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Wiosna budzi sie do zycia
- obudzmy sie razem z nia!

N piecinliniach tnow

Drodzy Czytelnicy,

Wiosna to czas odnowy, nie tylko dla przyrody, ale i dla nas \ g oo e
samych. Coraz dtuzsze dni i pierwsze ciepte promienie '

stonca zachecajg do aktywnosci, zadbania o zdrowie

[ skorzystania z dobrodziejstw natury. W tym numerze
podpowiadamy, jak wzmocnic¢ organizm po zimie, na jakie
wiosenne kuracje warto postawic i dlaczego lis¢ topianu
moze stac sie Waszym nowym, naturalnym sprzymie-
rzencem.

Nie zabraknie takze waznych informacji dla wszystkich
planujqcych wyjazd do sanatorium. W biezgcym roku
planowane sq istotne zmiany dotyczqgce zasad kierowania
na leczenie uzdrowiskowe. .

W numerze znajdziecie rowniez tekst o Czestawie Pszczo- VHI, Festlw?l
liriskiej-Burczak, ktéra w nie tak dawno goscita w Ksigznicy | 1WOTCZOSCI

Beskidzkiej. Seniorow juz |
Wszystkich, ktorzy chcg dowiedziec sie wiecej 0 mozliwos- w kwietniu! S E N I O R W

Bielsko-Biata ul. Juliusza Slowackiego 17a

> 1APROSZENIE
Spotkanie autorskie

JULIUSZ WATROBA

PROMOCIA NAINOWSZYCH
TOMIKOW WIERSZY | FRASIEK SETTE AN BT ¥

EODZ. 17:00

VIill FESTIWAL TWORCZOSCI

ciach wsparcia, zdrowiu i aktywnosci - zapraszamy Dom Kultury w Hatcnowie 3.04.2025
na Dzien Otwarty dla Seniorow i Osob z Niepetnosprawno- zaprasza na VIII Festiwal it
$ciami. Tworczosci Seniorow, ktory v

A skoro marzec to takze miesigc Pan, wszystkim odbedzie si¢ 3 kwietnia 2025
roku. To wyjatkowe wyda-

Czytelniczkom sktadamy najserdeczniejsze zyczenia rzenie, podczas ktérego W

z okazji Dnia Kobiet — niech to bedzie czas radosci, sity seniorzy beda mieli okazje r

i spefnfenfa I zaprezentowac swoje talenty o et -
i pasje. Organizatorzy

7 poz drowieniami, zachq:cajq c!n p{rzygntpwania
; wystepow 1 Zgtoszenia

Redak(:j 4 udziatu. Termin nadsylania

zgloszen uplywa 19 marca

2025 roku. Eestlwal to do- PCLOSIENIA

skonata okazja do integra- DO 19 MARCA 2025

cji, wymiany doSwiadczen

oraz wspolnego Swietowania

kreatywnoSci i aktywnosci artystycznej seniorow.Wiecej informacji mozna

uzyska¢ w Domu Kultury w Hatcnowie. Nie przegapcie tej szansy - rezerwujcie

termin i dotaczcie do Swieta tworczosci!

Czekamy rowniez na opinie dotyczace gazety - chetnie poznamy
Wasze sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Jesli jest temat,
ktory szczegodlnie 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 czytelnikow. Mozecie pisa¢ do nas listy, wysytac e-maile lub
skontaktowac sie poprzez nasze media spotecznosciowe.

Kazda wiadomosc jest dla nas cennal!

tel. 906 571 116, e-mail: redakcia@seniorbb.nl  Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biala, ul. 2. Krasinskiego 29

Na okladce: zdjecia z jubileuszowego koncertu Szkoty Tanca dla Seniorow dziatajgcej przy Bielskim Centrum
Kultury im. M. Koterbskiej. Lutowy wystep zgromadzit petng widownie, a atmosfera na sali byta petna emocji
i rado$ci. Dwie instruktorki - Kamila Klimont i Zaneta Rajewska - od lat wktadajg w to miejsce swoje serce
1 energie. Dzieki ich zaangazowaniu zajecia to nie tylko nauka krokow tanecznych, ale takze doskonata
zabawa, integracja i budowanie relacji. Seniorzy, ktorzy uczestniczg w kursach, zyskuja nie tylko nowe
umiejetnosci, lecz takze poczucie wspolnoty i motywacje do aktywnego trybu zycia.

Pieciolecie Szkoly Tanca dla Seniordow to najlepszy dowod na to, Ze pasja do ruchu i muzyki moze by¢
zrodtem szczescia w kazdym wieku. Bielscy seniorzy udowodnili, ze taniec to nie tylko kroki, ale przede
wszystkim emocje i wspolnie spedzony czas.

Organizatorzy zapowiadajg, ze to dopiero poczatek - przed grupa kolejne wyzwania i wydarzenia taneczne.
Wszystko wskazuje na to, Ze nastepny jubileusz bedzie jeszcze huczniejszy, bo w tancu najwazniejsze jest
jedno: nigdy sie nie zatrzymywac!

CAVATINA HALL, BIELSKO-BIALA m
22.032.2025 MALGORZATA OS
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MIASTO DLA SENIORA

PREZYDENT MIASTA BIELSKA-BIALE]
SERDECZNIE ZAPRASZA

OSOBY STARSZE I 0SOBY Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

NA ,DZIEN OTWARTY”

21 marca 2025 roku w godzinach od 9:30 do 14:00

Stanowiska informacyjne
¢Rada Senioréw Miasta Bielska-Biate;
¢Powiatowa Spoteczna Rada ds. Oséb Niepetnosprawnych
¢ Urzedy Skarbowe
¢ Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
¢ Narodowy Fundusz Zdrowia
¢Komenda Miejska Policji
®Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
¢ Miejski Zespdt ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
¢ Powiatowy Urzad Pracy
¢ Zaktad Gospodarki Mieszkaniowej
¢Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych
¢ Spotdzielnia Socjalna ,Synergia”

S POUCIA o 1A : T

SENIOR QD

Wyktady
410:00-11:00 st. insp. Mirostaw Mrozny — Straz Miejska
w Bielsku-Biate] Bezpieczny Senior
411:00-12:00 Wyktad Teresy Gaczynskiej
Rozmyslania nad samotnoscig — Sam czy samotny?
4 12:00-13:30 Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Bielsku-Biate) Dziatalnosc na rzecz osob starszych
I Z niepetnosprawnosciami oraz rehabilitacji spotecznej

Ponadto:
¢#Badania przesiewowe zaémy realizowane przez firme Zaktad
Optyczny Ewa Jasiczek
#Badania przesiewowe stuchu realizowane przez firme SATIS
Pracownia Stuchu
¢ Wstepna kwalifikacja oceny ryzyka ztaman (FRAX) w ramach
programu profilaktyki ztaman osteoporotycznych realizowana
przez BCO — Szpital Miejski im. Jana Pawta |l w Bielsku-Biatej
¢ Pomiar stezenia glukozy we krwi oraz pomiar cisnienia krwi
realizowane przez BCO — Szpital Miejski im. Jana Pawta ||
w Bielsku-Biate|
¢ Mozliwos¢ przeprowadzenia kontroli pomiaru masy i sktadu
ciata przy pomocy urzgdzenia diagnostycznego
¢ Dla os6b niestyszgcych zapewniony bedzie ttumacz jezyka
migowego

Centrum Seniora - kalendarium na MARZEC

3 marca poniedzialtek

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (grupa zamknieta)*

11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

4 marca wtorek

8:30 Zajecia ogdélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA 1l (obowigzuja zapisy)
13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy przygotowujacy
do zawodow sportowych

13:15-14:30 Zespot muzyczny z Julka

5 marca sroda

16:00 Projekt Skomunikowani - Miedzypokoleniowy Panel Dyskusyjny w Punkcie
11 na temat szacunku w komunikacji miejskiej

6 marca czwartek

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

7 marca piatek

10:00-12:00 Warsztaty tworzenia bizuterii z kwiatow na Dzien kobiet - obowigzuja

zapisy max 15 osob

10 marca poniedziatek

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Senioréw (grupa zamknieta)*

11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (grupa zamknieta)*

11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

11 marca wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA Il (obowigzujg zapisy)
11:00 Koto malarskie

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

13:15-14:30 Zespot muzyczny z Julka

12 marca sroda

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 Sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 Il gr niemiecki - poziom sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
13 marca czwartek

10:00 Zwiedzanie Olimpijskiej Izby Pamieci - Stadion Miejski - obowigzujg zapisy
max 12 osdb

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

14 marca piatek

17 marca poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

18 marca wtorek

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA | (obowigzujg zapisy)
9:30 Zajecia ogdélnorozwojowe z fizjoterapeuta — GRUPA 11 (obowigzuja zapisy)
13:00 Sekcja dla Spartan i Ty mozesz pobiec - trening ruchowy dla przygotowujacy
do zawodow sportowych

13:15-14:30 Zespo6t muzyczny z Julka

19 marca sroda

10:00-12:00 ZUS - Indywidualne porady nt. renty wdowiej i mozliwosci taczenia
tego Swiadczenia z rentg rodzinng. Mozliwosc ztozenia wniosku

10:00 Zwiedzanie Olimpijskiej Izby Pamieci — Stadion Miejski - obowigzuja zapisy
max 12 osob

13:30-14:15 1 gr angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
14:20-15:05 1I gr angielski - poziom Sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)
16:00 Projekt Skomunikowani - Miedzypokoleniowy Warsztat - Burza Mozgow
na temat szacunku w komunikacji miejskiej

20 marca czwartek

10:00-14:00 Warsztaty kwiatow z krepiny - ,Wiosno, czy to TY?” - obowiazuja
zapisy max 12 osob

11:00 Wernisaz wystawy malarstwa Marii Matgorzaty Pomorskiej

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

21 marca piatek

24 marca poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

25 marca wtorek

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiagzujg zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA 11 (obowigzujg zapisy)
11:00 Koto malarskie

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

13:15-14:30 Zespot muzyczny z Julka

26 marca sroda

11:00 Na smutek zwierzaki - spotkanie w schronisku dla zwierzat przy

ul. Reksia 48 - obowiagzuja zapisy max 15 osob

13:30-14:151 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 sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom Sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
27 marca czwartek

10:00-14:00 Dzien otwarty dla oséb starszych i z niepelnosprawnosciami.
Szczegoly na odrebnym afiszu

28 marca piatek

31 marca poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

* 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. Il tel. 33/ 49 11753 luh 754



WARTO WIEDZIEC

Nowy noczatek — jak wiosna inspiruje
do zmian i rozwoju

iosna! Czas, kiedy
przyroda budzi
sie do zycia, ptaki

cwierkajg jakby na wyscigi,
astonce przypomina nam, ze
zycie poza kocem i goraca
herbatg naprawde istnieje.
Dla niektorych to tylko ko-
lejna poraroku, ale dla wielu
z nas - zwtaszcza tych,
ktorzy majg juz nieco wiecej
doswiadczen zyciowych -
wiosna jest niczym powiew
Swiezego powietrza w zaku-
rzonej szafie codziennosci.
Jak wiec wykorzystac te
energie, by wprowadzic od-
robine zmian i od$wiezy¢
swoje zycie?

Wiosna - naturalny reset
Nie ma co ukrywac - zima,
z caltym swoim urokiem, po-
trafi cztowieka ,zastac”. Trzy
miesigce temu (postanowie-
nia noworoczne) obiecywa-
liSmy sobie, ze bedziemy
spacerowac, uczyc sie no-
wego jezyka, mozZe nawet
zapiszemy sie najoge.
Tymczasem skonczyto sie na
maratonach serialowych
i herbacie zmiodem.

Ale wiosnatoinnabajka. Zie-
len wybucha dookota, kwia-
ty rozktadajg ptatki, a czto-
wiek, patrzac na to wszys-
tko, az chce ruszy¢ do dzia-
fania.

Bo skoro stokrotka potrafi
wyjsé spod ziemi po zimie, to
CZy my nie mozemy wyjsc ze
swojej strefy komfortu?

Porzadek w szafie,
porzadek w zyciu
Pierwszy krok do nowego
poczatku? Porzadki. Tak,
wiem, ze to brzmi banalnie.

Ale czyz nie jest prawda, ze
zagracony dom to czesto od-
bicie zagraconych mysli?
Wiosna to idealny moment,
by pozbyc¢ sie rzeczy, ktore
przestaly nam stuzy¢. Stare
ubrania, ktorych ,na pewno
jeszcze kiedy$ uzyjemy” (ale
nie uzywamy od dekady),
mogga trafi¢ do kogos, kto ich
naprawde potrzebuje.

A moze tez czas na przeglad
potek z ksigzkami? Jesli nie-
ktore tytuty pokryly sie ku-
rzem, to znak, ze ich misja
w naszym zyciu dobiegta
konca.

Czysta przestrzen wokot nas
to czysta przestrzen w glo-
wie - idealne warunki do
nowych pomystow.

Ruszaj sie - dostownie
i w przenosni

Wiosna to takze Swietny czas
naruch. Nie méwie tu o mara-
tonach ani wspinaczce na
Mount Everest. Spacer po
parku, wycieczka rowerowa
czy taniec w kuchni podczas
gotowania obiadu - wszystko
sie liczy. Wazne, zeby sie ru-
szyC i poczud, jak nasze ciato
z radoscig odpowiada na
kazderozciggniecieikrok.
A skoro juz jesteSmy w tema-
cie ruchu - moze czas na
nowe hobby? Ceramika, ma-
lowanie, granaukulele?
A co, jesli mamy dwie lewe
rece? Nie szkodzi! Czasem
sama proba wystarczy, by
poczucsie lepiej.

Odwaga do matych zmian
Nie musimy od razu prze-
wracac zycia do gory nogami.
Mate zmiany sg rOwnie war-

tosciowe. Moze to nowa fry-
zura, kolorowy szalik albo
nietypowy przepis na obiad?
A moze wreszcie odwazymy
sie sprobowac sushi - choc¢
przez cate zycie twierdzilis-
my, Ze surowa ryba to nie dla
nas?

Mate kroki mogqg prowadzic

do wielkich zmian. A jesli nie
prowadzq? Coz, przynaj-
mniej mamy co wspominac.

Czas na refleksje
Wiosna to takze dobry mo-
ment, by zatrzymac sie na
chwile 1 pomyslec o tym, co
naprawde jestdlanas wazne.
Czy zyjemy tak, jak chcemy?
Czy moze sa rzeczy, ktore
zawsze odkladamy na “kie-
dys"? Bo wiosna, prosze Pan-
stwa, przypomina nam o
jednym - Ze zycie to ciggty
cykl odnowy. Zawsze moze-
my zaczaC co$ od nowa, nie-
zaleznie od tego, ile mamy lat.

Swiat czeka na Ciebie

Nie musimy czekac na jakie$
wielkie wydarzenie, by za-
czac¢ dziataé. Wiosna jest wy-
starczajacym pretekstem, by
zrobi¢ co$S nowego. Wiec
zatozmy kapelusz, wciaggnij-
my powietrze peine zapachu
kwiatow i ruszmy w Swiat -
nawet jesli tym Swiatem
bedzie najblizszy park.
Bo, jak powiedziat kto$§ ma-
dry (albo catkiem sprytny),
"nigdy nie jest za pdzno, by
by¢ tym, kim moglibyS§my
byc". Awiosna to idealny czas,
by sie o tym przekonac.

|AR]

RASSE R

PRZEKAZ NAM
1.5%
SWOJEGO

PODATKU . |
. g Kﬂs nr0000114639
BYSMY MOGLI NADAL =E i
POMAGAC OSOBOM e
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA -
ORAZ ICH RODZINOM, o=
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LSRODEE WYPOCZY NEOWY

KROMANDOR

W FOGORZELICY

Osrodek Wczasow
Komandor w Pogorzelic
Zzaprasza na wypoczyne

: nad morze

wC

'ASY DLA SENIOROW
OFERTA SPECJALNA 2025

~ TURNUSY ROZNEJ
17-25.05 1440 Zt*
01-14.06 2340 Zt*
12-19.06 1330 Z¢*
15-28.06 2200 Zt.*
01-12.09 1760 ZL*

*cena za osobe za turnus

* pokoje wyposazone w grzejniki

* J positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

* komfortowe pokoje 2, 3 i 4-0sobowe
z lazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

» wieczorki taneczne z muzyka na zywo

* ognisko

 cisza, spokadj i piekne miejsca do spacerdw
oraz wycieczek ruwaruwy{:h -

Osrodek
Wezasowy Komandor
jest przyaln&nwany

do potrzeb osob
nlepam::laprawrwm

B s

Rezerwacje i zapytania: %
rezerwacje@owkomandor.pl

lub 696 521 854
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Zespotl Piesni i Tanca
»Bielsko” swietowal swoje
50. urodziny. Jubileuszowy
koncert odbyl sie w lutym,
w Bielskim Centrum Kul-
tury im. M. Koterbskiej.

Sobota, 22 lutego 2025 r. na
dtugo pozostanie w pamieci
mieszkancow Bielska-Biatej.
Zespol Piesni i Tanca
»Bielsko” Swietowat swoje
50-lecie, organizujac wido-
wiskowy koncert w Bielskim
Centrum Kultury.
Wypetniona po brzegi sala
byta Swiadkiem niezwykte-
go spotkania pokolen - od
najmtodszych adeptow po
doswiadczonych artystow,
ktorzy pamietajg poczatki
zespotu.

Wzruszajace chwile
i nagroda dla ikony
zespotu

Gdy na scenie zabrzmiat hej-
nat na dudach, publicznos¢
wiedziata, ze czeka ja co$
wyjatkowego. Najbardziej
poruszajagcym momentem
wieczoru byto uhonoro-

wanie Bozeny Bienczyk -
artystki zwigzanejzzespotem
od wielu dekad. Otrzymata
prestizowe odznaczenie ,Za-
stuzony Kulturze Gloria
Artis” przyznane przez Mini-
stra Kultury i Dziedzictwa
Narodowego.

Folklor w najlepszym
wydaniu

Podczas dwugodzinnego wy-
stepu publicznos¢ mogta po-
dziwiac roznorodne tance, od
oberkow po krakowiaka, kto-
ry zakonczyt koncert owacja
na stojgco. Nie zabrakto chwil
zadumy - archiwalne zdjecia
i nagrania przypomniaty his-
torie zespotu, a szczegodlna
muzyczna dedykacja trafita
do zastuzonego dla grupy
Jana Polaka.

0d fabryki samochodow
do swiatowych scen
Zespot ,Bielsko” powstat w
1974 r. przy Fabryce Samo-
choddéw Matolitrazowych.
Poczgtkowo kameralna grupa
entuzjastow z czasem urosta
do stuosobowej formacji, wy-

Marzec o 2025

stepujacej na catym sSwiecie.
Oprocz tradycyjnych tancow,
prezentuje takze widowiska
estradowe, taczace elementy
kultur zagranicznych.

Jubileusz petlen
wspomnien

Po oficjalnej czeSci artysci
i goscie Swietowali w Cafe
Maria. Nie zabrakto tortu, to-
astow i wspomnien o kon-
certachipodrozach.
Zespot ,Bielsko” przez pot
wieku stat sie symbolem
tradycji i profesjonalizmu,
inspirujac kolejne pokolenia.
Zyczymy mu dalszych suk-
cesOw i kolejnych pieknych
jubileuszy!

ZESKANUJ TELEFONEM
KOD QR | ZOBACZ
FDTDRELAEJE

[AR]
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Aplikacja ,WYBBIERAM CZYSTE MIASTO” i karta uzytkownika PSZ0K

Wydziat Gospodarki Odpadami Urze-
du Miejskiego w Bielsku-Biatej wraz
z Zaktadem Gospodarki Odpadami
S.A. w Bielsku-Biatej poczatkiem
biezacego roku wprowadzit kilka
zmian zwigzanych z gospodarowa-
niem odpadami w naszym miescie.
Jedna z nich dotyczy bezptatnej
aplikacji, ktorg mozna zainstalowac
w swoim telefonie ,WyBBieram
czyste miasto”,

Aplikacja zostata tak skonstruowa-
na, aby wszystko, co dotyczy odpa-
dow w Bielsku-Biatej, mozna byto
znalez¢ w jednym miejscu. Juz na
pierwszej stronie aplikacji dostepny
jest aktualny harmonogram wy-
wozu odpadow oraz przypomnienie
0 zblizajgcym sie terminie.

Po jej zainstalowaniu od razu
wprowadzamy swoj adres za-
mieszkania, tak aby komunikaty
zZzwigzane z wywozem byly aktu-
alne.

Aplikacja zawiera kilka modutéw
(kafelek), po kliknieciu w ktére od
razu jesteSmy przekierowani na
dedykowane postronny. W aplikacji
dostepna jest wyszukiwarka odpa-
déw - wystarczy wpisa¢ nazwe
odpadu, ktoéry nas interesuje, aby po
chwili uzyska¢ informacje, do kto-
rego kosza powinno sie go wyrzucic.

Dodatkowo, jesli pojawia sie aktu-
alny komunikat dotyczacy odpadow,
na stronie gtéwnej wyswietla sie

powiadomienie lub informacja, tak
aby Uzytkownik mogt by¢ na biezaco.
W zaktadce Apteki 1 Mapa mozna
znalezc lokalizacje wszystkich pojem-
nikow na zuzyty olej jadalny, kon-
tenerow na zuzyty elektrosprzet oraz
aptek, do ktorych mozna oddac prze-
terminowane lekarstwa.

Ciekawa mozliwoscig jest rowniez
skorzystanie z modutu, ktéry nazywa
sie Wymien/Oddaj Ogloszenia. Jest
to swegorodzaju ,tablica ogtoszen” na
ktorej mozemy zamieszcza¢ infor-
macje, jakie rzeczy (meble, ksiazki,
ubrania, dekoracje, itp.) chcemy bez-
ptatnie odda¢, tak aby mogty postu-
zyC jeszcze innym osobom, skoro my
ichjuznie potrzebujemy.

W tym miejscu od niedawna ukazuja
sie takze ogloszenia z dawnego Pun-
ktu Drugie Zycie, ktory teraz otrzy-
mat nowa nazwe Przystan Drugiej
Szansy. S3 to specjalnie wydzielone
przestrzenie na terenach bielskich
PSZOKéw, do ktérych trafiaja rzeczy
ktore innym juz nie sg potrzebne, ale
sg w dobrym stanie, wiec moga trafi¢
do kogos, kto z nich skorzysta.

Uwagal!

Rownoczesnie z wprowadzeniem
aplikacji, pojawity sie nowe Karty
Uzytkownika PSZOK. Karty te mozna
uzyska¢ w Wydziale Gospodarki Od-
padami Urzedu Miejskiego w Bielsku-
Biatej, w PSZOK (ul. Krakowska 315 d,
ul. Straconki 1 oraz ul. Szyprow 8)

oraz u niektorych Zarzadcow Nieru-
ruchomosci (zabudowa wielorodzin-
na). Uprawniajg one do oddawania
odpadow w Punktach Selektywnej
Zbiorki Odpadow Komunalnych, dzie-
ki czemu mamy wglad w historie
odwiedzin na PSZOK oraz kontroli
oddawanych przez nas odpadow.

W przypadku, gdy Zarzadca nie wy-
daje kart, mieszkaniec powinien
zgtosi¢ sie do Wydziatu Gospodarki
Odpadami UM Bielsko-Biata lub do
PSZOK z dokumentem potwierdza-
jacym zamieszkanie i uiszczanie opta-
ty za gospodarowanie odpadami
w danym lokalu: np. zaswiadczenie od
zarzadcy lub inny dowdd - rozliczenie
czynszu, faktura.

Karta wydawana jest na osobe, ktora
ztozyta deklaracje o wysokosci optaty
za gospodarowanie odpadami, na-
tomiast w samym systemie mozna
wskazac kilka oso6b, ktore beda upo-
waznione do oddawania za tg osobe
odpadow.

Karta Uzytkownika PSZOK jest po-
taczona z aplikacjg WyBBieram czyste
miasto. Oznacza to, ze w samej apli-
kacji znajduje sie modut/zaktadka
,2Uzytkownik PSZOK" gdzie po wpro-

wadzeniu numeru karty, mamy peten ﬂ;

wglad w historie oddawanych przez
siebie odpadéw, oraz przystugujacych
limitow na niektore odpady.

Serdecznie zachecamy do pobrania
aplikacji ,WyBBieram czyste mias-

to” oraz korzystania rowniez z jej
walorow edukacyjnych. Dzieki temu
mozna na biezaco Sledzi¢ kwestie
gospodarki odpadami w naszym

miescie. [2GO]
Bistsko-Biala i — ~aa

Zmiany w obstudze
klientow PSZOK

yriria Goupodarkl Doapadaemi Ureedu A iajshkispn we f et
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Imiany w sanatoriach w 2029 roku

Kto nie skorzysta

Z sanatorium na NFZ?
Nie kazda osoba z prze-
wlekta choroba moze liczy¢
na turnus leczniczy finanso-
wany przez NFZ. Obecne
przepisy wykluczaja pacjen-
tow z powaznymi scho-
rzeniami, jednak lista ta
moze wkrotce ulec zmia-
nie.
Z leczenia uzdrowiskowego
wykluczone s3 osoby, dla
ktorych intensywna reha-
bilitacja lub warunki klima-
tyczne mogg stanowic za-
grozenie zdrowotne.
Zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami, NFZ nie kieruje
do sanatorium pacjentéw
cierpiacychna:
ezaawansowang niewydol-
nosc krazenia,
*niestabilng chorobe wien-
CoOwa,
*Swiezo przebyty zawat
ezaawansowang przewlekia
obturacyjna chorobe ptuc
(POChP),
*ostre stany zapalne, np.
pecherzyka zotciowego czy
kamice nerkowa.
Dodatkowo, przeciwwska-
zaniem do leczenia uzdro-
wiskowego moga bycC nie-
ktére choroby psychiczne,
takie jak ciezka depresja,
ktore moga stanowic zagro-
zenie dla pacjenta lub innych
kuracjuszy.
Karencja nawet do pieciu
lat. Osoby z aktywnymi in-
fekcjami, takimi jak gruzlica,
choroby pasozytnicze czy
weneryczne, rowniez nie
majg mozliwosci skorzys-
taniazsanatorium na NFZ.
Wykluczenie obejmuje takze
pacjentow onkologicznych
- w wielu przypadkach na-
wet do pieciu lat po zakon-
czeniu leczenia. Lista choréb
wykluczajacych leczenie
moze zosta¢ wkrotce zaktu-
alizowana. Zmiany moga
dotyczy¢ zarowno katalogu
schorzen, jak i okresu ka-
rencji dla pacjentow po
leczeniu nowotworowym.

Ceny za pobyt
w sanatoriach w 2025

Pacjenci korzystajacy z le-
czenia uzdrowiskowego w
ramach Narodowego Fun-
duszu Zdrowia moga wkrot-
ce zaplaci¢ wiecej za swoj
turnus. Sanatoria zrzeszone
w Unii Uzdrowisk Polskich
apelujag o podwyzki, argu-
mentujac je rosnacymi kosz-
tami dziatalnoSci, inflacja
oraz koniecznosScig podno-
szenia standardu ustug.

Ministerstwo Zdrowia nie
wyklucza waloryzacji oplat.

Ile obecnie kosztuje
sanatorium?

Koszt pobytu w sanatorium
uzalezniony jest od sezonu
oraz standardu zakwatero-
wania. W sezonie zimowym,
czyli od pazdziernika do kon-
ca kwietnia, pacjenci ptaca od
10,60 zt za dobe w pokoju
wieloosobowym bez petnego
wezla sanitarnego do 32,60 zt
za dobe w pokoju jednooso-
bowym z peitnym weztem
sanitarnym.
Natomiast w sezonie letnim -
od maja do konca wrzesnia -
stawki sg wyzsze i wahajg sie
od 11,90 zt do 40,90 zt za
dobe. Oznacza to, ze za 21-
dniowy turnus pacjent ptaci
od okoto 220 zt do nawet 860
zt, w zaleznosci od standardu
zakwaterowania.
Zdaniem przedstawicieli Unii
Uzdrowisk Polskich, stawki
powinny wzrosnac o 5,8%, co
oznaczatoby podwyzke rzedu
kilkudziesieciu ztotych za
caty turnus. Sanatoria argu-
mentujg, ze ostatnia walo-
ryzacja miata miejsce trzy
lata temu, a koszty energii,
wyzywienia i obstugi zna-
czaco wzrosty. Podkres$laja
takze, ze bez podwyzek utrzy-
manie jako$ci ustug moze
stacsie trudne.
Co na to Ministerstwo Zdro-
wia?
Resort zdrowia na razie nie
podjat ostatecznej decyzji w
sprawie podwyzek. Minister-
stwo zapowiada, ze analizuje
sytuacje i bierze pod uwage
zarowno rosngce koszty
utrzymania sanatoriow, jak i
mozliwosci finansowe
pacjentow, z ktorych wie-
kszo$§C stanowig emeryci
i renciSci. Jesli podwyzki zos-
tang wprowadzone, pacjenci
beda musieli siegnac gtebiej
do kieszeni, cho¢ ostateczna
skala wzrostu cen pozostaje
jeszcze nieznana.

Krotsze kolejki

do Sanatorium
Ministerstwo Zdrowia przy-
gotowato nowe przepisy,
ktore majg usprawnic system
i skrécic procedury zwigzane
Z przyznawaniem miejsc w
sanatoriach. NFZ formalnie
ma 30 dninaocene wnioskow
0 leczenie uzdrowiskowe,
a w uzasadnionych przypad-
kach moze wydtuzyc¢ ten
okres o kolejne 14 dni.
W praktyce terminy te sag
czesto przekraczane.

Marzec o 2025

W niektorych oddziatach NFZ
az 70 proc. wnioskéw rozpa-
trywanych jest po wyzna-
czonym czasie. Gtownym po-
wodem opoznien jest nie-
dobér lekarzy posiadaja-
cych uprawnienia do oceny
skierowan. Szczegolnie dot-
kliwy problem wystepuje w
dziedzinach takich jak balne-
ologia, medycyna fizykalna
orazrehabilitacja.

Aby usprawnic proces, resort
zdrowia planuje rozszerzenie
grupy lekarzy uprawnionych
do oceny wnioskow. Po zmia-
nach skierowania beda mogli
zatwierdzac takze specjalisci
choréb wewnetrznych, medy-
cyny rodzinnej, reumatologii
oraz ortopedii, pod warun-
kiem ukonczenia przez nich
kursu z podstaw balneologii.
Dzieki temu wiecej lekarzy
bedzie moglo rozpatrywac
wnioski, co powinno przy-
spieszy¢ caty proces i skrocic
czas oczekiwania na wyjazd
do sanatorium.

Zmiany w skladaniu wnios-
kow do sanatorium. NFZ
uprosci procedury
Ministerstwo Zdrowia zapo-
wiada uproszczenie procesu
sktadania wnioskow o lecze-
nie sanatoryjne. Do elektro-
nicznych skierowan zostanie
dodana informacja o trybie
leczenia - stacjonarnym lub
ambulatoryjnym - co wyeli-
minuje koniecznos$¢ dodatko-
wego kontaktu pacjenta z
NFZ i przyspieszy obstuge
dokumentow.

Kolejna zmiana dotyczy
tresci skierowan. Obecnie
lekarze musza szczegdtowo
uzasadniac potrzebe leczenia
uzdrowiskowego, co wydtuza
procedure. Po zmianach beda
korzystaC z gotowego Kkata-
logu powodow kwalifikacji
pacjenta do sanatorium, co
uprosci dokumentacje i skro-
Ccl czas jej rozpatrywania.
Nowe rozwigzania maja na
celu usprawnienie catego
procesu i skrdcenie czasu
oczekiwanianadecyzje NFZ.
Planowane zmiany maja
wejsS¢ w zycie w drugiej
potowie roku.

Kara finansowa dla pacjen-
tow za skrocenie pobytu w
sanatorium lub opdZniony
przyjazd. W sytuacji nieuza-
sadnionej, przedwczesnej
rezygnacji z turnusu lub roz-
poczecie go z opdZnieniem
kuracjusz musi liczy¢ sie z
karg pieniezng, nawet 150 zi
zadzien.

[mat. prasowy]
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ZAPRASZAMY DO NIECHORZA
OFERTA NA ROK 2025

W cenie: * BASEN 5{1Lﬁ.m

* 7 naclegéw w pokoju * Korzystanie z sauny firisiia]
wypasazonyrm w lazienke + Poranna gimnastyka w ba-
2 recznikami, TV, lodowke, senie przeprowsdzana od
spragt plazowy; (pokd) poniedzialku do piatku
Ekonomiczny 12m? i dwa * Nielimitowany dostep
tapczaniki jednogsobowe, do Sali Fitness:

pokaj Komfort 22-24m*
| loze malzenskig).

« Calodzienne wyzywienie -
sniadanie | obiadokolacja
w farmie bufetu

« 10 zabiegow fizykalnych
w dni robocze 1 zakresu
elektroterapli, Swiatlo-
lecznictwa, krioterapil
miejscowej, hydroterapil

* Nieograniczone korzysianie
z krytego kompleksu

‘basenowego, w klarego
skiad wchodzi: basen
rekreacyjny z atrakcjaml.
bicze | kaskady wodne,
Spiezka do masadu stop
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Kompleks Wypoczynkowo-Rehabilitacyjny

Jantar-SPA

TEL.91 38 63 359
KOM.575 242 777
jantar24@wp.pl
www.niechorze.jantar.ta.pl




SPOTKANIA Z LUDZMI
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Spotkanie z Czestawa Pszczolinska-Burczak

Od aktorki do mistrza ceremonii Slubnej

Ponad tysigc slubow, Ponad
tysigc par. Olbrzymia widow-
nia. BezpoSredni kontakt z
widzami. Nie zza Swiatet ram-
py, nie zza kulis, nie zza grubej
warstwy pudru i peruk, lecz
twarzq w twarz. Pszczolinska
wygrata. Jest teraz najbardziej
znanq aktorkg bielskq. W
teatrze zagrata sto rol, w USC
tysigc - tak pisat o niej na ta-
mach Dziennika Zachodniego
Stanistaw Bubin.

Lutowy wieczor w Ksigznicy
Beskidzkiej byt jak dobrze
wyrezyserowany spektakl -
peten emocji, wzruszen i cie-
ptej nostalgii. W roli gtownej
Czeslawa Pszczolinska-
Burczak, ktora przez 33 lata
czarowata publiczno$c¢nasce-
nach teatralnych, a przez ko-
lejne 20 prowadzita nowo-
zencow do wspolnego zycia
jako mistrzyni ceremonii w
Urzedzie Stanu Cywilnego
w Bielsku-Biatej.

Publicznos¢ dopisata ponad
wszelkie oczekiwania - sala
wypetnita sie po brzegi, a
organizatorzy w pospiechu
dostawiali krzesta. Ludzie
przyszli tu nie tylko po to, by
zobaczy¢ fotosy z przedsta-
wien, ale przede wszystkim,
by ustyszec jej historie. A byto
czego stuchaé. Zycie artys-
tyczne i zawodowe bohaterki
spotkania przyblizyt znany
bielski dziennikarz i historyk,
Jacek Kachel. A ona opowia-
data. O teatrze, o kolegach ze
sceny, o Slubach. O tym, ze
wszedzie moznarobic swoje.

Catosc dopeinita oprawa mu-
zyczna w wykonaniu Krzysz-
tofa Maciejowskiego i Jana
Stachury.

Aktorstwo zaczelo sie od
spojrzenia z balkonu
Czestawa Pszczolinska-Bur-
czak nie byta dzieckiem ska-
zanym na aktorstwo. Nie za-
czeto sie to w kotysce, jak sa-
ma zwykta mowié. Pierwsze
artystyczne inspiracje poja-
wity sie w krakowskiej kamie-
nicy przy ulicy Kujawskiej,
gdzie z balkonu podziwiata
przechadzajacego sie co-
dziennie Tadeusza Tarnow-
skiego - aktora Teatru Mto-
dego Widza Marii Bilizanki

(dzisiejsza Bagatela).
Fascynacja sceng przyszta
stopniowo - przez spektakle
takie jak Krélowa Sniegu czy
Farfurka Krolowej Bony, na
ktore zabierata jg matka.

Czy mogta by¢ aktorka? Jako
dziecko watpita.

Wydawato jej sie, ze to zawod
dla kogos$ niezwykiego - dla
kogo$§ pieknego, o nieprzecie-
tnym wdzieku. Ale teatr to nie
konkurs pieknosci, a scena ma
swoje wiasne kryteria.

Od technikum budowlanego
do Teatru Polskiego
Zanim jednak pojawity sie des-
ki teatralne, byto technikum
budowlane - Sciezka, ktora
mogta poprowadzi¢ ja w zu-
petnie innym kierunku. Jednak
to teatr wygrat. Uczeszczata na
zajecia osrodka prac poza-
lekcyjnych, gdzie Maria Roko-
szowa prowadzita zespot tea-
tralny i recytatorski. To wtas-
nie ona zasugerowata, by zda-
wata do Panstwowej Wyzszej

Szkoty Teatralnej.
Bezpiecznaalternatywa? Byta.
Réwnolegle ztozyta papiery na
architekture. Wsrod kandy-
datéw znalazt sie takze Tade-
usz Kwinta - pdzniejszy znany
aktor. Ale ostatecznie to nie
rysunki i plany budowlane, a
teksty dramatéw wypeinity jej
zycie. Dostata sie do szkoty
teatralnej, gdzie przyjeto za-
ledwie 13 osob - w tym piec
kobiet. I to nie byt byle jaki
rocznik. Studiowata obok Anny
Polony, Ewy Krzyzewskiej,
Hanki Boratynskiej i Neli Ma-
ryszczak. Wsrdd kolegéw -
Jerzy Binczycki, Marek Wal-
czewski i Janusz Zakrzenski,
ktory wiele lat pozniej zginat
w katastrofie smolenskie;j.

Na drugim roku zadebiutowata
na scenie Starego Teatru w
Krakowie. W Don Juanie Rit-
tnera wcielita sie w Hanie, a na
scenie towarzyszyli jej Tadeusz
Wesotowskiilza Olszewska.
Dekoracje przygotowat sam
Tadeusz Kantor. Wtedy juz
wiedziata, ze to jestjej Swiat.

Bielsko-Biala - miasto sceny
1 Scenariuszy zycia
Cho¢ poczatkowo grata w Kra-
kowie, to wlasnie w Bielsku-
Biatej znalazta swoje miejsce
na dtuzej. Teatr Polski stat sie
jej domem. Zaczeto sie od
,Grzechu” Stefana Zeromskie-
go w rez. Andrzeja Brzezin-
skiego. Dyrektorem placowki
byt wowczas Andrzej Uramo-
wicz. Wystepowata tu w latach
1960-1963 oraz 1968-1992.
Na bielskiej scenie widzowie
mogli ja podziwia¢ miedzy
innymi w ,Damach i huzarach”,
,Maszence’, ,Za duzo dobrego
na raz’, ,Stomkowym Kkapelu-
szu”, ,Moralnos$ci pani Dul-
skiej”, ,Doktorze Judymie”,
,<Wujaszku Wani”, ,Fircyku

w zalotach” oraz, Ozenku".

Ale nie ograniczata sie tylko do
Bielska. Pracowata w teatrach
w Katowicach i Czestochowie,
a takze w Radiu i Telewizji Ka-
towice. Trzy dekady spedzone
na deskach teatru zaowoco-
waty niemal 200-u rolami.

Zmiana sceny - z desek
teatru do Urzedu Stanu
Cywilnego
Zycie jak teatr, potrafi zasko-
czy¢ naglym zwrotem akcji.
Niespodziewane zwolnienie
byto jednym z takich momen-
tow. Nie zamierzata jednak
siedzie¢ bezczynnie. Skoro zy-
cie odebrato jej scene, znalazta
nowa - w Urzedzie Stanu Cy-
wilnego, gdzie przez 20 lat
udzielita ponad pieciu tysiecy
Slubow. Kazdy zapisywata w
notesiku - nawyk skrupulat-
nego dokumentowania pozos-
tat jej jeszcze z czasow teatral-
nych, gdy aktorzy musieli pil-

nowac tzw. norm.

Nie tylko aktorka -

spoteczniczka i radna
Po zakonczeniu kariery sce-
nicznej nadal dziatata na rzecz
spotecznosci. W 1990 roku
zostata radng | kadencji Rady
Miejskiej, a od 2015 r. aktyw-
nie dziata w Radzie Senioréw
Miasta Bielska-Biatej. Obecnie
jest takze cztonkinig Klubu
Soroptymistek.

dodkeokk

Po zakonczeniu spotkania w
Ksigznicy Beskidzkiej kolejka
do pani Czestawy zdawata sie
nie mie¢ konca. Ludzie pod-
chodzili, by podziekowac za
lata wzruszen, przypomniec
wspolne chwile z teatru, a tak-
zZe te sprzed urzedowego otta-
rza. Byty kwiaty, wspolne zdje-
cia, a na koniec - choralnie
odspiewane ,Sto lat”.

Zycie jak teatr - rola, ktéra
nie ma konca
Czestawa Pszczolinska-Bur-
czak przez dekady ksztatto-
wata kulturalny pejzaz Biel-
ska-Biatej - najpierw na des-
kach teatru, a potem w rzeczy-
wistosci, ktora czesto bywata
bardziej dramatyczna niz sce-

niczne spektakle.

Byta nie tylko aktorka i urze-
dniczka, ale takze kronikarkg
ludzkich loséw - towarzyszka
wzruszen, emocji i decyzji,
ktore zmienialty zycie innych.
Jak sama mowi, scena nigdy jej
nie opuscita.

Czy w swietle reflektorow, czy
w zaciszu urzedowych gabine-
tow, zawsze odgrywata naj-

| Spotkanie w Ksigznicy Beskidzkiej _
e ee——
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wazniejsza role - role czto-
wieka, ktory umiat stuchad,
czu¢ i byc¢ blisko tych, dla
ktorych teatr - ten prawdziwy
i ten Zyciowy — miat szczegdlne
zZnaczenie.

Dzis nadal dzieli sie swoja
historia i doswiadczeniem. Jej
opowiesci, pelne pasji i ciepta,

W roli Blanki w sztuce ,,Bez oreza” w rez. Jana Sycza
. -

Mistrzyni ceremonii slubnej w bielskim USC
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wcigz inspiruja kolejne poko-
lenia - zaréwno tych, ktorzy
pamietaja jej role sceniczne,
jak i tych, ktorzy spotkali ja w
zupetnie nowym kontekscie.

Agata Rucinskal
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Ministerstwo Zdrowia ogto-
sito przedtuzenie Programu
Profilaktyka 40+ o dodatko-
we cztery miesigce. Oznacza
to, ze wszystkie osoby po-
wyze] 40. roku zycia mogg
skorzystac¢ z bezptatnych
badan profilaktycznych az
do 30 kwietnia br. To dosko-
nata okazja, by skontrolo-
wac stan zdrowia 1 wykryc¢
ewentualne choroby na
wczesnym etapie.

Na czym polega Program
Profilaktyka40+?

Program zostat uruchomio-
ny w 2021 roku i cieszy sie
duzym zainteresowaniem.
W minionym roku skorzys-
talo z niego niemal 5 milio-
now Polakow. Jego celem
jest wczesne wykrywanie
choréb cywilizacyjnych.
Badania sg szczegolnie waz-
ne dla senioréw, poniewaz
ryzyko tych schorzen wzras-
tawrazz wiekiem.

Jakie badania mozna
wykonac?
Pakiet badan w ramach pro-
gramu obejmuje m.in.:
- morfologie krwi
-poziom glukozy
- cholesterolitrojglicerydy

- proby watrobowe
-badanie moczu

- pomiar cisnienia

- ocena masy ciata (BMI).

Jak skorzystac z programu?

Aby przystapic do badan, wy-

starczy wypetni¢ krétka an-

kiete zdrowotna:

* na Internetowym Koncie
Pacjenta (IKP)

+ przez aplikacje MojelKP

+ w placowce biorgcej udziat
W programie

Po wypelnieniu ankiety pa-

cjent otrzymuje e-skierowa-

nie, ktore jest automatycznie

dostepne w systemie - nie

trzeba go drukowac ani poka-

zywac. Badania mozna wy-

kona¢ w dowolnej placowce

uczestniczacej w programie.

Rejestracja odbywasie:

¢ pod numerem infolinii NFZ

800190150 (czynna24/7)

¢ online przez IKP lub aplika-
cje MojelKP

¢ bezposSrednio w placéwce

Co wazne, osoby, ktore juz
raz skorzystaty z programu
i wykonaty badania ponad
rok temu, moga ponownie
uzyska¢ e-skierowanie na
identyczny pakiet badan.

[Zrodto: NFZ]

Dobra wiadomos¢ dla
seniorow! 0Od 14 lutego
2025 r.zmienity sie przepisy
dotyczace darmowych le-
kow dla oséb po 65. roku
zyciaoraz dziecido 18lat.

Teraz recepte na bezptatne
leki moze wystawic¢ kazdy
lekarz - nie tylko ten, ktory
pracuje w placowce majacej
kontrakt z Narodowym
Funduszem Zdrowia (NFZ),
ale takzelekarz prywatny.

Co to oznacza

dla pacjentow?
Do tej pory, aby otrzymac
recepte na darmowe leki,
seniorzy musieli umawiac
sie na wizyte do lekarza
podstawowej opieki zdro-
wotnej (POZ) lub specjalisty
pracujgcego w publicznej
przychodni. Czesto wigzato
sie to z dtugim oczekiwa-
niem w kolejkach. Teraz
sytuacja sle zmienia —
recepte na darmowy lek
mozna otrzymac takze u
lekarza prywatnego. To
duze utatwienie, poniewaz
pozwala szybciej uzyskac
potrzebne leki.

Jakie leki sa dostepne
za darmo?
Nie wszystkie leki sa objete
programem bezptatnych
lekow. Aby skorzystac z tej

ulgi, trzeba spetni¢ kilka
warunkow:

v Miec¢ ukonczone 65 lat lub
by¢ osoba ponizej 18. roku
Zycla.

v Cierpie¢ na schorzenie,
ktore kwalifikuje do leczenia
refundowanym lekiem.

v/ Otrzymac recepte na lek
znajdujacy sie na specjalnej
liscie Ministerstwa Zdrowia.
Lista darmowych lekdéw jest
regularnie aktualizowana i
mozna jg znalezc¢ na stronie
internetowej Ministerstwa
Zdrowia lub zapytac¢ o nia
lekarza badz farmaceute.

Czy to oznacza Kkoniec
kolejek do lekarzy NFZ?
Wprowadzenie tej zmiany
ma przede wszystkim po-
prawi¢ dostep do leczenia
i skrocic kolejki w publicz-

nych przychodniach.

Seniorzy, ktorzy do tej pory
musieli dtugo czekac na wi-
zyte u lekarza NFZ, moga
teraz udac sie rowniez do
lekarza prywatnego.

Warto jednak pamietac, ze
nie kazdy senior moze sobie
pozwoli¢ na prywatng wi-
zyte, ktora bywa kosztowna.
Nadal osoby, ktore chcg sko-
rzystac z darmowej wizyty,
beda musiaty umawiac sie do
lekarza pracujgcego w pla-

cowce NFZ.

Jak otrzymac darmowy
lek?

Umoéwic¢ sie na wizyte -

mozna to zrobi¢ w przy-
chodni NFZ lub prywatnym
gabinecie.

Poprosic¢lekarza orecepte -

specjalista sprawdzi, czy lek
znajduje sie na liscie refun-
dacyjnej i czy pacjent speinia
wymagane Kryteria.

Odebrac¢ lek w aptece -

wystarczy poda¢ numer
PESEL i zrealizowac recepte
w dowolnej aptece.

Dzieki nowym przepisom se-
niorzy mogg szybciej otrzy-
mac recepte na darmowe
leki, co jest szczegdlnie
wazne dla osob przewlekle
chorych. Warto sprawdzic,
czy przystugujace leki znaj-
duja sie na liscie refunda-
cyjnej i skorzystac¢ z tej
mozliwo$ci podczas naj-
blizszej wizyty u lekarza.

Ministerstwo Zdrowia
informuje, Ze na liScie
znajduje sie 2691
bezplatnych lekéw dla
najmiodszych oraz 3662
dla seniorow

" I[" ieznia I ] t iy
OWY Domysi (lia ,,WIGZNIOW GCZW4artego pietra

Ministra ds. polityki senio-
ralnej Marzena Okta-Dre-
wnowicz zaprezentowata
pomyst rozwigzania proble-
mu starszych osob mieszka-
jacych na wysokich pietrach
budynkow bez wind.

Tzw. ,wiezniowie czwartego
pietra” mogliby oddac swoje
mieszkania do zasobu gmin-
nego w zamian za lokale na
nizszych kondygnacjach.
Formalnie pozostawaliby
wiascicielami dotychczaso-
wego lokalu, ale fizycznie
korzystaliby z innego miesz-
kania. Czy ta propozycja ma
szanse narealizacje?

Seniorzy uwiezieni we
wilasnych mieszkaniach
Termin ,wiezniowie czwar-
tego pietra” odnosi sie do
0sOb starszych, ktére z po-
wodu problemow zdrowot-
nych i braku wind w budyn-
kach nie s3 w stanie samo-
dzielnie opuszcza¢ swoich
mieszkan. To zjawisko doty-
ka szczegdlnie mieszkancow

blokow z wielkiej ptyty, gdzie
wcigz brakuje udogodnien dla
0sOb z ograniczong mobil-
noscia.

Wedtug danych GUS z 2021
roku, az 40% seniorow w
Polsce mieszka w budyn-
kach bez wind.

W praktyce oznacza to, ze
wielu starszych ludzi przez
lata nie opuszcza swojego
mieszkania lub wychodzi z
niego sporadycznie, polegajac
na pomocy rodziny czy sg-
siadow.

Problem ten byt wielokrotnie
podnoszony przez organizac-
je spoteczne i samych senio-
row. Obecnie jednym z nie-
wielu rozwigzan jest kKosz-
towna instalacja windy lub
sprzedaz mieszkania i zakup
nowego na nizszej kondy-
gnacji, co wigze sie z dodatko-
wymi kosztami i formalno-
Sciami.

Nowy model zamiany
mieszkan
Marzena Okta-Drewnowicz

wystosowata pismo do mini-
stra rozwoju i technologii
Krzysztofa Paszyka, w ktorym
zaproponowata rozwigzanie
oparte na dobrowolnej za-
mianie mieszkan.

- Pokazatam takqg koncepcje
obrotu mieszkan w sferze na
wynajem. Zaproponowatam
rozwiqzanie i teraz popracuje-
my nad szczegotami - wyja-
Snita ministra.

Glowne zalozenia tego
modelu to:
®Dobrowolnosc¢ - seniorzy
mogliby zgtosic che¢ zamiany
swojego mieszkania na lokal

nanizszym pietrze.

®Bez utraty wtasnosci -
mieszkanie seniora przecho-
dzitoby do zasobu gminnego,
ale wtasciciel nadal miatby do

niego formalne prawo.
®okale zastepcze - gmina

zapewniataby mieszkania na
parterze lub nizszych pie-
trach dla senioréw w zamian
zaich dotychczasowe lokale.

Pomyst zaktada, ze mieszka-
nia seniorow mogtyby byc¢
nastepnie wynajmowane lub
przekazywane innym miesz-
kancom potrzebujacym lo-
kali, np. mtodym rodzinom.

Czy to realne? Wyzwania
i watpliwosci

Cho¢ koncepcja wydaje sie
atrakcyjna, eksperci widza
w niej kilka wyzwan:
® Brak odpowiednich lokali -
wiele gmin ma niedobdér
mieszkan na parterach lub
nizszych kondygnacjach.
® Kwestie prawne - koniecz-
ne bedzie opracowanie me-
chanizmu, ktéry umozliwi
przejecie mieszkan przez
gminy bez naruszania praw
wtasnos$ci seniorow.
® Koszty i finansowanie - nie
wiadomo jeszcze, jak miatby
wygladac system finansowa-
nia tej inicjatywy i czy rzad
wesprze samorzady dodatko-
wymi Srodkami.
Ekspert ds. polityki senio-
ralnej, dr Marta Lewandow-

ska, ocenia propozycje pozy-
tywnie, ale zzastrzezeniami:

— To krok w dobrq strone, ale
kluczowe bedq szczegoty. Jesli
gminy nie dostanqg wsparcia,
mogq nie by¢ w stanie za-
pewni¢ odpowiedniej liczby
mieszkan na nizszych pietra.

Co dalej? Ministerstwo
zapowiada prace nad
szczegotami
Propozycja Marzeny Okty-
Drewnowicz to dopiero po-
czatek dyskusji na temat roz-
wigzania problemu ,wie-

Zniow czwartego pietra’”.
Ministerstwo zapowiada, ze
bedzie pracowac¢ nad szcze-
gotami i konsultowac projekt
z samorzadami.
Jesli rozwigzanie zostanie
wdrozone, mogtoby pomoc
tysigcom seniorow w Polsce
odzyska¢ mobilnoS¢ i samo-
dzielnos¢. Na razie pozostaje
czeka¢ na konkretne propo-
zycje legislacyjne.

[mat. prasowy]
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Przystanki na zadanie

Bielskie autobusy przy-
spiesza - 55 przystankow
Zmieniasie w,nazadanie”

Od 1 marca w Bielsku-Biatej
zacznie obowigzywac nowy
system przystankéw ,na
zgdanie”. Dotyczy on 55
mniej uczeszczanych przy-
stankdw na terenie miasta.
Dzieki temu autobusy beda
kursowac szybciej i punktu-
alnie.

Jak dzialaja przystanki

,na zadanie”?

Na przystankach oznaczo-
nych symbolem ,NZ” auto-
bus nie zatrzymuje sie au-
tomatycznie. JeSli chcesz
wysias¢, musisz nacisnaé w
pojezdzie przycisk ,stop”
lub ,,drzwi”. Jesli natomiast
chcesz wsias¢ do autobusu
na przystanku ,na zadanie”,
powiniene$ zdecydowanie
podnieS¢ reke w momencie,
gdy pojazd sie zbliza.
W celu unikniecia sytuacji,
w ktorej autobus nie zatrzy-
ma sie z powodu braku
sygnatu, kierowca bedzie
mial obowigzek zatrzymac
sie rowniez w kazdym przy-
padku, gdy na przystanku
oczekujg pasazerowie.
Tym samym osoby o ogra-
niczonej mobilnosSci - nie-
petnosprawne ruchowo,

niewidome oraz niedowi-
dzace poruszajace sie z biata
laska lub psem asystujacym -
beda traktowane w sposob
szczegolny. Wystarczy, ze
beda oczekiwaty na przys-
tanku w miejscu widocznym
dla kierowcy.

Gdzie obowiazuje
nowy system?
Przystanki ,na zadanie” poja-
wig sie m.in. w Starym Biel-
sku, Lipniku, Kamienicy
i Hatlcnowie. Pelna lista
lokalizacji dostepna jest na
stronie internetowej] Wy-
dziatu Komunikacji Miejskiej
oraz na rozkladach jazdy na
przystankachiw autobusach.
Dlaczego wprowadzono
Zmiany?

Decyzja wynika z analizy,
ktora wykazata, Ze na wielu
przystankach autobusy za-
trzymuja sie bez wymiany
pasazerow. Podobne roz-
wigzania dziatajg juz w in-
nych miastach, poprawiajac
punktualnos¢ i zmniejszajac

zuzycie paliwa.
Szczegotowe informacje doste-
pne sqg na stronie Wydziatu
Komunikacji Miejskiej oraz w
papierowych i elektronicznych
rozktadach jazdy.

[mat.prasowy]

Twoj 1,5 % ma
Wielka Moc !

300 6202 1012 0220

¥ ¥

3 B

- 1] |
-

&
i
I
i = -
[
¥ » E
Ea * r
" - -
o1 i 5 »
»

=—=

PROMOCJA

- y 4 = ] )

jak uniknac osteoporozy?

Po zimowych miesigcach
nasze Kkosci potrzebuja
szczegolnej troski.
Odpowiednia dieta,
regularna aktywnosc¢
fizyczna i zdrowy tryb
Zycia moga zdziatac cuda,
jesli chodzi o ich kondy-
cje. Nie zapominajmy tez
o suplementacji witaminy
D i wapnia, zwlaszcza
wtedy, gdy dieta nie
dostarcza nam ich

w wystarczajgcych
iloSciach.

Zima to czas, kiedy nasz or-
ganizm dziata na zwolnio-
nych obrotach. Kroétsze dni,
mniej Swiatta stonecznego
i chtod sprawiaja, ze spe-
dzamy wiecej czasu w domu,
a nasza aktywnosc¢ fizyczna
spada. Nie sprzyjato naszym
koSciom, ktére w tym okre-
sie czesto cierpig z powodu
niedoborow witaminy D
oraz wapnia. Jesli dodamy
do tego naturalne procesy
starzenia, ktore ostabiaja
nasz uktad kostny, tatwo
zrozumie¢, dlaczego po zi-
mie warto szczegoélnie zad-
bac o zdrowie kosci.

Osteoporoza, czyli choroba
ostabiajaca strukture kosci,
dotyka coraz wiecej osob po
60.roku zycia. Nie jestto jed-
nak wyrok. Mozna skutecz-
nie zapobiegac jej rozwo-
jowi, a kluczem do sukcesu
sq odpowiednie nawyki -
zaroOwno te zywieniowe, jak
i zwigzane z codzienng
aktywnoScia.

Dlaczego witamina D
jest taka wazna?
Witamina D to prawdziwa
bohaterka, jesli chodzi o

zdrowie naszych koSci.
Wspomaga przyswajanie
wapnia, ktory jest podsta-
wowym budulcem tkanki
kostnej. Niestety, zimg pro-
dukcja witaminy D w orga-
nizmie spada niemal do
zera, poniewaz gtownym jej
zrodtem jest swiatlo sto-
neczne.,

Dlatego w okresie zimowym
i wczesng wiosng wielu se-
niorow boryka sie z jej nie-
doborem.

Aby uzupeini¢ braki, warto
siegna¢ po tluste ryby,
takie jak losos$ czy Sledz,

oraz jajka i watrobke. Jesli
to nie wystarczy, dobrym
rozwigzaniem moze byc¢ su-
plementacja witaminy D3.
Warto jednak skonsultowac
sie z lekarzem, aby dobrac
odpowiednig dawke.

Co jes¢, zeby kosci
byly mocne?
Zbilansowana dieta to pod-

stawa zdrowych kosci.

Wapn, ktorego potrzebuje-
my w duzych iloSciach, znaj-
dziemy w mleku, serach i jo-
gurtach. Jesli jednak z roz-
nych powoddéw unikasz na-
biatu, siegnij po alternatyw-
ne zrodta, takie jak zielone
warzywa lisciaste (np. jar-
muz, brokuty), migdaty czy
nasionasezamu.

Nie zapominajmy réwniez o
biatku, ktore jest niezbedne
do regeneracji tkanki kostnej.
Chude mieso, ryby oraz ros-
liny straczkowe powinny
regularnie gosci¢ na naszych
talerzach. Warto takze wzbo-
gacic diete o produkty bogate
w magnez i cynk - orzechy,
pestki dyni czy petnoziar-
niste pieczywo.

Ruch to zdrowie,
takze dla kosci

Nie ma lepszego sposobu na
wzmocnienie KoSci niz regu-
larna aktywnos$¢ fizyczna.
Wocale nie trzeba intensywnie
¢wiczyc¢ na sitowni - wystar-
czg codzienne spacery, nordic
walking czy proste ¢wiczenia
w domu. Najwazniejsze, zeby
wprowadzic ruch na state do
swojego planu dnia.

Cwiczenia obcigzeniowe,
takie jak chodzenie czy lekki
trening sitowy, stymuluja

ZAPRASZAMY NA
BADANIE OSTEOPOROZY

proces odbudowy kosci, co
sprawia, Ze sg one mocniejsze
i bardziejodporne naurazy.
Nie zapominajmy, ze aktyw-
nosSc¢ fizyczna pomaga tez
utrzymac rownowage, co
zmniejsza ryzyko upadkow -
jednego z gtownych powo-
dow ztaman u seniorow.

O czym jeszcze warto
pamietac?

Nasze kosci to delikatna kon-
strukcja, ktéra nie lubi uzy-
wek. Palenie papierosow i
nadmiar alkoholu ostabiaja
ich strukture i przyspieszaja
proces utraty gestosci.
Dlatego, jesli chcesz cieszy¢
sie zdrowymi ko$¢mi na dtu-
zej, warto ograniczy¢ te na-
wyki.

Nie zapominaj takze o
regularnych badaniach.
Densytometria, czyli pomiar
gestosci kosci, pozwala wcze-
Snie wykry¢ osteoporoze
i wdrozyc¢ leczenie. Jesli jeste$
w grupie ryzyka - masz
ponad 60 lat, w rodzinie byty
przypadki osteoporozy lub
masz niedobory witaminy D -
warto porozmawiac z leka-
rzem o skierowaniu na takie

badanie.

[AR]
64 7|5 3 8|19 2
95 3[261[47 8
2/8 1|4 97|65 3
86 5(7 28(314
3/94|185[26 7
7/12|6/al3]a’8l5]
1/2 8]9 7 4[5 36
57 6(312]8409
43/9]18/5/6]7 2 1]

badanie z kregostupa
lub szyjki kosci udowej

Rejestiracja
130 023 103
cena hadania

a0.00 zi

14128 MARCA

Bielsko-Biata, ul. Komorowicka 23
(IV pigtro)




SENIOR D

Meteorologiczna i astrono-
miczna wiosna zawita do nas
juz niedtugo. Wydtuzajacy
sie dzien sprawia, ze wzrasta
che¢ do zycia, do wprowa-
dzania zmian oraz czynienia
nowych planéw i postano-
wien. To dobry czas by zad-
ba¢ o kondycje zdrowotna
naszego organizmu. [ dzisiaj
poznamy rosline, ktora jest
pospolita, ale skrywa w so-
bie wiele cennych dla nas
wtasciwosci.

Lopian wiekszy (Arctium
lappa) zwany tez lekarskim,
to roslina dwuletnia, doras-
tajaca do 2 metrow wyso-
kosci. Ma palowy, gruby
korzen i sztywng, mocno
rozgatezionatodyge.

W pierwszym roku pojawia
sie rozeta lisci, ktore potrafig
dorastac do sporych roz-
miarow, w drugim todyga z
kwiatami. Rozowoczerwone
kwiaty zebrane w koszyczki
z haczykowatymi tuskami,
ktore czepiajg sie jak przy-
stowiowy rzep psiego ogona,
pojawiaja sie na roslinie od
lipcadosierpnia.

Surowcem zielarskim, jaki
pozyskujemy z upraw i
stanowisk naturalnych, jest

Pod parasoiem
Z topianu

przede wszystkim Kkorzen,
sok z niego uzyskany, ale
takze liscie i owoce. Lopian
zwany tez glowaczem za-
wiera olejek eteryczny, inu-
line nawet do 40%, garbniki,
fitosterole, Sluz , gorycze oraz
witaminy i mikroelementy.
Lopian to roslina wystepujaca
na terenie catej Polski. Spot-
ka¢ ja mozemy na takach,
nieuzytkach, przy drogachiw
zaroslach.

Ludowe wierzenia umiesz-
czajatopian wsrod ziot o wiel-
kiej mocy magicznej. Przy-
strajano nim obejsScia i wie-
rzono, ze specjalng moc maja
rosliny zbierane przed noca
Swietojanska. Przed kupal-
nocka wito tez z nich wianki,
by p6zniej puscic je na wode
iwrozyc sobie przysztosc.
Zostawiajac magiczne sity tej
rosliny warto wiedziec¢, ze
moze nam ona pomoc w kon-
kretnych dolegliwosciach.
Lopian ma bowiem witasci-
wosci odtruwajace, reguluja-
ce trawienie i metabolizm dla-
tego poleca sie go w Kkurac-
jach oczyszczajacych, w zabu-
rzeniach przemiany materii
oraz w celu usuniecia toksyn
z krwi. Dziatanie Zoétciopedne

i wzmagajgce wydzielanie
sokow trawiennych bedzie
wspomagato prace watroby
w chorobach przewlektych
oraz wptynie korzystnie na
zmniejszenie niezytu prze-
wodu pokarmowego.

Lopian wykazuje tez lekkie
dziatanie przeczyszczajace co
wykorzystuje sie w mie-
szankach regulujacych wy-
proznianie. Jego komponenta
moczopedna, to z kolei pomoc
w schorzeniach drog moczo-
wych, skapomoczu i obrze-
kach. W lecznictwie ludo-
wym glowacza stosowano
w poczatkach cukrzycy. I jak
sie okazuje bardzo stusznie,
bo roslina ta dziata przeciw-
cukrzycowo i warto polecacja
pomocniczo w tym scho-
rzeniu.

Wiasciwosci przeciwbakte-
ryjne, przeciwgrzybiczeiprze
ciwzapalne wykorzystujemy
w schorzeniach skdrnych,
tradziku, owrzodzeniach, czy-
rakach czy wypryskach.
Pomoze takze w ranach,
owrzodzeniach gardta czy w
zapaleniu dzigset.

Warto tez stosowac topian w
schorzeniach odbytnicy, ta-
kich jak stan zapalny hemo-
roidéw czy wypadniecie od-
bytu oraz w zylakach konczyn
dolnych.

Zewnetrznie odwar z ko-
rzenia mozemy uzywac do
przemywania i okladow w
stanach zapalnych skory czy

przy zapaleniu mieszkow
wiosowych.

Odwar ten przyniesie ulge w
tuszczycy, tupiezu, oparze-
niach oraz w infekcjach grzy-
biczych skory. Lopian znany
tezjest ze swoich witasciwosci
ograniczajacych wypadanie
witosdw, co moze by¢ szcze-
golnie przydatne nawiosne.
Kosmetyka uzywa go w szam-
ponach, wcierkach i odzyw-
kach polecanych aby wzma-
cnia¢ wiosyiich cebulki.
Wyciggi z topianu dobrze
sprawdzajq sie w pielegnacji
wilosdéw suchych czy skton-
nych do tupiezu. Poniewaz
odwar ma dziatanie oczy-
szczajace i przeciwbakteryjne
skutecznie oczyszcza twarz
z cera tradzikowa. Wyciagi
i napary z lisci, to Swietny do-
datek do kapieli o wiasciwos-
ciach przeciwbakteryjnych
i przeciwgrzybiczych oraz
tagodzacych.

ZDROWIE

Z ciekawostek warto zazna-
czy¢, ze korzen topianu w kul-
turach wschodu, gtéwnie w
Chinach i Japonii, jest spozy-
wany jako warzywo.

Wiemy juz teraz, Ze roslina
ktorej liscie w dziecinstwie
stuzyly nam za parasol, ma
szerokie zastosowanie pro-
zdrowotne. Dlatego szukajmy
produktow zawierajacych ten
cenny sktadnik w dobrych
sklepach zielarskich i korzys-
tajmy zjego dobrodziejstw.

dla Seniora BB - Monika Tyrna
Naturoterapeuta, Refleksolog
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Dyskryminacja w miejscu pracy to
zjawisko, ktore wcigz pozostaje
obecne, cho¢ przepisy prawa wy-
raznie jejzabraniaja.

Dla wielu osob po 60. roku zZycia
problem ten staje sie szczegolnie
dotkliwy, gdy uprzedzenia zwig-
zane z wiekiem odbieraja poczucie
wartoscii sprawiedliwosci.

Jednak niezaleznie od sytuacji, warto
wiedzie¢, Zze prawo stoi po stronie
pracownikow i kazdy, kto czuje sie
traktowany niesprawiedliwie, ma
mozliwosci, by sie bronic.

Czym wlasciwie jest
dyskryminacja?
To sytuacja, w ktorej ktos jest trakto-
wany gorzej ze wzgledu na cechy, na
ktore nie ma wptywu, takie jak wiek,
pte¢, pochodzenie, wyznanie czy stan
zdrowia. W miejscu pracy moze obja-
wiac¢ sie na wiele sposobow - od
pomijania przy awansach, przez
nierowne wynagrodzenie, az po hie-
przyjemne komentarze czy proby
wymuszania wczes$niejszego odejsScia
na emeryture. W przypadku star-
szych pracownikow najczeSciej ma-

my do czynienia z ageizmem, czyli
dyskryminacja ze wzgledu na wiek.
Niektorzy pracodawcy wciaz uwazaja,
ze starsze osoby nie sg wystarczajaco
elastyczne, wydajne czy ,nowoczesne’,
choc takie mysSlenie nie tylko jest
niezgodne z prawda, ale takze z pra-
wem,

Rozpoznanie dyskryminacji nie
Zzawsze jest tatwe, poniewaz czesto
przyjmuje ona subtelne formy. Moze to
by¢ ignorowanie pomystow na spot-
kaniach, przydzielanie mniej odpo-
wiedzialnych zadan czy nieuzasad-
dnione pomijanie w podwyzkach.
Czasem trudno powiedzie¢, czy to juz
dyskryminacja, czy tylko niefortunny
zbieg okolicznosci. Jesli jednak takie
sytuacje powtarzaja sie i wydajg sie
nieuzasadnione, warto sie im dokfad-
nie przyjrzec.

Pierwszym krokiem w walce
Z dyskryminacja jest znajomosS¢
swoich praw.
Polskie prawo, a konkretnie Kodeks
pracy, wyraznie zabrania nierownego
traktowania pracownikéw. Kazda
osoba zatrudniona ma prawo do

sprawiedliwych warunkow pracy,
niezaleznie od wieku czy innych cech
osobistych. Dodatkowo w Polsce dzia-
tajg instytucje, takie jak Panstwowa
Inspekcja Pracy czy Rzecznik Praw
Obywatelskich, ktore pomagaja

w ochronie praw pracowniczych.

Jesli masz poczucie, ze padtes ofiara
dyskryminacji, kluczowe jest doku-
mentowanie wszystkich niepokojg-
cych sytuacji. Notowanie dat, treSci
rozmow, a nawet zbieranie e-maili
moze okazac sie niezwykle przydatne,
jesli zdecydujesz sie zglosiC sprawe.
Zgromadzone dowody s3a waznym
narzedziem w rozmowach z praco-
dawcg lub w przypadku koniecznosci
interwencji prawnej.

Warto zacza¢ od spokojnej rozmowy
z przetozonym lub dziatem kadr. Cza-
sem pracodawca mozZe nie zdawac
sobie sprawy z problemu, a wyjasnie-
nie sytuacji pozwala szybko ja rozwia-
zac. Jednak jesli rozmowa nie przynosi
efektow, nie trzeba sie waha¢ przed
zgtoszeniem sprawy do odpowiednich
instytucji. Panstwowa Inspekcja
Pracy zajmuje sie badaniem naruszen
praw pracowniczych, a w powazniej-

szych przypadkach mozna rozwazyc¢
skierowanie sprawy do sadu pracy.
Wielu ludzi rezygnuje z walki o swoje
prawa, obawiajac sie konsekwencjilub
uwazajac, ze to nic nie zmieni. Tym-
czasem kazda zgtoszona sprawa po-
maga nie tylko Tobie, ale takze innym
pracownikom, pokazujac pracodaw-
com, Ze dyskryminacja niebedzie
tolerowana.

Twoje doswiadczenie i zaangazo-
wanie majqg wartosé¢, a kazdy ma
prawo do sprawiedliwego trakto-
wania w miejscu pracy.

Walka z dyskryminacja wymaga odwa-
gi, ale jest warta wysitku. Prawo stoi po
stronie pracownika, a odpowiednie
instytucje oferujg wsparcie. Pamietaj,
ze Twoja godno$c¢ i poczucie spra-
wiedliwos$ci sg wazniejsze niz lek
przed reakcja innych. Warto dziatac,
bo nikt nie powinien by¢ traktowany
gorzej tylko dlatego, ze przekroczyt
pewien wiek.

|AR]
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eSne spacery po szarej

zimie moga okazac sie

najlepszym antidotum
na pobudzenie sit witalnych.
Las to nie tylko zbior roslin,
lecz takze bogactwo zapa-
chow, ktore oddziatujg na na-
sze zmysty, emocjeizdrowie.
To co okreslamy zapachem
lasu zawdzieczamy przede
wszystkim grzybom. Tylko
czes¢ grzybow wytwarza wi-
dzialne gotym okiem owoc-
nikiczyli kapelusze.
Zdecydowana wiekszo$¢
grzybow to organizmy mikro-
skopijne, zyjace pod ziemia
i to gldwnie one przeksztal-
cajg Sciotke w przyswajalne
dla roslin zwigzki nieorga-
niczne.
Ten rozktad zachodzi w pro-
cesie tlenowym, wytwarzajac
znany wszystkim sSwiezy
zapach lasu.
W tym podstawowym leSnym
zapachu unosi sie setki in-
nych i trzeba duzego sku-
pienia, Zeby nasz nos wyczut
np. olejek eteryczny rozta-

olejkow eterycznych wydzie-
lanych przez drzewa, grzyby,
mchyiruno lesne.

To réwniez zapachy zwierzat
tych mniejszych i tych wie-
kszych. Na odczuwanie aro-
matu lasu wptynie tez zefir czy
halny, rodzaj deszczu, burza,
duszacy upat czy siarczysty
mroz. Las iglasty, szczegdlnie
w stoneczny dzien, wydziela
przyjemny, Zywiczno-balsa-
miczny aromat. Las liSciasty
pachnie bardziej cierpko z po-
wodu wiekszejilosci wilgoci.
W dodatku kazdy gatunek
drzewa wytwarza specyficzny
tylko dla siebie aromat, za co
odpowiadaja gtownie zwiazki
chemiczne zwane terpenami.
Terpeny wchodza w skiad zy-
wicy wytwarzanej przez kazde
drzewo. Zachecam do przy-
jemnego eksperymentuizanu-
rzenia nosa na najblizszym
spacerze w gatezie sosny -
poczujemy ostry zapach ter-
pentyny.

Nastepnie uczynmy to samo z
ktujacymi gatgzkami jodly -

sie ze Swietami Bozego Naro-
dzenia. Terpeny spetniajg
wazna funkcje chroniac rosliny
przed bakteriami, owadami
i niszczacymije grzybami.
Niektory z nich z kolei wabig
owady w celu zapylenia. Ter-
peny wytwarzane sg nawet
przez algi morskie czy bez-
skorupowe slimaki.

Naukowcy nie sg w stanie usta-
li¢ catego katalogu zwigzkow
chemicznych wystepujacych
waromacie lasu.

A my, spacerujac po lesie
i wdychajgc ta apteczna
mieszanine, mimowolnie
leczymy nasze ciato i dusze.
Szczegbdlnie mieszkancy te-
rendOw zanieczyszczonych
smogiem powinni korzystac
ztegoleSnego sanatorium.
Wdychajac terpen zwany Alfa-
pinenem wytwarzanym przez
sosny, dziatamy na organizm
przeciwzapalnie. Spacerujacw
lesie jodtowym wdychamy
karen (doktadnie d-karen 3)
dziatajacy odkazajaco. Inne
czesto spotykane terpeny to:

wajaco (cynamon, lawenda,
cytrusy).

Borneol pachnacy drzewnie
i kojacy obrzekniete stawy
(sosna, imbir, majeranek).
Beta-kariofilen pachnacy
stodko-korzennie i dziatajacy
przeciwbolowo (cynamon i ko-
nopie).

Linalol pachnacy stodko-
kwiatowo 1 dziatajacy bakte-
riobojczo oraz uspokajajaco
(lipa, mieta, kasztanowiec).

O leczniczej mocy lasu wiedza
Japonczycy - najwieksi mi-
tosnicy lesnych kapieli. Ich
badania potwierdzajg wptyw
spacerow po lesie na redukcje
stresu i wzmocnienie odpor-
nosci. Powietrze w lesie jest
przepetnione fitoncydami -
naturalnymi antybiotykami
(takimi jak w cebuli czy
czosnku) produkowanymi
przez paprotnikii mszaki.

Naukowcy potwierdzili, ze te
leSne aerozole przedostajg sie
do naszego uktadu odde-
chowego i zwalczajg gniez-

semon@

ke jest poranek, poniewaz to
wtedy powietrze zawiera naj-
wiecej fitoncydow.

Czym bardziej roznorodny las,
tym wiekszy efekt terapeu-
tyczny.

Dodatkowo Japonczycy udo-
wodnili, Ze zadne podawanie
spreparowanych i stezonych
olejkow eterycznych w zam-
knietym pomieszczeniu nie
zadziata jak aromaterapia w
lesie. Wrecz przeciwnie -
mimo przyjemnych doznan
zapachowych, stezony Alfa-
pinen wywotal u badanych
0sO0b stres. Wniosek nasuwa
sie sam - natury nie nalezy
poprawiac.

dla Seniora BB

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

zZrodta:

B. Muszyriska, ,Jadalne gatunki grzybow
Zrodfem substancji dietetycznych

i leczniczych’, 2012

K. Biatousz, A. Budzynska, ,Ach, zapach’,

czany wokot przez sosny. tym razem zapach bedzie Kamfora pachnagca jak stara dzacesietam patogeny. 2i2d
Aromaty lasu to mieszanki stodszyiprzyjemny, kojarzacy apteka i dziatajaca rozgrze- Najlepszg pora na przechadz-
PROMOCJA
GABINET TERAPII BOWENA Zapraszam do mojego
' o m GABINETU ZIOLOLECZNICTWA

Terapia Bowena przyniesie ci ulge, gdy: s iEhbiion. Titules

- skarzysz sig na bole plecow, ledzwi i rwe kulszowa, Umawianie wizyt: tel. 886 14 14 15

- masz problemy z krazeniem, ciSnieniem i sercem, www.gruisen.pl

- twoje kolana i biodra nie sg juz takie sprawne, '

- pojawit sie problem z miesigczkowaniem,

- twoj pecherz i uktad moczowy szwankuje,
- masz problemy z tarczyca,
- dokuczaja ci zawroty i bole gtowy, migreny i zatoki.

UMOW Sie na wizyte - 507 051793, 603 840 225

ul. Ametystowa 29, Bielsko-Biaia

PROMOCJA

FUNDACJA DLA DZIECI

“Dar Serca” w Bielsku-Biatej

1,5 % Panstwa podatku

to pomoc dzieciom
specjalnej troski:
chorym, leczonym,
rehabilitowanym
i z rodzin najubozszych.

druk sfinansowano z 1.5% podatku
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Marzec @ 2025
wiosenne spotkanie z przygoda

ciezkami glohtrotera
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Czerwony Patac w Hradecu 5%

adchodzi wiosna - pora roku,
N ktora zacheca do aktywnosci.

Peini wiosennej radosci i wi-
goru mozemy wiec wyruszy¢ na
spotkanie z przygoda, ktéra potaczy
nas z tonem natury, odkrywaniem
nieznanych miejsc oraz fascynujaca
kultura i historia. Te korzenie siegaja
Sredniowiecza, taczac stowianskie
narody na przestrzeni wiekow az po
czasy wspotczesne.
Czas wyruszy¢ na spotkanie z wielka
przygoda, ktéra czeka na Was w re-
gionie morawsko-slagskim, gdzie
przebiegat bursztynowy szlak ze
starozytnego Rzymu nad Battyk.
Tutaj zaprasza w swoje podwoje
bajeczny zamek - Czerwony Patac
w Hradec u nad Moravici, do kto-
rego mozemy dojecha¢ z naszego
miastaw niespetna 1,5 godziny.
Jego wroctawski architekt Alexis
Langer, bedac zainspirowany zam-
kiem krzyzackim w Malborku, stwo-
rzyt romantyczno, neogotycki patac
z wiezami i blankami przypomina-
jacy czotowke bajkowego zamku
filmow rysunkowych Walta Disneya.
Obok Czerwonego Patacu znajduje
sie Biaty Patac oraz Biala Wieza,
ktore otacza rozlegly park. W 2001 r.
ten kompleks patacowy zostat uzna-
ny za narodowy zabytek kultury
naszych sasiadéow. We wnetrzach
Czerwonego Patacu odbywaja sie
miedzynarodowe konkursy, w tym
stynny festiwal muzyczny ,Hradec
Beethovena” oraz wiele festiwali
kulturalnych. Budowla - wtasnos¢
ksiecia Lichnovskiego - wzniesiona
zostata w latach 80. XIX w. Kompleks
patacowo-parkowy (nazwa polska:
Grodziec Goleszycki) znajduje sie
na potnocno-wschodnim cyplu Nis-
kiego Jesionika.
Pierwsze wzmianki o tym grodzie
i zamku pochodza z XI w. Poczatkowo
stanowit on wtasnos¢ ksiecia Miesz-
ka I, nastepnie krdla Bolestawa
Chrobrego, a pdzniej czeskiego kroéla

Przemystawa Ottokara II, ktéry zbu-
dowat tutaj gotycki zamek. Obiekt
z czasem przebudowano w stylu rene-
sansowym, a nastepnie barokowym,
by ostatecznie zachwycat wszystkich
elegancjg stylu empire.

Zamek byl miejscem spotkan wielu
osobistosci swiatowych. Koncerto-
wali tutaj Beethoven i Liszt, tutejsze
rewiry towieckie podziwiat austriac-
ki kanclerz Metternich i sam car
rosyjski Aleksanderl.

Wedtug legend w roku 965 po raz
pierwszy mieli sie tutaj spotkac polski
ksigze Mieszko I oraz czeska ksiezni-
czka Dobrawa, ktdra jest matka
chrzestng Polski, o czym informuje
stosowna tablica pamigtkowa. Zamek
strzegacy granicy ziemskiej miedzy
Morawami a Slaskiem w XIV w. nalezat
do slaskich Piastow.

Witasciciel zamku Carl LichnovskKi byt
uczniem geniusza Wolfganga A. Mo-
zarta, i tutaj mozemy zobaczy¢ jego
klawesyn sprowadzony z Wiednia.
Zwiedzajacy moga rowniez zobaczy¢
komnate, gdzie mieszkat i tworzyt
Ludwig van Beethoven, ktory na
zamku skomponowat swoja Appassjo-
nate. Zaprezentowat ja napoleonskim
oficerom, co byto powodem ktotni
artysty z wiascicielem zamku i powo-
dem ucieczki mistrza do Opavy.

Felix Lichnowvski kupit dla pianisty
Ferenca Liszta specjalnie dla niego
mahoniowe pianino, ktore obecnie
jest rowniez cennym eksponatem.
Koncerty Liszta, ktéry w ogrodzie ma
swo0j pomnik, cieszyly sie ogromna
popularnoscia, a jego koncerty byty
zawsze wyprzedane.

Lichnovscy zapoczatkowali w Europie
Srodkowej hodowle owiec rasy mery-
nos, a jednoczes$nie przyczynili sie do
ich hodowli w dalekiej Australii.
Zamek ma swojego ducha w astralnej
postaci Felixa Lichnovskiego, ktorego
serce jest pochowane w miejscowym
kosciele. WyobrazZnie pobudzaja licz-
ne maszkaronyibazyliszki na fasadzie

zamkow. Spacer po parku angielskim
(drugi co do wielkosci park na Mora-
wach i Slasku) jest doskonata okazja
do odpoczynkuikontemplacji.
Wyjatkowosc¢ tego ogromnego ogrodu
polega rowniez na tym, Ze nie jest on
zamkniety, ale swobodnie tgczy sie z
otaczajagcym go krajobrazem i prze-
chodzi w okoliczne lasy. Niektore
drzewa maja tu nawet 400. latiwiecej!
Zamek dostosowany jest dla osdb
niepetnosprawnych. Funkcjonuje
w nim kawiarenka, restauracja, gdzie
mozemy poznac i degustowac wy-
borne czeskie wina i piwa, ale takze
narodowa kuchnie i skorzystac z
hotelu. W poblizu zamku znajduje sie
wieza widokowa (bezrucova
vyhlidka), ktora zapewnia wspaniaty
i kojacy oczy widok na zatopione
wzieleni wzgorzaibasniowy zamek.
W bliskiej odlegtosci od Hradec u po-
tozony jest patac Kravare - wiasnos¢
polskiego szlachcica, alchemika Mi-
chata Sedziwoja, ktory doprowadzit
do pozaru na Wawelu za czasow krola
Zygmunta III Wazy (wg legend byt to
decydujacy powdd przeniesienia
stolicy z Krakowa do Warszawy).
Alchemik dazyt do produkcji ztota
i wspomniany patac otrzymat od
cesarza Ferdynanda Il jako wierzyciel

® 7amek w Kravare / fot. zamekkravare.cz

.

dtugdéw rodziny Habsburgow.
Odwiedzajac patac mozemy podzi-
wiac dzieta architektow barokowych,
w tym najcenniejsze pod wzgledem
historycznym wnetrze kaplicy zam-
kowej. Malowidto sufitowe kaplicy z
1730 r. przedstawiajgce Wniebowzie-
cie Najswietszej Marii Panny, zapiera
dech w piersiach! Mamy niebywatg
okazje odwiedzi¢ laboratorium Se-
dziwoja, ale takze zobaczy¢ wyko-
paliskaarcheologiczne z epoki brazu.
Patac przedstawia unikalne ekspo-
naty, w tym kolekcje wozkow dla lalek.
Wokot patacu zapraszaja do spacerow
alejki parku angielskiego. Rosnie tu
ponad 100 réznych gatunkéow drzew
i krzewow, a niektéore z nich maja
ponad dwiescie lat.

Tutaj w ogrodzie pod czarnym orze-
chem cesarzowa Maria Teresa opta-

kiwata utrate Slaska narzecz Prus.
Park rozposciera sie na powierzchni
20 ha, gdzie wyznaczono S$ciezki ro-
werowe, ale mozna takze zagra¢ w
golfa.

W dolinie rzeki Moravicy mozemy
zobaczy¢ ciekawag pamiatke tech-
niczng - kanat Carla Weisshuhna.

To miejsce zapewnia relaksujace spa-
cery i wypoczynek. Unikalne dzieto
wodne o dtugosci okoto 4 km, na
swojej drodze pokonuje trzy tunele
wykute w skatach oraz dwa akwe-
dukty. Kanat przebiega przez tereny
lesne o pieknych walorach przyrody.
Ciekawostkg jest, ze konstruktor
urodzit sie w XIX w. w Rybniku i sze-
Sciokrotnie byt w USA, gdzie zaprzy-
jaznit sie z Thomasem A. Edisonem.
Poznat tam nowinki techniczne, ktore
na biezaco wprowadzat w zycie.
Szukajgc wiosny koniecznie nalezy
zawita¢ do Arboretum Novy Dviir,
gdzie poznamy magiczng przyrode
pieciu stron Swiata. Ogréd botaniczny
oferuje wyjatkowy zbiér roslin drze-
wiastych z Ameryki Potnocnej i Azji.
Mozna tu podziwiac 7 tysiecy gatun-
kow i kultywatorow roslin domowych
i zagranicznych np. ,mamucie drze-
wa” - sekwoje, sosny z Arizony,
legendarne cedry. Jest tutaj rowniez

cenny egzemplarz najstarszej rosliny
Swiata Wollemia nobilis oraz naj-
wieksza kolekcja rododendronéw w
Czechach!

W otaczajgcym parku nalezy rowniez
zobaczy¢ sad ze starymi krajowymi
gatunkami owocdw, rozlegte alpinum
czy ogrodek z ziotami. Bezposredni
kontakt z przyrodg maja tutaj rowniez
dzieci, ktore z ochotg moga bawic sie
w swoim kaciku ale takze podpatry-
wac ,,stotowki" owadow i kacikach
zoologicznych. Po przyjezdzie do
domu swoje mite wspomnienia moze-
my wzbogaci¢ stuchajgc poezje Spie-
wang ,Wiosna - ach to ty!" Marka
Grechuty z nadziejami lepszych dni
i podrozy, ktére sg wcigz przed nami!...

[Globtroter z Bielska-Biatej]
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Zapraszamy Was do wyjatkowego konkursu, ktory pozwoli odkryc¢ site stow i wspolnie
stworzy¢ pieknag, inspirujaca mysl przewodnig. W kazdym wydaniu naszej gazety
znajdziecie kupon z fragmentem hasta - to moze by¢ cze$¢ przystowia, sentencji lub
madrego cytatu. Zbierajcie kupony przez caty rok, a na koniec skompletujcie petne hasto.
Kazdy, kto przesle do nas wszystkie kupony wraz z poprawnym hastem, wezmie udziat w
losowaniu atrakcyjnych 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
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Jak wzia¢ udzial?
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12 miesiecy. Przeslij do nas wszystkie kupony na koniec roku i czekaj na wyniki losowania!
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Giekawostki z regionu...

Popularne schronisko gorskie w Beskidzie
Malym, wzniesione jeszcze przez niemiec-
kie towarzystwo Beskidenverein, nigdy
nie byto jedynym budynkiem turys-
tycznym na Magurce (niemiecka nazwa -
Josefsberg). W poblizu istniato takze
prywatne schronisko Karola Sikory

z Lodygowic. Znajdowato sie ono na
polanie Spalone (ok. 900 m n.p.m.),
miedzy Magurka a Czuplem. Obiekt nosit
niekonwencjonalng nazwe ,Widok na
Tatry’.

Powstato jeszcze przed I wojnag Swiatowa. Byta to
drewniana chata z weranda, z ktorej roztaczata sie
efektowna panorama Tatr. Od 1926 r. spetniatarole
stacji turystycznej bialskiego oddziatu Polskiego
Towarzystwa Tatrzanskiego.

Obiekt wyrdzniat sie m.in. restauracja z duza
jadalnia. Schronisko oferowato wedrowcom 38
miejsc noclegowych na parterze i poddaszu.

W okresie miedzywojennym byto chetnie odwie-
dzane przez polskich turystow, ktorzy z preme-
dytacjq omijali szerokim tukiem niemiecki obiekt
Beskidenverein.

Chata Sikory szczycita sie niezwykta atrakcjg
muzyczng - wlasna szafa grajaca. Umozliwiata
ona organizowanie gorskich potancowek dla

turystow. W tamtych czasach nie bytlo bowiem
jeszcze disc jockeyow. Moze sie to dzis wydawac
zaskakujace, ale zjawisko nazywane dyskoteka
narodzito sie w naszym kraju dopiero w 1970 roku
w sopockim Grand Hotelu z osobistej inicjatywy
Franciszka Walickiego. Przeszedt on do historii PRL
jako ojciec polskiego big-beatu.

Stuzgce do automatycznego odtwarzania matych
ptyt gramofonowych urzadzenie w stylu ,retro”

miato w tamtej epoce spore wziecie. W 1959 roku |
uwieczniono je nawet w tekscie szlagierowej |
piosenki Marii Koterbskiej pt. ,Do grajacej szafy

grosik wrzuc!”. Moneta wrzucona do takiej
maszynerii zapewniata uczestnikom imprez dawke
niepowtarzalnej rozrywki muzyczno-tanecznej.

U Sikory byty to piwne potancowki z przytupem.
Schronisko o przyciggajacej uwage nazwie ,Widok
na Tatry” przetrwato obie wojny Swiatowe. Spto-
neto dopiero w 1967 r. w zagadkowych okolicznos-
ciach. Jedyng pozostatoSciag obiektu sg zarosSniete
fragmenty resztek dawnych fundamentow na pola-
nie Spalone, ktorej nazwa nabiera - w takim
niecodziennym konteksScie - szczegolnego wydz-
wieku.

Przy sprzyjajacych warunkach atmosferycznych
nadal mozna stamtad podziwiac odlegte Tatry, ale
juz bez towarzystwa magicznej szafy o rozryw-

kowych wtasciwosSciach.
Zbigniew Lubowskil

Szafa grajgca produkcji wiedeniskief

kup bilet
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