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Na dobry poczqtek SENIOR BB POLECA

2026 roku

o | @&
Poczqtek nowego roku to dobry moment, by ztozy¢ sobie nawzajem '
zyczenia - te najprostsze, ale najwazniejsze. Na 2026 rok zyczymy
Panstwu przede wszystkim zdrowia, spokoju, poczucia bezpie- Bielskie Stowarzyszenie Artystyczne Teatr Grodzki rozpoczeio
czenstwa i codziennej pogody ducha. Niech ten rok przynosi wiecej rekrutacje do zadania 1.4 Warsztaty dia senioréw projektu

dobrych wiadomosci mz niepokoju oraz wiecej usmiechu niz pn. Spleceni z miastem
powodow do zmartwien. -
Rok 2026 bedzie dla naszego miasta wyjgtkowy. Bielsko-Biata zostata wmn“ m"m I m
Polskq Stolicq Kultury. To zapowiedzZ wielu wydarzen artystycznych, . . -
spotecznych i miedzypokoleniowych, ktore bedqg odbywac sie w roz-
nych czesciach miasta. O tym, co doktadnie bedzie sie dziato i jak
seniorzy bedq mogli w tych inicjatywach uczestniczyc¢, bedziemy
regularnie informowac na tamach naszego miesiecznika.

W styczniowym numerze wracamy takze do spraw bliskich naszej
lokalnej toZzsamosci. Piszemy o ,,Kalendarzu Beskidzkim 2026" -
wydawnictwie, ktore od lat dokumentuje zycie regionu, jego historie
i ludzi. To wazne Swiadectwo czasu i pamieci miejsca, w ktorym
zyjemy.

Poruszamy réwniez temat relacji seniorow ze zwierzetami. Dla wielu
0sob pies czy kot to nie tylko towarzysz, ale realne wsparcie emocjo-
nalne i poczucie bycia potrzebnym.

Nowy rok to takze dobry moment, by przypomniec o zdrowiu. W tym
wydaniu szczegolnie zwracamy sie do panow - profilaktyka chorob
prostaty to temat wciqz zbyt czesto odktadany. Warto pamietac, ze
badania kontrolne sq wyrazem odpowiedzialnosci za siebie i swoich
bliskich. Nie zabraknie rowniez kolejnego ostrzezenia przed
oszustami. Ich metody sq coraz bardziej wyrafinowane, dlatego
czujnosc¢ nadal pozostaje najlepszq ochrong.

Jak zawsze zapraszamy takze do statych rubryk, ktore od lat tworzq
charakter naszej gazety. Dziekujemy, Ze sq Panstwo z nami -
wchodzimy w nowy rok wspolnie, z uwagq i myslqg o tym, co
naprawde wazne.

Z pozdrowieniami
Redakcja

Czekamy rowniez na opinie dotyczace gazety - chetnie poznamy
Wasze sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Jesli jest temat,
ktory szczegolnie Was interesuje lub chcielibyscie, abySmy poruszyli
konkretne zagadnienie, dajcie nam znac! Wasze propozycje pomogg nam
tworzy¢ pismo jeszcze lepiej odpowiadajgce na potrzeby i oczekiwania

orti ek g ponyrans ntts o e, Dyzur RADY SENIOROW
razdawladomoscjestdanas.eenna czwartek, w godzinach od 11.00 do 13.00
tel. 506 971 116, e-mail: redakcja@seniorbh.pl Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, lll pietro
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biala, ul. . Krasinskiego 29 TELEFON - 518 676 301
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MIASTO DLA SENIORA

Styczen 0 2026

Centrum Seniora -
kalendarium na STYCZEN

1 stycznia, czwartek

NOWY ROK

CENTRUM SENIORA NIECZYNNE

2 stycznia, pigtek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa
Zapisy na Tai Chi oraz zajecia
ogolnorozwojowe. Mozliwosc zapisu na
jedne wybrane zajecia. lloS¢ miejsc
ograniczona.

5 stycznia, poniedziatek

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty
przy kofeinie

6 stycznia, wtorek

SWIET O Trzech Kréli

CENTRUM SENIORA NIECZYNNE

7 stycznia, Sroda

Kawiarnia nieczynna

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
10:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla
Seniordéw (grupa zamknieta)

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

8 stycznia, czwartek

Kawiarnia nieczynna

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
9 stycznia, pigtek

Kawiarnia nieczynna

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa
12 stycznia, poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty
przy kofeinie

13:30-14:15 I gr angielski - poziom
podstawowy (grupa zamKknieta)
13:30-14:15 I gr niemiecki poziom
podstawowy (obowiazuja zapisy)
14:20-15:05 II gr angielski poziom
Sredniozaawansowany (grupa zamKknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki poziom
sredniozaawansowany (obowiazuja
zapisy)

13 stycznia, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjo-
terapeutg - GRUPA I (grupa zamknieta)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjo-
terapeuta - GRUPA II (grupa zamknieta)
13:15 Trening kondycyjny dla
zaawansowanych z BBOSiR-em

14 stycznia, Sroda

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
10:00 Zeby lubié¢ swoje Zycie na
emeryturze - Funkcjonowanie maozgu
w starszym wieku. Prelekcja Pani Teresy
Gaczynskiej

15 stycznia, czwartek

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
10:00 Jasetka i Spiewanie koled

11:00 Miedzypokoleniowy Pochod
Kolednikéw spod Ratusza

16 stycznia, piatek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa
17 stycznia, sobota

Ceremonia otwarcia Pierwszej Polskiej
Stolicy Kultury w Bielsku-Biatej
14:50 - zbidrka przy przejsciu
podziemnym na ul. 11 Listopada 102

KOROWOD Senioréw na Pl. Wojska
Polskiego

19 stycznia, poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty
przy kofeinie

13:00 Wernisaz wystawy prac plastycznych
Seniorow z Cyganskiego Lasu
13:30-14:15 I gr angielski - poziom
podstawowy (grupa zamknieta)
13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom
podstawowy (obowigzujg zapisy)
14:20-15:05 II gr angielski - poziom
Sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 II gr niemiecki - poziom
Sredniozaawansowany (obowiazujg zapisy)
20 stycznia, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjo-
terapeutg - GRUPA I (grupa zamknieta)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjo-
terapeutg - GRUPA II (grupa zamknieta)
11:00 Koto Malarskie ,,Mito$nicy
malarstwa”

13:15 Trening kondycyjny dla zaawanso-
wanych z BBOSiR-em

21 stycznia, Sroda

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
22 stycznia, czwartek

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
10:00 Cykl spotkan Podréze nieoczywiste:
,Niezwykte Stany [rminy”

23 stycznia, pigtek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa
26 stycznia, poniedziatek

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

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

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty
przy kofeinie

13:30-14:15 1 gr angielski - poziom
podstawowy (grupa zamknieta)
13:30-14:15 I gr niemiecki - poziom
podstawowy (obowigzujg zapisy)
14:20-15:05 II gr angielski - poziom
Sredniozaawansowany (grupa zamknieta)
14:20-15:05 Il gr niemiecki - poziom
Sredniozaawansowany (obowigzujg zapisy)
27 stycznia, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjo-
terapeutg - GRUPA I (grupa zamknieta)
9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjo-
terapeutg - GRUPA Il (grupa zamknieta)
13:15 Trening kondycyjny dla zaawanso-
wanych z BBOSiR-em

28 stycznia, Sroda

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
29 stycznia, czwartek

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa
30 stycznia, piatek

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, p. il tel. 33/ 49 11793 lub 754

SENIOR D

Swiateczne kartki peine serca
dia Seniorow z Bielska-Bial

e
. S
i. | T i % %

W okresie przedSwigtecznym Centrum Seniora w Bielsku-
Biatej zrealizowato wyjatkowa akcje miedzypokoleniows,
skierowang do przedszkoli, szkdt podstawowych oraz
ponadpodstawowych, ktorej celem byto przygotowanie
wiasnorecznie wykonanych kartek z Zzyczeniami dla seniordw,
mieszkancow naszego miasta. W inicjatywe zaangazowaty sie
dziecii mtodziez, a takze nauczyciele, wychowawcy oraz rodzice,
wspolnie tworzac symboliczne, ale niezwykle wazne gesty
pamieciizyczliwoSci.

W ramach akcji do senioréow trafito ponad 3 tysiace kartek
Swigtecznych. Zostalty one przekazane przede wszystkim do
senioréw i osob samotnych podopiecznych domoéw pomocy
spotecznej, a takze do uczestnikoéw Centrum Seniora oraz
Osrodkow Wsparcia Osob Starszych prowadzonych przez MOPS
w Bielsku-Biatej. Dzieki temu Swigteczne zyczenia dotarty do
wielu osdb, dla ktorych czas Swiagt bywa szczegdlnie trudny i
samotny.

Kazda kartka byta wyrazem empatii, ciepta i miedzypokole-
niowej solidarnosci, rozjasniajac zimowe dni oraz przynoszac
wzruszenie i uSmiech ich odbiorcom. Akcja po raz kolejny
pokazata, ze w Bielsku-Bialej pamie¢ o seniorach oraz
budowanie relacji miedzy pokoleniami sg waznym elementem
lokalnej wspodlnoty.

W akqji, Kartka dla Seniora” udziat wzieli:

Przedszkola:

enr2 4 7.8,11,12,15.23,30,31,32,35,.43,49, 51, 55,56

(BB).

Szkoty podstawowe:

®SP nr 1, 6 (Integracyjna), 13,17, 18, 23, 27, 28, 29, 30, 31, 36,
37,38 oraz SP ELF nr 1 (BB),

®SP nr 1 w Kozach, SP w Gorkach Wielkich.

Zespoty i placowki specjalne:

®/SSnrli?2(BB),

®ZSP w Mazancowicach, l[fownicy i Jasienicy,

®MOS (BB).

Szkoty ponadpodstawowe:

®] LO im. M. Kopernika (BB), IV LO im. KEN (BB), VIII LO
,Medyk” (BB),

®PLSP im. . Fatata (BB),

®BSP - Technikum nr 1 (BB),

®BS I st. nr 4 (BB),

®/SE ,EKONOMUS” (BB), ZSG (BB), ZSTiH (BB).

Pozostate:

®12-21 OHP (BB), SDS ,Podkowa” (BB),

®Bursa Szkolna (BB),

®7tobek Miejski (BB),

®Grupa Quillingowa CS (BB),

®firma Anord Mardix (grupa Flex),

®0soby prywatne: M.K.-P, Z.S., I.G., K.O., H.S..

WPS
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Kalendarz Beskiazki 2026 -

Kronika ludzi, miejsc 1 historii regionu

To juz 60. edycja ,Kalendarza BeskidzKiego” - jednej z najbardziej
cenionych publikacji regionalnych, od 15 lat wydawanej przez
Towarzystwo Przyjaciot Bielska-Biatej i Podbeskidzia pod redakcja
Jana Pichety. W poniedziatek 15 grudnia 2025 roku w Domu Kultury
im. Wiktorii Kubisz odbyto sie uroczyste spotkanie promujace

tegoroczne wydanie.

Grudniowe spotkanie promujace ,Kalendarz
Beskidzki 2026” miato wyjatkowy, jubileu-
szowy charakter. W Domu Kultury im.
Wiktorii Kubisz zgromadzili sie nie tylko
autorzy tekstow, ale réwniez bohaterowie
ich opowiesci oraz wierni czytelnicy
periodyku - osoby, dla ktorych kalendarz

od lat stanowi wazny element konczacego
sie roku. Dla wielu mieszkancéw regionu

to nie tylko publikacja, ale swoista kronika
lokalnych dziejéw, skarbnica wiedzy o
ludziach, miejscach i wydarzeniach, ktére
ksztaltujg tozsamosc¢ Bielska-Biatej i Pod-
beskidzia. Obok postaci znanych i zastu-
zonych, na jego tamach pojawiaja sie takze
historie ,zwyktych” ludzi, ktére nadaja temu
wydawnictwu autentycznosc i bliskosé.

Refleksja na dobry poczatek

Spotkanie otworzyt fragment spektaklu
,Dom na granicy” Stawomira Mrozka w wy-
konaniu Teatru Po Pracy z Hatcnowa.
Sztuka w rezyserii Judyty Dobek, ktora
znalazta sie rowniez w tegorocznym
kalendarzu w rozmowie z krytykiem
Zbigniewem Lubowskim, wprowadzita
publicznos¢ w tematyke granic - nie tylko
tych geograficznych, ale i miedzyludzkich.
Teatr ten, tworzony z pasji 1 zaangazowania,
zapowiedziat nowg premiere na rok 2026

- .Ksiezniczke Angine” Rolanda Topora.

Ludzie, ktorzy tworza miejsce

Na pierwszych stronach kalendarza znalazta
sie sylwetka prof. Ernesta Zawady -
malarza i pedagoga, ktorego artystyczna
droga prowadzita z Koniakowa az do
Nowego Jorku i Korei Potudniowej. Jan
Picheta w swoim tekscie ukazuje, jak
lokalna tozsamos¢ moze rezonowac
globalnie.

Wsréd twdrcow znalazta sie rowniez Bea
Stoszek - artystka wizualna, ktorej
fascynacja ,natura szczurza, slimacza,
robacza” oraz ludzkim ciatem w jego
,Zuzytej” formie stanowi punkt wyjscia
do estetycznej refleksji. Jej tworczos¢
komentuje takze poeta Bo Jaroszek

w szKicu , Awers i rewers”,

Pamiec i tradycja

Katarzyna Zaczek przypomina posta¢
artysty Bogustawa Boby Colina i historie
zespotu ,KlimczoK” ze Szczyrku. Obecnos¢
cztonkdéw zespotu, ktorzy ztozyli Swigteczne
zyczenia goralskim zwyczajem, dodata
spotkaniu wzruszajgcego tonu. Wazng czesc
rocznika zajmujg wspomnienia o osobach,
ktore odeszty, ale pozostaty w pamieci
spotecznosci: Radostawie Ostatkiewiczu -
wojcie Jaworza, Wojciechu Owczarzu -
zatozycielu Fundacji Arka, Henryku Kenigu

- legendzie ,Solidarnosci”, czy Stanistawie
Pawlowskim - wybitnym archeologu. Teksty
0 nich to wiecej niz poZegnania - to portrety
ludzi, ktérzy budowali nasze ,tu i teraz”.

Historia wcigz zywa

Artykuly Jézefa Cwiertki i Wioletty
Lewandowskiej przypominajg historie
zaktadow Befama i FSM - symboli przemy-
stowej sity miasta, ktore wpisatly sie w zbio-
rowga pamiec pokolen. Pojawia sie takze
poetycki hotd Justyny Cyrzyk dla prof. Anny
Wegrzyniak oraz jej refleksyjne opraco-
wanie historii konkursu literackiego ,Lipa”.

Stowa, ktore zostaja

Wyjatkowe poruszenie wzbudzita opowiesc
Heleny Nikiel ,Dwa gryzy chleba” - wstrza-
sajaca relacja z czasow wojny, ukazujaca site
ducha i godnosc¢ w nieludzkich warunkach.
Urszula Bozatkinska, sedzia w stanie
spoczynku i poetka, zaprezentowata
,Pastoratke dla Bielska”, ktorej wspdtau-
torem byta... sztuczna inteligencja. Ten
eksperyment pokazat, ze nowe technologie
moga wspierac¢ tworczos¢, nie odbierajac je;
ludzkiego tonu.

Poezja i wspomnienie

W roczniku znalazty sie rowniez teksty
Mieczystawa Stoniny (,,Bodzia”) - poety

i barda z Chybia, oraz Romualda Karwika -
pisarza, ktory z czutoscia i przenikliwos$cia
portretuje lokalna codzienno&¢.

Nie zabrakto tez rozmowy o teatrze: Artur
Patyga i dr Tomasz Wawak rozmawiajg

0 tozsamos$ci narodowej w kontekscie sztuki
,Krol”.

Swoje miejsce w publikacji znalazt tez
Tadeusz MikulsKi - przewodnik i animator
turystyki beskidzkiej, wspominany przez
Stanistawa Bitke, a takze Jadwiga Grudzin-
ska i Jan Chmiel - ludzie, ktorzy taczyli
dziatalnosc spoteczng ze sztuka.

Gdzie kupic?

,Kalendarz Beskidzki 2026” dostepny jest

w ksiegarni Klimczok, w siedzibie Towa-
rzystwa Przyjaciot Bielska-Biatej i Podbe-
skidzia przy ul. Krasinskiego 5a oraz podczas
spotkan promocyjnych.

Senior BB, jako patron medialny
wydawnictwa, zaprasza do lektury
Kalendarza Beskidzkiego 2026. To
przemyslana i bogata w tres¢ publikacja
o ludziach, miejscach i wydarzeniach
waznych dla regionu. Dobrze domyka rok
i daje sensowny punkt wyjscia na kolejny.

Agata Rucinska

Romuald Karwik i redaktor Jan Picheta

KULTURA




WYDARZENIA

Dziesiec Iat z seniorami

jubileusz Rady Seniorow w Bielsku-Bialej

styaeri () 2026 SENIOR (D

11 grudnia 2025 roku w sali sesyjnej bielskiego Ratusza odbyty
sie uroczyste obchody 10-lecia Rady Seniorow. Spotkanie
zgromadzito przedstawicieli wiadz miasta, parlamentarzystow,
partneréw spotecznych i samych senioréw - tych, ktorzy przez
ostatnig dekade budowali aktywnaizaangazowang spotecznos¢
0sob starszych w Bielsku-Biatej.

Elzbieta Rosiniska i Prezydent Miasta Jarostaw

‘. 2

Klimaszewski

JUBILEUSZ Z MISJATWIZJA

Dziesie¢ lat dziatalnoSci Rady Senioréw to czas intensywnej
pracy, licznych inicjatyw oraz rozwijania wspotpracy z wtadza-
mi miasta i organizacjami spotecznymi. Uroczystos¢ jubileu-
szowa byta nie tylko okazjag do wspomnien, ale rowniez do
pokazania, jak wazng role peini Rada w lokalnej polityce
senioralnej. W imieniu wtadz samorzadowych podziekowania
oraz gratulacje ztozyli: przewodniczaca Rady Miejskiej Dorota
Piegzik-lIzydorczyki prezydent miasta Jarostaw KlimaszewskKi.
W wydarzeniu uczestniczyta rowniez postanka Matgorzata
Pepek.

- Polityka senioralna to dzis jedno z kluczowych wyzwan.

Od kwietnia do listopada
2025 roku Stowarzyszenie
UTW UBB zrealizowato dru-
ga edycje projektu ,Silversi
na szlaku”, dofinansowane-
go przez Miasto Bielsko-
Biata w ramach zadania
publicznego ,Turystyka i
krajoznawstwo”. W ramach
przedsiewziecia odbyto sie
sze$¢ pieszych wycieczek
oraz jedna autokarowo-
piesza, taczaca Slemien,
Sucha Beskidzka i Swinna.

Giéwnym celem projektu
byta turystyczna aktywi-
zacja bielskich senioréw, w
szczegllnosci stuchaczy
Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. tacznie w wyda-
rzeniach wzieto udziat 69
0s0Ob, z czego czes$¢ uczestni-
czyta w wiecej niz jednej
wycieczce. Najwiekszym
zainteresowaniem cieszyta
sie wyprawa wyjazdowa, w
ktorej uczestniczyto niemal
50 osdb. Wycieczki piesze
prowadzit przewodnik Sta-
nistaw Hoczek, natomiast za
czeS¢ autokarowo-pieszg

odpowiadali Franciszek Wa-
wrzuta oraz przewodnicy
z Zywieckiego Parku Etno-
graficznego i zamku w Su-
chej Beskidzkiej. Program
wzbogacony byl o elementy
krajoznawcze i historyczne,
dzieki czemu uczestnicy
mogli nie tylko aktywnie
spedzi¢ czas, ale rowniez
poszerzy¢ swoja wiedze o
regionie.

- Zalezato nam na integracji,
budowaniu wiezi oraz stwo-
rzeniu bezpiecznej przestrzeni
do aktywnosci fizycznej i
poznawczej dla seniorow -
podkresla Kamilla Wojarska,
koordynatorka i pomysto-
dawczyni projektu.
Organizacje wydarzen wspie-
rat zespdt wolontariuszy-
seniorow, w tym asystent ko-
ordynatorki, Zbigniew Cies-
lik. Dzieki ich zaangazowa-
niu wszystkie wycieczki zos-
taty sprawnie zrealizowane,
mimo niekiedy zmiennych
warunkow pogodowych.
Cho¢ projekt formalnie do-
biegl konca, jego uczestnicy

Starzejqgce sie spoteczenstwo potrzebuje sprawnych i przemy-
Slanych rozwiqzan. Rada Seniorow w Bielsku-Biatej odgrywa
w tym zakresie znaczqcq role, oferujqc wsparcie i inicjatywe -
podkreslit prezydent Klimaszewski.

LIDERZY I INICJATYWY

Przez dekade Rada Seniorow, jako organ doradczy miasta,
konsekwentnie realizowata swojg misje reprezentowania
interesow osob starszych. Jej sktad to 15 osob w wieku 60+,
wytonionych z roznych srodowisk senioralnych.

O dziataniach Rady opowiedziata jej przewodniczaca Elzbieta
Rosinska - osoba, ktora peini te funkcje nieprzerwanie od
trzech kadencji. Prezentacja multimedialna przypomniata
najwazniejsze inicjatywy: Bielsko-Bialska Karte Seniora,
Koperte Zycia, strone internetowa i profil ,Seniorzy Bielska-
Biatej” na Facebooku. Wspomniano takze o takich wydarzeniach
jak Dni Seniora i Konkurs Artystyczny dla Senioréw. Od 2017
roku przyznawany jest tytut Aktywnego Seniora Roku - dotad
otrzymato go piec osob za szczegdlne zaangazowanie spoteczne
i tworcze.

WSPARCIE I WSPOLPRACA

Sukces Rady to takze efekt szerokiej wspotpracy - z organi-
zacjami pozarzadowymi, instytucjami miejskimi, a takze
Z partnerami unijnymi. Dzieki temu w mieScie rozwijaja sie
programy takie jak Teleopieka i transport Door to door dla
seniorow z niepetnosprawnosciami, realizowany przez Spot-
dzielnie Socjalng, Synergia”.

Warto przypomniec, ze w Bielsku-Biatej dziata obecnie dziewiec
Klubow Senior+ oraz Centrum Seniora, w ktorych regularnie
odbywaja sie zajecia edukacyjne, kulturalne i zdrowotne.

KAPSULA CZASU I SPOJRZENIE W PRZYSZLOSC

Symbolem jubileuszu byto zapieczetowanie kapsuty czasu
z pamigtkamiidokumentami Rady. Jej otwarcie zaplanowano na
kolejny jubileusz w 2035 roku. Spotkanie zakonczyto sie
artystycznym akcentem - spektaklem ,Bajki piekne inaczej”
w wykonaniu miedzypokoleniowego Teatru eF pod Kkiero-
whnictwem Krystyny Mateckie;.

Agata Rucinska

ponownie spotkali sie 12
grudnia podczas zimowego
spaceru w Dolinie Wapienicy,
zakonczonego poczestun-
kiem integracyjnym w Krzy-
wej Chacie. Inicjatywa ta
powstata oddolnie - z potrze-
by kontynuacji wspdlnych
dziatan i pielegnowania re-
lacji zbudowanych podczas
sezonu turystycznego.

Stowarzyszenie UTW UBB
dziata na rzecz aktywizacji
0s0b starszych w Bielsku-
Biatej, realizujac projekty
edukacyjne, kulturalne i
spoteczne. Projekt ,Silversi
na szlaku” to przykfad sku-
tecznego taczenia ruchu, edu-
kacji i integracji spotecznej

OFFBEAT - Wieczor komediowy niemego Kina

Bielskie Centrum Kultury im. Marii Koter-
bskiej zaprasza w Srode, 14 stycznia 2026
roku o godz. 18.00 na kolejne wydarzenie
z cyklu Offbeat Organ - projektu, ktory
konsekwentnie pokazuje organy w nowych,
nieoczywistych kontekstach. Tym razem
publicznos¢ bedzie miata okazje uczestni-
czy¢ w wieczorze komediowym niemego
kina z muzyka na zywo, wykonywang na
organach przez Donalda MacKenzie.

Idea cyklu Offbeat Organ opiera sie na
taczeniu klasycznego instrumentu, jakim sg
organy, z nietypowymi pomystami repertu-
arowymi i brzmieniowymi. Projekt przeta-
muje stereotypowe postrzeganie organow
wytacznie jako instrumentu koscielnego lub
filharmonicznego, ukazujac ich ogromne
mozliwosci kolorystyczne, dynamiczne i nar-
racyjne. Jednym z najciekawszych obszarow
takiego podejscia jest wtasnie muzyka
improwizowana do filmu niemego, gdzie
organista staje sie wspottworca filmowej
opowiesci.

Podczas styczniowego wieczoru Donald
MacKenzie zilustruje muzycznie dwie kla-
syczne amerykanskie komedie: Flip i Flap
detektywi oraz Mtiody Sherlock Holmes
z Busterem Keatonem. Muzyka wykonywana
na zZywo nie jest tu jedynie ttem - peini
funkcje dramaturgiczng, buduje tempo nar-
racji, podkresla charakter postaci, a czesto

staje sie Zrodtem dodatkowego humoru. fot. Lucek Cykarski

=

Publicznos¢ BCK miata juz okazje poznac
kunszt Donalda MacKenzie przy okazji
projekcjiniemego filmu Upior woperze.
Artysta zaprezentowal wowczas niezwykia
umiejetnos¢ operowania barwa i dynamika
organOw, precyzyjnie reagujac na akcje filmo-
wa oraz zmieniajgce sie nastroje - od subtel-
nych momentow po sceny petne grozy. Jego
interpretacje pokazaty, jak elastycznym i , fil-
mowym” instrumentem moga by¢ organy.
Wieczor komediowy niemego kina w BCK
bedzie kolejng okazja, by doSwiadczy¢ zywego
dialogu obrazu i dzwieku, charakterystyczne-
go dla czasow narodzin kina, a dzi$ rzadko
spotykanego w tak autentycznej formie.

To propozycja zaréwno dla mitosnikoéw filmu,
jak i dla tych, ktorzy chca odkry¢ organy
w zupeinie nowym swietle.
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17 stycznia - CEREMONIA OTWARCIA

Korowody Polskiej Stolicy Kultury

Uroczyste otwarcie Polskiej Stolicy Kultury 2026 rozpocznie sie
Korowodami - otwartym, rodzinnym wydarzeniem miejskim,
przygotowanym przez Miejski Dom Kultury w Bielsku-Biatej
Godz. 15:00 - gromadzenie sie uczestnikow

Korowody formujg sie w czterech punktach miasta:

*Rynek (ulica Wzgorze)

+ul. 11 Listopada / ul. Lwowska (przejscie podziemne)
¢parking przy ul. Paderewskiego

eparking przy LO im. W. Kopalinskiego (ul. Nadbrzezna)
Godz. 15:30 - przejscie korowodow na plac Wojska
Polskiego w towarzystwie muzyKki na zywo:

Korowodd nr 1 (Rynek) - Orkiestra Strazy Granicznej
Korowaod nr 2 (LO im. Kopalinskiego / ul. Nadbrzezna)

- formacja Walimy w Kociot

Korowadd nr 3 (parking przy ul. Paderewskiego) - Fiat 126p

z nagtosnieniem na dachu

Korowod nr 4 (z przejscia podziemnego na koncu

ul. 11 Listopada, przy ul. Lwowskiej) — Orkiestra Deta BCK
Godz. 16:00 - polonez na Placu Wojska Polskiego

Koncert inauguracyjny przed Ratuszem

,EVVIVA LARTE - Niech zyje sztuka”

Godz. 17:00 - Plac Ratuszowy

Po widowiskowym otwarciu muzyczne emocje przeniosa sie
na Plac Ratuszowy. Przed Ratuszem wystgpi Bielska Orkiestra
Kameralna pod batutg Mateusza Walacha z udziatem DJ-a
Michata Sandeckiego. W koncercie wezma udziat artysci
polskiej sceny muzycznej, m.in.:

Urszula Dudziak, Kamil Bednarek, Andrzej Krzywy, Adam
Nowak, Beata Bednarz, Beata Przybytek, Iwona Loranc, Andrzej
Lampert, Wojciech Myrczek, Maciej Szymonowicz, Alien

i Majtis, Riffertone oraz Dominik Czuz.

24 stycznia - Instalacja Artystyczna ,Prainia pamieci”

Instalacja teatralna przywracajgca pamiec o miejscu, w ktorym
znajdowata sie pralnia dla obozu koncentracyjnego Auschwitz-
Birkenau. Wydarzenie organizuje Teatr Polski.

Godziny pokazéw: 12.00, 13.00, 14.00, 15.00, 16.00, 17.00.
Bilety w cenie 30 zt do nabycia w kasie teatru.

16 stycznia - 1 marca - Roman Hryciow - Swiatloczule spoijrzenie.

o0 lat z fotografia

Retrospektywna wystawa mieszkajacego w Bielsku-Biatej
wszechstronnego artysty fotografa — tworcy znanego ze znakomitych
portretow, pejzazy, fotografii podrozniczej i reklamowej. Wernisaz
wystawy odbedzie sie 16 stycznia o godzinie 18.00 w Galerii Bielskiej
BWA.

LULY,

2 lutego - prapremiera filmu animowanego , Orzeiek lggy”

Film Orzetek Iggy, w rezyserii Bartosza Kedzierskiego to zabawna

i odlotowa animacja o odwadze bycia innym, przekraczaniu wtasnych
granic i odnalezieniu swojego prawdziwego miejsca w sSwiecie.

Pokaz w bielskim kinie Helios.

9 lutego - premiera spektakiu ,Smaki” z udziatem akiorow
I niepeinosprawnoscia

Spektakl powstaje w procesie partycypacyjnym - scenariusz tworzony
jest wspolnie z uczestnikami i rozwija sie wraz z ich doSwiadczeniami.
Projekt ,,Smaki” realizowany jest w duchu nowoczesnej pedagogiki
teatru i idei kultury wtaczajacej, dajac osobom z niepetnosprawnos-
ciami realng przestrzen wspottworzenia. To wyrazny gtos o obecnosci
artystow z niepetnosprawnos$ciag w profesjonalnej sztuce. Premiera
odbedzie sie w Teatrze Polskim w Bielsku-Biatej.

20 lutego - Miedzynarodowy Dzien Jezyka Ojczystego
Miedzynarodowy Dzien Jezyka Ojczystego to Swieto stowa.

W programie debaty i zabawy, ktore ukazujg, jak polszczyzna buduje
tozsamos¢, wspolnote i kulture, pozostajgc zywa i tworcza.
Wydarzenie odbedzie sie w Ksigznicy Beskidzkie;.

MARZEC

6 marca 2026 - 3 kwietnia - 17. 0goinopolskie Biennale Rysunku

i Malarstwa Uczniow Srednich Szkét Plastycznych

Prezentacja tworczosci mtodziezy, bedgca wynikiem zajec rysunku
1 malarstwa w srednich szkotach plastycznych - potaczona

z konkursem, ukazuje nie tylko ich umiejetnosci warsztatowe, ale
takze zdolnosc obserwacji i interpretacji natury. Prace na wystawe
wybiera jury ztozone z profesorow Akademii Sztuk Pieknych.

6 marca - Artefakty. 2. Wystawa prac nauczycieli SIllll(I srednich

szkot plastycznych

Wystawie prac uczniow towarzyszyc¢ bedzie druga Edyt:‘ja wystawy
prac ich nauczycieli, w dwoch dyscyplinach: rysunlmimalarstwm
Otwarcie obu wystaw odbedzie sie 6 marca 2026 rﬂku 0 godz. 11.00
w Galerii Bielskiej BWA. _ §

17-22 marca - Bielska Zadymka Jazzowa

Zadymka Jazzowa w Bielsku-Biatej to cnrnczﬁy fESt’Iwal ktory
gromadzi mitosnikow jazzu z cate;j Pnlskl..Sz;:zegﬁ'}y na plakatach.

21 marca - Echa miasta. SWIEIIIJWH ﬂﬂﬂﬂ P!B‘Ill - Benefis Mirostawa

Bochenka

7 okazji Swiatowego Dnia Pnez_li’”ﬂf_____-

”’__ElZiE sie benefis poety i autora
piosenek Mirostawa Bnchenka |

23-21 marca - Il Europejski lllnllres Miodziezy

Drugiej edycji Eumpelsklegﬁ kongresu Mtodziezy przeswieca idea
rozwoju Kompetencji 4 , K” XXI wieku: kreatywnoéci, krytycznego
mys$lenia, komunikacji LkﬂﬂpE{aC}l Kongres ma na celu rozszerzenie
zestawu 4 , K" do 5 ,,K"“gdzi& ostatnim elementem jest KULTURA.
Miejsce - Uniwersytet Hiﬂlsm-ﬂialskl i Uniwersytet Ekonomiczny

w Katowicach.

28 marca - Janosik - ilﬂllllﬂl’ﬂ Sil&ﬁlﬂlﬂll featru Poiskiego

Janosik, ludowy buhaterﬂ ﬂaﬂluﬁzklm sile i charyzmie, symbol
wolnoéci. Twércy spektaklu — PﬂWEi“SZUIﬂSk] i Ziemowit Szczerek -
reinterpretuja ]Egu mit wﬂamﬂa Eﬁktﬁmmeh rozspiewanej i kome-
diowej opowiesci.

28-29 marca - Beskidiana Ilanul}uu 2026

Beskidiana Dance Cup 2026 to ngnlnﬂpnlskl turme; tanca
nowoczesnego, jazzowego i towarzyskiego w ka :'__'_j"arlach wiekowych
od dzieci po dorostych. Celem wydarzenia jeﬂt prﬂmnqa kultury
tanecznej, wspieranie rozwoju artystycznego i integ '__ﬂai‘:lﬁa Srodowiska.

KXXII Konkurs Malarstwa Hlellrniesmnalnenn im. 1. Blailka

Jeden z najwiekszych ogdlnopolskich konkurséw malarst
nieprofesjonalnego, ktéry upamietnia malarza Ignacego Bisbnka
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Kobiece konterfekty w rzezbie zmieniaja
perspektywe historii sztuki. Od najdaw-
niejszych czasow kobieta byta w niej nie tylko
tematem, ale i nosnikiem znaczen: ptodnosci,

miloSci, cierpienia, sily czy pokusy. =

Od paleolitycznych wenusek po Klasycystycz-
ne marmury - wizerunki te pokazuja, ze
kobiecos¢ zawsze uznawano za godng
utrwalenia w trwalym materiale. Tymi
refleksjami podzielila sie z nami pani Maria

Cyran.

Maria Anna Potocka, analizujac
dzieje teoretyczne rzezby, przeko-
nuje, ze ta trojwymiarowa forma
dzieta artystycznego byta od po-
czatku ,zapatrzona w cztowieka’
Sylwetke ludzka - podobnie jak
bryte rzezbiarska - mozna ogladac
zarowno z wielu stron (z przodu,

z tyhy, z boku), jak i pod réznymi
katami czy w zmieniajacym sie
oswietleniu. Dlatego zdecydowana
wiekszosc¢ rzezb przedstawia
cztowieka, oddajac mowe jego ciata.

NajwczesSniej, w epoce paleolitu,
powstaty niewielkie figurki kobiet

Z wyraznie zaznaczonymi Zenskimi
cechami ptciowymi. Zwano je
wenuskami, przypisujac im jedno-
czeSnie charakter kultowy, wynika-
jacy z eksponowania czesci ciata
kojarzonych z rozrodczos$cia oraz

z kobieca sferg sacrum. Obfite piersi
i roztozyste biodra wskazuja na kult
bogini ptodnosci, archetyp Wielkiej
Matki. O tym, Ze posazki te s3
dzietami sztuki, Swiadczy - jak pisat
Michat W. Atpatow - ,wyrazistos¢
modelowania, plastyczne stopnio-
wanie [ rytmiczne powtarzanie
ksztattow’.

Najbardziej znana jest ikoniczna
Wenus z Willendorfu (Austria).
Wczes$niej twierdzono, Ze wykonano
ja z wapienia, jednak ostatnia
hipoteza badawcza zaktada, ze
powstata z kamienia wydobytego

w okolicy jeziora Garda we Wto-
szech lub w rejonie Charkowa.
Uczeni probuja dzis znalez¢ odpo-
wiedZ na pytanie, w jaki sposob
rzezba dotarla na teren Austrii.
Réwnie stynna jest Wenus

Z Laussel, odnaleziona w Srodkowej
Francji, statuetka wzbogacona

0 trzymany w dtoni rég - zenski
symbol lunarny, ktérego ksztatt
przypomina sierp ksiezyca. Co
ciekawe, latem biezacego roku
podczas wykopalisk odnaleziono
figurke nazwang Wenus z Koto-
brzegu. Statuetka liczy okoto oSmiu
tysiecy lat i posiada wyraznie
zaznaczone kobiece atrybuty.

Wenuski znikaja wraz z pojawie-
niem sie malarstwa jaskiniowego.
Przyczyny odstapienia od tworzenia
tego typu niewielkich rzezb,

przypominajacych, ze zycie pochodzi

od kobiety, nie sg blizej znane.
Istotne jest jednak to, ze wiasnie te
posazki - stanowigce owczesne
wzorce niewiesciego piekna - byty,
jak ujeta to Maria Potocka,
,pierwszym gestem tworczym
cztowieka, ktory pozwala na pewne
interpretacje’.

Interesujacym przyktadem pdzniej-
szego kobiecego wizerunku jest po-
piersie krolowej Nefertiti (Nefre-
tete), zony faraona Amenhotepa IV,
zwanego Echnatonem. Rzezba,
wykonana w drugiej potowie XIV
wieku p.n.e,, zostata odnaleziona

w ruinach warsztatu rzezbiarza
Totmesa podczas prac wykopalisko-
wych prowadzonych w latach
1911-1914. Jest z wapienia, pokry-
tego warstwa polichromowanego
gipsu, i stanowi rzadki przyktad
rzezby barwnej. Oczy byty pierwot-
nie inkrustowane krysztatem gor-
skim. Zmystowa twarz postaci
zostata znieksztatcona przez brak
lewego oka, skradzionego przez
wandala, dlatego na ilustracjach

zwykle podziwiamy jedynie jej prawy

profil.

Okaleczony zostat rowniez posag
Nike z Samotraki (ok. 200-190
p.n.e.), przedstawiajacy boginie
zwyciestwa stojaca na dziobie
okretu, smagang wiatrem i morska
bryzg, a mimo to nieustraszona.
Mokre szaty SciSle przylegaja do
ciata, nieporadnie skrywajac ksztat-

ten piersi. Opadajacy ptaszcz sprawia

wrazenie, jakby wachlowat bose
stopy. Iluzje pedu poteguja rozpo-
starte, odchylone do tytu skrzydta.
Choc¢ rzezba pozbawiona jest gtowy,
rak i stopy, emanuje niezwykig
wielkoScig. Zdaniem Marii Potockiej
dzieto sztuki pozbawione pewnych
elementow ,czesto tworzy nowq
jakos¢ wizualng”, nierzadko odlegta
od pierwotnych zamierzen artysty.

Jerzy Wrotkowski zwrdcit uwage, ze
Nike, reprezentujaca w rzezbie
antycznej Grecji styl patetyczny,
,wyrazata w syntetycznym skrocie
nieztomnq wole i dramat abstrakcyj-
nej walki” Z kolei Zbigniew Herbert
w poetyckich strofach pokazat bo-
ginie ,w momencie, kiedy sie waha’.

sfynne w sztuce rzezhiarskiej
i k- l] 1 t k k I]- I

Bezgtowy posag, zdobiacy dzi$
muzeum Luwru, stat sie rowniez
inspiracja dla Juliana Przybosia,
ktory zobaczyt Nike na tle Paryza,
,kolumnady Panteonu”1,stu parys-
kich fontann”. Motyw rzezby wyko-
rzystata takze Maria Pawlikowska-
Jasnorzewska, by okreslic site
,mitosci nieuciszonej’, biegnacej

,Z wyciggnietymi, odcietymi
ramionami’.

Starozytna figura bogini zostata
ukazana zgodnie z funkcja okreslong
przez religie grecka, ktéra z czasem
przejat Rzym, nie odczuwajac jej
obcosci. Podobnie byto z mityczng
Niobe, Zzong Amfiona, krola Teb.

Za grzech pychy zostata ona ukarana
utratg potomstwa, a nastepnie
zamieniona przez Zeusa w kamien,
stajac sie symbolem rozpaczajacej
matki. Taka widzimy jag w rzezbie
,Niobe bolejaca”, rzymskiej kopii

z | wieku p.n.e., wykonanej wedtug
greckiego oryginatu z IV wieku p.n.e.
Wykuta w biatym marmurze gtowa
rzezby znajduje sie dzi$ w Patacu
Radziwiltow w Nieborowie. Wedtug
przekazow otrzymata jg ksiezna
Helena z Przezdzieckich Radziwit-
towa od Katarzyny Il. Posta¢ ma
przymkKkniete oczy i wspototwarte
usta, z ktorych zdaje sie wydobywac
niemy krzyk. Owidiusz w ,Przemia-
nach” pisat: ,nie ma Zycia w posqgu,
juz zyty nie bijg”. Do historii tej rzez-
by nawigzywat rowniez Konstanty
Ildefons Gatczynski, snujac refleksje
nad rolg sztuki na przestrzeni
wiekow.

Z czasem grecki model religijny
okazat sie niewystarczajacy.
Chrzescijanstwo przyniosto nowe
tresci, a prostota rzezb zyskata
dodatkowe znaczenie. Poczatkowo
wyznawcy nowej religii nie byli
pewni, czy stuszne jest przedsta-
wianie postaci biblijnych na podo-
bienstwo ludzi. Ostatecznie uznano
jednak, ze dzieto sakralne moze
pomagac¢ w propagowaniu chrzesci-
janskiej ideologii. Wraz ze wzrostem
religijnosci, zwtaszcza na ziemiach
polskich, upowszechnit sie kult
maryjny, czego wyrazem byt cykl
Pieknych Madonn. Ich idealizm -
jak pisat historyk sztuki Janusz
Ktebowski - przejawiat sie ,w

§

przedmiotowym pieknie dziewczecej
twarzy Marii, uderzajqcej swiezosciq
urody i precyzjq konstrukcji’.

W zbiorach Muzeum Narodowego

w Krakowie znajduje sie Madonna

z Kruzlowej, rzezba nieznanego
autora z poczatku XV wieku, odkryta
pod koniec XIX stulecia. Wykonana

z drewna i polichromowana, zachwy-
ca harmonia form. Sylwetka Madon-
ny uktada sie w ksztatt litery ,S".
Twarz o tagodnie wygietych brwiach,
opuszczonych powiekach i delikatnie
usmiechnietych ustach emanuje
spokojem i szczeSciem macierzyn-
stwa. Lekki rumieniec i czerwien
warg podkreslaja kobiecy wdziek
postaci, podobnie jak misternie
udrapowane szaty. Na lewej rece
Maria trzyma nagie dziecko, prawa
dotykajac stopy niemowlecia.

Ten krotki przeglad warto zakonczy¢
dzietem z okresu klasycyzmu -
marmurowym posagiem Pauliny
Borghese, siostry Napoleona,
autorstwa Antonia Canovy z 1808
roku. Artysta przedstawit kobiete
poinaga, w pozycji potlezacej na
szezlongu. W lewej dioni trzyma
jabtko - atrybut Wenus i Trzech
Gracji, symbol pokusy. Druga reka
wdziecznie podpiera gtowe. Poduszki
zdajg sie uginac pod ciezarem ciata,
a zmarszczone przescieradto przy-
pomina prawdziwg tkanine. Szata na
biodrach raczej odstania ciato, niz je
skrywa. Twarz ksieznej oglagdamy z
profilu. Zdaniem Jerzego Wrotkow-
skiego postaci,catkiem brakuje liry-
zmu”, ale nie brakuje jej ,,odwagi
odkrycia ciata do granic nieobyczaj-
nosci’.

Te rzezbiarskie wizerunki kobiet - od
paleolitu po klasycyzm - pokazuja,
jak trwatym i wieloznacznym
motywem byta kobiecos¢ w dziejach
sztuki.

Maria Cyran
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SENIOR D

Pieskie zycie? Nie dla seniorow!

Dzieki pupilom zyje sie... lepiej

W czasach, gdy wiecej méwimy o zdrowym
stylu zycia, samotnosci i aktywizacji star-
szych osob, jeden temat wyraznie zyskuje na
zZnaczeniu: zwierzeta w zyciu seniorow.

[ nie, nie chodzi tylko o te rasowe psy z filmow
0 dzentelmenach z angielskich willi. Chodzi
o prawdziwe psiaki i koty, ktore wnosity
(i wnoszg!) mnostwo dobra do zwyktych
polskich domoéw - takze tych na 4. pietrze bez
windy.

Zacznijmy od konkretow: pies zmusza do
ruchu. | bardzo dobrze, bo z wiekiem nasze
cialo potrzebuje wiecej aktywnoSci, a nie
mniej. Spacer z pupilem to nie tylko obo-
wiazek, ale tez okazja, by sie przewietrzyc,
spotkac sasiada, pogadacz kims w parku.

A kazdy krok to bonus dla serca i... wagi. Bo
jak wiadomo - ruch to zdrowie, a zdrowie to
mniejsze ryzyko zawatu, nadci$nienia i in-
nych nieprzyjemnosci, ktore czaja sie za
rogiem w pozniejszym wieku.

A teraz druga, moze nawet wazniejsza
sprawa: zdrowie psychiczne. Samotnos¢,
brak celu, poczucie, ze ,juz sie na nic nie
przydaje” - to wszystko potrafi dopas¢ nawet
najbardziej aktywnego emeryta. I tutaj
pojawia sie ON - pies. Lub kot. Lub krélik. Bo
kazde zwierze to nie tylko towarzysz, ale tez
codzienna motywacja. Trzeba wstac, na-
karmic¢, wyjS¢ na spacer, pogtaskac, porozma-
wiac¢ (tak, rozmowy ze zwierzakami sie
licza!). To taka codzienna rutyna, ale pozy-
tywna - pozwalajgca trzymac sie zycia
i nie osuwac sie w marazm.

Pupile potrafia tez Swietnie odstresowac.
Ich obecno$¢ obniza ciSnienie, uspokaja
tetno, a nawet redukuje poziom kortyzolu -
tego stynnego hormonu stresu. A kto z nas nie
zna uczucia btogiego spokoju, gdy pies
przytulasie do nogi, a kotzaczyna mruczec?
Ale uwaga - pies czy kot to nie zabawka.

To decyzja na lata, wymagajaca rozsadku.
Jesli mieszkamy sami, mamy ograniczona

sprawnosc albo bywamy w szpitalach - trzeba
miecC plan B. Co sie stanie z pupilem, jesli nas
zabraknie choé¢by na kilka dni? Kto go
wyprowadzi, kto nakarmi? Takie pytania
warto zadac sobie wczesSniej, a nie wtedy, gdy
juz cos$ siewydarzy.

Nie chodzijednak o to, by sie zrazac.
Przeciwnie - warto rozwazyc¢ adopcje, tylko
dobrze dobrang do naszych mozliwosci. Jesli
nie czujemy sie na sitach na codzienne spacery
- moze spokojny kot? Albo piesek starszy,
mniej wymagajacy niz szczeniak peten
energii? Bo tak jak my sie starzejemy, tak
i zwierzeta mogg by¢ naszymi rowiesnikami -
spokojnymi, cieptymi, potrzebujacymi.

Warto jednak pamieta¢ o jednej prozaicznej
sprawie - Kosztach. Zwierze to codzienne
wydatki na karme, zwirek czy akcesoria oraz
okresowe wizyty u weterynarza, szczepienia
i profilaktyke. Dobrze mie¢ tez niewielka
,rezerwe” na nieprzewidziane sytuacje zdro-
wotne pupila. To nie sg kwoty zaporowe, ale
rozsadnie uwzglednione w domowym bu-
dzecie pozwalajg cieszyc¢ sie obecnoscig
zwierzakabez stresu -idlasiebie, idlaniego.

Coraz wiecej organizacji i fundacji wspiera
seniorow w adopcji zwierzat. Sg programy,
ktore pomagaja znalezc idealnego pupila dla
osoby starszej. S3 dogoterapie w domach
pomocy spotecznej - i to naprawde dziata!
Spotkania z psami sprawiajg, Ze seniorzy sie
usmiechajg, wychodzag z pokoi, zaczynaja
rozmawiac¢, ¢wicza pamiec i ruch. Jeden pies
potrafi zrobi¢ wiecej niz niejeden farma-
ceutyk.

Na koniec - zwierzeta to nie tylko obowia-
zek. To rados¢, akceptacja, bliskosc. | czesto -
najwierniejszy przyjaciel, ktory zostaje z na-
mi, nawet gdy wszystko inne sie zmienia.
Dlatego jesli czujesz, ze w twoim domu jest
miejsce na cztery tapy - rozwaz to.

Zgtowa, aleizsercem.

Agata Rucinska

Komandor

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morzem

WCZASY

DLA

SENIOROW

OFERTA 20206

REKLAMA

152305 | 1200 7}*
152505 | 1400 zt*
2405-506 | 1560 zI*
71506 | 1280 zl*
71706 | 1500 zI*
173108 | 2300 zI*
213108 | 2000 zi*"

31081209 | 1900 71*

pﬂ-kﬂ]E W?';IDEHIDH-E' w grzejniki

agrzewanie dodatkowo platne

Qsrodek Wezasowy Romandor jest przystosowany _
do potrzeb osdb niepetnosprawnych.

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

3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

komfortowe pokoje 2, 3 | 4-0sobowe
z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

wieczorki taneczne z muzyka na zywo
¢ Ognisko

cisza, spokoj | piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych
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Styczel @ 2026

Panowie, zdrowia nie naprawia sie ,,na szyhko".

Profilaktyka po 60. roku zycia naprawde ma sens

Panowie, Zzdrowie nie
naprawia sie ,na szybko” -
to nie slogan, ale twarda
prawda. Po 60. roku zycia
profilaktyka to nie wybor,
to obowigzek wobec siebie
i bliskich. Rak prostaty to
dzis najczestszy nowotwor
u mezczyzn - ale wczesnie
wyKkryty, daje ogromne
szanse nawyleczenie.

Wielu mezczyzn przez lata
traktuje swoje zdrowie jak
sprawny silnik - dopodki
jedzie, nie ma potrzeby za-
glada¢ pod maske. Problem
w tym, ze organizm nie
wysyta kontrolki ,awaria”
z wyprzedzeniem. Czesto
pierwszy sygnat pojawia sie
wtedy, gdy jest juz naprawde
powaznie.

W Polsce rak prostaty to
najczesciej diagnozowany
nowotwor ztosliwy u me-
zczyzn. Co roku styszy te
diagnoze blisko 18 tysiecy
panow, a statystyki nie po-
zostawiajg ztudzen - ryzyko
rosnie wrazz wiekiem.
Mimo to wielu mezczyzn
zgtasza sie do lekarza do-
piero wtedy, gdy pojawia sie
bdl lub wyrazne problemy z
oddawaniem moczu. A to
moze byc juz etap zaawanso-
wanej choroby.

Warto pamietac, ze rak pro-
staty we wczesnym stadium
czesto nie daje zadnych obja-
wow i bywa wykrywany
wytacznie w badaniach la-

boratoryjnych. Regularne
oznaczanie PSA pozwala wy-
chwyci¢ zmiany, zanim cho-
roba zacznie wptywac na
codzienne funkcjonowanie.
Nowoczesne metody leczenia
sg coraz mniej obciazajace
i czesto pozwalajg zachowac
dobrg jakosc¢ zycia. Kluczowy
jestjednak czas.

Rak prostaty - kilka
faktow, ktore warto znac
« Dotyczy co pigtego me-
zczyzny chorego onkolo-

gicznie,

e« Wczesnie wykryty daje na-
wet 90% szans na wylecze-
nie,

e Ryzyko zwiekszaja: nad-
ci$nienie, nadwaga, palenie
papierosow, brak ruchu i nie-
zdrowa dieta,

e Wstyd i strach przed dia-
gnozg nadal s3 jedng z glow-
nych barier przed wizytg
ulekarza.

Wielu panow trafia do przy-
chodni zbyt p6Zno. Gdyby
zgtosili sie rok wczesniej -
leczenie bytoby krotsze, pro-
stsze i czesto mniej obcig-
zajace —apelujalekarze.
Dlatego tak wazne jest bada-
nie PSA i regularne wizyty u
urologa po 50., a po 60. roku
zycia - obowigzkowo.

Profilaktyka dziata
Eksperci podkreslaja, ze na-
wet jednej trzeciej nowo-
tworow u mezczyzn mozna
zapobiec, zmieniajgc styl

REKLAMA

GABINET TERAPII BOWENA
Terapia Bowena przyniesie ci ulye, gdy:

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

- twdje kolana i biodra nie s3 juz takie sprawne,

- pojawit sie problem z miesigczkowaniem,

- twoj pecherz i uktad moczowy szwankuje,

- masz problemy z tarczyca,

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

UMOW Sie na wizyte - 507 051793, 603 840 225

ul. Ametystowa 29, Bielsko-Biala

zycia i wykonujac podstawo-
we badania. To nie wymaga
rewolucji - wystarczy kilka
statych nawykow.

Co moze zrobi¢ kazdy
senior

e Skorzysta¢ z bezptatnych
programow profilaktycznych
NFZ, m.in. ,Profilaktyka 40+"
obejmujgca PSA dla mez-
CZYZn,
e Po 60. roku zycia badac
stezenie PSA raz w roku,
nawetjesli nie ma objawow,
» Odwiedzaéurologa nie tylko
przy problemach - kontrola
raz wroku to dobry nawyk,
e Wykonywac¢ podstawowe
badania krwi: morfologie,
glukoze, cholesterol, proby
watrobowe,
e Zgtaszac lekarzowi objawy
takie jak trudnosSci z odda-
waniem moczu, czestomocz
nocny, bol w podbrzuszu,
krew w moczu lub nasieniu,
e Nie lekcewazy¢ zmian w
obrebie jader - to moze
Swiadczy¢ o innym typie
nowotworu, ktory rowniez
moze dotyczy¢ starszych
MEeZCZYZN.

Zdrowie zaczyna sie od
ruchu i diety

Nie tylko badania majg zna-
czenie. Styl zycia rowniez
wplywa na kondycje prostaty
i catego organizmu. Wedtug
badan aktywno$¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na wiele nowotworow
naweto 20-30%.
e 30 minut spaceru dziennie
obniza ciSnienie, poprawia
krazenieidziata ochronnie na
prostate,
e Dieta Srdédziemnomorska -
bogata w warzywa, ryby i oli-
we - sprzyja zdrowiu mez-
czyzn po 60,
« Warto ograniczy¢ tluste
miesa, czerwone wedliny,
alkoholi cukier,
e Rezygnacja z palenia to
najwazniejszy krok w strone
dtuzszego zycia.

Profilaktyka to rozsadek,
nie stabos¢
Badania profilaktyczne nie sg
fanaberig ani powodem do
wstydu. To najprostszy spo-
séb, by dtuzej zachowac sa-
modzielnos¢, sprawnosc i
spokdj - dla siebie i bliskich.
Nie odktadaj zdrowia ,na
potem”. Bo cho¢ silnik moze
dziata¢ bez przegladu - ryzy-
ko awarii ro$nie z kazdym

rokiem.

AR
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oo
LAPRASZAMY
DO NIECHORZA

250 M w rmw,

Wczasy w ramach ,Pakietu Seniora”
zawierajq:

+ 7 noclegow w pokojach wyposazonych
w azienke z recznikami, TV, lodowke, sprzet

plazowy. Wi-H (pokdj Ekonomiczny |2 m2 -
dwa tapczaniki, pokdj Komfort 22 m2 - loze
mcHzeniskie)

+ Wyzywienie 2x dziennie w formie bogatege
bufetu: sniodania i obiodokolacje

+ 10 zabiegow fizykalnych

+ Nieograniczone korzystanie z krytego
kompleksu basenowego z atrakcjomi: bicze

| kaskady wodne, przeciwprqd, jocuzzi,
sciezka do masazu stop, sauna

- BASEN SOLANKOWY Z HYDROMASAZEM

+ Poranna gimnastyka w basenie

+ Wieczorek taneczny lub biesioda grillowa
przy muzyce na zywo

+ Tenis stolowy, bilard, kije do Nordic Walking

—

L=

o ' Za dodatkownq oplatg:
parking 15 zi/dzien. optata klimatyczna 3 zt/0s./dzien,

wypozyczenie szlafrokow | rowerow, masaze,
oktady borowinowe.

EXTRA RABATY DLA GRUP

Cena za pobyt tygodniowy (7 noclegdw) za l osobe

RODZAJ 2504 -3005 | 30,05 -0407
POKOIU 19091710 | 2208-1909
2-0s. EKONOMICZNY | 750 z4 | 890 zt
_ 2-0s. KOMFORT | 1820zt | 1960z
2100 z4

FOSOBOWY 1960 z!

Kompleks Wypocz nkaw—llahnbllltuc n
ioks Wrpogayokoys: Rehabiltocin

TEL. 575242777
TEL575210777 .

jantar24@wp.pl A
~ www.niechorze jantarta.pl .,f
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Czy Nowy Rok oznacza
zawsze nowe posta-
nowienia? [ czy zawsze
muszg one stawiaC nam
poprzeczke bardzo wysoko?
Nie, nic bardziej mylnego.
Przeciez wystarczy zatozyc,
Zze Zwyczajnie zaopiekujemy
sie soba i bedziemy lepiej
dba¢ o wtasne zdrowie i
samopoczucie.

Kto§ moze powie, ze to sa-
molubne. Ale dtugofalowo
przyniesie to korzysci za-
rowno nam samym, jak i na-
szym najblizszym. Dlatego
dzisiaj chciatabym sie zwro-
cic do Pan, choc¢ finalnie do
meskiej czesci czytelnikow
tez.

Zioto, ktore dzisiaj wybratam
jest dedykowane gtownie pici
pieknej. Bowiem niepokala-
nek zwyczajny (Vitex agnus
castus) to roslina, ktora moze
nas wspiera¢ na roznych
etapach naszego zycia.
Niepokalanek to krzew do-
rastajgcy do 5 m. Ma dto-
niaste liScie oraz nieduze
fioletowe kwiaty tworzace
kwiatostany w ksztatcie kto-
sow. Owocem jest drobny
czerwono-czarny miesisty
pestkowiec. Ros$lina wyste-
puja w stanie dzikim przede
wszystkim w rejonie Morza
Srédziemnego, gléwnie w
Grecji i we Whoszech.

Owoc niepokalanka zwy-
czajnego zwanego tez mni-
sim znajduje zastosowanie w
medycynie i ziotolecznictwie
od ponad 2000 lat.

Byt rosling lecznicza bardzo
ceniong w Egipcie, Grecji
i Rzymie za swoje wiasciwosci
regulujace cykl menstru-
acyjny, tagodzacy rozne do-
legliwosci ginekologiczne i co
ciekawe ograniczajace poped
seksualny. Wierzono, ze ha-
mowanie libido i obnizanie
popedu byto stosowane przez
mnichow az do $redniowiecza
by utrzymywac celibat. Stad
tez jego nazwa potoczna

Niepokalanek
pieprzowy

niepokalanek mnisi.

Czes¢ jego tacinskiej nazwy -
castus, oznacza czysty i dlatego
roslina ta byta symbolem cnoty
i wstrzemiezliwosci.
Greczynki uzywaly niepoka-
lanka do przygotowywania
ozdob i postan podczas swiat
ku czci Demeter. Rzymianie
natomiast rozsypywali ga-
tgzki na postaniu by moc
zachowac czysto$¢. Sam Hipo-
krates polecal stosowac niepo-
kalanek na krwotoki.
Poniewaz owoc niepokalanka
ma ostry smak byt on rowniez
uzywany jako zamiennik pie-
przu i stad tez jego kolejna
ludowa nazwa niepokalanek
pieprzowy.

Tyle historii. Obecnie wiemy, ze
owoc niepokalanka zawiera
olejek eteryczny, glikozydy iry-
doidowe (np.aukubine), flawo-
noidy i diterpeny a takze
ttuszczeizwiazkifenolowe.
Glikozydy irydoidowe maja
kluczowy wplyw na wydzie-
lanie prolaktyny.

Natomiast diterpeny wpty-
waja modulujgco na dziatanie
prolaktyny i LH oraz FSH. LH-
lutropina stymuluje u kobiet
produkcje hormonow ptcio-
wych w jajnikach: estrogenu
iprogesteronu.

U mezczyzn natomiast pobu-
dza komorki jader do syntezy
testosteronu. FSH natomiast to
hormon wydzielany przez
przysadke wptywajacy na
prace uktadu rozrodczego obu
pici.

Owoc niepokalanka naj-
czesciej w formie gotowych
preparatéw standaryzowa-
nych stosujemy gtownie u
kobiet. Wskazaniem do jego
podania sg nieregularne cykl
menstruacyjne, zespot napie-
cia przedmiesigczkowego
(PSM), pierwotny i wtorny
brak miesigczki ale takze
bolesne miesigczkowanie.
Poleca sie go rowniez w bo-
lesnosci i nabrzmieniu piersi
(mastodynia). Dolegliwosci te

m SKLEP ZIELARSKO

b,

-MEDYCZNY

® LEKI ® ZDROWA ZYWNOSC
® SUPLEMENTY DIETY @ PRODUKTY BEZGLUTENOWE
& ZIOLA ® KOSMETYKI NATURALNE

od 9.00 do 18.00 (w soboty) od 9.00 do 13.00

sq wilasnie bardzo czesto wy-
wolywane przez nadmierng
ilo§¢ prolaktyny i niepoka-
lanek swoim mechanizmem
dziatania hamuje jej wydziela-
nie.

Warto wspomnie¢, ze utrzy-
mywanie sie przez diugi czas
wysokiego poziomu prolak-
tyny moze prowadzi¢ do po-
wstawania zmian zwyrodnie-
niowych w tkance gruczo-
towej i ttuszczowej sutka
tworzgc bolesne stwardnienia
(mastopatia).

Niepokalanek poleca sie wiec
stosowac przy mastopatii gro-
zacej zeztosliwieniem. Dlatego
tez zioto to warto stosowac w
klimakterium i innych scho-
rzeniach okresu okotomeno-
pauzalnego.

W tym czasie bedzie on takze
redukowal uderzenia goraca,
potliwos¢, drazliwosc czy bole
1 zawroty gltowy. Dzieki swoim
wtasciwosciom uspokajaja-
cym i przeciwdepresyjnym
mozna go stosowac w nerwi-
cach wegetatywnych czy de-
presjach poporodowych.
Skupmy sie teraz na Panach.
Niepokalanek wykorzystamy
przy andropauzie ale row-
niez przy przedwczesnym
wytrysku i w celu hamowania
nadmiernego pobudzenia se-
ksualnego. Co ciekawe spraw-
dzi sie takze przy zmniejszo-
nym popedzie piciowym
z objawami tagodnej depres;ji.
Mtodemu pokoleniu przyda sie
natomiast jego dziatlanie prze-
ciwzapalne i antyoksydacyjne,
ktdre ztagodzi problemy skor-
ne takie jak tradzik pospolity,
aleiopryszczka.

Na tych przyktadach wida¢
wyraznie, ze niepokalanek to
roslina bardzo ciekawa i prze-
de wszystkim bardzo pomocna
w problemach hormonalnych
w kazdym wieku.

Jak sie okazato wazna dla
kobiet i gléwnie im dedyko-
wana ale bywa tez potrzebna
mezczyznom.

Warto zainteresowac sie nia
blizej, jeSli ktdére§ z tych
wskazan towarzyszy nam na co
dzien i realnie pomaga w
rozwigzywaniu naszych pro-
blemoéw. Najlepiej siega¢ po
preparaty standaryzowane w
tabletkach lub kapsutkach, a
jesli taka forma nam nie
odpowiada - dobrym wyborem
beda mielone nasiona.

dla Seniora BB - Monika T},rrnal

Naturoterapeuta, Refleksolog
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UZDROWISKOWE HOTELE
DLA GRUP SENIOROW

Hotel Fryderyk
w Dusznikach-Zdroju
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Hotel Paria
w Kudowie-Zdroju

.._.F._._-_ ‘_-"h..

 —

_h__

.'ﬁ'.-—-—'-' .-____-.-F'-

Zapewniamy:

« wiele atrakgji
dodatkowych

e atrakcyine ceny dla
grup seniorow

« komtfortowy pobyt
« strefy SPA
 wieczorki taneczne
« pelne wyzywienie

Wotel GROUP REZEI'WHL"jE " Eap}ftillli.ﬂ;
’i_ tel. +48 731 361 211
" e-mail: biuro@hotelgroup.pl
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,TW0ja przyjaciotka walczy o Zycie!” -
oszustwo, ktore mogto skonczyc sie tragedia | Tvlko jesli spelniasz ten warunek

SzoKk, presja, strach. Znana metoda, nowe wcielenie - oszusci znow
uderzaja. Tym razem przestepca zostal zatrzymany, ale nie zawsze

konczy sie tak dobrze. Co kazdy senior i jego bliscy powinni wiedziec,

zanim odbiorg telefon?

,Halo, tu zycie twojej przyjaciotki jest w nie-
bezpieczenstwie!” — oszustwo, ktore mogto
skonczyc¢ sie tragedia. Ale tym razem prze-
stepca trafit za kratki. Wiele razy ostrze-
gamy - i to sie nadal dzieje. Ofiarami nie s3
wytacznie seniorzy, choc¢ to ich serca i do-
bro¢ przestepcy probuja wykorzystac
najczesciej. Tym razem w Bielsku-Biatej
85-letnia kobieta oddata oszustowi 30
tysiecy ztotych. Ale historia ta - dzieki
szybkiej reakcji - miata dobre zakonczenie.

Dramatyczna rozmowa, szybka decyzja
i... putapka

1 grudnia 2025 r., Bielsko-Biata. Telefon
dzwoni péznym popotudniem. 85-letnia
pani Maria, mieszkajgca z niepetnosprawna
corka, odbiera i styszy gtos:

-, Twoja znajoma jest w szpitalu. Potrzebuje
leku. Ratujemy jej zycie.” Gtos w stuchawce
przekonuje, Ze kazda minuta sie liczy, ze
kobieta jest jedyng osobg, ktora moze
pomoc. 30 tysiecy ztotych ma trafi¢ do
,kKolegi”, ktory zaraz przyjdzie po pienigdze.
Pani Maria, przerazona, nie weryfikuje
informacji. Dziata natychmiast.

»,Na wnuczka” - stara metoda w nowo-

czesnym wydaniu

Scenariusz znany policji i psychologom:

oszust wykorzystuje zaufanie, strach i pre-

sje czasu. Schemat jest zaskakujgco sku-

teczny - bo uderza w emocje. Najczesciej

pojawiajgce sie motywy:

*bliska osoba w szpitalu,

+akcja policyjna,

swypadek lub zagrozenie zycia,

*koniecznosc przekazania pieniedzy
nieznanej osobie.

W rzeczywistosci, jak pokazuje ta historia -

to technika manipulacyjna, ktorej celem jest

jedno: pozbawic cztowieka czujnosci i skto-

ni¢ go do szybkiej decyzji.

Jak dzialaja oszusci? Psychologiczne
sztuczki i emocjonalna presja

SpecjaliSci alarmuja: przestepcy stosuja
techniki znane z podrecznikow psychologii
wptywu spotecznego. Oto najczestsze
mechanizmy manipulacyjne:

Presja czasu - ,Nie mamy chwili do
stracenia!”.

Odwolanie do emocji - , To moze uratowac
jej zycie!”.

Autorytet - podszywanie sie pod lekarza,
policjanta, prokuratora.

Izolacja - , Prosze nie dzwoni¢ do nikogo.
To poufne”.

Fatszywy wybor - ,Albo pani pomoze, albo
stanie sie tragedia”.

Gdy rozmdéwca ma 70, 80 lat, jest samotny,
a do tego zaskoczony nagtym telefonem -
nawet najbardziej rozsadny cztowiek moze
ulec presiji.

Ale tym razem policja byta szybsza niz
przestepca. Po kilku minutach od przeka-
zania gotéwki pani Maria nabrata podej-
rzen. Zadzwonita na policje. Funkcjonariu-
sze z Komendy Miejskiej Policji w Bielsku-
Biatej btyskawicznie ustalili, jakim pojaz-
dem przemieszcza sie sprawca. Patrol
drogowki zatrzymat auto na u. Krakowskie;j.
Na miejscu pojawili sie kryminalni.

Efekt akcji: zatrzymano 43-letniego mezczy-
zne, odzyskano cata wytudzong kwote - 30
tysiecy ztotych, zabezpieczono dowody do
dalszego sledztwa. Sad zdecydowat o trzy-
miesiecznym areszcie. Sprawa moze miec
dalszy ciag.

Dobroc¢ nie powinna by¢ karana.

Ale czesto bywa wykorzystywana

Pani Maria padta ofiarg dlatego, ze - jak
wielu senioréw - kieruje sie sercem. Wycho-
wana w Swiecie zaufania i sgsiedzkiej soli-
darnosSci, nie spodziewata sie podstepu.

Ale wtasnie takie osoby sg najczeSciej wy-
bierane przez przestepcow.

Ta historia miata szczeSliwy finat. Ale wiele
innych konczy sie tragicznie - stratg oszcze-
dnosci zycia, zdrowia, a nawet poczucia
bezpieczenstwa.

Jak rozpoznac oszustwo? 5 sygnatow
ostrzegawczych

1. PoSpiech i panika - rozmowa ma
natychmiast wywotac lek.

2. Prosba o dyskrecje - ,Nikomu nie mow, to
tajne”.

3. Brak mozliwosci sprawdzenia informacji -
,Nie mozesz dzwoni¢, to zbyt ryzykowne”.

4. Odbior pieniedzy przez osobe trzecig -
absolutna czerwona flaga.

5. Podmieniony numer telefonu — wyswietla
sie numer znajomy, ale dzwoni ktos obcy.

Poradnik dla rodzin: jak chroni¢ bliskich
przed oszustwem?

Nie wystarczy ostrzegac. Trzeba dziatac
regularnie i systemowo:

*Rozmawiajcie czesto o zagrozeniach.
+Cwiczcie scenariusze: ,Co by$ zrobita,
gdyby kto$ zadzwonit z taka prosba?”.
¢Zapiszcie hasto rodzinne. Moze to by¢ np.
ulubiona potrawa wnuczka - pozwala szybko
weryfikowac sytuacje.

*Ustalcie zasady: zawsze dzwonic¢ do kogo$

z rodziny przed podjeciem decyzji.
*Wyjasnijcie: zadna policja nie prosi

0 pienigdze - nigdy.

Niech ta historia bedzie ostrzezeniem,
ale i lekcja odwagi. Gdy oszust zadzwoni -
pamietaj: masz prawo sie roziaczyc.

Masz prawo sie upewnic. Masz prawo
powiedziec: ,Nie wierze wam”.

Agata Rucinska

SENIOR D

Wiecej .nareke” zemerytury?

Whniosek EPD-21 nie dla kazdego.

Kiedy emeryt zyska, a kiedy moze stracic¢?

ZUS rozestat do setek tysiecy emerytow i rencistdw wniosek
EPD-21, ktéry pozwala otrzymywac wyzsze Swiadczenia "na
reke" - bez potracen na podatek. Ale uwaga - to rozwigzanie
nie zawsze sie optaca. Sprawdzamy, kto powinien go ztozy¢,
a kto moze przez to doptaci¢ do podatku po rozliczeniu
rocznym.

Co to jest wniosek EPD-21?

Whniosek EPD-21 to dokument, ktory mozna ztozy¢ w
Zaktadzie Ubezpieczen Spotecznych (ZUS), aby nie byty
potracane zaliczki na podatek dochodowy od emerytury,
renty oraz dodatkowych Swiadczen - tzw. trzynastek i
czternastek.

Dla kogo EPD-21 sie optaca?

Z rozwigzania mogg skorzystac przede wszystkim osoby,
ktorych taczny roczny dochdd nie przekracza 30.000 ztotych.
To wiasnie kwota wolna od podatku. Jesli emeryt lub
rencista miesci sie w tym limicie, ztozenie wniosku pozwoli
mu co miesigc otrzymywac wyzszg kwote ,na reke”,
poniewaz ZUS nie bedzie odliczat zaliczki na podatek.

— Jesli ktos nie przekracza 30 tys. zt dochodu rocznie, to i tak
nie zaptaci podatku. Sktadanie wniosku EPD-21 pozwala po
prostu szybciej dostac catos¢ Swiadczenia, bez czekania na
zwrot podatku po rocznym rozliczeniu - wyjasnia Beata
Kopczynska, rzeczniczka ZUS w wojewodztwie slaskim.

Na co trzeba uwazac?

Nie wszyscy emeryci maja tylko jedno zrédto dochodu.
Niektore osoby oprocz emerytury dorabiaja lub pobieraja
inne Swiadczenia - np. z KRUS czy zaktadow pracy. Jesli ich
taczne dochody przekrocza 30.000 zi, po ztozeniu wniosku
EPD-21 moze powstac niedoptata podatku przy rocznym
rozliczeniu z urzedem skarbowym. Wowczas trzeba bedzie
doptacic¢ réznice.

Whniosek dziata "automatycznie"”, dopoki go nie wycofasz
Raz ztozony wniosek EPD-21 obowigzuje rowniez w
kolejnych latach, az do czasu, gdy zostanie wycofany lub
zastapiony innym. Dlatego warto co roku analizowac swoje
dochody, by unikna¢ niespodzianek przy rozliczeniu PIT.

Ile mozna zyskac?

Wedtug szacunkéw ZUS, dzieki wnioskowi EPD-21
Swiadczenie ,na reke” moze wzrosnac¢ od Kilkunastu do
nawet 400 ztotych rocznie. Wiele zalezy od wysokoSsci
emerytury i innych Swiadczen.

Zanim podpiszesz - policz

Wnhniosek EPD-21 to prosty sposob, by szybciej otrzymac
pieniadze, ktére i tak naleza sie emerytowi. Ale tylko wtedy,
gdy nie przekracza on progu 30.000 zt rocznie. W innym
przypadku moze to oznaczac¢ koniecznos¢ doptaty podatku.
W razie watpliwo$ci warto poradzic sie doradcy
podatkowego lub odwiedzic¢ placéwke ZUS.

[Zzrodto: ZUS]
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1am, gdzie lisy ogonami robia zorze!

sciezkami globtrotera

Szklane igloo i zorza polarna
'rr
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styczniowym tripie
Wzapraszam do kraju la-

ponskiego, komercyj-
nego sw. Mikotaja i jego zony, gdzie
od tysiecy lat zyja Samowie i renifery.
A moze to bajkowa kraina Krolowe;
Sniegu? Przed nami otwieraja sie
drzwi do przygody - poznawania
Finlandii, Krainy Tysiaca Jezior.

Na jej terenie znajduje sie okoto 188
tysiecy jezior o powierzchni wiekszej
niz 500 m?, a rzeczywista liczba
wszystkich zbiornikéw wodnych
pozostaje nieznana. Wiele z nich nie
ma nawet oficjalnych nazw geogra-
ficznych. Ich naturalna czystosc,
podobnie jak rzek, pozwala pi¢ wode
bez przegotowania.

Bedgc tutaj, w jednym miejscu na
trojstyku granic Norwegii i Rosji,
znajdujemy sie jednoczeSnie w
trzech strefach czasowych Europy -
to prawdziwy ewenement w skali
swiata. Finlandia jako jedyny Kraj
oferuje w rejonie Saariselka i Kak-
slauttanen pobyt w szklanych igloo,
umozliwiajgcych nieograniczong
obserwacje zorz polarnych, uznawa-
nych za jedne z najpiekniejszych na
Swiecie.

Wedtug legend Samow kolorowe
zorze powstaja, gdy lisy, biegnac po
gorskich szczytach, zamiatajg niebo
swoimi ogonami. To nie tylko le-
genda, lecz takze wyznanie religijne.

Okoto 400 km za Kotem Podbiegu-
nowym, w wiosce Muotkan Ruoktu,
u podndza wzgorz Tunturis i w rejo-
nie najwiekszego jeziora Laponii -
Inari - swoje miejsce na ziemi
znalezli Kevin z Francji i Kinga
z Warszawy. Prowadzg tam schro-
nisko turystyczne, oferujgce bezpo-
Sredni kontakt z nieujarzmionag
natura. Jej potege najlepiej oddaje
heraldyka Laponii, w ktorej pojawia
sie dziki maz (wild man) - symbol sit

B ol - -

przyrody i zawodow lesnych, naj-
czesciej przedstawiany jako olbrzym
z maczuga. Gospodarze schroniska sa
przewodnikami podbiegunowymi, a
rezerwacja pobytu odbywa si¢ przez
Internet.

Pobyt w tym regionie to takze odkry-
wanie finskiej kuchni. Prym wioda
gulasz z renifera z brusznicg i puree
z rozmarynem. Przez caty rok mozna
towic ryby, a do lokalnych specjatow
nalezg tososie smazone lub wedzone
na drewnie brzozowym. Narodowym
frykasem jest ciasto z kremem mali-
nowo-waniliowym z dodatkiem mo-
roszek - owocu-ikony Finlandii,
uwiecznionego na monecie 2 euro. Do
tego obowigzkowo butki cynamo-
nowe.,

Finlandia moze poszczycic sie tym, ze
lasy zajmuja az 75% powierzchni
kraju, czyniac jg najbardziej zalesio-
nym panstwem Europy. Wystarczy
spojrze¢ na mape fizyczng: dominuje
zielen lasow i btekit jezior oraz rzek.
To walory turystyczne dostepne
zarowno zima, jak i latem, gdy runo
lesne staje sie prawdziwym rogiem
obfitosci.

Jedynym problemem bywaja dokucz-
liwe komary i meszki, wystepujace
jednak tylko w okres$lonych rejonach.
Miejscowi twierdzg, ze do wszystkie-
go mozna sie przyzwyczaié. Zartuja, ze
husky ,,usmiechaja sie” caty czas, bo
na biatych zebach maja przykle-
jone Kkomary - anegdota znana tu-

rystom z problemami aklimatyza-
Cyjnymi.

Pobyt pozwala poznac¢ codzienne
zycie i hodowle psow zaprzegowych,
wykorzystywanych nawet przez 200
dni w roku. Ciekawostkq jest, ze psy
rasy husky pochodza od wilka, a
najstarsze odmiany liczg ponad 100
lat. Trzymane s3 w budach, nie na
tancuchach, a przy temperaturach
powyzej +10°C nie pracujg, by uni-
kna¢ przegrzania.

Dla Finow od wiekéw szczegdlne
znaczenie majg renifery, uznawane
za zwierzeta Swiegte - nie tylko z po-
wodu zaprzegu laponskiego $w.
Mikotaja. Na drogach publicznych
Zawsze majg pierwszenstwo, o czym
informujg znaki drogowe. Z ich rogow
wyrabia sie proszek uwazany za jeden
z najcenniejszych afrodyzjakow swia-
ta oraz unikalng bizuterie, czesto na-
wigzujaca do religii Samow. Warto
kupi¢ takze tradycyjny brzozowy ku-
bek do czerpania wody z krystalicz-
nych strumieni.

Dla zdrowia i hartu ducha warto zima
skorzysta¢ z sauny, gdzie krazenie
pobudza sie witkami brzozy, debu czy
eukaliptusa. Nalezy tez uwaznie ob-
serwowac nature - spotkanie renife-
ra albinosa ma przynosi¢ wielkie
szczescie.

MitoSnikom historii przypomne blis-
kie zwigzki naszego miasta z Finlan-
dig. Carl Sutkowski, tytularny XII
ksigze bielski, jest mezem Leslie
Lindgren Sulkowskiej, ktorej ante-
naci pochodza z tego kraju.
Matzonkowie odwiedzili nasz grod
i Podbeskidzie wlipcu 2025 roku.

Po sgsiedzku warto zajrzec do lapon-
skiej Szwecji, gdzie nad rzeka Torne
co roku powstaje od nowa pataczlodu
i $niegu. Hotel dziata od grudnia do
kwietnia i obejmuje lodowe pokoje,
bary, galerie sztuki oraz kaplice, w tym
instalacje artystyczneilodowe instru-
menty.

Dla mitosnikow letniej kanikuty, ale
tez podrozy w czasie do antycznego
Rzymu, polecam mikrowyprawe do
term w Czeladzi, inspirowanych
tazniami z Pompejow. Patac Saturna,
Sauny Cezara, Kleopatry czy Swia-
tynia Wenus oferujg relaks, rytuaty
i regeneracje. Mozna tu doswiadczy¢
koziej kapieli, tazni piwnych, masazy
klasycznych i orientalnych. Znajduje
sie tu takze najwieksza na Swiecie
sauna Colosseum Arena.

W styczniowych eskapadach nie moze
zabrakna¢ naszych dziadkow, ktorzy
w tym miesigcu obchodza swoje

Swieto. Rodzinny wyjazd z wnukami
moze sta¢ sie niezapomniang przy-
goda. Proponuje Doline Babuni w
Kotlinie Klodzkiej (po stronie czes-
kiej) - obszar chroniony, narodowy
pomnik przyrody i kultury.

Znajduje sie tu jedyny na Swiecie

pomnik Babci w gronie wnukow oraz
drewniana wioska z mostem, mtynem,
barokowa dzwonnicg i karczma.
Wioska zostata w 2007 roku uznana
zanajpiekniejsza w Czechach.

Koniecznie trzeba zobaczy¢ Skaty i
Wodospady AdrszpaskKkie na rzece
Metuji oraz skalne miasto z piaskow-
cowymi formacjami przypominajg-
cymi ambony, baszty czy grzyby.
Nazwy takie jak Gilotyna, Dzban czy
Fotel Babuni pobudzaja wyobraznie
kazdego turysty.

Po czeskich wojazach warto wrocic do
czasow dziecinstwa, odwiedzajac
Kudowe-Zdréj i Muzeum Zabawek.
To miejsce, gdzie niezaleznie od wieku

b

- Muzeum zabawek
- ; = e =

kazdy znajdzie co$ dla siebie. Muzeum
prezentuje eksponaty z roznych epok
i stron Swiata oraz organizuje war-
sztaty, pozwalajgce stworzyc¢ zabawke
jakorodzinng pamiagtke.

Na koniec, niech stowa XIX-wiecznej
podrozniczki Gertrudy Bell: ,Kiedy
staje sie na progu podréZzy w nieznane,
otwiera sie furtka zamknietego ogro-
du. Przed nami swiat niezmierzony”
beda inspiracja do ciekawych wypraw
i spotkan z madrymiludzmi.

Globtroter I
Wiestaw Bierczak z Bielska-Biatej
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Trudnigsze wyrazy. DANAE, FANZA, LHASA SALTD DEL ANGEL

Litery z pol ponumerowanych od 1 do 31 utworzg rozwigzanie - aloryzm Ramona Gomeza de la Serny.

Mikotaj Tomczuk jest cztonkiem sekcji malarskiej Uniwersytetu i [ ! ‘ J '| 1 u L JL J_ |
Trzeciego Wieku przy Uniwersytecie Bielsko-Bialskim. Swoje prace 1 e e = = L U RS C e HE S

prezentowatl na licznych wystawach, a jego twoérczosc¢ zostata
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doceniona wyrdéznieniem w Ogélnopolskim Konkursie Malarstwa Nagrody ksiazkowe za prawidlowe rozwiazanie krzyzowki z numeru grudniowego otrzymuja:
Nieprofesjonalnego im. Ignacego Bienka w 2024 r.. Tym razem pan Pawel Prusak, Jacek Zak i Janina Sierakowska.

Mikotaj zaprasza czytelnikow do spojrzenia na rzeczywistosc z przy- Nagrody do odebrania w redakcji, ulica Krasinskiego 29 w Bielsku-Bialej, w godzinach
mruzeniem oka - dzielgc sie satyrg oraz wilasnymi refleksjami, od 9.00 do 16.00

w ktorych codziennosS¢ spotyka sig¢ z ironig i komentarzem Rozwiazania krzyzowki STYCZNIOWE] prosimy przestac¢ do 28.01 na adres:
spotecznym. konkurs@bielskirynek.pl.

0td MYySi hOKU — KONKUrs zakonczony
»”

W grudniu roku zakonczyliSmy konkurs ogloszony na tamach ,SenioraBB”
w styczniu 2025 roku. Przez dwanascie miesiecy czytelnicy zbierali kolejne
fragmenty hasta publikowane w kazdym numerze gazety.

Do redakcji wptyneto tacznie 40 listow z prawidtowymi rozwigzaniami.
Hasto konkursowe brzmiato:

,Maqgdrosc i doswiadczenie to najcenniejsze skarby zycia, ktore
dzielimy z innymi. Kazdy dzien niesie nowe mozliwosci, gdy kieru-
jemy sie sercem i rozwagq. Wspomnienia tworzqg nasze bogactwo,
a dzielenie sie nimi daje rados¢.”

Dziekujemy wszystkim czytelnikom, ktorzy wzieli udziat w kon-
kursie, systematycznie sledzili kolejne wydania gazety i przestali
swoje odpowiedzi.

. N

- Czemu mnie hijesz?

- Po to mnie stworzono

- Rle diaczego po glowie?

- To pokaz mimiejsce bardziej
do tego stosowne...

Informacje o laureatach konkursu oraz o nagrodach
przygotowanych dia uczestnikow opublikujemy w lutowym
numerze ,SenioraBB’.
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: . ZAPRASZAMY NA
Ounowimy Twoja BADANIE OSTEOPOROZY

wa“ne badanie z kregosiupa

lub szyjki kosci udowej
tel. 32/384 9198 Rejestracja

kom. 501707 632 7130 023 103
cena hadania

e
e
’ F

REKLAMA

MASZ NIEPOTRZEBNE KSIAZKI
I NIE MASZ CO Z NIMI ZROBIC?

! NIE WYRZUCAJ NA SMIETNIK !

ZAOPIEKUJE SiE TWOIMI KSIAZKAMI

] 14128 STYCZNIA [INTROLIGATOR

zapraszamy do wspotpracy

510 215 366 Bielsko-Biata, ul. Komorowicka 23
www.zwyzkawicher.pl (IV pigtro)
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PRACOWNIA OPRAWIANIA I NAPRAWIANIA

KSIAZEK ORAZ STARODRUKOW el |
788 524 010 WOICICIANA
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788-524-010

Pracownia kolder - Piotr Galinski
Szycie i sprzedaz kotder - NOWOSC - koldry 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 1 przerobki kotder
Z welny, pierza i puchu

WSZYSTKO DLA PSA | KOTA
Artykuty dla krolikdw i gryzoni
CENTRUM VIPET

I o

Bielsko-Biata, ul. Michatowicza 12
g% tel. +48 33 497_ 27 57 =&
%) www.vipet.pl
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REKLAMA - 906 911 116

ZAMOW PRENUMERATE GAZETY SENIOR BB”

12 kolejnych numerow
gazety ,Senior BB”

prenumerata indywidualna

Bezposrednia dostawa do twojej skrzynki 95 ZI

pocztowej listem zwyklym Poczty Polskiej Prenumerata roczna

(wysytka od kolejnego wydania) (w jednej przesylce mozesz zamowié
maksymalnie 2 egzemplarze tego
samego numeru i podzielic sie
ze znajomymi)

prenumerata grupowa

Bezposrednia dostawa 31 ﬂ ZI

do instytucji/firmy przesyika kurierska Prenumerata roczna

(wysytka od kolejnego wydania) PN g dmaay
30 12 kolejnych numerow

W tytule przelewu nalezy wpisac: imie i nazwisko lub nazwe instytuciji,
adres wysyiki, miesigc rozpoczecia prenumeraty i ilos¢ egzemplarzy

NUMER KONTA DO WPLAT - 75 1050 1070 1000 0001 0518 7793

[ L zadzwon - tel. 506 971716 lub 33/ 815 00 89
JAKZAMOWIG? ™55, "redakciacseniorsi
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Styczen @ 2026

SENIOR QD

Ciekawostki

asta il regionu

Tu kiedys hyto...

W Bielsku-Biatej nic nie trwa
wiecznie. Moze oprocz wspo-
mnien. Cho¢ zniknety delikatesy,
drogerie, apteki i kwiaciarnie,
wciaz potrafimy wskazac miejsce
na mapie i powiedziec: , Tu Kiedys$
bylo...".

W sobotnie przedpotudnia deptak
przy 11 Listopada tetnit zyciem - jak
mate targowisko. Gdy ,rzucili masto”,
wiesc rozchodzita sie btyskawicznie
i juz byto wiadomo, ze kolejka do
Delikatesow zawinie zarog.
Zielonkawe pomarancze z Kuby,
konserwowa szynka, masto cen-
niejsze niz ztoto... Tamte czasy moze
byty biedniejsze, ale smaki miaty
intensywne i prawdziwe. Dzi§ w
miejscu dawnego sklepu dziata
drogeria - réwnie potrzebna, ale
niebudzaca takich emocji.

Kto szukat czego$ bardziej wyszu-
kanego - farb do tkanin, Srodkéw na
mole, olejku gozdzikowego czy kwa-

su bornego - szedt w strone placu
Wolnosci, do Drogerii Tanewski.
Miejsce z klasg i historig. Drewniane
szufladki, szkto laboratoryjne, zapach
ziotizyczliwa panizalada, ktoramiata
rade na wszystko. Tanewski przetrwat
wojny, PRL i transformacje - nie
przetrwat XXI wieku. Jego zamkniecie
bolato jak utrata kogos bliskiego.

Na tej samej ulicy przez dziesiecio-
lecia dziatata ksiegarnia OSwiata.
Niepozorna z zewnatrz, byla skar-
bnicg wiedzy i zapachu Swiezego
druku. Dzieci kupowaty tu lektury,
dorosli ksigzki ,spod lady”, a praco-
wnice znatly gusta klientow lepiej niz
niejeden algorytm. Dzis w tym miej-
scu jest sklep z mydtem i powidiem.
Ksigzek - brak.

W przejSciu podziemnym miedzy
Barlickiego a placem Chrobrego przez
lata dziatata kwiaciarnia. Kupowato
sie tam wszystko: od storczykdéw po
roze w pieciu odcieniach mitoSci.

Kwiaty na Sluby, pogrzeby, randki i
,przepraszam’, Nawet dzis zdarza sie,
ze ktoS schodzi tam po bukiet - z
przyzwyczajenia. Teraz mozna tam
napic sie piwa.

Na Staréwce krélowata apteka ,Pod
Jeleniem” - najstarsza w miesScie,
z wnetrzem jak z cesarskiego Wied-
nia. Ciemne drewno, stare miarki,
spokojne ,prosze bardzo”. Na placu
Wojska Polskiego dziatata z kolei
apteka ,Pod Ortem” - elegancka,
zawsze wtedy, gdy byta potrzebna.
Dzi$ jedna zastgpita kawiarnia, w
drugiej dziata ,Pierozek” - legendarny
juz tylko z nazwy.

A przy deptaku, w miejscu gdzie dzis
sprzedaje sie e-papierosy, przez 66 lat
istnial salon kapeluszy Wtadystawy
Wor. Toczek, woalka, kapelusz szyty
na miare - jak marzenia. Panie
przychodzity tu przed balem, slubem,
a czasem tylko po to, by znéw poczuc
sie piekne. Moda mineta, kapelusze

Profesjonalna opieka dla Twoichy

® wsparci

® kontrol ani

® transport 0s6b
medy cznych.

® sprzatar

® opieka

&

Doswiadczone i godne zaufania opiekt !

tel. 7211865 674

MilenaMed zapewnia profesjor
w tym: w Bielsku-Bialej, Kozach, Wi

e w domach
zlenna ora:

|l|IS|(Il3|I W (lomowym zaciszul...

wykonywaniu coc mennych czynnosci,
tanu zdrowia oraz podawanie lekow, N
wozkach inwalidzkich do placowek & :::5 | &

alng opit

aszkaniem

ke dla senloréw na teremie v
' 9 '8

kontakt@milenamed.eu

, Zywcu, Cieszynie oraz

—

zniknety, ale pamiec zostata.

Nie ma juz tych adresow. Ale wystar-
czy powiedzie¢ ,u Tanewskiego”, ,w
Oswiacie” -inagle wszystko wraca. Bo
sklepy mogg znikac, witryny sie zmie-
niac¢, lecz miasto, ktére pamietamy, nie
znika nigdy.

Kazda taka likwidacja to znak czaséw
- mniej rozmowy przy ladzie, wiecej
pospiechu i walki o obroty. Miasto sie
nie cofa, ale wyraznie zmienia tempo.
A przyczyny tych zmian sg rézne i nie
zawsze ekonomiczne.

Takich historii byto z pewnoscia wie-
cej — 1 kazdy mogtby dopisac tu
wiasna.

Wiadomos¢ z ostatniej chwili: tylko do
konca lutego dziata¢ bedzie ksie-
garnia Klimczok w pasazu domu
handlowego o tej samej nazwie.

Co jeszcze zniknie w 2026 roku?

Zobaczymy.
AR

REKLAMA

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

www: bielskirynek.pl
facebook.com/bielskirynek
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