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1 Koncert w wykonaniu .\'ﬂn‘

Artis Symphony Orchestra
i solistek: Olivii Ohl-Szulik,
Magdy Brudzinskiej

1 i
}

W programie arie operowe
i operetkowe oraz utwory zydowskie

05.10.2024
godz. 18.00

BIELSKIE CENTRUM KULTURY
IM. MARII KOTERBSKIEJ

bilety: 20 z+ - normalny, 10 z4 - ulgowy

bilety do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl
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Bielskie
Centrum
Kultury
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CLERESNIE W

27.10.2024

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

Bielsko-Biala
Kandydat
Europejska

2029 Stolica Kultury

PELNAKULURA.IMF®

bilety: 40 zt - normalny, 20 zt - ulgowy

ANEK
ZYCZNY

MIESCIE

godz. 11.00

bilety do nabycia w kasie EK
oraz na www.bk.bielsko.pl

Bielskie
Centrum
Hultury
im. MaHi Koberiskhe

Seatles

& GRZECH PIOTROWSKI BAND

07.11.2024

BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ g 0 d z g 1 8 . 0 0
PRZEDSPRZEDAZ BILETOW DO 10 PAZDZIERNIKA:
130 zt - normalny, 65 zt - ulgowy

PO 11 PAZDZIERNIKA:

160 zt - normalny, 80 zt - ulgowy

bilety do nabycia w kasie BCK oraz na www.bck.bielsko.pl
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BIELSKIE CENTRUM KULTURY IM. MARII KOTERBSKIEJ

Bielsko-Biata
B & fees
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godz. 17.00
godz. 20.00

bilety: 40 zt - normalny, 20 zt - ulgowy
bilety do nabycia w kasie BCK
oraz na www.bck.bielsko.pl




MIASTO DLA SENIORA

N

: 0 Piknik Senioralny na terenie sezonowego lodowiska BBOSIR
aZzdziernika, sroda
; :00 Kawiarenka Internetowa
zysta gala ogloszenia wynikow plebiscytu ,Aktywny Senior Roku 2024”, Bielskie
Itury im. Marii Koterbskiej (do wejscia na gale uprawniaja bilety na koncert)
Koncert Zespotu , THE BACKWARDS". Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskie)
Zzdziernika, czwartek
9:00-13:00 Kawiarenka Internetowa
Centgam czynne do 13:00
i - al Seniorow - Sala Redutowa ,Pod Ortem”. Do wejscia na Bal uprawnia zaproszenie
4 pazdziernika, piatek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
""i{] :00 13:00 Warsztaty Bibutkarskie Sploty - Spotkanie to tkanie, faczenie i tworzenie
(max 12 0s6b]
10:00 Tai Chl czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowigzuja zapisy)
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowiazuja zapisy)
5 pazdziernika, sobota
‘aeeel{end seniora z kulturg” - bilety dla oséb 60+ w cenie 1 zt do kina i na wystawe do
nahyci%m_r Centrum Bajki i Animacji OKO przy ul. Cieszynskiej 24
6 pazdziernika, niedziela
ﬂsek&fld seniora z kulturg” - bilety dla os6b 60+ w cenie 1 zt do kina i na wystawe do
nabycia w Centrum Bajki i Animacji OKO przy ul. Cieszynskiej 24
7 pazdziernika, poniedzialek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
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
8 pazdziernika, wtorek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA [ (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA [l (obowigzuja zapisy)
11:00 Koto Malarskie dla Senioréw (grupa podstawowa)
13:30-14:30 Zespot muzyczny z Julka
9 pazdziernika, sroda
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
10:00-11:00 Znaczenie stow w komunikacji - Wyktad Pani Teresy Gaczynskiej
10 pazdziernika, czwartek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA [ (obowiazuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowiazuja zapisy)
12:00 Sekcja ogrodnicza
14:00-16:00 E-porady dla Seniora
11 pazdziernika, piatek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
10:00-13:00 Warsztaty Bibutkarskie Sploty - Spotkanie to tkanie, taczenie i tworzenie (max
12 osob)
14 pazdziernika, poniedzialek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowiazuja zapisy)
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowiazujg zapisy)
11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie
15 pazdziernika, wtorek
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
8:30 Zajecia ogodlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA [ (obowiazuja zapisy)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA [l (obowigzuja zapisy)
11:00 Koto Malarskie dla Seniorow (grupa zaawansowana)
13:30-14:30 Zespot muzyczny z Julka
16 pazdziernika, sroda
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
13:30-14:151 gr. angielski - poziom podstawowy (obowigzujg zapisy max 12 osob)
13:30-14:15 | gr. niemiecki - poziom podstawowy (obowigzuja zapisy max 12 osob)

23 wrzesnia otwarto uroczyscie DNI SENIORA. Inauguracja miata miejsce po raz
pierwszy w Centrum Seniora przy ulicy Dmowskiego 6. GoSci powitat w imieniu
prezydenta miasta jego zastepca Piotr Kucia. Glos zabratly takze: przewodniczaca
Rady Miejskiej Dorota Piegzik-Izydorczyk oraz przewodniczaca Rady Seniorow
Elzbieta Rosinska.

Tradycyjnie juz, przy okazji otwarcia senioralnego Swieta, rozstrzygnieto konkurs
artystyczny, ktory w tym roku odbywat sie pod hastem ,Senior w Miescie Splotéw™.
Na konkurs wptyneto az 87 prac w czterech kategoriach: fotografia, praca
plastyczna, rekodzieto, wiersz lub proza. Jury wyroznito oSmioro artystow,
przyznana zostala takze nagroda specjalna dla najstarszego uczestnika konkursu.
Wszystkie prace mozna podziwia¢ w holu Centrum Seniora.

Wsrod wyroznionych w konkursie znalezli sie: w kategorii fotografia Julia Kowalik
(nagroda takze w kategorii najstarsza uczestniczka) i Zdzistaw Zelek; w kategorii
praca plastyczna nagrody otrzymali Leszek Henryk Dryja i Zofia Leskiewicz, za
rekodzieto wyrozniono Anne Skowronska i Barbare Polewke, a za prace literackie -
wiersz lub proze - Anne Major i Matgorzate Zebrowska.

Wszystkim serdecznie gratulujemy!

Spotkanie w Centrum Seniora zakonczyt wystep grajgcej na heligonce Julii Merkel
i wspolne §piewanie znanych piosenek.

[WPS UM]

3i0ra - kalendarium na pazdziernik

14:20-15:05 II gr. angielski - poziom $redniozaawansowany (obowigzuja zapisy max 12 osob)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom Sredniozaawansowany (obowiazuja zapisy -12 osob)

17 pazdziernika, czwartek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

10:00 Zwiedzanie Stacji Uzdatniania Wody firmy AQUA S.A. w Bielsku-Biatej w Wapienicy, ul.
Zapora, Zbiorka pod brama gtowna

12:00 Zwierzeta w gminie - empatia nie starzeje sie! Spotkanie z pracownikami Miejskiego
Schroniska dla Bezdomnych zwierzat w Bielsk-Biate]

14:00-16:00 E-porady dla Seniora

18 pazdziernika, piatek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

8:00 Misy i gongi Warsztaty terapii dZzwiekiem prowadzi Agnieszka Krysta

10:00-13:00 Warsztaty Bibutkarskie Sploty - Spotkanie to tkanie, taczenie i tworzenie (max.

12 osdb)

21 pazdziernika, poniedziatek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

22 pazdziernika, wtorek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

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

9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA I (obowigzuja zapisy)

11:00 Koto Malarskie dla Seniorow (grupa podstawowa)

13:30-14:30 Zespot muzyczny z Julka

23 pazdziernika, sroda

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

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

13:30-14:15 1 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)

24 pazdziernika, czwartek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

14:00-16:00 E-porady dla Seniora

25 pazdziernika, piatek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa |
10:00-13:00 Warsztaty Bibutkarskie Sploty — Spotkanie to tkanie, taczenie i tworzenie ['1'12 c}sﬁ
28 pazdziernika, poniedzialek !
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa -

10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowigzuja zapisy) 4
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow (obowigzuja zapisy)

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie

29 pazdziernika, wtorek

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutag - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (obowigzuja zapisy)
11:00 Koto Malarskie dla Seniorow (grupa zaawansowana)

13:30-14:30 Zespot muzyczny z Julka

30 pazdziernika, sroda

9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa

13:30-14:15 I gr. angielski - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
13:30-14:15 1 gr. niemiecki - poziom podstawowy (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr. angielski - poziom $redniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom Sredniozaawansowany (grupa zamknigta)
31 pazdziernika, czwartek —.
9:00-14:00 Kawiarenka Internetowa
14:00-16:00 E-porady dla Seniora

Gentrum Seniora, ul_Dmowskieyo.6;
tel. 33/49 7115 4
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AKTYWNI SENIORZY

SKRZYDLATA PARADA
Bielsko-Biata po raz kolejny
udowodnito, ze seniorzy
potrafig bawic sie na catego!
27 wrzesSnia, w ramach
obchod6w Dni Seniora spod

bielskiego Ratusza wyru-
szyta barwna i petna energii
Skrzydlata Parada. Uczes-
tniczyli w niej nie tylko se-
niorzy, ale takze przedstawi-
ciele instytucji wspieraja-
cych osoby starsze.

Najbardziej zaskakujgcy byt
pokaz kreatywnos$ci uczestni-
kow. Seniorzy pojawili sie z
wiasnorecznie wykonanymi
skrzydtami - jedni postawili
na delikatne skrzydta motyli,

inni ozdobili sie tiulem, a
jeszcze inni kolorowymi kon-
strukcjami z bibuty i papieru.
Nie zabrakto takze koloro-
wych, ekstrawaganckich fry-
zur. Pochod przeszedt biel-
skim deptakiem w asyscie

Pazdziernik 0 2024
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muzyki, Spiewu i radosnych
okrzykow. Uczestnicy marszu
wzbudzali niemate zaintere-
sowanie mieszkancow, ktorzy
wydawali sie by¢ nieco zdzi-
wieni, Ze seniorzy potrafig
by¢ rownie , hatasliwi”, jak
miodziez.

W paradzie nie zabrakto wy-
jatkowego goscia - prezydent
Bielska-Biatej, ubrany w bia-
te, anielskie skrzydtia, szedt
ramie wramie z seniorami.
Krotka przerwe na placu
Chrobrego wypetnity tanecz-
ne choreografie pan ze Szkoty
tanca dla Senioréw z Bielskie-
go Centrum Kultury. Po dotar-
ciu do Parku Stowackiego na
uczestnikow czekata kolejna
atrakcja - wystep kabaretu
WA Jak!”.

PIKNIK SENIORALNY
Kolejng okazjg do dobrej
zabawy byt Piknik Senioralny,
ktory odbyt sie 1 pazdzierni-
ka pod namiotem BBOSiR w
parku Stowackiego.
Uczestnikow powitat zastep-
ca prezydenta miasta Adam
Rusniak, bielska radna Jozefa
Wawak i przewodniczaca Ra-
dy Seniorow, Elzbieta Rosin-
ska.Ponad trzygodzinne spot-
kanie wypeinity wystepy
artystyczne. Na scenie poja-
wity sie grupy wokalne 1 ta-
neczne, a takze amatorskie
zespoty teatralne, ktore przy-
gotowaty dla widzow nie-
zwykle roznorodny i barwny
program.

Beskidzkie Silverki, prowa-
dzone przez Stowarzyszenie
Panakeja, zaprezentowaty nie

}x{ e
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tylko energetyczne uktady
taneczne, ale rowniez pokaz
jesiennej mody. Z kolei zesp6t
»Retro” z Domu Kultury w
Wapienicy zabrat wszystkich
w sentymentalng podréz do

dawnych lat, prezentujac nie-
zapomniane muzyczne hity, w
tym przeboje Marii Koter-
bskiej. W satyrycznych Kli-
matach utrzymany byt wy-
step teatralnej grupy ,0j tam,
0oj tam..”, ktéra z wielkim
entuzjazmem przypomniata
spektakl ,Zlotabiturientow”.

Publicznos$¢ $miatasieiwspo-

SENIOR D

minata szkolne czasy, obser-
wujac humorystyczne scenki
grupy z Wapienicy. Energig
porwata wszystkich Aka-
demia Seniora z Kubiszowki.
Grupa taneczna swoim dyna-
micznym wystepem udo-
wodnita, ze ruch to klucz do
mtodosSci, a grupa wokalna
,2As dur” zabrata widzow w
muzyczng podroz po amery-
kanskiej prerii, Na kowbojska
nute”. Szkota Tanca dla Se-
niorow rowniez nie zawiodta
- ich pokaz takze nawigzywat
do westernowych klimatow.

Nie zabraklo takze humory-
stycznych akcentow. Seniorzy
z Domu Dziennego Pobytu
przy ul. Sterniczej bawili
publicznos$¢ skeczami o ,,mat-

zenskich bolaczkach”. Z kolei
,Spiewajace babeczki” z Klu-
bu w Komorowicach oraz
podopieczni Fundacji Aktyw-
nosci Spotecznej Ztote tany,
przy dzwiekach akordeonu
przypomnieli popularne, bie-
siadne i ludowe piosenki, kto-
re szybko podchwycita cata
publicznosc¢.

kup bilet

w programie “2024”

TEATR IM. ADAMA MICKIEWICZA W CIESZYNIE

PROMOCJA

KABARET

PARANIENORMALNI

biletyna.pl

kupbilecik.pl |

eBilet.pl



SENIOR D

Prowadzaca impreze Beata
Rozpedek z Centrum Senio-
ra zaprosita uczestnikow
pikniku do sportowych kon-
kurencji. Ochotnicy z deter-
minacja pokonywali kolejne
proby przechodzenia pod
poprzeczka, ktora byta stop-
niowo obnizana. Rowniez
druga konkurencja - rzut
kapeluszem - stawiata przed
zawodnikami spore wyzwa-
nie. Wszystko to dziato sie na
scenie, ale tuz obok czekaty
inne atrakcje. Ustawiono
tam stoiska, przy ktorych se-
niorzy mogli aktywnie spe-
dzi¢ czas. Ogromnym zain-
teresowaniem cieszyt sie
punkt z kwietnymi kompo-
zycjami, gdzie uczestnicy
uktadali wtasne bukiety.
Najbardziej oblegany byt
jednak stét Ksigznicy Bes-
kidzkiej, na ktorym wysta-
wiono ksigzki. Kazdy mogt
bezptatnie wybraé¢ co$ dla
siebie, co wzbudzito ogrom-
ny entuzjazm wsrod mitos-
nikow literatury.

Nie zapomniano réwniez o
zdrowiu i bezpieczenstwie.
Chetni, mogli zbada¢ sobie
stuch, porozmawiac z przed-
stawicielami Strazy Miej-
skiej oraz Narodowego Fun-

P

Pazdziernik 9 2024

duszu Zdrowia. A poniewaz
zaden piknik nie moze sie
obejs¢ bez jedzenia, Towa-
rzystwo Pomocy im. §w. Brata
Alberta zadbato o ciepty po-
sitek, ktory mozna byto naby¢
za tzw. wolne datki.

Parada 1 piknik nie bytly
oczywiscie jedynymi atrak-
cjami przygotowanymi dla
bielskich senioréw. Podczas
swojego Swieta mieli okazje
uczestniczy¢ w zajeciach
sportowych (szachy, gry plan-

|
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MONIUSTKO NA NOWO!
10 - 12 PAIDZIERNIKA 2024

10 pazdziernika, czwartek, godz. 11.30

Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskiej,
ul. Juliusza Slowackiego 27

KONCERT EDUKACY]JNY BIELSKIEGO
TOWARZYSTWA MUZYCZNEGO

10 pazdziernika, czwartek, godz. 19.00

Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskiej,
ul. Juliusza Stowackiego 27

INAUGURACJA FESTIWALU
MONIUSZKO NA NOWO!

11 pazdziernika, piatek, godz. 11.30

Sala koncertowa Zespolu Panstwowych Szkol Muzycznych
im. Stanislawa Moniuszki w Bielsku-Bialej,
ul. Stanislawa Wyspianskiego 5a

L R e by R |

Miasto Bielsko=-Biata
arganizator Festivwalu

Kompozytortw Polskich ‘1 I

Bielslo-Biala

Bielskie
Centrum
Kultury
m. Aari Heteraek'e

wepolorganizatorzy:

Wojewadztwo
Slaskie

WYDARZENIA/PROMOCIJA

szowe, tenis stotowy, nordic
walking), wyjazdach - miedzy
innymi piecdziesiecioosobo-
wa grupa do Katowic na II
edycje Centralnego Klubu
Pacjenta oraz do Cieciny (do
osady Sopki Stopki). W pro-
gramie znalazto sie zwiedza-
nie bielskich zabytkow (Pata-
cyk Rosta), wystaw i udziat
w grze terenowej ,WyBBie-
ram Czyste Miasto”.

W momencie oddawania na-
szej gazety do druku, na
seniorow czekajg jeszcze dwa
duze wydarzenia. 2 pazdzier-
nika odbedzie sie uroczysta
gala i wreczenie nagrod w
konkursie ,AKktywny Senior
Roku 2024” potaczona z kon-
certem zespotu ,Backwards”.
Nie zabraknie takze atrakcji
tanecznych. Juz 3 pazdzier-
nika na seniorow czeka Sala
Redutowa w Hotelu pod
Ortem, gdzie odbedzie sie Bal
Seniorow.

O tych wydarzeniach szcze-
gotowo napiszemy w listopa-
dowym wydaniu gazety ,Se-

§ niorBB”.

[Agata Rucinska]

PROMOCJA

27 FESTIWAL KOMPOLZYTOROW POLSKIGH

IM. HENRYKA MIKOEAJA GORECKIEGH

11 pazdziernika, piatek, godz. 19.00

Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskiej,
ul. Juliusza Stowackiego 27

SALON MUZYCZNY - PIESNI MONIUSZKI:
TOMASZ KONIECZNY & LECH NAPIERALA

12 pazdziernika, sobota, godz. 19.00

Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koterbskiej,
ul. Juliusza Stowackiego 27

KONCERT FINALOWY - STRASZNY DWOR

www.fkpbb.pl

Bilety w cenie 100/50 zt (ulgowe) lub karnet 240 z#

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

VIII Kongres Gospodarki Senioralnej

11 wrzesnia w Warszawie odbyt1 sie VII
Kongres Gospodarki Senioralne;j.

To spotkanie, na ktérym specjalisci, firmy
oraz organizacje zastanawiali sie, jak popra-
wic zycie osdb starszych. W tym roku temat
przewodni to ,rowne szanse”, czyli dostep
do opieki, technologii i r6znych aktywnosci,
ktore powinny by¢ dostepne dla kazdego,
bez wzgledu na wiek.

Podczas kongresu duzo mowiono o tym,

jak wazne jest, by seniorzy mieli takie same
mozliwosci jak mtodsze pokolenia. Chodzi
tu zaré6wno o dostep do lekarzy, lekow, jak

i do roznych form rozrywki czy pracy.
Eksperci podkreslali, ze seniorzy sa petni
energii i checi do dziatania - trzeba im tylko
stworzy¢ odpowiednie warunki, by mogli
sie realizowac.

Ciekawym tematem byta tzw. ,,srebrna
gospodarka”. To pojecie odnosi sie do
produktow i ustug, ktore sg stworzone

z my$lg o seniorach. Firmy coraz czesciej
dostrzegaja, ze starsze osoby maja duzy
wplyw na rynek i sg waznymi klientami.
Stad rosnace zainteresowanie tym, co
seniorzy lubia i czego potrzebuja.

Na kongresie nie brakowato inspirujgcych
historii. Jedng z nich byta opowiesc Teresy
Godlewskiej, autorki ksigzki ,,66 powodow
do szczescia”. Teresa opowiadata o swoim
barwnym zyciu, petnym przygod i pokazata,
ze nawet w starszym wieku mozna czerpac
zZ Zycia pelnymi garsciami. Jej opowiesc¢
przypomina, ze staro$¢ wcale nie musi by¢
smutna i pelna wyrzeczen, ale moze byc¢
czasem nowych mozliwosci.

Innym waznym tematem byty rozmowy

o tym, jak starsze osoby mogga by¢ aktywne
zawodowo. Eksperci zachecali, by nie bac sie
podejmowania pracy nawet po 60. roku
zycia. Przekonywali, Zze doswiadczenie
seniorow jest cenne, a oni sami moga jeszcze
wiele zdziatac¢

Podczas kongresu czesto poruszano temat
wspodlpracy miedzy mtodszymi i starszymi.
Podkreslano, ze takie dziatania sg bardzo
wazne, bo dzieki wzajemnemu zrozumieniu
tatwiej budowac spoteczenstwo, ktore dba
o wszystkich, niezaleznie od wieku. Wazne,
by mowic¢ o staro$ci w sposob otwarty, bez
uprzedzen i by wspierac senioréw na
kazdym kroku.

Kongres Gospodarki Senioralnej pokazat,
ze wiele wyzwan jeszcze przed nami, ale
rownoczesSnie duzo juz sie zmienia. ROwne
szanse dla seniorow to podstawa, aby mogli
cieszyc sie petnig zycia. Wydarzenia takie jak
ten kongres pomagajg uswiadamiac
spoteczenstwu, jak wiele do zaoferowania
majg osoby starsze.

[mat.prasowy/
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Bielska Scena Kabaretowa rozpoczyna dziwietnasty sezon.
Na dobry poczatek poniedziatek 21 pazdziernika spektakl
KANAL POLSKA, w ktorym wystapia: Katarzyna Kasia,
Wojtek Fiedorczuk, Michal Kempa i Grzesiek MarkowskKi.
Cztery telewizyjne osobowosci, w tym Warszawianka Roku,
dwoch bielszczan oraz mistrz absurdu, stworzyty program
komediowy prezentujgcy wszystko za co ,kochamy”
telewizje.

Co tqczy tworcow i jednoczesSnie wykonawcow tego nie-
zwyktego spektaklu? Sporo, ale chyba najwazniejsze sq do-
Swiadczenia telewizyjne i poczucie humoru. Kanat Polska

to nowa, oryginalna propozycja na rynku mediow w Polsce.
Stacja zasypujqgca przepasc¢ miedzy telewizjq tradycyjng

a nietradycyjng. Niesprawdzone newsy, kanapowe rozmowy
o sprawach ostatecznych, koncert sqsiedzkich zto-zyczen... -
zapowiada gospodarz sceny Piotr Skucha.

Artysci tworza nieistniejaca stacje telewizyjng, a przy okazji
satyre na konwencje i formaty znane ze srebrnego ekranu.
Biora udziat w bezsensownych teleturniejach, ptacza nad
zyciem ludzi, ktorzy ich nie obchodza, pokazuja, co na-
prawde mowiliby politycy, gdyby byto im wolno, tworza
fake newsy i niesprawdzone prognozy pogody.

Blletyw cenie:
190 ztVIP

130 zi normainy
110 zi drugi balkon

Organizatorzy licza na duzg frekwencje, dlatego spektakl
odbedzie sie w dwdch odstonach 0 godzinie 1.00i 20.00

co dzieje Si

o pazdziernika - sobhota - godzina 18.00

- k F = 1
ciekawego w pazdzierniku

Gielda Staroci

gt = by ’|'l'--I-I‘.‘i.l'.l|.'.' ity

Bielskie Centrum Kultury im. M. Koterbskiej

150. rocznica urodzin Selmy Kurz - koncert 19 pazdziernika - sohota - godzina 10.00

Wydzial Edukaciji i Sportu - spacer
Dawniej niz wczoraj - Sladami bielskich
i bialskich kin - oprowadza Jacek Kachel
(zapisy - tel. 334971769)

10 pazdziernika - czwartek - godzina 12.00

Cavatina Hall (szczegélty na www)

Pokaz artystyczny Cavatina Hall - bilety 29 zt 6-11 pazdziernika

Festiwal Sztuki Lalkarskiej

6 pazdziernika - godzina 18.00

widowisko plenerowe ,Cyrk Tarabumba”

pl. Wojska Polskiego

7 pazdziernika - godzina 15.00

parada festiwalowa - start Galeria Sfera

11 pazdziernika - godzina 20.00
widowisko plenerowe ,Upside down”

pl. Wojska Polskiego

Pozostate spektakle festiwalu sg biletowane.
Szczegodty na stronie Teatru Lalek Banialuka.

24 paizdziernika - czwartek - godzina 17.00
Willa Sixta, ul. Mickiewcza 24

,O podrézach Zbigniewa Herberta"

w 100-lecie urodzin poety

28 nazdziernika - poniedzialek - godzina 17.00
Dom Kultury w Mikuszowicach Krakowskich
Jantar, Lech, Wodecki TWIST. Koncert z okazji
odstoniecia tablicy upamietniajgcej Jacka
Lecha (obowigzujg zapisy - tel. 33 816 34 57)

12 pazdziernika - sobota - godzina 10.00
Wydziat Edukacji 1 Sportu - spacer

Dawniej niz wczoraj - sladami Selmy Kurz
(zapisy - tel. 334971769)

12 pazdziernika - sobota - godzina 17.00
DK im. W. Kubisz

Koncert muzyki greckiej - wstep wolny

19 pazdziernika - sobota - godzina 8.00
plac Wojska Poiskiego

PROMOCJA

TEATR IM. ADAMA MICKIEWICZA W CIESZYNIE

25.10.2024 ARTUR ANDRU

Z Zespotem

KONCERT
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SENIORZY PISZA...

Wielokrotnie miatem okazje
opowiadac o swoich naj-
wiekszych pasjach, takich

jak kosmologia, polityka

czy turystyka. Jednak to,

co fascynuje mnie najbardziej,
to muzyka, Spiew, sztuki
plastyczne i fotografia, ze
szczegOlnym uwzglednieniem
grafiki uzytkowej i liternictwa.

Tak wiec oprocz dziatalnosci muzyczno-
wokalnej i prezenterskiej - zajmuje sie
takze do dzi§ tworzeniem projektow
graficznych. Popetnitem ich juz sporo.
Wsrod nich: loga firmowe, plakaty,
kolaze, szyldy, obwoluty ptytowe,
kroniki, anawet murale.

Uwielbiam obmyslac koncepcje przy-
sztego ,dziela", czekaC az we mnie
dojrzeje, potem bawi¢ sie w nieskon-
czonosc¢ kolorami, uktadem elementow
graficznych, fotografii i liter, ekspery-
mentowac, porownywacé warianty, ana-
lizowac¢ finalny efekt, az do peinej
akceptacji.

Jeszcze brzdgcem bedgc, a potem w prze-
dszkolu, budowatem z klockéw ponoc
imponujgce zamki i rysowatem kary-
katury rowiesnikow. W podstawowce,
juz w pierwszych klasach kopiowatem
odrecznie za pomocg kredek kolorowe
pocztéwki na wiekszy format. Oczywis-
cie bylem wtedy obsypywany ,ochami”
i ,achami” i statem sie pupilem wycho-
wawczyn. Kaligrafia, bedgca zmorg wie-
kszoSci uczniow mnie intrygowata i sta-
ratem sie jak najwierniej nasladowac
wzory podrecznikowe.

Z czasem wypracowatem witasny styl
pisma odrecznego, ktory z latami stat sie
jakby mojg wizytowka. Styl ten, méwiac
nieskromnie - zwracat wszedzie uwage
i utatwiat mi zycie w wielu sytuacjach.
Poza tzw. stylem potocznym, opanowa-
tem kilka innych - tez odrecznych - ale
znacznie staranniejszych.

We wszystkich miejscach pracy, a takze
w czasie potrocznego pobytu w wojsku,
w szkole podoficerskiej, od razu zatru-
dniono mnie w kancelarii putku, gdzie
odrecznie trzeba byto wypetniac¢ ogrom-
ne ptachty planow ¢wiczen. Przy okazji -
w przerwach - panowie oficerowie pro-
sili mnie o wykonywanie a'capella pio-
senek Piotra Szczepanika.

Oczywiscie pismo zwane odrecznym nie
zaspokajato moich ambicji i rownolegle
tworzytem zupeitnie nowe, autorskie
wzory liter na potrzeby grafiki uzytko-
wej (hasta Scienne, gazetki, wywieszki,
szyldy). Trzeba pamietaé, Zze wowczas
nie byto mowy o zdobyciu jakichkolwiek
gotowych szablonéw. Byta gteboka
komuna i wszystko odbywato sie zgod-
nie z hastem Adama Stodowego -, Zrob to
sam”. Godzinami cyzelowatem precy-
zyjnie literke po literce, dbajac jedno-
czeSnie o zachowanie jednolitej stylis-
tyki catego alfabetu.

Tak powstato pozniej fantazyjne logo
zespotu ,,ORIENTY” (inaczej ,Wschody”)
inspirowane alfabetem arabskim.

Jako nastolatek prowadzitem w wakacje
(dorabiajac sobie na kieszonkowe) letnia
kawiarenke ,Lesniczanka”" w Brennej.

Cata jej werande ozdobitem beskidzkimi
pejzazamiw technice olejnej, a plenerowa
estrade reklamowymi banerami. Oczy-
wiscie caly teren nagtos$nitem, prowadzac
przy okazji muzyczny koncert zyczen dla
wczasowiczow. Klienci mieli nie lada fraj-
de, kiedy pomiedzy piwem i mintajem
mogli wystucha¢ dedykacji wraz z pio-
senka ,Cicha woda" czy ,Serduszko puka
wrytmie cha-cha".

Kiedy po latach edukacji we wszystkich
instytucjach, gdzie pracowatem, nie tylko
tych zwigzanych z krzewieniem kultury,
ujawniatem (ajakze!) swoje umiejetnosci,
czy - jak ktos woli uzdolnienia graficzne -
natychmiast to wykorzystywano.
Tworzytem plakaty ogloszeniowe i pro-
mocyjne firm, zespotéw muzycznych,
szyldy, loga firmowe, kolaze, obwoluty do
albumow i ptyt. W miedzyczasie skorzy-
stala nawet na tym moja rodzinka, bo
w okresie transformacji, autorska grafika
ozdobitem kompleksowo restauracje
yotary Gron” w Brennej (z dyskoteka), kto-
rej szefowat brat Andrzej, a takze miejsco-
wy bar plenerowy ,Szatas", nieopodal am-
fiteatru. Wezasowicze robili sobie zdjecia
na tle tych przybytkdéw, ktore kolorystyka
znacznie wyrozniaty sie w tamtym
banalnym pejzazu.

D

Takich ,dziet" na przestrzeni lat popet-
nitem sporo, bo zlecen nie brakowato.
Niestety wtedy rzadko za to ptacono, ale ja
robilem to z wielka przyjemnoscia, czy
wrecz duma.

Z chwilg pojawienia sie komputerow,
niemal natychmiast zainteresowatem sie
ich mozliwosciami, ktore obecnie sa nie-
mal nieograniczone. Jedyng przeszkoda
moze byc¢ tylko uboga fantazja autora. To
sprawito, ze statem sie uzalezniony od
Sleczenia przed ekranem, bo KOCHAM
LITERY!!! Ciggle odkrywam niesamowite

efekty korelacyjne pomiedzy dowolnymi
technikami, a wielotysieczna baza fontow,
ktore w dodatku mozna dowolnie edy-
towac, pozwala na uzyskiwanie zachwy-
cajacych rezultatow!

W potaczeniu z fotografiami stylistyke
liter mozna dopasowywac do ich tresci.
[stnieje przeciez ogromne zroznicowanie
pisowni, charakterystycznej dla roznych
regionow Swiata. Lubie tytutowac foto-
grafie. Uwazam, ze opisy tychze powinny
by¢ adekwatne, lapidarne i w miare dow-
cipne oraz umiejetnie rozmieszczone
w przestrzeni kadru, by nie zaktocaty
percepcji samego zdjecia.

Dzisiaj wiec w plastyce i grafice uzytkowej
mozna sobie pofolgowac. Zmienita sie tez
diametralnie mentalnos¢ odbiorcow. Po
transformacji ustrojowej wptyw wzorcow

z zachodu Europy spowodowat wyzsze
oczekiwania estetyczne.

Kiedy wracam mys$lami do siermieznej
epoki komunizmu, nie skupiam sie na
powszechnych - notabene zasadnych -
utyskiwaniach na wszystkie zmagania
izwigzane z nig trudnosci.

Moje wspomnienia wigza sie z wszech-
obecng szarzyzng w sensie dostownym.
llez to razy myslatem sobie, dlaczego te
bloki sg takie zapyziate, dlaczego te szyldy
jakies wyblakte i koslawe i taki wszedo-
bylski brak kolorow i zadziwiajgcy brak
pomystow na chocCby proste uatrakcyjnie-
nie kolorystyczne czegokolwiek. Do tego
jeszcze szara ulica z ttumem w szarych
ciuchach. Kiedy wiec pierwszy raz wyje-
chatem na Zachéd w latach 70., po prostu
oniemiatem z wrazenia. Zobaczytem to, co
mi sie od dziecka marzylo w kraju.
Kolorowy, bajeczny $wiat. Te piekne
domy, kamieniczki, trawniki, szyldy,
neony! Wszystko dopieszczone do naj-
mniejszego detalu. Oczywiscie mowie o
wrazeniach estetycznych. Potrafitem go-
dzinami spacerowac¢ w miejscach, gdzie
zaintrygowaty mnie jakie§ niesamowite
reklamy. Wiele razy przysiadatem i szki-
cowatem pomysty graficzne, jakies fanta-
zyjne litery, ktore potem mozolnie odtwa-
rzatem w kraju. Byta to benedyktynska
zmudna praca. Trzeba wiedzie¢, ze te fan-
tazyjne literki tworzyty zazwyczaj tylko
jedno, w dodatku obce stowo. Aby te liter-
ki mozna byto zaadaptowac do witasnych
potrzeb - trzeba byto dorobic nieraz caty
alfabetwidentycznej stylistyce.
y2Zmarnowatem" nate czynnosci pot zycia,
ale dzis - w epoce komputerow, kiedy po-
rownuje dwczesng moja intuicje z goto-
wymi fontami - naprawde niewiele sie

roznig. Moze to Smieszne, ale Swiadomosc
tego faktu daje mi duzg satysfakcje.

Dzisiaj polska ulica niewiele sie rézni od
zachodniej. Jest kolorowo, weselej. Piekne
szyldy, pomystowe banery. Z przyjem-
noscig i nieustannym zaciekawieniem
oceniam te pomysty graficzne. Z reguty
bardzo mi sie podobaja. Czasem tylko
wkurza mnie w jakim$ projekcie razacy
btad w zestawieniu kolorow. Intuicyjnie
wyczuwam, ze te odcienie (mowigc kolok-
wialnie) sie ,gryza". Oczywiscie bywa,
chocrzadziej, ze jest to efekt zamierzony.

AGENCJA IMPREZOWA

Era odrecznego, mozolnego tworzenia fan-

tazyjnych liter powoli odchodzi w przesztosc.
Dzis niewyczerpalne mozliwosci stwarza nam
komputer.

Konczgc swoje wynurzenia - moge
powtorzy¢ za Edith Piaf - ,Non, je ne
regretterien” (Nie, niczego nie zatuje).
Opowiedziatem tylko o jednej z moich
wielkich pasji. Wydaje sie jednak, ze w
roznym stopniu wszystkie pozostate
takze znalazty jakies spetnienie.
Cztowiek jednak pozostaje istotg, ktora
nigdy nie czuje petnej satysfakcji. Im blizej
strefy cienia, tym zachtanniej chciatoby
sie jeszcze doczekad realizacji wielu za-
mierzen; doSpiewac ,napoczete’ utwory,
dokonczy¢ plastyczne projekty oraz
uporzgdkowac obszerne archiwum i foto-
biografie. Los przesadzi, czy to si¢ zisci.

dla Seniora BB
o swojej pasji i mitosci do liter
opowiedziat Janusz Gawlas



Z NOTATNIKA REPORTERA

Zagadki i osobliwosci beskidzkKiej rzeKki

Geograficzne i historyczne meandry Bialej

Osobiscie to sprawdzilem.
Tylko nieliczni bielszczanie
wiedza dokladnie, gdzie
wlasciwie znajduja sie
Zzrodia 29-kilometrowej
Biatej, glownej rzeki stolicy
Podbeskidzia. Poczuwam sie
wiec do dziennikarskiego
obowigzku wyjasnienia,

ze Biala ma swoj poczatek
na wschodnich stokach
beskidzkiego wzniesienia
Magura (na wysokosci 512
m n.p.m.) w gminie
Buczkowice.

Rzeka przeptywa nastepnie przez
Pogorze Slaskie, uchodzac do Wisty
na pograniczu Czechowic-Dziedzic
i Kaniowa (na wysokosSci 242 m
n.p.m.). Dorzecze Biatej - prawo-
brzeznego doptywu gornej Wisty -

!"i"- ._-.'_= ..l

Rzeka Biata w rejonie Mikuszowic Slgskich

zajmuje spory obszar prawie 140
km? Rzeka ma sporo matych i du-
zych doptywow, z ktorych az cztery
(Biatka, Olszowka, Straconka i Ka-
mieniczanka) sg atrakcyjnymi poto-
kami gorskimi z Beskidu Slaskiego
i Matego. Nad Bialg lezg za$S trzy
nietuzinkowe miejscowosci - Bystra,
turystyczna wies beskidzka oraz dwa
oSrodki miejskie: Bielsko-Biata i Cze-
chowice-Dziedzice.

Powiklane dzieje

Jest jedng ze szczegdlnych rzek re-
gionu. W latach 1456-1772 byta
polsko-czeska granica panstwowa.
Przez wieki odgradzata historyczne
ziemie Slaska i Matopolski.

Po pierwszym rozbiorze Polski stata
sie wewnetrzng granica monarchii
Habsburgow, pomiedzy Galicja a
Slaskiem Austriackim. Potem oddzie-
lata takze przez dtugie lata Bielsko od
Biatej Krakowskiej, do chwili pota-
czenia obu miast we wspdlny orga-
nizmw 1951 roku.

Dole i niedole ryb
Biata od dawna nie jest juz ponurym

symbolem etnicznych i historycz-nych
podziatéw. Stanowi dzi§ wazna czes¢
sktadowa sieci rzecznej Slaska
Cieszynskiego.

- Wody w zlewni Biatej spetniajq roz-
norodne funkcje przyrodnicze i kraj-
obrazowe, stanowigc m.in. miejsce by-
towania i rozrodu wielu gatunkow ryb,
ptazow, gadow i ptakow.

W strefie brzegowej rzek I potokow
oraz sztucznych zbiornikow wodnych
w dorzeczu Biatej wystepuje zas wiele
gatunkow ssakow i owadow, korzysta-
jgcych z naturalnych walorow przy-
rodniczych tych terenow - zapewniajg
specjalisci, Mariusz Rzetala i Robert
MachowsKki, naukowcy z Uniwersy-
tetu Slaskiego, autorzy fachowej eks-
pertyzy hydrologicznej na temat rzeki.
Dodac jednak trzeba, Zze niepokojaco
niski stan wod w wielu polskich rze-
kach, w tym m.in. w Biatej, pogorszyt
w ostatnim czasie znaczgco warunki
egzystencjiryb.

Sytuacja w tym wzgledzie ulega
zmianie co jaki$ czas. Gwattowny
przybor wod w Biatej jest moze dobry
dla ryb, ale za to fatalny dla mieszkan-
cow, ktorych domy znajdujg sie w
bezposSrednim sagsiedztwie rzeki i jej
doptywow.

Biatla nie zawsze byla biala
Biata nie nalezy do rzek o krystalicz-
nej czystosci wod. Nie jest jednak
nadmiernie zanieczyszczona. Mozna
to z tatwoscig dostrzec m.in. w bezpo-
Srednim sgsiedztwie mostu na granicy
BielskaiBiatej (ul. 11 Listopada).
Woda jest przejrzysta, a kamieniste
dno rzeki widac¢ dosS¢ wyraziScie z po-
ziomu mostu. Nie zawsze tak jednak
byto w przesztosci. Wbrew swoje;j
nazwie rzeka mienita sie roznymi
kolorami teczy. Wpuszczane do niej
Scieki fizyko-chemiczne z fabryk
wiokienniczych i innych zaktadoéow
przemystowych nadawaty Biatej
paskudne zabarwienie.

Kluczowa rola Reksia
Z rzeka jest powigzana srodmiejska
rzezba psiaka o imieniu Reksio, po-
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Zrédia Biatej w gminie Buczkowice

pularnego bohatera dzieciecych kres-
kowek ze Studia Filmow Rysunko-
wych w Bielsku-Biatej. Petni ona pozy-
teczng role waznego punktu topogra-
ficznego na planie miasta. W poblizu
tego istotnego miejsca wpltywa do
rzeki jeden z jej licznych doptywoéow -
potok Niwka o dtugosci ponad 6 km.
Koncowy odcinek potoku przy jego
ujsSciu do rzeki zostal przed kilku-
dziesieciu laty uregulowany i przy-
kryty betonowymi ptytami, na kto-
rych pojawita sie nawierzchnia asfal-
towa. Wielu kierowcow samochodow
poruszajacych sie po ulicy Stojatow-
skiego nawet nie zdaja sobie sprawy,
zejeszcze w dekadzie lat sze$¢dziesia-
tych zeszlego wieku ptynat tam (mie-
dzy budynkami mieszkalnymi) otwar-
tyimocno Smierdzacy potok.

Rozne oblicza rzeki

Biata (nazywana potocznie Biatka)
przeptywa przez cate niemal miasto.
Inaczej prezentuje sie jednak w pery-
feryjnych dzielnicach o charakterze
rekreacyjnym, a inaczej wsrod srod-
miejskich zabudowan. Zupetnie inne
oblicze przyjmuje zas w poinocnej,
typowo przemystowej, czesci Bielska-
Biatej, w rejonie ujscia ponad 6-kilo-
metrowego potoku Starobielskie-
go, wyptywajacego ze zrodet zlokali-
zowanych na poinoc od popularnego
lotniska aeroklubu w Aleksandro-
wicach.

Na obszarze Czechowic-Dziedzic
wptywajg do Biatej kolejne potoki -
Kromparek i Swierkléwka, zbiera-
jace wody z potudniowej czesSci 35-
tysiecznego miasta. Od tego miejsca az
do ujscia rzeki do Wisty taczga sie z nig
pojedyncze cieki z rowow odprowa-
dzajacych wody z licznych stawow
hodowlanych. taczna diugosc¢ wszy-
stkich ciekéw w zlewni Biatej wynosi
niespetna 300 km.

Zmiana Koryta

Mato kto wie, ze przemystowa dzia-
talno$¢ prowadzona przez czecho-
wicka firme gorniczg ,Silesia” dopro-
wadzita do radykalnych zmian uktadu
powierzchniowej sieci rzecznej. Aby
sie o tym przekonad, wystarczy zaj-
rze¢ do starszych map topograficz-
nych. Wyraznie widac, ze rozwoj cze-
chowickiej kopalni wegla kamien-

Ujscie Biatef (z lewej) do Wisly - pogranicze Cz-Dz | Kaniowa

nego stat sie przyczyna odciecia i za-
sypania przyujSciowego odcinka
koryta Biatej, na dtugosciok. 1,4 km.

- Wody rzeki zostaty skierowane do
nowego koryta, ktore wspotczesnie 1q-
czy sie z Wistq w odlegtosci ok. 820 m
ponizej naturalnego miejsca potq-
czenia obu rzek. Czes¢ terenow kopal-
nianych, po ktorych dawniej ptyneta
Biata, zostata zaadaptowana przez
naukowo-badawczq placowke sektora
lotniczego. Dla jej potrzeb utworzono
lotnisko w Kaniowie z myslg o matym
ruchu lotniczym. W tym celu utworzo-
no tam niezbedny pas startowy o dtu-
gosci 700 m - czytamy w hydrologicz-
nym materiale informacyjnym, opra-
cowanym przez naukowcéw z Uni-
wersytetu Slaskiego.

Ujscie potoku Niwka do rzeki Biatej - Srédmiescie

Ostateczne ujScie Biatej do Wisty
znajduje sie na 35. kilometrze biegu
krolowej polskich rzek.

Lesne dobrodziejstwo
Donioste znaczenie ma fakt, ze lasy
stanowiag blisko 25% powierzchni
zlewni rzeki. Istniejg dwa duze sku-
piska kompleksow lesnych w tej roz-
legtej strefie. Porastajg one na wscho-
dnich stokach wzniesien Beskidu
Slaskiego (Magury, Klimczoka, Szyn-
dzielni) oraz na zachodnich zboczach
wzniesien Beskidu Matego (Magurki,
Lysej Gory, Czupla).

To ekologiczne dobrodziejstwo dla
obszaru dorzecza Biatej, o czym warto
pamietac, spacerujgc wokot beskidz-
kich doptywow rzeki!

dla Seniora BB

Zbigniew Lubowski
zdjecia: Z.Lubowski i |. Marszatek
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#tAkademiaZdrowiaTimago

Z SENIORAMI
NAM PO DRODZE

Zycie po przejéciu na emeryture to czas, ktéry moze by¢ peten
nowych doswiadczen. Niestety, nie zawsze jest to okres wolny
od przeszkadd i zagrozen. Codzienne zmagania z problemami
zdrowotnymi, utrzymanie sprawnosci fizycznej oraz bezpie-
czenstwo w domu stajg sie kluczowymi kwestiami dla wielu
z Was. Z myslg o Waszym komforcie i zdrowiu, firma Timago
oferuje szeroki wybodr produktow medycznych, ktore moga
pomoc w unikaniu tych trudno$ci. Nasze produkty sg
zaprojektowane z myslag o Waszych potrzebach. Dzieki nim
mozZecie cieszy¢ sie wieksza swoboda, pewnos$cig siebie
i spokojem ducha.

PYTANIAIPORADY DOT.SPRZETU MEDYCZNEGO

tel +48 33 49990 00 e-mail: Info@timago.com

Aby dotrze¢ z informacja o nowoczesnych rozwigzaniach
dostepnych na wyciggniecie reki, producent i dystrybutor
sprzetu medycznego - firma Timago - rusza z #Akademia
ZdrowiaTimago. W ramach jesiennej akcji ,Z SENIORAMI
NAM PO DRODZE" przyjazne materialy edukacyjne beda do-
stepne bezptatnie w wiekszosci sklepéw medycznych w Pol-
sce. Mozna bedzie je rowniez otrzymac podczas licznych
wydarzen dedykowanych seniorom. Bedzie to rowniez okazja
do rozmowy z ekspertami Timago, ktérym jest z seniorami po
drodze.

BEZPIECZNY DOM

Przestrzen w domu, w ktérym mieszka senior, powinna byc¢
zagospodarowana w sposob, ktory utatwia codzienne funkcjo-
nowanie, pomaga sie wyciszy¢, odpoczac i czuc sie bezpiecz-
nie. Wiasnie te czynniki wplywaja bezposrednio na nasze
zdrowie. Co mozemy zrobic¢, zeby nasz dom speilniat
wszystkie wymagania miejsca bezpiecznego dla seniora?
Zwro¢ uwage na przeszkody i sprobuj zminimalizowac
ograniczenia: zrezygnuj z dywanow z wysokimi krawedziami
i progow, a elementy uzywanie najczeSciej, np. wiaczniki
Swiatta, umies$¢ na dostepnej dla osoby starszej wysokosci.
Zapewnij komfort, bioragc pod uwage komfort termiczny,
akustyke czy rozwigzania techniczne, ktére mogg pomoc
seniorowi w tatwiejszy sposob korzysta¢ z mieszkania - np.
zdecyduj sie natdzko z barierka czy zainstalowanie piekarnika
na wysokosci wzroku.

BEZPIECZNE PRZYJMOWANIE LEKOW

Jednym z wyzwan, z jakimi musimy sie mierzy¢ jako seniorzy,
jest czesto przyjmowanie wielu lekow jednoczesnie. W przy-
padku polipragmazji, czyli wielolekowosci (jednoczesnym
przyjmowaniu minimum 5 lekow dziennie), powinniSmy
zadbac o przestrzeganie kilku zasad, ktére pomoga bezpiecz-
nie przyjmowac wszystkie lekarstwa:

*Nos$ ze sobg spis lekow, ktore zazywasz, wraz z dawkami.
UmieS¢ w nim wszystkie leki, jakie zazywasz, ale rowniez
suplementy diety i preparaty bez recepty,

*Informuj o chorobach prze-
wlektych oraz pokazuj spis
lekow na wizytach ulekarzy,
nawet bez pytania,

*Informuj lekarza prowadza-
cego o zaleceniach innych
specjalistow,

*Nie siegaj po leki polecone
przez znajomych bez kon-
sultacjizlekarzem.

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

PODMIOT PROWADZACY REKLAME: TIMAGO INTERNATIONAL GROUP SFP. £ 0.0. | 5F. - SPK.
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Swiatowego Dnia Menopauzy
18 pazdziamika o godz. 18.30

Wstep wolny!
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Dom Kultury w Olszowce serdecznie zaprasza wszystkie panie na wyjatkowe spotkanie
poswiecone menopauzie, ktére odbedzie sie 18 pazdziernika o godzinie 18:30.

Wydarzenie skierowane jest do kobiet, ktore chcg dowiedziec sie wiecej o tym waznym etapie zycia,
zrozumiec¢ zmiany zachodzace w ich ciele i umysle oraz podzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami.

Pod szyldem inicjatywy KOMPLETNA spotkanie poprowadza trzy kobiety, z ktorych kazda przechodzi
przez inny etap menopauzy: premenopauze, menopauze i postmenopauze.

Dzieki temu uczestniczki bedg mogly spojrzec na ten proces z roznych perspektyw. Program
wydarzenia obejmie trzy bloki tematyczne: Swiadomo$¢ Ciata - jak zmienia sie nasze ciato i jak
mozemy lepiej je rozumiec i wspierac. Zintegrowane podejscie do zdrowia - holistyczne spojrzenie
na zdrowie fizyczne i psychiczne. Jak mysli i przekonania ksztattujg nasze zycie - o wptywie naszego
podejscia i nastawienia na codzienne funkcjonowanie.Kazdy z tych tematow bedzie odnosit sie do
kobiecosci i intensywnych zmian, jakich doswiadczaja kobiety w réznych fazach zycia. To nie tylko
edukacja, ale rowniez mozliwosc wymiany doswiadczen i wspolnego wsparcia.

Wstep na wydarzenie jest wolny, ale obowigzujg zapisy. Mozna zgtaszac sie telefonicznie pod
numerami 33 829-25-84 lub 571-229-431, a takze mailowo na adres: olszowka@madK.bielsko.pl.

WILLA
ALFA

KUDOWA-ZDRO]

PROMOCIA DO KONCA PAZDZIERNIKA:
5 nocy/6 dni - 799 zi/os zamiast +186-rhos
7 nocy/8 dni - 1099 2t/os zamiast ¥586-zifes
SYLWESTER*
3 noce/4 dni - 1100 zl/os zamiast 408 os
4 noce/s dni - 1249 71 /os zamiast #799-2koe
5 nocy/6 dni - 1499 2{/os zamiast 21992}/ as
& nocy/7 dnl - 1649 z1/os ramiast 2595-rH o

"Oferta 1awiera: Jakwsterowanie, wynywienie HE | Sylwestra,
FERIE ZIMOWE 2025
2 noce/3 dni - ze snladaniem 290 zt/os zamiast 499 rhos
7 nocy/ B dni - ze sniadaniem 999 zl/os zamiast 99 rifos

Zapraszamy do Willi Alfa
- kameralnego osrodka w samym sercu
Kudowy-Zdra]. Doskonala lokalizac]a
sprawia, & kaidy pobyt tutaj staje
sie nlezapomnianym prigzyciem.
Polotenie tuz obok Parku Zdrojowego
gwarantuje nie tylko tatwy dostep do
atrakeji, ale takze spoko] i relaks dia
naszych gosci,

ul. Sloneczna 12a

57-350 Kudowa-Zdrdj
tel. 510 150 966
recepcja@alfakudowa.pl
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Konicem wrzeénia obchodziliémy Swiatowy Dzien Serca,
ktory jest doskonatg okazja, aby poswieci¢ chwile uwagi
naszemu zdrowiu. To wazne szczegdlnie dla osdb starszych,
ktore sg bardziej narazone na choroby uktadu krazenia. Jak
podkresla dr Klaudiusz Komor, specjalista kardiolog z
Bielska-Biatej: , Nigdy nie jest za wczesnie, ani za pozno, aby
zadbac o swoje serce”.

Zagrozenia dla serca - czego unikac?

Choroby serca rozwijajg sie na skutek tzw. czynnikow
ryzyka, ktore mozna podzieli¢ na dwie grupy. Dr Komor
wyjasnia: ,Na niektore czynniki, jak wiek, pte¢ czy obcigzenie
rodzinne, nie mamy wptywu. To czynniki niemodyfikowalne.
Jednak mozemy dziatac na czynniki modyfikowalne, takie jak
palenie, zta dieta, brak ruchu czy otytosc, aby zmniejszy¢
ryzyko chorob serca’. Waznym elementem profilaktyki jest
zatem aktywny styl zycia, odpowiednie odzywianie

i unikanie uzywek.

Zanieczyszczenie powietrza a zdrowie serca

W ostatnich latach coraz wiecej mowi sie o wplywie
zanieczyszczenia powietrza na zdrowie. Smog, ktory
szczegoOlnie dokucza nam w okresie zimowym, moze miec
niekorzystny wptyw nie tylko na uktad oddechowy, ale takze
na serce. ,Zanieczyszczenie powietrza, zwtaszcza pyty
zawieszone PMZ2.5, mogqg powodowac miejscowe stany zapalne
w naczyniach krwionosnych, co z kolei zwieksza ryzyko
miazdzycy, zawatow serca i udarow mozgu” - thumaczy
kardiolog. Niestety, nawet krotkoterminowa ekspozycja

na smog, taka jak w zimie, kiedy korzystamy z piecow
grzewczych, moze wywotac zaostrzenie chorob serca.

Dr Komor dodaje: ,0soby z nadcisnieniem, cukrzycqg czy
niewydolnosciq serca powinny szczegolnie unikac¢ wycho-
dzenia z domu w dni o wysokim steZeniu zanieczyszczen’.
Warto wtedy postawic¢ na aktywnos¢ fizyczng w pomie-
szczeniach, takich jak basen czy sitownia.

Czy powietrze w Polsce sie poprawia?

Na szczeScie, sytuacja stopniowo sie poprawia. Miasta, takie
jak Bielsko-Biata, wprowadzajg programy majace na celu
redukcje smogu. , Widzimy coraz mniej dni ze smogiem, co
cieszy, ale zanieczyszczenie powietrza wciqz stanowi powazne
zagrozenie, szczegolnie dla osob starszych i chorych” -
przypomina specjalista od serca.

Jak dbac o serce na co dzien?

Nie musimy czekaé na Swiatowy Dzien Serca, aby pomy$le¢
o swoim zdrowiu. Kazdego dnia warto wprowadzac mate
zmiany, ktore mogg mie¢ ogromny wplyw na nasze serce.
Jak radzi dr Komor: ,Podstawq jest zdrowa dieta, regularny
ruch i unikanie stresu. Nawet mate kroki, jak rezygnacja z
papierosow czy codzienny spacer, mogq zZnaczgco poprawic
nasze zdrowie”. Pamietajmy, Ze troska o serce nie wymaga
wielkich wyrzeczen, ale systematycznoSci i uwagi.
Regularne badania kontrolne, zwtaszcza dla osob po 60. roku
zycia, rowniez sg kluczem do zdrowia i dlugowiecznosci.
Dbajmy o nasze serce kazdego dnia! - zacheca specjalista.

[tekst opracowany na podstawie
wypowiedzi dra Klaudiusza Komora]

SENIOR D

Jak seniorzy powinni zadhac
0 ofdpornosc jesienia?

Jesien to czas, kiedy seniorzy powinni szczegolnie dbac o swoje zdrowie. Odpowiednia dieta,
regularna aktywnos¢ fizyczna, dobry sen, unikanie stresu oraz profilaktyka, w tym szcze-
pienia, moga skutecznie wzmocnic¢ odpornosc¢ i pomoc uniknac¢ wielu infekcji. Warto rowniez
pamietac o regularnych wizytach u lekarza, aby monitorowac stan zdrowia i dostosowac
ewentualne zalecenia do indywidualnych potrzeb.

Jesienig pogoda staje sie kaprysna, a ryzyko infekcji znaczgco wzrasta. Osoby starsze, ze
wzgledu na naturalnie obnizong odpornos¢, sg szczegolnie narazone na przeziebienia i grype.
Warto wiec odpowiednio przygotowac sie na ten okres i wprowadzi¢ do codziennego zycia
nawyki, ktore wzmocnig organizm. Oto Kkilka prostych, ale skutecznych sposobow na
utrzymanie dobrej formy jesienia.

Zdrowadieta bogata wwitaminy

Podstawa dobrego zdrowia jest zbilansowana dieta. Seniorzy powinni zadbac, by w ich
codziennym jadtospisie znalazty sie produkty bogate w witaminy C, D oraz cynk. Witamina C,
ktorej zrédtem sa m.in. cytrusy, papryka czy kapusta kiszona, wzmacnia uktad odpornosciowy
i pomaga w walce z infekcjami. Witamina D, ktéra mozna znalez¢ w rybach, jajkach oraz
wzbogacanych produktach mlecznych, jest kluczowa w okresie jesienno-zimowym, gdy iloS¢
naturalnego Swiatta stonecznego maleje. Cynk, dostepny w miesie, roslinach straczkowych
czy pestkach dyni, pomaga organizmowi skuteczniej zwalczac¢ bakterie i wirusy.

Aktywnosc fizyczna dostosowana do mozliwosci

Regularna aktywnos$c¢ fizyczna poprawia krazenie krwi, co korzystnie wptywa na uktad
odpornosciowy. Seniorzy powinni wybierac¢ formy ruchu dostosowane do ich mozliwoSci.
Spacery na Swiezym powietrzu, nawet krotkie, sg doskonatym sposobem na dotlenienie
organizmu i wzmocnienie mie$ni. Wazne jest, aby unika¢ przegrzania lub wychtodzenia
organizmu, dlatego odpowiednie ubranie - warstwowe, oddychajgce i chronigce przed
wiatrem - jest kluczowe. Cwiczenia takie jak nordic walking, stretching czy joga réwniez
pozytywnie wplywajg na zdrowie i poprawiajg ogdlng kondycje.

Wystarczajacailos¢snu

Sen to naturalny mechanizm regeneracyjny organizmu. Osoby starsze czesto borykaja sie
z problemami ze snem, co negatywnie wptywa na ich odpornosc¢. Seniorzy powinni zadbac
o regularny rytm snu, czyli ktadzenie sie i wstawanie o tych samych porach. Wazne jest takze,
aby zadbac¢ o odpowiednie warunki w sypialni - przewietrzony pokoj, wygodne t6zKko i cisza
sprzyjaja regeneracji. Dtugotrwaty brak snu ostabia uktad odpornosciowy, co moze prowadzic
do czestszych infekcji.

Suplementacja, ale zumiarem

Cho¢ zdrowa dieta powinna dostarcza¢ wiekszoS¢ niezbednych witamin i mineratow,
w niektorych przypadkach warto rozwazyc¢ suplementacje, zwtaszcza w okresie jesienno-
zimowym. Przed siegnieciem po suplementy, seniorzy powinni jednak skonsultowa¢ sie
z lekarzem, aby unikng¢ ewentualnych interakcji z przyjmowanymi lekami. Szczegolng uwage
warto zwrocic na suplementy z witaming D, ktora jest trudna do uzyskania w wystarczajace;j
ilosciz samej diety, zwtaszcza w czasie krotkich dnii ograniczonej ekspozycji na stonce.

Unikanie stresu

Stres ma negatywny wptyw na caty organizm, w tym na uktad odpornosciowy. Osoby starsze,
ktore czesto zmagajg sie z roznymi problemami zdrowotnymi, moga by¢ narazone na
przewlekty stres. Warto wiec zadbac¢ o rownowage psychiczng poprzez relaksujace hobby,
kontakt z bliskimi oraz techniki relaksacyjne, takie jak medytacja czy glebokie oddychanie.
Regularne dbanie o zdro-wie psychiczne wspiera walke z infekcjami.

Szczepienia ochronne

Jesien to idealny czas na szczepienie przeciwko grypie. Seniorzy,
zwlaszcza ci powyzej 65. roku zycia, sg szczegdlnie narazeni na
powiktania po tej chorobie. Warto rozwazy¢ rowniez szczepienie
przeciwko pneumokokom, ktéore mogg powodowac grozne
zapalenia ptuc. Szczepienia sg skutecznym i bezpiecznym
sposobem ochrony zdrowia, dlatego seniorzy powinniregularnie
korzystac z tej formy profilaktyki.

[mat. prasowe|

CAVATINA HALL, BIELSKO-BIALA

Jeszcze mi sie chce... ale juZz niczego nie musze.

KONCERT

PIOTR CUGOWSKI

kupbilecik.pl | eBilet.pl

biletyna.pl

PROMOCJA
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rzetom wrzesSnia i paz-

dziernika dosc szczegol-

nie kojarzy sie konese-
rom piwa. To czas, kiedy w wie-
lu miejscach obchodzone jest
swieto chmielowego napoju,
znane jako Oktoberfest.
Bynajmniej jednak, nie zamie-
rzam namawiac was do picia
te-go trunku, lecz do blizszego
przyjrzenia sie roslinie, ktora
nadaje mu charakterystyczne-
go gorzkawego smaku.
Chmiel zwyczajny (Humulus
lupulus) to tez roslina lecz-
nicza wykorzystywana w nieco
inny sposob niz w przemysle
piwowarskim. Surowcem zie-
larskim sg owocostany chmie-
lu potocznie zwane - ze wzgle-
du na swoj ksztatt - szyszkami.
Surowiec ten jest pozyskiwany
gtownie z upraw.
Pierwsze wzmianki o tej rosli-
nie pochodza z Babilonii.
Mieszkancy starozytnego Rzy-
mu zaliczali chmiel do jarzyn
i roslin ozdobnych. Jednak naj-
wieksza popularnosc zyskat on
w wieku XIII. To wtedy zaczeto
w przyklasztornych wytwor-

zielarki/ nje tylko w piwie

niach warzy¢ piwo z dodatkiem
chmielu. Roslina ta miata tez
ponoC¢ moc magiczna.

Obecnie chmiel mozemy spot-
ka¢ w umiarkowanej strefie
potkuli potnocnej. W Polsce w
stanie naturalnym rosnie na
terenach wilgotnych, w lasach,
zaroslach i parkach. Bywa tez
sadzony w ogrodach.

Chmiel jest pnaczem wielolet-
nim, potrafigcym dorasta¢ do 8
metrow dlugosci. Ta dwupien-
na roslina o zgbkowanych lis-
ciach kwitnie od lipca do sier-
pnia.Najbardziej charakterys-
tyczne sg zenskie kwiatostany w
kolorze jasnozielonych szyszek.
Chmiel zawiera zwigzki zywico-
we (humulon i lupulon), flawo-
noidy w tym kwercetyne, olejek
eteryczny i garbniki.
Chmielowe szyszki mozemy
zbiera¢ samemu. Zrywamy je
kiedy majg barwe zottozielong
i umieszczamy w suchym, zacie-
nionym miejscu. Wytrzasajac
wyschniete szyszki mozemy
uzyskac cenny zottopomaran-
czowy proszek - lupuline.
Chmiel ma dziatanie uspoka-

jajace oraz nasenne. Dlatego na-
pary z szyszek poleca sie stoso-
wac jako srodek wyciszajacy
przy wyczerpaniu nerwowym,
stanach lekowych i niepokoju,
nerwicach wegetatywnych czy
nerwicach serca.

Napary bedg takze pomocne w
bezsennosci. Dzieki wtasciwos-
ciom sedatywnym chmiel cze-
sto pojawia sie w gotowych mie-
szankach ziotowych oraz tablet-
kach lub kapsutkach dedyko-
wanych osobom zestresowa-
nym i majacych problemy ze
snem. Pomocny bedzie takze
w okresie klimakterium.

Natym jednaknie koniec.
Roslina ta dziata pobudzajaco
na wydzielanie i prace zotadka
co przydaje sie przy wzdeciach,
kolkach, stanach spastycznych
uktadu pokarmowego oraz nie-
strawnosciach réznego po-
chodzenia. Zwieksza tez wy-
dzielanie sliny. Chmiel obniza
lekko cisnienie tetnicze dlatego
warto go dodawac¢ do herbat
wptywajgcych na nadci$nienie
tetnicze.

Wiasciwosci moczopedne wy-
korzystamy w skgpomoczu i
obrzekach oraz tagodnych sta-
nach zapalnych i niewydolnosci
nerek. Jednym z minusow stoso-
wania chmielu moze byc¢ spadek
popedu ptciowego.

Dziatanie antyseptyczne i prze-
ciwbakteryjne daje mozliwosc

korzystania z naparow zewne-
trznie. Wskazaniem beda tu sta-
ny zapalne skory oraz trudno
gojace sieranyiskaleczenia.
Chmiel likwiduje tez stany za-
palne skory glowy, zapobiega
wypadaniu wlosow oraz pow-
stawaniu tupiezu i stagd bywa
czeScig sktadowa kosmetykow.
Jak wspomniatam na poczatku
chmiel wykorzystywany jest w
produkcji piwa, jednak jego
mtode pedy mozna dodawac do
satatek lub podawac jak szpa-
ragi.

To wtasnie ta ostatnie forma
wykorzystania chmielu cieszy
sie ostatnio rosngca popular-
noscig. Widac¢ wiec wyraznie, ze
chmiel nie jest takg zwyczajna
rosling, ktorag wiekszoSC¢ z nas
kojarzy tylko z piwem.

Ma szersze zastosowanie, ktore

przez lata potwierdzita medy-
cyna ludowa. Siegajmy wiec po
niego w razie potrzeby, nieko-
niecznie wykorzystujac bur-
sztynowy napoj przygotowany
Z jego dodatkiem. Wysuszone
szyszki chmielu bedgace poje-
dynczym preparatem lub wy-
stepujace w mieszankach oraz
ekstrakty obecne w gotowych
preparatach, czekajg w zielar-
niachiaptekach.

F
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Centrum Nowoczesnej Rehabilitacji | Opieki TriViita w Porahce

Centrum TriVita to nowoczesny osrodek opiekunczo rehabilitacyjny, ktory

pobytu w TriVita.

znajduje sie w malowniczej Porgbce, u podnéza Goéry Zar. TriVita swojg
oferte kieruje do osOb poszukujgcych osrodka zapewniajgcego fachowg
opieke podczas pobytow wytchnieniowych, pobytow krotko

| dlugoterminowych. Szczegolnym atutem TriVita jest nowoczesne
zaplecze rehabilitacyjne oraz wykwalifikowana kadra fizjoterapeutow
specjalizujgcych sie m. in. w rehabilitacji ortopedycznej (pooperacyjnej
| powypadkowej), neurologicznej (poudarowej), a takze w rehabilitacji
uroginekologicznej (dla kobiet i mezczyzn). Rehabilitacja mozliwa jest
rowniez w trybie ambulatoryjnym. Pobyt w Centrum TriVita wspierany jest
przez lekarzy specjalistow przyjmujgcych w poradniach specjalistycznych.
A to wszystko pod jednym dachem!

W TriVita zapewniamy nowoczesne zaplecze pobytowe, budynek
utrzymany w konwencji parterowej, pokoje 1, 2 1 3 osobowe w petni
przystosowane dla osob z ograniczeniem funkcji ruchowych. Kazdy
pokodj z wtasnym wyjsciem na ogrod oraz sitownie zewnetrzna.

Dla mieszkancow Centrum przygotowaliSsmy szereg zajeC aktywizujgcych
pod okiem terapeutow zajeciowych, z ktorych korzysta¢ mozna podczas

W pracy z pacjentem dazymy do tego, aby opieka byta
kontynuacjg i elementem procesu rehabilitacji.
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W dalekiej przesztosci byl
nazywany ,drzewem
pasterskim”, poniewaz
jego rozlozysta korona
dawala schronienie
pasterzom i ich stadom
przed deszczem i upatem.

Dab szyputkowy nalezy do najdiuzej
zyjacych drzew w Polsce. Kojarzy sie
Z majestatem, krolewskim drzewem,
odwaga, sitg i meskoscia.

Nic dziwnego skoro rosnac na zyznej
glebie potrafi osiaggna¢ nawet 50 me-
trow wysokosci, a srednica pnia do-
rasta do 3 metrow. Dab rosnie po-
matu i uczy cierpliwosci - pierwsze
owoce wydaje dopiero po okoto 30
latach.

W Polsce byt sadzony z mysla o po-
zyskiwaniu zotedzi na karme dla
Swin, a z kory starych pni i gatezi
przygotowywano wycigg do garbo-
wania skor..

W ziotolecznictwie dab jest stoso-
wany gtownie jako $rodek przeciw-
zapalny, antywirusowy i Sciggajacy.
Odwary i nalewki alkoholowe s3a
polecane przy niezytach zotadka
i jelit. Ktéz z nas nie zna tego specy-
ficznego, taninowego posmaku do-
mowej ptukanki do ustigardta?

Prof. Jan Muszynski polecat przy-
rzadzi¢ odwar z kory debu wymie-
szanej z szatwig w proporcji 5:3 i ptu-
ka¢ zainfekowane gardto lub roz-
pulchnione stanem zapalnym dzig-
sta. Rowniez lewatywy lub nasia-
déwki z kory pomagaja w leczeniu
hemoroidow i infekcji narzadow
ptciowych.

W czasach prehistorycznych owoce
debu odegraty wazng role w odzy-
wianiu cztowieka jako Zrdédto skrobi,
biatka i tluszczu. Wiele indianskich
plemion gromadzito duze zapasy zo-
tedzi na czas zimy i po usunieciu
gorzkiej taniny, ttukli owoce na make.
Mieli rozmaite sposoby przechowy-
wania zapasow: w olbrzymich plecio-
nych spichlerzach na nozkach, w wy-
kopanych dotach, wytozonych gesto
lis¢mi szatwii lub zanuzone w gestych
bagnach.

Dla wspolczesnego czlowieka zje-
dzenie wiekszej ilosci zoledzi na
surowo moze zakonczyc¢ sie bélem
brzucha i mocnym zaparciem, wiec
zdecydowanie odradzam.

Duzo poOzniej zaczeto przygotowywac
napar zZ prazonych zotedzi bedacy
namiastka kawy.

Wielbicielem leSnego napoju byt sam
Fryderyk Chopin, o czym dowiadu-
jemy sie z ,Kuryera Szafarskiego”
z 1824 r.:,Dnia 18 Jasnie Pan Fryderyk
Franciszek Jakub Chopin wypit siedem
filizanek kawy ZzZotedziowej, spodzie-
wac sie trzeba, iz niedtugo osiem wy-
pije.”

Ta ilosc jest catkiem mozliwa skoro
zotedzie nie majag w swoim sktadzie
ani jednego mikrograma kofeiny. Sg za
to Zrédtem cennych mineratéw: mag-
nezu, potasu, zelaza, wapnia i man-
ganu.

,Zoledziowka” do XIX wieku byla
podawana zarowno na szlacheckich
dworach jak i w chtopskich chatach.
P6zniej powrdcita dopiero w czasie I
wojny Swiatowej z powodu braku
dostepu do prawdziwej kawy.

Obecnie przezywa renesans i chociaz

.-.
I
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w smaku pod zadnym wzgledem nie
przypomina kawy, ani tez nie zawiera
kofeiny - ma swoich wielbicieli.

A oto przepis w oryginale na kawe
z Zotedzi ksiedza Jana Kluka z , Dykcy-
onarzaroslinnego” (Warszawa 1805r.)

~Dojrzatej i nierobaczywej Zotedzi naz-
bierawszy, zdejmie sie z nich tupina i
oskrobie skoreczka: i ptasko na przy-
ktad na blachach, roztoZone, osuszajq
siew piecu wolnie cieptym.

W czasie suszenia wystepuje z nich pot,
ktory w sobie mogt miec¢ iakq szko-
dliwosc¢ (...). Do zazycia dla twardosci
uttukg sie pierwej, pierwej potem
umielg i gotujq z czwartqg czesciq, a
najwiecej trzeciq pospolitej kawy'.

Przepis wspotczesny i zrozumiaty (!)
mozna znalez¢ bez problemu w kilku
wersjach winternecie.

Innym sposobem wykorzystania zo-
tedzi jest przygotowanie smacznej
nalewki leczniczej na niezyt zotadka
i jelit. Jezeli ktoS nie zdazyt przygo-
towac zapasu alkoholowego ekstraktu
z zielonych owocéw orzecha wtos-
kiego moze nastawic jesienng wersje
tego specyfiku. Nalewka zotedziowa
bogata w taniny zadziata identycznie
jak ,orzechowka”.

Przepis na nalewke z debowych
zoledzi

Swiezo zebrane Zotedzie roztupaé
i oczyscic ze skorupek. Nastepnie cier-
pliwie uprazy¢ na patelni (podobnie
jak ziarna kawy) i ostudzone zmieli¢ w
maszynce do mielenia miesa lub
Thermomixie. Zagotowac 2,5 litra
wody i zala¢ zmielong mase. Odstawic
pod przykryciem na okoto 1h.

| s

Przefiltrowac przez gaze i dodac 1 34
kg cukru lub miodu, szczypte sody
oczyszczonej oraz laske wanilii.
Wszystko zagotowac i odstawic¢ do
wystudzenia. Otrzymany ptyn wymie-
szacC z 1 litrem spirytusu. Odstawic do
ciemnego i chtodnego miejsca na
minimum 6 tygodni. W razie osadu
przefiltrowac jeszcze raz przez gaze
i rozla¢ do czystych butelek. W razie
niezytu zotadka lub jelit zazywac 3-4 x
dziennie po tyzce stotowej.

dla Seniora BB

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

Zapraszam do mojego
GABINETU
ZIOLOLECZNICTWA

w Bielsku-Biatlej

Umawianie wizyt:
tel. 886 14 14 15

Zrédta:

www.lasy.gov.pl

Jan Muszynski , Ziotolecznictwo i leki roslinne”
(1951)

tukasz tuczaj,Dzika kuchnia” (2013)

Ks.Jan Kluk ,Dykcyonarz roslinny” (1805)
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Pazdziernik @ 2024
DAWNE PANSTWO SLEMIENSKIE

clezkami globtrotera

ym razem nasza wspolna podréz

kieruje nas do Beskidu Matego, do

dawnego Stanowego Panstwa
Slemienskiego, ktérego osadnictwo
siega ponad 6 tysiecy lat i zwigzane byto
przez wieki z goralami, Niemcami i Cze-
chami z Moraw, ale takze z Wotochami -
ludem pasterskim pochodzenia turecko-
mongolskiego. Przez kilka wiekow les-
nymi ostepami szli na Beskidy rozboj-
nicy tupigc na szlakach kupieckie kara-
wany, kryjagc swoje skarby w gorach.
Wiele z nich czeka nadal na odkrycie!
W lesnej ghluszy mieszkali takze pustel-
nicy zalecajgcy picie uzdrawiajgcej wody
z gorskich zrédet. Nalezy rowniez wspo-
mniec, ze kilkakrotnie goscili tutaj zot-
nierze carscy, Konfederaci Barscy, ktorzy
z Baru na Podolu przy granicy z Turcja
poprzez Wotyn, Matopolske i Preszow
dotarli do Biatej, toczgc ostatnie potyczki
z Rosjanami i wojskami krolewskimi
Stanistawa Augusta wrejonie Szczyrku.
Czesto bywat tutaj, nie tylko w ramach
wizyt duszpasterskich, ale takze jako
turysta, przyszty Swiety Jan Pawet Il.
Odwiedzat to miejsce kardynat Franci-
szek Macharski i biskup Albin Matysiak
odznaczony przez Yad Vashem medalem
yoprawiedliwy wsrod narodow” za rato-
wanie Zydéw w Slemieniu oraz w poblis-
kich miejscowosciach.
M6j ostatni rodzinny pobyt na Jasnej

Gorce w tak znaczacym dniu dla historii
Polski tj. 1 wrzesnia byt wyjatkowy.
Udato mi sie wtedy zakupic trzecig czesc
trylogii slemienskiej, obszernego lumi-
narskiego dzieta, ktérego autorem jest
ks. dr Andrzej Targosz. Nie ukrywam
mojego skromnego udziatu w tej ponad-
czasowej monografii, ktorg mozna takze
wypozyczy¢ w bibliotekach.

Naszg rajze warto rozpocza¢ od Jasnej
Gorki, skad rozposciera sie panorama

Beskidu Matego. Sanktuarium mozna
zwiedzi¢ tylko podczas nabozenstw, ale
naprawde warto, majac na uwadze wspa-
niate artystyczne polichromie, cudowny
obraz Matki Bozej, w tym unikalny wize-
runek - rzezbe sw. Jana Kantego.

Od 1866 1. bez zadnych ograniczen zapra-
sza pierwsza powstata w Polsce grota lur-
dzka, gdzie panuje mistyczno-bizantyjski
nastroj, w ktorym potmrok rozswietlajg
Swieczki zapalane przez pielgrzymow.
Mozna napic sie tu uzdrawiajacej wody
lub nabrac jg do pojemnikow, ktore
najlepiej miecze soba.

Funkcjonuje tutaj bezptatny parking,
toalety i kawiarenka, gdzie mozna naby¢
rozne pamigtki. W bliskiej odlegtosci, przy
drodze dojazdowej do sanktuarium warto
zobaczy¢ dobrze zachowang duza, muro-
wang ziemng piwnice, ktora dawniej
zastepowata dzisiejsze lodowki, co dla
mtodego pokolenia jest juz tylko kosmicz-
nym odlotem minionej cywilizacji co-
dziennego zycia gorali.

Z Gronia Kumorkowego podgzamy do
centrum Slemienia, gdzie obok baroko-
wego kosciota jest murowana kapliczka
Z 1910 r. upamietniajgca zwyciestwo pod
Grunwaldem, z wizerunkiem krélowej sw.
Jadwigi siedzgcej na tronie na tle biatego
orla. Bedac w Slemieniu warto zobaczy¢
Muzeum Zywieckiego Parku Etnogra-
ficznego bedacego najmtodszym skan-
senem w Polsce. Na obszarze 6 ha dzie-
wietnascie zabytkowych obiektow archi-
tektury, odwzorowuje zabudowe wsi Bes-
kidu Zywieckiego. Po dawnej $wietnosci
Panstwa Slemienskiego pozostaly tylko
ruiny zamku oraz ruiny najstarszego pie-
ca hutniczego w Karpatach, gdzie prze-
tapiano rude tarninowg, stosujac wegiel
drzewny do uzyskania duzych tempera-
tur.

Ze Slemienia udajemy sie na pobliska

Gore Koconska, gdzie znajduje sie
kapliczka Przemienienia Panskiego, ktora
powstatg w setng rocznice bitwy Konfe-
deratow Barskich z Moskalami (1768 r.).
Walczacy zostali pochowani w jednej
zbiorowej mogile. W naszej dalszej we-
drowce udajemy sie do doliny Dusicy,
gdzie znajduje sie wodospad Dusiolek.
W pieknej scenerii bukowego lasu, woda
spada z ponad 3. m Z potezniej obtej ptyty
tarasujgcej w stromym jarze, tworzac
delikatng wodng kurtyne. W bliskiej
odlegtosci od wodospadu znajduje sie
grota Komonieckiego. Archeologiczne
znaleziska w jaskini i jej otoczeniu swiad-
czg o wizytach cztowieka prehistorycz-
nego. Miejscowa ludnosc w trakcie zawie-
ruchy wojennej ukrywata sie w jaskini
wraz ze zwierzetami hodowlanymi przed
rabunkiem lub kontrybucja.

Niezwykiym elementem groty jest maty
strumyczek, ktory sptywajac z gory two-
rzy waziutki wodospad, raz ledwo kapia-
cy, niekiedy urastajacy do spore;j siklawy.
W zimie tworza sie tu grzebienie sopli
i fantastyczne wodospady, ktore nie maja
sobie réwnych w Beskidach. Od 1993 r.
jaskinia jest pomnikiem przyrody nieo-
Zywionej.

W tutejszych lasach w XVII w. mieszkat
przez 25 lat franciszkanski pustelnik
Franciszek Godziszowski, ktory znany byt
z licznych uzdrowien, za co zostal wyg-
nany przez proboszcza z Rychwatdu.
Nekany pustelnik udat sie pieszo do Rzy-
mu, gdzie wstgpit do zakonu bernardy-
now, dzielgc sie hojnie darami uzdra-
wiania. Dla spozycia zrodlanej wody
koniecznie nalezy udac¢ sie do Zimnej
Wody wyptywajacej ze skat Gory Smre-
kowiec. W latach 30. ubieglego wieku
przyjezdzali tutaj licznie letnicy z Krako-
wa. W rejonie gory jest wg legend widocz-
ne zapadlisko, w ktorym uwiezieni zostali
na wieki rozbojnicy, ktorzy grali w karty
podczas nabozenstwa podczas swieta
Bozego Ciata. Ich gltosy wzywajace ratun-
ku stysza tylko wybrani!

Idac dalej dobrze oznakowanymi szlaka-
mi mozemy poznac kolejne miejsce zwig-
zane z rozbdjnikami i diabtami - to skalne
piaskowce baszty zwane ze wzgledu na
charakterystyczne okno wspomnianymi
nazwami. Na pasjonatdow skalnych ostan-
cow w rejonie Pasma kamanej Skaly
czeka szlak Wedrujacych Kamieni.

Po trudach czeka na nas goscinna Chatka
Studencka, gdzie mozemy nabrac sit aby
odnalezc zbojnickie talary i dukaty. W tym
celu udajemy sie na Gore Lysina, gdzie
w ruinach zamku mieszkal sam diabet
pilnujacy skarbow. Wielu smiatkow w po-
szukiwaniu beskidzkiego Eldorado stra-
cito zdrowe zmysty i do konca swojego
zycia mieszkali w chatupie Beraka, wie-

rzagc w spetnienie marzen o bogactwie,
0 czym wspominal w ,Dziejopisie” zy-
wiecki kronikarz Andrzej Komieniecki.
Lysina zaprasza do Jaskini Lodowej,
ktora jest najnizej potozona w Polsce jas-
kinig lodowg, jedyna w Karpatach poza
Tatrami, gdzie nawet w upalne lato moze-
my zobaczyc¢ bogate formy lodowe.

W catosci jaskinia zostata po raz pierwszy
zbadana w czerwcu 2000 r. przez biel-
skiego speleologa A. Zere. Badania jaskini
nie mogg jednak podwazy¢ zywych legend
i podan tego miejsca. Wedtug nich w zam-
ku mieszkata bogata krélowa. W swieto-

Lodowa jaskinia

janska noc rozbodjnicy zamkneli ja w becz-
ce chcacdowiedziec sie o skarbach.

Na jej prosbe, by mogta wyjawic¢ rozboj-
nikom tajemnice, ktore ich interesowaty,
spelnili jej zyczenie i otworzyli beczke.
W tym momencie caty zamek zapadt sie
pod ziemie, zostawiajgc po sobie jedynie
skaty i dziury w ziemi. Ztoto ukryte w
zamku zamienito sie w kamienny korytarz
prowadzacy az pod szczyt Babiej Gory.
Legenda mowi, ze owca, ktora wpadta do
jednej z dziur, zostata pozniej odnaleziona
na stokach Babiej Gory przez gorala, co
miato potwierdzac istnienie tego przej-
Scia.

Po trudach wedrowki mozemy odpoczac
w Domu Rekolekcyjno-Wypoczynkowym
Brata Ave Maria, potozonym na zboczach
Lysiny. Z tego miejsca rozcigga sie piekny
widok na Jasng Gorke, Pilsko i krolowa
Beskidow - Babig Gore. Do osSrodka
mozna dotrzec¢ gorskimi i rowerowymi
szlakami, ale réowniez samochodem lub
autobusem. Miejscowa fauna i flora za-
pewniajg prawdziwy relaks — cisza lasu,
zapach zywicy i Spiew ptakow pozwalajg
poczuc bliskoSc natury, co potwierdzajg
liczni turysci. Liczne gorskie zrodta ale
takze domowa kuchnia - jak u mamy - poz-
walajg by¢ blizej nieba nie tylko w geogra-
ficzne] metaforze potozenia, ale takze
niebianskiej atmosferze otaczajgcej przy-
rody i zyczliwosci spotkanych tutaj ludzi
otwartych na wszystkich gosci, ktorzy jak
zawsze sg mile oczekiwani o kazdej porze
roku!

[Globtroter z Bielska-Biatej]
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Rozwigzania krzyzowKki pazdziernikowej prosimy przesytac do 28 pazdziernika na
adres mailowy: konkurs@bielskirynek.pl Posrod prawidlowych odpowiedzi
rozlosujemy cztery nagrody ksigzkowe. A oto zwyciezcy Zz numeru wrzesniowego:
Dora Kwiatkowska, Jan Jalowiczor, Stanislawa Pajak, Stanistaw Pieronkiewicz.
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Po odbior nagrod zapraszamy do naszej redakcji na ulice Krasinskiego 29
w Bielsku-Biatej, wgodzinach 0d 9.00do 16.00.

MASZ NIEPOTRZEBNE KSIAZKI
I NIE MASZ CO Z NIMI ZROBIC?

! NIE WYRZUCAJ NA SMIETNIK !
ZAOPIEKUJE SiE TWOIMI KSIAZKAMI

INTROLIGATOR
788-524-010
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Pracownia kotder - Piotr Galinski
Szycie i sprzedaz kotder - NOWOSC - kotdry z alpaki

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

e-mail: linegal@wp.pl www.galinska.com.pl
czyszczenie pierza, szycie i przerobki kotder
Z wetny, pierza i puchu
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prenumerata indywidualna

Bezposrednia dostawa do twojej skrzynki
pocztowe] listem zwyktym Poczty Polskieg]

(wysytka od kolejnego wydania)
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Prenumerata roczna

(w jednej przesytce mozesz zamowic
maksymalnie 3 egzemplarze tego
samego numeru i podzieli¢ sie
ze znajomymi)

NUMER KONTA DO WPLAT - 75 1050 1070 1000 0001 0918 7793
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MALOWANIE DACHOW,
SCIAN, ELEWAC)I, MIESZKAN

SZYBKA WYGENA

zapraszamy do wspotpracy

910 215 366
www.zwyzkawicher.pl

Odnowimy Twoja

Walne

tel. 32/384 9198
kom. 501707 632

WYHDNCZENIA
WNETRZ

tel. 606 716 695
www. awiherm. pl

REMONTY

wykonczenia wnetrz
tazienki

malowanie
sufity podwieszane i inne

Wykonuje z gwarancja
505750 499

REKLAMA

TEL.694
Hnrytaﬂlesne.p

12 kolejnych numerow

gazety ,,Senior BB”

prenumerata grupowa

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

29021

Prenumerata roczna
Pakiet |

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

zadzwon -tel. 506 571716 luh 33/ 815 00 89
napisz - redakcja@seniorbh.pi




HISTORIA/REKLAMA

SENIOR QD

Wzdtuz ulicy 3 Maja, ktora tgczy cen-
trum miasta z dworcem kolejowym,
juz koncem XIX w. powstawatly impo-
nujgce Kamienice i wille nadajac jej
eleganckiiprestizowy charakter.
Wsrod tych historycznych budynkow
wyroznia sie eklektyczny patacyk pod
numerem 13,zbudowany w 1896r.dla
notariusza doktora Alfreda Michla.
Patacyk zostal zaprojektowany przez
znanego architekta Karla Korna. Willa
od poczatku wzbudzata zachwyt swo-
im wygladem i kunsztem architekto-
nicznym. Jest przyktadem stylu eklek-
tycznego, tagczacego w sobie roézne
elementy i style architektoniczne, kto-
re razem tworza harmonijng catosc.
Jednym z najbardziej charakterys-
tycznych elementow budynku jest
potokragta wiezyczka, wtopiona
w naroze patacyku. Zwienczona jest
stozkowym hetmem, co dodaje budyn-
kowi majestatycznego charakteru. To
wiasnie ta wiezyczka przycigga wzrok
przechodniow i sprawia, Ze budynek
wyroznia sie na tleinnych zabudowan.
Obiekt zwraca takze uwage bogatymi
zdobieniami. Portalowe obramienia
okien, herby kartuszowe z puttami
oraz artystycznie kute kraty - to jedy-
nie niektore z elementdéw, ktore

tworzg wyjatkowy charakter tego za-
bytku. W zaokraglonym narozniku
znajduje sie balkon z potokragla kutg
balustrada, ujety korynckimi kolum-
nami, nad ktorymi wznosi sie troj-
katny naczotek (oryginalna balustra-
dawykonana byta z kamienia).
Wnetrza patacyku sg rownie impo-
nujace, cho¢ zachowato sie niewiele
oryginalnych elementow. Jednym z
wyjatkowych detali, ktore przetrwaty
probe czasu, sg malowidta zdobigce
sklepienie sieni. Przedstawiajg one
delikatne wici roslinne oraz ptaki, a
postarzenie ich imitacjg spekan do-
daje wnetrzu historycznego charak-
teru. Uwage zwraca takze posadzka
z drobnej mozaikowej kostki oraz
rzezbiarskie supraporty nad drzwia-
mi do pomieszczen. Nad glownym
portalem mozna dostrzec inicjaty
pierwszego wtasciciela budynku
Alfreda Michla (AM).

W 2022 r. patacyk przeszedt gruntow-
ny remont konserwatorski, ktory
przywrocit mu dawng Swietnosc.
Dzieki pracom renowacyjnym odno-
wiono wiele detali architektonicz-
nych, co pozwolito zachowaé ory-
ginalny charakter budynku, jedno-
czeSnie przystosowujac go do wspat-

Patacyk notariusza Alfreda Michia

czesnych potrzeb. Obecnie budynek
stanowi wtasnos¢ Beskidzkiej 1zby
RzemiostaiPrzedsiebiorczosci.

Nieco starsi bielszczanie z pewnoscia
pamietajg, funkcjonujgce na parterze
budynku: sklep Kurczak, a nieco poz-
niej, w latach 90. - pizzerie CAPRIL
Teraz na ich miejscu znajduje si¢ klub
muzyczny SEPHIA. Dzieki temu
patacyk jest nie tylko zabytkiem, ale
takze miejscem, w ktorym tetni zycie.
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Czeski Cieszyn ok. 2 km od granicy z Polska
Wiecej informacji i cennik ustug >» Q tesinmc.pl

TESIN
Q) MEDIC
CLINIC

+48 690 412 288

z mozliwoscia doﬁHansowania zabiegu
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Wydaweca: Art.-Format

ul. Krasinskiego 29

43-300 Bielsko-Biata

tel. 33/8150089

mail: biuro@artformat-poligrafia.pl

Adres Redakcji:
ul. Krasinskiego 29
43-300 Bielsko-Biata

mail: redakeja@bielskirynek.pl | - facebook.com/bielskirynek

Dziat Ogtoszen i Reklamy:
tel. 506 571 716
mail: reklama@bielskirynek.pl

www: bielskirynek.pl
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