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Informacje samorzadowe

Koniec roku 2023 jest okazjg do podsumowar zrealizowanych przedsie-
wzie¢, do przekazania mieszkannicom gminy najwazniejszych informacji
o aktualnej sytuacji Samorzagdu Gminy Kamienica.

Konczacy sie rok nalezat do bardzo udanych lat, jezeli chodzi o zrealizowane inwe-
stycje, wykonane zadania zaplanowane w Uchwale Budzetowej Gminy Kamienica.
Catkowita wartos¢ wydatkéw majatkowych w 2023 roku przekroczyta 17 min zt,
z czego ponad 7,5 mln zt przeznaczono na modernizacje drég gminnych i osiedlo-
wych. Wiekszos¢ srodkéw przeznaczonych na modernizacje drog w latach 2022-23
pochodzita z RPIS Polski tad, z ktérego gmina otrzymata blisko 12 min zt. Zmoder-
nizowano 22 odcinki drég gminnych, oraz dodatkowo 11 odcinkéw drég o uregu-
lowanym stanie prawnym. Byt to najwiekszy rozmach inwestycyjny zwigzany z in-
frastrukturg drogowag w historii naszej gminy. Duzg cze$¢ wydatkoéw majatkowych
przeznaczono na gospodarke wodna. Na te dziatania przeznaczono 2 min 550 tys. zt.
Na wydatki inwestycyjne w placéwkach oswiatowych przeznaczono 1 918 570 zt,
z czego najwiekszg inwestycjg byta ,Gteboka modernizacja energetyczna Zespotu
Szkoty i Przedszkola w Zbludzy” realizowana z Regionalnego Programu Operacyjne-
go Wojewddztwa Matopolskiego, na ktérg wydatkowano blisko 15 mlin zt. Kolejnym
bardzo waznym zadaniem, ktére rozpoczeto w 2023 roku, jest rozbudowa oczysz-
czalni Sciekéw w Kamienicy. Zadanie to bedzie realizowane w okresie 2 letnim.
W tym roku na to zadanie bedzie wydatkowane ok. 3 mlin zt. Catkowita wartosc
tej inwestycji to blisko 21 min zt.

Z innych waznych inwestycji realizowanych w tym roku byta rozbudowa kortéw
tenisowych w Zbludzy - tu wykorzystano dofinansowanie z programu Urzedu Mar-
szatkowskiego. Warto$¢ tego zadania zamkneta sie kwotg 346 tys. zt. Kolejng wazna
inwestycja byta rewitalizacja terenéw w Kamienicy przy Dworku i w Szczawie (tzw.
dziatka Politechniki) na cele rekreacyjno-wypoczynkowe oraz budowa placu zabaw
w Szczawie. Na te inwestycje wydatkowano ponad 800 tys. zt.

W biezgcym roku byto realizowanych wiele mniejszych remontéw, jak np. prze-
budowa kottowni w budynku UG Kamienica na kottownie gazowa, remont placow
zabaw przy SP w Zasadnem, SP2 w Kamienicy i ZSiP w Zbludzy, modernizacja
placu przy oczyszczalni Sciekéw w Szczawie czy inne mniejsze remonty w jednost-
kach organizacyjnych Gminy Kamienica. W 2023 r. kwota wydatkéw majatkowych
przekroczy 17 min zt, natomiast w przysztym roku planuje sie 24 min zt na wydatki
inwestycyjne. To sg historyczne budzety naszej gminy.

Trzeba przyznac, ze zdecydowana wiekszos¢ tych srodkéw stanowig bezzwrotne
dotacje z programéw rzadowych i unijnych. W tym roku planowany w Uchwa-
le BudZetowe] kredyt w wysokosci 3 min zt, ze wzgledu na nadwyzke budzetows,
nie musi by¢ zaciggniety, tym samym zadtuzenie gminy na koniec roku spadnie do
poziomu 700 tys. zt i bedzie jednym z najnizszych w powiecie limanowskim oraz
wojewddztwie matopolskim. Finanse gminy sg bardzo stabilne. Od wielu lat zarza-
dzanie finansami nalezy do mocnych atutéw naszej gminy, co wielokrotnie byto
podkreslane przez niezaleznych ekspertow.

Oproécz powyzej omoéwionych zadanh inwestycyjnych w najblizszym roku czeka
nas rozbudowa budynku Urzedu Gminy: nowa przewigzka, adaptacja budynku SP2
w Szczawie na cele mieszkaniowo-oSwiatowe oraz kontynuacja gospodarki wodno-
-Sciekowej. Na te zadania mamy zagwarantowane pienigdze z programu ,,Polski tad”.

Z okazji Swigt Bozego Narodzenia zycze wszystkim mieszkancom Gminy duzo radosci
i pokoju. Niech kazda chwila Swigt Bozego Narodzenia promieniuje w Was swoim piek-
nem i mitosciq, a Nowy Rok obdarowuje Was zdrowiem, pomysinosciq i szczesciem.

Whadystaw Sadowski
Wojt Gminy Kamienica
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Magiczne rozswietlenie choinki
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Choinka jako nieodlaczny element czasu $wiatecznego wy-
pelnia rozne przestrzenie. Jest tez na kamienickim rynku.

15 grudnia, zgodnie z tradycja, mieszkancy naszej gminy za-
inaugurowali okres bozonarodzeniowy. Na kamienickim rynku
odbyto sie przedswiateczne koledowanie 1 uroczyste rozs§wie-
tlenie choinki. Zapalenie $wiatetek na tym drzewku odbyto sie
przy akompaniamencie Zespotu Regionalnego ,,Gorce”. Zebra-
nym przy choince i pozostatym mieszkancom gminy zyczenia
swiateczne ztozyt Przewodniczacy Rady Gminy Kamienica —
Hilary Majewski. Obecny przy uroczystym odpaleniu swiatetek

DZIS 1 JUTRO KAMIENICY

Swiety Mikotaj w asyscie swoich pomocnikow — elféw obdarowat
prezentami najmtodszych uczestnikdw ozywienia $wiatecznego
drzewka. To magiczne wydarzenie nie tylko wzmocnito Swigtecz-
ng atmosfere, ale takze zjednoczyto spoteczno$¢, tworzac nieza-
pomniane wspomnienia dla mieszkancow naszej gminy.

Gminny Osrodek Kultury, Sportu i Rekreacji w Kamienicy dziekuje
sponsorom za ufundowanie stodyczy dla najmtodszych uczestnikow tego
wydarzenia. Darczyricami tymi sq: Prezes Spotdzielni ,SCh” w Kamieni-
cy - Jozef Rusnarczyk (sklep ,, Delikatesy CENTRUM), sklep ,, Delikatesy
SZUBRYT’, sklep LEWIATAN w Kamienicy. (red)

ZYCZYMY WSZYSTKIM MIESZKANCOM

CMINY KAMIENICA, ABY NOWY

ROK BYl

CZASEM PEENYM POMYSLNOSCI, RADOSCI

| NIEUSTAJACEGO OPTYMIZMU. NIECH ROK
2024 PRZYNIESIE TAKZE MOC SATYSFAKCJI ZE

WSZYSTKICH PODEJMOWANYCH DZIALAN

| WYZWAN ORAZ WSZELKA POMYSLNOSC

wW- ZYCIU

PRYWATNYM.
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Dla kogo mandaty - poselskie i senatorski

Wbary do Sejmu i Senatu
Rzecaypospalite Poiskis)

15 pazdziernika br. mialy miejsce wybory do Sejmu i Senatu Rzeczypospolitej Polskiej. Na terenie gminy
Kamienica uprawnionych do glosowania byto 5 842 mieszkancow.

15 pazdziernika br. miaty miejsce wy-
bory do Sejmu i Senatu Rzeczypospoli-
tej Polskiej. Na terenie gminy Kamieni-
ca uprawnionych do gtosowania byto 5
842 mieszkancow. W wyborach do Sejmu
najwyzszy jednostkowo wynik osiagne-
ta Agata Zigba — 1978 glosow; drugi Ar-
kadiusz Mularczyk - 350 gtosow; a trze-
ci Urszula Nowogorska — 266 gtosow.
Frekwencja wyborcza wyniosta 70,35%.
W wyborach do Senatu najwyzszy wy-
nik sposrod trzech kandydatow uzyskat
Jan Hamerski — 2 608 gtosow.

7 okregu nr 14 obejmujgcego powiaty:
limanowski, nowotarski, tatrzanski, nowo-
sadecki 1 miasto Nowy Sacz do uzyskania
byto 10 mandatow poselskich. Mandaty
te uzyskali:

* Urszula Nowogorska z KKW Trze-
cia Droga PSL-PL.2050 Szymona
Hotowni;

* Weronika Smarduch i Piotr Lacho-
wicz z KKW Koalicja Obywatelska
PO.N iPL Zieloni;

» Barbara Bartus, Andrzej Gut-Mosto-
wy, Arkadiusz Mularczyk, Edward

Wojt odebrat promese

Dzieki srodkom pochodzacym z Funduszy Europejskich w calej Malopolsce zostanie zrealizowanych tacz-
nie 47 projektow zwigzanych z gleboka modernizacja energetyczng budynkow uzytecznosci publiczne;.

Siarka, Ryszard Terlecki, Patryk Wi-

cher z KW Prawo 1 Sprawiedliwos$¢;
» Ryszard Wilk z KW Konfederacja

Wolnos¢ i Niepodlegtos¢;

Powiat limanowski reprezentowac be-
dzie Urszula Nowogorska, na ktora odda-
no tacznie 24 388 gtosow.

W wyborach do Senatu z okregu nr 36
obejmujgcego powiaty: limanowski, nowo-
tarski i tatrzanski mandat uzyskat dotych-
czasowy przedstawiciel w Senacie — Jan
Hamerski. Jego wynik to 109 899 gtosow
(54,14%). (red)

11 pazdziernika br. w Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krako-
wie wreczono promesy gwarantujace przyznanie dofinansowa-
nia na projekty zwiazane z gteboka modernizacja energetyczna
budynkow uzytecznos$ci publicznej. Wojt Gminy Kamieni-
ca odebrat promes¢ w wysokosci 1 148 570,65 zt na zadanie
,Gleboka modernizacja energetyczna budynku Zespotu Szkoty
i Przedszkola w Zbludzy.

W ramach tego przedsiewziecia beda docieplone sciany
budynku i1 poddasze, wymieniona zostanie stolarka okienno-
-drzwiowa, zmodernizowana bedzie kottownia, dokonana zo-
stanie wymiana grzejnikow oraz wykonana zostanie instalacja
fotowoltaiczna o mocy 10 kW.

Zadanie to dofinansowano w ramach Poddziatania 4.3.1 Gte-
boka modernizacja energetyczna budynkow uzytecznosci pu-
blicznej — ZIT Regionalnego Programu Operacyjnego Woje-
wodztwa Matopolskiego na lata 2014-2020.

W wydarzeniu przekazania promes uczestniczyli: poset na
Sejm RP Anna Paluch, marszatek Witold Koztowski, wicemar-
szatkowie Eukasz Smotka i Jozef Gawron oraz radni wojewodz-
twa: Stanistaw Bisztyga, Anna Mikosz i Jadwiga Wojtowicz.

(red)
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Nowe stawki podatku od nieruchomosci

Podczas sesji Rady Gminy Kamienica, ktora odbyta si¢ 30 pazdziernika br., radni
podjeli uchwale w sprawie okreslenia wysokosci stawek podatku od nieruchomosci.

Ustalono nastepujgce roczne stawki podatku od
nieruchomosci:
1. Od gruntow:

- zwigzanych z prowadzeniem dziatalnosci gospodarczej
bez wzgledu na sposob zakwalifikowania w ewidencji
gruntow i budynkéw — 1,05 zt od 1 m? powierzchni;

- pod wodami powierzchniowymi stojacymi lub wodami
powierzchniowymi ptynacymi jezior i zbiornikow sztucz-
nych — 4,50 zt od 1 ha powierzchni;

- pozostatych, w tym zajetych na prowadzenie odptatnej
statutowej dziatalnosci pozytku publicznego przez organi-
zacje pozytku publicznego — 0,20 zt od 1 m? powierzchni;

- niezabudowanych objetych obszarem rewitalizacji, o kto-
rym mowa w ustawie z 9 pazdziernika 2015 r., o rewi-
talizacji (Dz. U. z 2021 r., poz. 485) i potozonych na te-
renach, dla ktorych miejscowy plan zagospodarowania
przestrzennego przewiduje przeznaczenie pod zabudowe
mieszkaniowg, ustugowg albo zabudowe o przeznaczeniu
mieszanym obejmujgcym wylgcznie te rodzaje zabudowy,
jezeli od dnia wejscia w zycie tego planu w odniesieniu do
tych gruntow uptynat okres 4 lat, a w tym czasie nie za-
konczono budowy zgodnie z przepisami prawa budowla-
nego — 0,55 zt od 1 m? powierzchni.

2. Od budynkow lub ich czesci:
— mieszkalnych - 0,80 zt od 1 m? powierzchni uzytkowej;

Zimowe utrzymanie drog

Zaktad Gospodarki Komunalnej informuje, ze zimowym utrzy-
maniem drog gminnych zajmuje si¢ ZGK oraz firmy, ktore za-
wartly umowy na drodze postepowania przetargowego. Dziatania
koordynujg pracownicy ZGK; pod nr tel. 797 211 096 oraz 789
328 444,18 3323025 wew. 30, 37, a takze sottysi poszczegdlnych
obwoddw, w godzinach od 7.30 - 15.30 (w przypadku utrudnio-
nego kontaktu prosimy o wiadomo$¢ SMS).

- Za zimowe utrzymanie drog powiatowych na terenie Gminy
Kamienica odpowiada Powiatowy Zarzad Drog w Limano-
wej; pod nr tel. 18 33 37 833 (7.30 - 15.30). Dyzurny ZUD -
Baza PZD, ul. Zwirki i Wigury - nr tel. 18 33 72 381 lub 600
982 564 (catodobowo).

- Zimowym utrzymaniem drogi wojewddzkiej nr 968 zajmuje
si¢ Zarzad Drog Wojewddzkich. Centrala tel.: 12 44 65 700,
12 637 90 00.

- Zautrzymanie chodnikéw przy drodze powiatowej z Kamie-
nicy w kierunku Limanowej odpowiada Powiatowy Zarzad
Drég, natomiast przy drodze wojewodzkiej nr 968 — Zarzad
Drog Wojewodzkich. (red)

Z sesji
Rady Gminy

- zwigzanych z prowadzeniem
dziatalnosci gospodarczej
oraz od budynkow mieszkal-
nych lub ich czesci zajetych
na prowadzenie dziatalnosci
gospodarczej — 18,00 zt od
1 m? powierzchni uzytkowej;

- zajetych na prowadzenie
dziatalnosci gospodarczej
w zakresie obrotu kwalifikowanym materiatlem siewnym
- 11,00 zt od 1 m? powierzchni uzytkowe;j;

— zwigzanych z udzielaniem $wiadczen zdrowotnych w ro-
zumieniu przepisow o dziatalnosci leczniczej, zajetych
przez podmioty udzielajace tych swiadczen — 5,50 zt od
1 m? powierzchni uzytkowej;

- pozostatych:

a) letniskowych - 8,00 zt od 1 m? powierzchni
uzytkowej;

b) innych, w tym zajetych na prowadzenie odptatne;j
statutowej dziatalnosci pozytku publicznego przez
organizacje pozytku publicznego — 5,00 zt od 1 m?
powierzchni uzytkowe;j.

3. Od budowli - 2% ich wartosci okreslonej na podstawie art.
4 ust. 1 pkt. 3 i ust. 3-7 ustawy z dnia 12 stycznia 1991 r.
o podatkach i optatach lokalnych. (red)

Projekt budzetu na 2024 r.

Rada Gminy Kamienica ostatni raz w tej kadencji przyj-
mowala w uchwale zalozenia do budzetu gminy na 2024
rok. Jak sie okazuje, zalozenia budzetu sa ambitne,
a sam budzet jawi sie z punktu widzenia finansow jako
rekordowy, zarowno w skali dochodow jak i wydatkow,
zwlaszcza tych przeznaczonych na inwestycje (wydatki
majatkowe). Planowany deficyt oscyluje w granicach

ok. 6 % dochodow budzetu.

Jak podkreslano w trakcie posiedzenia, zatozenia do budzetu na
2024 r. w zadnym wypadku nie wplyng negatywnie na stabilno$¢
finansowg gminy Kamienica. Budzet jest kompletnym dokumen-
tem, w oparciu o ktory bedzie procedowany dalszy zrownowazony
rozwoj gminy Kamienica. Dochody ustalono na poziomie 59 719
461,00 mln z1, a wydatki na poziomie 63 165 461,00 mln zt. Wy-
datki majatkowe (inwestycyjne) zaplanowano na taczng kwote
23 941 000,00 mln zt. Réznica migedzy dochodami a wydatkami
stanowi planowany deficyt budzetu w kwocie 3 466 000,00 mln
zt. (6 % dochodéw budzetu).

Gtowne zadania, ktére wpisane sg do budzetu gminy na rok
2024, to m.in. rozbudowa oczyszczalni sciekow w Kamienicy,
dobudowa przewigzki z przebudows istniejacego budynku Urze-
du Gminy Kamienica, modernizacja infrastruktury spotecznej
z utworzeniem mieszkan komunalnych (Bukowka), zagospoda-
rowanie terenu po starej szkole w Zalesiu, odbudowa ktadki do
szkoly w Szczawie, odbudowa mostu w ciagu drogi gminnej Ka-
mienica — Parysz na potoku Zbludzkim oraz regulacja gospodarki
wodno-sciekowej w gminie Kamienica.

(HM.)

pazdziernik — grudzien 2023 GORCZANSKIE WIESCI 5




DZIS 1 JUTRO KAMIENICY

Stawki za odbidr odpadéw komunainych w 2024 r.

W 2024 1. stawki za odbiér odpadéw komunalnych dla miesz-
kancéw budynkow jednorodzinnych zamieszkatych catorocznie
nie ulegna zmianie. Rada Gminy Kamienica po zakonczeniu pro-
cedury przetargowej na wywoz odpadow komunalnych zdecy-
dowata o pozostawieniu stawek na dotychczasowym poziomie.
Stawki te wynosza:

— 18 zt/mc od osoby - dla segregujacych odpady,

— 72 zt/mc od osoby - optata podwyzszona dla osob nie wy-

wiazujacych sie z obowiazku segregacji.

Od 2024 r,, na budynki letniskowe i inne nieruchomosci wyko-
rzystywane na cele rekreacyjno-wypoczynkowe, uchwatg Rady

Styczen 2024 Luty 2024
Pn Wt & Cz Pt So Nd Pn Wt St Cz Pt So Nd
12 3 45 6 7 1 2 3 4

8 9 10M 121314 5 6 7 8 910 1
1516 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18
22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25

29 30 31 26 27 28 29

Maj 2024 Czerwiec 2024

Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Pn Wt Sr Cz Pt So Nd
1 2 3 4 5 1 2

67 8 910112 3456 7 89
B84 5 16 177 1819 10 M 12 13 14 15 16
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23

27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30

Wrzesien 2024 Pazdziernik 2024

Pn Wt §r Cz Pt So Nd Pn Wt Sr Cz Pt So Nd
1 1 2 3 4 5 6

2 3 45 6 7 8 7 8 910 11 12 13
9 10 M1 12 13 1415 1415 16 17 18 19 20
16 17 18 19 20 21 22 21 22 23 24 25 26 27

Gminy natozono optate ryczattowa roczng, ustalona w wy-
sokosci 220 zt - bez wzgledu na dtugos$¢ okresu korzystania
z nieruchomosci.

Jednocze$nie Radni zdecydowali o dotozeniu kolejnych no-
wych miejsc odbioru $mieci. Beda one odbierane raz w miesigcu
w terminie odbioru odpadow segregowanych z osiedli:

- Szczawa: Pod Kiczora, Bukow, Faltynowka, Nowa Cyrla;

— Zalesie: Franki, Wierchy;

— Zasadne: Gorcowiaki, Faronowka.

(HM.)

Harmonogram odbioru odpadéw komunalnych na rok 2024 — Gmina Kamienica

Marzec 2024 Kwiecien 2024

Pn Wt Sr Cz Pt So Nd Pn Wt & Cz Pt So Nd

1 2 3 1 2 3 45 6 7
4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 1M 12 13 14
Mm1I12 13 141516 177 1516 17 18 19 20 2
18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28
25 26 27 28 29 30 31 29 30

Lipiec 2024 Sierpien 2024
Pn Wt $r Cz Pt So Nd Pn Wt Sr Cz Pt So Nd
1 2 3 45 6 7 1 2 3 4

8 910 M 121314 56 7 8 9 10 1
1516 17 18 19 20 21 |28 14 15 16 17 18
22 23 2425 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25

29 30 31 26 27 28 29 30 3i

Listopad 2024 Grudzien 2024

Pn Wt $r Cz Pt So Nd Pn Wt §r Cz Pt So Nd
1 2 3 1

456 6 7 8 910 2 3 456 7 8
Mm12 131415 1617 9 10 11 12 13 14 15
18 19 20 21 22 23 24 16 |17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29 [28N28) 30 3 25 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29
30 30 3
segregowane Odbiér odpadéw wielkogabarytowych
zmieszane i bio Kamienica Gérna
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WCZORAJ I DZIS KAMIENICY

Gminne obchody Swieta Niepodlegtosci

Swieto Niepodleglosci, czyli 11 Listopada to dzien, w ktorym symbolicznie poprzez udzial w uroczystosciach religijno-
patriotycznych zanurzamy sie w przeszlosci, udowadniamy, ze wczoraj to dzi$ i jutro. Manifestujemy polskos¢,
oddajemy czes¢ tym, ktorzy na drodze do wolnej Rzeczpospolitej zostawili swoj $lad, czesto skapany we krwi.

11 listopada — w 105 rocznice odzyska-
nia przez Polske niepodlegtosci — Kamie-
nica zlozyta hotd wdzigcznosci tym, co
oddali zycie za ojczyzne. Gminna uroczy-
stos¢ rozpoczeta sie zbiorka, a nastepnie
przemarszem do miejscowego kosciota
wszystkich delegacji, pocztow sztanda-
rowych, zaproszonych gosci i mieszkan-
cow gminy - niosgcych wielka flage
Polski. Uroczystej Mszy swietej przewod-
niczyt ks. Janusz Szpilowski, ktory wy-
glosit religijno-patriotyczne kazanie. Po

nabozenstwie zebrani w $wiagtyni mogli
wystucha¢ koncertu piesni patriotycznych
w wykonaniu Gminnej Orkiestry Detej,
Choru Parafialnego i dzieci z grupy folk-
lorystycznej — dziatajacej przy Gmin-
nym Osrodku Kultury, Sportu i Rekreacji
w Kamienicy. Nastepnie uczestnicy ob-
chodow Narodowego Swieta Niepodlegto-
sci przemaszerowali pod pomniki pamigci,
gdzie uroczystos¢ poprowadzit pracow-
nik GOKSIR 1 réwnoczesnie Przewodni-
czacy Rady Gminy Kamienica — Hilary

Majewski, a przemowienia wygtosili: Wojt
Gminy Kamienica — Wtadystaw Sadow-
ski, Wicestarosta Powiatu Limanowskiego
— Agata Zieba, ks. pratat — Kazimierz Pach.
Odczytano takze list okolicznosciowy od
postanki na Sejm RP Urszuli Nowogor-
skiej, skierowany do uczestnikow tej uro-
czystosci. Na koniec liczne delegacje zto-
zyty pod pomnikiem pamieci symboliczne
wigzanki kwiatow.

(red)
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WCZORAJ | DZIS KAMIENICY

Zastuzony dla Zwigzku Podhalan w Polsce
im. Sw. Jana Pawta Il

25 listopada Zwiazek Podhalan w Kamienicy przezywat
uroczystos¢ nadania tytutu , Zastuzony dla Zwiazku Podhalan
w Polsce im. $w. Jana Pawta IT” Ksiedzu Pratatowi Kazimierzo-
wi Pachowi. Tytut ten zostat nadany oficjalnie na LIV Zjezdzie
Podhalan w Czerwiennym, ktére odbyto sie w dniach 30 wrze-
snia — 1 pazdziernika 2023 roku. Wyjatkowa uroczystos¢ roz-
poczeto od mszy $wietej, ktorej przewodniczyt ks. Stanistaw
Kowalik - kapelan Zarzadu Gtéownego Zwigzku Podhalan.
W nabozenstwie wziety udziat delegacje wraz ze sztandarami
zaprzyjaznionych Oddziatéw Zwiazkoéw Podhalan z Ochotnicy
Dolnej, Ochotnicy Gdrnej, Lubomierza, Niedzwiedzia, f.acka,
Tylmanowej i Mtynczysk.

Ksigdz Pratat Kazimierz Pach wstapit do Oddziatu Zwigzku
Podhalan w Kamienicy 30 lipca 2017 r..
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Narodowe Swieto Niepodlegtosci

11 listopada Zwiazek zainicjowat akcje
niesienia 50 metrowe;j flagi przez Miesz-
kancow Gminy Kamienica, ktora miata
na celu wyrazenie szacunku dla symbo-
lu narodowego, zamanifestowanie naro-
dowosci 1 tozsamosci, a takze oddanie
hotdu dla naszej historii. Podczas ob-
chodéw Narodowego Swigta Niepodle-
gltosci Zwiazek rozdawat zainteresowa-
nym mniejsze flagi.

& Zaduszki strazackie
Listopad to szczegolnych czas, kiedy
wspominamy tych, ktorzy odeszli juz do
wiecznosci. O zmartych nie zapomnie-
li takze strazacy — druhowie z gmin: Ka-
mienica, Stopnice i Fukowica, ktorzy licz-
nie zebrali sie w Kosciele Parafialnym pw.
$w. Maksymiliana Kolbe w Zalesiu, aby
uczestniczy¢ w Zaduszkach strazackich.
10 Listopada br. w Kos$ciele Parafialnym
pw. $w. Maksymiliana Kolbe w Zalesiu od-
byta si¢ uroczysta msza $wigta w intencji
zmartych strazakow; w ktdrej uczestniczy-
li cztonkowie jednostek OSP z Kamieni-
cy, Zalesia, Zbludzy, Zasadnego, Stopnic
Gornych, Stopnic Dolnych, Lukowicy,
Mtynczysk, Stronia i Jastrzebia. W uro-
czystosciach udziat wzieli takze przedsta-

Inne dziatania Zwigzku wiciele wtadz samorzadowych poszczegodl-
Cztonkowie kamienickiego Oddziatu Zwigzku Podhalan angazowali sie w wy- nych gmin.
darzenia organizowane przez inne Oddziaty, m.in. wzi¢li udziat: w LIV Zjezdzie (red)

Podhalan na Bachledowce w Czerwiennym, podczas ktérego delegaci z Oddziatow
Zwigzku Podhalan wybrali wladze na kolejng kadencje, w redyku z Jazowska do
Obidzy zorganizowanego przez Zwiazek Podhalan Oddziat w Obidzy, w ztoze-
niu wigzanki kwiatéw pod pomnikiem upamietniajgcym wizyte Jana Pawta II na
gorczanskiej ziemi na polanie Papiezowka, w zaduskach muzykanckich w Eacku
oraz w uroczystosci slubowania gorali nowych cztonkow Zwigzku Podhalan Od-
dziatu w Mtynczyskach.

Dzien Seniora

28 listopada w remizie OSP w Zbludzy
odbyto si¢ spotkanie z okazji Dnia Seniora.
W uroczystosci udzial wzieli cztonkowie
Stowarzyszenia Seniorow w Gminie Ka-
mienica. Na spotkanie z seniorami przy-
byli takze zaproszeni goscie, wsrod kto-
rych byli m.in.: Wéjt Gminy Kamienica
— Wtadystaw Sadowski i Przewodnicza-

Lubomierz

z oéazji T\fowego Roku Zyczymy sify, cfeterminacji i motywacji cy Rady Gminy Kamienica — Hilary Ma-
w dgzeniu do realizacfi plandw. Niech ten rok bedzie niesamowity. jewski. Nie zabraklo zyczen oraz cieptych
stow od przybytych gosci, ktorzy podkre-
slali role, jaka w rozwoju naszej gminy od-

Prezes i Zarzqd Oddziatu Zwigzku Podhalan w Kamienicy grywa doswiadczenie ludzi starszych.
(red)
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Zakonczono realizacje projektu Gorczanscy Seniorzy

w akcji - edycja 2023 r.

W okresie lipiec — grudzien 2023 roku realizowany byt na terenie Gminy Kamienica projekt

Gorczanscy seniorzy w akcji — edycja 2023 r.

Projekt polegat na realizacji szkolen i warsztatow, w ktorych ak-
tywny udziat brali seniorzy ze Stowarzyszenia Seniorow w Gmi-
nie Kamienica.

W ramach spotkan zrealizowano kurs pszczelarski, podczas kto-
rego seniorzy dowiedzieli si¢, na czym polega praca pszczelarza,
zapoznali si¢ z budowa ula 1 poznali tajniki miodu i produktow
pszczelich. Zorganizowano takze warsztaty robienia Swiec wosko-
wych oraz mydetek z dodatkiem produktow pszczelich.

Odbyt si¢ rowniez kurs krajoznawczo—geograficzny, w ramach
ktorego seniorzy poznali najpickniejsze miejsca na swiecie i w Pol-
sce, poznali wartosciowe atrakcje turystyczne; oméwione zostaty
ciekawostki turystyczne, szlaki tematyczne. Wszystkie spotkania
odbyty sie w formie ciekawych prezentacji, wyswietlano filmy
o tematyce turystycznej, kazdy z seniorow otrzymat mapy; folde-
ry, przewodniki turystyczne.

W ramach projektu zrealizowano takze kurs ekologiczny — se-
niorzy nauczyli si¢ podstaw recyklingu, segregacji odpadow; przy-
gotowali chemie domowa 1 kosmetyki.

¥

2 Ministerstwo Rodziny
TZHAN i Polityki Spotecznej

W ramach kursu zdunskiego seniorzy nauczyli si¢ stawiac pie-
ce, grille, wedzarnie.

Seniorzy uczestniczyli rowniez w kursie dziennikarskim. Efek-
tem spotkan byto wykonanie przez senioréw dwoch numeréw Gto-
su Seniora Ziemi Gorczanskiej. W ramach projektu zrealizowa-
no rowniez kurs kulinarny dla dzieci ze Szkoty Podstawowej nr 1
w Kamienicy, ktory poprowadzity seniorki z KGW z Gminy Kamie-
nica. Seniorzy uczestniczyli rowniez w spotkaniach czytelniczych,
podczas ktorych dowiedzieli sie, dlaczego warto czytac ksigzki.

8 grudnia 2023 roku w Restauracji Dworskiej podsumowano
wszystkie aktywnos$¢ w ramach projektu. W uroczystym przeka-
zaniu certyfikatow wzieta udziat Agata Zieba — Wicestarosta Po-
wiatu Limanowskiego.

Projekt zostat dofinansowany ze srodkow rzadowego progra-
mu wieloletniego na rzecz Osob Starszych ,, Aktywni+” na lata
2021-2025.

Realizatorem zadania byta Gorczanska Organizacja Turystycz-
na w Kamienicy. (P.T)

D AN+

Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzgdowego programu wieloletniego na rzecz Oso6b Starszych ,,Aktywni+” na lata 2021-2025
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POWIAT LIMANOWSKI

W imieniu Zarzqdu i Rady Powiatu Limanowskiego
Zyczymy wszystkim mieszkaricom Powiatu Limanowskiego
szczesliwego Nowego Roku.

Niech 2024 rok przyniesie radosc i pomyslnosc oraz obfituje
w liczne mozliwosci, ktére pozwolg z sukcesem
realizowac zatozone plany.

Wicestarostg Limanowski Przewodniczqcy Rady SmmerrJ;Umanowski

Puwiag:/‘l)imanawskiegu

2 i
Agata Zigbha Jozef Pigtrzak Mm:zy Uryga

Drodzy Mieszkancy Gminy Kamienica!

Niech Swieta Bozego Narodzenia
przyniosa Wam radosd,
nie tylko przy wigiliilnym stole.

Niech ludzka zyczliwosé i dobroé dodaje
Wam sit,
a taska Nowonarodzonego Zbawiciela
oswietla zyciowe drogi.

Niech zdrowie i sita bedzie udziatem
kazdego dnia,
a Nowy 2024 Rok przyniesie pomyslnos,
szczescie i bezpieczenstwo.

Urszala mt-’aﬁt‘ff*.réﬂ
Posel na Sejm RP
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KULTURA

Wielosé i roznorodnosé dziatan

W pazdziernikowo-grudniowej aktywnosci Gminnego OsrodkaKultury, Sportu i Rekreacji w Kamienicy

postawiono na bogata game realizowanych zadan.

W kalendarzu biezacych dziatan GOK-
SiR odnotowat liczne zajecia dla dzieci:
plastyczne, folklorystyczne, lekcje muzy-
ki, spotkania teatralne, doroczne zabawy;
jak np. andrzejki, mikotajki.

W Hali Widowiskowo-Sportowej w Ka-
mienicy, ktora jest obiektem ogolnodostep-
nym zaréwno dla osob indywidualnych
jak i grup zorganizowanych, odbywaty sie

zajecia sportowe, cheerleading, fitness oraz  Orkiestry Detej, kapeli Mtode Gorce, gru-

rozegrano liczne turnieje.

W sali GOKSiR dla dzieci odbyt sie
spektakl teatralny , Krolewna Sniezka: Hi-
storia odwrdcona’, a dla dorostych , Bilecik
mitosny” w wykonaniu aktoréw Teatru No-
wego z Nowego Sacza.

Ponadto sale Centrum Edukacji i Tra-
dycji stuzyty za miejsce prob Gminnej

Wzbogacony ksiegozbior

W roku 2023 Gminny Osrodek Kultury, Sportu i Rekreacji w Kamie-
nicy zrealizowat ze $srodkow finansowych Ministra Kultury i Dzie-
dzictwa Narodowego zadanie ,,Zakup i zdalny dostep do nowosci
wydawniczych” w ramach Priorytetu 1 Poprawa oferty bibliotek pu-
blicznych Narodowego Programu Rozwoju Czytelnictwa 2.0 na lata
2021-2025.

Dzieki otrzymanej dotacji w kwocie 17 000,00 zt powigkszono zbiory Gminnej Bi-
blioteki Publicznej w Kamienicy oraz bibliotek w Szczawie 1 Zbludzy o nowosci z lite-
ratury picknej, literatury dla dzieci i mtodziezy oraz wydawnictw popularnonaukowych.

Celem Priorytetu 1, realizowanego w ramach Programu Wieloletniego Narodowy Pro-
gram Rozwoju Czytelnictwa 2.0. na lata 2021-2025, jest wzmocnienie potencjatu biblio-
tek w srodowiskach lokalnych poprzez wzrost atrakcyjnosci i dostepnosci ich zbiorow.

_— Haedowy i e, DeAnaniowans e brodion Linittrs Kutury
@: Program * HIH!SIEI‘.S'CWG Ku"uw i Cizspdin o Marcdowego w remach
Y. Rozwoju i Dziedzictwa Narodowego s vmodswege regramu Rerwep

@80 Crytelnictwa L Cryreiricomn 2.0 ns lite POTE-2035

20

py spiewaczej, choru parafialnego, scho-
li parafialnej, spotkan mtodziezowych
Effatha.

Liczna grupa mieszkancow naszej gmi-
ny skorzystata rowniez z adresowanej do
nich oferty konkursowe;j.

(red)

BIBELIOTEKA
NARODOWA

LZrealizowano ze $rodkéw finansowych Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego w ramach Narodowego Programu Rozwoju Czytelnictwa 2.0

na lata 2021-2025".
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Komionickie ”f
pastoralki | koledy :

».Dnia jednego to p6tnocy”

1. Dnia jednego to potnocy,
gdym zasnot w wielki nimocy.
Nie wiom, cy na jawie, cy mi sie Sniuto,
ze koto me budy stonko Swiyciuto.

2.Jo cym prodzy sie zerwotem,

-» i na drugik zawototem.
Na Kubo, na Macka i na Kazmiyrza, s
by stali cym prodzy méwi¢ pociyrza. Ul
. :..‘:__.*
.

3. Nie zaroz sie podzwignoli,
bo byli bardzo zasnoli.
Alem ik po trochu wziot za cupryno,

. by stali przywitac Btoga Dziecino.

.
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i Komionickie
: . pastoratki i koledy

.Dobrze zes sie Jezu”

l‘l'j 1.Dobrze zes sie Jezu pod Gorcomi zrodziut,
bedzies w biotyk portkak i w cuzecce chodziut.
| miot na moj dusik z piorkom kapelusik.
Hej kolonda, kolonda.

-
2.A kie se podrosnies, Jezusicku stodki. 7
Pokozomy Tobie ka rosnom siarotki.
¢ | biote leluje, ka oret kroluje.
Hej ktolonda, ktolonda.
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Komionickie
pastoratki i koledy

,Poédomy bracia”

1. P6domy bracia w drogo z wiecora.
Nojpiyrw wstumpiomy do tego dwora,
i bedomy Spiywac wsodzie
o ty wesoty kolondzie.

Hej nom kolondal!

2. Jedon sie wybrot w drogo za nomi.

Zapomniot sobie butéw z gaciomi,
: nie wytrzymos mity bracie, .
' wroc po buty, wroc po gacie.
R, Hej nom kolondal! -5
3. Drugi sie topidt w karcmie na winie. A :
. | sionnot sobie tus przy kominie, ( - M
i spolut sobie rokawice, \ =%
‘\ | rokowy u gérnice. - L
7t /, Hej nom kolonda' O, “‘\
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- Komionickie
L) pastoratki i koledy

~Hej, ponad regle, turnice”

I:I; 1. Hej ponad regle, turnice, hej, stychad z nieba gronie.

r’lj Hej, przy tak piykny muzyce, hej piykne tto Spiywonie.
Gdy jonioty zaspiywaju gloryja, gloryja,

z nimi lud podholski caty, z nimi jo, z nimi jo.

2. Kréluj na niebie i ziomi nas wiekuisty Ponie.

* Hej przyslimy tu do Ciebie, hej somi Podholonie. :5":_{'}
Serca nase Tobie w darze sktadomy, sktadomy, Bl /M
i na ktobzie, na fujarze zagromy, zagromy. 1
" 3. Spojrzyj na naso niedolo, na nase twarde zycie. ® -
Hej, jak zy¢ momy doj rado i taski zlyj obficie.
3N My przy Tobie w kazdy dobie jak gronit, jak skata, S

22770 7eby Tobie w kazdy dobie pieéh brzmiata, pieér brzmiata.
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Przeglad pies$ni regionalnej

30 listopada w Gminnym Osrodku Kultury, Sportu i Rekreacji w Kamienicy
odbyt sie VIl Gminny Przeglad Piesni Regionalnej ,Komionickie $piywki,
komionickie gronie”. Wzigto w nim udziat ponad 60 wykonawcow.

Komisja artystyczna w sktadzie: Jadwi-
ga Adamczyk - kierownik Dziatu Anima-
¢ji Kultury Ludowej, gtoéwny specjalista
ds. muzyki ludowej w Matopolskim Cen-
trum Kultury ,,Sokét” w Nowym Saczu
(przewodniczaca komisji); Monika Kurze-
ja — gtowny specjalista ds. badan tereno-
wych i dokumentowania niematerialnego
dziedzictwa kulturowego w MCK ,,Sok6t”
w Nowym Sgczu; dr Artur Czesak - jezy-
koznawca, dialektolog, leksykograf z Kra-
kowa, po obejrzeniu i gruntownej ocenie
wystepujacych uczestnikow przegladu po-
stanowita przyzna¢ nastepujgce miejsca:

« SPIEWAK LUDOWY - kategoria
dziecieca (od 5 - 12 lat): I miejsce (ex
aequo): Anna Gorczowska i Milena Ru-
cifiska, I miejsce (ex aequo): Joanna Za-
sadnia i Piotr Gorczowski, ITI miejsce
(ex aequo): Nikola Mikotajczyk i Fucja
Szczepaniak. Wyrdznienie: Agnieszka
Gierczyk. SPIEWAK LUDOWY - ka-
tegoria mtodziezowa (od 13 - 17 lat):
I miejsce: Dominika Wachata.

« SPIEWAK LUDOWY - kategoria do-
rostych (18 lat i wiecej): I miejsce: Ma-
ria Zareba.

* INSTRUMENTALISTA LUDOWY
- kategoria dziecieca (od 5 - 12 lat):
I miejsce (ex aequo): Urszula Checin-
ska i Kamila Bieniek, II miejsce (ex
aequo): Karolina Bieniek i Kinga We-
glarz, III miejsce: Zofia L.as.

* INSTRUMENTALISTA LUDOWY -
kategoria mtodziezowa (od 13 — 17 lat):
I miejsce: Bartosz Gierczyk.

* GRUPA SPIEWACZA - kategoria
dziecieca (od 5 - 12 lat): Nagroda spe-
cjalna: Grupa Spiewacza z Niepublicz-
nego Przedszkola MALY SALOMON
w Kamienicy. I miejsce: Grupa Spie-
wacza MEODE GORCE z Kamienicy.
IT miejsce (ex aequo): Grupa Spiewa-
cza ze Szkoty Podstawowej w Zalesiu
1 Grupa Spiewacza ze Szkoty Podsta-
wowej nr 2 w Kamienicy.

* GRUPA SPIEWACZA - kategoria
dorostych (18 lat i wiecej). I miejsce:

KULTURA

Grupa Spiewacza ze Stowarzyszenia
Senioréw w Gminie Kamienica. MU-
ZYKA - kategoria dziecieca (od 5 -
12 lat). Grand Prix: Muzyka MEO-
DE GORCE z Kamienicy. MUZYKA
- kategoria mtodziezowa (od 13 - 17
lat). IT miejsce: Muzyka ZASADNIO-
KI z Zasadnego.
Nagrody rzeczowe w przegladzie zostaty
ufundowane przez Gminny Osrodka Kul-
tury, Sportu i Rekreacji w Kamienicy.

(red)
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KULTURA

Festiwal
Folklorystyczny
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W dniach 15 — 19 listopada 2023 r. w Limanowej odbyt sie 49. Festiwal Folklorystyczny ~Limanowska
Staza”. W festiwalu, jak co roku, udziat wzieli przedstawiciele naszej gminy, potwierdzajgc swoje
artystyczne umiejetnosci i przywigzanie do tradycji.

W ciggu czterech dni festiwalowych przestuchan komisja kon-
kursowa obejrzata 118 punktow programu, w ktorych udziat wzie-
o 941 osdb; zarowno dzieci, mtodziez jak i dorosli. Artysci ludo-
wi wystepowali podzieleni na kategorie: zespo%y regionalne, grupy
regionalne, muzyki ludowe, instrumentalisci, splewacy, grupy Spie-
wacze, gawedziarze ludowi oraz kategoria mistrz i uczen.

Przedstawiciele naszej gminy zajeli w poszczegolnych katego-
riach nastepujgce miejsca:

» ZESPOLY REGIONALNE - kategoria dorostych: IT
miejsce — Zespot Regionalny GORCE z Kamienicy,
kategoria dziecieca: I miejsce — Zespot Regionalny
ZASADNIOKI z Zasadnego.

* MUZYKI LUDOWE - kategoria mtodziezowa: II miejsce
- Muzyka ZASADNIOKI z Zasadnego.

« INSTRUMENTALISCI LUDOWI - kategoria dorostych:

I miejsce — Jakub Drabik z Kamienicy (skrzypce).

« MULTIINSTRUMENTALISTA - kategoria dziecig-
ca: I miejsce — Kamila Bieniek z Kamienicy.
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« SPIEW SOLOWY - kategoria mtodziezowa: III miejsce —
Zofia Opyd z Kamienicy, kategoria dzieci¢ca: I miejsce —
Milena Rucinska ze Szczawy, II miejsce — Anna Gorczow-
ska z Zasadnego.

* GRUPY SPIEWACZE - kategoria dorostych: I miejsce —
Grupa Spiewacza GORCE z Kamienicy.

* GAWEDZIARZE - kategoria dorostych: I miejsce —
Karolina Gromala z Kamienicy, II miejsce - Monika
Cepielik z Kamienicy, III miejsce — Mateusz Cepielik
z Kamienicy, kategoria mtodziezowa: II miejsce — Eucja
Wojtas z Kamienicy, kategoria dziecieca: I miejsce — Olga
Marcisz z Zasadnego.

Ponadto komisja konkursowa zakwalifikowata na 58. Ogolnopol-
ski Konkurs Gawedziarzy, Instrumentalistow; Spiewakow Druz-
bow i Starostow Weselnych ,Sabatowe Bajania” w Bukowinie
Tatrzanskiej (sierpien 2024 r.). grupe $piewaczg GORCE z Ka-
mienicy, skrzypka Jakuba Drabika z Kamienicy oraz gawedziarke
Karoling Gromale z Kamienicy. (red)

Jakub Drabik
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Milena Rucinska

Mateusz Cepielik:

Olga Marcisz

Karolina Gromala

Monika Cepielik

Kamila Bieniek
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Stowarzyszenie Lokalna Grupa
Dziatania ,Przyjazna Ziemia
Limanowska” informuje, ze reali-
zuje Operacje Wtasna pn. ,,Inku-
bator dotacji — udzielenie infor-
macji i wsparcie w pozyskaniu
srodkow zewnetrznych”.

»
m’ q
<3

W ramach operacji organizowane jest bezptatne doradztwo

z Doradca ds. pozyskiwania srodkéw zewnetrznych, Radca
Prawnym oraz Doradcg z zakresu ksiggowosci dla mieszkan-
cow, przedsicbiorcow, cztonkow organizacji pozarzadowych
z obszaru dziatania Stowarzyszenia (Miasto Limanowa, Gmina
Limanowa, Laskowa, Stopnice, Tymbark, Kamienica, Fukowi-
ca, Jodtownik, Dobra).

Doradztwo, o ktorym mowa, bedzie udzielane do czerwca
2024 r. w siedzibie Stowarzyszenia LGD , Przyjazna Ziemia
Limanowska’”, ul Jozefa Pitsudskiego 20, 34-600 Limanowa.

Zachecamy do kontaktu telefonicznego pod numerem
tel. 787 917 005 celem umoéwienia konkretnego terminu
spotkania z danym doradca.

Harmonogram udzielania poszczegolnych doradztw; na bie-
zaco aktualizowany, zamieszczony jest na stronie internetowej

,Celem operacji jest: Wzmocnienie kapitatu spotecznego w za-
kresie podnoszenia wiedzy spotecznosci lokalnej obszaru LSR po-
przez organizacj¢ Inkubatora dotacji, w ramach ktorego Swiad-
czone bedzie doradztwo ds. pozyskiwania srodkow zewngtrznych,
prawne, ksiggowe. Cel zostanie osiggniety do momentu ztoZenia wniosku
0 platnosc koricowg’ .

Operacja w ramach poddziatania Wsparcie na wdrazanie operacji w 1a-
mach strategii rozwoju lokalnego kierowanego przez spotecznos¢” w ra-
mach dziatania ,Wsparcie dla rozwoju lokalnego w ramach inicjatywy
LEADER” objetego Programem w zakresach:

Wzmocnienie kapitatu spotecznego, w tym przez podniesienie wiedzy spo-
tecznosci lokalnej w zakresie ochrony srodowiska i zmian klimatycznych,
takze z wykorzystaniem rozwigzan innowacyjnych.

wwwlgdlimanowa.cu

Zasady prawidtowego zywienia dzieci i mfodziezy
w wieku szkolnym

Zachowania zywieniowe naleza do bardzo istotnych czynnikéw majacych wptyw na utrzy-
manie stanu zdrowia i funkcjonowanie organizmu w kazdym okresie zycia, zwtaszcza

w okresie wzrostu i rozwoju.

edtug réznych autorow

czynniki zywieniowe wa-

runkujg w 20-40% powsta-

nie otytosci u dzieci, a we-

dtug standardéw Swiatowej Organizacji

Zdrowia prawie 1/3 polskich 8-latkéw ma

nadwage Iub jest otyta. Przyczyna otyto-

$ci mogg by¢ czynniki genetyczne (poziom

taknienia, podstawowa przemiana materii,

osobnicza masa ciata) lub srodowiskowe

(nieprawidtowe odzywianie, mata aktyw-
nos¢ fizyczna, niedobor snu, stres).

Nastepstwa i powiktania otylosci

sa wielokierunkowe i moga dotyczy¢

m.in.: zaburzen endokrynologicznych

(np. cukrzyca typu 2), zaburzen uktadu

sercowo-naczyniowego (np. nadcis$nienie
tetnicze), ptuc (gorsza tolerancja wysit-
ku fizycznego), uktadu kostno-stawowe-
2o (bole kregostupa, skolioza, ptaskostopie,
koslawos¢ kolan), uktadu pokarmowego
(np. kamica pecherzyka zotciowego). Na-
stepstwami otytosci moga by¢ rowniez
zaburzenia emocjonalne: niska samooce-
na, depresja, zaburzenia jedzenia, izolacja
spoteczna oraz zwigkszone ryzyko otytosci
w wieku dorostym.

Okres szkolny u dzieci 1 mlodziezy to
czas intensywnego rozwoju fizycznego
i umystowego. Prawidtowo zbilansowa-
na dieta w znaczacym stopniu pomaga
wykorzysta¢ mtodemu cztowiekowi caly

uwarunkowany genetycznie potencjat roz-
wojowy oraz unikna¢ wielu chordb, zarow-
no wieku dziecigcego, jak i tych wystepu-
jacych w pdzniejszym okresie zycia. Dieta
zbilansowana to taki sposob zywienia, kto-
ry pokrywa zapotrzebowanie organizmu na
wszystkie sktadniki odzywcze bez wyklu-
czania poszczegolnych rodzajow zywnosci.
Jednoczesnie powinna uwzglednia¢ rowno-
wage pomlf;dzy iloscig przyjetych w po-
zywieniu kalorii a codzienng aktywnoscia
ruchowa. Jest to konieczne do utrzymania
prawidtowego bilansu energetycznego.
Najprostszg forma, dzigki ktorej moz-
na przedstawi¢ zarys prawidtowego zy-
wienia dzieci 1 mtodziezy, adresowang do
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rodzicow tej grupy wiekowej oraz samych
zainteresowanych, jest graficzna forma pi-
ramidy zywienia 1 aktywnosci fizycznej
dzieci 1 mlodziezy, opracowana przez In-
stytut Zywnosci i Zywienia. Obe]mu]e ona
4 podstawowe grupy produktow spozyw-
czych: produkty zbozowe, mleko 1 przetwo-
ry mleczne, migso, ryby, jaja oraz warzy-
wa i owoce. Ponadto wyodrgbniono w niej
rowniez ttuszcze oraz cukier i stodycze.
Za baze prawidlowego zywienia dzie-
ci 1 mtodziezy przyjeto warzywa
i owoce. Produktéw tych nie moze
zabrakng¢ w codziennej diecie, po-
winny by¢ spozywane do kazdego
positku w kazdej formie: przeka-
sek, zup, satatek, koktajli. Dodatko-
WO spozycie warzyw powinno by¢
wieksze niz owocoéw, bowiem owo-
ce zawieraja wiecej cukrow pro-
stych i zazwyczaj wigcej kalorii.
Kolejne pietro w piramidzie
zywieniowej zajmuja produk-
ty zbozowe, ktdre stanowig jedno
z gtownych zrodet energii dla roz-
wijajacego si¢ mtodego organizmu.
Najbardziej warto$ciowe sg pro-
dukty pochodzace z pelnego przemiatu,
s3 bogate w witaminy i sktadniki mineral-
ne, dlatego tez na nich w duzej mierze po-
winien opierac si¢ jadtospis dziecka.
Okres dziecinstwa i dojrzewania to tak-
ze czas, w ktorym wzrasta zapotrzebowa-
nie na pelnowartos$ciowe biatko, w zwigz-
ku z tym w diecie nalezy uwzglednic
nabial, jaja, migso oraz wedliny. Powinno
si¢ wybiera¢ chude wedliny czy mig¢so,
np. drobiowe, oraz wiaczy¢ do diety ryby
czy nasiona roslin straczkowych. Ponadto
zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywno-
Sci 1 Zywienia zaleca si¢, aby dzieci pity
co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie,
7 czego czes¢ mozna zastgpi¢ produktami
mlecznymi, takimi jak: kefir, jogurt, ma-
slanka czy sery.
Sam wierzchotek piramidy zajety ttusz-
cze, ktére w poréwnaniu z innymi grupami

produktéw zywieniowych powinny stano-
wi¢ najmniejszg cze$¢ diety dzieci.

Oprocz gtownych produktow, ktore sta-
nowig filar prawidtowego zywienia, po
boku piramidy wyodrebniono te, ktore
w zdrowej diecie nalezatoby ograniczy¢
lub w zupetnosci wykluczy¢. Sa to cukier
istodycze, sél oraz stone przekaski. Podsta-
wowym napojem powinna by¢ woda. Za-
leca sie wyeliminowac¢ z diety stodkie na-
poje gazowane.

Warto zaznaczy¢, ze poza rodzajami
1 proporcjami poszczegolnych produktow
w diecie niezwykle istotne dla dzieci i mto-
dziezy jest regularne spozywanie positkow
w ilosci 4-5 dziennie, najlepiej co 3-4 go-
dzmy, przy czym ostatni positek nalezy
spozy¢ najpdzniej 2 godzmy przed snem.

W p1ram1dz1e zywieniowej uwzgled-
niono réwniez inne aspekty wspomaga-
jace prawidtowy rozwdj mtodego organi-
zmu. Bardzo wazny jest zdrowy sen (8-10
h) zapewniajacy lepsza koncentracje, wy-
poczynek i regeneracje sit. Zaleca si¢ row-
niez ograniczenie korzystania z urzadzen
elektronicznych, takich jak: komputer, ta-
blet, smartfon do 2 godzin na dobe.

Najbardziej wartosciowymi positkami,
nie tylko dla dzieci i mtodziezy, sg positki
przygotowywane w domu na bazie Swie-
zych produktow. Niestety coraz cze¢Sciej

siggamy po gotowe dania, ktore wystarczy
wtozy¢ do mikrofalowki czy tez piekar-
nika. Niewatpliwg ich zaletg jest wygoda
i szybko$¢ przygotowania. Jest to jednak
zywno$¢ poddana obrobce przemysto-
wej, zawierajgca znacznie wiecej ttusz-
czu (s tu ttuszcze roslinne utwardzone,
tzw. ttuszcze trans). Ttuszcze te nie jet-
czeja, a produkty przygotowane z ich uzy-
ciem sg trwate i majq dtugi okres przydat-
nosci do spozyma Na]wm;ce] ttuszczow
trans zawierajg wyroby cukier-
nicze, ciasta, frytki oraz produk-
ty typu fast-food. Ponadto gotowe
dania zawierajg takze wiecej soli
i cukru niz positki przygotowane
w domu. W ich sktadzie znajduje
si¢ rowniez znaczna ilo$¢ substan-
¢ji konserwujacych, zageszczajg-
cych, stabilizujacych oraz polep-
szaczy smaku.

Prawidtowe nawyki zywieniowe
nalezy ksztattowa¢ od wczesnego
dziecinstwa. Rodzice i opiekunowie
powinni wskazywac¢ podopiecznym
zasady 1 sposoby prawidtowego zy-
wienia, a przede wszystkim samo-
dzielnie je stosowa¢, co staje sie codzien-
nym, waznym wzorem dla dzieci. Bardzo
waznym elementem codziennego zycia
tworzacym nawyki zywieniowe sg wspol-
ne, rodzinne, zdrowe positki, przygotowy-
wane wspolnie z dzieckiem. To rodzice
ksztattuja fizyczne i spoteczne srodowisko
dziecka od najmtodszych lat, bezposrednio
wplywajac na jego zachowania, zwyczaje
i postawy. Dlatego pielegnujmy positki ro-
dzinne, ktore ksztattujg wzorce konsumpcji
zywieniowej, uczg kultury jedzenia, sg row-
niez okazja do nawigzania bezposredniego
kontaktu rodzicow z dzie¢mi, przedyskuto-
wania waznych probleméw. W ten sposéb
budujemy wiezi rodzinne, a nawyki nabyte
we wczesnym dziecinstwie bedg przekazy-
wane kolejnym pokoleniom.

Witold Cwikowski - PZDR Limanowa
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W sobote, 16 grudnia na
rynku w Kamienicy odbyt sie
JARMARK BOZONARODZE-
NIOWY. Mozna byto nabyé
recznie robione ozdoby cho-
inkowe, stroiki i zakupié rozne
smakotyki na Swiateczny
stot. Elementy bozonaro-
dzeniowej dekoracji i ciasto
przygotowane zostaty przez
Kota Gospodyn Wiejskich,
Samorzadowe Przedszkole w
Kamienicy, Szkolne Koto Cari-
tas z Zasadnego. (red)
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Koncert piesni patriotycznych
o~

Wydarzeniem upamietniajacym odzyskanie przez Polske niepodlegtosci
byt poniedziatkowy koncert piesni patriotycznych w Gminnym OsSrodku
Kultury, Sportu i Rekreacji w Kamienicy.

13 listopada w Gminnym Osrodku Kultury; Sportu i Rekreacji ~ ,Wojenko, wojenko”, ,O mdj rozmarynie...”, jak rOwniez bardziej
w Kamienicy odbyt si¢ koncert piesni patriotycznych w wykona-  wspotczesne aranzacje utworow o tej tematyce.
niu uczniow tutejszego Ogniska Muzycznego. W programie kon- Koncert przygotowali nauczyciele Ogniska Muzycznego Lidia
certu znalazty sie zarowno znane patriotyczne piesni, takie jak:  Lasyk i Marcin Wnek. (red)

W dniach 2-3 grudnia 2023 r.
Zespot Regionalny ,,Gorce”
z Kamienicy wziagt udziat
w lokalnych uroczystosciach
w partnerskiej gminie Komor-
niki. Wystgpit podczas miko-
tajkowego spotkania oraz
koncertowat w kosciele
$w. Andrzeja w Komornikach,
Spiewajac piesni Maryjne
i uwielbiang przez wszystkich
»Barke”. (red)
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»Badz aktywny
z KS Szczawa”

Klub Sportowy ,,Szczawa” Szczawa
zrealizowat projekt ,,Badz aktywny
z KS Szczawa” w ramach konkursu
dla klubéw sportowych ,,Sportowa
natura - edycja 2”.

Gtéwnym celem projektu byta rekreacja
na $wiezym powietrzu w otoczeniu tere-
now lesnych, wptywu chodzenia lub bie-
gania na zdrowie ludzkie, wptyw produk-
tow lesnych na zdrowie i zycie cztowieka.

Bieganie lub chodzenie po lesie to Swiet-
ny sposob, zeby sie dotleni¢ i da¢ wytchnie-
nie naszym ptucom i nerwom, ktore, na co
dzien musza zmagac si¢ z wieloma zanie-
czyszczeniami. Oddychanie czystym po-
wietrzem pozytywnie wptywa nie tylko na
nasze zdrowie 1 samopoczucie, ale tez na
wyglad naszej cery. Prawidtowe wykorzy-
stanie produktow lesnych rowniez wpltywa
na nasze zdrowie, dostarczajac wiele wita-
min naszemu organizmowi.

W ramach dziatan promocyjnych zreali-
zowalismy nastepujace wydarzenia: ,,Zdo-
badz Modyn pieszo — wyjscie w pasmo
Modyni”; ,,Zdobadz Mogielice pieszo —
wyjscie w pasmo Mogielicy”; ,,Zdobadz
Gorc pieszo — wyjscie w pasmo Gorcow” .
W wydarzeniach wzigli udziat zawodnicy
KS ,Szczawa’, uczniowie Szkoty Podsta-
wowej nr 1 w Szczawie, a takze nauczy-
ciele. Dziatania te miaty miejsce w dniach:
27 - 28 listopada 2023 r. i wzigto w nich
udziat 67 osab.

Wydarzenia byty promowane za pomo-
cg plakatow umieszczanych lokalnie, a tak-
ze w mediach spotecznosciowych prezesa

klubu i stronie internetowej Szkoty Pod-
stawowej nr 1 w Szczawie. Promocja od-
bywata sie rowniez w trakcie rozgrywek
sportowych tenisa stotowego Krakowskie-
go Okregowego Zwiazku Tenisa Stotowego.

29 listopada 2023 r. — dokonano podsu-
mowania projektu, na ktorym omowiono
cel projektu i zadania jakie zrealizowano,
w tym: wyjscia w pasmo Modyni, Mogieli-
cy 1 Gorcow oraz pogadanki ,,Jak wykorzy-
sta¢ produkty lesne”. Omowiono wptyw
ruchu, oddychania na §wiezym powietrzu
w terenach lesnych na zdrowie cztowie-
ka oraz wptyw prawidtowego zywienia na
organizm ludzki. Uczniowie wykonywali
rowniez prezentacje na ten temat.

Projekt zostat zrealizowany dzieki wspotpracy
ze Skarbem Paristwa — Panistwowym Gospodar-
stwemn Lesnym Lasy Paristwowe, Centrum Infor-
macyjnym Lasow Paristwowych oraz ze Szkotq
Podstawowg nr 1 w Szczawie,

(P.T)

Fischer Rollerski Cup dla
Roberta Farona

15 pazdziernika br. w Ochotnicy Dolnej finatem Fischer
Rollerski Cup 2023 zakonczyt sie sezon nartorolkowy.
Zwyciezca ostatnich zawodow, jak i catej klasyfikacji
generalnej zostat Robert Faron z Zalesia.

W ostatnich zawodach rywalizowano na wymagajacej trasie
Uphillu Ochotnica. Jako pierwszy lini¢ mety mingt Robert Fa-
ron z UKS Wierchy Zalesie, ktory pokonat trase w czasie 35:51,8
minuty. 12,6 sekundy za Robertem finiszowat Grzegorz Legier-
ski z Team Beskidy, a 21,6 sekundy stracit do lidera Marcin We-
grzyn z MEG Centrum Szkolenia 1 Planowania Treningu w No-
wym Targu.

Robert Faron okazat sie najlepszy w klasyfikacji generalnej w se-
zonie 2023. (red)
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Cheerleaderki ,,Global Cheer” (pota-
czone zespoty ,Diamond Cheer”
z Kamienicy i ,Cheer NS” z Nowego
Sacza) wywalczyty ztoty medal pod-
czas Europejskiej Ligi Cheer — Euro-
pen Cheer League International
tochow Cup - ECU ECL 2023.

TENIS STOEOWY
Najlepszy w powiecie

Zakonczyly sie rozgrywki tenisa
stotowego o Mistrzostwo Powiatu
Limanowskiego szko6t podstawo-
wych. Swietnie zaprezentowat sie
w nich Maciej Syktus ze Szkoty
Podstawowej w Zbludzy, ktory zdo-
byt mistrzostwo powiatu limanow-
skiego w Igrzyskach Dzieci.

1 grudnia w Limanowej rozegrano Po-
wiatowe Igrzyska Dzieci (rocznik 2011
i mtodsze) w tenisie stofowym dziewczat
1 chtopcow. W rozgrywkach indywidual-
nych wéréd chtopcoéw najlepszy okazat
si¢ Maciej Syktus ze Szkoty Podstawowej
w Zbludzy; uzyskujac jednoczesnie awans
do etapu wojewddzkiego. (red)

~[EUROPEAN]

Cheerleaderki Bt
-pokazaty swojg

2 grudnia 2023 r. w Fochowie odby-
1y si¢ miedzynarodowe zawody Interna-
tional L.ochéw Cup - ECU ECL 2023.
W turnieju cheerleaders wzigto udziat
ok. 1200 zawodniczek z 11 panstw eu-
ropejskich. Odbyto si¢ 170 prezentacji
w 3 dywizjach: cheer, perfomrance cheer

1 pom dance. Kamieniczanki razem z za-
wodniczkami z Nowego Sacza spisaty
sie rewelacyjnie, zdobywajac ztoty me-
dal. Druzyna przygotowana przez Miro-
stawa Haczka startowata w kategorii All
Girls Level 4 Junior.

(red)
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Olimp Team

Kamienica

z Pucharem

Polski MZPN

Druzyna Olimp Team Kamienica
zdobyta Puchar Polski w futsalu
Matopolskiego Zwigzku Pitki Noz-
nej, bronigc tytutu sprzed roku.

25 listopada w hali Pradniczanki
w Krakowie rozegrano finalowe turnieje
futsalowego Pucharu Polski na szczeblu
Matopolskiego Zwigzku Pitki Nozne;j.
Wsréd mezezyzn triumfatorem zostata
druzyna Olimp Team Kamienica, uzysku-
jac prawo gry na szczeblu centralnym.

Do pucharowej rywalizacji zgtosito
sie az 30 druzyn, ktore najpierw zmie-
rzyly si¢ w dwoch turniejach potfinato-
wych, po ktorych wytoniono cztery naj-
lepsze zespoty. W potfinatach Olimp Team
Kamienica wygrat w rzutach karnych
z Okocimskim Brzesko Futsal Klub 5-3

HALNY CUP
2023

Przez dwie soboty i niedziele (18
i 19 oraz 25 i 26 listopada 2023)
w Hali Sportowo-Widowiskowej
w Kamienicy rozgrywany byt cykl
halowych turniejow pitki noznej
»HALNY CUP 2023”. Jego organiza-
torem byt MUKS Halny Kamienica.

W sze$ciu turniejach wzieto udziat 48
druzyn z rocznikow od 2012 - 2017, w tym
druzyny Halnego Kamienica. Zespoty Hal-
nego zagraty w turniejach z wielkim zaan-
gazowaniem, osiggajac bardzo dobre wyni-
kiijednoczesnie swietnie sie bawigc. Dwa
drugie miejsca druzyny Halnego wywal-
czyty w rocznikach 2013 1 2015, a trzecie
miejsce zajat zespot z rocznika 2012.

W mtodszych kategoriach wszyscy za-
wodnicy otrzymali medale, a w starszych
puchary i statuetki. Dla wszystkich uczest-
nikow przygotowano rowniez poczestunek.

Patronat nad turniejem przyjat tradycyj-
nie Wojt Gminy Kamienica — Wtadystaw
Sadowski.

(w regulaminowym czasie gry byto 3-3),
a Alex Zakliczyn wyeliminowat w rzutach
karnych 4-3 Huragan Waksmund (w regu-
laminowym czasie gry byto 2-2). W finale
Olimp Team wysoko wygral z Aleksem
Zakliczyn 7-2.

(red)

“l:r """‘.l
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Turniej dofinansowano ze srodkow Fun-
duszu Rozwoju Kultury Fizycznej Mini-
sterstwa Sportu 1 Turystyki.

Olimp Team Kamienica wystapit
w sktadzie: Szymon Witek, Kamil
Kuziel, Krzysztof Piekarczyk, Volody-
myr Lutsenko, Wasyl Zhuk, Sylwester
Tokarz, Michat Chochorowski, Dariusz
Michatczak, Kacper Keska. Opiekunem
druzyny jest Janusz Pierzchata.

MUKS Halny serdecznie dzigkuje rodzicom
zawodnikow Halnego za wielkie zaangazowa-

nie, pomoc i obstuge turnieju. (red)
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_ZESPOLOW KOLEDNICZYCH .
GMINY KAMIENICA Jj

11.01.20241 r. (czwartek)., godz. 17.30

SIEDZIBA GOKSIR W KAMIENICY (WEJSCIE OD STRONY BANKU)

Warunkiem uczestnictwa w przegladzie
jest ztozenie w siedzibie organizatora

wypetnionej karty zgtoszenia do dnia
3 stycznia 2024 r. I

Regulamin i karta zgloszenia s3
do pobrania w siedzibie GOKSiR

w Kamienicy lub na stronie
www.kamienica.net.pl

Zapmszamy |
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