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OD REDAKCJI

Wiosna budzi
nadzieje...

Marzec przynosi pierwsze oznaki wiosny - dtuzsze dni, wiecej
swiatta i nowq energie. To czas nadziei i planow, dlatego z radosciq
oddajemy w Panstwa rece najnowsze wydanie ,,Senior BB’.

Z okazji Dnia Kobiet wszystkim Paniom sktadamy serdeczne
zyczenia zdrowia, pogody ducha i wielu codziennych radosci. Niech
wiosna bedzie czasem inspiracji i dobrych spotkan.

W tym numerze po raz kolejny oddajemy gtos naszej Czytelniczce -
publikujemy osobisty tekst, ktory pokazuje, jak wiele ciekawych
historii jest wsrod nas. Zachecamy do dzielenia sie wspomnieniami
I refleksjami. ,Senior BB” to gazeta tworzona dla Was i z Wami.

Wracamy takze do muzycznych wspomnien o orkiestrach grajgcych
w dawnej Patrii - do czaséw dancingdw, spotkan i melodii, ktore
wciqz brzmiq w naszej pamieci. To czesc lokalnej historii, ktorq
warto pielegnowac.

Wraz z nadchodzqcq wiosng coraz czeSciej myslimy o wypoczynku.
W numerze znajdg Panstwo pierwsze propozycje wyjazdow na
sezon wiosenno-letni — zarowno dla tych, ktorzy szukajq
spokojnego relaksu, jak i dla osob pragngcych aktywnego
wypoczynku potqczonego z troskq o zdrowie. To dobry moment, by
juz teraz zaplanowac swoj czas, sprawdzic oferty i wybrac
kierunek, ktory najlepiej odpowiada Panstwa potrzebom.

Rozpoczynamy rowniez nowy cykl poradnikowy prowadzony przez
farmaceutke. Bedq to konkretne i fachowe wskazowki dotyczqce
bezpiecznego stosowania oraz przechowywania lekow.
Nie zabraknie statych rubryk, aktualnosci i kqcika rozrywki.
Zyczymy Panstwu dobrej, spokojnej wiosny i zapraszamy do lektury
marcowego ,Senior BB’
z serdecznosciami
Redakcja Senior BB

Marzec 9 2026
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SENIORZY MALUJA DO MUZYKI

Kiedy Zbigniew Preisner ogtosit konkurs dla mtodych kompozytoréw na
stworzenie muzyki do obrazu ,Wieza Babel”, stato sie jasne, ze rok Polskie;
Stolicy Kultury bedzie czasem twoérczych dialogéw. Seniorzy z Bielska-Biatej
postanowili wiaczyc¢ sie w ten dialog na wiasnych zasadach. Zamiast kompo-
nowac do obrazu, beda malowa¢ do muzyki.

Inicjatorem przedsiewziecia jest Leszek Henryk Dryja, opiekun grupy
malarskiej dziatajgcej w Centrum Seniora przy ul. Dmowskiego. To wtasnie tam
narodzit sie pomyst, by uczcic lokalne dziedzictwo muzyczne poprzez sztuke
malarska. Artysci-amatorzy siegneli po tworczos¢ wykonawcow zwigzanych

z miastem i regionem - od piosenek Marii Koterbskiej, przez repertuar Jacka
Lecha, jazzowych kompozycji Urszuli Dudziak, po utwory Renaty Przemyk i
Dominiki Gawedy. W programie uwzgledniono takze satyryczne teksty
Bohdana Smolenia oraz tworczos¢ zespotéw: Grupa Furmana i WiaczykKije.
Wsrod inspiracji znalazty sie rowniez kompozycje Zbigniewa Preisnera.

Efektem tej pracy bedzie wystawa okoto trzydziestu obrazow. Pierwsza odstona,
potaczona z wernisazem, odbedzie sie 17 marca o godz. 12.00 w Centrum
Seniora przy ul. Dmowskiego. To wydarzenie otwarte dla mieszkancow -
zarowno tych, ktoérzy pamietaja ztote lata polskiej estrady, jak i mtodszych,
chcacych zobaczy¢, jak muzyka przektada sie na kolor, fakture i emocje.

Wystawa bedzie miata charakter wedrujacy. Po prezentacji w Bielsku-Biatej
trafi do Jaworza, gdzie do projektu dotaczyta grupa Kalejdoskop Sztuki, a
nastepnie do Bestwiny, reprezentowanej przez grupe Jaskoiki. Nie
wykluczone, ze pojawi sie takze w innych punktach miasta. Finat zaplanowano
w listopadzie w bielskiej Preisnerowce, co nada calemu przedsiewzieciu
symbolicznej klamry.

To inicjatywa oddolna i pozbawiona rywalizacji. Nie bedzie jury ani nagrod. Jest
za to wspolnota, potrzeba tworzenia i che¢ pozostawienia wiasnego Sladu w
wyjatkowym dla miasta roku. Seniorzy pokazuja, ze sztuka nie zna metryki, a
inspiracja moze ptyngc w obu kierunkach - od obrazu do muzyki i od muzyki do
obrazu.

Marcowy wernisaz bedzie wiec nie tylko prezentacjg prac, ale takze spotkaniem
pokolen i dowodem na to, ze tworcza energia nie przemija wraz z wiekiem.

4 Czekamy réwniez na opinie dotyczgce gazety - chetnie poznamy Wasze A
sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Jesli jest temat, ktory szcze-
golnie Was interesuje lub chcielibyscie, abysSmy poruszyli konkretne zagadnienie,
dajcie nam znac! Wasze propozycje pomoga nam tworzyc pismo jeszcze lepiej
odpowiadajace na potrzeby i oczekiwania naszych czytelnikéw. Mozecie pisa¢ do
nas listy, wysytac maile - redakcja@seniorbb.pl lub skontaktowac sie
\Elefunicznie - 506 571 716. Kazda wiadomosc jest dla nas cennal! /
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Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, lll pietro
TELEFON - 518 676 301
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Zbigniew Preisner

{a Krzemien [ sopran ]
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MIASTO DLA SENIORA

Marzec o 2026

Centrum Seniora - kalendarium
na MARZEC

2 marca, poniedziatek
Zimowo-wiosenna wymiana szafy

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

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

10:00 Warsztaty ogrodnicze — wstep wolny
11:00 Karty, planszowkKi i inne Klamoty przy
kofeinie

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

14:20-15:05 I1 gr angielski poziom
sredniozaawansowany (grupa zamknieta)

3 marca, wtorek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuty -
GRUPA I (grupa zamknieta)

9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg -
GRUPA 1I (grupa zamknieta)

11:00 Koto Malarskie ,Mitosnicy malarstwa”
13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych
z BBOSiR-em

4 marca, Sroda - Centrum nieczynne

5 marca, czwartek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

12:00 ROZOWE BINGO z okazji Dnia Kobiet -
wszystkich obowiazuja rozowe elementy strojow
jako bilet wstepu

6 marca, piatek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa
10.00-16.00 Otwarcie Centrum Stuchu AUDIKA.
Mozliwosc¢ wykonania bezptatnych przesiewowych
badan stuchu. ul. Cyniarska 36 (okolice parkingu
DH Klimczok)

9 marca, poniedziatek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

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

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

10:00 Warsztaty ogrodnicze - wstep wolny
11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy
kofeinie

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

14:20-15:05 II gr angielski poziom
sredniozaawansowany (grupa zamknieta)

10 marca, wtorek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuta -
GRUPA I (grupa zamknieta)

9:30 Zajecia ogodlnorozwojowe z fizjoterapeuta -
GRUPA II (grupa zamknieta)

12:30 Czujka na strazy twojego bezpieczenstwa -
spotkanie profilaktyczne dla Senioréw prowadzone
przez pracownikow Panstwowej Strazy Pozarnej
w Bielsku-Biatej

13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych
7z BBOSiR-em

11 lutego, sroda

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

10:00 Spotkanie z cyklu: ,Zeby lubi¢ swoje zycie na
emeryturze” - Leczenie: relacje pacjent - lekarz.
Prelekcja Pani Teresy GaczynsKiej

12 marca, czwartek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

11:30 Spotkanie z bytymi Olimpijczykami sportow
zimowych z naszego regionu

13 marca, piatek.

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

16 marca, poniedziatek
Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00 Tai Chi, ezyli zajecia ruchowe dla Seninrég
(grupa zamknieta)» el
11:00 Tai Chi, czyli zajecia ruchowe dla Seniorow
(grupa zamknigta)

10:00 Warsztaty ogrodnicze - wstep wolny

11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy

kofeinie "

13:30-14:15 1 gr angielski - poziom podstawowy

(grupa zamknieta) .
14:20-15:05 1l gr angielski poziom,
sredniozaawansowany (grupa zamknieta) -
17 marca, wtorek

Zimowo-wiosenna wymiana szafi\: .

ﬂﬁajqcia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg -

A1 (grupa zamknigta)

9:30 Zajecia ogdélnorozwejowe z fizjoterapeuta —
GRUPA II (grupa zamknieta) ¢

12:00 Wernisaz wystawy kota malarskiego
,2Mitosnicy malarstwa” . ¥

13:15 Trening kondycyjny dla Zzaawansowanych
z BBOSiR-em

18 marca, Sroda

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

10:00 Refleksologia jako sposdb patrzenia na
zdrowie. Spotkanie z refleksologiem - Pania
Wioletta Beyga

19 marca, czwartek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

10:00 Cykl spotkan Podroze nieoczywiste:

Od drapaczy chmur do motyli na piasku.

20 marca, piatek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

23 marca, poniedziatek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

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

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

10:00 Warsztaty ogrodnicze - wstep wolny
11:00 Karty, planszowki i inne Klamoty przy Kofeinie
13:30-14:15 | gr angielski poziom podstawowy
(grupa zamknieta)

14:20-15:05 II gr angielski poziom
Sredniozaawansowany (grupa zamknieta)

24 marca, wtorek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

8:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeuts -
GRUPA I (grupa zamknieta)

9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuty -
GRUPA II (grupa zamknieta)

13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych
z BBOSiR-em

25 marca, sroda

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

9:00-12:00 Swiateczny kiermasz SDS ,Podkowa”
10:30 Od OnpuunuHbl do modernizacji na pokaz.
Czyli jak Iwan Grozny i Piotr Wielki nadal panuja
w Rosji. Wyktad Pani Anny Jurczygi

26 marca, czwartek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-14:00 Kawiarenka internetowa

27 marca, piatek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

10:00-12:00 Kawiarenka internetowa

9:00 Warsztaty tworzenia krepinowych palm
wielkanocnych (zapisy)

30 marca, poniedziatek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

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

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

10:00 Warsztaty ogrodnicze - wstep wolny
11:00 Karty, planszowki i inne klamoty przy kofeinie
13:30-14:15 | gr angielski - poziom podstawowy
(grupa zamknieta)

14:20-15:05 1l gr angielski poziom
sredniozaawansowany (grupa zamknieta)

31 marca, wtorek

Zimowo-wiosenna wymiana szafy

8:30 Zajecia ogdolnorozwojowe z fizjoterapeuts -
GRUPA I (grupa zamknieta)

9:30 Zajecia ogolnorozwojowe z fizjoterapeutg -
GRUPA I (grupa zamknieta)

13:15 Trening kot dla zaawansowanych
z BBOSiR-em

GCentrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, p. i tel. 33/ 4971793 lub 794
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Energia, pasja i nowe znajomosci
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,Prosze pani, u nas nie ma czasu
na starosc¢” - Smieje sie pan
Zdzistaw, szykujac sie na
poranne ¢wiczenia. -

»Tu cztowiek musi nadqzy¢ za
planem dnia!”

Jest wtorkowy poranek.

W jednym z Klubow Seniora

w Bielsku-Biatej dzien zaczyna
sie spokojnie, ale szybko nabiera
tempa. Najpierw kawa. Potem
rozmowy. Ktos przyniost
domowe ciasto, ktos inny
opowiada o wizycie wnuczki.
W tle stychac lekkg muzyke

i stukot filizanek.
,Najwazniejsze, ze nie siedze
sama w domu” - mowi cicho pani
Teresa. ,,Po smierci meza byto
bardzo trudno. Cisza w miesz-
kaniu potrafi by¢ gtosniejsza niz
rozmowa. Corka powiedziata:
mamo, idz, zobacz. I przysztam.
Najpierw na chwile. A teraz?
Teraz mam tu swoje miejsce.”
Kluby Seniora w Bielsku-
Bialej to co$ wiecej niz zajecia.
To przestrzen, w ktérej odzys-
kuje sie codziennosc, w ktorej
dzien ma strukture, rytm i sens.
W jednej sali trwa gimnastyka -
spokojna, dostosowana do
mozliwosci uczestnikow.

W innej warsztaty rekodziel-
nicze: powstaja stroiki, kartki,
dekoracje. Ktos odkrywa w sobie
talent plastyczny, ktos inny

z duma pokazuje pierwsza
wtasnorecznie wykonang
ozdobe.

.Ja cate zycie pracowatam w
ksiegowosci. Nigdy nie miatam
czasu ha takie rzeczy” - mowi
pani Maria. ,A teraz? Teraz
maluje! I prosze mi wierzyc,

to wcigga.”

W planie dnia s3 tez treningi
pamieci 1 Zzajecia wspierajace
koncentracje. Seniorzy rozwia-
zujg zadania, ¢wiczg umyst,
smiej3 sie z pomytek i ciesza

z sukcesow.

»Tu cztowiek ¢wiczy nie tylko
nogi, ale i gtowe” - dodaje pan
Andrzej. , W domu tatwo sie
zamknaqgc. A tu trzeba byc
czujnym, bo zawsze cos sie
dzieje.”

Kluby Seniora pomagajq tez
odnalezc¢ sie w Swiecie nowych
technologii. Obstuga telefonu,
komputera, korzystanie z pacz-
komatu czy kasy samoobstu-
gowej przestaja by¢ bariera.

— tak dziataja Kluby Seniora w Bielsku-Bialej
o = 1 &1 . /o8 . 1:.
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, Wnuk sie smiat, Ze babcia nie
umie wystac wiadomosci. A teraz?
Teraz ja mu wysytam emotki” -
opowiada z duma pani Krystyna.
Ale najwazniejsze sa relacje.
Rozmowy przy herbacie. Wspol-
ne wyjscia do kina, teatru, na
wystawy, bale, uroczystosci,
Swietowanie imienin i urodzin.
,My tu tworzymy drugq rodzine” -
mowi jedna z uczestniczek.
,Kazdy ma swojq historie. Jedni
wesotq, inni trudniejszq. Ale razem

jest lzej.”

Kluby Seniora dziatajg w
roznych czesciach miasta - blisko
domu, w znanych dzielnicach.

To miejsca przyjazne i doste-
pne, w ktorych kazdy mieszkaniec
Bielska-Biatej po 60. roku zycia
moze znalez¢ co$ dla siebie.
Znajduja sie przy:

+ul. Sterniczej 8a (os. Beskidzkie),
sul. Partyzantow 62
(naprzeciwko Urzedu Pracy),

+ul. Piastowskiej 86 (os.
Piastowskie),

+ul. Komorowickiej 336d (koto
Biedronki w Komorowicach),

+ul. Jesionowej 13 (os.
Kopernika),

*ul. Jutrzenki 20 (os. Ztote Lany),
+ul. Mickiewicza 24 (Willa Sixta),
+ul. Stawowej 29 (o0s. Wojska
Polskiego).

Kazdy z Klubow dziata od ponie-
dziatku do pigtku w godzinach
7.30-15.30.

A jak sie zapisac?

,Najprosciej? Przyjsc¢ i zapytac” -
mowi z usmiechem jedna z pra-
cownic. Zobaczyé, jak wyglgda
dzien, porozmawiac z uczestni-
kami. Nie trzeba od razu dekla-
racji. Wystarczy ciekawosc.”
Mozna tez zadzwonic¢ i dowie-
dziec sie szczegotow pod
numerami: 503 922 741 lub
535099600

JJa przysztam z ciekawosci” -
mowi pani Teresa.

LA zostatam, bo tu znowu
poczutam sie potrzebna.”

W Klubach Seniora nie chodzi
tylko o wypetnienie czasu. Chodzi
o to, by zy¢ aktywnie, wérod ludzi,
z planem na jutro. Bo - jak mowia
sami uczestnicy - po szescdzie-
sigtce zycie nie zwalnia.

Ono nabiera tempa.

Nie odkladaj siebie na pozniej.
Najlepszy moment jest wlasnie

teraz.
WPS



ECHA POLSKIEJ STOLICY KULTURY
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Teatr, ktory faczy.,Smaki” poruszyly

Marzec 9 2026
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To nie byta zwykta premiera.
9 lutego w Teatrze Polskim
w Bielsku-Biatej zaprezen-
towano spektakl ,Smaki” -
wyjatkowe przedstawienie
zbudowane z prawdziwych
doSwiadczen i wspolnej pra-
cy 0s0b zroéznych Srodowisk.
Wydarzenie odbylo sie w
ramach programu PolsKkiej
Stolicy Kultury 2026 i juz
teraz mozZna powiedziec, ze
byto jednym 2z tych wie-
czorow, ktore zostajg w pa-
miecina dtugo.

Teatr bliski codziennosci
,2Smaki” powstaty dzieki
wspoltpracy Stowarzyszenia
Felicitas, grupy Poruszeni
oraz tancerzy z Prywatnej
Szkoty Baletowej w Bielsku-
Biatej. Rezyserka spektaklu
byta Aleksandra Jurczak, a
wspottworczynia Ewa Krol
- na co dzien pracujaca z
grupg teatralng dziatajaca
przy stowarzyszeniu. To, co
wyrdzniato ten projekt, to
jego geneza. Pomyst dojrze-
watl ponad rok. Punktem
wyjscia stata sie potrzeba

opowiedzenia o doSwiadcze-
niach uczestnikoéw warszta-
tow terapii zajeciowej, tera-
peutow oraz miodych tan-
cerzy. Od poczatku zaktadano,
ze nie bedzie podziatu na role
pierwszoplanowe i drugo-
planowe. Wszyscy byli row-
norzednymitworcami.

Wspolny jezyk:

ruch i obecnosc
Na scenie nie ogladalismy
zawodowych aktorow w kla-
sycznym rozumieniu. Zamiast
wyuczonych rol zobaczylismy
autentyczno$¢ - codzienne
emocje, niepewnosc¢, radosc
i bliskos¢. Spektakl mowit
ruchem, pauzaigestem.
Tytutowe ,smaki” staty sie
metaforg ludzkich doswiad-
czen. Byl smak stony - zwig-
zany z trudnymi chwilami. Byt
smak stodki - przywotujacy
wspomnienia dziecinstwa
i relacji. Nic nie byto opowie-
dziane wprost. Wszystko
wybrzmiewato w ciele i
ruchu. Ten sposob narracji
okazat sie zaskakujgco przy-
stepny. Widz nie byt prowa-

dzony za reke - raczej zapra-
szany do uwaznego patrzenia
i wlasnej interpretacji.

Teatr jako wspolnota

Proces pracy nad spektaklem
miat rowniez wymiar tera-
peutyczny. Wspolne proby
budowaty zaufanie i poczucie
wspolnoty - co byto wyczu-
walne takze z perspektywy
widowni. Uczestnicy projektu
podkreslali, ze wspotpraca
nauczyta ich empatii i zmie-
nita spojrzenie na drugiego
cztowieka.
Spektakl zakonczyly dtugie
owacje na stojgco. Wsrad
gosci obecni byli m.in. za-
stepca prezydenta miasta
Adam Rusniak, naczelnik
Wydziatu Kultury i Promocji
Urzedu Miejskiego Przemy-
staw Smyczek oraz senator
Agnieszka Gorgon-Komor.
Tego wieczoru jednak funkcje
i tytuly schodzity na dalszy
plan. Najwazniejsze byto
wspolne przezycie.

Kultura, ktora zostaje
na diuzej

,omaki” nie koncza sie wraz
z brawami. To spektakl, ktory
przypomina, ze teatr moze
by¢ miejscem spotkania - nie
tylko artystycznego, ale prze-
de wszystkim ludzkiego.

W czasach, gdy tak wiele
mowi sie o podziatach, takie
inicjatywy pokazuja, ze
wspolne dziatanie ma sens.
Dla wielu widzow byt to
wieczor wzruszen. Dla miasta
- wazny punkt na mapie
wydarzen roku 2026. Dla
uczestnikow - doswiadcze-
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nie, ktére z pewnoscig po-
zostanie z nimina dtugo.
AR
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drodze, yory wspieraja regeneracje

3 w zyciu momenty, kiedy

cztowiek dotyka czegos$s

statego. Czegos, co nie
ucieka, nie pedzi, nie zmienia sie
z tygodnia na tydzien. Czegos, co
daje oparcie - cho¢ moze jawic sie
jako przeszkoda. To co$ jest
twarde w szerokim tego stowa
znaczeniuizawsze stabilne.

Skata. Tajemnicza, trwaila
i niezachwiana.
Gdy patrzymy na nig w gorach,
widzimy jednoczeSnie dwa obra-
Zy: pewny punkt pod stopa czy
dtonig oraz bariere, ktorg trzeba
pokonac¢ krok po kroku. To zna-
komita metafora, bo tak wtasnie
w dojrzatym wieku wyglada
oswojona i nieunikniona zmiana.
Troche podparcia, troche wysitku,
troche niepewnosci i ostatecznie
satysfakcja z osiggnietego szczy-
tu.
GoOry ucza tego najlepiej. Budza
w nas wewnetrzne ,da sie”, ktore
dojrzewa powoli, czasem na
waskiej Sciezce, czasem na lesSnym
zakrecie, czasem w wytomie
miedzy omszatymi skatami.
A jednoczesnie ich przestrzen i
klimat sprzyjaja czemus, co po
szeScdziesigtce staje sie bezcenne
-regeneracji.
Nie tej spektakularnej, medy-
cznej, ale tej spokojnej, codziennej
i spotecznej: oddech, krok, roz-
mowa, ciepty obiad, bycie czescig
wspolnoty,a nie osobno.
Dlatego wiele gorskich miejsco-
woSci stato sie oSrodkami ma-
drej, Swiadomej rehabilitacji,
gdzie zabiegi, masaze, woda, spa-
ceryidobre towarzystwo sktadaja
sie na terapie bardziej holistyczng
niz cokolwiek, co znamy z porad-
ni.
Uzywa sie dzi§ wySwiechtanego
skrotu SPA - ,Sanus per Aquam” -
uzdrawianie woda, a mato kto
dostrzega odwieczng prawde:
»Sanatio per montes” -
uzdrawianie gorami. SPM, jako
prastary, a jednoczeSnie nowy
trend, jawi sie coraz bardziej
atrakcyjnie w przebodzcowanej
rzeczywistosci. Wyjazd do
geograficznej izolacji nie jest juz
postrzegany jako ucieczka, lecz
jako troska o siebie.
Mitos¢ - nie ta z filmow, lecz ta,
Ktora naprawde nas niesie

Marzec o 2026
Jkaia daje oparcie, miloSc nadaje sens

Mitos¢ w wieku dojrzatym przy-
biera inng forme. Nie krzyczy, nie
obiecuje, nie dramatyzuje.
NajczeSciej po prostu daje odwage,
wsparcie i mozliwosc¢ wyjscia poza
wlasny schemat. Czasem jest to
partner, czasem przyjaciel, czasem
ktos, kto nie pyta ,dlaczego”, tylko
mowi: ,chodz, sprobujemy razem”.
Ta spokojna, ciepta, uwazna i mg-
dra obecnos¢ bywa najwiekszym
motywatorem do zmian: zadbania
o zdrowie, wyjsScia z domu, a cza-
sem zapisaniasie naturnusiposta-
wienia granicy witasnej samot-
nosci.

Mitos¢ w tym wieku ma w sobie cos
Z czutej madrosci - prowadzi za
reke i idzie obok. Troche jak na
gorskiej Sciezce: jedno patrzy pod
nogi, drugie w horyzont. Ale
oboje idg w te samg strone.

Regeneracja - dar, nie koszt
W codziennym zabieganiu tatwo
zapomniec, ze istniejg rozwigza-
nia, ktére moga odcigzy¢ nasze
portfelei...nasze kregostupy.
Dofinansowania do wyjazdow
zdrowotnych sa troche jak tabletki,
tyle ze opakowane w nature, ruch,
rozmowe i dobrg kuchnie a nie
w blisterikartonik tabletek.
Turnus rehabilitacyjny nie jest juz
dzis ,sanatorium dla schorowa-
nych”. To raczej dwutygodniowy
oddech, w ktorym cztowiek:

®odzyskuje sity,

®wraca do swojego rytmu,
®spotyka ludzi o podobnej wrazli-
wosci,

®otrzymuje wsparcie specjalis-
tow,

®a jednoczesnie czuje sie czescia
matej, sezonowej wspdlnoty.

Osrodki w goérach, w Tatrach czy
w Gorach Opawskich, naturalnie
wpisujg sie w te role. Lacza zabiegi
Zz ruchem, cisze ze Smiechem,
empatie z profesjonalizmem. Bez
presji. Bez pospiechu. Bez oce-
niania.

Powroét do uczug, ktore Kiedys
nazywaliSmy ,motylami
w brzuchu”
Czasem, kiedy cztowiek zaczyna o
siebie dbac, budzi sie w nim cos
dawno zapomnianego - lekkosc,
ciekawosc, delikatna iskra. Czasem
to rados$¢, czasem duma, czasem

ciche poczucie: ,jeszcze wiele
potrafie”.

Nie tylko dla siebie. Rowniez dla
kogos bliskiego, czasem jeszcze
nieznanego. Czasemrodzi sie nowe
zauroczenie, a czasem po prostu
ogromna wdziecznosc¢, ze ktos jest
obok. I nie trzeba tego nazywacd
wielkimi stowami. Wystarczy to
poczu.

Bo dojrzate zycie nie musi byc
wytgcznie troskg i obowigzkiem.
Moze byc¢ czute, dobre, petne
matych przygod. A skata, mitos¢
i regeneracja - ta fizyczna i ta
emocjonalna - moga razem stwo-
rzy¢ coS, co naprawde podnosi
z fotela. Tytul tego felietonu nie jest
metaforg na pokaz. To kompas.
Marszrutai mapawjednym.

Skata daje oparcie.

Milos¢ nadaje sens drodze.
GOry sprzyjaja regeneracji.
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Apierwszy krok?

On naprawde jest najwazniejszy.
Reszta wydarza sie sama.

Krok za krokiem.Ramie w ramie.

A na pewno pomagajg zrobic
pierwszy krok. Reszta wydarza sie
sama. Krok za krokiem. Ramie w
ramie.

Karol Wagnerl
ekspert ds. turystycznych i hotelarskich

Wypoczynek mozna zaplanowac
zarowno w Zakopanem - w sercu
Tatr, w osrodku www.hyrny.pl, jak
i na graniach Gor OpawsKkich w
osrodku www.osrodekziemowit.pl.
Dziat wsparcia turnusow rehabilita-
cyjnych: +481820127 63

Dla Czytelnikow ,SenioraBB”
przygotowano specjalng oferte:
na hasto ,wiosna z Senior BB" -
300 zi rabatu na osobe na tur-
nusy do konnca maja 2026.

1 - 1
. M l" s W

> N




SENIOR QD

SENIORZY PISZA

L Akademia Seniora - w krolestwie muzyki lcz.2]

Od 2017 roku wspodlnota senioralna regularnie wyrusza w muzyczne podroze - od katowickiego NOSPR-u po bielsk3a
Cavatine Hall - zapisujac w kronikach kolejne koncerty, oratoria i jubileuszowe gale. Te wyjazdy nie byly jedynie
kulturalng rozrywka, lecz swiadomym wyborem spotkania z wielka sztuka, ktéora porzadkuje emocje i pozwala na
chwile zdystansowac sie od codziennosci. Wspomina Maria Cyran.

Do wspolnoty senioralnej ,Akademia
Seniora” naleze od 2017 r. prowadzac
bardziej lub mniej rozbudowane no-
tatki. Najwcze$niej zapisane wyda-
rzenie zwigzane byto z wiosennym
koncertem w katowickim NOSPR w

ramach ,Wielkanocnego Festiwalu
Ludwiga van Beethovena”.
Zaproszenie do magicznego krélestwa
muzyki zawdzieczam Magdalenie
Les$niak, ktora organizujagc muzyczne
wyjazdy, wybierata z repertuaru
zawsze pozycje wazne, czesto Swia-
towego formatu.

Powtarzata mys$l Christopha Ruegera
(wyrazong w ,Muzycznej apteczce"):
Kto stucha muzyki, nigdy nie jest sam;
wstepuje w nowe, nieskoriczenie bogate
Swiaty. Dzieki inicjatywie i zaanga-
zowaniu akademickiej kolezanki
mogliSmy przezy¢ wiele wzruszen i
cho¢ na chwile wytaczyc sie ze zgietku
Swiata, oczyscic z kurzu codziennoSci.
Z pierwszej notatki wynika, ze 6
kwietnia 2017 r. wystuchalismy
koncertu stynnej orkiestry austriac-
kiej, zatozonej w 1985 roku przez
Martina Haselbodcka. Partie wokalne
wykonata szwedzka sopranistka
Marie Arnet. W programie znalazta sie
VIII Symfonia F-dur op. 93 Ludwiga
van Beethovena - ukonczona w 1812
roku, pogodna, pulsujaca radosciag
zycia. Pod batutg Haselbdcka za-
brzmiata jako ,Symfonia Humoru” -
dzieto pelne energii, wyrafinowanej
ekspresji, dynamicznych kontrastow
i zaskakujacych zmian tempa.

Drugim punktem programu byta
scena i aria ,Ah! Perfido” na sopran
i orkiestre op. 65, skomponowana
przez Beethovena w 1796 r. w Pradze
dla Jozefy Duszek, przyjaciotki Mo-
zarta i wykonana przez nig jeszcze w
tym samym roku w Lipsku. Utwoér
oparty jest na motywie mitologicz-
nym znanym z libretta ,Achille in
Sciro” Pietra Metastasia, nadwornego
poety wiedenskiego. Aria ukazuje
rozpacz Deidamei, porzuconej przez
Achillesawyruszajgcego pod Troje.

Ostatnig czes$¢ koncertu stanowita
muzyka do ,Egmonta” Johanna Wolf-
ganga Goethego z narracjg Johna Mal-
kovicha w przektadzie Christophera
Hamptona. Dramat z 1787 roku, osa-
dzony w realiach walki Niderlandow
z monarchig hiszpanska, taczy watek
patriotyczny z historig mitosci Klary
i hrabiego Egmonta. Beethoven skom-
ponowat partyture w latach 1809
-1810; cato$¢ po raz pierwszy wy-
konano 15 czerwca 1810 r. Uwertura -
Sostenuto, ma non troppo - Allegro -
zapowiada tragiczny los bohatera
marszem zatobnym, by w kodzie
ogtosic triumfwolnosci, powracajacy
w finatowej ,Symfonii Zwyciestwa”.
SzczegoOlne poruszenie wywotata mu-
zyka towarzyszaca ostatnim stowom
dramatu: ,Broncie tego, co wasze! (...)
ginicie w boju za moim przyktadem -
radosnie!”.

W grudniu tego samego roku, w ramach
cyklu ,Muzyka Dawna” w NOSPR-ze,
wystuchali$my ,Oratorium na Boze
Narodzenie” Jana Sebastiana Bacha.
Orkiestre prowadzit Marc Minkowski -
francuski dyrygent o polskich korze-
niach, zatozyciel zespotu Les Musiciens
du Louvre, specjalizujgcego sie w
wykonawstwie muzyki barokowej,
klasycznej i romantycznej. Libretto
przypisywane jest Picanderowi (Chris-
tianowi Friedrichowi Henriciemu),
choraty wywodzg sie z tradycji lute-
ranskiej, a recytatywy oparte sa na
Ewangelii wedtug sw. tukasza i Sw.
Mateusza, z ktérych wynika drama-
tyczna os catego dziela.

Oratorium sktada sie z szeSciu kantat
petnigcych okreslone funkcje litur-
giczne, cho¢ kazda zachowuje auto-
nomiczng forme i moze byc wykony-
wana oddzielnie. Warstwa muzyczna
podporzadkowana jest przestaniu
religijnemu: ukazuje Chrystusa nie
tylko jako Dobrego Pasterza, lecz
przede wszystkim jako Zbawce,
ktorego cierpienie prowadzi do
przezwyciezenia Smierci. Finatowy

chorat brzmi jak wyznanie wiary i
nadziei:

LZnikneta Smierci trwoga. / Padt szatan,
wieczny wraog. / A miejsce swe u Boga /
Ma odtqd ludzkiréd.”

Z kolei 27 kwietnia 2018 roku
Akademia uczestniczyta w galowym
spektaklu z okazji Jubileuszu 25-lecia
pracy artystycznej Bogdana Desonia
w Operze Slaskiej w Bytomiu.
Odswietnym przedstawieniem byta
,2Zemsta nietoperza” Johanna Straussa
Mtodszego, najwiekszego tworcy
klasycznejoperetki wiedenskie;.
Premiera sztuki w Operze Slaskiej
odbyta sie w styczniu 1993 roku i caty
czas, czyli 25 lat jest w repertuarze
w prawie niezmienionej obsadzie.

Na sukces spektaklu niewatpliwie
wplyw miato kilka czynnikéw: libretto
oparte na farsie francuskiej w przekta-
dzie Juliana Tuwima, finezyjna muzyka,
trafnie dobrani wykonawcy, dobra
orkiestra

7 grudnia 2018 r. w sali NOSPR-u
zabrzmiato oratorium Georga Fried-
richa Haendla ,Juda Machabeusz".
Libretto, dedykowane ksieciu Cumber-
land, oparto na watkach biblijnych.
Tytutowy bohater poprowadzit powst-
anie przeciw Antiochowi IV Epifa-
nesowi, odbudowatl zbezczeszczong
Swigtynie, a Judea zachowata nie-
zaleznos$c¢do 63 r.p.n.e.

Dzieto wykonali chér kameralny
i Capella Cracoviensis na historycznych
instrumentach pod batutg Jana Toma-
sza Adamusa. Wyraziste kreacje stwo-
rzyli Juan Sancho jako Juda i Sebastian
Szumski jako Szymon; uwage zwracaty
takze Marta Wryk i Rebecca Bottone.
Przestanie utworu najmocniej wy-

Sala NOSPR - w oczekiwaniu na koncert

brzmiato w partiach choéralnych.

Do NOSPR-u wréciliSmy 8 marca 2019
roku na koncert zespotu zatozonego
w 1983 r. w Rawennie, specjalizujgcego
sie wrepertuarze XVII i XVIII wieku.

Od 1996 roku orkiestrg kieruje Ottavio
Dantone. Tego wieczoru zespot popro-
wadzit skrzypek i altowiolista Ales-
sandro Tampieri, a w programie
znalazty sie utwory Antonia Vivaldiego
- wirtuoza skrzypiec i jednego z naj-
wybitniejszych tworcow baroku.

Potem przyszta pandemia. Do NOSPR-u
wrociliSmy dopiero w styczniu 2023 r,,
na prezentacje nowych organow zbu-
dowanych w stowenskim warsztacie
Antona Skrabla. W recitalu Ivety
Apkalny znalazty sie utwory z klasyki
literatury organowej - m.in. Toccata,
Adagio i Fuga C-dur Jana Sebastiana
Bacha, ,Funérailles” Ferenca Liszta w
opracowaniu Lionela Rogga oraz pra-
wykonanie ,Miroirs Mystiques”
Dariusza Przybylskiego, zamowione
przez NOSPR.

W miedzyczasie w Bielsku-Biatej pow-
stata prywatna sala koncertowa
Cavatina Hall, a w pazdzierniku 2023
roku rozpoczeta dziatalnos¢ Bielska
Orkiestra Cavatina. Od tej pory se-
niorzy moga uczestniczy¢ w wyda-
rzeniach muzycznych na miejscu, arole
koordynatorki tych spotkan przejeta
Zofia Biedron.

Maria E}rranl
Zdjecia z archiwum autorki
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Z Kart historii bielskie] muzyki rozrywkowej

Dohorowa orkiestra siynnej PATRI - garsc wspomnien

W powojennych latach 50. w Bielsku-Biatej nastapilo ozywienie zycia kulturalnego, rowniez w sferze upowszechniania muzyki. W centrum
miasta w restauracyjnych salach ekskluzywnych wowczas hoteli - Prezydent i Teatralna oraz znanych lokalach gastronomicznych - Patria

i Podhalanka, wielkim powodzeniem cieszyly sie zespotly wokalno-instrumentalne grajace muzyke taneczna.

W latach 70-tych ubiegtego wieku
w stynnej bielskiej restauracji Patria
na dancingach grata Swietna orkies-
traw doborowym sktadzie:

Tadeusz Raczka (klarnet, saksofon
tenorowy, skrzypce, kier. zespotu),
Arnold Lewandowski (akordeon,
organy, puzon, wokal), Franciszek
Junga (fortepian, wibrafon), Stefan
Pasterny (gitara basowa, trabka)
i Eugeniusz Kapa (perkusja).
Atutem orkiestry byt bogaty reper-
tuar - covery polskie i zagraniczne
oraz wspaniate aranze utworow
instrumentalnych, prezentowanych
(takze z wokalem)na wysokim pozio-
mie artystyczno-wykonawczym.

Jako mitos$nik muzyki orkiestrowej
(ale nie tylko) czesto odwiedzatem
Patrie, zazwyczaj w gronie muzycz-
nych przyjaciot. Nie przychodziliSmy
bawic sie, lecz postuchac dobrej mu-
zyKi i podziwiac kunszt zespotowego
muzykowania, rowniez w klimatach
jazzowych. Z muzykami miatem
serdeczne relacje, szczegolnie z pa-
nem Arnoldem Lewandowskim,
z ktorym znatem sie juz od 1969 r.
Ze wzgledow rodzinnych i zawodo-
wych moja muzyczno-towarzyska
przygoda z Patrig zakonczyta sie na
przetomielat70.i80.

Po uptywie czterech dekad, jako do-
kumentalista muzyczny, postano-
witem zgtebi¢ wiedze o orkiestrze
bielskiej Patrii i przypomniec syl-
wetki instrumentalistow grajacych
w tym stynnym lokalu w latach 50,
60.170.minionego stulecia.
Podjatem sie trudnego zadania, gdyz
uptyw czasu zatart Slady dziatalnosci
dawnych muzykdéw. Na tamach gaze-
ty Senior BB (listopad 2023) za-
mieScitem artykut - ,Wspominamy
muzycznych przyjaciot”, a w nim
zdjecia grobow i krétkie notki bio-
graficzne stynnych artystow, spoczy-
wajacych na cmentarzu katedralnym
przy ul. Grunwaldzkiej. Wsrod tychze
wymienitem muzykow grajgcych
w przesztos$ci w Patrii. Wielu z nich
znatem osobiscie.

Pozytywny odzew na artykut byt dla
mnie sporg niespodzianka. Nieba-
wem skontaktowata sie ze mng pani
Alicja Gorny, wnuczka $p. Arnolda
Lewandowskiego. Okazato sie, ze
mieszkamy w nieodlegltym s3asiedz-
twie. UmowiliSmy sie na spotkanie.
W mitej rozmowie opowiedziata mi
0 swoim kochanym dziadku Arnol-
dzie. Juz na wstepie podkreslita, iz
z rodziny Lewandowskich nikt juz
nie zyje, ze zostala tylko ona, na
szczescie z dobrym mezem i dzie¢mi.
Otojejujmujaca wypowiedz:

,Babcia Helena byta najukochansza,

a dziadek Arnold cudownym cztowie-
kiem. Kiedy zakonczyt granie miatam
z nim bliski, przyjacielski kontakt. Za-
bierat mnie na spacery i na wszystko
pozwalat. Do dzi§ w naszej domowej
piwnicy trzymam pamiqtkowe organy
elektryczne, ktore dziadek sam zrobit’.
Zdaniem pani Ali dziadek Arnold byt
wybitnym muzykiem, a dla niej osoba
wyjatkowg, petng ciepta i dobroci.
Pani Alicja z wielkim sentymentem
przechowuje archiwalne zdjecia,
a takze wycinki prasowe zwigzane
zmuzyczng dziatalnoscig dziadka.
Szczegolnie cenne jest zdjecie, dobo-
rowej orkiestry Patrii w szeSciooso-
bowym sktadzie instrumentalnym
z solistka Ning Maciejczyk. Zdjecie
zrobione zostato w pieknej sali tane-
cznej z lustrem (prawdopodobnie
przetomlat 50.i 60.). Jak dotad nie by-
to publikowane. Za zgoda pani Alicji
po raz pierwszy zamieszczone zostato
w niniejszym artykule. Byloby dobrze,
aby ta historyczna fotografia znalazta
godne miejsce we wnetrzu odnowio-
nego lokalu.

Jednym z najdtuzej grajacych w Patrii
muzykow byl Zbigniew Rozycki
(1950-1967). Sylwetke tego wielce
uzdolnionego instrumentalisty przy-
blizyt syn Wiestaw, z ktorym obecnie
taczg mnie serdeczne relacje. Niedaw-
no podzielit sie ze mng muzycznymi
wspomnieniami. Oto ich fragment:
,M0oj ojciec Zbigniew byt wspaniatym
skrzypkiem, wychowankiem wybit-

nego pedagoga bielskiej szkoty mu-
zycznej, prof. Jozefa Prowera (klasa
skrzypiec). Jako muzycznie utalento-
wany samouk, znakomicie opanowat
gre na gitarze, pianinie i saksofonie te-
norowym. Przyjaznit sie z Arnoldem
Lewandowskim i pianistqg Tadeuszem
Kirschnerem. Pamietam, ze gdzies
w latach 1954-55 do naszego domu
(przy ul. Aleksandrowickiej) przycho-
dzita pani Maria Koterbska. Wspdlnie
z ojcem pracowali nad repertuarem
swingujgcej juz wtedy wokalistki Slg-
skiej orkiestry radiowej’.

Wiestaw Rozycki (organy, wokal)ije-
go syn Leszek (gitara) poszli w Slady
Zbigniewa i tez sg wspaniatymi muzy-
kami, majg wtasne zespoty i do dzis
koncertujg z duzym powodzeniem.
Z materiatéw archiwalnych pani Alicji
dowiedziatem sie takze, iz w latach 50.
i 60. z orkiestrg w Patrii w réznym
czasie wspotpracowatly bielskie wo-
kalistki - Nina Maciejczyk i Halina
Kaspura, a sezonowo wystepowata
warszawska piosenkarka Ilona Kra-
wczyk. O artystycznej dziatalnosSci
stynnej Niny na scenach krajowych
i zagranicznych (koncertowanie z zen-
skim zespotem ,Beskid Quartet”)
pisatem wczes$niej w Seniorze BB
(2021/22). Wokalistke pozegnaliSmy
w listopadzie 2025 r. Zmarta w wieku
90. lat i spoczeta u boku meza Jozefa
na cmentarzu przy ul. Grunwaldzkie;.
Po niedtugim czasie skontaktowat sie
ze mng Tomasz Hausner - syn Ed-

munda, kontrabasisty stynnej Patrii.
Kiedy odwiedzit Bielsko-Biata (od lat
mieszka w Niemczech) spotkalismy
sie w jednym z lokali na Wzgdrzu.
Opowiedziatem mu o jego ojcu, z kto-
rym przez kilka lat wspotpracowatem
w kulturze bielskiej FSM. Tomek
przejal muzyczne geny po ojcu i jako
Swietny basista jazzowy do dzi$ gra
wroznych sktadach muzycznych.
Ciekawymi wspomnieniami podzielit
sie ze mng Czestaw Gorniak, znany
gitarzysta basowy dawnego zespotu
Vademecum (aranzerikompozytor).
,Budynek Patrii pamietam jeszcze
z dziecinstwa. MieszkaliSmy tam w la-
tach 50. Do kamienicy wchodzito sie od
ulicy Barlickiego. Rodzice pracowali
w Patrii, matka Amalia byta bufetowgq,
a ojciec Jan Gorniak grat w orkiestrze.
Byt znakomitym klarnecistg (solistq)
i saksofonistq. Przyjaznit sie z cenio-
nym wowczas skrzypkiem Ludwikiem
Niemczykiem. Razem grali w znanej
wtedy bielskiej orkiestrze jazzowej
bandlidera Karola Cieszynskiego.
Ojciec uczyt tez w bielskiej szkole mu-
zycznej (klasa klarnetu), w ktorej oboje
z siostrq Urszulg edukowalismy sie
w klasie skrzypiec.”

Nalezy podkresli¢, iz wszyscy wymie-
nieni artysci wpisali sie zlotymi zgtos-
kami w historie bielskiej muzyki
rozrywkowe;.

wspomnienia zebrat
Zygmunt Czernek

Doborowa orkiestra stynnej Patrii - od lewej bielscy muzycy: Edmund Hausner, Zbigniew Rézycki, Czestaw tapin, Tadeusz Rqczka,
Arnold Lewandowski, pianista Franciszek Junga. W srodku wokalistka Nina Maciejczyk. Bielsko-Biata - schytek lat 50. (z arch. Alicji Gérny)
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WARTO WIEDZIEC

Z poradnika farmaceutki
Przechowywanie lekow w domu - 0 czym warto wiedziec?

Wielu z nas trzyma leki , pod rek3a” - w kuchennej szafce, na stoliku nocnym albo

w lazience. To wygodne, ale nie zawsze bezpieczne. Niewlasciwe przechowywanie moze

sprawic, ze lek straci swoja skutecznosc, a czasem nawet stanie sie szkodliwy.
Oto najwazniejsze zasady, o ktorych warto pamietac.

Temperatura maznaczenie

Wiekszos¢ lekdw powinna by¢ przechowywana
w temperaturze pokojowej (zwykle 15-25°C),
w suchym miejscu, z dala od Zrédet ciepta.
Uwaga natazienke i kuchnie!

W tazience panuje wysoka wilgotnos¢, a w kuch-
ni temperatura czesto sie zmienia. To nie s3
dobre miejscana domowg ,apteczke”.

Niektore preparaty wymagaja przechowywania
w lodowce (2-8°C). Dotyczy to m.in. czesci
insulin, stosowanych w leczeniu cukrzycy, nie-
ktorych masci, kropli do oczu, czy popularnych
probiotykow. Takie leki przechowywane poza
lodowkg mogg straci¢ swoje wilasciwosci lecz-
nicze, a czasem nawet stac sie niebezpieczne dla
zdrowia.

Jednak nie kazde miejsce w lodowce jest
dobre do przechowywania lekow. Najlepiej
przechowywac je w przeznaczonym do tego
pojemniku umieszczonym na Srodkowej potce,
z dala od Scianekijedzenia.

Nie przechowuj lekow na drzwiach lodowki,
gdzie wystepujg najwieksze wahania tempe-
ratury. Zawsze nalezy sprawdzi¢ informacje na
opakowaniu lub w ulotce.

Wazne: lekow nie wolno zamrazac (chyba ze
producentwyraznie to dopuszcza).

Wilgociswiatlo - ukryci wrogowie

Leki wrazliwe na wilgo¢ w domu to przede
wszystkim tabletki musujace, tabletki powle-
kane, kapsutki oraz proszki, ktére pod wptywem
wody moga sie rozpasc, skleic¢ lub straci¢ swoje
wilasciwoscilecznicze. Dlatego:

*nie przesypuj ich do przypadkowych pojem-
nikow,

*nie przechowuj w poblizu czajnika czy zlewu,
jak rowniez w tazience.

*nie wyjmuj saszetek pochtaniajacych wilgo¢

z opakowan (jesli sa dotaczone).

Wybierz chtodne i suche miejsce. Szafka w
sypialni lub salonie (z dala od kaloryferow)
bedzie dobrym wyborem. Nie wyjmuj tabletek
Z blistrow wczesniej. Tabletki powinny by¢
wyjmowane z blistrow dopiero bezposrednio
przed przyjeciem.

Niektore leki sg takze wrazliwe na Swiatto.
Dlatego najlepiej trzymac je w oryginalnym
opakowaniu.

Uwaga: Jezeli tabletki zmienily kolor, skleily
sie lub czuc z opakowania dziwny zapach, nie
nalezy ich przyjmowac.

Oryginalne opakowanie to nie przypadek
Oryginalne opakowania (szczegolnie blistry)
chronig leki przed wilgocig, swiattem i po-
wietrzem, ktore mogg powodowac degradacje
chemiczng, utrate skutecznosci lub rozpad
sktadnikow aktywnych.

Oryginalne opakowanie zawiera kluczowe
informacje: nazwe leku, dawke, date waznosci
oraz numer serii. Jest to niezbedne, jesli za-
pomnimy, na co chorujemy lub chcemy spraw-
dzic, czy lek jest przeterminowany. Zawiera tez
ulotke z najwazniejszymi informacjami doty-
czacymi dawkowania, skutkow ubocznych i prze-
ciwwskazan. Dobra praktyka jest pozosta-
wienie ulotki w pudetku - w razie watpliwosci

Nalezy pamietad, ze chociaz kasetki na leki (orga-
nizery) sa przydatne dla osob przyjmujgcych
regularnie wiele tabletek, to nie wszystkie leki
powinny byCc w nich przechowywane, poniewaz
wyjete z blistra szybciej tracg swoje wtasciwoSci.
Zawsze nalezy wczesniej sprawdzic, czy lek nie
wymaga specjalnego przechowywania, zanim
umiescimy go w organizerze.

Pojemniki na leki sg przeznaczone wytacznie dla
tabletek i kapsutek przyjmowanych regularnie
kazdego dnia, nie nalezy do nich przektadac lekow
stosowanych ,wrazie potrzeby”.,

Termin waznosSci - nieignoruj go

Po uptywie terminu waznosci:

*lek moze dziatac stabiej, lub catkowicie utracic
swojg skutecznoS$¢, przez co nie przyniesie
oczekiwanego efektu terapeutycznego
+*substancje czynne rozktadajg sie, co moze
prowadzic do powstawania szkodliwych
produktow ubocznych.

¢+syropy, zawiesiny i krople do oczu po tym
terminie sg bardziej podatne narozwdj bakterii

i utrate sterylnosci.

¢stosowanie przeterminowanych lekow na
nadci$nienie, cukrzyce (insulina) czy serce
(nitrogliceryna) moze by¢ niebezpieczne

Warto raz na kilka miesiecy przejrze¢c domowg
apteczke i usungc przeterminowane preparaty.
Wskazowka: Oprocz daty na opakowaniu,
kluczowy jest termin przydatnosci po otwarciu
(np. krople do oczu, syropy), ktdry jest znacznie
krotszy. Sprawdz na opakowaniu, jak dtugo po
otwarciu mozeszbezpiecznie uzywac takilek.
Zapisz na opakowaniu date otwarcia (np. przy
kroplach do oczu, antybiotykach w zawiesinie, czy
syropach).

Nie wyrzucajlekow do kosza ani do toalety
Przeterminowanych lekow nie nalezy:

+wrzucac do zwyktego Smietnika,

swylewac do zlewu czy toalety.

Substancje czynne mogg przedostac sie do
Srodowiska i szkodzi¢ innym. Najbezpieczniej
oddac je do apteki, ktora prowadzi zbiorke
przeterminowanych lekow.

Bezpieczenstwo domownikow

Jesliw domu sg mate dzieci (wnuki) lub osoby
ZzZaburzeniamipamieci:

¢przechowuj leki w miejscuniedostepnym

i niewidocznym,

+rozwazzamykana szafke,

*nie nazywajlekow ,cukierkami’.

Warto tez oddzielic leki stosowane codziennie od
tych ,nawszelki wypadek”, aby uniknac pomytek.

Co warto zapamietac?

®Unikaj tazienki i kuchni jako miejsca prze-
chowywania.

®Trzymajlekiworyginalnych opakowaniach.

® Sprawdzaj terminy waznosci.

® Oddawaj przeterminowane preparaty do apteki.
®\W razie watpliwosci zapytaj farmaceute.

Dobrze zorganizowana domowa apteczka to nie
tylko porzadek - to przede wszystkim wieksze
bezpieczenstwo iskuteczniejsze leczenie.

REKLAMA

LAPRASZAMY
DO NIECHORZA
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Wczasy w ramach ,Pakietu Seniora” _

zawierajqg: [ {_l:;.i
+ 7 noclegow w pokojach wyposazonych A
w hazienke z recznikami, TV, lodowke, sprzet
plazowy. Wi-H (pokdj Ekonomiczny 12 m2 -
dwa tapczaniki, pokdj Komfort 22 m2 - loze

Sershie

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

+ 10 zabiegow fizykalnych

+ Nieograniczone korzystonie z krytego
kompleksu basenowego z atrakcjami: bicze
| kaskady wodne, przeciwprqd, jocuzzi,
sciezka do masazu stop, sauna

- BASEN SOLANKOWY Z HYDROMASAZEM

+ Poranna gimnastyka w basenie g

- Wieczorek taneczny lub biesioda grillowa
przy muzyce na Zywo 3

+ Tenis stotowy, bilard, kije do Nordic Walking

=

| Za dodatkowng n-ph:ltq.
p::rkmg 15 zi/dzien. optata HII‘H{II}"CEI‘IE 3 It/os./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 - 04.07

POKOIU 1909 - 710 | 2208 -19.09
2-05. EKONOMICZNY | 17502 890 z4
2-05. KOMFORT 1820 21 1960 z!
-OSOBOWY 1960 zt 210074

& J
"-i

Kom !Eksw oczZ nlﬁnwn—ﬂal‘mbllltuc n
e R e i

TEL.575242777

Malgorzata Sawczuk - absolwentka farmacji klinicznej 'EL 575 210 777 _li-

na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie, specjalistka Y

A zal{.:;elsie farénaf:g'i ]ap;eii':-:.nfj. 0d 18 lat ]E{]i.ml'u]ie aBpfttil{f:[ J:ilntﬂ r24@wp pl I Vb |
szpitalng w Szpitalu Pediatrycznym w Bielsku-Biatej.
~_www.niechorze jantarta.p f

zawsze mozna do niej wracic.

Trzymanie tabletek ,luzem” w pudetku bez opisu
moze prowadzi¢ do pomytek - zwtaszcza gdy
przyjmujemy Kilka preparatow jednoczesnie.




ZDROWIE

kalendarzu kartka
wskazuje juz ma-
rzec. Z utesknie-

niem wypatrujemy tez pier-
wszych oznak nadchodza-
cych wiosennych dni.

| tutaj pojawia sie nasza boha-
terka - leszczyna pospolita
(Corylus Avellana), czyli nic
innego jak znany nam orzech
laskowy. Bedac na spacerze
czy w ogrodzie mozZemy nha
leszczynie obserwowac zwi-
sajace, zotto-brazowe kwia-
tostany dtugosci ok. 5 cm.

Sa to kwiaty meskie, ktore po-
jawiajg sie na krzewie lesz-
CZyny wczesng wiosng, juz
koncem lutego lub w marcu,
jeszcze przed pojawieniem sie
liSci.

W okresie tym pojawiaj3 sie,
na tej jednopiennej roSlinie
dorastajacej do 5 m. wyso-
koSci, rowniez kwiaty zen-
skie. S3 one jednak niepo-
zorne, nitkowate i mimo tego,
ze czerwone, to trudno je
dostrzec. Zachecam panstwa
do blizszej obserwacji a wtedy
ich odnalezienie nie bedzie
takie trudne.

Pokroj rosliny jest rozga-
teziony, a gatezie tego krzewu
sg gtadkie i szare, mtode pedy
natomiast omszone. LiScie
podtuzne, odwrotnie jajowa-
te, a owocem jest coS z czym
leszczyne kojarzymy najbar-
dziej, czyli brunatny orzech
otoczony charakterystyczng
okrywa lisciowa.

Surowcem zielarskim sa
orzechy, mtode liscie,
kwiatostany i kora.
Pozyskujemy je ze stanowisk
naturalnych i z upraw. Krze-
wy leszczyny mozemy spot-
ka¢ na terenie catej Polski.
Leszczyna chetnie roSnie w
lasach lisciastych, miesza-
nych czy zaros$lach bo nie jest
rosling zbyt wymagajaca.
Orzechy zawieraja do 60%
oleju, bogatego w niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczo-
we, cukry, biatka, sterole czy

witaminy z grupy B, witamine
E, PP oraz prowitamine A, a
takze sole mineralne: fosfor,
wapn,magnezizelazo.

W czasach poganskich pod-
czas ceremonii pogrzebowych
orzechy stanowity pokarm dla
zmartych oraz byty zwycza-
jowym poZzywieniem na ow-
czesnych stypach.

Krzewy leszczyny otaczano
szacunkiem, ale byty tez przed-
miotem kultu. Wierzono, ze
roslina jest symbolem dostatku
i opiekunczosci. Miata chronié
przed ztem i piorunami.
Dawniej z gatezi mtodej lesz-
czyny wykonywano plecionki
podobnie jak z wikliny. Obecnie
faszynowe ptotki wykonane
z leszczyny sg ekologiczng
alternatywa zabezpieczajaca
brzegi lub ograniczajgce ra-
batki.

Liscie to bogactwo flawono-
idow, garbnikéw i olejku ete-
rycznego. Kwiatostany s3a
zrodtem flawonoidow i feno-
lokwaséw, kora natomiast
zawiera kwasy organiczne,
garbniki, betuline oraz olejek
eteryczny. O tym, ze ludzie s3
smakoszami orzechéw nikogo
przekonywac nie trzeba, a ich
wartosci prozdrowotne s3 dla
nas nie do przecenienia.

Ale majg one tez innych ama-
torow, jak wiewiorki czy orze-
chowki. Leszczynowe owoce
dziatajg silnie odzywczo i
wzmachniajgaco. Dostarczaja
witamin i NNKT, ktore bardzo
pozytywnie wpltywaja na uktad
nerwowy i uktad krazenia. Olej
w nich zawarty jest wiec nie
tylko kulinarnym dodatkiem,
ale bardzo cennym sktadni-
kiem naszej diety. Orzechy
moga byc¢ nie tylko zdrowa
przekaska ale tez dodatkiem do
chleba, ciast, deserdow czy
salatek.

W potaczeniu z warzywami
mozZna z nich przygotowac
weganski pasztet. Nasz
organizm podziekuje nam za
prozdrowotny olej lepsza

SKLEP ZIELARSKO

¥

@ LEKI

-MEDYCZINY

® ZDROWA ZYWNOSC

® SUPLEMENTY DIETY @ PRODUKTY BEZGLUTENOWE

® ZIOtA

® KOSMETYKI NATURALNE

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

Marzec @ 2026

Leszczynowe

pamiecig i koncentracjg, niz-
szym poziomem cholesterolu
czy wreszcie lepszg pracg serca
i naczyn krwionosnych.

Olej ma dodatkowo wtasci-
woSci przeciwpasozytnicze.
Wewnetrznie napar przygoto-
wany z kwiatostanow ma dzia-
tanie moczopedne dlatego
mozna go stosowac przy pro-
blemach z nerkami oraz przy
zaburzeniach krazenia. Napary
beda tez pomocne w chorobach
uktadu oddechowego.
Sprawdza sie w stanach zapal-
nych gornych drog oddecho-
wych, ztagodza kaszel i dodat-
kowo wzmocnia odpornosc¢
regulujagc naturalne mecha-
nizmy obronne organizmu.
Majg tez dziatanie napotne
dlatego poleca sie je stosowac
w infekcjach przebiegajacych z
goraczka.

Kora podobnie jak kwiatosta-
ny wykazuje dziatanie przeciw-
zapalne i przeciwgoraczkowe.
Odwary z lisci i kory, ktore s3
bogate w garbniki mozemy
wykorzystywac¢ do leczenia
zylakow i nieprawidtowosci w
krazeniu obwodowym.
Zewnetrznie wykorzystamy
dziatanie Sciggajace lisci i kory.
Odwary z nich przygotowane,
w formie oktadow beda po-
mocne przy ropiejacych ra-
nach, owrzodzeniach czy wy-
pryskach, ale takze przy he-
moroidach w stanie zapalnym
czy zylakach.

Pamietac nalezy , ze leszczyna
ma wtasciwoSci alergizujace. O
tej porze roku bardzo czesto
zdarzaja sie nadwrazliwosci na
pytek leszczyny. Pojawiajg sie
wtedy dolegliwosci ze strony
uktadu oddechowego jak katar
czy kichanie ale rowniez swiad
oczu czy zapalenie spojowek.
Niektore osoby moga tez by¢
uczulone na same orzechy.
Wiosna mozemy sami pozys-
kiwac surowce jakimi sa kwiaty
meskie czyli popularne kotki
lub bazie ale rowniez mtode
liScie czy kora zebrana z naj-
mtodszych pedow. Na orzechy
przyjdzie nam poczekacé¢ do
jesieni.

Wykorzystajmy mozliwoSci
jakie daje nam przyroda i
wspierajmy nasze zdrowie i
dobre samopoczucie.

dla Seniora BB - Monika T}'rnal
Naturoterapeuta, Refleksolog

SENIOR (D)
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1] 2405-506 | 1560 zI* Turnusy
2| 7-1606 | 1400 71*  roznej
3| 17-27.06 | 19 _gom?l*_dlﬂgﬂéﬁi
4| 27.06-407 | 1470 7}*
5 17-3108 | 2300 z}*
6 21-3108 |12000 71*
7/3100-1209| 1920 ) ,

Komandor

Odrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
Zaprasza na wypoczynek nad morzem

.1||!

R A s o 1 GODZINA
BIELSKO BIAEA PARKING PRZY 280 0&:20
KATOWICE STAC 260 | 0710

r."‘* . GORNOSLASKA M| 5
- .é"l“_ 'rﬂEHﬁﬁl.-cmG AUCHAN 240 07:50
UL. RYBNICKA
WROCEAW PARKING 220 0930
FRZY PARKU WDDNY M
LEGNICA ORLEN 220 10:50
UL, CHQINOWSKA
LUBIN PARKING 220 11:10
PRZY MARKECIE KAUFLAND
POLKOWICE DWORZEC PKS 220 11:30
POGORZELICA OSRODEK 17:00
WCZASOWY KOMANDOR
**optata za osobg

*cena za osobe za turnus

¢ pokoje wyposaZzone w grzejniki
« 3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

+ komfortowe pokoje 2, 3 | 4-osobowe
Z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

& @

ognisko

wieczorki taneczne z muzyka na zywo

e cCisza, spokdj i piekne miejsca do spacerow

oraz wycier:zek rowerowych

agreewanie dodatkowo platine

Osrodek Weczasowy Komandor jest przystosowany
do potrzeb 0s6b niepEinusprawn'f:h

Rezerwacje 1 zapylania:
rezerwacje @owkomandor.pl

lub 606 521 854




wyrodnienia stawow to czesty

problem senioréw. Sprzyja im
wiek, brak ruchu, nadwaga,
mikrourazy chrzastki stawowej, ptec
oraz przewlekte stany zapalne, jak
RZS, dna moczanowa czy nawet
ogniska zapalne zebow.
Na Swiecie okoto 60% osob z chorobg
zwyrodnieniowg stawow to kobiety,
co oznacza, ze dotyczy ich to czescie;
NiZ MeZCczyzn.
Réznica narasta z wiekiem - po 40.
roku zycia kobiety choruja czescie;
niz mezczyzni, a po 65. roku zycia
udziat kobiet z artroza jest nawet
wiekszy (dochodzi problem osteo-
porozy).
Wynika to m.in. z réznic anatomicz-
nych, hormonalnych i sity miesnio-
wej, ktére wpltywaja na obcigzenia
stawOw u obu pici.

4

Te statystyki pomagaja zrozumiec,
dlaczego kobiety czeSciej zgtaszaja bol
i ograniczenia ruchowe zwigzane ze
zwyrodnieniami, a takze podkreslaja,
jak wazne jest wtaczenie profilaktyki
i aktywnosci ruchowej w codzienne
zycie - zwtaszcza u seniorow.
Naturalne metody moga skutecznie
wspierac leczenie i poprawia¢ kom-
fort zycia. Najwazniejszy jest jednak
ruch. Badania pokazujg, ze regularne,
umiarkowane ¢wiczenia zmniejszaja
bol i poprawiajg ruchomos¢ stawow
naweto 30-40%.

Spacery, ¢wiczenia w wodzie czy
delikatna gimnastyka wzmacniaja
miesnie i odzywiaja chrzastke.

Po zabiegach rozgrzewajacych
warto od razu wykonac¢ Kkilka
prostych ¢wiczen.

PROMOCJA

- masz problemy z tarczyca,

GABINET TERAPII BOWENA
Terapia Bowena przyniesie ci ulge, gdy:

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

- twoje kolana i biodra nie sa juz takie sprawne,

- pojawit sie problem z miesiaczkowaniem,

- twoj pecherz i uktad moczowy szwankuje,

- dokuczajq ci zawroty i bole gtowy, migreny i zatoki.
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Prostg metoda rozgrzewajacg stawy

w warunkach domowych jest wykona-
nie okltadu z papkiziolowe;j:

Wymiesza¢ w rownych ilosciach
suszone ziele nostrzyka, nasiona
kozieradki, korzen zywokostu i kwiat
nagietka.

5 tyzek stotowych mieszanki zalac
minimalng iloscig wrzatku (tylko tyle
aby woda przykryta ziota) i przykryc
naczynie na 10 minut. Powstatg papke
natozy¢ na bolacy staw i owingc
przezroczystg folig spozywczg, oraz
kocem (najlepiej wetnianym) lub
bawetnianym grubym recznikiem.
Odczekac 30 minutisciggnac oktad.

Natychmiast wykona¢ c¢wiczenia
poprawiajace zakres ruchomosci -
najprostsza forma jest zginanie i pros-
towanie stawu, czy tez jazda na ro-
werku stacjonarnym jesli problem
dotyczy kolan.

Cennym wsparciem moze by¢ nasze
tradycyjne mazidto z korzenia
zywokostu - bogatego w mineraty,
witaminy, alantoine (regeneruje
tkanki), kwas krzemowy (wspiera
chrzastke)isluzy ochronne.

Aby prawidiowo wykonac¢ preparat
nalezy Swiezo wykopany Kkorzen
zywokostu wyszorowac pod biezaca
wodg, zetrze¢ na tarce i skropic
spirytusem. Po godzinie zala¢ cieptym
gesim smalcem (1:2), podgrzewac
przez 3 godziny w Kkapieli wodnej
a nastepnie przecedzi¢ do wyparzo-
nych stoiczkéow. Przechowywaé w
lodowce.

Dla o0s6b posiadajacych wanne po-
mocne s3 tez kapiele w wywarze ze

stomy owsianej:

1 kilogram stomy owsianej zalac¢ 5 |
wody i gotowaC okoto 30 minut.
Przecedzony odwar wla¢ do wanny
zZ gorgca woda i zazywac kapieli przez
15 minut co drugo dzien. Po wyjsciu z
wanny najlepiej udac sie od razu do
cieptego tozka.

Warto rowniez wspiera¢ organizm
naturalnymi Srodkami przeciwza-
palnymi:

® Kurkuma - dzieki kurkuminie wspo-
magatagodzenie stanow zapalnych.
®Imbir - dziata przeciwbdlowo i roz-
grzewajaco

®(0Omega-3 z oleju Inianego czy ryb -
pomaga redukowac¢ obrzek i szty-
wnosc.

Mieszankg ziotowa bogata w salicy-
lany tagodzgce stan zapalny i bol jest
ta zaczerpnieta z receptur profesora
Aleksandra Ozarowskiego:

Kora wierzby i kwiat wigzowki btotnej
po 10 tyzek

Kwiatlipy 5 tyzek

Ziota wymieszac i zagotowaC wywar
z 3 tyzek stotowych i 3 szklanek wody.
Odczekac od zagotowania jeszcze 20
minut i wla¢c do termosu (przed
wlaniem mozna jeszcze raz podgrzac).
Wypic w ciggu dnia.

Pamietajmy rowniez o masazach i do-
brej diecie bogatej w warzywa, oraz
produkty peinoziarniste. Naturalne
metody wspieraja terapie, ale przy
nasilonym boélu nalezy skonsultowac
sie z lekarzem, aby ruch pozostat
przyjemnoscig anie obcigzeniem.

dla Seniora BB

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

Z okazji DNIA KOBIET zapraszam
na ,Warsztaty perfum”
do Gminnego Osrodka Kultury w Buczkowicach

7 marca o godzinie 9.00

Jak skomponowa¢ naturalne perfumy, kiermasz
kosmetykow botanicznych, stodka niespodzianka

Koszt 60 z1
zapisy pod numerem telefonu 513 787 693
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SENIOR D

Medale za Diugoletnie Poiycie
Malzenskie w Bielsku-Bialej

Czas oczekiwania przekracza 14 miesiecy

Osoby starsze i samotne beda mogty czuc sie
bezpieczniej dzieki dostepowi do urzadzen
bezpieczenstwa wyposazonych m.in. w
przyciski alarmowe, detektory upadku czy
lokalizatory GPS itp. W razie upadku czy
trudnej sytuacji zdrowotnej naci$niecie
przycisku moze sprowadzi¢ pomoc. Wszystko
to i jeszcze duzo wiecej w ramach programu
Korpus Wsparcia Senioréow w Bielsku-Bialej
narok2026.

Podczas 21. sesji Rady Miejskiej, ktora odbyta
sie 12 lutego, radni pojeli uchwate w sprawie
uchwalenia programu ostonowego Korpus
Wsparcia Seniorow w Bielsku-Biatej na rok
2026. To kolejna juz odstona programu
przygotowanego przez Ministerstwo Ro-
dziny, Pracy i Polityki. Jego celem jest
zapewnienie wsparcia seniorom - miesz-
kancom miasta Bielska-Bialej w wieku 60
lat i wiecej - przez Swiadczenie roznych ustug
poprawiajgcych poczucie bezpieczenstwa i mo-
zliwosci samodzielnego funkcjonowania w
miejscu zamieszkania. Chodzi o dostep do tzw.
opieki na odlegto$¢. Ten program obejmuje
rowniez wsparcie gmin w realizacji swiadczen
ustug opiekunczych.

Program skierowany jest do osob starszych
w wieku 60 lat i wiecej, ktore majg problemy
z samodzielnym funkcjonowaniem ze wzgledu
na stan zdrowia, prowadzacych samodzielne
gospodarstwa domowe lub mieszkajacych z
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RAZEMN

PRZEKAZ NAM

1.5%

SWOJEGO
PODATKU

BYSMY MOGLI NADAL

POMAGAC OSOBOM -
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA .
ORAZ ICH RODZINOM,

a takZze by mogl funkcjonowac
prowadzony przez nas OSrodek
Mieszkalno-Rehabilitacyjny
oraz Centrum Rehabilitacji
i Integracji w Bestwinie

W w5 000011 4639

osobami bliskimi, ktore nie sg w stanie zapewnic
im wystarczajgcego wsparcia.

Dzieli sie on na dwa moduly: w ramach
pierwszego realizowane beda dziatania samo-
pomocowe poprzez uruchomienie i utrzymanie
ustug opiekunczych $wiadczonych w formule
ustug sasiedzkich; modut drugi obejmuje
ustugi opiekuncze poprzez dostep do tzw.
opasek lub innych urzadzen bezpieczenstwa
wyposazonych w takie funkcje, jak:

a) przycisk bezpieczenstwa - sygnat SOS,

b) detektorupadku,

¢) czujnik zdjecia opaski/urzadzenia,

d) lokalizator GPS,

e) funkcje umozliwiajagce komunikowanie sie
z centrum obstugiiopiekunami,

f)funkcje monitorujace podstawowe czyn-nosci
zyciowe (pulsisaturacja),

g)funkcje umozliwiajace monitorowanie czasu
realizowanej opieki przez osoby sSwiadczace
ustugi opiekuncze lub pomoc sasiedzka.

Co wazne, opaski lub inne urzadzenia bezpie-
czenstwa beda potaczone z ustuga operatora
pomocy. W przypadku trudnej sytuacji lub na-
gtego zagrozenia wcisniecie guzika alarmowego
znajdujacego sie na urzadzeniu umozliwia
polaczenie sie ze stale gotowa do interwencji
centrala.

Realizatorem 1 koordynatorem programu w
Bielsku-Biatej jest Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej.

[mat. prasowy]
PROMOCJA
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W Urzedzie Stanu Cywilnego w Bielsko-Biata rosnie liczba
zapytan o termin przyznania Medali za Dtugoletnie Pozycie
Matzenskie. Jak informuja urzednicy, obecnie czas
oczekiwania na decyzje przekracza 14 miesiecy. Warto
wiedzie¢, z czego to wynika i jak wyglada procedura.

Medal nadaje wylacznie Prezydent RP

Medale za Diugoletnie Pozycie Malzenskie sg odznaczeniami
panstwowymi. Nadaje je wytacznie Prezydent
Rzeczypospolitej Polskiej.

Urzedy Stanu Cywilnego nie majg wptywu ani na decyzje o
przyznaniu medalu, ani na termin jej wydania. Ich zadaniem
jest przyjecie wniosku, sprawdzenie poprawnosci danych
oraz przekazanie dokumentow do dalszego etapu
postepowania.

Jak zltozy¢ wniosek w Bielsku-Biatej

Zgtoszenie jubileuszu odbywa sie wytacznie na wniosek
zainteresowanych. Matzenstwa mieszkajace na state w
Bielsku-Biatej, ktorych 50. rocznica slubu przypada w ciggu
najblizszych szesciu miesiecy, powinny zgtosic sie do
miejscowego Urzedu Stanu Cywilnego i ztozy¢ stosowny
whniosek.

Po przyjeciu dokumentow urzad weryfikuje dane, a
nastepnie przekazuje wniosek do Slaski Urzad Wojewddzki
w Katowicach. Kolejnym etapem jest przestanie
dokumentacji do Kancelaria Prezydenta Rzeczypospolite;
Polskiej.

Jak podkresla USC, wszystkie wnioski sg rejestrowane i
przekazywane na biezaco.

Dlaczego trzeba czekac tak dlugo?

Najdtuzszym etapem procedury jest oczekiwanie na decyzje
Prezydenta RP. Obecnie w przypadku wnioskéw sktadanych
w Bielsku-Biatej czas ten przekracza 14 miesiecy. Problem
dotyczy wszystkich miast w Polsce.

Jubilaci juz w chwili sktadania dokumentéw sg informowani
o wydtuzonym czasie oczekiwania. Jednak ze wzgledu na
wiek osob ubiegajacych sie o odznaczenie, przedtuzajaca sie
procedura budzi niepokaoj.

Warto pamietac, ze medal nie moze zosta¢ nadany
posmiertnie. Jezeli jeden z matzonkoéw umrze przed
wydaniem decyzji, odznaczenie nie zostanie przyznane ani
wreczone.

List z Kancelarii - co oznacza?

Po zakonczeniu postepowania matzonkowie otrzymujg list
gratulacyjny z Kancelarii Prezydenta RP. To oficjalne
potwierdzenie nadania medalu.

Po otrzymaniu takiego pisma Prezydent Miasta Bielska-
Biatej przesyta zaproszenie na uroczystoS¢ wreczenia
odznaczen w Ratuszu. Uroczystosci odbywaja sie w siedzibie
Urzedu Miejskiego, a jubilaci sg informowani o terminie
oddzielnym pismem.

Co warto zapamietac?

* wniosek sktada sie maksymalnie 6 miesiecy przed 50.
rocznica $lubu,

* decyzje podejmuje wytacznie Prezydent RP,

* czas oczekiwania przekracza obecnie 14 miesiecy,

* medal nie moze zosta¢ nadany poSmiertnie.

Dla wielu par to wyjatkowe wyroznienie - symbol wspdlnie
przezytych lat, codziennej troski i wiernosci. Warto jednak
uzbroic sie w cierpliwos¢ i ztozy¢ wniosek z odpowiednim

wyprzedzeniem.
[Zrodio: Prokuratura
Okregowa w Bielsku-Biatej]
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Patac w Szymanowie Mazowieckim

raz z poczatkiem wiosny
Zzapraszam na wyjatkowy
spacer pod reke z boginiami

Flora i Lung, a towarzyszy¢ nam bedzie
muza Klio. W tak nietypowym gronie
wyruszamy w urokliwe miejsca na
Mazowszu, ktore bezposrednio zwia-
zane s3 z naszym miastem oraz
zbeskidzkim regionem.

Rozpoczniemy od zwiedzania pietro-
wego patacu w Szymanowie Mazo-
wieckim, wybudowanego w stylu
neoklasycznym dla ksiecia Konstantego
Lubomirskiego. Tutaj od 1907 r. dzieki
dolacji przez arystokratke Marie Ciecha-
nowska dziata nieustannie formacja
zakonna Siéstr Niepokalanek. Z czasem
patac zostat rozbudowany dla prowa-
dzenia elitarnej szkoty dla panien, gdzie
mimo wprowadzonych zakazéw oku-
panta na terenie GG siostry prowadzity
tajne nauczanie.

Tutaj znajduje sie Sanktuarium Matki
Bozej Jaztowieckiej, gdzie z Kresow
zostata przywieziona jej figura i ocalona
przed zniszczeniem przez Sowietow w
1946 r. Wokot patacu mozna spacerowac
po parkowym ogrodzie i podziwiac
starodrzew, ktory przypomina o historii
tego miejsca. Roznorodne krzewy i
kwiaty, wsrod motyli i Spiewu ptakow,
tworzg atmosfere niemal jak z Edenu.
Szkota siostr byta i jest znana z krze-
wienia najlepszych wartosci edukacyj-
no-patriotycznych. Absolwentka tej
szkoty byta m.in. aktorka Beata
Tyszkiewicz ale takze wiele kobiet,
ktore odniosty wielkie sukcesy w
roznych dziedzinach naukii polityce.
Jedna z ksieni tego klasztoru w latach 80-
tych ubiegtego wieku byta wybitna
filolog polonistyki siostra Maria
Anuncjata, ciotka aktora Karola Stras-
burgera, pochodzgca z zastuzonej ro-
dziny Komierowskich spokrewnionych
zrodzing Henryka Sienkiewicza.
Rodzina Komierowskich herbu Pomian
swoje dzieje wywodzi od legendarnego
protoplasty rodu, rycerza Sobiestawa
Bossuty, ktory przybyt do Polski z Czech
w orszaku ksiezniczki Dobrawy:.
Pierwsze spotkanie tej pary miato miej-
sce w Grodzcu Goleszyckim (obecnie
Hradec nad Moravici w Czechach), gdzie
stoi pomnik upamietniajacy to zda-
rzenie. Caty orszak wyruszyt przez
Brame Morawska, ktora lezy miedzy
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Beskidem Slaskim - Morawskim a Sude-
tami wzdtuz Odry i Warty do pierwszej
stolicy Polski. Warto wspomnieé, ze
Henryk Sienkiewicz w ,,Potopie" przed-
stawit Zzywieckich gorali, ktorzy w
Beskidach skutecznie prowadzili wojne
partyzancka przeciwko Szwedom. Z tego
okresu pozostaty nazwy przysiotkow
bLazy, Palenice i osobliwa Norwegia na
stokach gory Jatowca, gdzie prowadza
mato uczeszczane szlaki turystyczne z
urzekajacg panorama Babiej Gory.
Wracajac do rodu Karola Strasburgera
nalezy wspomniec¢ kolejng ciekawostke
dotyczaca jego antenata o tym samym
imieniu i nazwisku, ktory za czasow krola
Augusta Il Mocnego byl podczaszym na
jego dworze w patacu wilanowskim.
Dzieki temu krolowi miasto Biala oraz
Sucha uzyskaty prawa miejskie tak wazne
w ich rozwoju gospodarczym, kulturo-
wym ale takze politycznym. Dla pamieci
potomnych w 2023 r. przy Placu Wojska
Polskiego na fasadzie dawnego ratusza
w Biatej zostata odstonieta tablica
zwizerunkiem tegoz wiadcy.

Szukajac kolejnej klamry spinajacej dwa
regiony, musimy koniecznie udac sie do
Brochowa, gdzie znajduje sie gotycko-
renesansowa trojnawowa bazylika sw.
Rocha i sw. Jana Chrzciciela, ktora jest
unikalng budowlg obronng w skali catego
kraju! Posiada ona trzy wieze obronne,
ceglane obramowania bastionowe oraz
pozostatosci fosy. Warto zwroéci¢ rowniez
uwage na wewnetrzny dtugi ganek
kosciota ponad bocznymi nawami, ktory
umozliwiat obroncom przemieszczanie
sie miedzy wiezami i basztami. Tutaj
walczyli konfederaci barscy i majg swoje
upamietnienie w tablicy oddajacej hotd
dla ich wielkiego mestwa. Ponadto w tym
kosciele pobrali sie Mikotaj Chopin oraz
Tekla Krzyzanowska, ale takze zostat
ochrzczony ich syn Fryderyk. Kosciot byt
rowniez miejscem Slubu najstarszej
siostry Fryderyka, Ludwiki Chopin z
prawnikiem Jozefem Jedrzejewiczem. Ich
wesele odbyto sie w rodzinnym domie
Chopinéw w Zelazowej Woli, gdzie
znajduje sie Muzeum Fryderyka Chopina.
Dom urodzenia kompozytora otacza
romantyczny park starodrzewia, gdzie
stoi jego pomnik wg projektu ]. Gostaw-
skiego. Odbywajace sie tutaj w okresie
lethnim koncerty fortepianowe sg mu-
zyczng idylla dla koneserow muzyki

klasycznej. Warto dodac, ze tutaj byt
nakrecony film biograficzny (tylko raz) o
Chopinie w rezyserii A. Forda w 1951 r,
gdzie glowng role zagrat Czestaw Wol-
tejko a role pierwszej mitosci pianisty
Konstancje Gtadkowska zagrata Alek-
sandra Slaska. Trwate $lady obecnosci
konfederatow barskich odbity na zawsze
swoje patriotyczne oblicze nie tylko w
Biatlej, gdzie obok magistratu majg swoj
pomnik pamieci ale takze w Cieszynie,
Szczyrku - Biaty Krzyz i w licznych
gorskich miejscowosciach Matopolski.
Ciekawostka jest, ze walczyli tutaj
Kazimierz Putawski i Maurycy Beniowski
przyszly krol Madagaskaru, a waleczni
gorale z Beskidéw walczyli pod dowddz-
twem Jozefa Zaremby w obronie Czesto-
chowy. Swoje szczegodlne miejsce w
historii naszego miasta ma takze
Fryderyk Chopin, ktéry przejezdzat
przez Biatg i Bielsko, gdzie dylizans
pocztowy zatrzymat sie w zajezdzie przy
Rynku, a nastepnie odjechat na Morawy
w kierunku Cieszyna. Piekno Ziemi
Cieszynskiej kompozytor opisat w listach
do rodziny nie wiedzac, ze wyjezdza z
Polski do ktorej juz nigdy nie wroci
umierajgc w Paryzu.

Zwiedzajac wymienione miejsca warto
rozkoszowac sie urokami wiosny w
jednym z najstarszych parkow w Kkraju
z XIV w. jaki jest w Skierniewicach. Jego
powierzchnia to ponad 42 ha i jest
potozony przy zabytkowym Patacu Pry-
masowskim. Park jest zielonym zakat-
kiem o bogatej tradycji ogrodniczej
i sadowniczej siegajacej wiele wiekow
w wstecz. Dawniej byt tutaj ogrod wtoski,
gdzie w oranzerii uprawiano cytrusy.
Wspomniany patac jest udostepniony do
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Grochalskie piachy

zwiedzania stanowigc siedzibe Instytutu
Ogrodnictwa. Sercem parku jest ogrod w
stylu francuskim. Dopetnieniem este-
tycznych walorow s3 rzezby usytuowane
w réznych czesciach ogrodu i malownicze
mostkitaczace gtlowne aleje spacerowe.
Romantyczny klimat tworzy iluminacja
Swietlna, ktorg mozna podziwiac o
zmroku. Parkowe alejki wykonano z
mys$la o rowerzystach, rolkarzach i
mitosnikach nordic walkingu. Niebywatg
atrakcja jest plac zabaw dla dzieci.

Wraz z Florg warto odkry¢ najpiekniejsze
walory natury Kampinoskiego Parku

Narodowego, ktory jest drugim co do
wielkosci w Polsce i ponadto jedynym w
Europie, ktory graniczy z stolicg panstwa.
Jest to przyrodnicza peretka, gdzie moze-
my zobaczy¢ najwieksze kontynentalne
wydmy srodladowe, a swoje krolestwo
majg tosie oraz rzadkie gatunki motyli.
Jest to ptasi raj na ziemi. Tutaj mozna
podjag¢ wyzwanie zmierzenia sie z
tajemniczg pustyniag - Grochalskie
Piachy! Pustynia posiada swoj specy-
ficzny klimat i ma duze amplitudy
temperatur, gdzie w dzien piasek na-
grzewa sie od stonca do wysokich
temperatur a w nocy temperatura spada
ponizej 0°C. Pustynia przyciggneta
niejedng ekipe filmowa. Tutaj krecono
sceny do filmow:, W pustyni i puszczy” czy
,Operacja Samum’.

Dla tych ktorzy szukajg adrenaliny, park
ma réwniez najbardziej nawiedzone w
miejsce w Polsce w bytej wsi Bromierzyk,
czesto nazywane ,wsig wisielcow"-
wymarzone miejsce dla mitosnikow
opuszczonych miejsc (urbex), gdzie jest
dziwna aura a paranormalne zjawiska s3
tylko dla odwaznych!!! Dla tych, ktorzy
preferujg lokalne tripy zapraszam wraz z
Lung nad jeziorko Ksiezyc koto
Goleszowa. Jest to dawne wyrobisko,
kamieniotom, ktore niedawno stuzyto
jako leSne kapielisko. Najlepiej tutaj
dotrzec od le$niczowki w Cisownicy.
Atrakcja Ksiezyca jest piekny widok na
Matg Czantorie, a bujna roslinnosc dodaje
kolorytu miejscu, ktore jest mato znane
i wcigz stanowigce wyjatkowa enklawe
dla zwierzat i ustronie dla tych, ktérzy
szukaja relaksujgcych spaceréw. Z serca
polecam lokalne miody leSne, ktore
mozna zakupi¢ w okolicznych wioskach.

'.— il

Zycze wspaniatlych doznan podczas cele-
bracji wiosny. Niech stowa piosenki
Marka Grechuty ,Wiosna, ach to ty” beda
inspiracjg do speiniania marzen wsrod
radosnych barw odradzajacej sie natury,
ktora daje site i nadzieje do podejmowa-
nia nowych wyzwan.

Wiestaw Bierczak
globtroter z Bielska-Biatej
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Mikotaj Tomczuk jest cztonkiem sekcji malarskiej Uniwersytetu
Trzeciego Wieku przy Uniwersytecie Bielsko-Bialskim. Swoje prace
prezentowal na licznych wystawach, a jego tworczosc zostala
doceniona wyrédznieniem w Ogolnopolskim Konkursie Malarstwa
Nieprofesjonalnego im. Ignacego Bienka w 2024 r.. Tym razem pan
Mikotaj zaprasza czytelnikow do spojrzenia na rzeczywistoSc z przy-
mruzeniem oka - dzielgc sie satyrg oraz witasnymi refleksjami,
w ktorych codziennos¢ spotyka sie z ironig i komentarzem
spotecznym.

Rozmowa wyrzuconych z pracy.

Wszystko moze hyc polityka!

- Dlaczego tu jestes?

- Nie mogtam znie$¢ braku zdecydowania. Raz w lewo. Raz w prawo. A Wy?
- Sprohowalabys krecic sie tylko w jedna strone. Kreéka moina dostaé.

- Alle przeciei czasami si¢ wycofujecie?!

- ATy tylko o polityce !

GIELDA STAROCI NA

PLACU WOJSKA POLSKIEGO
21 MARCA

Litery z pél ponumerowanych od 1 do 38 utworza rozwiazanie - aforyzm Janusza Baranskiego.
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Nagrody ksiagzkowe za prawidlowe rozwiazanie krzyzowki z numeru lutowego
otrzymuja:
Sylwia Pustelnik, Anna Macura i Wiktor Krzak.
Nagrody do odebrania w redakcji, ulica Krasinskiego 29 w Bielsku-Bialej, w godzinach
od 9.00 do 16.00
Rozwiazania krzyzowki marcowej prosimy przestac do 25.03 na adres:
konkurs@bielskirynek.pl.

1,5 % Panstwa podatku

to pomoc dzieciom

specjalnej troski:

chorym, leczonym,
rehabilitowanym

‘iz rodzin najubozszych.




Marzec @ 2026 REKLAMA

: ; ZAPRASZAMY NA .
Odnowimy Twoja BADANIE OSTEOPOROZY MASZ NIEPOTRZEBNE KSIAZKI

badanie z kregosiupa r
Wanne Semmepeotint aneislon I NIE MASZ CO Z NIMI ZROBIC?

tel. 32/384 9198 Rejestracja : ; '
kom. 501707 632 730 023 103 — + NIE WYRZUCAJ NA SMIETNIK |

cena hadania : :
MALOWANIE DACHOW. 650.00 z1 ZAOPIEKUJE SiE TWOIMI KSIAZKAMI

gl " 11125 maRea  [INTROLIGATOR

zapraszamy do wspotpracy

510 215 366 Bielsko-Biala(,wu'i.ieﬁgmomwicka 23 7 88_52 4_0 1 0

WWw.zwyzkawicher.pl
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Ciekawostki z miasta i regionu

SENIOR D)

Cykl o bielskich i bialskich swiatyniach
warto zaczg¢ od miejsca, w ktorym
historia miasta spotyka sie¢ z jego
najdawniejszymi korzeniami grodu
nad Bialg. Sakralne budowle s3 nie
tylko przestrzenia kultu, ale tez kronika
zapisang w murach - mowig o funda-
torach, artystach, lokalnych wspol-
notachizmieniajgcych sie epokach.

W kolejnych odstonach bedziemy za-
glagda¢ do kosSciotéw znanych i tych
nieco na uboczu, przypominajgc ich
dziejeiznaczenie dla miasta.

Na poczatek - jedna z najstarszych
murowanych Swigtyn na tym terenie.

Kosciol sw. Stanistawa Biskupa i
Meczennika w Starym Bielsku powstat
okoto 1380 roku z fundacji ksiecia
cieszynskiego Przemystawa | Noszaka.
Ma skromng, gotycka bryte - bez prze-
pychu, bez monumentalnych rozmia-
row. Ale w tej prostocie jest sita. To
kosciét, ktory nie imponuje rozmiarem,
tylko historig.

Przez wieki byt parafiag dla wsi Bielsko
(dzisiejszego Starego Bielska) i dla

miasta. W 1447 roku, po utworzeniu
parafii sw. Mikotaja w Bielsku, stat sie
kosciotem filialnym. Samodzielng parafie
przywrocono dopiero w 1953 roku, cho¢
starania o to zaczetly sie juz w XIX wieku.
To pokazuje, jak mocno mieszkancom
zalezato na wtasnejwspolnocie.

Najcenniejszym skarbem $Swigtyni jest
poznogotycki tryptyk z okoto 1500 roku,
taczony z krakowskim warsztatem
Mistrza Rodziny Marii. W centrum
widzimy scene Swietej Rozmowy, a na
skrzydtach - wydarzenia z zycia Sw.
Stanistawa Biskupa i Meczennika. To
dzieto, ktére przetrwato kilka stuleci i
nadal mozna ogladac¢ z bliska - nie w
muzealnej gablocie, lecz w zywej prze-
strzeni liturgii.

Wnetrze koSciota nosi slady kolejnych
epok. Sa tu pdéznogotyckie stalle, baro-
kowa chrzcielnica z ozdobna pokrywa,
rokokowy choéor muzyczny z 1773 roku
wykonany przez ciesle Jerzego Szuberta,
neogotyckie organy i konfesjonaty z XIX
wieku. Sciany i sufit zdobia polichromie,
a Swiatto wpadajace przez gotyckie okna

wydobywa detale malarskie. To miejsce,
w ktorym historia nie zostata ,zamro-
Zzona - ona sie tu nawarstwiata.

Uktad swiatyni - jedna nawa i wezsze
prezbiterium - zachowat sredniowieczny
charakter mimo po6zniejszych remontow.
Wokot przez stulecia funkcjonowat para-

fialny cmentarz. Do dzi$ mozna zobaczy¢ @

stare nagrobki i uksztaltowanie terenu
przypominajgce o dawnych mieszkan-

cach tej cze$ci miasta. Mur otaczajacy |

kosciot porzadkowat przestrzen i dawat
poczucie bezpieczenstwa.

Kosciot sw. Stanistawa pozostaje czynng
Swiagtynia i waznym punktem lokalnej
tozsamoSci. Odpust w maju od pokolen
gromadzil mieszkancow - nie tylko na
modlitwie, ale i na spotkaniu. Dla wielu
rodzin to miejsce osobistych historii:
chrztow, slubéw, pozegnan.

To dobry poczatek opowiesci o $wig-
tyniach Bielska-Biatej. Bo zanim miasto
stalo sie tym, czym jest dzis, tutaj juz
modlono sie, Spiewano i budowano

wspolnote. I to wcigz trwa.
AR

® wsparcie w doja

MilenaMed zapewnia profesjonalng opieke dla seniorow na terer
w tym: w Bielsku-Biatej, Kozacl |

Proieslonalna opieka dia TWI]IBlI
pliskich w domowym zaciszil..

® wsparcie w wykonywaniu COleennych CZynnosci,
® kontrolowanie stanu zdrowia oraz podawanie lekow,
zdach do placowek medycznych

i rehabilitacyjnych,
® sprzatanie w domach
® opieka dzienna oraz

» Zywcu, Cieszynie oraz |

=T

kontakt@milenamed.eu
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