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Jesien zycia - petna barw,
ruchu i refleksji

Drodzy Czytelnicy,

Pazdziernik przynosi ze sobg nie tylko ztote liscie i chtod-niejsze
poranki, ale tez wyjgtkowy czas - Dni Seniora, ktore w catej
Polsce obchodzone sq z coraz wiekszym rozmachem i zastuzong
uwagqg. To moment, gdy wspolnie celebrujemy dojrzatosc,
doswiadczenie i site, jaka tkwi w pokoleniach, ktore zbudowaty
nasz Swiat. W tym numerze zabieramy Panstwa w podroz po
jJesiennych wyjazdach rehabilitacyjnych - pokazujemy, gdzie
warto pojechac, dlaczego ruch oraz zmiana otoczenia to
doskonaty sposéb na poprawe zdrowia i samopoczucia.
Odwiedzamy réwniez bielskie Domy Pomocy Spotecznej,

w ktorych dzieje sie znacznie wiecej, niz mozna by przypuszczac.
Spotkania, terapie zajeciowe, spacery — seniorzy tam miesz-
kajgcy sq petni energii, a ich codziennosc¢ czesto staje sie
inspiracjq dla nas wszystkich.

Powraca tez temat ,wiezniow czwartego pietra” - zjawiska,
ktore niestety wciqgz dotyczy tysiecy osob starszych zyjqcych

w domach bez wind. Wsrod jasnych punktow tego miesiqgca
znalazta sie takze Akademia Pieknego Czasu z Czechowic, ktora
pokazuje, jak mozna tworczo i aktywnie przezywac kazdy dzien.
To miejsce, gdzie pasja spotyka sie z drugim cztowiekiem,

a wspolne dziatania budujq nowe przyjaznie i wzmacniajq
poczucie sensu. Na deser - zapraszamy Panstwa na spotkanie

z niezwyktq praktykq, jakq jest Qigong. To nie tylko gimnastyka
dla ciata, ale rowniez forma medytacji w ruchu, ktora moze
przyniesc ulge, spokoj i site - zarowno fizyczngq, jak i duchowaq.
Jesien zycia nie musi byc szara. Moze byc petna kolorow,
wyzwan I pieknych chwil — wystarczy je dostrzec, dac sie

zaprosic i... zrobic pierwszy krok.
Z pozdrowieniami
Redakcja

Czekamy roéwniez 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 odpowiadajace na potrzeby i oczekiwania
naszych czytelnikow. Mozecie pisac do nas listy, wysytac e-maile lub
skontaktowac sie poprzez nasze media spotecznosSciowe.

Kazda wiadomosc¢ jest dla nas cenna!

tel. 506 5717116, e-mail: redakcja@seniorbh.pl
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biata, ul. 2. Krasinskiego 29

Angionalny Dirodek Kultury
Hielshn-Harla

Seniora
z kulturag

4-5 pazdziernika (sobota, niedziela)
godz. 10.00-15.00

WARSZTATY
TWORZENIA KWIATOW Z BIBULY
qodz. 12.00 (sabota, niedziela)
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W ramach Weekendu z Kulturg wydarzenia organizowane s3g takze spotkania w:
Galeria Bielska BWA

4 pazdziernika (sobota), godz. 10:00. Warsztaty dla senioréw z tworzenia tradycyjnych
~pajakow” z krepiny. Zajecia inspirowane sztukg ludowg i wspolczesnym designem -
uczestnicy wykonaja ozdoby z bibuty w duchu polskiego rzemiosta artystycznego.

5 pazdziernika (niedziela), godz. 10:00. ,Slady pamieci - zielnik z ogrodu Teodora
Sixta” Spacer edukacyjno-artystyczny zakonczony tworzeniem zielnika z roslin dawnych
ogrodow miejskich.

Studio Filmow Rysunkowych / Centrum Bajki i Animacji OKO Bilet za 1 zt na wystawe
stata w Centrum Bajki i Animacji OKO - Interaktywna ekspozycja prezentujaca historie
animacji i dorobek Studia Filmow Rysunkowych, tworcy Bolka i Lolka oraz Reksia. Oferta
obowigzuje przez caty weekend.

Muzeum Historyczne w Bielsku-Biatej - Zwiedzanie ekspozycji muzealnych - bilet dla
seniorow w cenie 5 zt. Wystawy state i czasowe prezentujace dziedzictwo miasta i
reglornu.

WWAW.ROK.BIELSKO.PL
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Chopin 1 gwiazdy muzyki klasycznej w Bielsku-Biatej.
Ihliza sie 28. Festiwal Kompozytorow Polskich

W dniach 9-11 pazdziernika
Bielsko-Biala zamieni sie

w muzyczng stolice PolsKi.
Wszystko za sprawg 28.
Festiwalu Kompozytorow
Polskich im. Henryka
Mikotaja Goreckiego, ktorego
bohaterem bedzie w tym
roku Fryderyk Chopin.

Wydarzenie rozpocznie sie w
czwartek koncertem eduka-
cyjnym oraz przedpremiero-
wym pokazem filmu ,Chopin,
Chopin® w rezyserii Michata
Kwiecinskiego. Wieczorem, w
sali Cavatina Hall, zainauguro-
wany zostanie festiwalowy pro-
gram koncertowy. Na scenie
wystapi Leonora Armellini -
wtoska pianistka, laureatka
V miejsca w Konkursie Chopi-
nowskim w Warszawie (2021),
ktora jako pierwsza Wtoszka
w historii osiggneta tak wysoki
wynik w tym prestizowym kon-
kursie.

Artystka zagra Il Koncert forte-
pianowy f-moll Chopina z towa-
rzyszeniem Cavatina Philhar-
monic Orchestra pod dyrekcja
wybitnej polsko-brytyjskiej dy-
rygentki Ewy Strusinskiej.
Drugiego dnia - w pigtek -
Chopin zabrzmi w jazzowej
odstonie. W Bielskim Centrum
Kultury wystapi Andrzej
Jagodzinski Trio z wtasnymi
aranzacjami utworéw kompo-
zytora. Obok lidera zagraja
Czestaw Bartkowski (perkusja)
i pochodzacy z Bielska-Biatej
kontrabasista Adam CegielskKi.
Wczes$niej zaplanowano takze
koncert szkolny w wykonaniu
uczniow i pedagogow Zespotu

Panstwowych Szkdét Muzycznych
im. Moniuszki. Finatl festiwalu
odbedzie sie w sobote, 11 paz-
dziernika, w Bielskim Centrum
Kultury.

Po raz pierwszy w historii na
scenie w Bielsku-Biatej zagra
Orkiestra Polskiego Radia w
Warszawie, swietujaca w tym
roku 80-lecie dziatalnosci. Zesp 6t
pod dyrekcjg Michata Klauzy
wykona m.in. I Koncert fortepia-
nowy e-moll Chopina z udziatem
pianistki Aleksandry Swigut,
wg krytykow jednej z najbar-
dziej wyrazistych osobowosci
sceny muzyki klasyczne;.
Ustyszymy takze utwory nau-
czyciela Chopina - J6zefa Elsnera
oraz Franciszka Lessla.

Festiwal Kompozytorow Polskich
to nie tylko muzyka klasyczna, ale
tez jazz, edukacja i film. Od lat
prezentuje najwybitniejszych
tworcow i wykonawcow, dajac
publicznosci okazje do spotkania
Zz muzyka na najwyzszym pozio-
mie.

Szczegotowe informacje o Festi-
walu sg dostepne nastronie:
www.fkpbb.pl

Bilety mozna naby¢ na stronie:
www.cavatinahall.pl (koncert
9.X) orazwww.bck.bielsko.pl
(koncerty 10.X.i11.X).

Wydarzenie dofinansowano ze
srodkow Ministra Kultury i Dzie-
dzictwa Narodowego pocho-
dzqcych z Funduszu Promocji
Kultury w ramach programu
,Muzyka’, realizowanego przez
Narodowy Instytut Muzyki i
Tanca.

PROGRAM FESTIWALU:

CZWARTEK, 9 pazdziernika 2025

godz. 11:30 - Bielskie Centrum Kultury

Koncert edukacyjny Bielskiego Towarzystwa Muzycznego

W programie: piesni Chopina, Etiuda ,Rewolucyjna”, Il Koncert fortepianowy f-moll
(wersja kameralna) Wykonawcy: Michat Korzistka, Joanna Jatkowska, Agata Adam-
czyk, kwartet smyczkowy

godz. 15:00 - Kino Helios, ul. Mostowa 5

Przedpremierowy pokaz filmu ,Chopin, Chopin”. Rezyseria: Michat Kwiecinski
godz. 19:00 - Cavatina Hall

KONCERT INAUGURACY]JNY

Ignacy Feliks Dobrzynski - Uwertura do opery ,Monbar”

Grazyna Bacewicz - Muzyka na smyczki, trabki i perkusje

Henryk Mikotaj Gorecki - Trzy tance na orkiestre op. 34

Fryderyk Chopin - II Koncert fortepianowy f-moll op. 21

Wykonawcy:

Leonora Armellini - fortepian

Cavatina Philharmonic Orchestra

Ewa Strusinska - dyrygentka

PIATEK, 10 pazdziernika 2025

godz. 11:30, Sala koncertowa ZPSM, ul. Wyspianskiego 5a - Koncert szkolny
W programie: Improwizacje na tematy Chopina

Wykonawcy: Emilia Wybraniec, Jakub Derej, Orkiestra Symfoniczna ZPSM, dyr.
Maciej Cisowski

godz. 19:00 - Bielskie Centrum Kultury

SALON MUZYCZNY - CHOPIN NA JAZZOWO

W programie: jazzowe aranzacje utworéw Chopina, m.in.

Sonata b-moll

Preludia, Nokturny, Mazurki

Wykonawcy:
Andrzej Jagodzinski -
Czestaw Bartkowski - perkusja

Adam Cegielski - kontrabas

SOBOTA, 11 pazdziernika 2025

godz. 19:00, Bielskie Centrum Kultury

KONCERT FINALOWY

Franciszek Lessel - Symfonia g-moll (Finale molto presto) Fryderyk Chopin -
I Koncert fortepianowy e-moll op. 11

Jozef Elsner - Symfonia C-dur op. 11

Wykonawcy:

Aleksandra Swigut - fortepian

Orkiestra Polskiego Radia w Warszawie

Michat Klauza - dyrygent

Bilety:

www.cavatinahall.pl (koncert 9.10)

www.bck.bielsko.pl (koncerty 101 11.10)

Szczegoty na stronie: www.fkpbb.pl
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MIASTO DLA SENIORA

Od 22 wrzesnia w Bielsku-Bialej odbywaj3a sie wydarzenia w instytu-
cjach Kultury, bibliotekach i obiektach sportowych. Kulminacja atrakcji
przypadnie na dni 1-3 pazdziernika, kiedy Sswieto seniorow nabierze
peinego rozmachu.

1 PAZDZIERNIKA ($roda)

Godzina 17.00 - Bielskim Centrum Kulturyim. M. KoterbskKiej
- ogtoszenie wynikow plebiscytu, Aktywny Senior Roku 2025"
Godzina 18.00-koncert ELENI

Dla mitosnikow aktywnosci fizycznej o godzinie 10.00 BBOSiR organizuje
spacer Nordic walking - zbidrka przy dolnej stacji kolejki na Debowiec

2 PAZDZIERNIKA (czwartek]

Godzina 10.00 - namiot w parku Stowackiego

Senioralny Piknik ,KOLORY RADOSCI”. W programie miedzy innymi:
wystepy artystyczne grup senioralnych, animacje, warsztaty, stoiska
konsultacyjne, dietetyk, punkty informacyjne PSP, Policji, ZUS,

SANEPIDU.

W tym samym dniu w godzinach od 17.30 do 19.00 BBOSIR zaprasza na
warsztaty tenisa stotfowego do hali Victorii przy ulicy Braktow 16.

Pazdziernik 0 2025
DNI SENIORA W BIELSKU-BIALES

SENIOR (D

3 PAZDZIERNIKA (piatek)

Godzina11.00 - Dom Kultury im. W. Kubisz

- Spektakl ,Spacer z mistrzem Ildefonsem” w wykonaniu grupy
,Mitosnikow pieknego stowa” ze Stowarzyszenia AS.

Rozstrzygniecie konkursu artystycznego dla seniorow ,Senior - dialogi
sercaw sonacie barwistow”

- Recital Matgorzaty Langner-Giemzy

W tym dniu, o godzinie 10.00 Galeria Bielska BWA zaprasza na oprowadzanie
powystawie,Splecione swiaty. 80 Lat Zwigzku Polskich Artystow Plastykow”

4 PRZIDZIERNIKA (sohotal

Godzina 10.00 - Willa Sixta

Warsztaty dla seniorow z tworzenia tradycyjnych ,pajakow” z krepiny.
Warsztaty poprowadzi Beata Bojda - artystka, stylistka i projektantka mody
(obowiazuja zapisy).

Godzina 17.00 - Ksiaznica Beskidzka

Jesiennanocw bibliotece , Literackie zmysty”

W dniach 4i5 pazdziernika Muzeum Historyczne w Bielsku-Biatej zaprasza do
zwiedzania Zamku Ksigzat Sutkowskich, Starej Fabryki, Domu Tkacza oraz
Fatatowki. Bilety dla seniorow w cenie 5 ztotych.

Centrum Seniora - kalendarium na pazdziernik

1 pazdziernika, sroda

CENTRUM SENIORA NIECZYNNE, obowigzuje harmonogram Dni Seniora
2 pazdziernika, czwartek

CENTRUM SENIORA NIECZYNNE, 10:00 PIKNIK SENIORALNY W PARKU
SEOWACKIEGO

3 pazdziernika, piatek

CENTRUM SENIORA NIECZYNNE, obowigzuje harmonogram Dni Seniora

6 pazdziernika, poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

7 pazdziernika, wtorek

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA Il (obowigzuja zapisy)
11:00 Koto Malarskie ,MitoSnicy malarstwa”

13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych z BBOSiR-em

8 pazdziernika, sroda

10:00 - 14:00 Kawiarenka internetowa

12:00 Znajomosc¢ wplywu psychiki na funkcjonowanie osob w starszym wieku -
wyklad Pani Teresy Gaczynskiej z cyklu Zeby lubi¢ swoje zycie

9 pazdziernika, czwartek

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

11:00 Sekcja tarasowa z Panem Wtadkiem

10 pazdziernika, pigtek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

13 pazdziernika, poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (obowigzuja zapisy)
13:30-14:15 I gr niemiecki poziom podstawowy (obowigzuja zapisy)
14:20-15:05 II gr angielski poziom sredniozaawansowany (obowiazuja zapisy)
14:20-15:05 II gr niemiecki poziom Sredniozaawansowany (obowigzujg zapisy)
14 pazdziernika, wtorek

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA Il (obowigzujg zapisy)
12:00 Cykl spotkan Podroze nieoczywiste: Wycieczka po Australii - prelekcja
Bogdana Laskarzewsklegd*

13:15 Trenmg kondycyjny dla zaawansnwanych z BBOSiR-em

15 pazdziernika, sroda -_
10:00-14:00 Kawmrenka%en&tewa y

16 pazdziernika, czwartek

10:00-14: 00 Kawiarenka internetowa

17 [kidmermka platek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

5 4

| ' 31 pazdziernika, piatek
]" 10:00-12:00 Kawiarenka interr

dmllm Seniora ,slll Dm

20 pazdziernika, poniedzialek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

13:30-14:15 I gr angielski - poziom podstawowy (obowigzujg zapisy)
13:30-14:15 I gr niemiecki poziom podstawowy (obowigzuja zapisy)
14:20-15:05 II gr angielski poziom sredniozaawansowany (obowigzujg zapisy)
14:20-15:05 11 gr niemiecki poziom Sredniozaawansowany (obowigzujg zapisy)
21 pazdziernika, wtorek

8:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA Il (obowigzujg zapisy)
12:00 Poznaj nas - bo wsparcie zaczyna sie lokalnie. Zrozumie¢ autyzm.
Spotkanie z psychologiem panig Rozettg Michnik, Cztonkiem Krajowego
Towarzystwa Autyzmu Odziat Terenowy w Bielsku-Biate;

13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych z BBOSiR-em

22 pazdziernika, sroda

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

10:00-12:00 Cyberbezpieczny ja i moja rodzina - spotkanie edukacyjne z Pauling
Krakowska - Ekspertka PKO Banku Polskiego z Departamentu
Cyberbezpieczenstwa w Warszawie i Adamem Basonem - podkomisarzem
Centralnego Biura Zwalczania Cyberprzestepczosci Zarzadu w Katowicach

23 pazdziernika, czwartek

Centrum Seniora nieczynne - dzien wewnetrzny

24 pazdziernika, piatek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

27 pazdziernika, poniedziatek

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

12:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowigzuja zaplsy)

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy Kofeinie

13:30-14:15 1 gr angielski - poziom podstawowy (obowigzujg zapisy)
13:30-14:15 I gr niemiecki poziom podstawowy (obowiazuja zapisy)
14:20-15:05 II gr angielski poziom $redniozaawansowany (obowigzuja zapisy)
14:20-15:05 11 gr niemiecki poziom Sredniozaawansowany (ubu‘uﬂqzulq zapisy)
28 pazdziernika, wtorek ”‘"-.

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA | (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogélnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA 11 [ﬂbum&;zu;e}iﬂg\ﬁy}
11:00 Koto Malarskie ,Mito$nicy malarstwa” &4
13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych z BBOSiR-em

29 pazdziernika, sroda -
10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
30 pazdziernika, czwartek
10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

towa

ego 6, n. 1l tel. 33/

) 71753 lub 754
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Domy Pomocy Spoiecznej w Bielsku-Biaie}

- miejsca, gdzie kazdy jest wazny

Domy Pomocy Spotlecz-
nej w Bielsku-Biatej two-
rzg siec placowek, w kto-
rych codziennos¢ budo-
wana jest na trosce, sza-
cunkuiserdecznoSci.
Kazdy z nich ma swaj wta-
sny profil, ale wszystkie
taczy wspolny cel - za-
pewnienie mieszkancom
opieki na najwyzszym po-
ziomie, a jednoczeSnie
stworzenie atmosfery blis-
kosciibezpieczenstwa.

Dom Pomocy Spotlecznej
dla Przewlekle Chorych
w dzielnicy Komorowice
Krakowskie to miejsce,
w ktorym opieke znajduje
48 o0so6b przewlekle so-
matycznie chorych.

Pokoje dostosowane sa do
potrzeb oséb z niepeino-
sprawnosciami. O zdrowie
i dobre samopoczucie mie-
szkancow dba interdyscy-
plinarny zesp6t - od opie-
kunow 1 pielegniarek po
rehabilitantow, psycholo-
ga i dietetyka. Obok profe-
sjonalnej opieki medycz-
nej oferowane sg zajecia
plastyczne, spotkania przy
kawie, gry planszowe czy
wycieczki, ktore pozwalaja
przetamac codzienng ruty-
ne.

F A

i fizjoterapii. Rehabilitacja
prowadzona jest w sali wy-
posazonej w specjalistycz-
ny sprzet, a osoby lezace
obejmowane s3 ¢wiczenia-
mi przytozkowymi.

Dom stawia na otwartos¢ -
podopieczni moga przyj-
mowac gosci, wychodzic na
spacery czy zakupy i utrzy-
mywac¢ wiezi z lokalna
spotecznoscia.

»Przystan” na ulicy Armii
Krajowe] 181 to mniejszy,

Dom Pomocy Spofecznej dla Przewlekle Chorych (ul. Olimpijska)

Dom Pomocy Spotecznej
dla Osob Starszych przy
ulicy Zywieckiej oferuje 57
miejsc, w tym 42 dla
seniorow i 15 dla os6b z
niepetnosprawnosciami.
Placowka jest w peini przy-
stosowana architektonicz-
nie, dysponuje windag i sze-
rokimi korytarzami.
Mieszkancy korzystaja z
duzego ogrodu oraz boga-
tej oferty terapii zajeciowej

kameralny dom o profilu dla
przewlekle chorych soma-
tycznie. Miesci 25 mieszkan-
cow, w tym osoby lezace
oraz wymagajace karmienia.
Placowka koncentruje sie na
zapewnieniu intymnoSci,
godnosci 1 poczucia bezpie-
czenstwa. SzczegoOlne zna-
cZzenie ma tu terapia zaje-
ciowa, ktora pozwala wy-
razac siebie, rozwijac¢ zdol-
nosci i podtrzymywac akty-

I e

wnosC pomimo ograniczen
zdrowotnych. Dzieki zaje-
ciom mieszkancy odzyskuja
wiare we wiasne mozliwosci
i budujg poczucie wartosci.

Najwiekszym z bielskich
DPS-6w jest ,Dom Nauczy-
ciela”, potozony w sercu Cy-
ganskiego Lasu, przy ulicy
Pocztowej. Dysponuje 92
miejscami, z czego wie-
kszoS¢ to pokoje jedno-
osobowe z tazienkami i bal-
konami. Placowka oferuje
catodobowa opieke piele-
gniarska i medyczng, wspar-
cie psychologa i pracowni-
kow socjalnych, positki dos-
tosowane do diety miesz-
kancow, pomoc w sprawach
codziennych oraz opieke
duchowa. Na terenie Domu
znajduje sie¢ sala fizjotera-
peutyczna ze specjalistycz-
nym sprzetem, a urozmaice-
niem codziennosci s3 liczne
wydarzenia i spotkania
integrujace mieszkancow z
rodzinami, mtodzieza
i spotecznoscialokalna.
Wszystkie bielskie Domy
Pomocy Spotlecznej pod-
kreslaja te same wartoSci:
troske o godno$c¢ i intym-
nos¢ mieszkancow, two-
rzenie atmosfery domo-
wego ciepta, zapewnianie
bezpieczenstwa i wsparcia
medycznego, a takze dba-
tos¢ o aktywnosSc¢ fizyczna,
rozwaj osobisty i integracje
ze spotecznoscia.

Laczy je przekonanie, ze DPS

to nie tylko miejsce opieki,
lecz takze wspoélnota, w
ktorej kazdy mieszkaniec
jestzauwazony 1 wazny.
Placowki te, rézniace sie
wielkoscig i profilem, poka-
zujg wspolna filozofie:
profesjonalizm w dziataniu
idzie tu w parze z empatia,
a codzienna praca zespotow
sprawia, ze mieszkancy
moga czuc sie bezpiecznie

',!.:‘-,' '_ .
.
'-

ijak usiebie. To opinia, ktora
potwierdzajg zarowno blis-
cy podopiecznych, jak i sami
mieszkancy.

Domy Pomocy Spolecznej
w Bielsku-Biatej to miej-
sca, w ktorych opiekaiser-
ceidaw parze.

[WPS]
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Seniorzy z trzech krajow spotkali sie na granicy po raz 15.

—

Beata Rozpedek (WPS UM), lilianna Zarebinska | Michat Kotian

3 wrzesnia 2025 r. w malo-
wniczo potozonym amfite-
atrze na skraju lasu w sto-
wackiej Kornej odbyto sie
15.Miedzynarodowe Spot-
kanie na Granicy, groma-
dzgce seniorow z Polski, Sto-
wacjiiCzech.

Wydarzenie, ktéore od lat
promuje wspotprace trans-
graniczng i aktywnosc¢ osob
starszych, przyciggneto
liczne grupy seniorskie oraz
publicznos$c¢ zregionu.

W programie artystycznym
zaprezentowatly sie zespoty
amatorskie reprezentujace
Zzaprzyjaznione organizacje
senioralne. Repertuar obej-

mowat zaréwno tradycyjne
piesni i tance ludowe, jak
i nowoczesne formy muzycz-
neitaneczne.

Wsrod wykonawcow znalazta
sie takze Akademia Seniora
z Bielska-Biatej, ktorej
cztonkowie wystgpili z wias-
nym programem artystycz-
nym.

Podczas oficjalnego zakon-
czenia wydarzenia Michat
Kotian z Okregowej Organi-
zacji Wspolnoty Emerytow
w Zylinie przekazat puchar
przechodni Spotkan na Gra-
nicy Liliannie Zarebinskiej,
przewodniczacej bielskiego
Stowarzyszenia Akademia

Seniora. Tym samym po-
twierdzono, Ze to wtasnie
Bielsko-Biata bedzie gospo-
darzem kolejnej edycji wyda-
rzenia, zaplanowanej na 8
sierpnia 2026 roku.
Spotkania na Granicy sg przy-
ktadem trwatej wspodtpracy
miedzynarodowej Srodowisk
senioralnych. Ich celem jest
nie tylko prezentacja dorob-
ku artystycznego, ale rowniez
budowanie relacji, wymiana
doSwiadczen i promowanie
aktywne-go stylu zycia wsrod
0soOb starszych.

[AR]

18 wrzesnia Polski Zwigzek
Emerytéw, Rencistow i In-
walidow w Bielsku-Biatej
Swietowal swoj jubileusz -
50. lat dziatalnosci na rzecz
seniorow. Na uroczystej gali
spotkali sie przedstawiciele
wszystkich két nalezacych
do Okregowego Oddziatu
PZERIil, by wspdlnie uczcic
ten wyjatkowy moment.
Zwigzek od dekad dziata na
rzecz poprawy jakosci zycia
0sob starszych - oferujac
wsparcie, edukacje, integra-
cje miedzypokoleniowq i
aktywizacje spoteczna.
Dzieki pracy wolontariuszy,
cztonkowie moga uczestni-

90 lat wspoinej pracy i radoscizycia.
Jubileusz PZERII w Bielsku-Biate]

czy¢ w zyciu kulturalnym,
korzysta¢ z wyjazdow i roz-
norodnych wydarzen.

List gratulacyjny prezydenta
miasta Jarostawa Klimaszew-
skiego odczytatjego zastepca,
Adam Rus$niak: - Nie sposob
przecenic¢ zastug Zwigzku. To
dzieki Wam seniorzy mogq
aktywnie uczestniczy¢ w Zyciu
miasta I liczy¢ na wsparcie w
trudnych chwilach.
Przewodniczacy oddziatu,
Franciszek Gasiorek, przy-
pomniat historie organizacji
i podkreslit: - Zrzeszamy
niemal 10 tysiecy o0sob.
Dziekujemy wszystkim
cztonkom za czas i serce

wktadane w budowanie rela-
cji. Bo nie wiek sie liczy, a
rados¢ zycia i cheé dziatania.
Podczas gali wyrozniono
osoby zastuzone dla oddziatu.
WsSrdéd gosci wydarzenia
znalezli sie przedstawiciele
samorzaddw oraz Europos-
tanka Mirostawa NyKiel.
Oprawe artystyczng zapew-
nili: malarz Florian Kohut,
wokalistka Renata Gabrys$
oraz Zespot Regionalny z

Lodygowic.
[AR]
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kademia Pieknego Gzasu
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W Miejskiej Bibliotece
Publicznej w Czechowicach-
Dziedzicach od 2009 roku
dziata Akademia Pieknego
Czasu. Stworzona specjalnie
dla Seniorow cieszy sie
ogromna popularnoscia.
Obecnie kazdego roku
zapisuje sie ponad 400
0s0b, na ktorych czeka 600
godzin dydaktyczny zajec,
lektora-

tow, zajec ruchowych, a
takze wycieczki, wykiady,
seminaria. I cho¢ do APC
moga zapisac sie juz osoby,
ktore ukonczyty 30 lat, to
najsilniejsza grupa
stanowig stuchacze miedzy
60 a 75 rokiem zycia.

Poczatki Akademii
Pomyst powstania Akademii
Pieknego Czasu ma juz ponad
20 lat. - Marzyto mi sie, aby w
Czechowicach-Dziedzicach
powstata filia Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. Niestety nie
udato sie nam to. Za kazdym
razem stawaliSmy wobec muru
biurokracji lub niecheci. Dla-
tego postanowiliSmy stworzyc
cos od podstaw, co$ howego i na-
szego. Nazwa Akademia - bo
uczymy - Pieknego Czasu - bo
przeznaczona dla osdb, ktore
majq czas, bo sq juz na emery-
turze, dzieci odchowane, nie ma
szefa nad gtowg | mozna w
koricu zajgc sie sobq. W naszej
akademickiej przestrzeni inte-
grujemy takze mitodszych ze
starszymi - mowi dyrektor

Ewa Kmiecik-Wronowicz,
ktora na tym stanowisku jest od
43 lat.

Oficjalnie Akademie Pieknego
Czasu powotano do zycia w
2009 r. - Czas restrukturyzacji
zaktadow, ich likwidacja po-
trafity odebrac nie tylko etat, ale
przede wszystkim nadzieje.
Chciatam, aby osoby, ktére tracq
prace, perspektywy mogly zna-
lez¢ miejsca dla siebie, podnies¢
swoje kwalifikacje, poznac¢ nowe
osoby, nawigzac relacje. Dzi$ po
16 latach moge powiedziec, Ze sie
udato, bo Akademia Pieknego
Czasu tetni zyciem I nowymi
pomystami - dodaje dyrektor
Ewa Kmiecik-Wronowicz.

Hiszpanski
najpopularniejszy
Obecnie w APC trwa semestr
zimowy - od 22 wrzesnia do
konca grudnia. Udziat w APC
jest odptatny. - Nie sq to wysokie
koszty, w wiekszosci symboliczne
optaty. Pokrywajq wynagrodze-
nia dla nauczycieli, instruktoréow
oraz wyktadowcow. Koszty po-
szczegolnych zajec¢ ustalane sq
requlaminowo. I tak na przyktad
w tym semestrze udziat w lekto-
racie kosztuje semestralnie 80 zt.

plus optata wpisowa 30 z1.

Zajecia odbywajq sie raz w
tygodniu od wrzesnia do grudnia
- tlumaczy dyrektorka. W tym
semestrze czekajg na stuchaczy
lektoraty z jezykow: angielskie-
go, wioskiego oraz jezyka hisz-
panskiego. Ten ostatni wrocit po
kilku latach przerwy i okazat sie

strzatem w dziesiagtke. Lista
stuchaczy peka w szwach.

Odkrywamy talenty

Bardzo ciekawg forma zajec¢ w
APC sg warsztaty artystyczne.
Odbywaja sie raz w tygodniu, w
sali warsztatowej w bibliotece
przy ul. Paderewskiego 3, mie-
szacej sie w centrum miasta.
Miejska Biblioteka Publiczna
w Czechowicach-Dziedzicach w
nowych gmachu funkcjonuje od
2020r. - To przestronna i bez-
pieczna przestrzen. Budowa to
spetnienie moich marzen. Nie-
stety ze wzgledu na ogromng
ilos¢ aktywnosci nie jestesmy w
stanie zapewnic¢ sal dla Aka-
demii.
Dlatego korzystamy z uprzej-
mosci szkot powiatowych: LO im.
M. Sktodowskiej-Curie, Zespotu
Szkot Technicznych i Licealnych
oraz Miejskiego Osrodka Sportu
I Rekreacji, a takze okolicznych
szkot podstawowych. Ta wspot-
praca na rzecz mieszkancow
przynosi konkretne efekty -
dodaje Ewa Kmiecik-Wrono-
wWicz.

Akademia pelna zycia
Najwiecej stuchaczy zapisuje sie
na zajecia ruchowe. W tym se-
mestrze sg to fitness z elemen-
tami tanca, zajecia aqua fitness
na miejskim basenie czy gimna-
stykarozciggajaca.

Nowoscig sg ¢wiczenia "zdrowy
kregostup" odbywajace sie na
sali MOSiR. Koszt udziatu w tego
typu zajeciach to 60 zt na se-
mestr. Ze wzgledu na ogromne
zainteresowanie przygotowano
znizkowe pakiety zaje¢ gimna-
stycznych. ,W zdrowym ciele,
zdrowy duch” - mowi Anna

Krop, ktéra w Akademii ¢wiczy
od kilku lat.

Kto moze zostac¢ Stuchaczem?
Stuchaczem Akademii moze
zosta¢ kazdy mieszkaniec po-
wiatu bielskiego, ktéory zamie-
rza poszerza¢ swojg wiedze,
rozwija¢ zainteresowania oraz
bra¢ czynny udziat w Zyciu
kulturalnym miasta i powiatu.
Zajecia w Akademii odbywaja
sie wdwoch semestrach.
Pierwszy trwa od lutego do
czerwca, semestr drugi od
wrzesnia do stycznia.

W Akademii jak w szkole do-
chodza co semestr nowe osoby,
Zmieniaja sie prelegenci, tematy
i formy zajec - dlatego tez stali
bywalcy nie narzekaja na nude
czy rutyne. Chetnie samiinicjujg
nowe pomysty. W tym semes-
trze od pazdziernika do grudnia
odbedzie sie "Kurs pisania ikony
Oblicza Chrystusa w technice
inspirowanejszkotqg Rublowa”.
W swiat ikon wprowadza Danu-
ta Jeczmyk OV - absolwentka
[nstytutu Sztuki Uniwersytetu

Slaskiego w Cieszynie, a takze
Uniwersytetu Papieskiego Jana
Pawta Il w Krakowie.

Nowos$cig w APC sg takze ponie-
dziatkowe seanse "Kino Senio-
ra". Na filmowe poranki chetnie
przychodza podopieczni z Do-
mu Dziennego Pobytu Senior +
oraz Domu Opieki Spotecznej
"Ztota Jesien”. Stuchacze Aka-
demii nieraz z usmiechem
powtarzaja, ze w Czechowicach-
Dziedzicach "optaca sie by¢
seniorem”,

Dla stuchaczy przygotowano
specjalna znizke - tylko z legity-
macjg APC na Krytej Ptywalni
,Wodnik" od wtorku do piatku
miedzy 12.00 a 14.00 (w
poniedziatek tylko zajecia aqua
fitness, z wyjatkiem dni $wig-
tecznych oraz dni wolnych od
zaje¢ dydaktycznych za okaza-
niem legitymacji APC) jedna
godzinanabasenie w cenie 6 zt.
Ponadto Barbara Matysz, instru-
ktorka ze szkoty jogi Dobrostan
przygotowata ciekawa oferte
wytacznie dla stuchaczy APC.

Z wazna legitymacja mozna za-
kupi¢ karnetz 30 proc,. rabatem.
Znizka na zakup karnetu obo-
wigzuje w czasle trwania jesien-
nego semestru.

Na przestrzeni lat

W ciggu tych szesnastu lat
dziatalnosci APC zmienia sie
profil zainteresowan stuchaczy.
Jeszcze kilkanascie lat temu
najpopularniejsze byty zajecia
komputerowe, w semestrze
dziatato nawet kilka grup.
Obecnie sporg popularnoscia
ciesza sie zajecia ruchowe - na
sali czy na basenie. Nauka jezy-
kow obcych - szczegodlnie hisz-
panskiego i wloskiego tez bije
rekordy popularnosci.

W ramach APC odbywaja w sali
wyktadowej odbywajg sie regu-
larne wyktady, seminaria czy
spotkania autorskie. W tym
semestrze tematem wiodgcym
jestzdrowie. Stuchacze spotkaja
sie z lekarzami, rehabilitantami
oraz dietetykami. Pierwsze

,W Czechowicach-Dziedzicach
optaca sie by¢ Seniorem”

spotkanie z rehabilitantem
odbyto sie we wrzesniu.

Finanse i dzialanie
Pienigdze na dziatalnos$c¢ Aka-
demii pochodzg gtownie z optat
stuchaczy oraz $srodkow wtia-
snych biblioteki. Fundusze sg
rowniez pozyskiwane z dotacji
unijnych, grantéw, darowizn,
dotacji celowych oraz dobro-
wolnych optat stuchaczy.
Zgromadzone na potrzeby Aka-
demii Srodki finansowe prze-
Znaczone sg na honoraria dla
nauczycieli, prelegentow, a tak-
ze na dziatalnos¢ wydawnicza
(kazdy stuchacz ma swoja legi-
tymacje cztonkowska) oraz
reklame i promocje.

W Czechowicach-Dziedzicach
dziatalnoscig Akademii zajmuje
sie koordynator. Przed rozpo-
czeciem semestru na stronie
internetowej biblioteki pojawia
sie harmonogram zajec i w
oparciu o niego stuchacze czy
tez nowi kandydaci deklarujg
swoj udziat w wybranych zaje-
ciach. Aby grupa - szczegdlnie
dotyczy to zajec¢ jezykowych i
komputerowych - zebrata sie,
musi by¢ co najmniej 10 osob.
Wyjazdy na wycieczki stuchacze
pokrywaja w catoSci we wtas-
nym zakresie. Mogg bra¢ w nich
udziat inne osoby nie bedace
zapisane do APC pod warun-
kiem, ze s3g wolne miejsca.
Kazdy stuchacz moze zapropo-
nowac nowa forme zajec twor-
czych, ktore rozwijac beda zdol-
nosci i talenty pozostatych
uczestnikow.

Miedzy stuchaczami tworza sie
wiezi i trwate przyjaznie. Nie ma
rowniez problemu, gdy trzeba
zebrac w bibliotece ,na juz”
osoby do realizacji projektu czy
innego przedsiewziecia.

Idea pieknego czasu oraz zaan-
gazowanie stuchaczy potwier-
dzaja, ze nigdy nie jest za p6zno
nanowy poczatek.

Katarzyna Witus
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Zakopane ,odkopane” specjalnie
dla dojrzatych turystow!

Nie trzeba sie ba¢, ze wyjazd do
Zakopanego oznacza ,paragon
grozy’, korki, kolejki i wrzawe na
Krupowkach. Najtansza i najpew-
niejszg forma spedzenia czasu pod
Tatrami jest dobrze dobrany klucz:
termin, oferta i obiekt. Wystarczy
zestawic te trzy elementy, by zamiast
przeptacania i stresowania, cieszy¢
sie pieknem Tatr bez nerwéw i troski
0 zawartosc portfela.

Listopad - zlota, a czasem oszro-
nionajak my - silwersi- jesien
Wedtug danych IMGW, listopad to
najmniej deszczowy miesigc w
Tatrach. Szlaki sg wtedy spokojne,
a Zakopane odstania swoj prawdziwy
urok - ztota jesien mieni sie wspa-
nialymi barwami, czasem srebrzy sie
niczym witosy dojrzatych turystow,
abywailekko zaszroniona...

To idealny czas na spacery, podzi-
wianie panoram i korzystanie z
urokow miasta bez ttumow. Wtedy
tez zapada cisza w tym prawie
zawsze gwarnym miescie i dosS¢
radykalnie spadaja ceny.
Niewatpliwie jest to bardzo atrak-
cyjny czas na wyjazd pod Tatry dla
tych, ktorzy witasnie pod nimi chca
spedzic czas a nie udawac sie wysoko
naichszczyty.

Turnus rehabilitacyjny w dobrej
cenie

Dla senioréw szczegolnie atrakcyjne
sg turnusy rehabilitacyjne - tansze,
poniewaz z zatozenia dedykowane
goSciom o nieco mniejszych zaso-
bach finansowych. Ich dodatkowym
atutem jest diugi pobyt, ktory za-
pewnia wszystko, co niezbedne,
odcigza biezacy budzet, a o tej porze
rokuzwykle dostepny jest wnizszych
stawkachiatrakcyjnych promocjach.
Jak by tego byto mato mozliwe
zdofinansowaniem z PFRON.
Szczegolnie, iz wiele z gmin w czwar-
tym kwartale uruchamia ostatnie
transze srodkow na dofinansowanie
takich wyjazdow. Wczesniej zdarzato
sie, ze aplikujacy otrzymywali
decyzje odmowne z powodu

wyczerpania budzetu. Jednak po anu-
lacjach, odwotaniach i ponownym
przeliczeniu okazywato sie, ze Srodki
sg jeszcze dostepne (jak to zweryfi-
kowac pisaliSmy w lipcu).

Wybor obiektéw w centrum Zakopa-
nego jest szeroki: nowoczesne pen-
sjonaty, tradycyjne byte sanatoria czy
obiekty wyspecjalizowane w turnu-
sach, najczeSciej dysponuja peitnym
zapleczem medycznym i rekrea-
cyjnym. Wazne, ze pobyt nie wymaga
dodatkowych kosztow, bo wszystko,
od zabiegdow przez wycieczki po
wyZywienie, wliczone jest w cene.

Komfortibezpieczenstwo

Dojrzali turys$ci coraz czeSciej sta-
wiajg na komfort i bezpieczenstwo.
Centralne potozenie osrodkoéw ozna-
cza blisko$¢ Krupowek, parkoéw i ko-
munikacji miejskiej. To pozwala ko-
rzystaC z atrakcji bez koniecznosci
dtugich dojazdow czy stromych po-
dejs¢. Wybierajac obiekt, warto spra-
wdzic¢, jak mozna do niego dotrzec -
pociaggiem czy autobusem - oraz czy
atrakcje na miejscu faktycznie doste-
pne sg bez koniecznosci kosztownych
przejazdow. Dobrze tez zwrdci¢ uwa-
ge, czy czeS¢ z nich jest wliczona
W cene oraz czy sam obiekt, dzieki
swojej wielkoSci i wyposazeniu, za-
pewni beztroskie spedzanie
dlugich jesiennych wieczorow bez
koniecznosci wydawania dodatko-
wych pieniedzy nazewnatrz.

Zakopane bez stresu

,Paragony grozy” to hasto, ktére od-
strasza wielu turystow. Tymczasem
dla seniorow Zakopane w odpo-
wiednim czasie i z dobrze dobranym
obiektem okazuje sie przystepne,
zdrowe i niezwykle klimatyczne.
Pytamy o to eksperta turystycznego,
Karola Wagnera z zarzadu Tatrzan-
skiej Izby Gospodarczej:

~Nawet jesli uznamy, ze faktycznie co
jakis czas, zdarzajg sie tak zwane
Lparagony grozy’, to w ramach miliona
ustug swiadczonych kazdego miesigca
w Zakopanem te 2, 3 moze 5 doniesien
medialnych nie stanowi nawet promila
w ramach zasadnych ekonomicznie i
wysokojakosciowych zrealizowanych

na Podhalu ustug turystycznych.”

I dodaje ,W szczegolnosci wielu z
naszych przedsiebiorcow, dedykujgc
swoje ustugi do tak zacnych gosci
wieku senioralnym, dopasowuje swoje
oczekiwania finansowe, skalujgc
niejako marze pod mozliwosci ptat-
nicze tak oczekiwanego goscia, ktory
nie tylko wypetnia nam nisze w okresie
spadku popytu innych grup docelo-
wych, ale do tego jest wyjgtkowo
atrakcyjnym, bardzo przyjemnym
I wybitnie kulturalnym konsumentem
w naszych hotelach, restauracjach czy
innych atrakcjach turystycznych.”

Wida¢ wiec wyraznie, iz na Podhalu
nie tylko nie ma mowy o jakimkolwiek
wykluczeniu najstarszej czesci spote-
czenstwa, ale w wyniku racjonalnie
ekonomicznych argumentow, szacun-
ku a i doswiadczenia, seniorzy sa wta-
Sciwie nawet wyrozniani.

Kwicol, ino na kozetce

,Cho¢ nie jeden kwicot, a nie byt
Witoldem Pyrkoszem (postac z
Janosika red.) to finalnie wyjezdzat
Zz pobytow rehabilitacyjnych zawsze
zadowolony.” - mowi Wagner. Nie tylko
kultowa atrakcyjnos¢ Zakopanegoije-
go spokojna atmosfera p6zna jesienia,
nie tylko wyjatkowo korzystna cena,
lecz przede wszystkim wpisane w
DNA turnuséw rehabilitacyjnych za-
biegi - jako absolutna warto$¢ dodana
- stanowia prawdziwa wisienke na
torcie, a witasciwie na Giewoncie.

Tak ttumaczy to specjalista: , Wybitna
kadra fizjoterapeutow i rehabilitantow
z Podhala, pierwotnie zwigzana gtow-
nie ze sportami kwalifikowanymi, ktore
od ponad stu lat cieszq sie w regionie
ogromng popularnosciq, dzis na co
dzienn pomaga nie tylko sportowcom i
mieszkarncom, ale takze licznym
pacjentom przyjezdzajgcym z catej
Polski, a nawet spoza jej granic.
Portfolio specjalistow oraz zakres ich
umiejetnosci sq bez wqtpienia wybitne
w skali catego kraju. Zdarzajq sie
sytuacje, w ktorych kule, a nawet wozki
zostajq odstawione - moze nie od razu
po dwutygodniowym pobycie, lecz jako
konsekwencja tego turnusu i kolejnych
miesiecy pracy w oparciu o otrzymane
wskazowki.”

I moze faktycznie czasem trzeba
troche pocierpie¢, ale z pewnoScia
warto skorzystaé¢. Bo turnusy to nie
tylko niekiedy mato komfortowe
techniki manualne, lecz takze tak
lubiane, relaksujace zabiegi bierne -
jak t6zka wodne, cieplutka borowina
czy popularny tzw. ,boa” na konczyny
dolne - ktore od lat stanowig Kkla-
syczny element rehabilitacyjnej

oferty.

HYRNY - pyszny, wyniosty, stawny,
butny, dumny

Tak bezczelnie (nomen omen) naz-
wany Kiedys$ zostatl najwiekszy obiekt
noclegowy w samym centrum Zako-
panego. Na 6wczesne czasy byl swego
rodzaju pietnem wtadz wylanym
zbetonuw centrum stolicy tatr.

Dzi$ po prawie 70 latach sam jest juz
dziadkiem, ale zachowuje swoja dume
i dzieki aktywnie prowadzanym w
nim ,rehabilitacjom”, w coraz lepszej
formie dba o setki kuracjuszy kazdego
kolejnego roku, wrecz tuli w swych
cieptych i obfitych ramionach zatro-
skanych i oczekujgcych wsparcia
Gosci. Jest 300 metréow od Krupowek,
Z pieknym widokiem na Giewont
i Tatry zachodnie, posiada doskonate
zaplecze fizjo i reha, basen, jacuzzi,
saune, klimatyczng kawiarnie i przy-
jemne przestrzenie do spedzania
czasu.

Do tego organizuje turnusy i w listo-
padzie, ma niskg cene oraz specjalna
promocje na hasto SeniorBB - 10%
obnizki oraz koc elektryczny GOTIE
na spokojne lezakowanie podczas
turnusul1l2-26.11.2025.

Tym samym w 100% wypetnia
zatozenia z pierwszego akapitu -
klucza: termin, oferta i obiekt. Jesli
chcesz sam sie przekonac¢ zadzwon -
Emilka -511 828 644 lub zerknij:
https://www.turnusytatry.pl

Zakopane to miejsce, ktore mozna
odkopac¢ na nowo - spokojnie, roz-
sadnieizradoscia.

[mat. organizatora]
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Lasilek opiekunczy nie tylko dia rodzicow
- Wazmna mtormacla tlla Seniorow

745

Gdy zachoruje

rodzic

W ciagu roku kalendarzowego
przystuguje 14 dni zasitku
opiekunczego z tytulu
sprawowania apieki nad chorym

rodzicem.

Zasitek opiekunczy takze
na chorego rodzica

Wielu z nas wie, ze zasitek
opiekunczy przystuguje na
chore dziecko, ale nie kazdy
wie, ze mozna z niego sko-
rzystac¢ takze wtedy, gdy
opieki potrzebuje chory
rodzic. Zasitek opiekunczy
moze otrzymac osoba, ktéra
optaca skiadki na ubezpie-
czenie chorobowe - obowiga-

gdy nie mieszkamy z rodzi-
cem, pod warunkiem, ze w
czasie choroby to my sprawu-
jemy nad nim opieke.
Cowiecej, mozemy uzyskac to
Swiadczenie, jesli inni domo-
wnicy chorego rodzica row-
niez nie sg w stanie zapewnic
mu pomocy - na przyktad
z powodu wieku lub wtasnej
choroby.

W ciggu roku kalendarzowe-
go przystuguje 14 dni zasil-

_“
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potrzebne jest zaswiadczenie
lekarskie oraz wypetniony
druk Z-15B, ktory nalezy
przekazac pracodawcy.
Zasitek wynosi 80% wyna-
grodzenia i wyptacany jest
za kazdy dzien opieki, takze
za Swieta i weekendy.

Zasitek przystuguje nie tylko
na dziecko czy rodzicow, ale
tez na innych cztonkéw rodzi-
ny mieszkajacych z nami - np.
dziadkow, tesciéw czy ro-

zkowe lub dobrowolne. dzenstwo.

Przystuguje on nawet wtedy,

ku opiekunczego na chorego

rodzica. Aby go otrzymac, [£rodto: ZUS]

Twoja dokumentacja medyczna
z1at 2002-2003 do odbioru - 1ylko do 20 pazdziernika

Uwaga seniorzy i ich bliscy! Szpital Wojewodzki w Bielsku-Biatej oglasza: jesli
byliscie hospitalizowani w latach 2002-2003, mozecie jeszcze odebra¢ swoja
dokumentacje medyczng. Termin mija 20 pazdziernika! Szczegoty:
www.hospital.com.pl

Kto moze zglosic sie po dokumenty?

+sam pacjent,

*jego przedstawiciel ustawowy,

*osoba pisemnie upowazniona.

Jakto zrobic?

Z¥6zwniosekdo 20 pazdziernika 2025

Gdzie? Archiwum Szpitala Wojewoddzkiego,

al. Armii Krajowej 101, Bielsko-Biata

Kiedy? od poniedziatku do pigtku, w godz. 7:30-14:00

Wzor wniosku dostepny jest w archiwum oraz na stronie:
www.hospital.com.pl

Po uptywie terminu akta zostang zniszczone zgodnie
Z obowigzujgacymi procedurami i nie bedzie mozna ich juz
odzyskac.

GIELDA STAROCI
W BIELSKU-BIALE)

Szpital Wojewodzki w Bielsku-
Biatej informuje, ze planowane
jest brakowanie, czyli trwate
usuniecie dokumentow pa-
cjentow hospitalizowanych w
latach 2002-2003. Osoby
zalnteresowane moga Jeszcze
odebrac oryginaty swoich kart
leczenia. Po 20 pazdziernika
2025 r. nie bedzie juz takiej
mozliwosci. To ostatnia szansa,
aby zabezpieczy¢ swoja doku-
mentacje sprzed ponad dwaoch
dekad.
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seniorzy w cyfrowym Swiecie.
IX Kongres Gospodarki Seniorainej

LStarzejqce sie spoteczenstwo to fakt — a #cybersi to
zaproszenie do dialogu, jak technologia moze wzmacniac¢
bezpieczenstwo i komfort Zycia dojrzatych konsumentéw. To
nie wyzwanie, to rynek i szansa, ktorg musimy wykorzystac juz
dzis” - podkresla Marzena Rudnicka, Fundatorka Krajowego
Instytutu Gospodarki Senioralnej i inicjatorka Kongresu.

21 pazdziernika 2025 roku w przestrzeni Google for
Startups Warsaw (pl. Konesera) odbedzie sie IX Kongres
Gospodarki Senioralnej - najwazniejsze wydarzenie

w Polsce poswiecone gospodarce senioralnej, innowacjom
technologicznym i spotecznym wyzwaniom starzejgcego sie
spoteczenstwa. Tegoroczna edycja odbedzie sie pod hastem
#cybersi, koncentrujac sie na cyfrowej rzeczywistosci osob
60+,

Kongres zainauguruje goS¢ honorowy - Sekretarz Stanu

w KPRM, Marzena Okla-Drewnowicz. W wydarzeniu
wezma rowniez udziatl przedstawiciele Ministerstwa
Cyfryzacji, ktore objeto Kongres patronatem honorowym.

Podczas Kongresu uczestnicy porozmawiajg m.in. o:

¢ bezpieczenstwie seniorow w sieci,

+ cyfrowych zakupach i bankowosci elektronicznej,

+ roli sztucznej inteligencji w codziennym zyciu,

¢ edukacji cyfrowej oraz rownosci dostepu do ustug
1 informacji.

Tegoroczna edycja Kongresu po raz kolejny pokaze, ze osoby
starsze nie sg biernymi odbiorcami zmian, ale ich aktywnymi
uczestnikami. Dyskusje skupig sie na trzech kluczowych
obszarach: spoteczenstwo, rynek pracy i konsumenci, a takze
na szansach, jakie technologie stwarzaja dla osob 50+ i 60+ -
zarowno w kontekscie zatrudnienia, jak i codziennego
funkcjonowania.

W programie znajda sie m.in.:

Debata gtowna: ,Bezpieczny cyfrowy Swiat dla kazdego

- jak rewolucja technologiczna wptywa na zycie seniorow?”
Panel ekspercki: “Rola edukacji cyfrowej i cyberbezpie-
czenstwa we wiaczeniu spotecznym i zawodowym.”
Prezentacje innowacji i raportéw dotyczacych tzw.
,srebrnego rynku” i wykorzystanie Al i nowych technologii
w projektowaniu przyjaznych produktéw i ustug.

Wydarzenie odbedzie sie stacjonarnie w Warszawie, w Google
for Startups Warsaw, ale mozliwy bedzie takze udziat online.
Wiecej informacji i rejestracja:
https://kongresgospodarkisenioralnej.pl/2025/

Miesiecznik SENIOR BB jest jednym z patronow
medialnych tego wydarzenia.
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»,120 lat to Zznaczy umrzec
miodo” - mawiali staro-
Zytni Chinczycy. W tym
powiedzeniu Kryje sie nie
tylko poczucie humoru,
ale i glebokie przekona-
nie, ze cztlowiek ma w so-
bie ogromny potencjat
do dlugiego, zdrowego
Zycia. Qigong, praktyka
liczaca ponad osiem
tysiecy lat, jest jedna

Z drog do odkrywania tej
sily - poprzez naturalny
i Swiadomy ruch, ktory
jednoczy ciato i umyst.
Redakcja Seniora BB
odwiedzita hale Uniwer-
sytetu, aby na wlasne
oczy zobaczy¢, jak wygla-
da spotkanie z Qigong

w wykonaniu Adama
Trockiego.

.|.
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Panie z grupy MADRA SOWA, AdamTrocki i Renata Morawska

- I

25 wrzes$nia, na hali Uniwer-
sytetu Bielsko-Bialskiego nie
stycha¢ byto sportowego
zgietku ani gltosnych okrzy-
kow kibicow. Zamiast tego
panowata cisza, skupienie
i harmonia. Stychac¢ byto je-
dynie rytmiczny oddech i
szelest ciata wruchu. To tutaj
Adam Trocki poprowadzit
zajecia Qigong - spotkanie z
ruchem, ktory od tysiecy lat
uczy, jak ciato 1 umyst moga
dziatac razem.

Qigong wywodzi sie z chin-
skiej filozofii zycia, w ktorej
wszystko jest jednoscia.
Ciato i umyst to dwa aspekty
ludzkiej catosci - gdy uzdra-
wiamy ciato, uzdrawiamy tez
umyst. Cwiczenia sa tagodne,
dostepne dla kazdego, nieza-
leznie od wieku czy kondy-
cji. To nie trening sitowy ani
wyscig - to naturalny i Swia-
domy ruch, ktoéry obejmuje
cate ciato, wycisza emocje
idaje poczucie lekkosci.
Wiasnie dlatego tak dobrze
sprawdza sie wsrod senio-
row - nie stawia barier, lecz
zaprasza do uwaznos§ci

i spokoju. ,Ruch obejmuje cate
ciato, czujemy go kazdym
gestem” - powtarzal prowa-
dzacy, zachecajac uczestni-
kow do wstuchania sie w sie-
bie. Uczestnicy podazali za
instrukcjami, czasem z zam-
knietymi oczami, czasem z
lekkim uémiechem.

Delikatne, ptynne sekwencje
w potaczeniu z oddechem
dawaty poczucie energii i lek-
kosci. Dla jednych byta to
okazja, by rozluzni¢ spiete
miesSnie po catym tygodniu,
dla innych - by odnalez¢
chwile spokojuiwyciszenia.

Osiem kawatkow brokatu -
ponad tysiacletnia tradycja
Podczas zajec uczestnicy po-
znali praktyke ,0$miu kawat-
kow brokatu” - system pro-

stych, ale gteboko oddziatu-
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jacych ¢wiczen, ktorych tra-
dycja siega niemal dwoch
tysigcleci. Kazdy z ,kawat-
kow” to odrebny zestaw ru-
chow, przypominajacy krotka
choreografie, ktorej sens kry-
je sie w harmonii ciata z odde-
chem. W tych ruchach zapi-
sane sg wieki doswiadczen -
jak wzmacniac ciato, jak uspo-
kaja¢ umyst, jak zy¢ w har-
monii.

Dla starozytnych praktykow
Qigong nie byt jedynie zesta-
wem C¢wiczen, ale stylem zy-
cia, filozofig codziennosci.

To wtasnie dlatego do dzis
mowi sie, ze regularna prak-
tyka dziata jak ,brokat” -
dodaje blasku zdrowiu, od-
mtadza i odSwieza, cho¢ nie
wymaga wysitku ponad
miare.

Filozofia przemiany

1 samoregeneracji
Chinska filozofia podpowia-
da, ze wszystko w Swiecie
podlega przemianom. Pory
roku, fazy zycia, emocje i na-
stroje - wszystko jest w ru-
chu. Podobnie w Qigong -

nauczyciel Tai Chi, Qigong
| medytacji z 27-letnim
doswiadczeniem, uczen
wybitnych mistrzow
chinskich sztuk walki,
pracy z ciatem

. 8

kazdy gest, kazdy oddech i
kazda chwila skupienia to
krok ku zmianie. Ruch nie jest
tu celem samym w sobie, lecz
narzedziem do odzyskania
rownowagi.

Prowadzacy zwracat uwage,
Ze nasz organizm ma nile-
zwykta zdolnos¢ do samore-
generacji — potrzebuje jedy-
nie ,usuniecia przeszkod”,
ktore ja blokuja: napiec, stre-
su, niewtasciwych nawykow.
W Qigong oddech staje sie
kluczem - uspokaja mysli,
poprawia krazenie, odbloko-

4 Adam Trocki - ™

g

wuje energie. ,To nie cud, to
naturalny mechanizm, ktéry
kazdy z nas ma w sobie” -
ttumaczyt Adam Trocki.

Projekt ,Z energia i gracja”
Zajecia odbyty sie w ramach
projektu ,Z energia i gracjq’,
realizowanego przez grupe
nieformalng Madra Sowa

pod patronatem Stowarzy-
szenia UTW UBB. To kolejny

- przyktad na to, ze aktywnosc

fizyczna moze by¢ nie tylko
troska o zdrowie, ale tez
droga do lepszego samopo-
czucia i gtebszej Swiado-
mosci siebie.

W projekcie ktadzie sie nacisk
nie na tempo czy wyniki, lecz
na to, by kazdy - niezaleznie
od wieku - mogt odnalez¢ w
ruchu przyjemnos$c¢ispoka.

SENIOR D

Rownowaga i koncentracja
Chinczycy mawiali, ze 120 lat,
to wcigz mtodo umrzec.

Patrzac na skupione twarze
uczestnikow Qigong, mozna
zrozumiec, ze w tym powie-
dzeniu tkwi ziarnko prawdy.
Bo to wtasnie prosty ruch,
spokojny oddech i uwaznos¢
sprawiaja, ze odnajdujemy
rownowage. A rObwnowaga -
jak przypomina Qigong - to
najlepsza recepta na zdrowie,
dtugowiecznos¢ i spokdj

ducha.

Agata Rucinska
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Z pﬁradnika

Czekam na ciepte, kolorowe
dni jesieni. To wtedy najlepiej
spaceruje sie po parkowych
alejach ustanych szeleszcza-
cymi lis¢mi, wsrod ktorych
lezg btyszczace kasztany.
Siegamy po nie z sentymen-
tem, choc¢ dzis rzadko ktos
robi z nich ludziki. Warto wiec
przyjrzec¢ sie drzewu, z kto-
rego spadaja - kasztanow-
cowi zwyczajnemu (Aescu-
lus hippocastanum).

Kazdy z nas kojarzy olbrzy-
mie, bo dorastajgce do 25 m.
drzewa z rozlozysta korong
o charakterystycznych lis-
ciach.loile kwitngce kasztany
kojarza sie nam niepodzielnie
Zz matura, o tyle lezace u
naszych stéop nasiona lub
pekniete owoce to atrybut
jesieni. Kasztanowiec bialy
(to jego inna nazwa, ktora jest
Scisle zwigzana z kwiatami
koloru biatego, wzbogacony-
mi zottoczerwonymi plam-
kami), to drzewo sprowa-
dzone do Europy Srodkowej
z XVI w z Pétwyspu Batkan-
skiego.

W Polsce od XVII w sadzono
go w parkach jako drzewo
ozdobne. Obecnie spotkamy

smon@

Jesien idzie
zielarki/ prZeZ park

go w parkach, na cmentarzach
czy posadzonego wzdtuz drog.
Rozdzkarze i bioenergotera-
peuci podkreslajg jego dzia-
lanie regenerujace na sity
witalne organizmu cztowieka.
Radiesteci natomiast polecaja
by w miejscach zyt wodnych,
w celu neutralizacji niekorzys-
tnych wplywéw tych ciekow,
umiesci¢ kasztany.

Czesc¢ z Panstwa, podobnie jak
ja, trzyma Kilka kasztanow pod
t6zkiem by wykorzystaé¢ ich
pozytywne dziatanie na orga-
nizm.

W zielarstwie wykorzystuje-
my catg rosline. Surowcem s3a
bowiem: kora, kwiaty, nie-
dojrzate owoce oraz liscie
i nasiona. Najbardziej znanym
sktadnikiem czynnym jest
escyna zawarta w nasionach
(do 20%) , ale takze w korze
i lisciach. Nasiona dodatkowo
zawieraja flawonoidy, gar-
bniki i sterole. W korze znaj-
dziemy garbniki i glikozydy
(eskuline), w kwiatach nato-
miast flawonoidy, w tym rutyne
i kwercetyne, glikozydy, i feno-
lokwasy. Liscie dodatkowo
zawieraja flawonoidy, gliko-
zydy i witaminy.

Kasztanowiec stosowany we-
wnetrznie w formie wyciggow
wodnych i alkoholowych przez
swoje wiasciwosci Sciggajace,
przeciwkrwotoczne, przeciw-
zapalne oraz zwiekszajace
napiecie naczyn krwionosnych
pomoze w zaburzeniach kra-
Zenia.

Wskazaniem do jego podania
beda hemoroidy w stanie
zapalnym, niewydolnos$¢ zyl-
na, zylaki konczyn dolnych,
owrzodzenia podudzi, za-
krzepica, uczucie mrowienia w
konczynach, niewydolnos¢
krazenia w tym niewydolnosc
serca, siniaki i krwawe wybro-
czyny oraz miazdzyca.
Przeciwobrzekowo kaszta-
nowiec pomoze w obrzekach
zwigzanych z urazami lub
nieprawidtowym krazeniem
miejscowym oraz w obrze-
kach ptuc.

Dziatanie rozkurczowe i $cia-
gajace to wskazania do stoso-
wania w biegunkach, stanach
zapalnych i niezytowych zo-
tadka oraz jelit, bélach brzu-
cha, kolkach, wrzodziejacym
zapaleniu jelita grubego oraz w
krwawieniach z przewodu
pokarmowego.
Kasztanowiec dziata takze
przeciwgoraczkowo i wykrztu-
$nie wiec razem z dziataniem
przeciwzapalnym moze byc
przydatny w zapaleniu oskrze-
li, zapaleniu optucnej, goracz-
ce, i przy kaszlu z plwocing za-
barwiong krwia.

Przeciwreumatyczne mozli-
wosci tej rosliny to pomoc w
chorobach reumatycznych ale
rowniez w bolach i stanach
zapalnych Sciegien, miesni
i stawow, kontuzjach sporto-
wych, zwichnieciach czy zia-
maniach kosci.

Zewnetrznie Kkasztanowiec
zalecany jest na urazy i kontu-
zje, siniaki, obrzeki, odmro-
zenia, zylaki podudzi, bole nog
oraz hemoroidy. Wykorzystac
tutaj mozemy oktady z wy-
ciaggow ale réwniez bardzo
popularne masci lub zele z
kasztanowcem.

Roslina ta jest uzywana w kos-
metyce do produkcji kremow,
ptynow micelarnych czy mase-
czek. Poleca sie ja do pielegna-
cji skory wrazliwej oraz dzieki
mozliwosci uszczelniania na-
czyn, do skory naczynkowej.
Kasztanowiec w kosmetykach
zabezpiecza takze przed szko-
dliwym dziataniem promieni

stonecznych. Warto tez wyko-
rzystywac kasztanowiec do
kapieli. Zabiegi takie bowiem
usunag zmeczenie, odpreza oraz
uszczelniajgc Sciany naczyn
krwionosnych, wptyna na
zmniejszenie pajaczkéw i zyla-
kow. W przypadku tych ostat-
nich trzeba pamieta¢ by kapiel
nie bytazbyt goraca.

Kiedy w jesienny czas bedzie-
cie Panstwo wedrowac po par-
kach, skwerach czy wzdtuz
drég, patrzac na ciemno-
brazowe nasionazszarg plamka
lezace u Waszych stop przy-
pomnijcie sobie jak cenng
rosline macie w swojej okolicy.
Po preparaty z kasztanowca
zajrzyjcie natomiast do zielarni
i aptek by jesli potrzeba
przynieSc sobie ulge w wielu
dolegliwosciach.

dla Seniora BB - Monika Tyrnal
Naturoterapeuta, Refleksolog
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Gminy pomoga ,wiezniom czwartego pietra”. Seniorzy zyskaja szanse na dostepne mieszkanie

marcu pisaliSmy

0 nowym pomy-

Sle polskiego rza-
du dla ,wiezniow czwartego
pietra” - oso0b starszych,
ktore mieszkajg samotnie na
wysoKich pietrach w budyn-
kach bez windy. Teraz ten
pomyst nabiera realnych
ksztattow. Gotowy jest juz
projekt ustawy, ktory wpro-
wadza tzw. najem senio-
ralny - a nowe przepisy
majg szanse wejS¢ w zycie
juz 1 stycznia 2026 roku.

Co to oznacza dla
seniorow?

Projekt przewiduje, ze gmi-
ny beda mogly zaoferowac
osobom starszym bardziej
dostepne mieszkania - na
parterze lub w budynkach
Z winda - w zamian za wyna-
jecie gminie dotychczas
zajmowanego lokalu (znaj-
dujacego sie co najmniej na
3. pietrze w budynku bez
windy).

To rozwigzanie ma na celu
utatwienie codziennego zy-
cia seniorom, ktorzy dzis

czesto sg dostownie uwiezie-
ni w swoich domach, nie mo-
gac samodzielnie zejs$¢ po
schodach, by zrobi¢ zakupy,
pojs¢ do lekarza czy spotkac
sie z bliskimi.

Nowe mieszkania, ktore gmi-
na udostepni w ramach naj-
mu senioralnego, maja by¢
czescig jej zasobu komunal-
nego. Ich standard i lokali-
zacja powinny uwzgledniac
potrzeby oséb starszych —
tatwy dostep do lokalu, odpo-
wiednia komunikacja, a w
idealnym przypadku takze
bliskos$¢ przychodni, sklepow
i przystankow autobusowych.

Najem senioralny - bez
kryterium dochodowego
To jedna z wazniejszych roz-
nic wzgledem standardowego
najmu komunalnego. Osoby
korzystajace z najmu senio-
ralnego nie beda musiaty
spetniac¢ kryterium dochodo-
wego. Jak wyjasniono w uza-
sadnieniu projektu, decyzja
0 Zmianie mieszkania nie wy-
nika z sytuacji finansowej, ale
Z ograniczen w codziennym

funkcjonowaniu. Zawarte be-
dg dwie umowy - jedna, w
ktorej senior wynajmuje od
gminy nowe mieszkanie, i
druga, w ktorej gmina wynaj-
muje od seniora jego dotych-
czasowy lokal. Obie maja obo-
wigzywac jednocze$nie. Co
wazne, senior bedzie mogt
zrezygnowac z umowy w
kazdej chwili, a w przypadku
jego Smierci mieszkanie
pozostanie w masie
spadkowej.

Dzigki temu mechanizmowi
gmina nie przejmuje nieru-
chomosSci - zachowana
zostaje wlasnoscé seniora, co
moze by¢ szczegolnie istotne
dlarodzinispadkobiercow.

Dodatkowe korzysci dla
lokalnych spotecznosci
Pomyst najmu senioralnego
moze przyniesS¢ Korzysci nie

tylko osobom starszym.

Gminy zyskaja mozliwosc¢
lepszego zarzadzania miesz-
kaniami komunalnymi - lo-
kale przekazane przez senio-
row beda mogty by¢ podnaj-
mowane osobom z listy ocze-

kujacych, np. mtodym rodzi-
nom, samotnym rodzicom czy
osobom w trudnej sytuacji
zyciowej. Dzieki temu rozwia-
zaniu poprawl slie rotacja
mieszkan, zasoby mieszka-
niowe beda lepiej wykorzys-
tywane, a gminy zaoszczedza
na kosztach opieki diugo-
terminowej - bo samodzielni
seniorzy rzadziej wymagaja
kosztownego wsparcia insty-
tucjonalnego.

Problemy do rozwiazania
Cho¢ projekt najmu senioral-
nego daje nadzieje wielu oso-
bom starszym, jego realizacja
nie bedzie tatwa. Wsrod gtow-
nych przeszkod wskazuje sie:
e Brak mieszkan - gminy

czesto nie maja dostepnych
lokali spetniajgcych wy-
mogi dostepnosSci (parter,
winda).

e Niechec¢ do przeprowadzki
- wielu seniorow nie chce
opuszczac swojego dotych-
czasowego mieszkania, mi-
mo barier architektonicz-
nych.

e NiepewnoSC prawna - pro-

jekt zaktada wynajem mie-
szkania seniora gminie, co
budzi pytania o bezpie-
czenstwo prawne.

Etap konsultacji - ustawa
wciaz nie jest uchwalona.
Potrzebne s3 doprecyzowa-
nia i konsultacje m.in. w za-
kresie zasad zwrotu mieszkan
CZy rezygnacji z programau.

Zanim nowe prawo zacznie
realnie dziata¢, trzeba wiec
rozwigzac kilka kluczowych
kwestii i przygotowac samo-
rzady do jego wdrozenia. [AR]
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ipokrates powiedziat, ze
,droga do zdrowia jest
codzienna aromatyczna ka-

piel i aromatyczny masaz”. Czy jest
co$ bardziej kojagcego po jesiennym
dniu petnym wilgoci i deszczu niz
zanurzenie wychtodzonego ciata w
aromatycznej, goragcej wodzie?
Starozytni Rzymianie przejeli zami-
towanie do kapieli od Grekéw, a Ci
poSrednio od Egipcjan. Najstynniej-
sza krolowa Egiptu doskonale wie-
dziata, ze kapiel z odpowiednimi
dodatkami wspaniale wygtadza jej
skore. Wedtug historykéw ulubiong
mieszankg w Kkroélewskiej wannie
Kleopatry stanowily osle mleko,
miod, olejki eteryczne i platki ro-
Zy. Minety setki lat, a pomyst Kleo-
patry na pielegnacyjng formute SPA
jestwcigzaktualny.

Mleko jest bogate w kwas alfa-
hydroksylowy (kwas mlekowy) sto-
sowany w branzy kosmetycznej od
lat, a takze w wapn, proteiny i wita-
miny z grupy B. Podczas kapieli
wymienione sktadniki majg dosko-
natg szanse wchtonac¢ sie w skore,
zmiekczajac ja i odzywiajgc. Miod
poza wieloma cennymi sktadnikami
biologicznymi, ma takze witasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwutlenia-
jace. Bedzie wiec zapobiegat wyprys-
kom skérnym, tagodzit podraznienia
i chronit skdre przed degenera-
cyjnym wptywem Srodowiska.

Ale mamy jeszcze cenne i pachnace
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olejki eteryczne, o ktérych bogatym
sktadzie trudno napisa¢ w Kkilku
zdaniach... Olejek jest jak wycis-
nieta esencja rosliny - Kkilka
bezcennych kropel mozolnie wykra-
dzionych przez diugotrwaty desty-
lacje parg wodna (lub inng metoda).
Ale w tych kroplach jest tak duze
nasycenie mikroelementow, witamin
i leczniczych substancji czynnych, ze
zadne suplementy apteczne nie sg w
stanie konkurowac z tym arcydzietem
natury!

W popularnym olejku lawendowym
oznaczono juz okoto 300 zwigzkdw
chemicznych, a naukowcy nie powie-
dzielijeszcze ostatniego stowa.

Kazdy olejek jest skarbnicg dobro-
dziejstw dla naszego ciata - trzeba
tylko wiedzie¢ czego nam potrzeba w
danej chwili. Na wieczorne ukojenie
przed snem warto dodac do kapieli po
kilka kropel olejku lawendowego i
melisowego. JeSli potrzebujemy sit
witalnych przed wieczornym wyj-
Sciem siegnijmy po olejki z miety
pieprzowej, bazylii i geranium w
rownych proporcjach. Na obolate
stawy i miesnie polecam wymieszac
olejek majerankowy z rozmaryno-
Wym.

A jesli nie lubimy mleka w wannie
mozna zastosowaC popularne sole
kapielowe. Rowniez w starozytnych
cywilizacjach kapiele solankowe byty
jednym ze sposobow dbania o zdro-
wie i urode. Na Dalekim Wschodzie

Miejska Biblioteka Publiczna w Czechowicach-Dziedzicach i Kolo
Pszczelarzy w Ligocie zapraszaja na I Najstodszy Piknik Pszczeli -
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rytuat kapieli z uzyciem soli miat
zarowno wymiar fizyczny, jak i du-
chowy - stuzyt oczyszczeniu ciata i
umystu.

Juz w XI w. na terenie Polski kapiele
solankowe byty stosowane miedzy
innymi w Swoszowicach i Ladku-
Zdroju. Solanki zawieraja cenne
mineratly takie jak: magnez, potas,
wapn czy brom, i potrafig rozluznic
napiete miesnie. Ciepta domowa
kapiel zdwoma garSciami soli z Morza
Martwego potaczona z ulubionym
olejem kosmetycznym i 10 kroplami
wybranego olejku eterycznego, oczys-
ci i odzywi naszg skore, poprawi kra-
zenie i zrelaksuje napiety uktad
nerwowy.

Mamy XXI wiek, ale starozytny rytuat
pielegnacyjny Krolowej Kleopatry nie
ulegt przedawnieniu!

Kapiel Kleopatry:

v' 250 ml Swiezego, thustego mleka
(moze by¢ kozie lub krowie ale nie
z kartonu!)

v’ Y4 szklanki dowolnego miodu

v 10 kropli olejkulawendowego

v’ Garsc ptatkow rozy

Mleko i miod wymieszacipodgrzacna
matym ogniu do rozpuszczenia. Dodac
olejek eteryczny i ponownie wymie-
szaC. ZawartosC naczynia wlac¢ do
przygotowanej Kkapieli i dosypac
ptatki rozy. Zanurzy¢ cialo na mini-
mum 15 minut.

SENIOR D
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Aby ustyszeé wiecej na temat
komponowania soli do kapieli -
zapraszam na warsztaty na moje
stoisko podczas Kolorowego
Pikniku z okazji DNI SENIORA
w parku Stowackiego.

Juz 2 pazdziernika.

dla Seniora BB

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

Zapraszam do mojego
GABINETU ZIOLOLECZNICTWA

w Bielsku-Bialej

Warsztaty, szkolenia
| prelekcje
0 tematyce zielarskiej
dia miodszych
i starszych

Umawianie wizyt:
698 101 503
www.gruisen.pl

03.10.2025 (piatek), godz. 15.00-20.00

BAZAREK PSZGZELI - WYKEADY - WYSTAWA

-« W programie: bazarek peten miodow, nalewek i domowych specjatow, miodowa kawiarenka,

e —

wystawa dawnych uli i sprzetu pszczelarskiego, wyktady o zdrowotnych wiasciwosciach miodu

i apiterapii, warsztaty plastyczne, malowanie buzi, pierscionki z koralikow oraz Scianka do zdjec.

=

Atrakcje dla catej rodziny - od smakoszy po ciekawych Swiata senioréw i wnuki.
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ym razem, zachwycajac sie

jesienng aurg, wyruszymy w

rejon Gorcow, Pienin i Spisza,
gdzie mozemy rozkoszowac sie jed-
nym z najcenniejszych przyrodniczo
obszarow - Pieninskim Parkiem
Narodowym (pierwszym w Polsce
parkiem, zatozonym w 1932 roku).
Wszystkie te miejsca mozemy zoba-
czy¢ przemieszczajgc sie per pedes,
w locie lotniami jak ptaki, rowerami,
ale takze sptywajac tradycyjnie
goralskimi tratwami. W tej bogatej
ofercie jest rejs po Jeziorze Czor-
sztynskim zaglowkami, statkami
oraz romantyczna podréz gondolami,
c6zmozna zyczyc sobie wiecej?
Powstanie Przetomu Dunajca owiane
jest wieloma legendami. Do najpie-
kniejszych nalezy ta o $w. Kindze,
ktora wraz z innymi mniszkami
uciekta w 1241 r. z klasztoru ze Skaty
obok Krakowa przed najazdem ta-
tarskim i podczas tej ucieczki naj-
pierw rzucita na ziemie swoj grzebien
i tak powstaty Pieniny, a nastepnie
niebieska wstazke, ktora stata sie
wartkim Dunajcem.
Do dzisiaj mozemy zobaczy¢ ruiny
zamKku na szczycie GOory Zamkowej
(799 m n.p.m.), gdzie Kinga znalazla
schronienie. W jednej z grot stoi jej
figura,a do 1949 r. byta tutaj pustelnia
w ktorej mieszkal od 1904 r. eremita
Wiadystaw Stachura z Bobrka koto
Oswiecimia, a nastepnie Wincenty
Kasprowicz, ktéry walczyt pod Ver-
dun oraz w Powstawaniu Wielkopol-
skim. Niestety pustelnia po pozarze
nie zostala odbudowana, jej piekno
mozna zobaczy¢ jedynie na starych
fotografiach. Na nagich skatach pie-
ninskich rozkwita do dzi$ ,ogrodek
Sw. Kingi" ziota wyroste na grudkach
ziemi, ktore dla Swietej znosity
ptaszkiizatykaty w skalne szczeliny.
Do sanktuarium mozna dotrzec trasg
przez Polane Wyrobek lub schroniska
PTTK z Sromowcow Niznych. Oso-
biscie polecam przejscie malowniczg
trasg pieszo-rowerowa prowadzac
przez Przetom Pieninski od Szcza-
wnicy do Czerwonego Klasztoru w

Stowacji. Trasa biegnie tuz nad Du-
najcem a jej krajobraz jest wyjatkowy
ze wzgledu na dzikos¢ i piekno ota-
czajgcej przyrody. Droga o dtugosci
9 km ma tagodny przebieg, bez stro-
mych podjazddéw, dzieki czemu jest
dostepna dla kazdego, nie tylko pie-
chura. Niesamowite wrazenia robig
unikatowe formacje skalne ale takze
mozemy zobaczyC najwezsze miejsce
przetomu Dunajca (12 m. szerokosc!),
gdzie wg legendy miat przeskoczy¢
rzeke Janosik, co odbiega od prawdy,
poniewaz harnasiowat na Orawie, w
Beskidzie Zywieckim i Malym. Czar
legendy robi jednak swoje i pobudza
naszg wyobraznie o wyczynach tego
rozbdjnika! Po dotarciu do Czerwo-
nego Klasztoru mozemy podziwiac
najpiekniejszy widok na Trzy Korony.
Funkcjonowanie klasztoru byto wspie-
rane przez krélow Polski Kazimierza
Wielkiego, Ludwika Wegierskiego oraz
krolowa Jadwige. Klasztor ulegl kasa-
cie w czasach reform cesarza Jozefa Il
w 1782 r. popadajgc w ruine. W XX w.
przeszedt kapitalny remont a caty
obiekt zostat uznany za narodowy
pomnik kultury. W historii klasztoru
zapisatl sie w ponadczasowej pamieci
i wdziecznoS¢ mnich Cyprian z Wro-
ctawia, ktory petnit tutaj funkcje leka-
rza, cyrulika i aptekarza. Uprawiat
ziota i sam sporzadzat leki. Stworzyt
zielnik, ktdry mozna zobaczy¢ w
Muzeum Narodowym w Bratystawie.
Znany tez jest pod przydomkiem
Latajacy Mnich czy polskim Ikarem.
Wedtug opowies$ci miat na witasno-
recznie skonstruowanej lotni zleciec¢ ze
szczytu Trzy Korony i dolecie¢ do
Morskiego Oka, gdzie za swoja pyche
latania zostat ukarany przez Boga
i zamieniony w skalny gtaz nazywany
do dzisiaj Mnichem.

W Czerwonym Klasztorze mozecie
zobaczy¢ Muzeum i wnetrza klasztor-
ne oraz stare ksiegi. Ponadto mozna
zwiedzic¢ koSciot gotycki Sw. Antoniego
odrestaurowany w stylu barokowym,
ktéry zachwyca bogactwem zdobien
i malowidet. Mozemy wzbogaci¢ swoja
wiedze o ziotach i lecznictwie zwie-

dzajac zakonng apteke oraz ogrody.
Jedng z fascynujacych kazdego atrakcji
jest zabytkowy zegar stoneczny -
gnomon. Warto wejs¢ na dzwonnice
skad zobaczymy piekng panorame po
dwach stronach sasiadujacych krajow.
Po atrakcjach zwiedzania mozemy
skorzystac ze sptywu tratwami gérali
stowackich, co ciekawe mimo strefy
euro ceny sg tansze niz po polskiej
stronie. Sptyw tratwami trwa w
okresie letnim do 30. pazdziernika.
Flisowanie trwa 2,5 h na odcinku 18
km. Rzeka tworzy na catym odcinku
sptywu siedem petli. Przez caty rok,
gdy Dunajec nie jest skuty lodem
organizowane sg przez lokalne firmy
sptywy kilkuosobowymi pontonami
(rafting) lub kajakami. Czesto podczas
sptywu tratwami mozna ustyszec
piesni ludowe w dwdch jezykach naro-
dowych gérali.

Bedac nad Jeziorem Czorsztynskim
nalezy zwiedzi¢ dwa zamki w Czor-
sztynie oraz Niedzicy. Ciekawostka ich
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ptakéw, idealna do wedkowania
i uprawiania sportow wodnych. Tam,
od czasOw Sredniowiecza, wznosi sie
obronny zamek o bogatej historii - z
tajemnicg ukrytych skarbow Inkow,
ktore wcigz czekaja na odkrycie.

Zbiory muzealne zamku majg bogate
artefakty etnograficzne kultury Spisza
ale takze stare bryczki oraz pojazdy
z dawnych Kresow Wschodnich. Jest
tutaj sala tortur oraz lochy, gdzie mimo
legend nigdy nie byt Janosik.

Zamek postuzyt jako sceneria do licz-
nych filmow jak: Zemsta, Mazepa czy
serial mtodziezowy Wakacje z ducha-
mi, ktory pozwala na retrospekcje w
czasie. Wyjatkowym miejscem pamieci
jest niewielki kirkut w scenerii le$nej
na wzgorzu Jedras (709 m n.p.m.)
gdzie ocalato tylko siedem macew
zinskrypcjamiw jezyku hebrajskim.
Turystyka w tym rejonie jest przez caty
rok i tak mozemy zaliczy¢ tor sanecz-
kowy Alpin Coster (dtugos$¢ 1 km)
7z predkoscia zjazdu 35 km/h lub

Czerwony Klasztor /fot. Jozef Kotulic/ CC BY-54 4.0 |~

potozenia jest Dunajec, ktéry najpierw
do 1918 r. byt granica miedzy Kroles-
twem Wegier a Galicjg tak, ze Niedzica
byta po stronie wegierskiej, aw okresie
II wojny $wiatowej po stronie III
Rzeszy, natomiast Czorsztyn po stronie
stowackiej, gdzie miedzy obu faszy-
stowskimi krajami funkcjonowato
przejscie graniczne. Zamek w Czor-
sztynie zostat wzniesiony w XIV w.
przez Kazimierza Wielkiego strzegac
potudniowych granic Polski.

Tedy przebiegat szlak handlowy z
potudniowej Europy, a takze przejez-
dzaty orszaki krolewskie. W zamko-
wych piwnicach mie$ci sie cze$¢ mu-
zealna. Mozna takze wyjSC¢ na rene-
sansowe baszty Baranowskiego
i Zieleniec. Z tarasow widokowych
zobaczymy wody jeziora, ale takze
Pieniny Spiskie, Tatry, Gérce oraz
panorame Podhala. Po drugiej stronie
jeziora, zwanego przez turystow maty-
mi Mazurami, rozcigga sie kraina petna

wyjechac wyciggiem krzesetkowym na
gore Wdzar (767 m n.p.m.), gdzie
mamy zapewnione zjazdy na nartach
czy snowboardzie w okresie zimowym
oraz letnim wyczynowa jazde na
rowerach, dzieki Joy Ride Bike Park,
ktéora podnosi poziom adrenaliny
i endorfin. Godny uwagi jest takze
Wawdz Papieski Sw. Jana Pawta II,
gdzie wybudowano Sciezke eduka-
cyjno-przyrodniczg, ktéra biegnie
trasg kamieniotomu andezytu, gdzie sg
zamontowane drabiny wspinaczkowe
o znacznych wysokoSciach.

Polecajac eskapade w Pieniny nie
rezygnuj z marzen podradzy, tylko
dlatego, Ze ich zrealizowanie wymaga
czasu pamietaj czas i tak ptynie, a wiec
carpe diem!...

Globtroter I
Wiestaw Bierczak z Bielska-Biatej
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—_ rozwigzanie krzyzowki z numeru
wrzesniowego otrzymuja:
J Fif‘#l] “ 151 B Rozwazna i romantyczna r Agnieszka Kawa, Katarzyna Krzak,
. Jane Austen e e pracks Czestaw Majer.
| | KATEGORIA: literatura CEYR 5| Gopiym Woks o Nagrody do odebrania w redakcji,
piekna v ulica Krasinskiego 29 w Bielsku-
Tytl._ﬂ n_ryginalu: Pride and = Biatej, w godzinach
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POLECANE NOWOSC|
Rozwiazanie wewnafrz numeru Liota Mysl Roku” — wyjatkowy konkurs dia Seniorow

Zapraszamy Was do wyjatkowego konkursu, ktory pozwoli odkry¢ site stow i wspolnie
stworzy¢ piekng, inspirujaca mysl przewodniag. W kazdym wydaniu naszej gazety
znajdziecie kupon z fragmentem hasta - to moze by¢ czesSc 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 wspdlnego odkrywania madrosci
ukrytych w stowach. Kazdy kupon to krok blizej do wygranej - cennych nagrod czekajacych
wiasnie na Ciebie! Zbieranie kupondéw to takze motywacja do regularnego czytania naszej
gazety.

Jak wziac¢ 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!




SENIOR D

REKLAMA

REKLAMA - 906 971 116

ARTYSCI KRAKOWSKIGH ; 1:[- NIMUZYCZNYCH
- FORUM KONCERTOWE -
IAPRASLALA NA-FROGRAM MUZYLINY

CCALIC O ZAL OMNIENIA
Lata 2¢ te. lata 3Cte

% E:."’ '
b i
=y | -
HINEAGH UL KA — Tortepiid
TEUSZ DUDEK = akordeor

SERIM NIRTIH TR

Llistow do redakceji

Samochod-widmo od pieciu lat na naszej ulicy

Szanowna Redakcjo,

zwracamy sie z prosba o nagtosnienie problemu, ktory od lat

spedza sen z powiek mieszkancom ulicy Andrzeja

Krzanowskiego w Czechowicach-Dziedzicach. Od ponad pieciu

lat przy bloku nr 14 stoi nieuzywany samochod osobowy -

prawdziwy drogowy zawalidroga. Podejmowalismy juz

wielokrotnie proby jego usuniecia. InterweniowaliSmy w

Strazy Miejskiej, sktadaliSmy zgtoszenia i prosiliSmy o reakcje.

Niestety, jak twierdza funkcjonariusze, majg ,zwigzane rece”

i nie moga w tej sprawie nic zrobi¢. W efekcie samocho6d nadal

zajmuje miejsce parkingowe, a mieszkancy zmuszeni sa

stawiac swoje auta na chodnikach, tamigc przepisy ruchu

drogowego. Czy naprawde w Czechowicach-Dziedzicach

tak wtasnie wyglada ,zarzadzanie przestrzeniag parkingowga”?

Czy w innych miastach naszego regionu tez panuje taka niemoc

wobec porzuconych wrakow? Prosimy

o publikacje zdjecia ,samochodu-widma” oraz o interwencje

w tej sprawie. Moze nagtosnienie problemu sprawi, ze

wreszcie znajdzie sie sposob, by ten grat zniknat z naszej ulicy.

Z powazaniem,

Mieszkaniec Osiedla Potnoc

Wiy B \1AS7 NIEPOTRZEBNE KSIAZKI

SIVBKA WYCENA I NIE MASZ CO Z NIMI ZROBIC?
zaprasz;%yzfilcﬁr tamré}éﬁ{pracy

OB ! NIE WYRZUCAJ NA SMIETNIK !

ZAOPIEKUJE SiE TWOIMI KSIAZKAMI

LEAANINTROLIGATOR

REMONTOWE

#prace ogdlnobudowlane

3u:ri|ceingstalat3rjne 788'524-0 1 0
#kafelkowanie

smalowanie

+kapitalne remonty Pracownia kotder - Piotr Galiniski A
:*“‘Hkﬂﬁm“ie wnetrz Szycie i sprzedaz kotder - NOWOSC - koldry z alpaki

ul. Ogrodowa 59
33/815 29 87 43-386 Swietoszowka
e-mail: linegal@wp.pl www.galinska.com.pl
czyszczenie pierza, szycie i przerdbki kotder
Z welny, pierza i puchu

tel. 605 315 391

g OKNA « DRZWI
W4 EBRAMY GARAZOWE  ROLETY ZEWNETRZNE
: . ' . www.duabest.pl
43-300 Bielsko-Biata, ﬁ) BES] | :

ul. Ks. Stojatowskiego 44, i - PR
tel. 33 816 6240, kom. 680 230 455 I 1 LR
- uil FPUTIRAL LT h wrs T 1_."

www.lazienki-sklep.pl WK buwro@ducbestpl = 50560

12 kolejnych numerow
gazety ,,Senior BB”

AMOW PRENUMERATE GAZETY SENIOR

prenumerata indywidualna

Bezposrednia dostawa do twojej skrzynki
pocztowej listem zwyktym Poczty Polskiej
(wysytka od kolejnego wydania)

Prenumerata roczna

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

prenumerata grupowa

Bezposrednia dostawa
do instytucji/firmy przesytkag kurierska
(wysytka od kolejnego wydania)

Prenumerata roczna

Pakiet ggzemplarzy
30 12 kolejnych numerow

W tytule przelewu nalezy wpisac: imie | nazwisko lub nazwe instytucii,
adres wysyiki, miesigc rozpoczecia prenumeraty i iloSC egzemplarzy

NUMER KONTA DO WPLAT - 751050 1070 1000 0001 0518 7793

zadzwon - tel. 906 9571716 lub 33/ 815 00 89
napisz - redakcja@seniorbb.pl

JAK ZAMOWIC?
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4 listopada 1909 r. - wtedy wszystko
sie zaczeto. Wtasnie tego dnia w
Cesarsko-Krolewskim Starostwie
Powiatowym w Biatej zarejestro-
wano dziatalnos$¢ zaktadu pralniczo-
farbiarskiego ,Pedanteria”. Jego
zatozycielem byt Eljachim Getzl Man-
delbaum - zydowski przedsiebiorca
z Krakowa, ktory umiejscowit swoj
zaktad pomiedzy owczesnymi ulica-
mi Zipsergasse i Lipniker
Hauptstrasse (dzis okolice ul. 11
Listopada 67), prawdopodobnie w
dawnej sali izraelickiego domu
modlitwy. Zaledwie dwa lata pdzniej,
2 marca 1911 r,, wlascicielami zostali
Antonii Reingruber i Henryk
Reich. W 1913 r. Reich stat sie
jedynym dzierzawca zaktadu i roz-
poczat intensywng rozbudowe dzia-
talnosci. Filie i punkty przyje¢ pow-
stawaty w kolejnych czeSciach
miasta, a zapotrzebowanie na ustugi
pralnicze w czasach | wojny Swia-
towej sprawito, ze firma dynamicznie
sie rozwijata. Henryk Reich inwe-
stowat rowniez w nieruchomosci.
Kupit sgsiednig kamienice przy
dzisiejszej ul. 11 Listopada 63,

w ktorej nie tylko kontynuowat dzia-
talnos¢ pralni, ale rowniez wynaj-
mowat mieszkania. Jednym z loka-
torow byt znany rabin Aron Halber-
stam, ktory urzadzit tam prywatng
sale modlitwy. Budynek szybko stat
sie¢ waznym punktem na mapie zycia
religijnego ortodoksyjnych Zydéow w
Biatej. W 1925 r. na tytach posesiji
stanat nowoczesny, murowany obiekt
przemystowy, gdzie oprocz pralni
dziatato takze laboratorium farma-
ceutyczne. W 1937 r. do budynku
wprowadzita sie spotka chemiczno-
farmaceutyczna kierowana przez
aptekarza Juliusza Drancza. Losy
zaktadu dramatycznie odmienita II
wojna Swiatowa. Pedanteria zostata
przejeta przez okupanta i przeksztat-
cona w pralnie obstugujaca niemiecki
ob6z koncentracyjny Auschwitz-
Birkenau. Prano tam odziez i bielizne
zarowno dla zatogi SS, jak i dla
wiezniow. Mimo tragicznych realiow,
miejsce to odegrato réwniez pozy-
tywng role - dzieki mieszkancom
i pracownikom Pedanterii przekazy-
wano wiezniom jedzenie, lekarstwa,
a nawet tajng korespondencje i infor-

macje dla Armii Krajowej.

Po wojnie dziatalno$¢ kontynuowata
Spoéldzielnia Pracy Unipral, ktora
przezdziesieciolecia Swiadczyta ustu-
gi pralnicze dla mieszkancow Bielska-
Biatej. Dzis w dawnych budynkach
przy ul. 11 Listopada 63 i 63b miesz-
kajg jeszcze lokatorzy, jednak obiekty
wymagajg rewitalizacji, a mieszkan-
com nalezy zapewni¢ nowe lokale.
Pedanteria to nie tylko miejsce
z historig gospodarcza - to rowniez
Swiadek drama-
tycznych i heroi-
cznych wydarzen
XX w. Juz wkroétce
kompleks obiek-
tow przy 11 Listo-
pada 63 stanie sie
miejscem ogodlnie
dostepnym. Pow-
stanie tam ,Pralnia #

Przedwojenna reklama pralni

Budynek dawnej Pedanterii przy ulicy 11 Listopada 63
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W ofercie:
* Turnusy rehabilitacyjne PFRON
* Fizykoterapia
« Strefa saun
« Basen
* Kregielnia
Sprawdi szczegaty oferty na www.elbesthotels.pl

Elbest Hotels - Twoje zdrowie | komfort
w jednym miejscu!
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