.

Witasnosci odtruwajgce i zwie-
kszajgce taknienie bedg po-
mocne w zaburzeniach tra-
wienia oraz w ograniczeniu
czynnos$ci watroby. Kompot z
suszonych owocow poleca sie
stosowa¢ w chorobach peche-
rzyka zotciowego oraz watro-
by.

Odwar przygotowany z suszo-
nych szyputek ma wtasciwosci
moczopedne, co przydaje sie
w obrzekach, kamicy moczo-
wej oraz w kuracjach odchu-
dzajacych. Odwar ten bedzie
tez bardzo pomocny w obni-
zaniu poziomu kwasu moczo-
wego, dlatego warto go stoso-
wac u pacjentow cierpigcych
na dne moczanowa.

Ze wzgledu na zawartos¢ gar-
bnikéw tak przygotowane
szyputki mozemy uzywac jako
srodek przeciwbiegunkowy.
Podobnymi wtasciwosciami
wykazujg sie suszone liscie
wisni. Jaki§ czas temu wyko-
rzystywano rowniez gumo-
zywice, ktora pozyskiwano ze
zranionych drzew. Wskaza-
niem do jej stosowania byta

choroba wrzodowa zotadka i
dwunastnicy. Obecnie pozys-
kujemy z pestek wisni olej. Jest
on bogaty w antyoksydanty
i niezbedne nienasycone kwa-
sy ttuszczowe (NNKT). Ma
wtasciwosci przeciwzapalne
dlatego tagodzi dolegliwosci
jakie mogga towarzyszy¢ cho-
robom o tle zapalnym. Dodat-
kowo wspiera prace uktadu
Sercowo - naczyniowego.
Poprawia tez metabolizm glu-
kozy oraz profil lipidowy, co
jest wazne dla oséb boryka-
jacych sie z chorobami meta-
bolicznymi.

Zimno tloczony olej z pestek
wisni to takze doskonaty kos-
metyk na twarz i skdére catego
ciata. Jak wiadomo wisnia to
doskonaty owoc na prze-
twory. Nalewki, kompoty, kon-
fitury czy soki sa wartoscio-
wymi produktami w domowej

spizarce. Z pewnoscig u wielu
z Was ten soczysty pestkowiec
gosci w kuchni i jest aroma-
tycznym dodatkiem do dese-
row czy ciast. W sezonie warto
tez siegac po Swieze owoce i za-
jada¢ je mimo kwasnego sma-
ku. Bogactwo witamin i sub-
stancji redukujacych wolne
rodniki wptynie bardzo ko-
rzystnie nanasze zdrowie.
Swieze liscie, jak podaja stare
ksigzki kulinarne, mozemy
dodawac do kiszenia ogorkow.
Wisnia pospolita, to jak sie oka-
zuje roslina wielofunkcyjna.
Warto tu wspomnieé, ze jej
drewno jest wykorzystywane
w stolarstwie.

Jezeli mozemy to posadzmy
drzewka wisniowe, bo po
czasie wiosennym, beda na nas
czeka¢ smakowite i bardzo
zdrowe owoce.

dla Seniora BB - Monika T}frnal
Naturoterapeuta, Refleksolog

SKLEP ZIELARSKO
-MEDYCZNY

® LEKI _
® SUPLEMENTY DIETY
® ZIOLA

od 9.00do 18.00 (w sobo

@ ZDROWA ZYWNOSC
® PRODUKTY BEZGLUTENOWE
® KOSMETYKINATURALNE

) od 9.00 do 13.00

Uwaga na kieszcze! Jak hezpiecznie cieszyc sie wiosna 20252

Wiosna to czas, na ktory
czekamy z utesknieniem
przez cata zime. Kwitngce
drzewa, ciepte promienie
stonca, Spiew ptakow -
wszystko zacheca do spa-
cerow, pracy w ogrodzie czy
zabaw z wnukami na Swie-
zym powietrzu. Niestety, ten
piekny okres niesie ze soba
rowniez mniej przyjemna
wiadomos¢ - wraz z ocie-
pleniem wracaja Kleszcze,
ktore w tym roku sg wyjatko-
wo aktywneiniebezpieczne.

Eksperci zauwazaja, ze tago-
dniejsze zimy i zmiany Kli-
matu sprzyjajg nie tylko
przetrwaniu, ale i rozmna-
zaniu tych pasozytow.

W efekcie ich liczba rosnie,
awiosna 2025 roku przynosi
szczegoOlnie duzg fale zacho-
rowan na choroby odKle-
szczowe. Statystyki mowiag
same za siebie - w ubiegtym
roku zanotowano ponad 25
tysiecy przypadkow borelio-
zy 1 kilkaset zachorowan na
kleszczowe zapalenie moz-

gu. Na tym jednak nie koniec.
Do Polski dotarty réowniez
egzotyczne gatunki kleszczy,
takie jak Hyalomma margi-
natum - pochodzace z Afryki.
Sa one wieksze od znanych
nam gatunkow, bardziej agre-
sywne i - co najbardziej
niepokojace - potrafig aktyw-
nie Sledzi¢ swoja ofiare nawet
nakilkaset metrow.
Przenosza nie tylko borelioze,
ale takze bardzo grozne wi-
rusy, w tym krymsko-kongij-
ska goraczke krwotoczna.

Nie oznacza to jednak, ze mu-
simy rezygnowacC z urokéw
wiosny. Wrecz przeciwnie -
wystarczy odpowiednia
ostroznosc. Wybierajac sie
na spacer do lasu czy na take,
warto zadbac¢ o odpowiedni
ubior - dtugie spodnie i re-
kawy pomogg ograniczyc
dostep kleszczy do skory.

Pomocne sg rowniez Srodki
odstraszajgce dostepne w
aptekach. Po powrocie do
domu dobrze jest doktadnie
obejrzec¢ cialo - szczegolnie

miejsca takie jak zgiecia tokci,
kolan, kark czy okolice uszu,
gdzie kleszcze najchetniej sie
wczepiaja.

Jesli mimo ostroznosci doj-
dzie do ukaszenia, nie nalezy
panikowac. Wazne jest, by
jak najszybciej i prawidtowo
usung¢ kleszcza - najlepiej
peseta, chwytajac go tuz przy
skorze i delikatnie wyciagga-
jac. Miejsce nalezy zdezyn-
fekowa¢, a przez Kilka dni
obserwowac - w razie poja-
wienia sie rumienia, gorgczki
lub innych objawow, trzeba
skontaktowac sie zlekarzem.

Warto rowniez rozwazyc¢
szczepienie przeciwko Kle-
szczowemu zapaleniu moz-
gu. Jest ono zalecane szcze-
golnie osobom czesto przeby-
wajacym na tonie natury -
lesnikom, dziatkowiczom,
turystom. W wielu przypad-
kach moze by¢ ono refundo-
wane, dlatego warto zapytaco
nie swojego lekarza rodzin-
nego.

Nie dajmy wiec kleszczom
odebrac radoSci z pierwszych

cieptych dni. Wystarczy odro-
bina uwagi i troski o siebie, by
z peini korzysta¢ z piekna
wiosny - spacerujac, piele-
gnujac ogrod czy spedzajac

WARTO WIEDZIEC

Wystarczy, ze delikatnie mus
skorze.

1 ciepto.

na odpowiedniego zywiciela.
¢Ich slina zawiera ,natural

do zauwazenia - co utrudnia

rozmnazaniu.

+Kleszcze nie skacza ani nie spadaja z drzew! Choc¢ wiele
0s0b tak uwaza, kleszcze w rzeczywistoSci wspinajg sie na
zdzbta traw 1 niskie krzewy, gdzie czekajg na swojg ofiare.

+*Moga ,polowac” na zapach i ciepto ciata. Niektore gatunki,
jak wspomniany afrykanski Hyalomma, potrafig aktywnie
tropic swoje ofiary, wyczuwajgc ich pot, dwutlenek wegla

+Kleszcz potrafi zy¢ nawet kilka lat bez jedzenia.
To wyjatkowo wytrzymate stworzenia - niektore mogg
przetrwac bez pozywienia przez 2-3 lata, czekajac cierpliwie

ukaszenie kleszcza zazwyczaj jest bezbolesne i trudne

+Kleszcze majg az cztery etapy zycia. Rozwijajg sie od jaja,
przez larwe i nimfe, az do dorostej postaci. W kazdej fazie -
poza jajem - mogg Zerowac na zywicielu.

+53 nie tylko w lesie! Kleszcze mozna spotkac rowniez

w miejskich parkach, ogrodach, a nawet na dziatkach czy
placach zabaw. Ciepte i wilgotne sSrodowisko sprzyja ich

czas Zz wnukami bez obaw. Bo
przeciez zdrowie - nasze i na-
szych bliskich - jest najcen-

niejsze.
[AR]

na jg odnozem - ijuz sg na

ne znieczulenie’, Dlatego

jego szybkie wyKkrycie.



ZDROWIE/PROMOCIJA

t0Z z nas nie pamieta two-

rzenia zielnika na lekcji przy-

rody w szkole podstawowej
lub bardziej profesjonalnego na
lekcji biologiiw liceum? Ja pamietam
doskonale. To byt przelom maja i
czerwcaw Il klasie liceum.
Powietrze pachniato bzem (lilakiem)
1 czeremcha, a kasztanowce byly
jeszcze peine biatych i kremowych
kwiatow. Biate karty twardego
bristolu zapetniaty sie kolorami i za-
pachem, ktore na trwate wyryty sie
w mojej pamieci. Ten wartosciowy
sposéb nauki botaniki ma swoje
korzenie w Sredniowieczu, kiedy to
pielgrzymi powracajacy z Ziemi
Swietej zasuszali zerwane tam kwia-
ty w modlitewnikach. Byt to popu-
larny sposob przewozenia darmo-
wych pamigtek dla siebie i dla swoich
bliskich. Najstarszy zachowany ziel-
nik pochodzi z XVI wieku autorstwa

Michele Meriniego i znajduje sie w
muzeum uniwersyteckim we Floren-
cji. Niewatpliwie, najwazniejszym po-
pularyzatorem praktyki tworzenia
zielnikow w celach dydaktycznych a
nie tylko sentymentalnych, byt pro-
fesor botaniki w Bolonii Luca Ghini.
Profesor byt nie tylko cenionym nau-
czycielem, ale rowniez zatozycielem
jednego z pierwszych ogrodow bota-
nicznych na swiecie - Orto e Museo
Botanico w Pizie. Niestety nie zacho-
wat sie zaden z 300 okazow zielniko-
wych profesora, ale dzieki temu, ze
hojnie wysytal zasuszone rosliny
innym naukowcom, jego historia
zamitowania do tego typu zbieractwa
nie zagineta.

W Polsce prawdopodobnie pierwszy
znany zielnik byt dzietem Anny
Wazowny (1568-1625), corki Jana Il
Wazy, nazywanej krolowa polskiej
botaniki. Zielnik byt przechowywany

PROMOCJA

- masz problemy z tarczyca,

GABINET TERAPII BOWENA
Terapia Bowena przyniesie ci ulge, gdy:

- skarzysz sie na bole plecow, ledzwi | rwe kulszowa,
- masz problemy z krazeniem, ciSnieniem i sercem,

- twoje kolana i biodra nie s juz takie sprawne,

- pojawit sie problem z miesiagczkowaniem,

- twoj pecherz i uktad moczowy szwankuje,

- dokuczajq ci zawroty i bole gtowy, migreny i zatoki.

UMoOw sie na wizyte - 507 051793, 603 840 225

ul. Ametystowa 25, Bielsko-Biala

w zbiorach Radziwittow w Nieswiezu
do Il wojny Swiatowej, w czasie ktorej
zostal bezpowrotnie zniszczony. Anna
Wazowna byta pasjonatka przyrodo-
lecznictwa - zbierata rosliny i badata
ich wiasciwosci lecznicze w urza-
dzonym przez siebie patacowym
laboratorium. Sprawowata rowniez
mecenat nad dziatalnoscig naukowa
z dziedziny medycyny. To dzieki niej
zostal wydany stynny Zielnik Syre-
niusza liczacy 1584 stron grafik i opi-
sow ziot owczesnej Europy (Szymon
Syrenski - lekarz, botanik i profesor
Akademii Krakowskiej).

Blizej nam znang autorka zielnikow
jest Eliza Orzeszkowa - pisarka zako-
chana w polskiej przyrodzie, a szcze-
gblnie we florze nadniemenskie;j.
Przed napisaniem ,Nad Niemnem"”
Orzeszkowa postanawia gruntownie
zapoznac sie z roslinnoscig i obyczaja-
mimieszkancow okolic Grodna.

W lisciedo Leopolda Meyeta pisze:

,Dla tej powiesci odbytam w towa-

rzystwie zagrodowych szlachcicow i
szlachcianek formalne studia botaniki
miejscowej tudziez piesni, bajek, zaga-
dek, podan tutejszego polskiego ludu’.
Po napisaniu powiesci jej zamitowa-
nie do botaniki rozwija sie jeszcze
bardziej. Postanawia stworzyc zielnik
o charakterze naukowym. W liscie do
Stanistawa Krzeminskiego pisze:

....Marze o zrobieniu na rok przyszty

dla jakiego etnograficznego zbioru
wzorowego zielnika z flory tutejszej,
z dwoma punktami widzenia wykona-
nego: botanicznymiludoznawczym...”
Z kolei w liscie do prof. Jerzego Ale-
ksandrowicza opisuje swoje obser-
wacje:

,Pod przewodnictwem tedy znachorek

zebratam na przestrzeni 5-7 mil okoto
trzystu roslin, majqcych ludowg nazwe

I jakiekolwiek w zZyciu ludowym zasto-
sowanie. Nazwy bywajq najczesciej
albo bardzo malownicze i poetyczne;
albo okreslajgce uzytek czyniony z
rosliny. Z kategorii pierwszej wymienie:
Podarek kukutki - to konwalia...”

Przy pomocy znanych botanikow i far-
maceutow pomagajacych jej widenty-
fikacji roslin i w nadaniu im prawidto-
wych nazw tacinskich, Orzeszkowa
tworzy solidny zielnik zawierajacy
460 roslin.

W ostatecznej formie zielnika autorka
opisuje 281 roslin na 78 stronach.
Kazdaroslina jest przyklejona osobno
i w wiekszos$ci podpisana nazwa
ludowag, tacinskg oraz polska.

To wyjatkowe etnobotaniczne dzieto
po Smierci autorki zostato przekazane
Towarzystwu Przyjaciot Nauk w
Poznaniu. W czasie Il wojny Swiatowej
zielnik zagingt i zostat uznany za
zniszczony, Kiedy niespodziewanie
w 1966 roku zgtosit sie Jerzy Wojciech
Szulczewski - mieszkaniec Puszczy-
kowa pod Poznaniem - przekazujac
zachowany zielnik Poznanskiemu
Towarzystwu Przyjaciét Nauk.

Zbior jest dobrze zachowany, opra-
wiony w sztywng oprawe, pokryta
granatowym ptétnem. Na pierwszej
stronie tytutowej znajduje sie kompo-
zycja kwiatow w okolic Grodna:
kaczencow, ostrozek i niezapomi-
najek... Pachnie nadniemenskim

brzegiem.
dla Seniora BB

Katarzyna Gruisen
dypl. zielarz-fitoterapeuta
www.gruisen.pl

Zrédta: M.Grenda-Kurmanow , Zielniki.
Ochrona i konserwacja”

Anna Maria Kielak ,Zycie i botaniczne pasje
Elizy Orzeszkowej”

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
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" Rynek w Kolbuszowej

Maj - najpiekniejszy miesigc w roku,
kiedy Wiosna gra pierwsze skrzypce.
Paki pekaja, ptaki $piewaja, kwiaty wy-
buchajg kolorami, a zakochani space-
ruja jak w romantycznym filmie. W tej
arkadyjskiej scenerii zapraszam do
basniowej krainy Rusatek, Nimf, Syren
1samego Neptuna.

Rozpoczynamy naszg aqua-przygode
nad polskim Nilem - nieco krotszym
i wezszym od afrykanskiego, bo licza-
cym zaledwie 13 km dtugosci i nieco
ponad 2 m szerokosci. Przeptywa wy-
tacznie przez Kolbuszowa na
Podkarpaciu. To wtasnie tutaj mozna
zmierzyc sie z... krokodylami! Co praw-
da nieruchomymi, ale za to o réznych
ksztattach i rozmiarach - rozsianymi
po miescie, tworzacymi wyjatkowy
szlak turystyczny. Wedtug legendy to
magnat Pawel Sanguszko, a wg innej
wersji krakowski literat Jozef Piasecki,
sprowadzit z Egiptu zywego krokodyla.
Niestety, nie poradzit sobie z chfodem
i zmart, ale mieszkancy postanowili
upamietni¢ to wydarzenie, tworzac
jedyna w Europie , krokodyla trase”.
Kolbuszowski Nil zaprasza do space-
row bulwarami - nowo zagospodaro-
wanymi przestrzeniamirekreacyjnymi
dla pieszych, rowerzystow, mitosni-
kow tyrolki, deskorolek i dzieciece]
fontanny multimedialnej. Cate miasto
otacza Puszcza Sandomierska -
najstarszy i najwiekszy kompleks
lesSny w Polsce.

W okolicy znajduja sie popularne
zalewy, m.in. Wilcza Woda, Czyste,
Ozanna czy Radawa, idealne do kapieli,
zeglowania, windsurfingu i wedkowa-
nia. Dla spragnionych spokoju sg tam
punkty widokowe, pola campingowe
i sciezki edukacyjne,

Mitos$nicy przyrody mokradtowej po-
winni odwiedzic ,Jeziorko” koto
Blizny - lesSny staw peten lilii wodnych,
rechoczacych zab i czajacych sie zas-
kroncow. Tu jestesmy tylko gosc¢mi,
zanurzonymi w nieskazitelnej naturze.
Na dtuzszy pobyt zaprasza rozbudo-

wana baza noclegowa - bo warto tu
zostac na dtuzej.

Kolejna propozycja wodnego relaksu
jest wyjazd na Stowacje, do malowniczej
wioski uzdrowiskowej Lucka w po-
wiecie R0Zomberok. W otoczeniu gor-
skich szczytow, z Wielkim Choczem na
czele, znajduje sie tu Lucansky vodo-
pad - najpiekniejszy wodospad kaska-
dowy w kraju. Ma 13 metrow wyso-
koSci, a jego woda sptywa po trawer-
tynowej skale prosto do naturalnego
jeziorka, w ktorym mozna sie kgpac za
darmo. Co wazne, zrodto ma charakter
mineralny i termalny - nie zamarza
nawet zima. 0Od 1996 roku wodospad
objety jest ochrong jako pomnik przy-
rody. Miejsce idealne na romantyczny
wypad z nutka egzotyki.

= Lufﬂ_nsky vodopad

W Tatrach koniecznie trzeba zobaczyc
Wodospady Zimnej Wody - zespot
czterech kaskadowych wodospadow:
Matego, Skrytego, Wielkiego i Dtugiego.
Prowadza donich liczne szlaki o réznym
stopniu trudnosci, a dla mniej wpraw-
nych piechurow dostepna jest kolejka
terenowo-linowa (elektricka) ze Sta-
rego Smokowca. Najwiekszy z wodo-
spadow ma 13 metréw wysokosci. Te
potezne siklawy, spadajace z polodow-
cowych progow doliny, byty jednym z
pierwszych celow tatrzanskiej turys-
tyki. W okolicy, na potoku Mata Zimna
Woda, znajdujg sie takze inne malow-
nicze wodospady - Olbrzymii Troisty.

Lesna przyroda na wysokosci ponad
1200 metrow nad poziomem morza
zachwyca - trzeba tu byc, by naprawde
poczuc potege i piekno Tatr, ktore od

wiekow dzielimy z naszymi stowackimi
sgsiadami.

Z gorskich szlakow przenosimy sie na
potudnie Stowacji, na najwiekszg wyspe
srodladowa Europy - Wyspe Zytnia,
utworzong przez Dunaj i Maty Dunaj.
Cho¢ nazwa sugeruje jedng wyspe, to w
rzeczywistosci jest to archipelag okoto
500 wysp, przecietych rzekami, kana-
tami i starorzeczami. Teren o powierz-
chni 1326 km?, to jeden z najlepiej za-
gospodarowanych i najgesciej zalu-
dnionych regionow Stowacji. Przez wys-
pe przeptywa piec rzek, w tym najdtuz-
sza stowacka Wag. Wyspa stynie z bo-
gactwa wod termalnych i mineralnych,
idealnych do zdrowotnych kuracji.
Jedng z gtownych atrakcji jest aqua-
park w Velkym Mederze z kilkunas-
toma basenami termalnymi o zrozni-
cowanej temperaturze, basenem z falg,
dzika rzeka i wodnym placem zabaw
potozonym w sgsiedztwie 80-hekta-
rowego lasu. Na najmtodszych czekaja
zjezdzalnie, trampoliny, wodna $ciezka
wspinaczkowa oraz najwiekszy w Sto-
wacji parklinowy Tarzania (600 m.).
Region zachwyca takze przyroda - lasa-
mi tegowymi i bogactwem ptactwa, w
tym biata czapla i dropami. Sptywy
kajakowe Dunajem dostarczajg wrazen
poréownywalnych do wypraw przez
Amazonke czy Kongo. Dodatkowa atrak-
cja jest malownicza trasa kolejowa
Bratystawa-Komarno, ktéra przecina
wyspe.

Na odwaznych czeka szlak kajakowy
do Morza Czarnego, z ktorym warto sie
zmierzy¢ z okrzykiem - ahoj przygodo!
Na Dunaju mozna zobaczy¢ na todziach
kawiarenki, ale rowniez houseboat'y,
zupetnie jak w San Francisco!
Najwiekszg atrakcja wyspy jest,,Malkia
Park"”, ktory specjalizuje sie w ochronie
kotow. W rozlegtym parku na 6 ha zyje
ponad 180 zwierzat, w tym 50 kotow jak
lwy, tygrysy, jaguary, ktore tutaj znalazty
opieke uratowane z nielegalnych ho-
dowli, przemytu czy cyrkow. Park
pozwala nam osobiscie karmic¢ dzikie

Stowackie safari

koty, ale takze uczestniczy¢ w safari z
Iwami, ktore atakuja terenowe jeepy
przejezdzajace przezich towczy rewir.
Wzrost adrenaliny jest zapewniony!
Ptynac Dunajem mozemy zobaczyc
sielankowe Kkrajobrazy starych wia-
trakow, ale takze poznac bogatg kulture
i kuchnie stowacko-chorwacko-wegier-
ska, w tym wySmienite wina z papies-
kim witacznie! Koniecznie nalezy zjesc
gesine oraz degustowac gesig polewke,
rosot, smalec oraz watrobke. W sierpniu
odbywaja sie w potudniowej Stowacji
kulinarne festiwale Gesie Gody. Warto
rowniez skosztowac tradycyjnej regio-
nalnej wodki oraz kwasnicy z Kkiszonej
kapusty przyrzadzanej wedtug starych
receptur. Pobliska Bratystawa propo-
nuje odlotowe rejsy wodolotami do
Wiednia i Budapesztu, ktore s3
niezapomniang przygoda i okazja do
odwiedzeniatrzech stolic.

Na koniec zapraszam na dalekomorska
wyprawe na wulkaniczna wyspe
Pitcairn na Pacyfiku - niegdy$ piracka
kryjowke, dzi§ zamorskie terytorium
Wielkiej Brytanii. Potozona ok. 5500 km
od Nowej Zelandii i Ameryki Potudnio-
wej, wyspa ma zaledwie 4,53 km? i jest
zamieszkana przez ok. 100 osdbh. To
najdalej na wschod potozona zamiesz-
kata wyspa Oceanii, otwarta dla osadni-
koéw z catego swiata - oferuje obywa-
telstwo brytyjskie po osiedleniu sie na
state. Pitcairn kusi klimatem (+24°C
przez caty rok), bujng przyrodg i wspar-
ciem finansowym dla nowych miesz-
kancow - to idealne miejsce dla tych,
ktorzy marza o ucieczce od cywilizacji
i nowym poczatku. Stynie z emisji cen-
nych monet, unikatowych znaczkow
i najzdrowszego miodu Manuka. Wiecej
informacji oraz mozliwos¢ zgtoszenia
znajdziemy na oficjalnej stronie wyspy.
Kto wie, moze juz niedtugo nasi Czytel-
nicy podzielg sie z nami relacja z zycia
w krolestwie Neptuna? Do zobaczenia
w wakacyjnym, czerwcowym wydaniu!

[globtroter z Bielska-Biatej]
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Zapraszamy Was do wyjatkowego konkursu, ktory pozwoli odkry¢ site stow i wspdlnie
stworzyc piekng, inspirujagca mysl przewodnig. W kazdym wydaniu naszej gazety
znajdziecie kupon z fragmentem hasta - to moze byc¢ czesS¢ 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 nagrod!

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

Jak wzig¢ 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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ZAPRASZAMY NA MALOWANIE DACHOW,

BADANIE OSTEOPOROZY SCIAN, ELEWAC)I, MIESZKAN
badanie z kregostupa STYBKA WYCENA
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(" Pracownia kolder - Piotr Galinski

M I ElscE Szycie i sprzedaz kotder - NOWOSC - kotdry z alpaki

tel. 605 315 391 ul. Ogrodowa 59
N n 33/815 29 87 43-386 Swietoszoéwka

e-mail: linegal@wp.pl www.galinska.com.pl
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12 kolejnych numerow
gazety ,,Senior BB”

ZAMﬂW PRENUMERATE GAZETY SENIOR BB" W@;.‘

prenumerata indywidualna

Bezposrednia dostawa do twojej skrzynki
pocztowe] listem zwykitym Poczty Polskiej
(wysytka od kolejnego wydania)

Prenumerata roczna

(w jednej przesyice mozesz zamowic
maksymalnie 2 egzemplarze tego
samego numeru i podzieli¢ sie
ze znajomymi)

prenumerata grupowa

Bezposrednia dostawa
do instytuciji/firmy przesytka kurierskag
(wysytka od kolejnego wydania)

3101

Prenumerata roczna

Pakiet egzemplarzy
30 12 kolejnych numeréw

W tytule przelewu nalezy wpisac imie | nazwisko /nazwe instytucji/, miesigc rozpoczecia
prenumeraty oraz ilos¢ egzemplarzy

NUMER KONTA DO WPLAT - 75 1050 1070 1000 0001 0918 7793

i} fi zadzwon - tel. 906 571716 lub 33/ 815 00 89
JAK ZAMOWIGY® ™ ayis; redaiciacseniornan
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Ciekawostki zmiastaire

SENIOR D)

Byt taki dzien w historii na-
szego miasta, gdy tysiace
bielszczan zebrato sie, by
ustyszec ryk silnikow i po-
czu¢ w powietrzu zapach
spalin. 26 sierpnia 1934
roku - data, ktorg najstarsi
mieszkancy wspominajg z
btyskiem w oku - ulice Biel-
ska zamienity sie w tor
wyscigowy.

To byl pierwszy taki moto-
cyklowy wyscig uliczny w
historii miasta. Zorganizo-
wat go Bielsko-Bialski Klub
Motorowy, ktory wtedy
preznie dziatat i skupiat
mitosnikow jednoSladow z
catej okolicy. Cho¢ w tamtych
czasach motocykle wciaz
byty rzadkoscig na drogach,
Bielsko miato powody do
dumy - tutejsi motocyklisci
byli Swietnie przygotowani,
rozpoznawalni w catym kra-
ju,anawet pozajego granica-
mi. Trasa wyscigu liczyta
ponad dwakilometryibiegta
ulicami: Cieszynska, Putas-
kiego, Sobieskiego, przez
plac Wolnosci (obecnie Zwy-

ciestwa) i Konopnicka. Zakret
za zakretem, bruk, krawe-
zniki - prawdziwe wyzwanie
dla kierowcow iich maszyn.

A tych zglosito sie az 27!
Startowali w skorzanych
kombinezonach, z charakte-
rystycznymi ,pilotkami” na
gltowie i goglami na oczach -
jakby wyjeci z filmu o przy-
godach dzielnych lotnikow.
Wzdtuz trasy ustawito sie
okoto 15 tysiecy widzow.
Wyobrazacie to sobie? Ttumy
na chodnikach, dzieci sie-
dzace na dachach kioskow,
panowie z aparatami, kobiety
z lornetkami. Emocje siegaty
zenitu. Motocykle mknety
niczym btyskawice, z zakretu
w zakret, §lizgajac sie po
bruku, wzbudzajac podziw
widzow.

Nie obyto sie bez dramatycz-
nych momentow. Jeden z mto-
dych kierowcow, Walter
Paulisch, stracit panowanie
nad swoim motocyklemiude-
rzyt w drzewo. Ztamat noge,
ale - jak to sie wtedy méwito -
,2wyszedl z tego cato jak na

takie zdarzenie”. W innym
momencie na trase wjecha-
ty... dwa zagubione samo-
chody! Na szczesScie obyto sie
bez wypadku. Byto goraco, ale
wszystko zakonczyto sie
szczesliwie.

Zwyciezcy odebrali puchary
i gratulacje od organizatorow
oraz patronow zawodow. Na
podium ustawionym prowi-
zorycznie na placu Wolnosci
dekorowano ich przy akom-
paniamencie fanfar i oklas-
kow zgromadzonych widzow.
Dla Ernsta (Erwina) Geyera
byt to poczatek pasma suk-
cesow - w kolejnych latach on
i jego brat Alfred nalezeli do
najbardziej utytutowanych
motocyklistow w Kkraju.
Leopold Baron stat sie
lokalnym bohaterem, a jego
nazwisko wymieniano obok
najlepszych zuzlowcow tam-
tej epoki. ROwniez Jan Bar-
thelt zapisat sie w pamieci
bielszczan jako mistrz kie-
rownicy, ktoéry okietznat naj-
potezniejszy motocykl tam-
tych zawodow.

Dziennikarze z catej Polski
chwalili organizacje i ducha
sportowego rywalizacji.
Pisano, ze to wydarzenie na
miare wielkich miast, a nie
,prowincji” - i mieli racje.
Wyscig okazat sie sukcesem
i byl organizowany jeszcze
kilkukrotnie, az do wybuchu
[l wojny §wiatowej.

Dzi$, gdy o tamtych czasach
pamieta juz niewielu, warto
przypomniec, ze Bielsko mia-

- -

ll’ B

Gdy motocykie opanowaty ulice Bielska

to swojg wtasng matg Grand
Prix - i to zanim ktokolwiek
ustyszat o Formule 1.

Mieszkancy ttumnie zbierali
sie, by kibicowac swoim, a lo-
kalne gazety z duma rozpisy-
waty sie o sukcesach naszych

motocyklistow.
[AR]

Zrédta: Archiwalne wydania prasy
z 1934 roku, w tym Iustrowany Kuryer

Sportowy - Raz, Dwa, Trzy nr 35/1934

Zawodnicy przed startem biegu motocykli o pojemnosci 250 centymetrow szesciennych.
Widoczni od lewej: Alfred Geyer, Erwin Geyer, Futschik, Golasik. Fot. NAC
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