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OD REDAKCJI

Jesien puka do drzwi,
a my wciqz tapiemy stonce

Wrzesien ma w sobie cos wyjgtkowego. Lato jeszcze nie powie-
dziato ostatniego stowa, storice weiqz potrafi przyjemnie ogrzac
twarz, ale poranki sq juz chtodniejsze, a w powietrzu coraz
wyrazniej czu¢ nadchodzqcq jesien. To dobry moment, by zwolni¢
na chwile, rozejrzec sie wokét i znalez¢ czas na kulture, spotkania,
przyrode i wtasne pasje.

W tym wydaniu naszej gazety nie zabraknie inspiracji. Zaglgdamy
do programu wydarzen Polskiej Stolicy Kultury i podpowiadamy,
na co warto zwroci¢ uwage w najblizszych tygodniach. Tych,
ktérzy chcieliby odpoczq¢ od miejskiego zgietku, zapraszamy
natomiast do lasu. Renata Morawska-Szetela zacheca, by zanurzy¢
sie w przyrodzie i sprébowac lesnych kgpieli - spokojnego,
uwaznego kontaktu z naturg, ktéry pozwala ztapac oddech

i spojrzec na codziennos¢ z nowej perspektywy.

Mamy tez dobrq wiadomosc¢ dla 0séb, ktorym bliska jest twdrczosc,
Rusza kolejna edycja artystycznego konkursu dla senioréw. By¢
moze witasnie tej jesieni warto wyjg¢ z szuflady dawne prace albo
odwazy¢ sie stworzy¢ cos$ zupetnie nowego?

Jak zawsze znajdq Panstwo u nas réwniez gars¢ muzycznych
wspomnien, praktyczne porady i nasze state rubryki. Mamy
nadzieje, Zze wrzesniowe wydanie bedzie dobrym towarzyszem
zarowno podczas spaceru w jeszcze cieptym stoncu, jak i spokoj-
nego wieczoru z filizankq herbaty.

Zyczymy Paristwu pieknego wrzesnia — petnego ciekawosci,
spotkan i matych przyjemnosci. | zachecamy: korzystajmy ze
storica, poki tak chetnie daje o sobie znad, ale z radosciq
wypatrujmy takze kolorow nadchodzqcej jesieni.

Redakcja Senior BB

Czekamy rowniez na opinie dotyczace gazety - chetnie poznamy
Wasze sugestie, uwagi oraz pomysty na kolejne artykuty. Jesli jest temat,
ktdry szczegolnie Was interesuje lub chcielibyscie, abySmy poruszyli
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konkretne zagadnienie, dajcie nam znac¢! Wasze propozycje pomoga nam
tworzy¢ pismo jeszcze lepiej odpowiadajace na potrzeby i oczekiwania
naszych czytelnikéw. Mozecie pisa¢ do nas listy, wysyta¢ e-maile lub
skontaktowac sie poprzez nasze media spoteczno$ciowe.

Kazda wiadomos¢ jest dla nas cenna!

tel. 506 571 116, e-mail: redakcja@seniorbh.pl
Adres redakcji: 43-300 Bielsko-Biata, ul. Z. Krasinskiego 29

Dyzur RADY SENIOROW

czwartek, w godzinach od 11.00 do 13.00
Centrum Seniora, ul. Dmowskiego 6, Ill pietro
TELEFON - 518 676 301

Plehiscyt ,AKTYWNY SENIOR 2026™

siewziecia, dzielacy sie wiedza i do-
Swiadczeniem oraz zachecajacy ko-
lejne osoby do dziatania. Kandydatem
moze by¢ zarowno osoba prowadzaca
szeroko zakrojong dziatalno$¢ spo-
teczng, jak i ktos, kto konsekwentnie
zmienia swoje najblizsze otoczenie:
organizuje spotkania, wspiera potrze-
bujgcych, prowadzi grupe, rozwija
zycie kulturalne, sportowe lub s3-
siedzkie. Liczy sie nie rozmach, lecz
rzeczywiste zaangazowanie.
Gdzieido kiedy zlozy¢ zgltoszenie?
Zgtoszenia beda przyjmowane do 11
wrzes$nia 2026 roku, do godz. 13.00,

Znasz seniorke lub seniora,
ktérzy pomagaja innym, inte-
gruja mieszkancow i potrafia
zamieni¢ dobry pomyst

w konkretne dziatanie?

Takie osoby mozna zgltasza¢ do
plebiscytu ,Aktywny Senior 2026".
Kandydatury bedy przyjmowane do
11 wrzes$niado godz. 13.00.
Plebiscyt ma wyrézni¢ osoby po 60.
roku zycia, ktore aktywnie uczestni-
czg w zyciu lokalnej spotecznoS$ci.
Poszukiwani sg seniorzy angazujacy
sie w pomoc innym, inicjujgcy przed-

PLERISCY

AKTYWNY ;
hf‘ | I( )R

f

w Biurze Obstugi Interesanta Urzedu
Miejskiego w Bielsku-Biatej przy
placu Ratuszowym 6, na parterze.
Regulamin plebiscytu mozna znalez¢
na stronie seniorzybielsko.pl.
Dokument jest dostepny rowniez
w dwaoch punktach:
w Centrum Seniora przy ul. Romana
Dmowskiego 6, nalll pietrze,
w Biurze Obstugi Interesanta Urzedu
Miejskiego przy placu Ratuszowym
6,naparterze.
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Co jest dla nas naprawde wazne? Rodzina,
pasje, wspomnienia, ulubione miejsca,
codzienne radosci? Seniorzy z Bielska-
Biatej beda mogli opowiedzieé¢ o tym
poprzez fotografie, prace plastyczna,
literature lub rekodzieto. Do 11 wrzesénia
2026 roku mozna zgtaszac¢ prace do
konkursu ,Rébmy swoje. Wszystko, co dla nas

RUE

wazne’.
| ' AHS l Konkurs organizowany jest przez Miasto
| DES MAL Bielsko-Biata w ramach tegorocznych Dni

i :._ E{_HUDHELU Seniora. Jego hasto nawiagzuje do twdrczosci
Wojciecha Mtynarskiego i zacheca uczestni-
kow do pokazania tego, co w ich zyciu ma

szczegdlng wartose.

W konkursie mogg wzig¢ udzial nieprofesjo-

nalni twércy, ktérzy ukonczyli 60 lat i miesz-

kaja w Bielsku-Biatej. Kazdy uczestnik moze

zgtosic jedna prace w jednej wybranej kate-
orii.

WOJEg

Wszystko,
co dla nas wazne

=

RUE

Do wyboru sa cztery kategorie: fotografia,

! Ei': ;5 :E: . DES MOTS praca plastyczna, wiersz lub proza oraz
REKODIIEED LITERACKA rekodzieto. Tematem kazdej pracy powinna
e raaE NER - by¢ whasna interpretacja hasta, Rébmy swoje.
LITERACKA Wszystko, co dla nas wazne’. Moga to by¢ wiec

m.in. rodzinne historie, wazne miejsca, pasje,
wspomnienia, relacje z bliskimi, przyroda
czy codzienne zajecia dajace radosé.

Praca musi by¢ wykonana samodzielnie i nie
moze byé wezesniej publicznie wystawiana,
publikowana ani nagradzana w innych
konkursach.

Waziny termin: 11 wrzesnia

Prace nalezy dostarczy¢ do 11 wrzesnia
2026 roku do Centrum Seniora w Bielsku-

FRACE MALEDY DOSTARCINC 9

Do

1 1 WRIESNIA
2026

00 GO0TNY

13:00
MEQULAMIN EOREURIL DOSTEPMY KA STHONIE WWW SERIDRIYBIELIKD. FL ORAZ W URZEDDIE MIESSEIN W BIELTAN- BUALES

J{r
5 o5
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00 CENTELM SENIORS
L. ROMANE BUTWINILGD B

BIEL 500 Bk
1) P TR
TEL 33487 753

poZniej.

© ,Rohmy swoje. Wszystko, co dia nas waine”
Konkurs artystyczny dia hielskich seniorow

Biatej przy ul. Romana Dmowskiego 6, Il
pietro, pokéj 3.11. Liczy sie data wplywu
pracy.

Trzeba pamieta¢ o waznej zasadzie: sama
praca powinna by¢ podpisana wylgcznie
pseudonimem. Do niej nalezy dotaczy¢
zamknieta koperte oznaczong tym samym
pseudonimem. W kopercie powinny znalezé
sie formularz zgloszeniowy oraz wymagane
zgodyioswiadczenia.

Podanie imienia i nazwiska bezposrednio na
pracy albo na zewnetrznej stronie koperty
moze spowodowac dyskwalifikacje.

Prace oceni konkursowe jury. W kazdej kate-
gorii przewidziano do dwéch réwnorzednych
wyréznien, a jury moze takze przyznac Super
Wyrdznienie. Osobne wyrdznienie specjalne
otrzyma najstarszy uczestnik konkursu.
Ogtoszenie wynikéw i wreczenie wyrdznien
zaplanowano podczas Dni Seniora 2026.
Doktadny termin gali zostanie podany

Regulamin, formularz zgtoszenia i potrzebne
zalgczniki majg by¢ dostepne na stronie:
®seniorzybielsko.pl,

®w Biurze Obstugi Interesanta przy pl.
Ratuszowym 6 oraz

®w Centrum Seniora przy ul. Dmowskiego 6.

Dodatkowych informacji udziela Centrum
Seniora pod numerami telefonow 33 49 71
753 oraz 33 49 71 754 i pod adresem e-mail
seniorzy@um.bielsko-biala.pl

[WPS]

1 wrzesnia, wtorek

8:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA I (grupa zamknieta)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (grupa
zamknieta)

13:15 Trening kondycyjny dla zaawansowanych z BBOSiR-em

3 wrzesnia, czwartek

8:30 Zajecia ogodlnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA | (grupa zamknieta)
9:30 Zajecia ogdlnorozwojowe z fizjoterapeuta - GRUPA II (grupa
zamKknieta)

7 wrzes$nia, poniedzialek

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

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

10:00 Warsztaty ogrodnicze - wstep wolny

11:00 Karty, planszéwki i inne klamoty przy kofeinie

8 wrzes$nia, wtorek

Centrum Seniora nieczynne

9 wrzesnia, Sroda

10:00 Cyberbezpieczne finanse - jak chroni¢ swoje pienigdze przed
oszustami. Spotkanie ze specjalistami Banku Pekao S.A.

10 wrzesénia, czwartek

10:00-12:00 PILATES SENIOR (obowiazuja zapisy) Dzialanie finansowane z
Budzetu Obywatelskiego 2026

12:00-13:30 Trening pamieci, max 15 os. (obowiazuja zapisy)

11 wrzesnia, piatek

9:00-11:00 Sprawny umyst. Silne relacje (obowigzuja zapisy) Dziatanie
finansowane z Budzetu Obywatelskiego 2026

14 wrzes$nia, poniedzialek

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

15 wrzes$nia, wtorek ,
8:30 Zajecia ogoélnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA | (grupa zamknieta)
9:30 Zajecia ogblnorozwojowe z fizjoterapeutg - GRUPA II (grupa v
zamknieta)

16 wrzesnia, Sroda

17 wrzesnia, czwartek

21 wrzes$nia, poniedzialek

22 wrzes$nia, wtorek
Centrum Seniora nieczynne
23 wrzesnia, Sroda
Centrum Seniora nieczynne

Obywatelskiego 2026

24 wrzesnia, czwartek

25 wrzes$nia, piatek

Obywatelsklego 2026

13:15 Trenmg kondycy]ny dla zaawansbwanych z BB

11:00 Cykl Podroéze HIEOCthE‘. Trzy Gre(a)cje i oya owy&

9:00-11:00 Warsztaty ]eétem ]estes Jestesmy. Od samotngsm do spetka
wspdlnoty. (obowigzujg zapisy) Dmaialﬁle ﬁnansowa

10:00-12:00 Warsztaty Mindfuleness. Trening uwaznosci ruchu i'oddechu
(obowiazujg zapisy) Dziatanie finansowane z Budzetu Obywatelskleﬁ 2026
12:00-13:30 Trening pamieci (kontynuacja dla grupy z 10 wrze$nia)

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

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

W tym dniu odbedg sie wylacznie zajecia sportowe. Kawiarenka, biblioteka,
sala gimnastyczne - nieczynne

9:00-11:00 Warsztaty relaksacyjne potaczone z koncertem mis i gongéw w
Teatrze Grodzkim (obowiazujg zapisy) Dziatanie finansowane z Budzetu

9:00-14:00 Bezptatne profilaktyczne przesiewowe badania s{uchu“«-
realizowane przez Pracownie Stuchu Audiofon 4
10:00 Spotkanie z cyklu: ,Takie jest zycie” - Jak zadbac o swd'e sprawy
finansowe. Wyktad Pani Teresy Gaczynsk1e1

1
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Zanurzye sie w przyrodzie

6js¢ przed siebie, usig$¢ na

powalonym pniu i zapatrzec

sie w dal lub w niebo, oprze¢
sie o drzewo czy objac je ramionami,
przytozy¢ czoto do kory, uwaznie
dotknag¢ mchu w réznych jego
postaciach... Sa ludzie, ktoérzy
intuicyjnie tak robia - w glebokim
kontakcie z przyroda, w naturalnym
potaczeniu. Ida do lasu, do ogrodu,
wzdtuz rzeki, w gory i... SA - jakis
czas pozornie bez celu.

Renata Morawska-Szetela / fot. Anna Nowicka
I wcale nie musza mie¢ towarzystwa.
Stapiaja sie z szemraniem potoku,
szumem wiatru, §piewem ptakow,
ich dusza rozkwita wsréd drzew czy
kwiatow, wdychaja otaczajace wonie,
smakujg jadalne listki czy owoce, ale
nie zbierajg ich do wiaderek, koszy,
toreb... Wracaja do domu bardziej
zintegrowani sami ze soba i ze
swiatem, zrelaksowani, wypo-
czeci. Mie¢ taka zdolnos¢, to przy-
wilej i taska. I wiedza o tym ci
szcze$liwcy lub nie, ale w ten wiasnie
spos6b praktykuja kapiele lesne,
wymy$lone i wdrozone w latach 80.
XX wieku w Japonii pod nazwa
shinrin-yoku, od ponad 10 lat
popularyzowane réwniez w Polsce.
Wiekszos¢ ludzi wyrusza jednak do
lasu, parku czy w inny plener w
jakim§ konkretnym celu - zrealizo-
waé dzienny limit krokéw, zrobic
trening biegowy, przemysle¢ czy
przegada¢ jaki§ problem, wypro-
wadzi¢ psa na spacer, pochodzic
dzieémi, wnukami czy skosztowac
przekaske z lesnego ogniska czy
grilla (co na potege praktykuja rozne
grupy w Srodku Cyganskiego Lasu na
polanie przystosowanej od kilku lat
do piknikowania)...

Kazda z tych aktywno$ci ma swdj
urok i pozwala natadowa¢ akumula-
tory, ale ich charakter jest zupelnie
inny niz poglebiony kontakt z przy-
roda, jaki daje kapiel lesna, zwtasz-
cza gdy zwrocimy uwage na mie-
rzalne korzysci.

Badania naukowe, prowadzone od
ponad 40 lat najpierw w Japonii,
pozniej w Stanach Zjednoczonych
i wielu osrodkach europejskich

dowodza, ze kapiel lesna stymuluje
uktad odpornosciowy, dodaje energii,
a jednocze$nie relaksuje, obniza po-
ziom Kkortyzolu (hormon stresu),
oslabia lek, tagodzi stany depresyjne,
roztadowuje zto$¢, wzmacnia funkcje
poznawcze, reguluje ci$nienie, wspie-
razdrowy, regenerujacy sen...

Mato tego, zwieksza aktywno$é komo-
rek NK (ang. natural killers - ,natu-
ralni zabdjcy”), ktore potrafig w ludz-
kim organizmie zabija¢ niepozadane
komorki zarazone wirusami, bak-
teriami, anawet nowotworowe.

Nie bez powodu obecnie w réznych
krajach na $wiecie (zwtaszcza w
Nowej Zelandii, Kanadzie, Wielkiej
Brytanii, Finlandii i kolebce kapieli
lesnych - Japonii) lekarze i terapeuci
przepisuja pacjentom zielone recep-
ty (ang. green prescriptions lub
nature prescriptions), czyli zalecenia
przebywania w okre§lony sposob
iokres$lonejilo$ci czasuw przyrodzie.

Czy uwaznego, glebokiego
kontaktu z przyroda mozna sie
nauczy¢?

Czy wspotczesny cztowiek - bedacy
mentalnie w wielu miejscach naraz,
nieustannie potaczony z telefonem
i Internetem - mogltby péjs¢ do lasu
i odigczy¢ sie od wszystkiego poza
relacja z naturg? Poczatkowo moze to
by¢ trudne, dziwne, a nawet meczace,
moze sie chcie¢ zaglada¢ do komuni-
katorow, robi¢ zdjecia, wykonywac

zalegte telefony, planowac...

W oddzieleniu od biezacych spraw
i zanurzeniu w przyrodzie moga
pomoc przewodnicy kapieli leSnych -
odpowiednio przygotowani instruk-
torzy z wiedza i umiejetnos$ciami
poprowadzenia leSnego spotkania w
taki sposob, by nie zanudzi¢, nie
zniecheci¢, a otworzy¢ na nowe
doé$wiadczenie. Kapiel lesna, jako
praktyka prowadzona przez specja-
liste, ma swoja okreslong strukture,
Przewodnik prowadzi grupe czy
osobe (spotkania moga by¢ indywi-
dualne) okreslong trasg i zaprasza do
roznych aktywnosci - kazda z nich ma
uwrazliwi¢ na doznania kolejne
zmysty. 1 tak np. rozgladamy sie po
horyzont, a p6Zniej doktadnie przy-
gladamy sie obiektom, ktére sa tuz
obok, czy wrecz podgladamy lesne
runo przez lupe. Nadstawiamy uszu
i uwaznie rejestrujemy odgtosy blis-
kie i dalekie. Na niektérych terenach,
zwlaszcza wiosng, ptasie Spiewy
moga nas absolutnie oczarowad,
stworzy¢ wrazenie filharmonii.
Stopniowo uwrazliwiajac stuch, be-
dziemy ich doswiadczaé¢ o kazdej
porze roku, nawet w tak cichych
ptasio miesigcach jak sierpien.
Zdziwimy sie tez, jak duzo innych
odgltoséw poza ptasimi miesci las. To
tylko proste przyklady. Podobnie jak
wzrok i stuch, kazdy ze zmystow jest

kolejno budzony do petniejszego
odbioru bodzcow. Przewodnik kapieli
lesnych zwykle tez przygotowuje
jakie$ niespodzianki - adekwatny §
wiersz, aktywno$¢ twércza z wyko- &
rzystaniem daréw przyrody, krag g
zdegustacja ziotowej herbaty... iy
Scenariusze sa rozne, cho¢ pewne
elementy pojawiaja sie zawsze. Mogg |
miec tylko inny przebieg,

A gdy juz poszerzymy granice per-
cepcji, las bedzie karmit nasze ciato |
i naszego ducha drogocennymi zaso- |
bami.

Jak pisze dr Qing Li, ekspert w dzie-
dzinie medycyny lesnej:

»Zaden lek nie dziata na organizm
cztowieka tak bezposrednio jak
spacer po pieknym lesie”

(Shinrin-yoku. Sztuka i teoria kapielilesnych).

Tylko dajmy sie poprowadzi¢. Czy to
przewodnikowi czy wiasnej intuicji.

Jfot. Jolanta Olubinska-Charuba

Renata Morawska-Szetela - certyfikowana przewodniczka kapieli lesnych
Forest Therapy Hub, trenerka slow joggingu, arteterapeutka, propagatorka
zycia w Kontakcie z naturg i sztukg. Na co dzien kieruje Uniwersytetem
Trzeciego Wieku w Uniwersytecie Bielsko-Bialskim. 12 wrzeé$nia br
poprowadzi kapiel lesna w ramach festiwalu ,Naturalnie - Cyganski Las”.
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Polska Czechy i Slowa(:]a spotka}y sie w Bielsku-Biatej

Muzyka, taniec, sporti przede
wszystkim rados$¢ ze wspolnego
spotkania - tak wygladato 16.
»Spotkanie na granicy”, ktore

8 sierpnia odbylo sie w parku
Stowackiego w Bielsku-Bialej.
Seniorzy z Polski, Czech i Stowacji
po raz kolejny udowodnili, Ze
aktywnos¢, przyjazn i ciekawos$¢
S$wiata nie maja wieku.

»Spotkanie na granicy” od lat faczy
$rodowiska senioralne z trzech sasia-
dujacych krajow. Tegoroczna edycja
byta okazja do wspodlnej zabawy,
prezentacji artystycznych, sportowej
rywalizacji, a takze odnawiania
zZnajomosci i zawierania nowych
przyjazni.

Uroczysto$c¢ rozpoczeta sie pod na-
miotem w parku im. Juliusza Stowac-
kiego. Powitano kolejno gosci z
Czech, Stowacji i Bielska-Biatej, a
nastepnie uczestnicy wspolnie
odspiewali hymn Akademii Seniora.
W wydarzeniu uczestniczyli przed-
stawiciele samorzadu, instytucji
kultury i organizacji senioralnych
z trzech krajow. Gospodarzy repre-
zentowali m.in. przedstawiciele
wiadz Bielska-Biatej, Rady Seniorow,
Miejskiego Domu Kultury, Eurore-
gionu Beskidy oraz Stowarzyszenia
Akademia Seniora. Obecni byli takze
goscie z uniwersytetow trzeciego
wieku z Pszczyny i Jaworzna oraz
reprezentanci organizacji senioral-
nych z Czechi Stowacji.

Taniec, ktory nie zna granic
Jednym z najwazniejszych punktow
programu byty wystepy taneczne.
Jako pierwszy zaprezentowal sie
zespot ,AS+" dzialajacy przy Stowa-
rzyszeniu Akademia Seniora. Publicz-
nos¢ zobaczyta cha-che, a pdzniej
takze peten energii uktad do tanca
conga.

Na scenie pojawili sie rowniez ucze-
stnicy Szkoty Tanca dla Seniorow przy
Bielskim Centrum Kultury im. Marii
Koterbskiej, ktérzy zaprezentowali
uktad disco.

Nie zabrakto gosci zza potudniowej
granicy. Country Girls z Ostrawy-
Pettkovic zatanczyly miedzy innymi
do utworu ,Mamma Mia” zespotu
ABBA, a grupa Astra z Frydka-Mistka
zaprezentowata tance countryidisco.
Stowacje reprezentowaty m.in. grupy
Betanka i Sumienky. Ich wystepy
pokazaty, ze taniec moze by¢ nie tylko
forma ruchu, ale tez sposobem na
budowanie przyjazni, poprawe kon-
dycjiiwspolne spedzanie czasu.
Bielsko-Biata reprezentowaly takze
Beskidzkie Silverki ze Stowarzyszenia
Panakeja, ktore przygotowaty pokaz
taneczny i prezentacje mody.

Piosenki, ktore lacza pokolenia
Wiele emocji przyniosty réwniez
wystepy wokalne. Seniorzy ze Sto-
wacji zaprezentowali pie$ni ludowe
iutwory po$wiecone swojej ojczyznie.
Na scenie wystapity zespoty Przyja-
ciele, Lucanski seniors, Stulov¢anka
i LOC zMartina.

= Czeska tradycje muzyczng przyblizyt
. zespot Pohoda z Centrum Aktywnych

Seniorow, wykonujac piesni ludowe
z regionu Frydek-Mistek przy akom-
paniamencie gitary.

Polskie przeboje przypomniat nato-
miast zespot wokalny Retro z Miej-
skiego Domu Kultury w Wapienicy.
W jego repertuarze znalazty sie
piosenki kojarzone z Anng Jantar,
Czerwonymi Gitarami i Krzysztofem
Krawczykiem - artystami doskonale
znanymi wielu uczestnikom spotka-
nia.

Byt folklor i duzo humoru
Publiczno$¢ mogla zobaczy¢ réwniez
fragment ,Zartobliwej Spiewogry o
kobietach, ktore lubig suchary”, przy-
gotowanej przez seniorki ze Stowa-
rzyszenia Rytm Rozwoju oraz Aka-
demii Seniora. Przedstawienie pota-

czyto muzyke, taniec i humorystyczne &

teksty napisane do znanych melodii.
Sporo temperamentu wniost Zespot
Folklorystyczny Tancow Batkanskich

L,Kolo” z MDK im. Wiktorii Kubisz. |

Artys$ci zatanczyli greckie sirtaki,
przenoszac publicznos$¢ na chwile
w klimat potudniowej Europy.

Czes$¢ artystyczng zakonczyta wspél-
na zabawa, podczas ktdrej scena
i widownia przestaty by¢ wyraznie
oddzielone - najwazniejsze byto
uczestnictwoirados$¢ze spotkania.

Sportowa rywalizacja
z uSmiechem

W czasie gdy na scenie trwaty wyste-
py, w poblizu parkowej fontanny roz-
grywano miedzynarodowe zawody
sportowo-rekreacyjne pod hastem
, Tréjstroj mocy - Seniorzy bez granic”.
Najlepszy wynik osiagnela reprezen-
tacja Czech.
Nie zabraklo réwniez lzejszych kon-
kurencji integracyjnych przygoto-
wanych przez BBOSIR. Seniorzy mogli
sprobowac swoich sil m.in. w rzucie
kapeluszem oraz konkurencji o
wdziecznejnazwie ,Gibka Gazdzina”.
Na zakonczenie wreczono dyplomy
i medale, a takze przekazano puchar
przechodni organizatorom kolejnego
spotkania. Gospodarzem 17.
»Spotkania na granicy” bedzie
grupazCzech.

SENIORD

Najwaziniejsze jest spotkanie
Cho¢ na scenie byly tance, $piew i fol-
klor, a przy fontannie trwata sportowa
rywalizacja, najwazniejszym elemen-
tem wydarzenia pozostawato samo
spotkanie ludzi.

Seniorzy z Polski, Czech i Stowacji
pokazali, ze mimo réznic jezykowych
tatwo znalez¢ wspdlny jezyk, gdy
tacza nas podobne zainteresowania,
muzyka, ruch i potrzeba bycia razem.
Takie wydarzenia przypominajg row-
niez, ze aktywno$¢ na emeryturze
moze mie¢ wiele form. Dla jednych
bedzie to taniec, dla innych $piew,
sport, dziatalnos¢ spoteczna albo po
prostu wyjscie z domu i spotkanie
zdrugim cztowiekiem.
Organizatorem 16. ,Spotkania na
granicy” byto Stowarzyszenie
Akademia Seniora.

s
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04.09-05.09 - T-Shirt Story — opowies¢, ktora nosisz na sobie

T-Shirt Story to wielomiesieczne przedsiewziecie artystyczno-edukacyjne,
ktérego finat zaplanowano na 4-5 wrzesnia 2026 roku. 5 wrzesnia -
wydarzenie gtowne: immersyjne widowisko filmowo-teatralno-modowe,
taczace pokaz mody zrownowazonej, taniec, performans i film w jedna,
wspolng opowiesé zbudowang ze skrawkdw historii przekazanych przez
mieszkancow.

05.09 - Narodowe czytanie

Podczas Narodowego Czytania zaprezentowane zostana ,Dziady” Adama
Mickiewicza w formie spektaklu teatralno-muzycznego, taczacego klasyke
ze wspotczesnoscia. Publiczno$¢ ma szanse stac sie czescig narracji.
Wydarzenie odbedzie sie w Ksigznicy Beskidzkiej.

05.09 - FOLK FEST Festiwal Sploty Kultury i Natury

Nowoczesne wydarzenie plenerowe poswiecone ekologii, naturze, plonom
ziemi oraz zréwnowazonemu stylowi zycia. W programie koncerty
zespotow folkowych, wystepy artystyczne inspirowane naturg, atrakcje dla
dzieci i dorostych zwienczone wieczorng potancéwka z muzyka na zywo.
Organizatorem jest Miejski Dom Kultury w Halcnowie.

18.09-25.10 - Wystawa laureata Grand Prix 47. Biennale Malarstwa Bielska
lesien 2025

Biennale Malarstwa Bielska Jesien to najstarszy i najwazniejszy konkurs dla
malarzy i malarek mieszkajacych w Polsce lub za granica, organizowany od
1962 roku. Laureat lub laureatka nagrody Grand Prix tradycyjnie zapra-
szani s3 do zorganizowania w Galerii Bielskiej BWA wystawy indywidu-
alnej, w ktorej szerzej prezentuja swoja tworczo$é. W tym roku osoba
nagrodzona gltowna nagroda konkursu jest Malgorzata Mycek.

Wernisaz: 18 wrzesnia 2026 pigtek godz. 18.00

18.09-20.09 - Bielsko-Biala Street Photography Festival

Street Photography Festival to nowe wydarzenie stworzone z mitosci

do fotografii ulicznej przez dwdch fotograféw - Michata ,Miska”
Baranowskiego i Jakuba Dobka. Trzy dni spotkan, wystaw, warsztatow

i rozmow o fotografii ulicznej. W programie takze konkurs fotograficzny,
wieczor filmowy oraz spotkania z cenionymi twoércami z Polski i zagranicy.

26.09-28.09 - SOUNDESIGN

To propozycja dla wszystKich, ktérzy chea nie tylko stuchaé muzyki, ale
réwniez zrozumied, jak powstaje. Program festiwalu taczy koncerty,
spotkania i rozmowy z kompozytorami, producentami oraz sound
designerami, pokazujac kulisy tworzenia muzyki do filméw, seriali, gier
i innych form audiowizualnych.

AZDZIERNIK

01.10-31.10 - KXIX Ogolnopolski Przeglad Dziecigcej i Miodziezowej Tworczosci
Literackiej ,LIPA 2026"

Ogolnopolski Przeglad Twdrczosci Literackiej ,LIPA” to konkurs promujgcy
literature i kreatywnos¢ jezykows. Jako jeden z najstarszych w Polsce, od
lat odkrywa talenty dzieci i mtodziezy.

02.10-04.10 - Wedrujacy Festiwal

2-4 pazdziernika 2026 roku Bielsko-Biata stanie sie pierwszym
przystankiem Wedrujacego Festiwalu - miedzynarodowego festiwalu sztuk
interdyscyplinarnych, ktory kazdego roku bedzie odbywat si¢ w innym
miescie noszacym tytut Polskiej Stolicy Kultury.W Bielsku-Biatej festiwal
poprowadzi uczestnikéw przez parkingi, targowisko, stok Debowca, dawng
hale bankow3 i inne miejsca, ktére na kilka dni zyskaja zupelnie nowe
znaczenie. W programie znajda sie muzyka, taniec, sztuki wizualne,
performans i projekty wymykajace sie prostym definicjom.

03.10 - Bihlioteczna Noc Fantazji i Wyobraini

Podczas Bibliotecznej Nocy Fantazji i Wyobrazni dzieci, mtodziez i dorosli
beda mogli wzia¢ udziat w warsztatach, spotkaniach z pisarzami i nocnym
zwiedzaniu zakamarkéw biblioteki. Organizator - Ksigznica Beskidzka.

08.10-11.10 - Festiwal Kompozytorow Polskich

To jedno z najwazniejszych wydarzen muzyki klasycznej w Polsce, od lat
organizowane w Bielsku-Biatej przez Bielskie Centrum Kultury im. Marii
Koterbskiej. Szczegdly na plakatach.

Program wydarzen Polskiej Stolicy Kultury moina Sledzi¢ na stronie: www.bb2026.pi

Wrzesien o 2026
Bielsko-Biata -
Miasto Splotow, Polska
Stolica Kultury 2026

08.10-11.10 - 24. Objazdowy Festiwal Filmowy WATCH DOCS Prawa Czlowieka
w Filmie

Wydarzenie obejmuje cztery dni projekcji filmowych oraz dyskusje

z zaproszonymi go$¢mi. Projekcje odbeda sie w Fundacji Teraz Ulica, plac
Wolnoéci 4 i w Kino Kreska, Cieszynska 24. Wstep wolny.

10.10 - Dzien Zdrowia Psychicznego

KsigZznica Beskidzka taczy literature i sztuke z troska o dobrostan emocjonalny.
W Swiatowym Dniu Zdrowia Psychicznego odbeda sie spotkania ze specjalistami,
wystawa sensoryczna oraz warsztaty ruchowe.

15.10- Swieto Drzewa

24. Swieto Drzewa organizowane przez Klub Gaja w Tajemniczym Ogrodzie
(cmentarz zydowski przy ul. Cieszynskiej) potaczy edukacje ekologiczna

z realnymi dziataniami - sadzeniem roslin, pracami porzadkowymi,
usuwaniem gatunkéw inwazyjnych, wigczajac dzieci i mlodziez w opieke
nad tym unikalnym miejscem.

LISTORAD

04.11-08.11- Jazzowa Jesien

Jazzowa Jesiefi w Bielsku-Biatej to od wielu lat jeden z najwazniejszych
festiwali jazzowych w Polsce. Bielskie §wieto jazzu ma juz ponad
dwudziestoletnia tradycje. Pierwsza edycja odbyta sie roku 2003. 0d
poczatku dobrym duchem i dyrektorem artystycznym Festiwalu byt
znakomity trebacz Tomasz Stanko. Po $§mierci muzyka Jazzowa Jesien
przyjeta jego imie. Szczegdty na plakatach. :

06.11-31.12 - Bielska Jesien kuratorska

Wystawy pokonkursowe Biennale Malarstwa Bielska ] o ktérych
artysci moga zgtaszac sie sami, organizowane sg co d kolejnych
latach nieparzystych. Wernisaz: 6 listopada 2026 pia .18.00

14.11- Dzien Biblioterapii

Ksiaznica Beskidzka prowadzi biblioterapie dla r¢ rup: dzieci,
mtodziezy, 0séb z niepetnosprawnosciami i seni dpowiednio dobrane

teksty i rozmowy wspieraja rozwdj i radzeni mocjami.

24.11-25.11 - |1 Beskidzki Kongres Kultury
W 2026 roku odbedzie sie druga edycj
ogolnopolskiego forum wymiany
rozmow o perspektywach funkej
stojacych przed sektorem kul
plenarne i panele tematyczn
rozwoju sektora kultury. Uc
skorzystac z oferty miejski

plynacych z niezwyktego n
L

GRUDZIEN

04.12 - Do przodu 2026
zbiorowa wystawa po
dokumentalnych w wie
konkursowa o zasiegu o

11.12-13.12 - Swieta na Star
Swieta na Staréwce to biel
miejskich placach, by cieszy
$piewac koledy. Waznym elem
Szczegoty na plakatach.

kiego Kongresu Kultury -
sji, doswiadczen, a takze
, F0ZWoju oraz o wyzwaniach
sce. W programie znajda sie sesje
cone warto$ciom niezbednym dla
Kongresu bedg mogli rowniez
ucji kultury i do§wiadczy¢ inspiracji
podnoza Beskidow.

piczesna fotografia miodych”
todych polskich fotografek i fotografow
lat 35, wytonionych droga

zkaricy spotykaja sie na Rynku i
ng atmosfera, stucha¢ muzyki i
darzenia jest Swiateczny Jarmark.

12.12 - Przekazanie tytutu Polskiej Stolicy Kultury K
Wydarzenie polaczy energie, historie i kulture
z obu miast wspélnie stworza widowisko mui
cigglos¢ idei i wspdlne budowanie tozsamosci K

atowic. Artysci
ne, ukazujace
ionu.
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Wrzesien 0 2026 SE"HOR@
Edukacja muzyczna - projekt ,.Druga miodoS¢” [8]

Platon dowodzil: Muzyka ma wartos$¢ nie tylko dlatego, ze uszlachetnia uczucia i charakter, ale poniewaz utrwala
i przywraca zdrowie. Mysl ta jest szczegdlnie bliska seniorom, ktérzy doskonale wiedza: ze nic nad zdrowie/Ani
lepszego/Ani drozszego. Dlatego tak chetnie Korzystaja z cyklu spotkan poswieconych edukacji muzycznej, zwlaszcza,

ze prowadzi je ceniony muzykolog Andrzej Kucybata.

Jak stucha¢ muzyki?
~Wprowadzenie do aktywnego stu-
chania” to tytut pierwszego wyktadu,
ktory zaczat sie od stwierdzenia, ze
w kazdej epoce w dziejach kultury
istniata muzyka, co potwierdzity
badania etnograficzne. Jednak na
przestrzeni wiekéw petnita rézne
funkcje, na ogot zgodnie z przyjetymi
konwencjami. Dla ludéw pierwot-
nych wazna byta jej sita magiczna, dla
antycznych Grekéw - wplyw na
wychowanie mtodziezy. Rzymianie
wykorzystywali ja do celéw wojsko-
wych lub jako element sktadowy
widowisk teatralnych. Kaptani czy
czarownicy traktowali jako forme
oddziatywania na wyznawcow.
Nalezy doda¢, ze muzyka instru-
mentalna przez dlugi czas byta oce-
niana nizej niz $piew, w ktérym
dominowato stowo.

Wyktadowca prowadzit nas przez
kolejne okresy rozwoju muzyki, prze-
konujac o réznym jej roznym odbiorze
dawniejidzis.

Wspotczesnie, chod jej stuchamy, to
tak naprawde nie styszymy. W zgiet-
ku Swiata nietatwo do nas dociera.
Bywamy raczej biernymi odbiorcami
i nie potrafimy stucha¢ aktywnie, to
znaczy wytaczyé sie z otoczenia
i skupi¢ gléwnie na muzyce. Do tego
potrzebnyjest odpowiedni czas i miej-
sce. Dobrze jest pozby¢ sie niechcia-
nych mys$li i skupié¢ na stuchaniu.
Jako$¢ pamieci stuchowej poprawié
moze Swiadomo$¢ formy muzycznej
czy techniki wykonania.

Na koncu Andrzej Kucybata udo-
stepnit seniorom nagrania wybra-
nych dziet muzycznych, ktérych
stuchanie potwierdzito aktualnos¢
stow Pitagorasa: Muzyka budzi w sercu
pragnieniedobrych czynéw.

W tym mini-koncercie nie mogto
zabrakna¢ fragmentéw utworow
Wolfganga Amadeusza Mozarta, Jana
Sebastiana Bacha, Fryderyka Cho-
pina.

Tematem drugiej prezentacji byty
L~Dawne formy odbioru muzyki: muzy-
ka dworska, koscielna, ludowa”,
DowiedzieliSmy sie, Ze stany spo-
teczne miaty odmienne zamitowania
muzyczne. Stanom nizszym odpo-
wiadata muzyka gtosna, wykonywa-
na np. na dudach czy skrzypcach.
Stany wyzsze wymagaty, by nie prze-
szkadzata w rozmowie, do czego
najlepiej nadawata sie lutnia. Cere-
monii religijnej w Europie Zachodniej
od VIII w. towarzyszyly organy.
Specjalnej ,oprawy” muzycznej wy-
magata dworska sztuka uwodzenia,
zwlaszcza w czasach, gdy prawdziwe
uczucia zastepowat wyrafinowany
kamuflaz. Rozkwit kultury dworskiej

przypada na XV-XVIII w. Reprezentan-
tami tego typu muzyki byli Beethoven,
Mozart, Haydn. Pierwszy z nich pocho-
dzitz rodziny o tradycjach muzycznych.
Popierali go arystokratyczni mecenasi.
Z zalezno$cig od magnatéw zerwat
Mozart, ktéory wybrat niezaleznos¢
twolrczg za cene Zmagania sie z niedo-
statkiem. Z kolei Joseph Haydn po
rozwigzaniu dworskiej kapeli u hra-
biego Morzina przenidst sie do ksigzat
Esterhazych, gdzie zostat kapelmis-
trzem i nadwornym kompozytorem.

Lorenzo Costa Koncert 1485-95

Stworzyt 104 symfonie, z ktérych naj-
bardziej znana jest ,Symfonia Poze-
gnalna”, ktora byta pierwszym w his-
torii protestem muzycznym.

KosScielna twoérczo$¢ muzyczna obej-
mowata takie formy, jak: msza, motet,
psalm, hymn, oratorium. Uprawiat ja
Giovanni Pierluigi da Palestrina,
kapelmistrz w koS$ciele Sw. Piotra
w Rzymie. Styl jego muzyki uwazany
byt za najbardziej odpowiedni dla tego
typu tworczosci muzycznej i porow-
nywany z malarstwem Michata Aniota.
Z kolei o pozycji Haendla w historii
muzyki zadecydowaty jego biblijne
oratoria. Bach natomiast - jak to ujat
prelegent - wznidst sie na ,szczyt du-
chowej glebi muzyki”. Warto wspom-
nie¢ o Johannesie Nuciusie,
najwybitniejszym przedstawicielu
slaskiej kultury muzycznej przetomu
renesansu i baroku, autorze motetow
imszy.

Impulsem dla wielu twércéow jest mu-
zyka ludowa, czyli zbiorowa twor-
czo$¢ chtopska, na ktorg sktadaja sie
gltownie piesni obrzedowe i okolicz-
nosciowe o tonacji charakterystycznej
dla kraju pochodzenia. Rodzimy fol-
klor wptynat na utwory Bartoka,
Strawinskiego. Elementy ludowe
ustysze¢ mozna w kompozycjach
artystow polskich, m.in. Szymanow-
skiego, Lutostawskiego. Chopin zes-

polit cechy ludowe i narodowe, two-
rzacdzietauniwersalne.

Jak ewaluowato stuchanie muzyki?
Wyktadowca przypomnial, ze naj-
wczesniejszg forma wykonania byta
muzyka na zywo, ktoérej stuchano
z klaskaniem, tafcem, $piewem, be-
bnieniem. Dawne i wspotczesne cywili-
zacje wypracowaty wtasne systemy
muzyczne. Zachodnig muzyke rozpo-
czyna $redniowiecze, ktore docierato
do stuchaczy poprzez symbole. Czesto
pojawiat sie motyw Dies irae, poczatek
rymowanej sekwencji kosScielnej,
napisanej na przetomie XII/XIII w.,
ktora stata sie tematem wielu kompo-
zycji muzycznych Mozarta, Verdiego.
Melodia choratu gregorianskiego uzyta
byta jako motyw muzyki Berlioza,
Liszta, Rachmaninowa.
Wystuchali$my fragmentu , Rapsodii na
temat Paganiniego” na fortepian
iorkiestre Sergieja Rachmaninowa.

Rola instrumentow
Pézniej poznaliSmy role instrumen-
tow w rozbudzaniu réznych emocji. Juz
w dawnej muzyce kultowej byty one
czyms$ wiecej niz tylko zrédtem dzwie-
ku. Tragbka zawsze kojarzy siez pobud-
kg, wezwaniem do walki. Flet wycisza,
uspokaja, harfa sygnalizuje subtelnos¢.
Bebenki, dzwonki, tréjkaty stuzg z re-
guly funkcji dekoracyjnej. Przyktadem
wplywu instrumentu na ksztattowanie
naszych doznan muzycznych bylo
~Popotudnie Fauna" Debussy'ego,
utwor bedgcy manifestem impresjo-
nizmu.
Ciekawe okazalo sie wyjasnienie istoty
roznych form muzycznych. 1 tak np.
rondo to forma instrumentalna, w kto-
rej powracajacy refren jest przedzie-
lony innymi fragmentami melodycz-
nymi, a poczagtkowa melodyka, zwykle
wesota, pojawia sie w zakoniczeniu.
UzyskaliSmy szersza wiedze o fudze,
ktéra ze wzgledu na porzadek wydo-
byty z chaosu dZwiekéw przypomina
wzOr matematyczny.
Wyktadowca podkreslit, ze nikt nie
stworzyt tak doskonatej fugi jako
znaku duchowoscijak Bach.
W koncu poznali$my role kontekstu
w muzyce. [ tak np., Cztery pory roku”
na skrzypce i orkiestre Antonio Vival-
diego to opowie$¢ o Swiecie i przyro-
dzie,,Don Kichot" Ryszarda Straussa -
historia bohatera opisana dzwiekiem.
Z kolei w dzietach Ryszarda Wagnera,
tworcy teatru muzycznego, waznym
elementem stata sie technika motywu
przewodniego.

Muzyka jako jezyk
Intrygujacy byl temat ,Muzyka jako
jezyk.". Andrzej Kucybala wskazat
poczatek alegorycznego przedsta-

wienia Muzyki, czyli wyobrazenie ko-
wala uderzajacego miotem w diwie-
czny metal. Z czasem alegoryczne
przedstawienia nabraty bardziej do-
stownego charakteru, czemu sprzyjato
bogactwo i réznorodno$é¢ brzmienia
instrumentéw. O ile dla starozytnych
Grekow muzyka stanowita ,duchowy
pomost z wszechswiatem"”, o tyle
Rzymianie przejawiali mniejsze zainte-
resowanie ta dziedzing sztuk pieknych.
Kultura muzyczna rozwineta sie na
szersza skale w $redniowiecznych
kosciotachiklasztorach.

W renesansie pozostawala w cieniu
sztuk plastycznych, by zabrzmiec¢ z ca-
13 mocg w baroku, zwtaszcza w jego
schytkowej fazie. Potem nastepuje
rokoko, ktére przeobraza sie muzycz-
nie w klasycyzm. Z dzietami poprze-
dnikéw kontrastuje muzyka roman-
tyczna, ktora zrewolucjonizowata
Swiat dzwiekow, ,przemawiajgc” zu-
pelieinnym jezykiem.

PozZniejsze innowacje, poczatkowo
niechetnie przyjmowane, z czasem
stawaty sie decydujace dla jezyka
nowej muzyki. Tak byto np. z ,IX
Sympfonig" Beethovena, ktdrej nie-
zwyktos¢ sprowadzata sie do wprowa-
dzenia gtosu ludzkiego (w postaci
solistow i chéru} do tradycyjnej formy
utworu instrumentalnego.
Kompozytor otworzyt muzyce symfo-
nicznej droge, ktérag kontynuowali
Mendelsson, Liszt, Berlioz, Mahler.
Podobna role odegrata ,Sonata c-mol"
Beethovena, ktora pokazata pozorna
swobode artystyczng kompozytora,
podyktowang jednak ,Zelazng logikq
i konsekwencjq mysli tworczej",

Cykl spotkan zakonczyt wyktad pt. ,Co
nasz gust muzyczny moéwi o nas?"
Muzykolog przypomnial, ze gust to
wrodzone lub nabyte poczucie pigkna,
harmonii, proporcji. Kazdy ma prawo
do swojego gustu i oceny, co wyrazone
jest w obiegowym powiedzeniu, zZe o
gustach sie nie dyskutuje. Wszyscy
doznajemy zachwytow, cho¢ nie kaz-
demu podoba sie to samo. Dotyczy to
takze rodzaju i form muzyki. Jedni
cenig rock, gdyz wyraza bunt, drudzy
punk, czyli wyrazistos¢, inni wybieraja
blues oddajacy tesknote. Sg tez zwo-
lennicy disco polo, a wiec estetyki
codziennosci. Z kolei muzyka klasycz-
na oznacza prestiz. Kazda odmiana
muzyczna rezonuje z tym, jaka
jesteSmy osobowos$cig. Ukorzenia nas
kulturowo, stanowi rodzaj pa-mieci
zbiorowejjak kapsutaczasu.
Wyktadowca zakonczyt spotkanie
konstatacjg: ,Muzyka jest czescig naszej
tozsamosci, produktem srodowiska
spotecznego, odciskiem naszej epoki,
prywatnym jezykiem komunikowania

sie". Maria Cyran
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Z kart historii bielskiej muzyki rozrywkowej

Basista i wokalista Jerzy Szkucik - z muzyka przez zycie icz21

W styczniu 2026 roku odszed}l znany
bielski basista Jerzy Szkucik. Jego
bogata i aktywna dzialalnos¢
artystyczna w latach 80., 90.i 2000.
wspominaja muzyczni przyjaciele.

Finlandia i Polar Show

W drugim poétroczu 1982 r. trzyosobowy zespot
o nazwie ,Polar Show" wyjechat na pagartowski
kontrakt muzyczny w Finlandii. Bielscy muzycy
grali wtedy w sktadzie: Romuald Przybylski -
organy Hammonda, Jerzy Szkucik - gitara basowa,
wokal, lider i Krzysztof Gabryluk - perkusja. Rok
poZniej Gabryluka zastgpit jego kolega z branzy
Edward Lesinski, ktory w trakcie naszego spot-
kania z sentymentem wspominat tamten czas:
#Z Jurkiem znatem sie od lat, dlatego tez chetnie
przystatem na atrakcyjng propozycje wspdlnego
grania w Finlandii. WystepowaliSmy w réznych
miastach, czesto bardzo od siebie odlegtych.
Mielismy wiasne instrumentarium, ktore musieliSmy
przewozié swoimi samochodami. Nasz repertuar
obejmowat gtdwnie evergreeny I muzyke firiskq.
Jurek byt bardzo dobrym basistq. Jego atutem byt
Swietny wokal rowniez w jezyku finskim. Byt muzy-
kiem bezkonfliktowym i uporzgdkowanym, dbat
o dobrq atmosfere pracy. W wolnym czasie gralismy
w tenisa i towiliSmy ryby. Skandynawskie granie
sezonowe zakoriczyliSmy w potowie 1985 roku’.

Po powrocie do kraju Jerzy Szkucik dotaczyt do
zespotu muzykujgcego w rest. bielskiego hotelu
»~Magura", w sktadzie: Adela Hajek - klawisze, Jan
Michura - saksofon tenorowy, klarnet i Leszek
Szewczuga - perkusja. Byto to w latach 1985-87.
Dalsze granie dancingowe (1988-90) muzycy z du-
zym powodzeniem kontynuowali w Wisle (rest.
»Zdrojowa") i Skoczowie (kawiarnia ,Hotelowa"),
alejuz z pianista Ryszardem Danda.

Czechowicki ,Hendon"

1 bielski ,Bi Bi Blues"
W latach 1992-94 Jerzy Szkucik pasje twdrczego
muzykowania rozwijat w czechowickiej formacji
bluesowo-rockowej ,Hendon". Grat wtedy z Cze-
stawem Gancarczykiem (gitara), Wojciechem
Stefannicem (gitara, wokal), Janem Gorelem
(perkusja) i Adamem Czerwinskim (harmonijka
ustna). W owym czasie ,Hendon" koncertowat
ze znanymi polskimi grupami, a takze z artystami
takiej miary, jak: Jerzy Piotrowski (wybitny

Zespdt Polar Show - Finlandia. Od lewej: Jerzy Szkucik, Edward Lesifiski i Romuald Przybylski

perkusista SBB) i gitarzysta jazzowy Grzegorz
Kapotka. Czechowiccy muzycy wystapili rowniez
w katowickim Spodku przed rozpoczeciem miedzy-
narodowej imprezy - Rawa Blues Festival. Muzyczna
dojrzatos¢ zespotu zaowocowata nagraniem plyty
,2Hendon Rock" (studio Stebo, Krakéw 1993).

W drugiej potowie lat 90. pub ,Bazyliszek" tetnit
zyciem artystycznym. Organizowane tam wystepy
zespotéw muzycznych przyciggaly fanéw jazzu,
bluesa i rocka. Prym wiodty bielskie formacje - Euro
Funky i Bi Bi Blues utworzone z inicjatywy znanych
muzykow: Jerzego Szkucika i Leszka Szewczugi.
W okresie 1995-98 ,Bazyliszkowe" zespoly muzy-
kowaly w skladzie: Jerzy ,Prezes"” Szkucik - gitara
basowa, wokal, Leszek ,Senior" Szewczuga -
perkusja, Wojciech Hajdusianek - instrumenty
klawiszowe, Dariusz Pasterny - wokal, Daniel
Bajor - gitara, wokal i Krzysztof Klimczak - gitara.
Bytato symbioza doswiadczenia z mtodoscia.

0 muzyczno-artystycznej dziatalnosci kultowego
,Bazyliszka" i swoim przyjacielu Jerzym Szkuciku
opowiedzial mi niedawno Leszek Szewczuga. Oto
fragmentjego wypowiedzi:

»Grajgc w zespole ,Bi Bi Blues" sami dbalismy o pro-
gramowq réznorodnos¢. Powodzeniem cieszyly sie
muzyczne wieczory z poezjq, a cyklicznie organizo-
wany jam session gromadzit mtodych muzykéw.
Przychodzili bracia Lukasz i Pawet Golcowie, a tak-
Ze maj syn, gitarzysta basowy Robert Szewczuga.
Jednego razu za bebnami usiadt mistrz perkusji
Kazimierz Jonkisz. Bywato, ze dotgczat do nas
Romek Nehrebecki (gitara), wtedy wystepowalismy
pod szyldem ,Bazyl Band". Szczegdlny charakter miat
koncert - ,Pamieci Ryszarda Riedla", poswiecony
legendarnemu wokalisScie zespotu,Dzem”.

Duzym wydarzeniem byto spotkanie ze stynnym
pianist3 jazzowym Wojciechem Karolakiem.

WSPOMNIENIA

Bielska Grupa Furmana i Jurki Band
Lata 1999-2000 byty dla Jerzego Szkucika twoércze
i bogate. Jako doswiadczony basista i wokalista
przyjat propozycje wspotpracy i dotaczyt do Grupy
Furmana. Od razu stat sie jej mocnym ogniwem.
W tamtym okresie bielscy artysci wystgpowali w 6-
osobowym sktadzie: Dominika Jurczuk - skrzypce,
Andrzej Trojak - wokal, harmonijka ustna, lider,
Rafal Gondek - banjo, wokal, Jerzy Hodurek - gita-
ra, Jerzy Szkucik - gitara basowa, wokal i Janusz
Surma (a po nim Leszek Szewczuga) - perkusja.
Najwiekszym sukcesem Grupy Furmana byl wystep
na Miedzynarodowym Festiwalu Muzyki Country
MRAGOWOQ 2000, gdzie zespdt zostal doceniony
I nagrodzony oraz pomyS$lny udziat w Swiatowym
Festiwalu Muzyki BLUEGRASS w Holandii.
Niewatpliwie wspdtautorem tych prestizowych
osiagniec artystycznych zespotu byt Jerzy Szkucik.

W dniu pozegnania beskidzkiego artysty, Andrzej
Trojak napisat: ,Gtoes, muzykalnosc¢ i charyzma sce-
niczna. Grat z Grupq Furmana dwa sezony, a nazbie-
rato sie¢ anegdot na dwie dekady. Niezapomniany
Jurek YORKY Szkucik”. A znany skrzypek zespotéw
folkowych Krzysztof Pyter, wspominajac Jurka,
dodal: ,Kiedy byt basistq Grupy Furmana zawsze
znajdowalismy chwilke na rozmowe, gdy gdzies prze-
lotem wpadalismy na siebie, ostatni raz w czerwcu
ubiegtego roku przed koncertem Psio Crew”.
Muzyczno-artystyczna aktywno$¢ Jerzego Szkucika
w latach 90. i 2000. obejmowata rowniez dziatal-
nos$¢ wtasnego zespotu ,Jurki Band". Bielski basista
do wspdlnego muzykowania zapraszat do$wiad-
czonych instrumentalistow. Wystepowali w matych
najczeéciej trzyosobowych sktadach. Warto wymie-
ni¢ chociazby kilku z nich: Anna Korasadowicz -
instrumenty klawiszowe (wspaniata pianistka styn-
nej zenskiej grupy muzycznej ,Beskid Quartet"),
Gustaw Kubala (czotéwka beskidzkich saksofonis-
téw). Leszek Szewczuga - swietny perkusista réz-
nych formacji muzycznych, Adam Kobierski -
znakomity klawiszowiec, grajacy obecnie w grupie
dixielandowej Jerry Brass Band i Jézef Stanek -
znany i ceniony perkusista dawnych zespolow
stynnych bielskich lokali - Teatralnai Patria.

Dziekuje Pani Hani Szkucik, Zonie $p. Jerzego
i corce Agnieszce Karp z rodzing za udostepnie-
nie materialéwizdjec¢zalbumurodzinnego.

Wspomnienia zebrat
Zygmunt Czernek

Ze&poi' dcmungnwy hotelu Magura od Fewej Adela Hc.r;ek jcm M:chura Levek Szewczuga i Jerzy Szkueik
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ZDROWIE/PROMOCJA

Zmiennoéé por roku jest czym$
stalym. Choc¢ lato jeszcze daje o
sobie zna¢, coraz wyrazniej czu¢
nadchodzaca jesien. Spizarki zapet-
niajg sie przetworami, z drzew znikaja
owoce, a z ogrodkéw warzywa. To
réwniez czas winobrania. I wtasnie
winoro§li, ktdrej grona trafiajg na stoty
idokadzi, dzi§ przyjrzymy sie blizej.
Winoro$l wlasciwa ( Vitis vinifera) to
roélina, ktora w stanie naturalnym
rosnie na Krymie i Kaukazie. Stamtad
rozprzestrzenila sie do Mezopotamii,
Egiptu, Indii czy Chin, by w koncu trafi¢
do potudniowej, zachodniej i srodko-
wej Europy, do obu Ameryk, Afryki czy
Australii. W Sredniowieczu zawitata
rowniez do Polski, gdzie w okolicach
Sandomierza powstaly pierwsze
winnice, Winoro$l to roélina wielolet-
nia, ktorej pedy wyposazone w wasy
dorastajg do 10 m Li$cie ma sercowate,
piecioklapowe. Kwitnie od maja do
czerwca drobnymi, jasnymi kwiatami.
Owocami s jagody zebrane podobnie
jak kwiaty w grona a ich kolor zalezny
jest od odmiany. Moga by¢ biate, z6lte,
czerwone czy ciemno-fioletowe lub
prawie czarne.

Winoros$l to roslina, ktérej uprawe
dokumentuja juz freski egipskie
sprzed 4000 lat p.n.e. Wtedy to
zbierano winogrona, ttoczono i robio-
no z nich wino. W starozytnej Grecji
wino byto uzywane jako napéj kultowy
ale tez byto napitkiem codziennym.
Z Grecji winogrono powedrowato do
Rzymu by dalej zawita¢ na obszar
Morza Srédziemnego. Rzymianie
upowszechnili uprawe winorosli w
swoich prowincjach europejskich.
Winnice powstawaty przy klasztorach
na potudniowych zboczach najbardziej
lubianych przez tg rosling. Wino to
chyba najbardziej popularny alkohol
na $wiecie a rézne odmiany winorosli
uprawiajg juz nie tylko winnice, ale
goszczg one w naszych ogrédkach.

My jednak przyjrzymy sie tej roslinie
z innej perspektywy. Surowcem zielar-
skim stosowanym w lecznictwie sg
liscie, owoce i nasiona, z ktorych
powstaje olej.

Licie winoroéli zawieraja garbniki,
flawonoidy, pektyny, celuloze i wita-
miny. Owoce to bogactwo cukrow,
pektyn, garbnikéw, kwaséw orga-
nicznych np.: jabtkowego, flawono-
idow np.: kwercetyny, antocyjandw,
witamin: C, zgrupy B, kwasu foliowego
oraz soli mineralnych wapnia, mag-
nezu, manganu, kobaltu czy potasu
oraz resweratrolu. Pestki i wyttoczony
z nich olej to niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe i witaminaE.

Owoce maja wihasciwosci odzywcze
i wzmacniajace ale rowniez kiedy
spozywamy je ze skorkay dzialajg
przeczyszczajaco. Sg zrodltem blonnika
pokarmowego co sprawia, Ze warto po
nie siegac przy zaparciach.

grona

Pomoga tez w zaburzeniach trawienia
i przemiany materii lub niezytach prze-
wodu pokarmowego. Wykazujg dziata-
nie moczopedne i odtruwajgce co
pozwala wykorzystywac je w chorobach
nerek, np.: przy bolesnym lub utrudnio-
nym oddawaniu moczu, i watroby oraz
przy nagromadzeniu toksyn we krwi.
Winogrona to takze wtasciwosci prze-
ciwmiazdzycowe, co oznacza Ze beda
wspomagac proby obnizania podwyz-
szonego poziomu cholesterolu.
Reguluja rowniez cisnienie krwi dlatego
poleca sie je osobom z nadci$nieniem
tetniczym, dolegliwo$ciami ze strony
uktadu sercowo-naczyniowego, z kota-
taniem serca oraz przy subiektywnych
odczuciach dolegliwosci sercowych.
Owoce winoro$li wzmacniaja naczynia
krwionoéne dlatego warto po nie siegaé
gdy mamy problemy z zylakami konczyn
dolnych czy odbytu.

Liscie dziataja przeciwzapalnie i $ciaga-
jaco co pozwala stosowaé napary z nich
w biegunkach i dolegliwosciach zotad-
kowo-jelitowych. Przydadza sie réw-
niez, podobnie jak owoce, przy miazdzy-
cy, chorobie wiencowej czy nadcisnie-
niu tetniczym. Wtasciwosci moczo-
pedne pomoga przy skapomoczu czy
bezmoczu.

Zewnetrznie bedg wspomagac gojenie
ran i owrzodzen. Sprawdza sie do ptuka-
nia gardta i przy problemach skérnych.
Jako dodatek do masci lub zeli uelastycz-
niajg naczynia i przyniosg ulge w zyla-
kach, hemoroidach czy siniakach.
Cennym produktem jest tez olej bogaty
w NNKT, ktéry moze by¢ stosowany w
kuchni ale czesto siega tez po niego
kosmetyka poniewaz dziala przeciw-
zapalnie, nawilzajgco i fagodzaco. Wy-
korzystuje sie go w kosmetykach do
cery dojrzatej oraz tych regenerujacych
wlosy.

Warto wspomniec kilka stéw o reswe-
ratrolu, ktéry jest obecny glownie w
skorkach ciemnych winogron. Jest on
silnym antyoksydantem, ktéry chroni
komdrki przed starzeniem. Wspomaga
naczynia krwionosne oraz pomaga
utrzyma¢ prawidtowe ci$nienie krwi.
Zwieksza tez wrazliwo$¢ komoérek na
insuling przez co reguluje poziom cukru
we krwi. Pomaga tez obnizy¢ markery
stanu zapalnego worganizmie Np.: CRP.
Zastosowanie winoros$li wlasciwej
mozna by mnozy¢. Wida¢ wyraznie, ze
warto po nig siega¢ by wspomagac
zdrowie.

Wybra¢ mozemy zaréwno Swieze
owoce, suszone owoce czyli rodzynki,
liscie czy olej ale takie preparaty w
tabletkach, kapsutkach, kroplach czy
zelach, ktore znajdziemy w zielarniach
iaptekach.

dla Seniora BB - Monika Tyrna
Naturoterapeuta, Refleksolog
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REKLAMA

nad Battykiem

W pakiecie:

7 noclegdw w pokojach z farienks,
mpczndkami, TV, loddwka, sproetem
plafowym | Wi-Fi

Pakdy Ekonomiczay 12 m® -
dwa tapczanikd

Pakdj Komfort 22 m* -
$oiko malzerskie

Wnywienie 2x driennie:
sniadania | obiadokolacje

10 zablegdw fizykalnych

da masaiu stép, sauna
Bazan solankowy 2 hydromasadem

Poranna gimnastyka w basenia

Tenis stodowy, bilard, kije do
Mordic Walking

Pakiet Seniora ¢ Jantar-SPA Niechorze
t

Misograniczone korzystanie 2 krytego
kompleksu basenowego: bicze i kaskady
wodne, preeciwprad, jacuzzl, fchetka

Wieczorek taneczny lub biesiada griliowa
przy MUZyCe na Tywo, bingo, karaoke

Dodatkowe opfaty:
parking 15 z¢ / dzien,
oplata klimatyczna
3zt | os. [ dzien,

&

wypazyczenie szlafrokow
i rowerow elektrycznych,
masaze, oklady borowinowe

Terminy pobytow:

S’y 19-26.09.2026
E 26.09-03.10.2026
h 03-10.10.2026 |
Rodzajpokolu | S8
2% 2-0s. ekonom. 1750 zt
&% 2-0s. komfort 1820 zt
_ & T-osobowy 1960zt

Kompleks Wypoczynkowo-Rehabilitacyjny Jantar-SPA Niechorze

TEL. 575 242 777
TEL. 575 210 777

jantar2d4@wp.pl

) www jantar-spa.pl

TEL. 91/38 63 359

SKLEP ZIELARSKO
-MEDYCZINY

v

® SUPLEMENTY DIETY
® ZIOLA

® ZDROWA ZYWNOSC
® PRODUKTY BEZGLUTENOWE
® KOSMETYKINATURALNE

od 9.00 do 18.00 (w soboty) od 9.00 do 13.00
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/ .
od wrzesnia
ZUS wyptaci nawet 1978,49 zt brutto

We wrze$niu Zaklad Ubezpieczen Spotecznych rozpocznie wyptate
czternastych emerytur. W 2026 roku pelna kwota dodatkowego
Swiadczenia wynosi 1978,49 zi brutto. Seniorzy nie musza sklada¢
zadnych wnioskow - pieniadze zostana wyplacone automatycznie

razem z emerytura lub renta.

Pierwsze wyptlaty czternastej emery-
tury zaplanowano na 1 wrze$nia.
Kolejne terminy przypadajana6, 10, 15,
20 i 25 wrze$nia. Osoby pobierajace
swiadczenia przedemerytalne otrzy-
majag dodatkowe pieniadze 1
pazdziernika.

- Klienci nie muszq podejmowac Zadnych
dziatan. ZUS wyptaci pienigdze automa-
tycznie razem z wrzesniowq emeryturq
lub rentq - informuje Beata Kopczynska,
regionalna rzeczniczka prasowa ZUS
wwojewddztwie §laskim.

Kto otrzyma peing czternastke?

W 2026 roku petna czternasta emery-
tura wynosi 1978,49 zt brutto. Taka
kwote otrzymajg osoby, ktorych
miesieczna emerytura lub renta nie
przekracza 2900 zi brutto.

Przy wyzszych Swiadczeniach obo-
wigzuje zasada ,ztotéwka za ztotdwke”.
Oznacza to, Ze czternasta emerytura
bedzie pomniejszana o kwote przekro-
czenia progu 2900 zi.

Przyktad: senior otrzymujacy 3500 zi
brutto emerytury przekracza prég o
600 zl. Jego czternasta emerytura
wyniesie wiec 1378,49 zl brutto.

Kto nie otrzyma dodatkowego
swiadczenia?

Czternastka nie zostanie wyptacona, je$li
po zastosowaniu zasady ,ztotéwka za
ztotowke” jej wysokos¢ bytaby nizsza niz
50 zI brutto. W praktyce oznacza to, ze
dodatkowego $wiadczenia nie otrzy-
maja osoby, ktérych emerytura lub renta
przekracza 4828,49 zt brutto.
Czternasta emerytura nie przystuguje
réwniez osobom, ktore na dzien poprze-
dzajgcy miesigc wyptaty majg zawie-
szone prawo do emerytury lub renty.

Ile pieniedzy trafi na konto?

Podawana kwota 1978,49 zt jest kwotg
brutto. Od czternastej emerytury pobie-
rana jest skladka zdrowotna, a w zalez-
nosci od sytuacji podatkowej seniora
ZUS moze rowniez pobra¢ zaliczke na
podatek dochodowy. Osoby, ktoérych
roczne dochody nie przekrocza 30 tys. z,
mogg skorzysta¢ z kwoty wolnej od po-
datku. Dlatego kwota, ktéra ostatecznie
trafi na konto seniora, moze by¢ nizsza.
Wazne jest natomiast, Ze czternasta
emerytura jest wolna od potracen
i egzekucji komorniczych. Nie bedzie
rowniez wplywac¢ na prawo do innych
$wiadczen, ktorych przyznanie zalezy od
wysokosci dochodu.

Nie trzeba sklada¢ wniosku

Seniorzy nie muszg odwiedza¢ placéwki
ZUS ani sktada¢ dodatkowych dokumen-
tow. Czternasta emerytura zostanie
przyznana i wyptacona z urzedu, razem
z podstawowym $wiadczeniem.

Najwainiejsze informacje:

®pelna czternasta emerytura: 1978,49
ztbrutto,

®peitna kwota przystuguje przy
emeryturze lub rencie do 2900 zi
brutto,

®powyzej tej kwoty dziata zasada
»Ztotowka za ztotowke”,

®przy swiadczeniu wyzszym niz
4828,49 zt brutto czternastka nie
zostanie wyptacona,

®pierwsze wyplaty rozpoczng sie 1
wrzesnia,

® nie trzeba sktada¢ zadnego wniosku.

[Zradto: ZUS]

Renat widowia - wyzsza od stycznia

Od 1 stycznia 2027 r. wzrosnie wysokos$¢ renty wdowiej

Z renty wdowiej korzysta juz blisko
milion oséb. Dla wielu seniorow dodat-
kowa czes$¢ drugiego Swiadczenia
oznacza realne wsparcie domowego
budzetu, zwilaszcza przy rosnacych
kosztach utrzymania. Od stycznia 2027
r. wyplaty beda wyzsze dzieki zwie-
kszeniu udziatu drugiego $wiadczenia
do 25 proc. Warto wczesniej sprawdzic¢
w ZUS, jaki wariant potaczenia
Swiadczen bedzie najkorzystniejszy.

Osoby uprawnione beda mogty otrzy-
mywac 100 proc. jednego $wiadczenia
oraz 25 proc. drugiego. Obecnie udziat

drugiego $wiadczeniawynosi 15 proc.

Renta wdowia pozwala potaczy¢ wilas-
ng emeryture lub rente z renta rodzin-
ng po zmartym matzonku.

Uprawniona osoba moze wybra¢ ko-
rzystniejszy wariant: 100 proc. renty
rodzinnej i cze$¢ whasnego $wiadcze-
nia albo 100 proc. wiasnej emerytury

lub renty i cze$¢ renty rodzinne;j.

Od stycznia 2027 r. udziat drugiego
$wiadczenia wzroénie z 15 do 25 proc.
Oznacza to wyzsza miesieczng wyplate
dla wdow i wdowcow. Obecnie $rednia
dodatkowa kwota wynikajaca z doli-
czenia 15 proc. drugiego Swiadczenia
wynosi okoto 379 zt miesiecznie.

Z renty wdowiej moga korzystac osoby,
ktére speiniajg okreslone warunki.
Kobieta musi mie¢ co najmniej 60 lat,
a mezczyzna 65 lat. Konieczne jest
rowniez pozostawanie we wspolnosci
matzenskiej do dnia $mierci wspét-
matzonka oraz niepozostawanie obec-
nie wnowymzwigzku matzenskim.

Obowigzuje takze limit tacznej wyptaty.
Suma $wiadczen nie moze przekroczyc
trzykrotnosci najnizszej emerytury.
Obecnie jestto 5935,47 zt brutto.

Osoby, ktére chcg sprawdzié¢ swoje
uprawnienia, mogg skorzystac z ankiety

i kalkulatora renty wdowiej dostepnych
na stronie internetowej ZUS. Narzedzia
pomagaja takze wybra¢ korzystniejszy
wariant §wiadczenia.

[Zrédio: ZUS]

Emeryci | renci$ci musza uwaiac na zarohki

0d 1 wrzesnia 2026 r. zmie-
nia sie limity zarobkow dla
0s6b pobierajacych wcze-
$niejsze emerytury i renty.
Nowe progi beda nizsze niz
w poprzednim kwartale i be-
da obowigzywac do konca
listopada.

Bez zmniejszenia $wiadczenia
bedzie mozna dorobi¢ do
6463,20 zl brutto miesiecznie.
Po przekroczeniu tej kwoty ZUS
moze zmniejszy¢ emeryture lub
rente. Jesli miesieczny przy-
chéd przekroczy 12 003,10 zt
brutto, wyplata $wiadczenia
zostanie zawieszona.
Pierwszy prég spadt o 230,90
zl, a drugi o 428,70 zl. Limity
zalezg od przecietnego wyna-
grodzenia oglaszanego przez
GUS i wynosza odpowiednio 70
i 130 proc.tej kwoty.
Ograniczenia dotyczg przede
wszystkim os6b pobierajacych
wczesniejsze emerytury,
ktére nie osiagnety jeszcze po-
wszechnego wieku emerytal-
nego - 60 lat dla kobiet i 65 lat
dla mezczyzn - oraz wielu ren-
cistow.

Osaoby, ktdore osiaggnety powsze-
chny wiek emerytalny, moga co
do zasady dorabiac¢ bez limitu.
Wyjatkiem s3 m.in. emeryci,
ktérym ZUS podwyzszyt swiad-
czenie do wysoko$ci emerytury
minimalnej. Przy odpowiednio
wysokich dodatkowych zarob-
kach moga straci¢ prawo do
tego wyréwnania.

Jezeli miesieczny przychadd be-
dzie wyzszy niz 6463,20 zt
brutto, ale nie przekroczy 12
003,10 zt, ZUS zmniejszy $wiad-
czenie.

Maksymalna kwota potrgcenia
wynosi obecnie:

989,41zt -dlaemeryturirentz
tytutu catkowitej niezdolnosci
do pracy,

742,10 zt - dla rent z tytutu
czeSciowej niezdolnosci do
pracy,

841,05 zt - dla renty rodzinnej
przystugujacej jednej osobie.

[Zrédto: ZUS]
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WARTO WIEDZIEC / REKLAMA

Wrzesien @ 2026

Jak bezpiecznie przyjmowac leki,
aby unikngac¢ niebezpiecznej hipoglikemii?

Przyjmowanie lekow na cukrzyce wymaga duzej dyscypliny. Zbyt niska dawka
sprawia, Ze cukier rosnie. Z kolei blagd w dawkowaniu lub pominiecie positku
moze doprowadzi¢ do hipoglikemii, czyli niebezpiecznego spadku poziomu
glukozy we krwi (ponizej 70 mg/dl). Dla organizmu seniora - diabetyka to
ogromny stres. Jak skutecznie sie przed tym chroni¢?

Kiedy najczesciej spada
cukier?

Niski poziom cukru nie pojawia

sie bez przyczyny. Najczestsze

powody to

® Spozniony positek -
przyjecie lekéw lub insuliny
bez zjedzenia dania na czas.

® Zbyt mata porcja -
zjedzenie za mato weglowo-
danéw w stosunku do dawki
leku.

® Niespodziewany wysitek -
dtuga praca w ogrédku lub
intensywny spacer bez do-
datkowej przekaski.

@ Pomytka w lekach -
przyjecie podwdjnej dawki
przez zapomnienie.

@ Alkohol -
blokuje uwalnianie glukozy
z watroby i gwattownie
obniza cukier.

Zlote zasady dla seniora
diabetyka

® Nos$ przy sobie "ratunek"” -
w kazdej torbie i kieszeni miej
zawsze cukierki, pastylki z glu-
koza lub maty sok w kartonie.
® Uzywaj kasetki na leki -
organizer z podziatem na dni
i pory dnia zapobiegnie przy-
jeciu podwadjnej dawki.

® Jedz regularnie -
zaplanuj mniejsze positki, ale o
statych godzinach.

® Rozmawiaj z lekarzem -
jesli spadki cukru sie powta-
rzaja, lekarz musi zmniejszy¢
dawki lekéw. Pamietaj, ze
z wiekiem zmienia sie praca
nerek i watroby, co wplywa
na dziatanie medykamentow.

WARTO WIEDZIEC

Objawy, ktérych nie wolno
ignorowac

Nasz organizm zawsze wysyta

sygnaly ostrzegawcze. Jesli po-

czujesz ponizsze objawy, natych-

miastzmierz cukier:

® Nagte, silne uczucie gltodu

® Drzenie rak i ostabienie
miesni

@ Zimne poty naczoleikarku

® Kofatanieserca

® Niepokoj, rozdraznienie lub
zawroty gtowy

Zasada 15/15 - ratunek
przy hipoglikemii

Jesli glukometr wskazuje wynik

ponizej 70 mg/dl, zastosuj

prostaiskuteczng zasade:

® 7jedz lub wypij 15 gramow
weglowodanéw prostych. To
np. po6t szklanki soku owo-
cowego, pot szklanki zwyklej
coli lub 3 kostki cukru roz-
puszczone wwodzie.

® Odczekaj 15 minut w spokoju
(usigdzlub potdzsie).

® Ponownie zmierz cukier. Jesli
nadal jest niski, powtérz caty
schemat.

Waine: Nie ratuj sie czekolada, ciastkami ani thustym
miekiem. Tluszcz opéznia wehianianie cukru, a Ty potrze-

Koszyk ratunkowy - lista
zakupow kryzysowych

Te produkty senior powinien
miec zawsze w domu oraz w za-
siegu reki podczas wyjscia z do-
mu. Stuzg do szybkiego podnie-
sienia cukru (krok 1) oraz jego
stabilizacji (krok 2):

® Soki owocowe w matych
kartonikach (200 ml) - idealne
do torebki, szybko podnosza
cukieritatwo je potknaé.

® Pastylki z czystg glukoza -
do kupienia w aptece, dziataja
btyskawicznie, nie zajmuja
miejsca.

® 7wykta cola lub lemoniada
(nie typu "zero / light") - mata
butelka w domowej spizarni na
czarna godzine,

® Cukier w kostkach - trady-
cyjny i tani ratunek, fatwy do
odliczenia (3 kostki to ok. 15 g
weglowodandw).

® Krakersy, sucharki lub pie-
czywo chrupkie - do zjedzenia
po opanowaniu najgorszego
spadku, aby utrzymac cukier na
bezpiecznym poziomie.

Nowoczesna technologia w stuzbie seniorom
Tradycyjne, czeste nakluwanie palcow bywa ucigzliwe. Warto zapytac lekarza o systemy
cigglego monitorowania glikemii (CGM). To mate, bezbolesne czujniki przyklejane na ramie,
ktére mierza poziom cukru przez calg dobe. Co wazne, aplikacja w telefonie lub specjalny
czytnik potrafig gtoéno zapika¢, zanim cukier spadnie zbyt nisko. Systemy te sg obecnie
objete wysoka refundacjg dla wielu grup pacjentow - takze dla seniorow leczonych insulina.

Sekcja dla bliskich: Jak
mozesz pomac seniorowi?

Czesto to rodzina lub sgsiedzi
jako pierwsi zauwazaja, ze z se-
niorem dzieje sie co$ ztego.
Osoba z silng hipoglikemig moze
zachowywac sie jak pod wptly-
wem alkoholu - betkotaé, chwiad
sie nanogach lub by¢ agresywna.
® Zareaguj szybko: Jesli senior
jest przytomny, podaj mu stodki
napdjlub wode z cukrem.

® Nie podawaj jedzenia nie-
przytomnemu: Jesli chory stracit
przytomno$¢ lub ma drgawki,
nigdy nie wlewaj mu niczego do
ust ani nie wkiadaj jedzenia -
grozito zadtawieniem!

® Utz w bezpiecznej pozyciji:
Pol6z seniora na boku (w po-
zycji bocznej ustalonej) i na-
tychmiast wezwij pogotowie
(numer 112). Poinformuj dyspo-
zytora, ze chory ma cukrzyce.

w zakresie farmacji aptecznej. Od 18 lat kieruje apteka szpitalng w Szpitalu Pediatrycznym w Bielsku-Biatej.

Malgorzata Sawczuk - absolwentka farmacji klinicznej na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie, specjalistka I
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AZOWE ROLETY ZEWNETREZNE
www.duobest. pl
ZAPRASZAMY DO BIURA HANDLOWEGO

Pracownia kotder - 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 i przerobki kotder

\_ z welny, pierza i puchu ",
i i MALOWANIE DACHOW,
Ounowimy Twoja SCIAN, ELEWACII, MIESZKAN
Wainne SIYBKA WYCENA
zapraszamy do wspotpracy
kom. 501707632 www.zwyzkawicher.pl

ZAPRASZAMY NA
BADANIE OSTEOPOROZY
badanie z kregostupa
lub szyjki kosci udowej
Rejestracja

130 023 103

cena hadania
60.00z1

9123 WRZESNIA
(IV pietro)

GABINET TERAPII BOWENA
Terapia Bowena przyniesie ci ulge, gdy:

- skarzysz sie na hole plecow, ledzwi i rwe kulszowa,
- masz problemy z krazeniem, ci$nieniem i sercem,

- twdje kolana i biodra nie sa 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. IIIGWSIIIW& 29, Bielsko-Biala
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Wrzesien @ 2026

sciezkami globtrotera

Ksiestwo Sealand

witngce wrzosy, dojrzata jarze-

bina i babie lato spowite jesien-

nymi mgltami przypominaja
o wydarzeniach, ktére na zawsze zapi-
saty sie w historii. Wrzesien przywotuje
pamieé o wybuchu Il wojny $wiatowe;j
i cierpieniu milionéw ludzi. Historia po-
zostaje wazng lekcja, z ktorej ludzkosé
wcigz nie zawsze potrafi wyciagac wta-
Sciwe wnioski.
Tradycyjnie w tym miesigcu zapraszam
globtroteréw do odkrywania miejsc
wyjatkowych i mniej znanych, ktdre
moga staé sie inspiracjg do dalszego
zgtebiania ich historii i siegniecia po
dodatkowa lekture.
Wyruszamy do zachodniej Francji
regionu Nowa Akwitania, gdzie jest
miasteczko duchéw ofiar krwawej
zbrodni na niewinnych cywilach przez
oddziat Waffen-SS, jaka miata miejsce
10.06.1944 r. w Oradour-sur-Glane.
W okrutnej zbrodni zginelo 640 osdb
w tym dzieci i kobiety. Miejscowos¢
zostata catkowicie zniszczona, tutaj
zatrzymat sie czas okrutnej wojny. Juz
28.11.1944 r. francuski rzad podjat
decyzje o zachowaniu miejscowosci, jako
symbolu niemieckiej zbrodni,
Obecny w tym tragicznym miejscu w
1945 r. gen. Charles de Gaulle powie-
dzial znamienne stowa: ,Takie miejsce
pozostaje czyms wspélnym dla wszys-
tkich, czyms, w czym wszyscy uznajg
wspélne nieszczescie, wspding wole i
wspdlng nadzieje”.
Bedac tutaj mozemy zobaczy¢ porusza-
jacy widok: ruiny, wypalone szkielety
domdw, zniszczone, porzucone samo-
chody. Przy wejéciach do ruin oraz
wijazdach do miejscowosci umieszczono
wymowne tablice w jezykach francus-
kim oraz angielskim -, Pamietaj". W 1999
r. w ruinach zostalo otwarte muzeum.
Trudno uwierzy¢, ze wiekszoS¢ spraw-
céw mordu nigdy nie osadzono.
Ciekawym miejscem z okresu wojny nie
zwigzanym z martyrologig jest naj-
mniejsze samozwancze panstwo $wiata
Ksiestwo Sealand, ktére lezy na Morzu
Pétnocnym, okoto 11 km od brzegéw
wschodniej Anglii.
Powierzchnia ksiestwa zajmuje zaled-
wie utamek kilometra kwadratowego
dawnej platformy przeciwlotniczej
z 1942 r. Zostato zalozone w 1967 r.
przez brytyjskiego majora Padde'ego

Roy'a Batesa. Mikronacyjne parnstwo
posiada flage, herb, wiasna walute, znacz-
ki oraz paszporty. Mozemy dotrze¢ do
niego helikopterem lub droga morska -
motoréowka. Od 1987 r. platforma zgodnie
z prawem miedzynarodowym jest na
brytyjskich wodach terytorialnych.
Morska platforma od 2007 r. jest wysta-
wiona na sprzedaz i jej warto$¢ wynosi
okoto 1 miliarda euro i wciaz czeka na
nabywce.

Z deszczowej Anglii przenosimy sie do
stonecznej Italii i Chorwacji, gdzie miejsca
i pamiatki zwiazane z faszyzmem coraz
czeSciej staja sie celem turystow - nie
tylko zainteresowanych historia, lecz tak-
ze tych, ktorzy oddaja hotd zbrodniczym
ideologiom.

Jednym z takich miejsc jest miasto
Predappio w wioskim regionie Emilia
Romania, gdzie urodzit sie Benito Mu-
ssolini. Tury$ci moga zobaczyé jego
rodzinny dom z wyposazeniem, ale takze
rodzinny grobowiec bedacy mauzoleum
Duce, gdzie w dniu jego urodzin, Smierci,
ale takze Marszu na Rzym odbywaja sie
uroczystosci bedace zlotem zwolennikéw
faszyzmu wtoskiego.

Mauzoleum rocznie odwiedza ponad 50
tysiecy ludzi mogacych zakupié¢ w
lokalnych sklepach wina z etykietami
Mussoliniego, koszulki i kubki. O zgrozo!,
mozna tutaj kupié¢ takze opaski niemiec-
kich faszystow z herbem III Rzeszy,
zaprojektowanym przez samego Adolfa
Hitlera. Symbolike faszyzmu mozna spot-
ka¢ wwielu miejscach Wtoch, w tym takze
w Rzymie na sportowym stadionie Stadio
dei Marmi (Foro Italico) wczeéniej (Foro
Mussolini), gdzie jest obelisk Duce wyko-
nany z karraryjskiego marmuruw 1932 r.
zinskrypcja Mussolini Dux!

Polityka i historia nie znosi proézni, co
najlepiej potwierdzaja wnuczki dykta-
tora Alessandra i Rachele Mussolini,
ktére od wielu lat promujg pamiec
o swoim dziadku zdobywajac wysokie
poparcie w wyborach pozwalajace na
bycie postanka w parlamencie UE.

Do dzi$ nie rozliczono w pelni zbrodni
faszystowskich popelnionych w tym
regionie. Przykltadem jest czarnogorska
wyspa Mamula na Adriatyku, gdzie XIX-
wieczna austro-wegierska twierdza
podczas Il wojny §wiatowej stuzyta jako
wiezienie dla partyzantéw i przeciwni-
kow okupacji. Przez wiezienie przeszio

1500 wieznidow, ktérzy byli poddawani
barbarzynskim torturom, a wielu z nich
zostato zabitych. W 1959 r. jugostowian-
ski rezyser Velimir Stojanovi¢ nakrecit
film fabularny Campo Mamula nawig-
zujacy do tamtych wydarzen. Nie do
uwierzenia jest profanacja miejsca tej
zbrodni. W bylym wiezieniu singapurska
firma hotelarska po wykupieniu wyspy
stworzyta ekskluzywny 5. gwiazdkowy
hotel dlanajbogatszych!

Mroczna historia wyspy, ktorej twierdza
jest na liscie UNESCO, nie przeszkadza
jednak bogatym turystom w ptawieniu sie
w luksusach. Protesty miedzynarodo-
wych organizacji historycznych i praw
cztowieka doprowadzily jedynie do mon-
tazu niewielkiej tablicy pamiatkowej.

W naszej rajzie historycznej proponuje
podrdz do naszych potudniowych sasia-
déw, gdzie w czeskich Rokycanach (kraj
pilznenski), powstato prywatne muzeum
wojskowe umiejscowione na linii demar-
kacyjnej z maja 1945 r., rozdzielajacej
niegdys strefe wplywoéw armii ZSRR oraz
USA.

Tutaj mozemy pozna¢ mato znang his-
torie armii czechostowackiej i jej udziat w
walkach na frontach tej wojny, ktorej szlak
bojowy byt podobny do Zoilnierzy pol-
skich. Pasjonaci militariéw beda w swoim
zywiole. Najwieksze prywatne muzeum w
tym kraju zgromadzito m.in. 150 w petni
mobilnych urzadzen techniki wojskowej,
jak transportery opancerzone, czotgiicie-
zaroéwki oraz uzbrojenie i umundurowa-
nie. W kilku salach zobaczymy ekspozycje
fortyfikacji, uzbrojenia zotnierzy linii
demarkacyjnej i bolesng tematyke
Holocaustu.

Oradour-sur-Glane F=28

Nie ukrywam, ze moim osobistym duzym
odkryciem bylo odnalezienie grobu
dwoch polskich pilotéw na cmentarzu
w Preszowie na Stowacji, ktorzy zostali
zestrzeleni 06.09.1939 r. w rejonie tego
miasta podczas lotu zwiadowczego przez
stowacki samolot mysliwski. Mimo, ze
Stowacja brata czynny udzial obok III
Rzeszy w zajeciu poludniowej Polski,
pogrzeb poleglych pilotow por. Edwarda
Porady i kpr. Mariana Piaseckiego z Armii
Karpaty odbyt sie w honorowej asyscie ze
sztandaramizokierzy stowackich.

Rodzina Edwarda Porady szukata jego
grobu od 1939 r. przez Czerwony Krzyz

oraz inne organizacje i dopiero w 2018 r.
dzieki wydanej historycznej ksiazce
Andrzeja Olejko mogli po raz pierwszy
odwiedzi¢ ten gréb. Losy rodziny drugie-
go pilota sg nieznane. Wspomniany pom-
nik zostat odnowiony i przywrocony do
dziejowej pamieci przez lokalna spo-
tecznosc.

Wracamy do naszego kraju, gdzie réw-
niez nie brakuje miejsc wartych zoba-
czenia. Wybratem prywatne Muzeum 303
im. pptk. pilota Jana Zumbacha we wsi
Napoleon koto Czestochowy. Mozna tutaj
zgtebic¢ swojg wiedze o samolatach, broni,
pamigtkach po polskich pilotach wal-
czacych w czasie ostatniej wojny, ale takze
eksponaty dotyczace lotnikow Luftwaffe,
Na koniec polecam ciekawostke z wielkiej
historii zwiazang z spotkaniem dwach
dyktatoréw Hitlera i Mussoliniego jakie
miato miejsce w dniach 27-28 sierpnia
1941 r. w StrzyZowie i pobliskiej Stepinie
na Podkarpaciu. Na okolicznos¢ tego spot-
kania wykorzystano tunel schronowy pod
Gora Zarnowska, bedacy podziemnym
schronem kolejowym dla specjalnego
pociagu Hitlera ,America".

Schron zostat zbudowany w latach 1940-
1941 przed agresja na ZSRR. Obecnie jest
tutaj bogata wystawa militariéw. Drugi
obiekt to tunel schronowy w Stepnie-
Cieszynie zbudowany w tym samym
okresie czasu, wchodzacy w sktad kwa-
tery gtéwnej Hitlera ,Anlage Sii". Warto
doda¢, ze pobyt Mussoliniego w Polsce
pozwolil na do-konanie przegladu jego
wojsk w Humaniu na Ukrainie, biorgcych
udziat wagresjina ZSRR.

Do przemyslenia pozostajg ponadcza-
sowe stowa dotyczace czasu, ktdry prze-

czekal juz wiele dziejowych burz, i zagoit
wiele glebokich ran. Czas szybko ptynie
i szybko ucieka. Kazdego roku zapisuje
jednak nowa historie cywilizacji. Czasu
nie da sie zatrzymac, on ma jeszcze tyle
rzeczy do zrobienia. Jak go wykorzystamy
zalezy tylko od nas...!

Globtroter I
Wiestaw Bierczak z Bielska-Biatej
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W samym centrum Bielska-Biatej,
przy placu Marcina Lutra, stoi jedna
z najbardziej charakterystycznych
$wigtyn miasta - Kosciot Zbawi-
ciela. Cho¢ codziennie mijajg go setki
mieszkancow, niewielu zdaje sobie
sprawe, jak niezwykta historie skry-
wa ten zabytek i otaczajacy go Bielski
Syjon.

Budowe koSciota rozpoczeto w 1782
roku, zaledwie rok po wydaniu przez
cesarza Jozefa 1l stynnego Patentu
Tolerancyjnego. Dokument ten poraz
pierwszy od wielu lat przyznat pro-
testantom mozliwo$¢ swobodniej-
szego wyznawania wiary i budowy
wlasnych swiatyn.

Pierwotnie ko$ciét miat skromna,
klasycystyczng forme, pozbawiong
wysokiej wiezy. Dopiero w potowie
XIX wieku dobudowano wieze, a
w latach 1881-1882 wiedenski ar-
chitekt Heinrich von Ferstel nadat
Swiatyni obecny, neogotycki wyglad.
Dzieki temu do dzi$§ przypomina
koscioty spotykane w Wiedniu, co
jest jednym z argumentéw przema-
wiajacych za okreslaniem Bielska
mianem ,Matego Wiednia”.

Ko$cidt jest centralnym punktem

tzw. Bielskiego Syjonu - wyjatkowe-
go zespolu budynkéw tworzonego
przez ewangelikéw od konca XVIII
wieku, Oprocz Swigtyni powstaty tu
szkoly, plebania, seminarium nauczy-
cielskie, dom sierot i stary cmentarz.
Byto to prawdziwe , miasto w miescie”,
w ktorym religia, edukacja i dziatal-
noéc spoteczna wzajemnie sie uzupet-
niaty.

Przed ko$ciotem stoi pomnik Marcina
Lutra - jedyny taki monument w
Polsce. Odlany z brazu przez wieden-
skiego rzezbiarza Franza Vogla zostat
odstoniety 8 wrzesnia 1900 roku.

Co ciekawe, ten sam artysta pozo-
stawil w Bielsku jeszcze kilka swoich
dziet, miedzy innymi na starym cmen-
tarzu ewangelickim. Po Il wojnie §wia-
towej wiekszos$¢ pomnikow Lutra
w Polsce zostata zniszczona. Bielski
monument przetrwat, cho¢ przez wie-
le lat pozostawatl bez tablicy z nazwis-
kiem reformatora.

Warto zajrzec¢ réwniez do wnetrza
Sswigtyni. Zachowaty sie tam XIX-
wieczne organy, neogotycki ottarz-
ambona oraz obraz ,UkrzyZzowanie
Chrystusa” z 1867 roku. W gablotach
mozna zobaczy¢ cenne polskie staro-

druki protestanckie, przypominajace
o bogatym dziedzictwie ewangelikow
na Slasku Cieszynskim.

Kosciot Zbawiciela to nie tylko miejsce
modlitwy. Jest takze zywa kronika
dziejow Bielska-Biatej i symbolem
wktadu spotecznosci ewangelickiej
w rozwo0j miasta. Spacer po Bielskim
Syjonie pozwala odkry¢ fragment
historii, ktory przez ponad dwa stu-
lecia wspottworzyl tozsamo$¢ miasta.
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Zelazo przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczeniaiznuzeniaoraz
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego

B plynna formuta, wysoka przyswajalnosc
W witamina C zwieksza wchianianie zelaza

M nie powoduje zaparc
W bez substancji konserwujacych, barwnikow, laktozy
B odpowiedni dla wegetarian
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