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Drodzy Seniorzy,

Turystyczny Gtos Seniora w Powiecie
Limanowskim to nowe czasopismo tworzone
przez senioréw i dla seniorow z terenu Powiatu
Limanowskiego.

Naszg ideg byto, aby kazdy senior
w magazynie znalazt cos dla siebie dlatego tez
w kazdym numerze prezentujemy sylwetki
wspaniatych senioréw ze swoimi pasjami,
rézne porady przydatne z punktu widzenia 0Sob
w pdZnym wieku.

Prezentujemy rowniez, a moze przede Agata Zieha
i 1 Prezes Lokalnej Organizacji Turystycznej
Wszystk/m oferte tu_rystyczna naszego pieknego bowints Linanonakicen
powiatulimanowskiego.

O wielu miejscach i mozliwosciach nie kazdy z seniorow wiedziat dlatego tez
publikacje posiadajg wiele informacji praktycznych takich jak dane teleadresowe do
prezentowanych atrakcji, miejsc, godzin otwarcia, czy namiarow na konkretnych
specjalistow.

Materiaty przygotowane zostaty przez seniorow i dla seniorow po warsztatach
dziennikarskich i przy sugestiach kolegium redakcyjneqo, ktére tworzyli przy kazdym
numerze seniorzy.

W tym numerze przeczytacie Panstwo wywiad z aktywnym seniorem
wieloletnim Proboszczem Parafii Kamienica ksiedzem Pratatem Kazimierzem
Pachem. W numerze takze nowa atrakcja powiatu limanowskiego utworzony w 2020
roku Szlak Armii Krajowej na Ziemi Limanowskiej, opisana oferta sanktuarium
w Limanowej — Bazyliki Matki Boskiej Bolesnej.

Dla aktywnych senioréw opisana zostata oferta Limanowskiej Ptywalni oraz
oferta Powiatowego Centrum Informacji Turystycznejw Limanowej.

W sekcji poradnikowej swoje porady prezentuje kardiolog Marek Karpiriski.
Zdrowe przepisy na sezon grypowy prezentujg seniorki z Kot Gospodyri Wigjskich
Z powiatu limanowskiego. W numerze rowniez artykut o podrézowaniu na
emeryturze Panstwa Bielow z Mszany Dolnej.

Serdecznie zapraszam do lektury i do korzystania z opisanych mozliwosci
I atrakcji powiatu limanowskiego.



Ksigdz turysta i podroznik Kazimierz Pach

Kazimierzem Pachem
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Ks Pratat emeryt Kazimierz Pach o sobie

Co do mnie to nazywam sie ksigdz Kazimierz Pach, pochodze
z sanktuarium i spod groty MB z Lourdes z Porgbki Uszewskiej,
zyje juz na tym pieknym bo bozym i nedznym bo ludzkim
Swiecie 85 lat, miatem do pracy 6 parafii, w tym dwie ostatnie
jako proboszcz: Chorzeldw, Moscice, Gorlice, Ochotnica Dolna,
Siekierczyna 1 Kamienica w ktdrej bytem proboszczem
30 lat, a 15 lat juz jestem na emeryturze. tacznie bytem
proboszczem nadwdch parafiach tyle lat ile zyt Pan Jezus - 33.
Z pomocg bozg i ludzkg udato sie duzo w Kamienicy
wybudowac: plebanie, dom parafialny, kaplice cmentarng,
sale katechetyczng w Zbluzy i ko$ciét dojazdowy na
Zasadnem, oraz 11 remontowaliSmy gruntownie w srodku i na
zewnatrz kosciot. Zostato mi jeszcze jedno spotkanie -
spotkanie z Panem, jestemtego Swiadom.

Byt ksiadz pratat przez lata proboszczem w Gminie
Kamienica. Jak przez te wszystkie lata zmienita sie Gmina i
co jest jej najwiekszym atutem?

Za 45 lat mego pobytu w Kamienicy zmienito sie wszystko
diametralnie. Rzeczy materialne zmienity sie bardzo
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pozytywnie: tadniejsze domy, obejscia koto domow, wnetrza
domdw to nieraz istne peretki, drogi nieporéwnanie lepsze,
prawie do kazdego domu jest dojazd asfaltowy , tadny rynek
I piekne lampy koto szosy, wiecej sklepdw dla wygody klientéw,
nowa szkota w Kamienicy Dolnej, ujecie wody pod wtasnym
cisnieniem pod Katami, gazyfikacja gminy, koscioty i plebanie
w Szczawie i w Zalesiu, a w parafii? kosciét parafialny
gruntownie odrestaurowany, kosciét dojazdowy na Zasadnem,
sala katechetyczna w Zbludzy, nowa plebania, dom parafialny,
kaplica na cmentarzu i cmentarz poszerzony. | mozna by tak
jeszcze wielerzeczy wymieniac.

Natomiast na gorsze zmienita sie kultura i zachowanie ludzi,
gniewy, zemsty, procesy sadowe, publiczne przeklerstwa,
upijanie sie, cztowiek dla cztowieka staje sie wilkiem.

A jeszcze gorzej jest z duchowoscig i moralnoscig ludzi.
Oziebto$¢ religijna, duzy odsetek ludzi nie uczeszcza do
kosciota na Msze $w. nie przystepuje do Sakramentow
Swietych, a najbardziej boli to, ze to sg ludzie mtodzi. Nawet

zdarzajg sie wrogie nastawienia do Kosciota i do kaptana.

Plusy z rzeczy materialnych nigdy nie zréwnowaza minuséw
moralnychiduchowych, niestety.



Co uwaza ksigdz pratat za najwieksza atrakcje powiatu
limanowskiego i Gminy Kamienica.

Najwiekszg atrakcjg Limanowszczyzny i Gminy Kamienica sg
dary od Boga, a wiec przepiekna przyroda, Gorce i Beskid
Wyspowy moga konkurowac tylko z Bieszczadami, szczyty
Gorc, Mogielica, Cwilin, Kostrza i inne, niepowtarzalna fauna
i flora, jeszcze — Bogu dzieki — czyste powietrze, wspaniate
widoki, bliskos¢ Pienin i Beskidu Sadeckiego, piekna rzeka
Kamienica, ale juz niestety bez ryb, a jeszcze pamietam ile
w niej byto pstrggdw, zdrowa woda mineralna Szczawinaka.
sklepdw, restauracje, dwor i park w Kamienicy i liczna baza
noclegowa, drogi asfaltowe, ogromnailo$¢ samochodéw, w dni
weekendu przejezdza szosg koto kosciota w Kamienicy tyle
prawie samochodéw co w Warszawie ulicg Marszatkowska,
czy Alejami Ujazdowskimi - to jest atrakcja in minus.
W powiecie nowe koscioty, zwtaszcza w Stopnicach Dolnych
jedenztadniejszych.

Gdyby miat ksiadz pratat mozliwosé¢ poprowadzi¢ grupe
seniorow w powiecie limanowskim, to gdzie by ich ksiadz
pratat zabrati co im pokazat?

Pokazatbym im te wszystkie boskie cuda przyrody o ktérych
przed chwilg méwitem.

Obserwujemy ze pomimo wieku emerytalnego ksiadz pratat
jest osoba aktywng i dziala na rzecz upowszechnienia
dziedzictwa lokalnego. Co by doradzit ksiadz pratat
rowiesnikom na emeryturze?

Aktywno$c¢, aktywnosc¢ i jeszcze raz aktywno$c, czyli ruch pod
kazdg postacig, bo ruch to zycie i zdrowie, a bezruch czyli
marazm fizyczny to $mier¢. Codziennie obowigzkowo spacery
na Swiezym powietrzu, ja to robie codziennie pét godziny,
dwa kijki do rgk i wio w droge. Praca codziennie nie ciezka,
ale lekka i jes¢ duzo, bardzo duzo owocow, jarzyn, warzyw
oraz zachowa¢ zawsze pogode ducha, by¢ optymistg,
usmiechniety, zyczliwy irozmowny z kazdym cztowiekiem.

Gdyby mogt ksiadz pratat senioréw z catej Polski zaprosic
do powiatu limanowskiego, to co by ksiadz pratat chciathy
im pokazac i przekazac?

Dla ducha pokazatbym im nasze dwa przepiekne sanktuaria
maryjne w Limanowej i w Pasierbcu i prosit bym ich by
zachowywali wiare i mito$¢ do Boga i Matki Boskie).

A dla ciata pokazatbym im przez Boga stworzong przyrode
piekng, madrze urzadzong, dobrg i potezng i prositbym ich aby

z obserwacji tej przyrody poznali dobro¢ Boga, piekno,
madrosc¢ i wszechmoc.

Dla budzenia i podtrzymywania patriotyzmu pokazatbym im
Przetecz Rydza-Smigtego w Chyszowkach, parafia Jurkdw,
oraz cmentarz wielonarodowos$ciowy z pierwszej wojny
Swiatowe] na Jabtocu w Limanowej, jeszcze krzyz na
miejskiej Gorze w Limanowej, poswieconej z samolotu przez
$w. Jana Pawta Il, oraz Polanki w Szczawie, gdzie w czasie
wojny partyzanci mieli swojg baze, a alianci pomagali im
zrzutami z samolotéw startujgcychz Wioch.

Kilka szlakow lub miejsc w powiecie limanowskim ktére
ksiadz pratat moze poleci¢ dla senioréw z umiarkowanymi
niepetno- sprawnosciami.

Spacery koto potokow i rzek takich jak Kamienica czy
Stopniczanka, oraz spacery po wszystkich drogach
osiedlowych asfaltowych o umiarkowanejréznicy wzniesien.
Np. w Kamienicy spacer koto kosciota pod Katy, w Zbludzy na
Kosarzyska,aw Szczawie na Uszczki.

Wiemy rowniez ze czesto ksigdz pratat organizuje wycieczki
dla mieszkancow. Gdzie najczesciej ksigdz pratat organi-
zuje te wyjazdy i ktore kierunki ciesza sie najwiekszym
powodzeniem?

Pielgrzymka to jest znajdywanie Boga I uczenie sie Jego
mitosci, a wycieczka to jest uczenie sie szacunku dla cztowieka
idla przyrody.

Przez wiele lat robilismy duzo, bardzo duzo pielgrzymek
I wycieczek, wiele osob do dzis wspomina, zeby nie te
pielgrzymkiiwycieczki, nic bysmy w zyciu nie widzieli.
Pielgrzymowali$my wiele razy na Jasng Gore, do tagiewnik, do
Mistrzejowic do grobu zmartego w opinii $wietosci naszego
Rodaka ksiedza Jdzefa Kurzei, w roku jubileuszowym 2000
odwiedzilismy wszystkie sanktuaria naszej diecezji.
Urzadzalismy wycieczki na Stowacje do jaskin, bylismy na
hokeju w N. Targu, na meczu siatkdwki kobiet mistrzyn Polski
w Muszynie, odwiedziliSmy Zakopane — Ksiezdwke i kosciot
Pallotyndw, objechaliSmy i zwiedziliSmy catg ziemie
limanowskg.

Teraz kiedy mi nie wolno urzgdza¢ wycieczek, woze swoim
samochodem ludzi starszych, chorych i kaleki i mamy
obopdlng satysfakcje. Bo jest tak, ze w domu sg dwa, a nawet
trzy samochody, ale starej i kalekiej babci nikt nie ma czasu,
aby jg gdzie$ zawiez¢.

Rozmawiata Agata Zieba - Prezes Lokalnej Organizacji
Turystycznej Powiatu Limanowskiego



Seniorzy polecajq Szlak Armii Krajowej
na Ziemi Limanowskiej

W 2020 r.,, uptyneta 75. rocznica zakonczenia Il wojny
Swiatowe]. Okres niemieckiej okupacjizlat 1939-1945 odcisnat
znaczace pietno na historii kazdej z miejscowosci Ziemi
Limanowskiej. W 2020 r., Lokalna Organizacja Turystyczna
Powiatu Limanowskiego realizowata projekt zwigzany
z utworzeniem szlaku tematycznego pod nazwg: Szlak Armii
Krajowej na Ziemi Limanowskiej. Projekt byt finansowany
ze $rodkow budzetu Wojewodztwa Matopolskiego. Do celdw
przedsiewziecia nalezaty: weryfikacja obiektéw historycznych,
miejsc i wydarzen, zwigzanych z dziatalnoScig konspiracyjna
oraz utrwalenie pamieci o ofiarach hitlerowskiego terroru
z1at1939-1945.

Projekt: Szlak Armii Krajowej na Ziemi Limanowskiej

W ramach realizowanego projektu wykonano nastepujgce
dziatania. Przygotowano logo projektu w nawigzaniu
do jednego z symboli konspiracji, wykorzystywanych
w podziemnej prasie w czasie niemieckiej okupacji na
Ziemi Limanowskiej. Na $cianie hali sportowej | Liceum
Ogdlnoksztatcgcego im. Wtadystawa Orkana (od strony
ul. Jézefa Pitsudskieqgo), przygotowano partyzancki mural.
W dwunastu wybranych miejscach, na terenie kilku gmin
ustawiono tablice turystyczne zawierajgce tresci historyczne,
ciekawostki oraz fotografie z epoki zwigzane z dziatalnoscig
konspiracyjna. W celu poszerzenia oferty turystycznej
opracowano mape, zawierajgcg 64. miejsca zwigzane
z dziatalnoscig konspiracyjng na Ziemi Limanowskiej. Mapa
zawiera oznakowane obiekty historyczne oraz fotografie
I opisy miejsca pamieci oraz jego lokalizacje. Ostatnim
elementem projektu jest przewodnik prezentujgcy historie

wybranych miejsc pamieci na Ziemi Limanowskiej. Ze wzgledu
na obszerng tematyke jaka jest wojna i czas okupacji, za
podstawowe terytorialne kryterium projektu przyjeto tworzenie
narracji historycznej w oparciu o wspétczesne granice powiatu
limanowskiego. Te za$ pokrywajg sie zadministracjg polskiego
panstwa podziemnego w czasie niemieckiej okupacji. W latach
1940-1945 w ramach Obwodu Zwigzku Walki Zbrojnej — Armii
Krajowej (odpowiednik przedwojennego powiatu) znalazty sie
wszystkie wowczas istniejgce gminy zbiorowe powiatu tj.
Dobra, Jodtownik, Kamienica, Limanowa - miasto, Limanowa —
wie$, tukowica, Mszana Dolna |, Mszana Dolna Il, NiedZwiedz,
Skrzydina, Tymbark, Ujanowice. Zatem zredagowana tre$é
nawigzuje do miejsc pamieci na Ziemi Limanowskiej
z wytgczeniem potudniowozachodniego, zalesionego obszaru
Gorcow ze wzgledu na jego odrebng, integralng historie
z okresu niemieckiej okupacji.

W ramach projektu zredagowano tresci na dwanascie tablic
zawierajacych informacje historyczne, ciekawostki oraz
fotografie nawigzujgce do wydarzer z okresu niemieckiej
okupacji. Tablice ustawiono w nastepujacych lokalizacjach:
polana Michurowa na szczycie gory Cwilin, park Mata-
chowskich w Dobrej, dwie tablice w centrum SkrzydInej, tablica
przy pomniku ofiar Il wojny $wiatowej w centrum Stopnic,
tablica przy pomniku partyzanckim w Szczawie, tablica przy
budynku | LO w Limanowej, tablica przy budynku IV LO
w Zespole Szkét Nr 1 w Limanowej, tablica przy budynku
Zespotu Szkdt Techniczno-Informatycznych w Mszanie Dolnej,
tablica przy budynku dawnej Szkoty Podstawowej w Kostrzy,
tablica przy Szkole Podstawowej w Przyszowej, tablica przy
Szkole Podstawowej w Rupniowie.



Mapa turystyczna dla seniorow

Kazdego roku w czasie sezonu turystycznego, piesi, rowerzysci
przemieszczajac sie po szlakach turystycznych, pieszych,
rowerowych Ziemi Limanowskiej, napotykaja obiekty zwigzane
z okresem Il wojny Swiatowe]. Niektdre z pomnikdw, kapliczek
czy innych miejsc pamieci sg oznakowane na powszechnie
dostepnych mapach turystycznych. Do tej pory planujac
wycieczki po Ziemi Limanowskiej nalezato pamietac, ze teren
powiatu limanowskiego jest potozony w przewazajgcej
wiekszosci na obszarze Beskidu Wyspowego oraz pétnocnej
czesci Gorcow. Nie mozna zapominad, ze pdtnocnozachodnia
cze$¢ Ziemi Limanowskiej, rejon: Szczyrzyc — Jodtownik —
Mstow — Stupia — Nowe Rybie jest zaliczany do Pogodrza
Wisnickiego. W celu ujednolicenia zebranych informacji na
temat miejsc pamieci zwigzanych z konspiracja, w ramach
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projektu wraz z wydawnictwem Compass opracowano mape
turystyczng w skali 1:50 000. Mapa pokrywa teren powiatu
limanowskiego, zawiera wszystkie dotychczas oznakowane
piesze, rowerowe, konne szlaki turystyczne PTTK, szlaki
gminne, Sciezki przyrodnicze, historyczne i inne. Na mapie
oznakowano 64. miejsca pamieci zwigzane z dziatalnoscig
AK na Ziemi Limanowskiej. Wsrod nich znalazty sie kwatery
wojenne z okresu Il wojny Swiatowej na cmentarzach
parafialnych m.in. w Dobrej, Limanowej, Mszanie Dolnej,
Tymbarku czy na cmentarzu ofiar Il wojny Swiatowej
w SkrzydInej. Nieodtgcznym elementem beskidzkiego
krajobrazu sg pomniki, kapliczki, obeliski zwigzane
z martyrologig narodu polskiego. Wsrdd nich znalazty sie
te, ktére byty dotgd powszechnie znane i oznakowane
na turystycznych mapach jak np. pomnik ofiar niemieckie]
pacyfikacji w 1944 r. w Gruszowcu, pomnik partyzancki
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Szlak Armii
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MAPA TURYSTYCZNA
Powiat Limanowski
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w Szczawie, pomnik polegtych partyzantow w 1944 r. w Zalesiu,
pomnik ofiar Il wojny Swiatowej w Szczyrzycu. Wsrod innych
oznakowanych miejsc znalazty sie mniej znane obiekty
zwigzane z konspiracjg. Pamie¢ o nich kultywujg mieszkaricy
danej miejscowosci, szkoty i samorzady. Do takich migjsc
nalezg m.in. Krzyz partyzancki w os. Za Kopcem w Strozy,
Krzyz partyzancki na gorze Ciecien, obelisk kpt. Jozefa
Bednarka w Pasierbcu, pomnik ofiar Il wojny Swiatowe]
w MtyAczyskach, pomnik polegtych zotnierzy OP
AK ,Btyskawica” w Zamiesciu. Cze$¢ obiektow sposrod
naniesionych na mape to miejsca zinwentaryzowane na

podstawie badan historykéw w ostatnich 10-15 lat. W$rod nich
znajdujg sie zrzutowiska AK w Mszanie Gérnej, na gorze Cwilin,
na polanach wzgorza Dzielec w Stopnicach czy na os. Polanki
w Szczawie oraz obozowisko oddziatu partyzanckiego
AK,Wilk" na Mogielicy, obiekty zwigzane z tajnym nauczaniem
w Ujanowicach i Zmigcej. Na mapie naniesiono utworzone
w ostatnich latach $ciezki turystyczne, historyczno-
edukacyjne m.in. Sciezki: 1. PSP AK im. kpt. Juliana
Krzewickiego ,Filipa” oraz OP AK,Wilk" w rejonie géry Mogielicy
na terenie gminy Stopnice, $ciezke turystyczno-edukacyjna
na terenie gminy Tymbark. Mapa zostata wzbogacona
0 miejsca zwigzane z kultem religijnym. Kilka obiektow
sakralnych Ziemi Limanowskiej posiada swoje miejsca
pamieci w postaci tablic poswieconych ofiarom Il wojny
Swiatowej. Do takich naleza: kosciot pw. NajSwietszego Serca
Jezusowego w Glisnem, Bazylika Matki Boskiej Bolesnej
w Limanowej, koscidt pw. Jézefa Oblubieica NMP
w Lubomierzu, kosciot pw. Najswietszego Serca Pana Jezusa
w Szczawie czy Opactwo 00. Cystersow w Szczyrzycu.
Kolejnymi obiektami oznakowanymi na mapie sg miejsca baz
partyzanckich w obiektach turystycznych, nalezg do nich:
schronisko PTTK na Luboniu Wielkim oraz baza szkoleniowo-
wypoczynkowa ,Lubogoszcz” na Lubogoszczy (obecnie
nalezgca do Krakowskiego Szkolnego Osrodka Sportowego).
Nie zabrakto upamietnienia dziatalnosci konspiracyjnej
w obiektach przemystowych jak np. budynki dawnej
Podhalanskiej Spotdzielni Owocarskiej w Tymbarku, budynki
dawnej rafinerii w Sowlinach. Wyjatkowymi miejscami,
oznakowanymi na mapie sg czynne Izby historyczne, ktére
w okresie sezonu turystycznego | czesto poza nim
udostepniajg swoje obiekty do zwiedzania i poznawania
historii lokalnej. Nalezg do nich: Izba Pamieci 1. PSP AK
w Stopnicach, Muzeum 1. PSP AK w Szczawie, Izba Pamieci
Narodowej w Gminnej Bibliotece Publicznej w Tymbarku.
Prace nad wydaniem mapy przyczynity sie do weryfikacji
dotychczas btednie oznakowanych miejsc na mapach
turystycznych lub zawierajgcych btedne daty obeliskéw. | tak,
oznaczono miejsce wiasciwej lokalizacji nowego miejsca
pamieci ofiar niemieckiej egzekucji z 12 wrzesnia 1939 .
w kamieniotomie na ,Cieniawie” w Mordarce. Oznaczono
pomnik ofiar niemieckiej egzekucji z 6 wrzesnia 1939 r.
w Tymbarku. Zweryfikowano btednie zapisang date na obelisku
ofiar niemieckiej egzekucji w Starej Wsi z 1943 r.
W rzeczywistosci egzekucja miata miejsce w lutym 1944 r.
Liczba obiektéw naniesionych na mapie nie wyczerpuje
tematyki zagadnien zwigzanych z niemieckg okupacja.
Stanowi przyczynek do dalszego rozwoju badan, poszukiwan
i weryfikacji.



Przewodnik turystyczny jako oferta uzupetniajaca dla
seniorow

Elementem finalnym spinajgcym zatozenia projektu jest
publikacja przygotowana w formie przewodnika, zawierajaca
tresci opisujgce miejsca pamieci zwigzane z Il wojng Swiatowa
na Ziemi Limanowskiej. Tresci historyczne opracowane
w przewodniku stanowig potgczenie dotychczas znanych
materiatow, drukowanych opracowan, artykutow prasowych
i Zrédet historycznych, wzbogacone o odnalezione w wyniku
kwerendy relacje, archiwalia oraz fotografie. Przewodnik
adresowany jest do szerokiego grona odbiorcéw poczynajgc
od miodziezy przez turystéw wedrujgcych po szlakach
I miejscowosciach Ziemi Limanowskiej, po senioréw, ktérych
wspomnienia pozostajg bezcennym Zrodtem historycznym.
Publikacja sktada sie dwdch rozdziatéw. Pierwszy podzielony
na dwa podrozdziaty, poSwiecone: dziataniom zbrojnym
I wydarzeniom na Ziemi Limanowskiej we wrzesniu 1939 r,,
oraz dziatalnosci konspiracyjnej w okresie niemieckiej
okupacji. Drugi rozdziat zawiera kilkadziesigt odrebnych
historii charakteryzujgcych miejsce pamieci na terenie dane
miejscowosci. Do tresci zamieszczonych w przewodniku
nalezg opisy historii powstania pomnikdw, obeliskéw, mogit,
miejsc kultu religijnego, obiektow turystycznych. Pozostatosci

po miejscach martyrologii jak np. miejsca niemieckich
pacyfikacji, potyczek z zotnierzami AK, lokalizacji zrzutowisk
oraz obozu partyzanckiego. Publikacje wzbogacajg zaréwno
wspotczesne fotografie jak i oryginalne zdjecia z okresu
okupacji na Ziemi Limanowskiej. Przewodnik stanowi
poszerzenie tre$ci zamieszczonych w mapie turystycznej.
Podobnie jak w przypadku wczesniej wspomnianej mapy,
tres¢ zawarta w przewodniku odwotuje sie terytorialnie do
historycznych granic powiatu limanowskiego z wytgczeniem
zalesionego obszaru Gorcow ze wzgledu na ich odrebng,
integralng historie z okresu niemieckiej okupacji. W$réd
autoréw tekstow na tablice i do przewodnika znaleZli sie
historycy, regionalisci: Przemystaw Bukowiec, Elzbieta Dutka,
Karol Wojtas. Opieke merytoryczng nad powstawaniem
elementéw Szlaku AK na Ziemi Limanowskiej w postaci
redakcji tresci historycznych do przewodnika, mapy
turystycznej oraz tablic petni Przemystaw Bukowiec.  Autorzy
projektu majg nadzieje, ze pomimo uptywu 75. lat od
zakonczenia Il wojny Swiatowej, poprzez realizacje podjetych
dziatan uda sie przypomnie¢ o miejscach pamieci zwigzanych
z dziatalnos$cig konspiracyjng mieszkarncow Ziemi
Limanowskiej. Dla niektérych moze to byé odkrywanie nowych,
nieopowiedzianych do tej pory historii lub uzupetnienie
znanych tresci.




Oferta dla seniorow
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SPRZETU REHABILITACYJNEGO
i ORTOPEDYCZNEGO

wiecej na:

www.pcpr-limanowa.pl tel. 18 33 37 825

Na terenie Powiatu Limanowskiego funkcjonuje Powiatowa Wypozyczalnia Sprzetu Rehabilitacyjnego i Ortopedycznego.
Wypozyczalnia prowadzona jest przez Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Limanowej.

Z wypozyczalni moga korzystaé¢ mieszkaricy Powiatu Limanowskiego, ktdrzy utracili sprawnos¢ organizmu i ztozg pisemny wniosek.
Wypozyczenie sprzetu jest bezptatne (wymagana jest jedynie niewysoka kaucja). Ze sprzetu mozna korzysta¢ do 12 miesiecy.
W uzasadnionych przypadkach istnieje mozliwo$¢ przedtuzenia tego okresu.

Aktualnie wypozyczalnia posiada ponad 250 sprzetow. Sg to m.in. tozka pielegnacyjne elektryczne, koncentratory tlenu, wozki

inwalidzkie, balkoniki, krzesta toaletowe, podnosniki transportowe, ssaki medyczne, kule pachowe/tokciowe. Zuzyte urzadzenia sgna
biezgco wymieniane.

Informacje na temat Wypozyczalni mozna uzyskac pod numerem telefonu: (18) 33 37 825.

Co wazne wypozyczalnia przyjmuje réwniez sprzet rehabilitacyjny lub ortopedyczny od 0séb, ktérym nie jest on juz potrzebny.
Jezeli mozesz pomac innym, zapraszamy!



Seniorzy polecajq sanktuaria
w powiecie limanowskim

Bazylika Matki BOSkiej Bolesnej fot. Karolina Plawecka

Zachecamy senioréw do wyruszenia Szlakiem Sanktuariow Ziemi Limanowskiej, stanowigcych
podstawe turystyki pielgrzymkowej Powiatu Limanowskiego.

Tutejsze sanktuaria, ukryte wsrod gorskich pejzazy lub znajdujace sie w centrum miast
przyciagaja wiernych taskami wypraszanymi od wiekow. Sa to perly architektury, bedace
swiadectwem duchowej spuscizny pokolen i zywej wiary, a praktycznie wszystkie skrywaja
w sobie niezwykle, czesto burzliwe historie oraz tajemnice.

N

To miejsca szczegolne, w ktorych Bog zsyta swoje dary. Wierni z regionu, kraju i catego swiata
nawiedzaja sanktuaria w Limanowej, Pasierbcu, Szczyrzycu oraz Dobrej, by wypraszac dla
siebieibliskich szczegolne taski.

Zapraszamy zatem do odkrywania piekna Powiatu Limanowskiego poprzez wedrowanie
Szlakiem Sanktuariow - sladow religijnosci mieszkarncow regionu, pamiatek kultury i historii
wzbogacajacych krajobraz Beskidu Wyspowego.




W centrum Limanowej, przy rynku wznosi sie monumentalna
kamienna bryta Bazyliki Mniejszej pw. Matki Boskiej Bolesnej.
Wokot niej znajduje sie kompleks zabudowarn limanowskiego
sanktuarium z oftarzem polowym, placem sanktuaryjnym
otoczonym kruzgankami, Domem Pielgrzyma i plebania.
Charakterystyczna sylwetka tego kosciota wzniesionego
zmiejscowego piaskowca wpisuje sie malowniczo w krajobraz
gorskiej kotliny tej czesci Beskidu Wyspowego. Od wiekdw do
Limanowej przybywaja licznie pielgrzymi, aby pomodli¢ sie tu
do MatkiBoskiej Bolesnej czczonej w limanowskim kosciele.

Obecna murowana $wigtynia jest juz trzecig na tym miejscu.
Dwa poprzednie limanowskie koScioty parafialne byty
drewniane. Pierwszy gotycki pochodzgcy z czaséw poczgtkow
miejscowosci ktérego patronem byt Swiety Walenty sptonat
w wielkim pozarze miasta ktory wybucht 14 marca 1769 roku.
Drugi za$ odbudowany po pozarze w stylu barokowym okazat
sie za maty dla licznej parafii, w ktérej rést ruch pielgrzymaow.
Pod koniec XIX wieku drewniany koscidt byt juz w ztym stanie
technicznym a parafianie nie miescili sie w nim podczas
nabozenstw. Gdy proboszczem limanowskim w 1890 roku
zostat mtody ksigdz Kazimierz tazarski postanowit wznies¢
w Limanowej kosciot godny regionu. W 1891 roku podjat
pomyst, aby w stulecie ustanowienia Konstytucji 3 Maja 1791
roku w Limanowej wznie$¢ kosciot pomnik tego wydarzenia.
Zawigzano wtedy Komitet budowy i zaczeto zbierac pienigdze.
Pokilkunastu latach w 1908 roku ogtoszono w konkurs otwarty
dla architektéow na projekt kosciota w Limanowej.
Pomystodawcg konkursu byt wybitny artysta Jacek
Malczewski a konkurs rozstrzygnieto w 1909 roku w Krakowie.
Sposrod kilkudziesieciu prac wygrat projekt mtodego
architekta Zdzistawa Mgczenskiego. Po pewnych
modyfikacjach zwycieskiego projektu w 1917 roku
przystapiono do budowy. Najpierw na wiosne 1911 roku
rozebrano poprzedni drewniany kos$ciét a nastepnie
przystgpiono do wznoszenia poteznych muréw nowej
$wigtyni. Zaawansowang budowe w lecie 1914 roku przerwat
wybuch ,Wielkiej Wojny". To wiasnie o Limanowg w grudniu
1914 roku toczyty sie zaciete boje jednak wznoszony
koscidt nie zostat uszkodzony. Jednak w dniach 8 = 12 grudnia
na tym terenie rozegrata sie bitwa pomiedzy armiami austro -
wegierska a rosyjskq ktdra byta czescig wiekszej tak zwanej
operacji limanowsko — tapanowskiej. W 1916 roku wznowiono
prace przy budowie i w 1918 roku stan Swigtyni pozwalat, aby
mozna byto ja poswieci¢. Tuz przed odzyskaniem przez Polske
niepodlegtosci 6 pazdziernika ks. proboszcz Kazimierz
tazarski dokonat poswiecenia kosciota. Jednak prace w jego
wnetrzu trwaty jeszcze kilka lat. Swigtynie konsekrowat
owcezesny biskup tarnowski Leon Watega 2 paZzdziernika 1921

- fot. P. Cwiertnia - Bazylika MBB

roku. Od 1991 roku decyzja Stolicy Apostolskiej limanowska
Swigtynia posiada tytut Bazyliki Mniejszej zas od 2018 roku
posiada tytut kolegiaty a przy sanktuarium zostata powotana
Kapituta Kolegiacka.

Bazylika limanowska to murowana $wigtynia
wzniesiona w latach 1911 - 1918. Jest zbudowana w stylu
swojsko — narodowym. W jej elementach mozna dostrzec
nawigzania do historycznej architektury Polski. Pewne
elementy nawigzujg do drewnianych kosciotéw Matopolski
za$ dwie boczne kaplice koputowe wzorowane sg na
architekturze Kaplicy Zygmuntowskiej na Wawelu. Zewnetrzne
Sciany $wigtyni obtozone sg miejscowym piaskowcem za$



wysoka 60 metrowa wieza nakryta jest miedzianym hetmem.
Na $cianach zewnetrznych znajduja sie takze mozaiki. Wnetrze
$wigtyni sktada sie z tréjnawowego korpusu i prezbiterium.
Wchodzac do wnetrza uwage zwraca ottarz gtowny w ktérym
umieszczona jest Pieta Limanowska, czyli gotycka drewniana
figura z XIV wieku otaczana od wiekéw kultem. Pieta
Limanowska jest koronowana koronami papieskimiprzez Jana
Pawta Il. Wchodzac do wnetrza pielgrzymi i turysci zwracajg
uwage na monumentalne witraze. Zesp6t witrazy w bazylice
tworzg dziefa takich znanych polskich artystow | potowy XX
wieku jak: Jozef Mehoffer, Konrad Krzyzanowski, Erwin
Czerwenko, Wojciech Durek czy Wincenty Gawron. Oprécz tego
duze wrazenie na ogladajgcych wnetrze kosciota wywierajg
rzezbione w masie betonowej stacje Drogi Krzyzowej. Stacje te
jak figury dwunastu apostotéw sg dzietem Wojciecha Durka.
Oprdcz oftarza gtéwnego we wnetrzu znajdujg sie cztery
oftarze boczne. Sq to: ottarz Matki Boskiej Rézaricowe), ottarz
Swietego Jozefa, ottarz Najswietszego Serca Pana Jezusa
oraz oftarz Swietego Antoniego. We wnetrzu warto takze
zwrdci¢ uwage na pochodzacg z pierwszego limanowskiego
kosciota drewniang polichromowana p6znogotycka
chrzcielnice z 1527 roku. Warta uwagi zwiedzajgcych jest tez
drewniana bogato zdobiona ambona z figurami i obrazami.

- Warto wiedzie¢! ~

Sanktuarium Matki Bozej Bolesnej
Parafia MB Bolesnej w Limanowej

ul. Jana Pawta Il 1, tel. 183372004
Email: sekretariat@bazylika-limanowa.pl

W prezbiterium na Scianach oraz w ottarzu gtownym znajdujg
sieliczne wota darowane przez pielgrzymdw i parafian.

Odwiedzajac limanowskie sanktuarium warto zwiedzi¢ takze
Muzeum Parafialne mieszczace sie w Domu Pielgrzyma.
W muzeum znajduje sie wiele ciekawych eksponatow
| pamigtek z przesztosci regionu i Polski. W kruzgankach
otaczajacych plac sanktuaryjny mozna ogladac kolekcje
wizerunkéw Maryi z catego $wiata. Sg to zaréwno figury jak
| obrazy z sanktuariow ze wszystkich kontynentow. Przed
bazylikg od strony rynku stoi pomnik Jana Pawta Il autorstwa
profesora Czestawa DZwigaja.

Warto wiedzie¢, ze Pieta Limanowska byta 11 wrzesnia 1966
roku koronowana przez Arcybiskupa Metropolite Krakowskie-
go Karola Wojtyte. W maju 1981 roku korona zostata
skradziona. Za$ 22 czerwca 1983 roku podczas swojej drugiej
pielgrzymki do Ojczyzny na krakowskich btoniach Jan Pawet |
rekoronowat figure. Za$ 16 czerwca 1999 roku podczas
kolejnej pielgrzymki do Ojczyzny Jan Pawet Il zatrzymat sie
przed limanowskg bazylikg na rynku w drodze z Krakowa do
Starego Sacza. Miejsce to dzi$ oznaczone jest pamigtkowq
tablica.

Karol Wojtas

www.bazylika-limanowa.pl

Proboszcz - — Ks. dr Wiestaw Piotrowski

Msze Swiete:
Niedziele i $wieta; 6:00, 7:30, 9:00, 10:30, 12:00, 13:30, 16:00,
19:00 (od wrzesnia do korica maja), 20:00 (od czerwca do sierpnia)
W dni powszednie: 6:00, 6:30, 7:00, 7:30, 8:00, 11:00, 18:00

Odpust:
Pigtek przed Niedzielg Palmowsa,
Najblizsza niedziela 22.VI — Pamigtka Il Koronacji
Gtowny 15 - 22 wrzesnia — Wielki Odpust Maryjny — Pamigtka | Koronacji
(centralna uroczystos$é przypadajagca w tym czasie, poprzedzona catonocnym czuwaniem modlitewnym)
Niedziela po 22 wrzesnia — procesja do Kaplicy taski w Mordarce
Pierwsza niedziela pazdziernika — Odpust R6zancowy z procesjg do pieciu ottarzy




Aktywnosc fizyczna w kazdym wieku
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Obiekt ptywalni juz na dobre wpisat sie w krajobraz infrastruktury sportowej i rekreacyjnej Powiatu
Limanowskiego. Potozony jest blisko centrum miasta Limanowa, bezposrednio obok parku
miejskiego. W poblizu przebiega rowniez trasa rowerowa VeloLimanowski. Rejon ten jest idealnym
miejscem nawypoczynek i relaks.

BasenyiSPA

Dla aktywnych udostepniamy na Ptywalni Limanowskiej dwa
baseny: sportowy 25mirekreacyjny.

W basenie rekreacyjnym sg 3 masaze gorne - bicze wodne -
0 réznych rodzajach strumienia, masaz stép oraz lezanka
wodna z hydromasazem.

Poszukujacy relaksu i wypoczynku moga skorzystac z dwach
jacuzzi, sauny finskiej, tazni parowej, wypoczywalni oraz groty
solnej. Migjsce to nadaje sie takze do wspdlnych rodzinnych
pobytdw. Najmtodsi klienci majg mozliwos¢ zjazdu w 50
metrowej rurze oraz zabawy w brodziku z grzybkiem wodnym.




Kregielnia, squash i bilard

Budynek Ptywalni Limanowskiej to nie tylko wodne atrakcje.
Naterenie osrodka znajduje sie réwniez kregielnia dwutorowa
z salg do spotkan integracyjnych. Oprécz kregielni
udostepniamy takze sale do squasha, sale ze stotem do bilarda
oraz cymbergaja. W obiekcie znajdujg sie rowniez sklep
z akcesoriami ptywackimiikawiarnia.

Aktywnie na ptywalni

Baseny sg miejscem, gdzie kazdy moze zazy¢ ruchu bez
obaw o kontuzje. Ptywanie ma niezbedny wptyw na cate
ciato. Wzmacnia mie$nie grzbietu, wptywa na odcigzenie
kregostupa. Nie kazdy lubi ptywaé, jednak nie jest to powdd,
by rezygnowac z basenu. W obiekcie ptywalni dziatajg szkotki
ptywackie, ktorych instruktorzy regularnie prowadzg zajecia
indywidualne oraz dla grup zorganizowanych. Kilka razy
w tygodniu odbywajg sie zajecia z aqua fitness, ktore
prowadzone sg przez doswiadczonych instruktoréw. Zajecia
z gimnastyki w wodzie potgczone z wykorzystaniem masazy
wodnych w basenie rekreacyjnym to idealna forma odnowy
biologiczney.
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W swojej ofercie Ptywalnia Limanowska posiada réwniez
atrakcyjne ceny hiletéw. Upusty w ramach karty duzej rodziny
czy biletéw rodzinnych zachecajg do wspdlnego pobytu.
Seniorzy w godzinach potudniowych, przez piec¢ dni w tygodniu
ptacg za hilet 25% mniej. Praktycznym rozwigzaniem jest
takze posiadanie karnetu ptywalni. Do kazdego dotadowania
tej karty, ptywalnia doktada bonusowe kwoty do wykorzystania,
wtymnawet 50 zt.

Plywalnia to takze miejsce organizacji wydarzen sportowo-
kulturalnych. Najwiekszg popularnoscig cieszg sie atrakcje
dla najmtodszych: kolorowe dyskoteki —,fluo party”, mikotajki
czy pokazy ratownictwa wodnego. Organizowane Sg réwniez
turnieje Squasha Grand Prix Limanowe).

Z kazdym rokiem zwieksza sie liczba 0séb korzystajgcych
z atrakcji znajdujgcych sie na terenie ptywalni. Dzieki
bliskosci dojazdu i dostosowaniu obiektu do potrzeb oséb
niepetnosprawnych, dostepno$é wszystkich atrakcji jest
nieograniczona.

- Na przestrzeni dekady dziatalnosci, ptywalnie odwiedzito
ponad pottora miliona klientéw, ktorzy korzystali nie tylko
z basenéw ale i z pozostatych atrakcji. Wszystkie te lata,
to miliony litrow wody i tysigce nowych ptywakow, wiele
spotkan i wydarzer sportowo-rekreacyjnych — powiedziat
Mieczystaw Uryga Starosta Limanowski — Dzieki tej inwestycji
mieszkancy naszego regionu, a przede wszystkim dzieci
I mtodziez mogq uczyé sie ptywac w ramach zajec¢ szkolnych,
czy szkotek i klubow ptywackich. Sport i aktywnos¢ fizyczna
to zdrowie, ale zeby o nie zadba¢ to zachecam do jak
najczestszeqgo korzystania z wodnych atrakeji. Zapraszam
zatem do regularnego odwiedzania Ptywalni Limanowskiej
I spedzeniatam jak najwiecej czasu.

Masz pytania? Skontaktuj sie z nami
tel: 18 337 01 18 wew.23
email: plywalnialimanowska@gmail.com

Plywalnia Limanowska
ul. Zygmunta Augusta 37, 34-600 Limanowa




SZPITAL POWIATOWY

Imienia Mitosierdzia Bozego

ul. J. Pitsudskiego 61, 34-600 Limanowa
www.szpitallimanowa.pl
e-mail: szpitallimanowa@szpitallimanowa.pl

L |
dr n. med. Marek Karpinski
specjalista choréb wewnetrznych, kardiolog
Kierownik Oddziatu Choréb Wewnetrznych
Szpitala Powiatowego w Limanowej

Do jakich wartosci nalezy
obnizaé ci$nienie tetnicze?

Gtownym celem leczenia jest
obnizenie cis$nienia <140/90 mmHg. Jezeli
zastosowana farmakoterapia jest dobrze
tolerowana nalezy dgzyc¢ u oséb <65 roku
zycia do dalszej redukcji aby wartos¢
ciSnienia skurczowego byta pomiedzy
120-129 mmHg, a w populacji powyzej 65r.
z. pomiedzy 130-139 mmHg przy cisnieniu
rozkurczowym miedzy 70-79 mmHg.

Kazde obnizenie cisnienia tetniczego o
5 mmHg to redukcja ryzyka sercowo-
naczyniowego o 10%.

Zaleca sie aby u chorych z nadcisnieniem
2 i 3 stopnia, czyli od 160/100 i wiecej
normalizacje uzyskac¢ do 3 miesiecy.

Jak pacjent powinien przygoto-
wagé sie do wykonania pomiaru?

Na 30 min. przed pomiarem nie nalezy:

e pali¢ papierosow,

. pi¢ kawy,

»  wykonywac¢ zadnego wysitku fizycznego

Pomieszczenie, gdzie wykonuje sie
pomiar powinno by¢ ciche z komfortowag
temperaturg. Nie rozmawia¢ podczas
badania, a przed pomiarem przez 5 minut
siedzie¢ z podpartymi plecami, stopy
ptasko utozone na podtodze, przedramie
swobodnie podparte.

Mankiet naramienny ma miec
odpowiednig szerokos¢, bowiem gdy jest
za waski warto$ci pomiaru sg zawyzone.

Prawidtowo powinno sie wykonaé¢ 3
pomiary co 1 min. i nastepnie obliczy¢
Srednig z dwoch ostatnich pomiarow.

Dbajmy o serce - porady kardiologa
Marka Karpinskiego

Co warto wiedzie¢ o nadci$nieniu tetniczym?

Nadcis$nienie tetnicze to oprocz hipercholesterolemii, zaburzen gospodarki
weglowodanowej najwazniejszy czynnik ryzyka choréb sercowo naczyniowych.
Nie leczone lub leczone nieprawidtowo powoduje:

»  przerost lewej komory serca, ktéry jest czynnikiem nagtego zgonu sercowego,
» chorobe wiencowa, ktora konczy sie zawatem serca,

. niewydolno$¢ serca,

e zaburzenia rytmu serca,

* udary mozgowe, niewydolnos¢ nerek,

* mikroalbuminurie oraz przyspiesza miazdzyce.

Jak wykona¢ prawidiowo pomiar
ciSnienia tetniczego?

Pierwszy pomiar wykonujemy na obu
ramionach. Jezeli r6znica w pomiarach jest
wieksza niz 10 mm Hg powtarzamy badanie
w celu potwierdzenia tej roznicy i od tej pory
zawsze wybieramy ramie, ktére pokazuje
wyzszg wartos¢. Jezeli roznica bedzie >niz
20 mmHg nalezy ustali¢ przyczyne takiej
réznicy, ktora najprawdopodobniej wynika z
miazdzycy tetnicy podobojczykowe;.

Jezeli podejrzewamy u oséb w wieku podesztym leczonym na nadci$nienie tetnicze
hipotonie ortostatyczng nalezy wykonaé pomiary rowniez na stojgco. Zjawisko to wystepuje
u chorujgcych na chorobe Parkinsona jak i cukrzyce. Hipotonig ortostatyczng rozpoznajemy
gdy cisnienie skurczowe po 3 minutach pionizacji obnizy sie 0 20 mmHg lub wiecej.

Niedoceniony czynnik ryzyka

Znamy bardzo wiele czynnikéw ryzyka zachorowania na choroby serca. Cze$¢ z nich
wymieniono na wstepie. Aby osiggnac¢ sukces trzeba reagowac¢ na wszystkie nie pomijajgc
zadnego. Nie mozna dbac¢ jedynie o prawidiowy poziom ci$nienia lekcewazac poziom
cholesterolu czy glikemii. Czesto zapominamy jednak i nie doceniamy podwyzszone;j
wartosci rytmu serca w spoczynku, czyli czgstosci rytmu serca powyzej 80/min. Do takiej
sytuacji dochodzi przy wzmozonej aktywnosci uktadu wspotczulnego co powoduje nie tylko
wzrost ciSnienia tetniczego ale i gorszg kontrole glikemii, zaburzenia funkcji rédbtonka, oraz
nieprawidtowego stezenia cholesterolu LDL. A zatem zwracajmy uwage podczas pomiaru
ci$nienia réwniez i na czestosc¢ tetna.

Ponadto nalezy zwraca¢ uwage na naszg aktywnos¢ fizyczng, jako$¢ snu i jego
dtugos¢. Nalezy informowac lekarza jezeli sg leki, depresje, stresy. Istotne jest rowniez
Srodowisko w jakim przebywamy, a mianowicie natezenie hatasu oraz stan
zanieczyszczenia powietrza, emisja Co2.

Aby skutecznie leczy¢ nadcisnienie tetnicze potrzebne sa do tego trzy warunki:
» odpowiednio dobrane leki
+ dobrze wspotpracujacy z lekarzem chory czyli taki, ktéry zazywa leki zgodnie z
zaleceniem, a nie odstawia ich gdy rano zmierzone ci$nienie jest prawidtowe,
w razie watpliwosci konsultuje sie z lekarzem leczgcym
proaktywny lekarz czyli taki, ktéry unika biernosci i niecheci do zmian.

Pandemia wymusza na nas jeszcze lepszga kontrole nadcisnienia, cholesterolu
i cukrzycy albowiem w razie zachorowania na COVID-19 im lepsze wyréwnanie tych
parametrow tym lzejszy przebieg tej nieprzewidywalnej w swoim przebiegu infekcji.

Jak zachowuje sie ci$nienie tetnicze u oséb w wieku podesztym? Czy istnieja jakies réznice?

Nadciénienie tetnicze u seniorow charakteryzuje sie duzg zmiennoscia oraz wystepowaniem izolowanego skurczowego nadcisnienia
tetniczego bedacego nastepstwem sztywnych naczyn tetniczych, ktore nie sg wstanie kompensowac wzrostu ci$nienia jak naczynia u os6b
mitodych. W zwigzku z czym dochodzi do bardzo duzych wahan cisnienia skurczowego w ciagu doby. U tych pacjentéw podczas pomiaru w
chwili ztego samopoczucia czy jaki$ dolegliwosci cisnienie skurczowe moze mie¢ wartos¢ 180 mmHg. Po kilku godzinach 140 mmHg, a po
drzemce 110-120 mmHg. Bardzo czesto obserwuje sie spadki po positkach. Zaleca sie aby przed kolejng wizytg u lekarza przez tydzien
wykonywa¢ pomiary co najmniej 2x dziennie co pozwoli wykluczy¢ nadci$nienie biatego fartucha, a ponadto dowiemy sie jakie sg
rzeczywiste wartosci ciSnienia w warunkach codziennej aktywnosci pacjenta.




Powiatowe Centrum Informacji Turystycznej

z ofertg dla seniorow

Do gtéwnych zadan Powiatowego Centrum Informacji Turys-
tycznej, ktérego budynek miesci sie na rynku w Limanowej
tzw. "Buzodrom’, nalezg przede wszystkim: obstuga ruchu
turystycznego oraz promocja Powiatu Limanowskiego.
Pracownicy PCIT udzielajg wyczerpujacych informacji
zaréwno turystom krajowym, zagranicznym, jak i miesz-
karicom regionu przekazujac aktualne informacje na temat
waloréw krajoznawczo- turystycznych, kulturowych oraz

rekreacyjnych Limanowszczyzny.

Tury$ci moga tu uzyska¢ potrzebne informacje na cztery
sposoby — bezposrednio w Centrum, za posrednictwem poczty
elektronicznej, podczas rozmowy telefonicznej lub za pomocy
poczty tradycyjnej. Warto wiedzie¢, ze w Powiatowym Centrum
Informacji Turystycznej, mozna uzyskac¢ nie tylko informacje
dotyczace powiatu limanowskiego, propozycje ciekawego
I aktywnego spedzenia czasu, ale takze pobra¢ bezptatne
materiaty informacyjne m.in. broszury, foldery, aktualne mapy

oraz przewodniki, ktére bedg wsparciem w odkrywaniu
licznych atrakcji regionu. Materiaty dostepne sg w réznych
wersjach jezykowych i dotyczg nie tylko powiatu lima-
nowskiego, ale catego regionu Matopolski. W Powiatowym
Centrum Informacji Turystycznej mozna réwniez bezptatnie
skorzysta¢ z Internetu oraz zwiedzié mini galerie, w ktdrej
cyklicznie prezentowane sg prace utalentowanych lokalnych
artystow.

Poza podstawowg dziatalnoscig, PCIT w Limanowej realizuje
szereq dodatkowych dziatan. Przede wszystkim nalezy zwrécicé
uwage na dziatalno$¢ edukacyjng placowki — pracownicy PCIT
organizujg zajecia lekcyjne i pozalekcyjne dla uczniow szkot
podstawowych oraz Srednich z terenu powiatu limanowskiego
na temat dziatalnosci placéwki i roli informacji turystycznej.
Przygotowujg wystepy zespotdw regionalnych i degustacje
miejscowej kuchni; pokazy rekodzieta ludowego; spotkania
zautoramiksigzek dotyczacych regionu.



Warto wiedziec!

=» W PCIT w sezonie letnim oraz zimowym dyzury
petni przewodnik Oddziatu PTTK ziemi Limanowskie]
w Limanowej majacy uprawnienia przewodnika beskidzkiego
oraz terenowego na woj. matopolskie i pilota wycieczek.
Wspotpraca z PTTK pozwala na wspdlne organizowanie
imprez oraz wypraw w gory, a takze wspieranie sie poprzez
wzajemne przekazywanie materiatéw informacyjnych.

=»  Powiatowe Centrum Informacji Turystycznej
w Limanowej kazdego roku wigcza sie w organizacje wielu
roznorodnych akcji majgcych na celu promocje powiatu
limanowskiego I jego waloréw turystycznych, piekna Beskidu
Wyspowego oraz Gorcow, a takze tutejszej kultury, sztuki,
folkloru, tradycjikulinarnej regionu.

=  \We wrzesniu br. w Powiatowym Centrum Informacji
Turystycznej wystartowata nowa akcja z nagrodami,
promujaca Powiat Limanowski w ktorej, bez wzgledu na wiek,
mogga wzig¢ udziat Pasjonaci, turySci oraz mieszkancy
naszeqo regionu, chcacy poznac go lepiej. Aby wzigé udziat
w zabawie wystarczy odwiedzi¢ PCIT w Limanowej i odebrac¢
rozktadanke, a nastepnie odwiedzi¢ wszystkie wskazane
naniej obiektyizgtosi¢ sie po odbidr nagrody.

=»  0d maja 2021 roku trwa wspdtpraca z Miejska
Bibliotekg Publiczng w Limanowej w zakresie bookcrossingu
(wymiany, udostepniania ksigzek). W budynku Powiatowego
Centrum Informacji Turystycznej umieszczony zostat regat
z ksigzkami, ktore kazdy moze zabra¢ ze sobg do domu.
Po przeczytaniu ksigzke mozna zachowac jg dla siebie, poleci¢
znajomym lub zwrdci¢, by inni czytelnicy tez mogli skorzystac
z lektury. Bookcrossing to inicjatywa, pozwalajaca dzieli¢
sie ksigzkami, powodujace, ze sg one w ciggtym ,ruchu’,
a przede wszystkim.. sg czytane, czyli spetniajg swoja
podstawowa funkcje.

Warto wspomnie¢, ze Powiatowe Centrum Informacji
Turystycznej w Limanowej posiada profil na portalu
spotecznosciowym Facebook, gdzie codziennie mozna
znale7¢ aktualne wiadomosci i ciekawe informacje dotyczace
m.in.: turystyki, kultury oraz wielu wydarzed waznych dla
regionu.

Zachecamy do polubienia strony:
www.facebook.com/Powiatowe-Centrum-Informacji-
Turystycznej-w-Limanowej!

Serdecznie zapraszamy senioréw do korzystania z bogatej
oferty PCIT Limanowa!

Powiatowe Centrum Informacji Turystycznej w Limanowej

. Adres: Rynek 25, 34-600 Limanowa

tel. 18 3375 800

email: pcit@powiat.limanowski.pl

Godz. otwarcia.:

w sezonie: maj — wrzesieri: 9:00 — 17:00 (pon. -pt.), czerwiec —
wrzesien: 11:00 -17:00 {sob.-ndz) , poza seronem: pazdziernik -
kwiecier: 8:00 — 16:00 (pon.-pt). Dodatkowo w okresie ferii
zimowych styczen — luty: 11:00 -17:00 (sob.-ndz).



Beskid Wyspowy, Gorce i nie tylko

Po przejsciu na emeryture zamieszkalismy w Mszanie Dolnej.
Wsrod mieszkancow tego miasta i regionu mieliSmy bardzo
mato znajomych, bo prace zawodowg z ktdérg wigze sie
poznawanie ludzi i zawieranie znajomosci realizowaliSmy
w innym mie$cie. Nawigzywanie nowych znajomosci
rozpoczeto sie dzieki inicjatywie p. Szynalika ‘Odkryj Beskid
Wyspowy'. Uczestniczac w kilkunastu wyjsciach na okoliczne
gory poznalismy (przypomnielismy sobie) smak gérskich
wedréwek i co wazniejsze nawigzaliSmy pierwsze znajomosci.
Dalej poszto juz z ‘gorki’; kilka wycieczek ze znajomymi, wyjscia
rodzinne, wycieczki grupowe organizowane przez PTTK, oraz
w grupie'Niedzielne Wedréwki'przez p. Miecia Kréla, Zwigzek
Emerytow, a takze przez Uniwersytet Trzeciego Wieku
pozwolity nam lepiej poznac liczne grono wspaniatych ludzi,
ktorzy réwniez kochajg wedrowki gorskie. Okolice Mszany
Dolnej sg idealnym miejscem na wycieczki piesze dla
emerytow i ludzi uprawiajgcych turystyke rekreacyjna.
Poniewaz Beskid Wyspowy to w duzej mierze ‘izolowane’ gory,
wiec nie jest trudno wybrac trase dostosowang do mozliwosci

okiem senioréw z Mszany Dolnej

—

s

0s0b starszych. Wycieczki w ktérych do przebycia jest 8 — 12
km w pieknym terenie, ze wspaniatymi widokami sg fatwe
do opracowania i realizacji. Nadmieniamy ze szlaki gorskie
w Beskidzie Wyspowym i w Gorcach sg dobrze oznakowane
| zagospodarowane. Sg miejsca na trasie przeznaczone do
odpoczynku, na trudniejszych przejSciach sg wykonane
schody, sg tez schroniska gdzie mozna zje$¢ lub napié
sie czegos cieptego (Maciejowa, Stare Wierchy, Lubon
Wielki,Snieznica,Kudfacze). Duzg zaletg tego regionu jest to,
ze na trasach nie ma ttoku, jest niewielu turystéw, dlatego
dobrze sie podczas wedréwek wypoczywa. Jezeli nabierzemy
kondycji i doSwiadczenia to warto wtedy pomysle¢ o
wycieczkach w dalsze rejony; Gorce, Beskid Sadecki, Beskid
Zywiecki, czy rejon Zakopaneqo. Pieknie jest jesienia, ale nawet
Zima ma swoje uroki. Mozna panorame gor podziwia¢ z wiez
widokowych: Mogielica, Gore, Luban, Koziarz, Radziejowa,
Eliaszéwka. Najbardziej zapadty nam w pamieci wycieczki
w matych grupach na trasach; Rytro, Radziejowa Przehyba
(nocleg), Obidza, oraz Krynica, Jaworzyna Krynicka, t abowska



Hala (nocleg), Cyrla, Rytro w Beskidzie Sgdeckim, wycieczka
na Babhig Gore z Przeteczy Krowiarki i zejSciem do schroniska
na Markowych Szczawinach w Beskidzie Zywieckim, w Doline
Chochotowskg w czasie kwitnienia krokuséw, oraz wycieczka
rodzinna w Doline Pieciu Stawéw (nocleg) z wyjsciem
na Zawrat. Wycieczki w dalsze miejsca wigzg sie jednak
z wiekszym wysitkiem organizacyjnym. Trzeba pomyslec
0 srodku komunikacji lub sprawdzi¢ doktadnie potgczenia
komunikacyjne, o rezerwacjach biletéw, noclegu, parkingu,
dlatego najlepiej sprawdzajg sie takie wycieczki w grupie
organizowane przez organizacje i doswiadczone osoby (PTTK,
Niedzielne wedréwki). Wycieczki z rezerwacjami wigzg sie
niestety z loteryjng pogoda, trzeba wiec by¢ przygotowanym
| na niesprzyjajgca wedréwkom pogode. Na wycieczkach
grupowych nawigzujg sie nowe znajomosci, jest wesoto

I wspdlnie przezywamy ten czas. Podczas przerw na
odpoczynek,, przy ognisku I w autobusie jest wesoto,
sq zarty i Spiewy. Jest co pdzniej wspominac przegladajac
zdjecia. Na czas wedréwek nie zapominamy o mapie,
natadowanym telefonie z wgrang mapg turystyczna, oraz
zawartoscig plecaka na kazdg przewidywang pogode i ptynach
(herbata, woda). W trudnym terenie przydadza sie kijki, a zimg
raki. Zainteresowanym turystyka, wedréwkami i aktywnym
wypoczynkiem zalecamy przeglad zdje¢ i opiséw na facebooku
promujgcych takie formy wypoczynku np. ,Niedzielne
wedréwki". Dotgczamy troche zdjeé naszych wedréwek.

Autorzy tekstu i zdje¢: Janina i Wiadystaw Bielowie,
stuchacze Zagorzanskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Mszanie Dolnej




Seniorki z Kot Gospodyn Wiejskich powiatu limanowskiego

polecajg specyfiki na sezon grypowy

Syrop od kaszlu (Mecina)

Syrop z cebuli nie tylko pomaga zwalczyc¢ kaszel, ale réwniez uodparnia i wzmacnia organizm.
Dlatego syropy z cebuli podawano w roznych regionach i przyrzadzano je na rozne sposoby.

1/2 kg cebuli, 2 tyzki miodu pszczelego, 1 | wody, 20 dag cukru.

Cebule obraé, pokroi¢ i wrzuci¢ do zimnej wody z cukrem. Gotowac bez przykrycia na wolnym
ogniu przez 3 godziny, az syrop zgestnieje. Troszke przestudzi¢ i doda¢ miod. Przechowywac
w szklanym pojemniku w ciemnym miejscu

Herbatka przeciw grypie (Mecina)

Uodparnia na przeziebienia i pomaga Izej przechodzi¢ grype, jezeli jest podawana natychmiast
gdy zaczynajg sie pojawiac pierwsze jej oznaki. Herbatki ziotowe dawniej przyrzadzano tylko
Z wiasnorecznie zbieranych ziot. Wiele z nich wysiewano w przydomowych ogrédkach. Do
dzi$ gospodynie bardziej wierzg swoim ziotom, niz kupowanym, ale twierdzg, ze i te ze sklepu
podziatajg zbawiennie. Trzeba tylko pamietaé, ze ziota lepiej dziatajg, gdy nie sg stodzone, a jezeli
juz, to miodem, ze powinno sie je pi¢ na ciepto, ale nie wolno zagotowac. Nie powinno sie rowniez
zaparzac ziot na zapas, nalezy wypic je w dniu, w ktérym zostaty przyrzadzone.

5 dag kwiatu lipy, 10 dag melisy, 5 dag miety.

Ziota zala¢ szklankg wrzatku i zostawi¢ na 15 minut do zaparzenia. Przecedzi¢. Pi¢ 3 — 4 razy
dziennie, dodane do herbaty. Porcja wystarcza na caty dzien.

Wodzionka z czosnkiem na przeziebienie (Mszana Dolna)

Podawano jg jako zupe, ale takze na $niadanie lub kolacje, jako Srodek profilaktyczny przeciwko
grypie. Osobom, ktore juz miaty objawy przeziebienia, podawano jg nawet kilka razy dziennie.
W wielu domach stosuje sie wodzionke w dalszym ciggu —i dziata.

Skorki z 3 kromek chleba, 2 — 3 zgbkow czosnku, 1 tyzka smalcu topionego z cebulg,
sol, pieprz, /2 1 wody.

Skorki z chleba pokroi¢ na talerz (zamiast skérek mozna pokruszy¢ kromke ususzonego chleba).
Czosnek bardzo drobno pokroi¢ i dosypac, wtozy¢ smalec, przyprawic i zala¢ V2 litra wrzacej
wody. Przygotowywac bezposrednio przed jedzeniem. Dzisiaj smak wodzionki wzbogaca sie
kawatkiem kostki rosotowej lub jarzynka.




Warzonka zalesianska

Znana jest i przyrzadzana od pot wieku jako
Srodek leczniczy przy przeziebieniach,
grypach i dolegliwosciach Zzotgdkowych.
NajczesSciej przygotowywana byta w tych
domach gdzie produkowany byt potajemnie
bimber tzw. ksiezycdwka, oczywiscie tylko

zzyta.

1 | bimbru zytniego, 1/2 kostki masta,
1/2 kg cukru.

Masto z cukrem przepali¢ na brgzowy
kolor. Do gotujacego roztworu wla¢ bimber
i doprowadzi¢ do wrzenia, trzymac pod
przykryciem. Spozywac na gorgco. Fot. Pawet Tokarczyk

Nalewka od bolu zotadka (Mecina)

Na bdl Zotadka i niestrawnosci stuzy réwniez orzechéwka. Podaje sie jg rzeczywiscie jak
lekarstwo, po tyzeczce.

Szklanka spirytusu, 2 zielone orzechy.

Niedojrzate orzechy wraz ze skorkami umyc¢, wytrze¢ i wtozy¢ do stoika. Zala¢ spirytusem
i zakrecic. Po trzech tygodniach, gdy wycigg nabierze intensywnego ciemnego koloru, moze by¢
stosowany przy bolach zotadka i niestrawnosciach.




Organizacje nakierowane na wspieranie aktywnosci seniorow
w powiecie limanowskim

ORGANIZACJA: SIEDZIBA: KONTAKT:

Limanowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

34-600 Limanowa

ul. Bronistawa Czecha 4
dyzur Prezesa

telefon: 798 796 709

sekretariat@utw.limanowa.edu.pl
www.utw.limanowa.edu.pl

Facebook:

Limanowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Zagorzanski Uniwersytet
Trzeciego Wieku

ul. Wtadystawa Orkana 5
(dom pszczelarza)
34-730 Mszana Dolna

tel. +48 18 33 10 306
www.zutw.org
zutw@interia.pl

Stowarzyszenie Seniorow
w Gminie Kamienica

34-608 Kamienica 420
Zofia Kuchnia

tel. 697 339 239

Klub Seniora w Roztoce
- Gmina tukowica

Siedziba - Roztoka 189
34-606 Roztoka

tel. 504 120 379
Wnekowicz Katarzyna - opiekun menager
e-mail klubseniora.roztoka@gmail.com

Dom Dzi Dobra 545 889097401
,,soé':“ Oz|;e:l"ny 34-642 Dobra senior.plus@gminadobra.pl
(I pietro budynku Osrodka Zdrowia) Poniedziatek-Pigtek  8:00 - 16:00
KLUB Senor + Mstow 92 18 334_70 70 -
w Mstowie 34-620 Jodtownik gops@jodlownik.pl

Dzienny Dom Seniora+

ul. Spacerowa 8, Limanowa

606 508 748 lub do Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej przy ul. Kilinskiego 11,
nr tel. 18 3371310, 18 3374311.

Polski Zwigzek Emerytow,
Rencistow i Inwalidow
Zarzad Rejonowy w Limanowej

ul. M. B. Bolesnej 10a,
34-600 Limanowa

tel. 509 616 800,
501 645 452,
608 859 610

Zwiazek Nauczycielstwa
Polskiego Oddziat Limanowa

Adres: Jana Pawtla Il 42
34-600 Limanowa

tel. 18 337 20 69

»Seniorki z Meciny”

w budynku Osrodka Zdrowia w Mecinie

tel. 18 332 80 93/ 608 013 627

Polski Zwigzek Emerytow
Rencistow i Inwalidéw - Zarzad
Rejonowy w Mszanie Dolnej

34-730 Mszana Dolna ul. Pitsudskiego 2
Siedziba Urzad Miasta Mszana Dolna

tel. 509 616 800,
501 645 452,
608 859 610

Na zdjeciach seniorzy z Klubu Seniora w Roztoce

e X "




	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7
	Strona 8
	Strona 9
	Strona 10
	Strona 11
	Strona 12
	Strona 13
	Strona 14
	Strona 15
	Strona 16
	Strona 17
	Strona 18
	Strona 19
	Strona 20
	Strona 21
	Strona 22
	Strona 23
	Strona 24

