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Jézef Pitsudski

Oddajemy w Panstwa rece 52 specjalne - PATRIO-
TYCZNE - wydanie magazynu Ogo6lnopolski Gtos Se-
niora, Publikujemy w nim kilkanascie tekstow laureatow
konkursu ,Opowiedz nam swojg historie - Sladami Nie-
podlegtej". Wybralismyje sposréd kilkudziesieciu mate-
riatow tekstowo-fotograficznych nadestanych do naszej
redakcji z kraju i zagranicy. Kilka réwnie ciekawych, kto-
re nie zmiescity sie na tamach wydania drukowanego
publikujemy na stronie internetowej www.glosseniora.pl.
Wszyscy autorzy otrzymajg nagrody ksiezkowe, niektérych
zaprosimy do statej wspotpracy - zawszejest czas na roz-
poczecie przygody z dziennikarstwem i Gtosem Seniora!

Mysla przewodnia Glosu Seniorajest m.in. PATRIOTYZM,
NIEPODLEGEOSC i DZIEDZICTWO. Dlatego bedziemy kon-
tynuowac nasz konkurs. Twérzmy i promujmy narodowe
dziedzictwo dodajqc sobie i przysztym pokoleniem dumy,
mocy inspiracji i motywacji do rozwoju. Nie pozwolmy za-
pomnie¢ o ludziach, miejscach i wydarzeniach tworzgcych
naszg $wiadomos¢ i tozsamosé.

W te tematyke Swietnie wprowadza wywiad numeru,
ktérego bohateremjest prof. Wojciech Narebski, geoche-
mik i petrolog, jeden z ostatnich zyjgcych uczestnikow
walk o Monte Cassino. Polecamy uwadze Czytelnikow
takze historie Antoniego Kepinskiego i Sobiestawa Za-
sady, Ambasadora Glosu Seniora. Pierwszy przekuwat
swoje marzenia w rzeczywistos¢ rozwijajgc i zmieniajgc
psychiatrie. Drugi - wygrywajgc rajdy samochodowe ipro-
mujgc Polske na catym Swiecie; tym razem opowiadamy
0 Rajdzie Safari w Kenii.

WIRUS TO TEST, KTO KIM NAPRAWDEJEST

Patriotyzm to zaréwno pielegnowanie pamieci o tych, kto-
rzy walczyli o naszg niepodlegtosé, ale takze CODZIENNA tro-
ska o dobro naszego kraju i spoteczenstwa. Podczas epidemii
ta troskajest szczeg6lnie potrzebna. Dlatego nie siedzmy
wdomu przed telewizorem, nie nakrecajmy sie negatywnie, nie
mys$Imy tylko o sobie! Robmy co mozemy, by wesprzeé samot-
nych i bardziejpotrzebujqcych - tych wszystkich, ktérzy go-
rzej od nas radze sobie z obecng sytuacje. Bgdzmy Solidarni!
Wspierajmy sie wzajemnie. Nie straszmy, nie stresujemy,
tylko POMAGAJMY. Dodawajmy sobie otuchy! Mysimy po-
zytywnie i przekazujmy to innym, bo dobro i uSmiech wraca
ze zdwojong mocg -

Wiasnie dlatego mimo pandemii zorganizowali$my
VIl Ogdlnopolskie Senioralia w Krakowie, W ramach wy-
darzenia, a takze dzieki kampanii ,,Solidarni z Seniora-
mi - razem damy rade" prowadzonej w formie tradycyjnej
i on-line, udato nam sie dotrze¢ - dzieki dziesigtkom wo-
lontariuszy, partneréw i ambasadoréw - do ponad 300 tys.
senioréw. Hitem tegorocznej edycji okazaly sie rejsy stat-
kiem po Wisle oraz wyktady i programy on-line w Glos Se-
niora TV, ktére mozecie zobaczy¢ na www.youtube.com/
GlosSenioraTV. Niech tarelacjazacheci Was do udziatu wko-
lejnych naszych inicjatywach i wspierania innych. Zachecamy
do wspdtpracy z Glosem Seniora!

Zapraszamy do udziatu wnaszych cyklicznych, aktywizacyj-
nych konkursach: Stylowi Seniorzy, Senior-Dziatkowiec i Balko-
nowiec, Zwierzak lekiem na samotnos¢, Senior Patriota, Mitos¢
60+czy Przekaz nam swoj przepis. Na Wasze zdjecia i teksty
czekajg czytelnicy nie tylko w Polsce. Cieszymysie, zejesteSmy
juz wdomach seniordw na Litwie, Lotwie i Biatorusi, w Ukrainie,
Niemczech, Austrii, Wielkiej Brytaniii Rosji, wStanach Zjednoczo-
nych i Kanadzie. Piszcie do nas na adres: ogs@manko.pl o tym,
o czym chcieliby$cie czyta¢ w Glosie Seniora.

Pamietajcie, niejestescie sami. Solidarni z Seniorami
- razem damy rade f if

tuka$z Salwarowshi
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NIE ROBCIE ZE
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k Doktadnie dwa miesigce po bitwie o Monte Cassino zdobyto
m port Ankona - teoretycy wojskowi uwazajg te bitwe za najwaz-
r niejsze wydarzenie w dziejach 2. Korpusu; w PolLsce niestety

jest prawie nieznana.

Urodzit sie Pan we Wioctawku, ale od 3 roku zycia
mieszkat w Wilnie. Potem byty studia w Toruniu i Kra-
kowie. Ktére miastojest panu najblizsze?

Chybajednak Wilno, miasto Marszatka Pitsudskiego. Mimo
ze bylem tam aresztowany przez bolszewikéw w 41 roku, za
dziatalno$¢ konspiracyjng; wywieziono mnie do Gorki. Zosta-
tem zwolniony po podpisaniu uktadu Sikorski-Majski, ktdry
miat na celu wspdlng walke obu panstw z lll Rzeszg, w ramach
antyhitlerowskiej koalicji.

Aresztowano Pana za dziatalno$é¢ w Zwigzku Wol-
nych Polakow i kolportowanie gazetki ,,Za naszg i wa-
szg wolnos¢". Dlaczego ojciec nazwat Pana ,,stypen-
dysta Stalina"?

Zartowatl, ze nie mam co narzekaé, bo dzieki Stalinowi
zwiedzitem pétSwiata: najpierw srodkowa Azje, potem Bliski
Wschdd iWtochy, a na koniec Wielkg Brytanie; nasza Kompa-
nia stata w Szkocji, aw hrabstwie Yorkshire zrobitem mature.

Po uwolnieniu z aresztu zaciggnat sie pan do 2. Korpu-
su Polskich Sit Zbrojnych. To tam zaczyna sie historia
Wojtka, a w zasadzie dwdch Wojtkow: Matego i Duze-
go. Prosze nam o tym opowiedziec.

Wojciech Narebski (ur. 141V 1925)jest polskim geo-
logiem specjalizujgcym sie w geochemii i petrolo-
gii, Pochodzi z Wioctawka, ale w 1928 roku rodzina
przeniosta sie doWilna, gdzie ojciec - Stefan Nareb-
ski - objat stanowisko architekta miejskiego. Tam,
w 1941 roku Wojciech Narebski zostat aresztowany
przez NKWD i uwieziony w miescie Gorki.

Po utworzeniu Polskich Sit Zbrojnych trafitdo 2. Kor-
pusu i brat udziat w kampanii wioskiej. ,,Matg ma-
ture” zrobit w Palestynie w 1943 r.; mature uzyskat
w 1946 r.w Anglii.

Po zakonczeniu Il wojny Swiatowej studiowat na-
uki chemiczne na UMK w Toruniu i réwnoczes$nie

4 www.glosseniora.pl

W Gorkim spotkatem zawodowych podoficerow z Nowej
Wilejki iod nich sie dowiedziatem, ze powstaje armia gen
Andersa. Pojechatem z nimi itylko dzieki temu mnie przy-
jeto, bo miatem dopiero 16 lat, a pobdr byt od 17. roku zycia.

Najpierw jednak odchorowatem wiezienie, ajak wydo-
brzatem, to przerzucono nas do Persji, a stamtad do Pale-
styny. Zydzi przyijeli nas bardzo mito - podkre$lali, Zze Polska
jest ich druga ojczyzng 3 maja 1941 r. powstata tam Ill Dywizja
Strzelcow Karpackich. Z zotnierzy, ktérzy przyjechali z Rosji
iz samodzielnej Brygady Karpackiej, ktéra byta otoczona
stawg spod Tobruku.

Niestety znowu sie rozchorowatem, tym razem na za-
palenie optucnej; wazytem 40 kg, wiec komisja, zamiast do
piechoty, wystata mnie na kurs samochodowy, a pojego
ukonczeniu zostatem skierowany do 22. Kompanii Zaopa-
trywania Artylerii. Dowodzit nig major Chetkowski, ktory
przyjmujac mnie powiedziat: O, mamy drugiego Wojtka,
Iwskazat na matego niedzwiadka lezgcego koto namiotu.
- Tybedziesz Matym Wojtkiem, a on Duzym, | tak zostatem
towarzyszem stuzby niedZzwiedzia.

Znakiem 22. Kompanii byt niedzwiedz trzymajacy pocisk
artyleryjski. Wojtek oczywiscie nie nosit pojedynczych poci-

byt asystentem w Katedrze Mineralogii. W latach
1953-55 odbyt studia doktorskie w zakresie geoche-
mii na UJ iAGH w Krakowie. Pracowat na UJ iw Mu-
zeum Ziemi PAN w Warszawie. W 1986 r. otrzymat
tytut profesora zwyczajnego nauk o Ziemi.

Za udziat w kampanii wtoskiej otrzymat Krzyz
Pamigtkowy Monte Cassino. W 2004 r. zostat od-
znaczony Krzyzem Komandorskim Orderu Od-
rodzenia Polski. Inne odznaczenia: Krzyz Oficer-
ski i Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski, Krzyz
Czynu Bojowego Polskich Sit Zbrojnych na Za-
chodzie, Order Zastugi Republiki Wioskiej, Krzyz
Armii Krajowej.

FOT. MAREK LASYK
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skdw, ale pomagat nam tadowacje na samochody cigzarowe.
Nawiasem moéwigc, jako jedyna kompania mieliSmy specjal-
ne, amunicyjne, amerykanskie FWD (skrét od: sterowane na
4 kota),

Czy Wojtek rzeczywiscie pomagat? Podobno miat sto-

pien wojskowy...

Raczej byt nasza maskotka, ale uwazaliSmy go za kolege-
-zotnierza, Chetnie sie sitowal - sam to inicjowat, Walki nie-
dZwiedzia Wojtka mozna zobaczy¢ na filmikach w internecie.
Wszyscy o0 niego mnie pytaja, Jego pierwszg opiekunkg byta
Irena Wotkiewicz - zajeta sie niedzwiadkiem-niemowlakiem,
ktéremu zastrzelono matke, Tak sie przyzwyczait do ludz-
kiego $rodowiska, ze uwazat nas za rodzicow, Miat petne
zaufanie do os6b w mundurze, Dla mnie, jako przyrodnika,
jest przykladem na to,jak wielkie znaczenie dla wychowania
ma $rodowisko,

Nasz korpus miat tylko dwie dywizje, a nie trzy, jak inne.
Czyli byliSmy stabsi, Ajednak to 2, Korpus dokonat najwiek-
szego dzieta w bitwie o linie Gustawa, cho¢ przerastato to
jego mozliwosci, Dlatego zawsze podkreslam - pamietajcie
o Ankonie!

Cate wybrzeze Adriatyku byto wyzwolone przez Polakdéw.
Wiosi sg nam za to bardzo wdzigczni, Jaki$ rok temu dele-
gacja oSmiu gtéwnych miast rejonu Marche, przywiozta do
sanktuarium Jana Pawla Il kopie Matki Boskiej Loretanskiej,
jako votum za wyzwolenie prowincji przez Polakéw

Pana droga naukowa zaczeta sie w Toruniu. Ale w la-
tach 50. przeniést sie Pan do Krakowa. Dlaczego?

Moja rodzina przeprowadzita sie z Wilna do Torunia, Tam
wrécitem z Anglii w Lipcu 47 r, skonczytem chemie na Uni-
wersytecie Mikotaja Kopernika i pracowatem jako asystent
na UMK, Ale geochemia byla tylko na Akademii Gérniczo-

@] Wojtkujako polskim zotnierzu mowi sie tez dlatego, ze-Hutniczej, wiec przeniostem sie do Krakowa, No i tutajjuz

miat ksigzeczke wojskowa, Kazdy, kto ptynat statkiem z Egip-
tu do Wioch musiatjg mie¢, Dowodztwo zdecydowato, ze
iWojtek jg dostanie, A skoro miat ksigzeczke, to legalnie byt
polskim zotnierzem, Dla Anglikéw - formalistéw liczyta sie
tylko pieczatka,

Mam gdzie$ zdjecie z Wojtkiem na poktadzie Batorego,
ktory wtedy ptywat na trasie Egipt - Wiochy, jako statek trans-

portowy,

Z armig byt Pan w Persji (obecnie Iran) i w Palestynie.
Co z tego czasu najchetniej pan wspomina?

W Palestynie zrobitem matg mature, bo Anders bar-
dzo dbat, zeby miodziez byta wyksztatcona. Wiedzial, ze
Niemcy i Bolszewicy niszczg inteligencje i chciat, zeby
z nas odradzata sie nowa. Zawsze podkreslam, ze bedac
zotnierzem dzieki Andersowi zrobitem matg i duzg mature.

Walczyt Pan pod Monte Cassino...

.ja tam tylko wozitem pociski dla artylerii.

Ale jakby Pan nie przywidzt pociskéw, to armaty nie
miatyby czym strzelad!
No tak. Nasz udziat byt niezbedny, ale nie rébcie ze mnie

bohatera. Droga byta wprawdzie ostrzeliwana, ale na woj-
nie wszystko jest ostrzeliwane. Wykonywatem tylko swdj
obowigzek.

Bitwa o Monte Cassinojest symbolem bohaterstwa zot-
nierzy. Ale doktadnie dwa miesigce po niej zdobyto port
Ankona - teoretycy wojskowi uwazajg te bitwe za najwaz-
niejsze wydarzenie w dziejach 2, Korpusu, W Polsce niestety
jest prawie nieznana. A to wiasnie zdobycie Ankony i200 km
wybrzeza Adriatyku (rejon Marche) momentalnie pchneto
do przodu catg wtoskg ofensywe, Bo bron i amunicja mo-
gty przychodzi¢ prosto na front, dzieki czemu ataki dobrze
zaopatrzonych oddziatéw wojskowych byly skuteczniejsze.

sie z zong zadomowilismy, Bytem profesorem geochemii na
Uniwersytecie Jagiellorniskim, cho¢ formalnie pracowatem
w Muzeum Ziemi PAN w Warszawie,

Jest Pan miedzynarodowym autorytetem w dziedzinie
geochemii i petrologii. Ma Pan nawet swdj przyladek
na Antarktydzie. Co to za historia?

Jestem geochemikiem ipetrologiem. Petrologia to nauka
o genezie skat. Bada,jak one powstaly (petrografiaje opisu-
je). Wspotpracowatem z prof. Krzysztofem Birkenmajerem,
geologiem polarnym - jako geochemik analizowatem mu
skaty, ktorych prébki przywozitz wypraw. PisaliSmy wspdélne
prace. Na Antarktydzie byto wiele nienazwanych obiektow
przyrodniczych, wiec on ,rozdat” kolegom wzgoérza, lodowce
- przypisatim nazwy od ich nazwisk, a Srodowisko naukowe
to zaakceptowato. Ja ,,dostatem” bazaltowy przyladek wy-
stajagcy z brzegu w Ocean- nazwat go Narebski Point. Mam
zdjecie, jak siedzg na nim pingwiny.

ROZMAWIALI: LEUKASZ SALWAROWSKII MAJA HERZOG

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO | GLOSU SENIORAWRECZ
KOMBATANTOW! PROF. WOJCIE



MALOPOLSKI GLOS SENIORA

VIl OGOLNOPOLSKIE
SENIORALIAW KRAKOWIE

Od wrzeénia do pazdziernika 2020 trwata naj-

wieksza Impreza Seniorska w Polsce. W tym

roku, mimo pandemii, uczestniczyto w niej
ponad 1000 senioréw z catego kraju. Program
obejmowat m. in. 7 aktywizacyjno-tanecznych
rejséw statkiem i 10 Lokalnych dni seniora. W ra-
mach Gtos Seniora TV pokazaliSmy ponad 30 fil-
moéw edukacyjnych, z ktorych skorzystato ponad
100 tys. osOb z Polski i zagranicy.

VIl Ogolnopolskie Senioralia w Krakowie rozpoczeta kon-
ferencja prasowa pt. ,,Aktywizujmy iedukujmy senioréw, czyli
Aktywnos$¢ - Odpornos¢ - Bezpieczeristwo" w Restauracji
Wislany Ogrod & Statek Sobieski naWisle. Uczestniczyli w nigj
m.in,: Lukasz Salwarowski - Prezes Stowarzyszenia MANKO
i Redaktor Naczelny magazynu Ogolnopolski Gtos Seniora,
dr Marek Pilch - Ambasador Zdrowego Stylu Zycia Gtosu
Seniora, Hanna Piekarska - Stylowa Seniorka, Wirginia Szmit
- DJ Wika, dr n, med, Krzysztof Czarnobilski - geriatra, dyr.
Szpitala MSWiIA w Krakowie. Gtéwnym celem konferencji byto
zwrdcenie uwagi na wazny problem paniki, stresu i bezruchu
spowodowanych pandemig oraz przenoszenia wigkszosci
dziatan do Internetu, co wyklucza senioréw z aktywnego
zycia. ,Musimy pamigtac, ze tytko 25%senioréw korzysta z In-
ternetu, Dlatego nie mozemy ograniczy¢ kontaktu z seniorami
tytko do komunikacji zdalnej, Nie straszmy sie wzajemnie, nie
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siejmy paniki. Aktywizujmy, edukujmy, wspierajmy na duchu
- wspdlnie apelowaliSmy do organizacji i mediéw o nakfa-
nianie senioréw do aktywnosci fizycznej i psychicznej, z za-
chowaniem wszelkich norm bezpieczenstwa.

W programie tegorocznych Senioraliow znalazto sie
az 7 aktywizacyjno-tanecznych rejsow po Wisle. Podczas
kazdego z nich seniorzy mogli wystuchaé¢ wyktadéw edu-
kacyjnych, potanczy¢ na Miedzypokoleniéwce z DJ Wikg

i wzig¢ udziat w losowaniu nagrod.
Odbyty sie réwniez cztery pokazy
mody Stylowych Senioréw na barce
oraz Bulwarach Wislanych. Ze strony
wtadz regionu uczestnikéw powitat
tukasz Smotka, Wicemarszatek Wo-
jewodztwa Matopolskiego oraz Bar-
ttomiej Chmielowiec, Rzecznik Praw
Pacjenta.

WYKLADY ONLINE
NA GLOS SENIORATV

Ze wzgledu na sytuacje zwigzang
z pandemig koronawirusa, Senioralia
2020 zostaty przeprowadzane takze
w formule zdalnej. Oprécz wydarzen
stacjonarnych przygotowalismy dla
senioréw ponad 30 materiatow edu-
kacyjnych w formie internetowej, do
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PROJEKT ZREALIZOWANO
PRZY WSPARCIU FINANSOWYM

WOJEWODZTWA MALoPOLSKEGO  MALOPOLSKA

ktorych zainteresowani majg dostep przez caly czas
poprzez www.youtube.com/GlosSenioraTV.Polecamy
video-wyktady m. in. dr Krzysztofa Czarnobilskiego,
ktéry zacheca do aktywnosci i dbania o odpornos¢,
Ryszarda Teski z Nadwis$lanskiej Pasieki w Krakowie nt,
korzysci z apiterapii, Rzecznika Praw Pacjenta oraz t.u-
kasza Salwarowskiego, ktéry przybliza idee Programu
Ogodlnopolska Karta Seniora - Gmina Przyjazna Senio-
rom, kampanii ,Stop manipulacji, nie daj sie oszukac¢”
izaprasza do wspottworzenia magazynu Glos Senio-
ra (np, poprzez uczestnictwo w licznych konkursach:
Senior Dziatkowiec / Balkonowiec, Stylowi Seniorzy,
Zwierzak Lekiem na Samotnos$¢, Mitos¢ po 6o-tce
czy Przekaz nam swoj przepis czy Patriotyczny Gtos
Seniora - Sladami Niepodlegtej),


http://www.youtube.com/GlosSenioraTV

MALOPOLSKI GLOS SENIORA

OGOLNO
SENIORA

/1 MALOPOLSKA

POLSKIE
LIAW GMINACH

PRZYJAZNYCH SENIOROM

Gtos Seniora zainspirowat srodowisko oséb 60* do or-
izacji Senioraliow w gminach nalezgcych do Pro-
amu Gmina Przyjazna Seniorom.

SKAWINA
Dni Seniora, ktére przybraty forme ,Lokalnych Senioraliow” od-
byty sie z naszym udziatem m, in, w Bochni, Gorlicach, lwanowicach,
Kluczach, Niepotomicach, Olkuszu, Skawinie i Starym Sgczu oraz
w uzdrowiskach partnerskich: Krynicy, Wapiennem iWysowej Zdroj,
Byly wyktady, warsztaty, pokazy mody Stylowych Senioréw, wystepy
zespotdw muzycznych iserdeczne spotkania przy kawie,
Wszedzie seniorzy otrzymali od nas upominki: ksigzki naszego
ambasadora Sobiestawa Zasady, mistrza rajdowego oraz aktualny
(51) numer magazynu Ogolnopolski Gtos Seniora,
STARY SACZ
IWANOWICE NIEPOLOMICE GORLICE
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STYLOWI SENIORZY

POKAZ MODY POD WAWELEM

Koronawirus zmienit i bardzo

ograniczyt nasze dotychczasowe

funkcjonowanie. Ale nie zmienit

naszych potrzeb i marzen. Pod-

czas tegorocznych Senioraliow

Stylowi Seniorzy z Krakowa wy-

stgpili - z petng dbatoscig o bez-

pieczenstwo - w Pokazie Mody

na barce Restauracja Wislany

Ogrod & Statek Sobieski i na

Bulwarach Wislanych. Wspdlnie z Matgosig Bielczyk postawitySmy na

wieczorowe, eleganckie kreacje z pazurem. Oceficie sami, czy Stylowe Se-
niorki i Seniorzy Swie-
cili rownie efektownie,
jak gwiazdy na pogod-
nym niebie. A zdjecia
z pokazu niech Was za-
checaja do aktywnosci,
pogody ducha ispetnia-
nia marzen.
Kochani, serdecznosci!

HANIA PIEKARSKA,
STYLOWA SENIORKA

ZWYCIEZCZYNIE KONKURSU

m = " 9% ME to

4

&**
% % *
> v 4V
W a

BOZENA KACZMAREK
JADWIGA

KO N K U R S | tg;ZZCZYNSKA,

W YSLIJ NAM SWOJE STYLOWE ZDJECIE!

Pokazmy, ze styl, klasa i atrakcyjnos¢ joy\\ K 2]

nie maja limitu wieku. |

Zdjecia prosimy wysyta¢ na adres e-mail: konkurs@ manko.pl TDEJR’\'IEEJASKA
z dopiskiem: styl60+. Najlepsze stylizacje zostang opublikowane, AMBASA-
aich autorzy otrzymajg atrakcyjne nagrody! DORKAGS,

KONSKIE
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SENIOR W RUCHU

MARSZ GLOSU
SENIORA

k W ramach VIl Ogélnopolskich Seniora-
m Liéw odbyty sie na krakowskich Btoniach
V trzy Marsze Gtosu Seniora: 29 VIII, 12
i 19 1X 2020. Poprowadzitje dr Marek Pilch,
Ambasador Zdrowego Stylu Zycia Gtosu Se-
niora. Trasa wynosita 3,5 km.

ZWYCIEZCA MARSZU TADEUSZ
KOWALCZYK

Ministerstwo
Sportu

GRAZYNA MIRSKA | JADWIGA
SZARADOWSKA (RKS)

ZWYCIEZCY MARSZU 12 IX 2020

Inicjatywa, mimo pan-
demii, spotkata sie z du-
zym zainteresowaniem
i bedzie kontynuowana
Projektjest wspoifinanso-
wany przez Ministerstwo
Sportu, w ramach Progra-
mu Sport dla Wszystkich.

NAJSTARSZY UCZESTNIK
-JAN STACHOW (91 LAT)

UCZESTNICY MARSZU 29 Vil

AKTYWNOSC FIZYCZNA
DLA ZDROWIA SENIORA

Odpowiednia dawka aktywnosci fizycznej
azdym etapie zyciajest bardzo wazna. U se-
orow ¢wiczenia powinny by¢ nieodzowng czes-

cig codziennosci.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Regularne ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci po-
prawiajg parametry zdrowotne, wptywajg pozytywnie na
aspekt fizyczny i psychiczny. Trening sprzyja zwiekszeniu
masy miesniowej, poprawia mobilno$¢ i wzmacnia stawy,
pomaga utrzymac zdrowe kosci, obniza prawdopodobien-
stwo ztaman m.in, kosci biodrowej czy kregostupa. Wysitek
fizyczny zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb sercowo-
-naczyniowych. To takze podstawowa prewencja w rozwoju
cukrzycy typu 2 czy depresji oraz udowodniony czynnik pro-
filaktyki nowotworowej, zmniejszajacy ryzyko zachorowania
na rakajelita grubego, macicy czy piersi (zwtaszcza w wie-
ku menopauzalnym). Regularne ¢wiczenia sg skuteczng
metodg na utrzymanie prawidtowej sylwetki i masy ciata,
pomagajg w walce ze stresem.
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JAKCWICZYC
| CZEGO
UNIKAC?

W kazdym wieku
nalezy sie rusza¢ w miare swoich mozliwosci. Czas aktyw-
nosci istopien trudnosci ¢wiczen powinny by¢ dostosowane
do samopoczucia istanu zdrowia seniora. Nalezy unikaé
dynamicznych podskokow idiugotrwatego opierania sie
na nadgarstkach czy pozycji klecznych. Nie sg pozgdane
réwniez nagte, zbyt szybkie zmiany pozycji z niskich isred-
nich (lezenie, siady, kleki) do stojacych.

Odpowiednia forma ruchu dla oséb starszych to nie tylko
codzienne spacery czy udziatw ré6znego rodzaju zawodach
sportowych dla senioréw, ale réwniez trening na sitowni.
Aby przyniost korzysci zdrowotne warto skorzystac z opieki
wykwalifikowanych treneréw personalnych, ktérzy dopasu-
ja indywidualny plan ¢wiczen dostosowany do mozliwosci
i stanu zdrowia seniora.

Gtos Seniora promuje ze swoimi partnerami zdrowy tryb
zycia wséréd oséb 60+ Jednym z nich jest Calypso Fitness,
honorujgce Ogo6lnopolskg Karte Seniora.
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NIE TYLKO MLODY
KOCHA ZAWODY,

CZYLI OLIMPIADA SENIOROW W CHORZOWIE

Za nami (20 IX 2020) ko-
ina Miedzynarodowa
impiada Sportowa
Uniwersytetéw Trzeciego
Wieku i Organizacji Senio-
ralnych , TRZECI WIEK NA
START", ktora ze wzgledu
na pandemie, zostata w tym
roku zorganizowana na Sta-
dionie Slaskim w Chorzowie.
Uczestniczyto w niej 250 os6b z 30 UTW oraz repre-
zentacja senioréw z Austrii. Tradycyjnie rozpoczatja
korowdd na czele z Grzegorzem Pitkg, dyrektorem
Miejskiego Osrodka Kultury w Lazach wraz ze sty-
pendystami Gminy tazy, ktdrzy zapalili znicz olim-
pijski na ptycie Stadionu Slaskiego w Chorzowie.

Prawo startu wXIl Olimpiadzie Sportowej UTW, najwiek-
szej tego typu imprezie w Europie, mieli zawodnicy Uniwer-
sytetdw Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych - rocznik
1970 istarsi. Co roku podczas Olimpiady tamane sg stereoty-
py na temat zycia seniora - uczestnicy pokazujg wole walki
i bardzo dobre przygotowanie we wszystkich konkurencjach.
Atmosfere Olimpiady najlepiej oddajg stowa hymnu olim-
pijczykéw - senioréw: Rekord za rekordem pada, olimpiada,
olimpiada, Mtodos¢ seniorami wiada, olimpiada, olimpiada.
W tym roku zawodnicy walczyli w biegach na 60 i 150 me-
tréw, w pchnieciu kula, w przetajach rowerowych iw tur-
niejach: boule ispeed-ball oraz tuczniczym. W klasyfikacji

1 MIEJSCE UTW GLIWICE

generalnej najlepsze wyniki osiaggnety: i. UTW Gliwice, 2.
UTW tazy i 3. Aktywny Wojkowicki Senior - Wojkowice
Na podium stawali zwyciezcy poszczegdlnych konkuren-
cji, a wszyscy startujacy otrzymali pamiagtkowe medale.
Oprocz zawodow odbyta sie rowniez konferencja ,,Porozma-
wiajmy o sporcie izdrowiu”z udziatem lideréw organizacji
biorgcych udziatw Olimpiadzie i zaproszonych gosci.

Xll Olimpiada Sportowa UTW iOrganizacji Senioralnych
~TRZECI WIEK NA START” odbyta sie pod Honorowym Pa-
tronatem: Polskiego Komitetu Olimpijskiego, Ministerstwa
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, Ministerstwa Sportu,
Marszatka Wojewddztwa Slaskiego, Starosty Zawierciafskie-
go, Burmistrza taz, Federacji Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, Wydarzenie zostato objete patronatem
medialnym Gtosu Seniora,

SPONSORZY OLIMPIADY

Idziemy w strone
zdrowia

1



Dla mnie dziatka w czasie pandemii
to wielkie dobrodziejstwo. Kocham kwia-
ty imam ich tak wiele! Wysytam zdjecie
ze swojg dumg - kasztanowcem. W tym
roku jest wyjgtkowo piekny - wszak to
roslinajednorocznal

Dziateczke mam juz 40 lat, ale az tyle
radosci, co w tym SZCZEGOLNYM ROKU
nigdy nie miatam. Tu moge zapomnieé
o wszystkich zakazach z racji korona-
wirusa!

HALINA OLEKSA, LUBLIN

DOROTA KIES.

RZESZOW

ELZBIETA PERKOWSKA-STEC, KRYSTYNA MROCZKOWSKA, POSKWITOW STARY,
KRAKOW  GMINA IWANOWICE

BALKONOWIECI

ELEONORA CHMIELARSKA
Z BOCHNI (92 LATA),
AMBASADORKA KONKURSU
ORAZ GLOSU SENIORA

ELA ZAWADZKA, £BISKA

DRODZY SENIORZY!

Czekamy na Wasze zdjecia
ogrodéw i balkonéw
pod adresem

email: konkurs@manko.pl

JANINA ROCHOWIAK. OSWIECIM

L.ANKO
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ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

PAN WOJTEK
| KULECZKA

Pan Wojtek opiekuje sie Kulecz-

ka od kilku lat. Jego ukochany

i rozpieszczany pies Akita musiat
zostac uspiony. Zabrakto wielkiego
przyjaciela, powstata bolesna luka
iSwiadomosé, ze ,,wlasnie zostatem
sam na Swiecie”; zona odeszta bez
stowa kilka latwcze$nie;.

Pan Wojtek zatrzymat sie kiedy$
w gospodarstwie rolnym pod Pozna-
niem. W kojcu na podworku zauwazyt
mata foksterierke, bardzo wystraszong
izaniedbang. Tak zaczeta siejego przy-
goda z Kuleczka.

Co dwa tygodnie, a nieraz czesciej,
wsiada do samochodu z torbg petng
suchej karmy i przysmakow ijedzie
25 km wjedng strone, by pét dnia po-

by¢ z pieskiem. Zawsze po radosnym
powitaniu nastepuje czyszczenie kojca
i wyscielenie go nowg stomg. Potem
toaleta, przytulanie, $wieza woda iposi-
tek w czystych miskach. Wreszcie czas
na dtugi spacer, ku wielkiemu zadowo-
leniu psiaka i. pana Wojtka.

Po kilku godzinach nastepujejed-
nak rozstanie. Kuleczka robi sie smutna

i zato$nie patrzy na przyjaciela - wie,
ze znowu zostanie sama i bedzie tesk-
ni¢. A pan Wojtek ze fzami w oczach
wraca 25 km do swojego domu. Oboje
musieli sie przyzwyczai¢ do przyjazni
na odlegtos¢é. Pan Wojtek nie moze
zabra¢ pieska do domu, bo po pierw-
sze - gospodarz sie nie zgadza, a po
drugie - opiekuje sie swoja schorowa-
ng mamag, wymagajacag catodobowej
opieki.

Pan Wojtek twierdzi stusznie, ze ,kto
nie kocha zwierzat, nie kocha ludzi”.

Kochani Seniorzy, a moze iw Wa-
szej okolicy jest taki piesek czy kotek,
ktéry chociaz nie moze by¢ WASZ, to
przynajmniej moze magtby liczy¢ na
»,dochodzgcg”przyjazn izainteresowa-
nie. Recze, ze odwdzigczy sie szczerg
mitoscia.

WYSLUCHALA | SPISALA
BARBARA MACIEJEWSKA
AMBASADORKA GLOSU SENIORA

ZWYCIEZCY KONKURSU

ERAZM STEC Z KOTEM
LOLKIEM, KRAKOW

BABCIA IRENA ZWNUCZKIEM LEONEM
| PSEM ISKIERKA, POZNAN

Moje koty zostaly
znalezione lub

podrzucone; mam
ich cztery. Najstarszy
Buru$ jest u mnie
12 lat. Oprocz nich
mam jeszcze suczke
Sabe, tez znajdka.

Kocurek Enzlik mieszka w KTOZ Schronisko dla
Bezdomnych Zwierzatw Krakowie. Nie zaznat ni-
gdy prawdziwego domu. Gdy trafitdo nas, niezbyt
podobata mu sie blisko$¢ ludzi, a teraz domaga
sie glaskania i zainteresowania, przytula sie. Ten
charyzmatyczny buras ma problemy z nerkami
i pod tym wzgledem wymaga specjalistycznej
diety, a w razie potrzeby - opieki weterynaryjnej.
Jego stan ogdlny bardzo sie w schronisku popra-
witidlatego mamy nadzieje, ze znajdzie opiekuna
iwlasny, bezpieczny dom!

MARTA KIENAWSKA,
KROSNO

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

Ze wzgledu na swoje problemy NIE MOZE by¢
kotem wychodzgcym!

Opowiesci o zwierzakach wraz z ich zdjeciami prosimy
przysyta¢ na adres mailowy konkurs@manko.pl

Wiecej informacji o Enzliku i mozliwosciach jego adopcji lub poczta: al. J. Stowackiego 46/30,30-018 Krakéw. 13

pod nr. tet: 12429 92 41
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MILOSC PO 60-TCE

SANATORIUM

I Mitos¢ - piekne stowo, ajeszcze piekniejsze emo-
M cje z nim zwigzane i to niezaleznie od wieku. Nie

bronimy sie przed nig i chce nam sie krzyczec:
CHWILO TRWAJ WIECZNIE!!!

Zgtos sieJest wiasnie nabor do 2 edycji ,,Sanatorium Mitosci"
- namawiata mnie Ewa, sagsiadka, A co to takiego? - zapyta-
tam, No,,, taki program o seniorach, ktorzy poszukuje mitosci.

Iwona: Dopiero co wrdcitam po prawie 20 latach nieobec-
nosci w Polsce, Zajetam sie nowym domem iogrodem, Nie
powiem, tesknitam za wtuleniem sie w meskie ramiona,,,
szczegoblnie kiedy ktadtam sie spac albo kiedy dzieri budzit
do zycia. Moze faktycznie powinnam zgtosi¢ sie do Programu?

Po kilku dniach rozmys$lania podjetam decyzje i po po-
konaniu czterech etapow castingu zostatam uczestnikiem
tego programu,

Gerard: obejrzatem kilka odcinkéw ,,Sanatorium Mito$ci".
W trakcie ogladania rozmarzytem sie, ze mégtbym byéjed-
nym z uczestnikdw, Nie uptyneto kilka dni a znalaztem sie
w towarzystwie pan ijedna z nich stanowczo stwierdzita, ze
to program dla mnie, ze z pewnoscig dam sobie rade i.. moze
spotkam mitos¢?!

Pierwsze spotkanie na planie i.. ta mata $miejaca sie Os6b-
ka wpadta mi od razu w oko. Czas realizacji programu pokazat
takze, zejest inteligentna iwysportowana. Zbieg okolicznosci

9?

(0SC PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy niejest za p6zno!
Wiek nie moze bycjej ograniczeniem. Kazdy z nas,

w kazdym wieku, zastuguje na mito$¢, ciepto i zrozumienie!

Niejestes$ juz samotny?
Udato ci sie znalez¢ swojg mito$¢ po 60-tce?

Znasz kogo$, kto odszukat swoja potdwke na emeryturze?

Podziel sie swojg historig z nami, zainspiruj inriych
do uczucia i szczeécia po 60-tce. \ )
CZEKAMY NAWASZE HISTORIE MILOSCI PO 6VrCE!
JESTES SZCZESLIWY, PODZIEL SIE TYM Z INNYMI
| ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA!

Czekamy na Wasze listy pod mailem:
konkurs@manko.pl

temat: Mitos¢ po 60-tce /

lub Aleja Juliusza

Stowackiego 46/30, \
30-018 Krakdéw

1 STANISLAWA BABECKA-SOJKA
Z MEZEM ZBIGNIEWEM

M It OSCI

sprawit, ze byla sasiadka z pokoju obok i mieliSmy wspdélny
balkon. A to umozliwiato nam czeste kontakty, nie tylko na
planie. Zakochiwatem sie coraz bardziej, ale miatem rywali,

Iwona: Na pierwsze spotkanie z nami, kobietami weszta
od razu cata szdstka uczestnikdw. Moje oczy zarejestrowaty
pierwsze wrazenie. Jeden z pan6w szczegdlnie zwrdcit mojg
uwage fantazyjnie zawigzanym szalikiem. Z dnia na dzieh za-
uwazytam, ze Gerard - bo tak miat na imie - wyrézniatsie in-
teligencjg, dowcipem, szarmanckim zachowaniem isylwetkg
wskazujgca na to, ze lubi uprawiac¢ sport. Dzielita nasjednak
spora réznica wieku. Jakzesz kotataty sie moje mysli! Fajny
ten Gerard, ale dlaczego tak wczesnie sie urodzit? Czesto na
planie bylismy blisko siebie majgc mozliwo$¢ lepszego po-
znania sie. Dwa razy zamiast wspélnej kolacji z uczestnikami
porwat mnie na prywatng randke do goralskiej karczmy. Tu
mogli$my sie nagadaé¢ do woli, patrzac sobie W oczy. Mieli-
smy tez randki programowe, ktore coraz bardziej nas zblizaty.

Koniec nagran irozjechaliSmy sie do swoich domow.

Iwona: Gerard nadal walczy o mnie.

Wymyslit zaproszenie na wspélng kawe. Byta to WYJAT-
KOWA KAWA! Od tego momentu zaczeta sie nasza wielka,
mitosna przygoda. Nie rozstajemy sie ani najeden dzieA. Pisza
czasami o nasjak o tych, co nie liczg czasu, Cho¢ uwielbiamy
rozmawiac, czesto rozumiemy sie bez stow, Wiemy, ze mo-
zemy liczy¢ na siebie w kazdej sytuacji.

Kocham chwile kiedy zapracowany Gerdzio wytania sie
zza krzaka z piekng réza z ogrodu, Kocham go za madros¢,
ktéra ma w sobie iza to, ze rozwesela mnie codziennie do fez,

Gerard: Aja kocham tg matg iskierke, ktéra rozniecita zar
w moim sercu za dbato$¢ o mnie, za pachngcy dom, nie-
samowitg pracowito$¢, za pyszne, pieknie podane obiadki,
przepyszne gorgce ciasto jabtkowo-$liwkowe z lodami iswie-
z3 mietg, Kocham jg za wszystko, a najbardziej za to, zejest,

Mito$¢ dodata nam skrzydet iapetyt na zycie, Nie mamy
czasu na nude,

IWONA | GERARD Z ,SANATORIUM MILOSCI"


mailto:konkurs@manko.pl

BLIZEJ GWIAZD

JESIENNE NIEBO

Lato to okres, gdy dni sg diugie, a noce krotkie,

natomiast jesien wita nas tak zwang robwnonoca,

gdyz w okolicy 22 wrzes$nia dtugos$¢ dnia i nocyjest
zblizona iwynosi okoto 12 godzin. Wtedy na réwniku,
w potudnie Storhice Swieci prostopadle do powierzchni
Ziemi; stojacy cztowiek nie rzuca na ziemie swojego
cienia. Zjawisko takie wystepuje dwukrotnie w ciggu
roku, drugi raz na wiosne, w nocy z 20 na 21 marca
ijest to rownonoc wiosenna na potkuli poinocne;j.

Czas zréwnania dtugosci nocy i dnia byt dla ludzkosci
waznyjuz od starozytnosci, Robwnonocjesienna to dosko-
nata okazja na przywitaniejesieni, czas podziekowania za
zbiory idobrobyt, czyli tradycyjne Dozynki, dawne stowian-
skie Swieto plonéw, Tego dnia Swietuje sie udane zbiory,
dziekujac za zakonczenie zniw i prac w polu oraz prosi
0 urodzaj w nastepnym roku, A ludzie na wsiach jeszcze
czasami ozdabiajg swoje domyjesiennymi lis¢mi, jarzebina,
sezonowymi warzywami, orzechami i innymi symbolami
jesieni,

Mimo ze pazdziernikjest miesigcem jesiennym, tow nocy
z 24 na 25 pazdziernika, z soboty na niedziele, przechodzi-
my na czas zimowy - $pimy wtedy o godzine diuzej, gdyz
cofamy wskazowki zegara z godz, 3,00 na 2,00,

Na jesiennym niebie widoczne bedg jeszcze planety
znane nam z letnich nocy: Jowisz, Mars i Saturn, natomiast
nad ranem zabty$nie Wenus, SzczegOlnie polecam czer-
wonego Marsa, ktory bedzie widoczny przez catg noc na
potudniowym niebie, Odcien bierze sie od tlenkéw zelaza
pokrywajgcych jego powierzchnie; 6 pazdziernika znajdowat
sie najblizej Ziemi, w odlegtosci ,,zaledwie” 62,08 min km,
W nocy z 13 na 14 pazdziernika byt w opozycji do Stofica,
co znaczy, ze Mars iStonice byty po przeciwnych stronach
Ziemi, To bardzo dobre warunki do jego obserwacji, gdyz
jest wtedy blisko iw pelni o$wietlony Swiattem Storica.

Warto tu nadmienié, ze
jeszcze na przetomie XIX
i XX wieku sgdzono, ze na
Marsie istnieje zycie, by¢
moze podobne jak na Zie-
mi. Swiadczy¢ mialy o tym
tzw. kanaty, ktore widziano
poprzez 6wczesne lunety.
Sadzono, ze sg to kanaly
nawadniajgce tereny suche
i pustynne: powstaly nawet
mapy Marsa, na ktorych je
zaznaczono. Rysunki ponizej
sg przyktadem takich map.

MAPA MARSAWG. GIOVANNIEGO
SCHIAPARELLIEGO
71888 ROKU

KANALY NA MARSIE WG PERCIYALA LOWELLA ROK 1914

Dopiero zdjecia z sond kosmicznych catkowicie obality te
hipoteze - kanaty okazaty sie ztudzeniem optycznym. Zdje-
cie ponizej przedstawia powierzchnie Marsa sfotografowana
przez amerykanska sonde kosmiczng Mariner. Widoczny
wawo0z to Valles Marineris (Doliny Marinera), najwiekszy ka-
nion w Ukladzie Stonecznym. Ma ok. 5 tysiecy kilometrow
dtugosci 1200 km szerokosci oraz do 11 km gtebokosci. Jego
pochodzenie niejest znane - przyjmuje sie, ze powstat mi-
liardy lat temu, podczas stygniecia planety.

Jesienne nocne niebo obfituje w meteory. Do 7 listopada,
na potudniowo-wschodnim niebie w bezchmurne noce mo-
zemy zobaczy¢ Orio-
nidy, ktorych maksi-
mum przypada na 21
pazdziernika. W listo-
padzie czeka nas tez
duzy réj meteoréw
zwany Leonidami. Ich
aktywnos$¢ przypada
od 10 do 23 listopa-
da - najlepiejje ob-
serwowac w nocy z 17
na 18 XI, bo wtedy leci
ich najwiecej. Jest to
najszybszy znany rgj
meteorow; predkosé
meteroidéw w ziemskiej atmosferze wynosi ok. 72 km/sek.
Leonidy sg pozostatoscig po warkoczu komety Tempel-
-Tuttle, odkrytej w 1865 roku. Kometa zbliza sie do Storica
co 33 lata, pozostawiajac po sobie drobinki materii ito one
Swiecg, wpadajagc w ziemskg atmosfere. Najblizsze poja-
wienie sie tej komety w poblizu Ziemi nastgpi w 2031 roku.

MARS Z DOLINAMI MARINERA

m MIECZYSLAW JANUSZ JAGLA

PREZES POLSKIEGO TOWARZYSTWA
MItOSNIKOWASTRONOMII,

PRZEWODNICZACY RADY SENIOROW NIEPOLOMIC
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PRZERWIIMY DRAMAT
KRZYWDZONYCH DZIECI

Fundacja ad vocem od 15 lat zajmuje sie pro-
mowaniem praw dzieci i walkg z przemocg wo-
bec nich. Najwiekszym wyzwaniem fundacji jest
zwigkszenie rozpoznawania przemocy i reagowania na
nig, a takze zmiana sposobu mys$lenia i nastawienia
spoteczenstwa wobec dramatu krzywdzonych dzieci.

Jak moéwi raport ,Dajemy dzieciom site”w20i8 r. prze-
mocy ze strony bliskich dorostych doswiadczyto az 41%
mtodych ludzi, Co trzeci badany (33%) doznat ze strony
bliskich dorostych przemocy fizycznej, a co pigty (20%)
- psychicznej, Sprawcami obu form sg najczesSciej rodzi-
ce, Przezywanie zagrozenia i strachu, ktérego Zrodiem
jest bliska osoba powoduje szereg konsekwencji. Osoba
krzywdzona w dorostym zyciu charakteryzuje sie miedzy
innymi statg wrogoscig i nieufnoscig w stosunku do $wia-
ta, spotecznym wycofaniem, statym uczuciem pustki czy
doswiadczaniem statego napiecia, Jest to tez powdd de-
presji i nerwic, Dlatego tak waznejest zapobieganie prze-

Dziadku, Babciu, Drogi Seniorze!

mocy wobec dzieci i wczesne rozpoznanie zagrozen ich
bezpieczenstwa.

Fundacja ad vocem od kilkunastu lat prowadzi badania
dotyczgce przemocy wsrdd dzieci i mtodziezy. Wszystkie po-
kazuja, ze dzieci - zwlaszcza mate - i mtodziez powszechnie
akceptujg przemoc. Okazuje sie tez, ze dzieci z duzych miast
- wbrew og6lnemu przekonaniu - czesciej doznajg przemo-
cy oraz akceptujg ja w wiekszym stopniu, anizeli dzieci na
wsiach iw miasteczkach. Dlaczego? Jak mowig psycholodzy
isocjolodzy, miejskie rodziny sg rozproszone, wiezi stabsze,
a rodzice bardziej przecigzeni emocjonalnie, sfrustrowani
i skupieni na problemach wlasnych i codziennego zycia
Na wsi model rodzinyjestjeszcze ciggle ,tradycyjny”, czyli
wielopokoleniowy: w wychowaniu dzieci uczestniczg dziad-
kowie, ktdrzy sa ich naturalng grupg wsparcia i stanowia
bufor ochronny przed przemocg domowa.

m EWA HOLOTA, ANNA GRAJCAREK
FUNDACJA AD VOCEM
www.fundacjaadvocem.pl

Petnisz waznag role przeciwdziataniu przemocywobec dzieci. Reaguj! Poméz zmienia¢ nastawienie isposéb
mys$lenia o tym problemie! Tylko razem mozemy przerwac¢ dramat dzieci krzywdzonych.

I Vi
I Vil
ul VIl
JV IX
\ X

Sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolnosci - Centrum Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskiego ze srodkéw Programu Fundusz
Inicjatyw Obywatelskich na Lata 2014-2020 FIO

Organizator: Partner: | U I
dum ui Krakow
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SIMCHE, CZYLI RADOSC
MIEDZYPOKOLENIOWA

Stuchacze Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Te-

atrze Zydowskim - Centrum Kultury Jidysz w War-

szawie, rozwijajg swoje pasje w wielu dziedzinach.
Jedna z form ich twérczej aktywnoscijest Teatr Lalko-
wy. Wspolnie przygotowujg kolejny projekt miedzypo-
koleniowy, tym razem online. Seniorzy wraz z uczniami
pokazg w grudniu sztuke inspirowang ,,Akademig Pana
Kleksa".

SIMCHE OZNACZA RADOSC

Simche to nazwa grupy teatralnej senioréw, ktéra pod
kierunkiem animatorki Katarzyny Batarowskiej, od 2015 roku
inscenizuje kolejne sztuki, wiersze i proze,

Wszystko zaczeto sie od checi wspdlnego kreatywnego
spedzania czasu irozwijania pasji. Arty$ci wszystkie rekwizy-
ty i kukietki wykonujg wiasnorecznie, z ekologicznych ma-
teriatow, czym zachwycajg widzoéw w roznym wieku. Grupa
czestojezdzita ze swoim repertuarem do szkét i przedszkoli,
gdzie prowadzita warsztaty tworzenia i animowania lalek
oraz spotkania, m.in. z rezyserem Andrzejem Krakowskim,
czy z niepetnosprawnymi aktorami teatru ON.

. Moja motywacja bierze sie z checi aktywizacji senioréw,
a takze otwarcia mfodziezy na ludzistarszych, ktorzy chetnie
sie dziele wspaniatymi doSwiadczeniami zyciowymi, Z Simche
odwiedzalismy takze szpitale - méwi Katarzyna Batarowska
kierujaca grupa,

. Wszyscy mamy dzieci, wnuki i zwigzane z tym radosci,
ale tez troski i choroby. tqczy nas to, ze chcemy wspoinie
tworzy¢. Kazdy ma inny talent i umiejetnosci, ktére tqczy-

myw spojng cato$¢ - przypomina Witold Miecznikowski,
cztonek grupy,

. Simche to moja rados¢, powrot do dziecinstwa, wspa-
niata zabawa i kontakt z ludzmiz dystansem do siebie. | przy-
goda - zapewnia Joanna Oracz, cztonkini grupy, - Ale row-
niez mozliwo$¢ sprawdzenia swoich umiejetnosci, sprawnosci
umystowej i fizycznej,

PRZYJAZN BEZ BARIER WIEKOWYCH

Aktorzy grupy Simche razem z uczniami warszawskich
szkot tworzg wspdélne spektakle, wystawiane na deskach
Teatru Zydowskiego oraz w przestrzeni szkolnej, W 2018
roku byt to m, in, projekt ,Zichrojnes”, dotyczgcy pamieci
o dawnej Warszawie (uczniowie przeprowadzali wywiady ze
starszymi osobami, zrobili film iwspdlnie z seniorami przy-
gotowali mape miasta z istotnymi dla projektu punktami).
Razem z uczniami Szkoty Podstawowej Nr 343 przygotowali
réwniez spektakl ,Z Zemsty,,, Miedzy pokoleniami”,

W 2020 r, Simche wraz z uczniami tej szkoty pracuje nad
spektaklem ,A guzik! (nie) wyjete z Akademii Pana Kleksa",
tym razem w przestrzeni wirtualnej.

. Wierzymy, ze Swiat pana Ambrozego, w ktéry wspdlinie
wkraczamy i poznajemy,jeszcze bardziej otworzy nas na kul-
ture zywego stowa i zaowocuje nie tylko aplauzem widzéw, ale
przyjazniami - bez barier wiekowych - jak przy poprzednich
projektach. - méwi Pawet Kocemba, specjalista ds. edukacji
kulturalnej Szkoty Podstawowej Nr 343.

Wiecej informacji o grupie teatralnej Simche na blogu: grupateatralnasimche.
blogspot.com
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

Przedstawiamy Panstwu postulaty nadestane przez naszych Czytelnikowjako odzew na nasz projekt Obywatelski
Glos Seniora - reaguj - interweniuj - zgtaszaj postulaty - miej wptyw na swdj los.

KWOTOWO-PROCENTOWA WALORYZACJA EMERYTUR | RENT

W zwigzku z przedstawiong przez Rzad propozycjg wskaz-
nika waloryzacji Swiadczen emerytalno-rentowych na rok
2021 na poziomie 103,84%, co stanowi ustawowe minimum,
zwrdcilismy sie wimieniu spotecznosciosob starszych do Pani
Minister Marleny Malgg z uwagamiipropozycjami. Uwazamy
za niezbedne zastosowanie waloryzacjimieszanej, kwotowo-
-procentowej, poprzez wprowadzenie dolnejgranicy (,niemniej
niz.,."). Waloryzacja kwotowo-procentowajest korzystna dla
0s0b o nizszych swiadczeniach, gdyz otrzymujg one wiecej,
nizby to wynikato z podwyzki procentowej. Blisko 60% eme-
rytéw pobiera Swiadczenia nie przekraczajgce kwoty 2400
ztotych, przy czym niemal 10% otrzymuje emeryture w wy-

sokos$ci minimalnej, . 1200 ztotych. Ponadto uwazamy za
uzasadnione przyjecie,jako podstawy wskaznika waloryzacji
w2021 roku, 50% realnego wzrostu wynagrodzenia wgospo-
darce, abyzapobiec pogarszaniusie
relacji emerytury w stosunku ptacy.

DR ELZBIETA OSTROWSKA
PRZEWODNICZACA ZARZADU
GLOWNEGO POLSKI ZWIAZEK

EMERYTOW, RENCISTOW
[ INWALIDOW

MIEJSKA RADA SENIOROW W CIECHOCINKU.
STANOWISKO W SPRAWIE PROJEKTU USTAWY EMERYTURY BEZ PODATKUJ

MRS w Ciechocinku wyrazapoparcie wobec obywatelskiego
projektu ustawy, Emerytura bez podatku", ztozonego wSej-
mie w pazdzierniku 2018 roku przez Komitet Obywatelski
oraz Polskie Stronnictwo Ludowe. Projekt dotyczy likwidacji
obcigzenia emerytéwi rencistéwpodatkiem dochodowym od
0s0b fizycznych oraz sktadkg na ubezpieczenie zdrowotne.
Rozwigzanie tojest szansg napoprawe sytuacji dochodowej
tej grupy obywateli. Analiza danych ZUS i obowigzujacych
stawek najnizszych Swiadczen emerytalno-rentowych wska-
2uja, ze ich wysokos$¢ netto (po potraceniu zaliczki na podatek
dochodowy od os6b fizycznych) nie wystarcza na pokrycie
kosztow utrzymania. Coraz wyrazniej wida¢ poszerzajgce sie
ubdstwo wsrod oséb starszych i tych, ktore z uwagi na stan
zdrowia nie moga same sie utrzymywac.

Dotychczasowe waloryzacje emeryturirent nie przeciw-
dziatalyich deprecjacji, zenujaco niskie kwoty niepozwalajg
nagodne zycie, a nawet przezycie. Swiadczenia te w Polsce
sg tak niskie, ze cho¢ w ostatnim roku wyptacono tzw. 13
emeryture, nie poprawito to sytuacji finansowej emerytow.

W wielu krajach Unii Europejskiej emerytury sg zwol-
nione z podatku dochodowego np. na Wegrzech, Litwie
czy w Butgarii emeryturyjako dochody osobiste sg wolne
od opodatkowania.

18 www.glosseniora.pl

Nasze senioralne Srodowisko zwraca uwage, ze wprzy-
szto$ci mozna np. powigzac¢ minimalng emeryture z mini-
malnym wynagrodzeniem poprzez corocznejej zwieksza-
nie do poziomu 70% ptacy minimalnej. Od 17 lat bowiem
zmniejsza sie relacja minimalnej emerytury do minimal-
nego wynagrodzenia np. 2002 roku minimalna emerytura
stanowita 70,1% minimalnego wynagrodzenia, natomiast
w2019 roku- wynosita zaledwie 48% co oznacza, ze eme-
ryci nie odnoszg nalezytych korzysci ze wzrostu dochodu
narodowego.

Miejska Rada Senioréw w Ciechocinku apeluje do
Pani Marszatek Sejmu o podjecie dyskusji nad obywa-
telska inicjatywa ustawodawczg obywatelskiego pro-

jektu ustawy - Emerytura bez podatku oraz o zmianie

niektérych innych ustaw (druk
sejmowy nr 38) i poddanie jej
pracom legislacyjnym.

WIESLAWA TARANOWSKA,
PRZEWODNICZACA MIEJSKA RADA
SENIOROW W CIECHOCINKU


http://www.glosseniora.pl

DZIALANIE SFINANSOWANE ZE SRODKOW
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

MALYMI KROCZKAMI DO CELU

Urodzitam sie na Wotyniu 18. maja 1930 roku - w tym sa-
mym dniu, co Jan Pawet II; w tym roku, kiedy ukonczytam
90 lat, obchodziliSmy w Polsce ioo-nq rocznicejego uro-
dzin. Mimo sedziwego wieku staram sie by¢ aktywna. Co
poniedziatek, od 10 do 12 petnie dyzur w Redakcji ,,ECHO
Rzeszowa". Przed emeryture bytam sekretarke w redakcji
miesiecznika ,,Profile”. Na 90. urodziny dostatam piekne
zyczenia zgratulacjamiod Tadeusza Ferenca, Prezydenta
Miasta Rzeszowa.

Obywatelskie interwencje

Mieszkam w Rzeszowie na Osiedlu ,,Kmity"i tutajstaram
sie zatatwiac rézne sprawy matymikroczkami. Do dawnego
sklepu ,,Real"szto sie pod gdre, po btocie - napisatam do
kierownictwa sklepu, zeby zrobili schody. | schody sq. Na
odcinku od przejscia na ulicy Wita Stwosza do sklepow
i poczty ustawiono lampy, ale drzewa sie rozrosty ije za-
stonity. Zwrdcitam sie do Rady Osiedlowej o podciecie ga-
tezii ustawienie fawek, by seniorzy wracajecy z zakupami
mogli na nich odpocze¢ - tawki stoje i gatezie przycieto.
Przy ul. Wita Stwosza, na wysokosci sklepu z firankami,
jest zatoczka dla samochodéw. Ale na obujej konicach
pozostawiono niewybrukowane trojkety, ktére po deszczu
zamieniaty sie wbtotne bajora. Na moje prosbe wytozono
je kostke, aprzy ul. Jodtowej ustawiono pojemniki na od-
pady szklane i plastikowe.

Pare st6w o Wotyniu

Na wiasne oczy widziatam ludzi porebanych siekiera-
mi,jako 12-latka pomagatam ze szwagrem sktadac ciata.
Pamietam dwdch chtopcow bez gtow lezecych na tozku,

TOALETOWE PROBLEMY SENIOROW

Chciatbym przedstawic¢ problem fizjologiczny seniorow,
0 ktérym sie nie méwi uwazajec go za wstydliwy. Dla
wielu kazde wyjscie z domujest zwiezane z ustaleniem,
czy na trasie bedzie dostepna toaleta. A z tym u nas
niejest wesoto...

Otokilka przyktadow z Ostrowa Wielkopolskiego, gdzie
miejskich toalet niejest zbyt duzo, a do tego ta na Rynku
jest czynna od godziny 10.00 do 16.00 w dni powszednie,
a wsobotyiniedziele - do 14.00! R6zniejest z koSciotami:
w Konkatedrze trzeba zgtosic sie do koscielnego po klucz.
1z instytucjami-ZUS odsyta do toalety miejskiej. W Rzymie
np. we wszystkich Bazylikach sq toalety,jak nie wbocznej
nawie to obok budynku.

PROO

a wdomu, gdzie zamordowano cate rodzine, nie mogtam
znalezéjednej reki...

Dla mnie, ,,Wotynianki"byto najwazniejsze, zeby w Rze-
szowie powstata ulica Wotyniska. Od wielu latsie o tosta-
ratam... | doczekatam sie: na osiedlu Przybyszéwkajest
ulica Wotynskal

KAZIMIERA MARCINIAK, RZESZOW

Moze warto pomys$le¢ o wprowadzeniu

wywieszek o tresci,,Przyjazni seniorom'

w roznych lokalach czy instytucjach?

ljeszcze supermarkety, gdzie poszcze-

golne artykuty znajduje sie wréznych
miejscach i nieraz trzeba ich dtugo szuka¢, co przedtuza
zakupy. Dlatego brak toalety w tych sklepach staje sie dla
seniorapowaznym problemem; nie maich np. wBiedronce
ani w Lidlu...

Warto wiec zwrocic sie do postow i senatoréw o wpro-
wadzenie obowiezku wyposazenia w toalety dla klientéw
wszystkich sklepow wielkopowierzchniowych, takze tych
zlokalizowanych poza galeriami handlowymi.

RYSZARD BARTOSZEK, OSTROW WIELKOPOLSKI



BEZPIECZNY SENIOR

STOP KORONA-
-OSZUSTWOM

FALSZYWE E-MAILE

Policja ostrzega przed falszywymi wiadomosciami na
elektronicznej skrzynce pocztowej, ktore informujg o we-
zwaniu na Policje, Pobranie oraz otworzenie zatgczonego
pliku moze spowodowa¢, ze komputer zostanie zainfeko-
wany ztosliwym oprogramowaniem, To z kolei moze do-
prowadzi¢ do kradziezy naszych danych osobowych lub
zablokowania komputera, Nastepnie oszus$ci zadajg okupu
za odblokowanie go,

»~PRACOWNICY" BANKU

Przestepcy naktaniaja swoje ofiary do pobrania aplika-
cji, ktora nielegalnie pobiera ich dane, Dodatkowo, oszusci
proszg o podanie danych bankowych, Konsultanci banku
nigdy nie zachecajg do pobierania zadnych aplikacji do
szybkiej obstugi klienta, Konsultant nigdy nie zaloguje sie
do systemu za Ciebie - loguj sie do konta wytacznie na
stronie banku, Konsultant infolinii nigdy nie prosi o podanie
poufnych danych np, numeréw dokumentéw, numeru karty
ptatniczej czy kodu CVV,

FALSZYWE
ZABEZPIECZENIA
FINANSOWE

W zwigzku z rosngcg do-
bowg liczbg 0s6b zakazonych,
oszusci oferujg liczne zabezpie- 3 8 8 $
czenia finansowe, ktore przy-
pominajg ubezpieczenia, Prze-
stepcy przekonuja, ze ich ustuga bedzie stuzyé nabywcom
przez caty okres pandemii izachowajg oni ptynnosc¢ finansowg
w tym czasie, Te osoby sg manipulowane, ze wykupienie takiej
ustugijest dla nich niezbedne, aby przezy¢ w obecnej sytuaciji,

ODWOLYWANE WYDARZENIA

Oszusci podszywajacy sie pod organizatoréw wycieczek,
spektakli teatralnych czy koncertéw nakfaniajg ludzi do od-
zyskania pieniedzy z powodu odwotania lub zmiany terminu
zarezerwowanej przez klienta atrakcji, W takiej sytuacji naj-
lepiej sie rozigczyé i podjgé probe kontaktu bezposrednio
z firma, z ktérg zawarliSmy umowe,

FALSZYWE ZBIORKI

Po sieci krazg informacje zachecajgce do wsparcia zbio-
rek pieniedzy na rozne, szczytne cele. W dobie pandemii,
oszusci podszywajg sie pod organizacje spoteczne iprébujg
wytudzi¢ pienigdze na walke z koronawirusem. Przed doko-
naniem jakiejkolwiek wptaty nalezy sprawdzi¢ wiarygodnosc
akcji izweryfikowaé informacje na temat organizatora zbiorki.

PREZENTACJE SPRZEDAZOWE

WRACAJA!

k Szereg obostrzen, zalecenh, na-
m kazéw iizolacja - tak wyglada

rzeczywistosé w czasie epide-
mii COVIDig. Mimo to oszusci sg
bardzo aktywni! Ciggle naciggaja
starsze osoby na zakup niezwykle
drogich i bezuzytecznych produk-
téw podczas ,,niezobowigzujgcych
prezentacji” w atrakcyjnych miej-
scach typu hotele czy centra kon-
ferencyjne.

Po odmrozeniu gospodarki znowu
w najlepsze kwitnie sprzedaz drogich
garnkow i sprzetu AGD podczas tzw.
prezentacji. Dlatego ponownie ostrze-
gamy przed pokazami sprzedazowymi!

Seniorze, pamietaj: nie ma NIC ZA
DARMO. Zadna firma nie dziata chary-
tatywnie. Dlatego uwazaj na hasta: BEZ-
PLATNE BADANIA, PREZENTY, GRATISY,
NIEPOWTARZALNE OKAZJE. To tylko
kuszgce wabiki, ktére maja sktoni¢ Cie do
wyjscia z domu mimo epidemii i udzia-
tu w pozornie atrakcyjnym spotkaniu.
W rzeczywistosci chodzi o prezentacje
oferty handlowej isprzedaz.

Jezeli - mimo ostrzezen - dokonasz zakupu, pamietaj: masz 14dni!l!
na odstgpienie od umowy - czyli rezygnacje z zakupu!
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Z POKOLENIA
NAPOKOLENIE

Muzeum Armii Krajowej im. gen. Emila Fieldorfa

Ba”w Krakowie stawia sobie za celtgczenie lu-

1, bezwzgledu na wiek, poprzez historig. Ofer-

ta muzealna skierowana jest wiec do kazdego - od
najmtodszych po osoby starsze.

Muzeum AK jest instytucjg kultury ukierunkowana na
pielegnowanie pamieci o przesztosci, Jest statym miejscem
spotkan zwigzkoéw kombatanckich oraz cztonkéw organizacji
niepodlegtosciowych, Ponadto regularnie organizowane sg
tu wizyty zastuzonych dla polskiej konspiracji zotnierzy, kto-
rzy w niezwykle warto$ciowy sposéb opowiadajg miodziezy
0 swoim zyciu, Takie wydarzenia stanowig o zywym spotka-
niu z historig, przekazywang zjednego pokolenia na drugie,
ajednoczes$nie czynig Muzeum miejscem przyjaznym tego
typu inicjatywom,

AKTYWNA AKADEMIA

W celu skutecznego aktywizowania senioréw, Zespot
Muzeum AK realizuje projekt AKtywna AKademia. Jest to
oferta edukacyjna przeznaczona dla os6b 6o+, realizowana
w siedzibie Muzeum, jak réwniez m.in. w siedzibach Klubow
Senioréw oraz w ramach regionalnych Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku, W ten sposob osoby starsze majg okazje wzig¢
udziatw dedykowanych zajeciach, warsztatach czy wykta-
dach o tematyce historycznej, Oferta edukacyjna obejmuje
przede wszystkim historie XX wieku, Polskiego Panstwa Pod-
ziemnego, Armii Krajowej oraz Il wojny Swiatowej, AKtywna
AKademia umozliwia wartosciowe spedzenie czasu z Ze-
spotem Historykéw Muzeum AK, na ekspozycjach statych
lczasowych, a takze w ramach warsztatéw pogtebiajgcych
wiedze izainteresowania uczestnikow,

NIE TYLKO WYSTAWY

Zespo6t Muzeum AK podejmuje sie rowniez prowadzenia
aktywnosci edukacyjnej o tematyce historycznej we wspot-
pracy z instytucjami kultury, Oznacza to, ze prezentowana
oferta stanowi element wielu wydarzen, przeznaczonych
dla szerokiej publiczno$ci, ale organizowanych zewnetrznie,
przez podmioty partnerskie, Sg to przede wszystkim prelek-
cje z zakresu historii Polski, koncentrujgce sie szczeg6lnie na
kwestiach niepodlegtosciowych ikonspiracyjnych wXXwieku.
Jednoczesnie Muzeum AK stara sie by¢ jak najblizej wy-
darzen dedykowanych Seniorom. Co roku przedstawiciele
instytucji czynnie uczestniczg w kolejnych edycjach Targow

INSTYTUCJA KULTURY MIASTA KRAKOWA IWOJEWODZTWA MALOPOLSKtCO

O Krakéw MALOPOLSKA

Seniora oraz w Miedzynarodowych Senioraliach w Krako-
wie. Zesp6t Muzeum AK bierze udziatw szeregu inicjatyw,
zwigzanych z kulturg w catej Matopolsce. W ramach m.in.
Piknikow Krakowskich, spotkan rekonstrukcji historycznej czy
wydarzen rocznicowych prezentuje wiasne stoisko, dosto-
sowane pod wzgledem atrakcji i informacji takze do 0s6b
starszych,

OGLADAJ
HISTORIE

www.akademia.muzeum-ak.pl
INSTYTUCJA KULTURY MIASTA KRAKOWA
IWOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

Muzeum Armii Krajowej
im. gen. Emila Fieldorfa ,,Nila"
w Krakowie

2000 - 2020

20 LECIE POWSTANIA
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Krakow MALOPOLSKA  Nafodowaga.
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Kultura wlieri*
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JURCZYCE, DOM

BLEKITNEGO
GENERALA

Jurczyce to miejsce urodzenia J6zefa Hallera von Hallenburg, zastu-

go dla Polski bohatera, zwanego Biekitnym Generalem. Tutaj

ody JOzio spedzit pierwsze 8 lat swojego zycia. Zjego pamietni-

kéw dowiadujemy sie, ze bardzo lubit zabawe nad stawem iw parku
przy dworze. Jezdzit z rodzing na wycieczki m.in. do Tynca i Kalwarii
Zebrzydowskiej. Szczegdlnie upodobat sobie Krakéw, w tym groby kro-
lewskie naWawelu i Sukiennice. Wzrastatw atmosferze patriotyczno-
-religijnej. Matka opowiadata mu duzo o bogatej historii rodziny. Wielu
zjej przedstawicieli zwigzanych bylo ze stuzba panstwowg iwojskowa.

ROWEREM Z KRAKOWA DO JURCZYC

W okolicach Krakowajest wiele miejscowosci, ktére poza
urokiem przyrody i architektury, lokalnymi mitami i legen-
dami pozostajg ostojg pamieci o historii Polski ijej boha-
terach, Jedng z nich jest wie$ Jurczyce, o ktérej Edward
Ligocki, poeta, pisarz, dyplomata i zotnierz, autor ksigzek
0 Generalne Jézefie Hallerze pisat tak: ,Nieskoriczona jest
pieknos$¢ tych miekkich, spokojnych wzgorz, stodycz pejza-
Zu, przezroczystos¢ powietrza, Jestjaka$ nuta wtoska w tej
ziemi, dziwnie licujgca z renesansem zygmuntowskiego
Krakowa ijego wtoska tradycja, Jest jaka$ bezgraniczna
rozrzutno$¢, bogactwo kwiatoéw i barw, bujnos¢ lasow ifak,
Stonce krakowskiej ziemi musi tetni¢ w zytach tych, ktoérzy
wjego blaskach wyrosli,”

Jako obywatel Jurczyc, pracujgcy na co dzien w wielko-
miejskiej Warszawie, podzielam w petni liryczny charakter
powyzszego opisu i polecam malowniczg trase rowerowa
z Krakowa do gminy Skawina (do ktdrej nalezy wie$ Jurczy-
ce), Droga wiedzie od Wawelu do pomnika Generata Hal-
lera w centrum Jurczyc - ok, 28 km, przejazd zajmuje m.w,,
1godz, 40 min,;jest petna zieleni iatrakcji do zwiedzania, Poru-
szajgc sie potudniowym brzegiem Wisty mijamy przystanie dla
todzi i kajakéw oraz miejsca, gdzie mozna zatrzymac sie na po-
sitek. Mniej wigcej w potowie drogi warto zsig$¢ z roweru izrobié¢
sobie przerwe na kawe w Opactwie Benedyktyndw w TyhAcu.

Z centrum Jurczyc, od pomnika Generata Hallera, mozna
kontynuowac¢ wycieczke przez rzeczke Mogitke i robigce
wrazenie bobrowiska, po szczyt tzw. Géry Wolskiej. Przy
dogodnej pogodzie warto przycupna¢ tu do wieczora, doce-
niajgc widok miasta kréléw polskich na pétnocnym wchodzie
oraz Babiej Gory i Lanckorony na potudniowym zachodzie.

2 www.glosseniora.pl

Mozna oddac¢ sie naturalnej radosci obserwowania istu-
chania obecnych tu ,bestii lesSnych” - liséw, saren, dzikow,
jeleni czy bazantow.

SYLWETKA BLEKITNEGO GENERALA

Osoby dla ktérych historia zmagan Polakéw o suwerenno$¢
iniezaleznos¢ niejest bez znaczenia, znajg choéby na poziomie
ogollnym sylwetke Biekitnego Generata - jednego z Ojcéw
Polskiej Wolnosci. Oto kilka tytutéw, funkcji istanowisk, ktére
przydzielity mu zycie ihistoria: generat broni Wojska Polskiego,
Naczelny Dowédca wszystkich Wojsk Polskich, komendant
Legionow, minister bez teki w drugim rzgadzie Wiadystawa
Sikorskiego, przewodniczgcy Obywatelskiego Komitetu Wy-
konawczego Obrony Panstwa, dowddca Frontu Pdinocnego
w czasie wojny polsko-bolszewickiej, Generalny Inspektor
Armii Ochotniczej, prezes Rady Naczelnej Stronnictwa Pra-
cy, komendant Polowych Druzyn Sokolich, harcmistrz, prze-
wodniczgcy ZHP, prezes Komitetu PCK, dziatacz polityczny
ispoteczny, kawaler najwyzszych polskich Orderow, tzn. Orta
Biatego iVirtuti Militari.

Pamietamy Biekitnego Generatajako dowddce powstate]
w 1917 r. armii ochotniczej (pdznej zwanej Armig Btlekitna),
ajednoczes$niejednej z najsilniejszych i najnowoczesniejszych
formacji wojskowych w historii Polski. Jej istnienie dawato site
ibudowato ducha narodu w chwili proby, dgzenia do odzyska-
nia, a pozniej utrzymania niepodlegtosci kraju. Pamietamy go
tez z patriotycznego aktu zaslubin Polski z morzem (10111920 r.).
Wedle czesci podan wjechat on wéwczas na koniu w wody
Battyku iwrzucitwjego odmetyjeden z dwdch platynowych
pierscieni, otrzymanych od wdziecznych za wyzwolenie Gdan-
szczan. Wydarzenie to, wpisujgce sie w liryczno-militarng
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DZIENNY DOM SENIORA
PRZY UL GEN. JOZEFA
HALLERA

Powstancie wszyscy! Nadszedtczas / Do broni!

Hallerwzywa / Ktézjak nie On powiedzie nas/

Pekniete sku¢ ogniwa? / Nie zhanbi ziemi naszej
wrog / Tak nam dopoméz Bog.

ZAWIROWANIA HISTORII

100 lat temu do walki o wolnos$¢ wzywat gen. Jozef Haller,
a mieszkancy Starogardu Gdanskiego z nadziejg i radoscia
witali w swoim miescie dowodzong przez niego ,Blekitng
Armig”, Starogard, jedna z najstarszych miejscowosci Polski
Po6inocnej, byt uczestnikiem wielu historycznych zawirowan.
Od czas6w Sredniowiecznych ta cze$¢ Pomorza Gdanskie-
go podlegata niemieckim wplywom; w latach 1308-1466
byta we wiadaniu Zakonu Krzyzackiego, W roku 1772 i1793,
w czasie lill rozbioru Rzeczypospolitej nalezata do parstwa
pruskiego, Pomorze Gdanskie, a tym samym nasze miasto,
pozostawato pod obcymi rzgdami do 1920 r.

29 stycznia 2020 roku uroczyscie obchodziliSmy 100. rocz-
nice powrotu Starogardu Gdanskiego do Panstwa Polskiego.
Uliczna inscenizacja cofneta w czasie ludzi i miasto - miesz-
karicy wystuchali oredzia gen. J6zefa Hallera. ,Wiwat Haller"
widniato na transparentach icisneto sie na usta Swietujacych.

( stylistyke, uwieczniong w sztuce przez wybitnych polskich
malarzy i poetéw, weszto do kanonu symboliki patriotycznej
Polski. Warto wspomnie¢ roéwniez o Bitwie Warszawskiej 1920 r.
- tzw. Cudzie nad Wistg - decydujacej w wojnie polsko-bolsze-
wickiej, w ktorej spektakularne zwyciestwo nie tylko uchronito
Polske przed ponowng utratg suwerennosci, ale rowniez urato-
wato Europe Zachodnig przed nawatg bolszewikow. Zadaniem
Btekitnego Generata,jednego z gtbwnodowodzgcych w Bitwie
Warszawskiej byta obrona miasta przed najezdzca.

IZBE PAMIECI, BIEG HALLEROW
| POMNIK GENERALA

Wiedza o historii tego najbardziej znanego przedstawiciela
rodu Hallerow przechowywanajest skrupulatnie przez wiele
instytucji panstwowych iorganizacji obywatelskich; Senat RP
ogtosit rok 2017 rokiem Generata Hallera. ROwniez Jurczyce
dajg Swiadectwo temu podejsciu. Mamy tu zatem Izbe Pamigci
prowadzong przez Towarzystwo Pamieci Generata J6zefa Hal-
lera i Hallerczykéw zjego prezesem Leszkiem Krupnikiem na
czele. Mamy sottysa Jerzego Kiepe, zotnierza Wojska Polskie-

ROTAHALLEROWSKA

Jako grupa uczestnikow i pracownikéw Dziennego Domu
Senior+Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Starogardzie
Gdanskim, z wydarzeniami niepodlegtosciowymi isamg posta-
cig gen, Jozefa Hallerajeste$Smy zwigzani w wyjgtkowy sposob.
Od 2018 r. czyli roku, na ktéry przypada 100, rocznica odzyska-
nia niepodlegtosci przez Polske, czas starogardzkiego seniora
toczy sie przy ul. gen. Jozefa Hallera 19 a, To pod tym dobrym
adresem, z inicjatywy gminy miejskiej i zgodnie z zatlozeniami
programu ,.Senior+’na lata 2015- 2020 powstat nasz Dom. W nim
codziennie sie spotykamy, rozwjjamy swoje zainteresowania
iodkrywamy talenty; integrujemy sie ze sSrodowiskiem lokalnym,
tworzymy miedzypokoleniowe mosty oraz dbamy o kondycje
fizyczng. Tow ,,naszym Seniorze*" zrodzit sie pomyst, by te waz-
ng rocznice powrotu Starogardu do Panstwa Polskiego uczcic¢
seniorskim wykonaniem Roty Hallerowskiej. Od$piewanie tej
patriotycznej piesni, w tak uroczystym momencie, pozostaje
dla nas wcigz zywym wspomnieniem, a DDS+ przy uL gen. J6-
zefa Hallera miejscem, do ktérego codziennie chce sie wracac.

m |[LONAWALENDZIAK

go w rezerwie, ktéry m.in. poprzez swoje relacje z 12 Brygada
Zmechanizowang im. Generata J6zefa Hallera (jednostka sta-
cjonuje w Szczecinie) czy wypracowane kontakty z miejsco-
woscia Sille-le-Guillaume we Francji (miejsce formowania sie
Btekitnej Armii) nadaje, czesto zmurszatej narracji historycznej
nowe zycie (np. organizuje terenowy, a zarazem edukacyjny
Bieg Hallerow, czy miedzynarodowe wymiany miodziezy).

5 sierpnia 2018 w Jurczycach Prezydent RP Andrzej Duda
odstonit pomnik Generata Hallera. Wydarzeniu towarzyszyt
apel pamieci idonioste wystgpienie, w ktérym Glowa Panstwa
podkreslita, ze byton ,postacig pomnikowa w dziele odzyska-
nia przez Polske niepodlegtosci. Zotnierz z powotania, zawo-
tania i przekonania, wyksztatcony, przygotowany, dogtebnie
wykwalifikowany. Oficer, generat, dowddca uwielbiany przez
zotnierzy, ktdrego szlak bojowy znaczytsie wieloma sukcesa-
mi dla wolnosci Ojczyzny, dla odzyskania niepodlegtosci, dla
ksztattowania i obrony granic Rzeczypospolitej.”

WITOLD DZIELSKI,
POTOMEK RODU HALLEROW
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ANTONI KE(PIKVISKI WYGRAL

Z CZASEM

»Melancholia”, ,Schizofrenia”, ,,Psychopatologia

ic”, ,,Rytm zycia, ,, Lek”, ,,Psychopatie”, ,,Po-

anie chorego". Wielu Polakéw zna te ksigzki

Antoniego Kepinskiego. Kupowato sie je przed pot-

wieczem spod lady. Wydane siermieznie, zachwycaty

madroscig i pieknem jezyka, przekazywatly gtebokg
wiedze o cztowieku.

Kepinski pisatje w po$piechu icierpieniu, w ciggu ostatnich
trzech lat zycia, gdy bytjuz Smiertelnie chory itylkojedna:
-Psychopatologie nerwic" zobaczyt po wydaniu, Zdazyt
je napisa¢, wygrat z czasem, sg dotad czytane, Odszed}
w maju 1972 roku majac zaledwie 54 lata, Mato ktojednak
wie o patriotyzmie, ktérym wykazat sie w czasie wojny ijego
trudnej drodze powrotnej do ojczyzny,

POCZATEK OSMIOLETNIEJ ODYSEI

Gdy 1wrzesnia 1939 roku o $wicie z samolotow niemie-
ckich spadly na Krakéw pierwsze bomby, Antoni Kepifiski
miat dwadziesciajeden lat iza miesiac zamierzat rozpocza¢
czwarty rok medycyny na Uniwersytecie Jagielloriskim.
Tego samego dnia zgtosit sie jako ochotnik do Komisji
Obrony Narodowej, Niestety, wobec przewazajgcych sit
wroga wojsko polskie, a z nim Antoni Kepinski, zaczeto
wycofywacd sie na wschdd, Tak rozpoczeta sigjego o$mio-
letnia odyseja; przebywat w réznych krajach poza Polskg
doswiadczajgc gtodu, zimna, niedostatkow i tesknigc za
ojczyzna,

21 wrzes$nia przekroczyli granice polsko-wegierska. Ke-
pinski trafit do miejscowosci Leva (Lewice), do obozu dla
internowanych. W lutym 1940 roku zostat przeniesiony do
obozu cywilnego w Szerencs, nastepnie do obozu w Gara-
nie, W marcu zbiegt do Budapesztu, Wkrétce, wyruszyt do
Francji, gdzie formowano wojsko polskie, Dotarttam, ale nie
doszto do pelnej organizacji i uzbrojenia polskich zotnierzy,
Kiedy Francja skapitulowata wielu Polakow ewakuowano do
Wielkiej Brytanii.

Kepinski postanowit podgzy¢ za wojskiem polskim. Wy-
ruszytwe wrzesniu 1940 roku z trzema kolegami. Przebrne-
li przez Pireneje, mimo braku nalezytego wyposazenia,
marzngc i gtodujgc, W Hiszpanii jednak panowat rezim gen.
Franco, sprzymierzenca Hitlera - schwytanych na terenie
tego kraju mezczyzn dgzgcych do Wielkiej Brytanii, w tym
wielu Polakéw, zamykano w obozach, Taki los spotkat tez
Kepinskiego - dostat sie do obozu w Miranda de Ebro
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i przebywat tam dwa i p6t roku. Wieziono w nim wiele tysie-
cy mezczyzn dwudziestu szesciu narodowosci. Dokuczato
im przepetnienie, niedostatek zywnosci, okresami gtéd.
Cierpieli szykany, ponizanie, nierzadko pobicia, nawet za
btahe przewinienia. Kepinski takze zostat dwukrotnie pobity.
Mimo trudnych warunkéw organizowali samoksztalcenie,
dziatalnos$¢ kulturalng i patriotyczng, w czym uczestniczyt.
Duzo czytat iuczytsie jezykow.

SPOTKANIE Z SIKORSKIM

Gdy opuszczat ob6z miat 24 lata. Zamierzat dotrze¢ do
Polskich Sit Zbrojnych w Wielkiej Brytanii. Dostat sie do bry-
tyjskiej bazy morskiej w Gibraltarze i czekat na mozliwos¢
wyptyniecia do Anglii. Tam byt Swiadkiem inspekcji, jaka
przeprowadzat gen. Wiadystaw Sikorski 4 lipca 1943. Kepin-
ski przechowywat fotografie, jaka wtedy wykonat; wspomi-
nat, ze gen. Sikorski wygladat na zatroskanego, smutnego.
Wieczorem samolot, ktory uniost Generata, rungtw morze.
Kepinski uczestniczytw jego pogrzebie.

W lipcu 1943 roku stawit sie w osrodku werbunkowym
w Szkocji istaratsie o przydzielenie do lotnictwa mysliwskie-
go. Zostat przyjety do RAF-u (Royal Air Force) i rozpoczat szko-
leniejako uczen - pilot Polskich Sit Powietrznych. Opanowat
wiedze teoretyczng, lecz ¢wiczenia z instruktorem ujawnity,
ze nie miat orientacji w przestrzeni powietrznej. O mato nie
doprowadzit do katastrofy. O lataniu nie bytojuz mowy. )
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LEKCJA PATRIOTYZMU

W hotdzie bohaterskim zot-

nierzom 14. Putku Utanow Ja-

ztowieckich ze Lwowa, wal-
czacym, polegtym i rannym we
wrzesniu 1939 r., w obronie stoli-
cy przed niemieckimi najezdzca-
mi na Czerniakowie, Siekierkach
i Sadybie”.

WARSZAWA, ROG ULICY
IDZIKOWSKIEGO
| POWSINSKIEJ

Ludzie ze smetnymi minami krecg
sie to tu, to tam, w sobie tylko wiado-
mych sprawach, Upat, Od niemal70 lat
w tym wiasnie miejscu stoi gtaz z mar-
murowg tablica, ku pamieci bolesnej,
warszawskiej historii, na cze$¢ zotnie-
rzy 14, Putku Utandw Jaztowieckich ze Lwowa. Wydaje sie,
Ze juz nie robi wrazenia na mijajgcych go ludziach... Statam
nieopodal dos¢ dlugo, by obserwowaé obojetnos¢ przechod-
niéw. Gdybym podeszta do kogokolwiek ispytata o geneze
tablicy, prawdopodobnie niewiele oséb cokolwiek by o nigj
opowiedziato. Smutne? Chyba nie, ot zyjemywczasach, gdy
po stokro¢ wazniejszejest dzi$, nizwczoraj, ajuz z pewnoscig
nie to, co wydarzyto sie 80 lat temu.

DROBNE GESTY PATRIOTYZMU

Te mojg my$l zaburzyto nagte pojawienie sie starszej
pani z wielgachna konewka z wodg, przytaszczong nie
wiadomo skad, ktoéra z poswieceniem zaczeta podlewac

4 STUDIAw EDYNBURGU
IPOWROT DO POLSKI

Pojechatwowczas do Edynburga, gdzie istniat utworzony
w czasie wojny Polski Wydziat Lekarski. Tam ukonczyt medycy-
ne, ztozyt przysiege lekarskg i otrzymat dyplom. Jeszcze przez
rok odbywat praktyki w szpitalach angielskich, specjalizujgc
sie w psychiatrii

27 lipca 1947 roku Kepinski wysiadt na lad w porcie gdan-
skim, Wracat do kraju bez pieniedzy, ale z dyplomem lekarza,
doswiadczeniami medycznymi w psychiatrii oraz wieloma ksigz-
kami, takze wjezyku angielskim. Bytwycienczony, przygnebiony,
chory, peten obaw, czy poradzi sobie w Polsce innej, niz ta, ktdra
opuscit. Czekata na niego tylko matka, bo ojciec zmarttrzy lata
wczesniej, o czym dowiedziat sie z duzym opdznieniem.

kwiaty wokot tablicy. Nie wierzytam
wiasnym oczom. Wydawato mi sie
bowiem, ze takimi miejscami opie-
kuja sie specjalne stuzby, wiadze
miasta czy harcerze. Z pewnoscia
sie opiekujg, bo podobne temu
obiekty zazwyczaj sa zadbane,
a teren wokét - uporzadkowany.
Jednak otoczenie tej tablicy jest
szczeg6blne, Wokdt posadzono
mnoéstwo kwiatéw iozdobnych krze-
wow- powstatz nich maty ogrédek.
Postanowitam podej$¢ i zagadac.
Przedstawitam sie izapytatam, dla-
czego to robi? W odpowiedzi usty-
szalam, ze kultywuje pamiec¢ tych
ludzi, bo nauczytjg tego ojciec, po-
wstaniec warszawski.
Opowiedziata mi o ,przygodach”
tego miejsca podczas remontu ulicy Powsinskiej. Drogowcy
zasypalije gruzem, a ona sama, wtasnymi rekami, wysprza-
tata ina nowo uporzadkowata otoczenie tablicy. Pani Maria,
bo tak ma na imig, opiekuje sie pomnikiem od kilkudziesie-
ciu lat. Przychodzi pare razy w tygodniu,jak zdrowie pozwoli.
Podzigkowatam jej za to z prawdziwym wzruszeniem. Oto,
w wieku 66 lat, otrzymatam piekna lekcje patriotyzmu od
zwyktej, a raczej niezwykiej osoby.
Nie sztukgjest zrobic¢ raz w roku jakis$ zryw ku pamieci,
Sztukajest na co dzien, drobnymi pracami dawac Swiade-
ctwo swojego patriotyzmu,

URSZULA RECZEK-JANASZ

Nie dane byto Antoniemu Kepinskiemu z bronig w reku
walczy¢ o wolnos¢ kraju, do czego dazyt przez catg wojne,
lecz przez drugg potowe zyciajako niezréwnany lekarz psy-
chiatra walczyt... z chorobami psychicznymi, poswiecajgc
sie chorym. Byt przez nich kochany. Rozwingt te dziedzine,
zmienit psychiatrie. ,,O0djego czasOw zaczeto inaczej patrze¢
na chorych psychicznie”- twierdzi psychiatra prof. Krzysztof
Rutkowski.

KRYSTYNA ROZNOWSKA
Na podstawie napisanej przez siebie biografii ,,Antoni Kepiriski. Gra z czasem”,
Wydawnictwo WAM, Krakéw, 2018
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PRAPRAWNUCZKA
STANISLAWA MONIUSZKI

Rozmowa z Krystyna Zurek-Grabowiecka o tajnych kompletach, obozie w Prusz-

kowie, czasach pierwszej Solidarno$ci i pasji czytania.

Babciu, opowiedz prosze o swoich zwigzkach ze
Stanistawem Moniuszko, naszym stynnym kompozy-
torem.

Urodzitam sie 22 lipca 1932 roku w Warszawie. Jestem
corkag Stanistawa Grabowieckiego i Zofii Grabowieckiej
z domu Czengery. Mojg prababcig byta Jadwiga Skroban-
ska, z domu Moniuszko, czyli corka Stanistawa MoniuszKki,
ajajestem jego praprawnuczka.

Najakie czasy przypadio twoje dziecihstwo

i mtodosc¢?

Miatam 6 lat, kiedy 1 wrzes$nia 1938 roku rozpoczetam
edukacje w prywatnej szkole Stefanii Sulinskiej w Skiernie-
wicach iprzez cata okupacje do niej chodzitam. Pamietam,
ze brat pani Stefanii, Roman Sulinski, walczytjako lotnik
w Anglii i zgingt zestrzelony nad kanalem La Manche.

Aczego sie konkretnie uczytas, pamietasz jakie$

szczegoOty?

Uczytam sie piosenek i wierszy Tuwima, pamietam tez
inwokacje z Pana Tadeusza. Pani Sulinska uczyta wszyst-
kiego, co polskie m.in.: historii, geografii, jezyka polskiego.
Prowadzita tez lekcje muzyki. Byla to edukacja zakazana
przez okupanta, mozna wiec powiedzie¢, ze jako dziecko
uczestniczytam w tajnych kompletach. Za prowadzenie tych
zajet, jak iza uczestnictwo w nich, grozita Smier¢ lub wywoz-
ka do obozu koncentracyjnego w OsSwiecimiu. Takie samo
ryzyko istniato réwniez dla rodzin.

Jakie wydarzenia historyczne z tamtych lat utkwity

Ci w pamieci?

Pamietam czasy powstania warszawskiego. Mnostwo
ludzi z Warszawy byto wywozonych do Pruszkowa, gdzie
znajdowat sie obdz przejsciowy - stamtad, gdzie miesz-
kalismy, widzieliSmy transporty kolejowe, wycienczonych
ludzi, ktorzy rzucali nam kartki z wiadomosciami. Niektore
miaty adresy iwtedy dawali§my zna¢ rodzinie, co sie z nimi
dziato. To sg straszne wspomnienia... Gdy pociagi sie zatrzy-
mywaly na stacji, niedaleko naszego domu, rzucali$my tym
biednym ludziom jedzenie. W naszym domu tez mieszkali
uciekinierzy zWarszawy - zaréwno cywile, jak i powstarncy.
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Opowiedz nam cos$ o blizszej historii, o czasach
Solidarnosci. Ja bytam wtedy dzieckiem...

Z ruchem opozycyjnym zetknetam siejako mezatka do-
piero w 1976 roku. Wtedy pracowatam w Instytucie Rolni-
czym SGGW w Brwinowie pod Warszawa. Tyjuz wtedy bytas,
Aniu, na Swiecie iczesto spedzatas tam czas.

Tak. Pamigtam doskonale.

Wielu pracownikéw Instytutu sympatyzowato z ruchem
solidarno$ciowym. Bratam udziat w pilnowaniu grobu za-
mordowanego ksiedza Popietuszki w Kosciele na Zoliborzu
w Warszawie. Chodzito o to, aby witadze go nie zdemolo-
waly. Z tego pilnowania sama wracatam do domu po nocy,
kolejkg lub autobusem. Pamietam tez zamieszki z milicja...
ljak o tym mysle dzisiaj, wtedy nawet sie tego nie batam.

Pewnego razu moj autobus zostat zatrzymany przez mi-
licje, aja przewozitam opozycyjne gazetki. Wtedy naprawde
sie batam, ze bede miata ktopoty. Szczesliwie mnie nie za-
trzymano iwrdcitam do domu. Nie chciatabym, aby tamte
czasy powrocity.

Cierpisz nawiele dolegliwosci - jak sobie z tym
radzisz?

Mam ktopoty z chodzeniem, uzywam balkonika, czasem
waézka inwalidzkiego. Bolg mnie bardzo kolana i kregostup.
Najgorzejjest z przemieszczaniem sig, ale wiem, ze trzeba
chodzi¢. W domu, jak wiesz, musze pokonac¢ kilka schodow,
aby wyjs¢ na zewnatrz. Gdyby nie pomoc rodziny, to bym
sobie nie poradzita. Dzieki wam mamjuz podjazd dla wdzka,
zebym mogta swobodnie spedza¢ czas w ogrodzie.

Co Ci pomaga by¢ aktywng fizycznie i umystowo?

Uwielbiam czytaé. Teraz czytam ksiazke o polskich Zy-
dach, bardzo ciekawa. Interesujg mnie publikacje o okupa-
cji, o powstaniu warszawskim. Ale nie ograniczam sie tylko
do tematyki historycznej. Czytam niemal wszystko. Ostatnio
bardzo mi sie spodobata ksigzka ,Pedem przez sawanne”
Woprost zakochatam sie w Kenii, tak ciekawie jest tam opisana!

ROZMAWIALI: ANNA KAMINSKA, WNUCZKA
PANI KRYSTYNY IJEJ MAZ, ARTUR KAMINSKI
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CZEKAMY NA SENIOROW

Muzeum Il Wojny Swiatowej w Gdansku jest nie

tylko bastionem pamieci historycznej, ale réwniez

miejscem spotkan idyskusji integrujagcym spo-
tecznos¢. Sercem placowkijest wystawa gtowna zaj-
mujaca ponad 5000 metrow kwadratowych. Ponad-
to instytucja organizuje liczne koncerty, spektakle,
konferencje naukowe czy spotkania autorskie. Z tej
bogatej oferty chetnie korzystajg seniorzy, ktdrzy sa
wazng grupa wsrdd odwiedzajacych i mogg korzystac
ze specjalnych profitow.

KULTURA DLA SENIORA

Od poczatku dziatalnosci Muzeum Il Wojny Swiatowej
w Gdansku z zyczliwos$cia podchodzi do takich grup zwie-
dzajgcych jak uczniowie, studenci, kombatanci, honorowi
dawcy krwi oraz seniorzy. Osobom w wieku powyzej 65.
roku zycia, a takze posiadaczom legitymacji emeryta lub
rencisty przystuguje wstep do Muzeum na podstawie bi-
letu ulgowego. Dotyczy to zwiedzania wystawy gtéwnej
oraz biletu tgczonego uprawniajgcego do wystawy gtow-
nej i czasowej oraz Kina Muzeum, upowaznia do udziatu
w wiekszosci wydarzen, takich jak koncerty czy spektakle.

BEZPLATNIE
Z OGOLNOPOLSKA KARTE SENIORA

Dodatkowo od 2017 r, Muzeum uczestniczy w ogol-
nopolskiej akcji .60+ Kultura - Weekend Seniora z Kul-
turg” organizowanej przez Ministerstwo Kultury i Dzie-
dzictwa Narodowego. W czasie jej
trwania seniorzy moga zwiedzac wy-
stawe, kupujgc bilet za symboliczng
ztotowke. Co roku akcja cieszy sie
duzg popularnoscia - tylko w Muze-
um Il Wojny Swiatowej bierze w niej
udziat kilkaset os6b.

Najnowsza propozycja instytucji
skierowana jest do posiadaczy Ogoél-
nopolskiej Karty Seniora - najej pod-
stawie mozna pobra¢ w muzealnych
kasach bezptatny bilet na zwiedzanie
wystawy gtoéwnej. W tym miejscu warto
przypomnie¢, ze Muzeum jest rowniez
partnerem kampanii i ogélnopolskie-
go konkursu patriotycznego ,,Opowiedz
Nam Swoja Historie - Sladami Niepod-
legtej”, rowniez organizowanego przez
Gtos Seniora.

Co ciekawe, Muzeum I Wojny
Swiatowej w Gdarisku bywa miejscem

wydarzen, podczas ktérych rozmawia sie o wspéitczesnych
problemach senioréw. W kwietniu 2019 r. zostala zorga-
nizowana miedzynarodowa konferencja naukowa ,,Senior
w obliczu wspéiczesnych zagrozen” Podczas spotkania
prelegenci z Polski, Niemiec i Szwecji oméwili rodzaje
przestepstw dokonywanych na osobach starszych. Byta
to okazja do szerokiej wymiany doswiadczen.

UDOGODNIENIA DLA SENIOROW
| OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Mimo duzej powierzchni Muzeum, poruszanie sie po
nim zostato zaprojektowane tak, by byto mozliwie najbar-
dziej przyjazne dla senioréw czy oséb z niepetnospraw-
nosciami. Na posadzkach umieszczono specjalne Listwy
wskazujgce kierunek ruchu, a na poreczach zastosowano
naktadki z oznaczeniami w alfabecie Braille'a. Goscie na
wdzkach inwalidzkich moga skorzysta¢ z mobiLnej platformy
umozliwiajgcej transport z placu przed Muzeum do wejscia
gtownego, a takze zwind oraz specjalnego miejsca w Kinie
Muzeum. Aby rozmowa miedzy zwiedzajgcymi a kasjerami
przebiegata bardziej komfortowo, na stanowiskach kaso-
wych zamontowano interkomy. Naturalnie osoby z niepel-
nosprawnosciami moga korzystac¢ rowniez z wyznaczonych
miejsc parkingowych oraz osobnych toalet.

Wszystkie informacje dotyczace Muzeum I Wojny Swiatowej
i nadchodzacych wydarzeniach, oferty i ceny biletéw sg dostepne na
www.muzeum1939.pl,
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OCALAMY PAMIEC
O BOHATERACH

Juz niewielu zostato na Swiecie rowies-
OW naszej niepodlegtosci. Ci, ktorzy
alczyli o nigw czasie |wojny Swiatowej,

podczas wojny polsko-bolszewickiej czy po-
wstan $laskich, zyjgjuz tylko w naszej pa-
mieci iw pamiatkach rodzinnych. Ocalmy
pamiec o ludziach, dzieki ktérym Polska od-
rodzita sie w 1918 roku.

0JCZYZNA SWEMU OBRONCY

Kilka lat temu pojawita sie we Wroctawiu idea,
aby w nietypowy sposéb uczci¢ 100-lecie odzy-
skania niepodlegtosci, Wazne sg uroczyste aka-
demie, dziatania edukacyjne (szczegdlnie w szko-
tach), a obchody z udziatem wiadz panstwowych,
samorzgdowych iwojska majg swojg range i roz-
mach, Wiele sie wtedy mowi o Jézefie Pitsudskim,

Romanie Dmowskim, Ignacym Paderewskim, Ig-

nacym Daszynskim, Wincentym Witosie czy do-
wodcach wojskowych, Ale przeciez wywalczenie
niepodlegtosci to zbiorowy wysitek wielu milionéw

Polakéw, a losy kazdego z osobna to frapujace

historie. Stagd pomyst, aby odszuka¢ dotychczas
anonimowych bohateréw naszej niepodlegtosci i pokazac
ich spoteczenstwu.

Projekt OCALAMY jest realizowany przez Wojewode Dol-
noslaskiego przy wspotpracy z Biurem Upamietniania Walk
i Meczenstwa IPN. Jego gtowne zadanie to odnalezienie
grobow os6b czynnie zaangazowanych w walke o niepodle-
gtos¢ ijej utrzymanie w latach 1914-1921 oraz oznakowanie
ich specjalnym emblematem ,,Ojczyzna swemu obroncy”
W kolejnym etapie projekt zostat rozszerzony na bohateréw
z lat Il wojny Swiatowej i okresu powojennego

IDEA PROJEKTU OCALAMY

Ludzie zaangazowani w walke o niepodlegtos¢ Polski,
z ktérych wielu pochowanych jest na Dolnym Slasku, ukry-
wali w PRL-u swojg chlubng przeszto$é. W konsekwencji
réwniez pozniej zabrakto na ich grobach informaciji, ze wal-
czyli o niepodlegtosc.

Akcja OCALAMY skupia sie przede wszystkim na sym-
bolicznym upamietnieniu i uhonorowaniu tych zastuzonych
0s6b. Utatwia takze wpisanie mogity do ewidencji grobow
weterandw walki o wolnos$¢ iniepodlegtos$¢ Polski (zasady
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i kryteria wpisu reguluje Ustawa z 22 listopada 2018 r.), co
zapewnia ochrone i mozliwos$¢é ubiegania sie o dofinanso-
wanie prac renowacyjnych. W tej kwestii Oddziat IPN we
Wroctawiu i Dolnoslgski Urzad Wojewddzki wspotpracujg
$cisle z zarzadami cmentarzy komunalnych i parafialnych.
Do korica wrze$nia 2020 roku na terenie Dolnego Slaska
o0znaczono insygnium ,,Ojczyzna swemu obrorncy” okoto 100
grobéw, gtéwnie zotnierzy Legiondw Polskich, weterandéw
wojny polsko-bolszewickiej, Kampanii 1939 roku czy Polskich
Sit Zbrojnych na Zachodzie. Opowiedziano o tych ludziach
na spotkaniach, opisano ich w prasie i Internecie.

Projekt OCALAMY przywraca w $wiadomosci lokalnej
zapomnianych bohateréw i rozbudza zainteresowania naj-
nowszg historig Polski. Otwdrzmy zatem domowe archiwa,
albumy ze zdjeciami sprzed wieku, przypomnijmy sobie
rodzinne historie i podzielmy sie tym z Instytutem Pamieci
Narodowej. Zbigniew Herbert pisat, ze ,nardd, ktéry traci
pamigé, traci sumienie". Wiecej: http://ocalamy.pt/

PRZEMYSEAW MANDELAI ADAM PACZESNIAK,
ODDZIAL IPN WE WROCLAWIU
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PAMIECI PLK. DR JANA
KAPISTRANA ROCH
BULARSKIEGO

Bytjednym z czworga dzieci Lucyny z Krzyw-
isulewskich Bularskiej i Rocha Jacka Roch
Larskiego. Urodzit sie w 1889 roku, w Porebie
Mrzygtodzkiej, ale do szkoty poszedt w Kielcach,
gdzie przeprowadzita sie rodzina. Uczeszczat na taj-
ne komplety polskiej literatury i historii. W 1912 roku
zdat mature w kieleckim gimnazjum realnym ije-
sienig rozpoczat studia medyczne na Uniwersytecie
Warszawskim. Do wybuchu lwojny Swiatowej doszto
latem 1914 roku, kiedy Jan ukonczyt 2. rok studiow.
Gdy Uniwersytet Warszawski ewakuowano do Odes-
sy, przenidst sie tam dla kontynuacji nauki, ale jako
poddany rosyjski, niebawem zostat zmobilizowany
iwystany na frontw randze oficera-felczera.

Wtedy po raz pierwszy wykazat sie odwagg, W trak-
cie walk w Karpatach pomiedzy Austriakami a Rosjanami,
wyprowadzit tabor sanitarny z okrgzenia; podczas ope-
racji nikt z rannych nie ucierpiat, wszyscy przezyli, Za ten
czyn zostat odznaczony Orderem Wojennym $w, Anny oraz

Kielc iumiescitw szpitalu. Jan po dlugiej rekonwalescenciji,
w ostatnich dniach stycznia 1920 roku, powrdcit do stuzby
i zostat naczelnym lekarzem 4 putku piechoty Legionow.
Prawie natychmiast, bo od 25 marca do 26 kwietnia rozka-
zem dowodztwa zostat komendantem czotdéwki sanitarnej
na froncie w Pysznej oraz awansowat do stopnia kapitana.
Nastepnie do 15 marca 1921 roku stuzyt na froncie, jako
naczelny lekarz Wilenskiego Putku Strzelcow.

Brat udziat w Bitwie Warszawskiej, ktéra przeszta do
historii pod nazwg ,,Cudu nad Wistg", a swoje wspomnie-
nia z tamtych dni opublikowat wtasnym sumptem w 1936
roku. Zapewne wieloletnia, wojenna trauma nie dawatla
zapomnienia, wiec poradzit sobie z nig spisujac to, co wi-
dziat i przezyt,

AUTORKI: ANNA GALLAS-DROPINSKA, LAT 67

WNUCZKA JANA KAPISTRANA, ADA MARIA BYSIEK, LAT 14,
WNUCZKA ANNY | PRAPRAWNUCZKA JANA KAPISTRANA

Projekt dofinansowany ze

$rodkéw Programu Rzadowego
na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Os6b Starszych na lata 2014-2020

ASOS 2014-2020

Rzadowy Program na rzecz Aktywnozd Spolecznej
0s6b Starszych na lata 20U-2020

Medalem Swietego Jerzego 4-go stopnia zotnierskiego
i zezwolono mu na powrot do nauki, Totez wiosng 1917
roku na Uniwersytecie Odesskim (Noworosyjskim) uzyskat
dyplom lekarski, Jesienig, gdy rozpetata sie rewolucja na-
zwana pazdziernikowg, udato mu sie przedosta¢ do Gali-
cji, a pOzniej do rodzinnych Kielc, 2 marca 1919 roku Jan
Kapistran wstapit do tworzgcego sie od podstaw Wojska

Ministerstwo Rodziny, Pracy | Polityki Spolecznej

Drodzy Seniorzy,

Polskiego, W stopniu porucznika zostat mtodszym leka-
rzem zapasowej kompanii sanitarnej 4 putku piechoty Le-
gionéw w Kielcach, Intensywnie specjalizowat sie w inter-
nie i higienie, Szybko awansowat, Od kwietnia do grudnia
1919 roku petnit funkcje naczelnego lekarza Il Dywizjonu
Zapasowego Taborow, Nastepnie do 5 stycznia 1920 roku
byt na froncie w Wilenskim Putku Strzelcéw | Biatoruskiej

czekamy na Wasze teksty
w miedzypokoleniowym konkursie

OPOWIEDZ NAM
SWOJA HISTORIE

- SLADAMI NIEPODLEGLEJ

Dywizji w walkach z Armig Czerwona, Podczas odwrotu,
spetniajgc ofiarnie opieke nad rannymi i chorymi, zarazit
sie tyfusem, Przebieg choroby byt gwaltowny i bardzo
ciezki, Nieprzytomnego iwtasciwie konajgcego odnalazt
w polowym lazarecie jego ordynans, Musiat bardzo sza-
nowaé¢ podporucznika, bo zdobyt furmanke, ktérg - przy-
krytego dla niepoznaki czym popadio - dowidzt go do

Zaproscie do wspétpracy dzieci, wnuki i stworzcie
artykut, reportaz lub filmik na temat waszego
historycznego lokalnego miejsca zwigzanego z walkg
0 niepodlegtosé,

Wasze prace bedziemy publikowaé¢ w magazynie
Ogodlnopolski Gtos Seniora oraz na naszej www.

Szczegoly na stronie www .glosseniora.pl
Materiaty prosimy przysyta¢ na adres ogs@manko.pl


http://www.glosseniora.pl
mailto:ogs@manko.pl

PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA

STANISLAW ZAWADZKI,
SPOLECZNIK ISAMORZADOWIEC

Kazdy Polak zapytany o ,,twércow" Nie-
legtej, wymieni Marszatka Jozefa
sudskiego. I stusznie: ,,Dziadek”,jak
go pieszczotliwie pdZniej nazywano, zna-
lazt sie w odpowiednim miejscu i czasie.
Ale przeciez Niepodlegtg tworzyto - a po-
tem budowato i bronito - tysigce, czesto
bezimiennych, bohaterow. Kazdy w swoim
zakresie. Jednym z nich byt méj dziadek,
Stanistaw Zawadzki.

STANISLAW ZAWADZKI
OKOLO 1940 R

ZMYSLA.O DZIECIACH
| WNUKAEH

Urodzitsie pod zaborem rosyjskim, tuz po upadku Pows-
tania Styczniowego, w Piskorni w powiecie puttuskim,
Majac dwadziescia sze$¢ lat ozenit sie z J6zefg Kicka.
Razem przeniesli sie do Skarzy¢ - wsi wymienionej juz
w roku 1203 jako posiadtos¢ biskupow ptockich - gdzie
nabyli gospodarstwo, Tam przyszly na $wiat ich dzieci,
a siedmioro z nich osiggneto petnoletnio$¢. Gospodar-
stwo byto najwieksze we wsi - ponad witdka ziemi; parg
wotdéw trzeba byto jg ora¢ trzydziesci dni. Pracy byto
wiec duzo,

Mimo tego dziadek rzucit sie w wir dziatalnosci pozyty-
wistycznej, Byt typem spotecznika isamorzgdowca. Zdajac
sobie sprawe z roli oSwiaty uczestniczytw two-
rzeniu Powiatowej Szkoty Rolniczej Meskiej w Go-
ladkowie. Pracowat pewnie z myslg o ksztalce-
niu wiasnych dzieci (sam ukonczytem technikum
w Golgdkowie i bardzo wysoko to sobie cenig).
Absolwenci szkoty stanowili zaczyn nowoczes-
nego, postepowego rolnictwa. Dziadek réwniez
sie go uczyt. To on,jako pierwszy w okolicy, zasa-
dzit sad, szczepit i cigt drzewa owocowe. Potem
wjego $lady poszli inni, a Skarzyce byly przez lata
jedyng wsig z przydomowymi ogrodami.

KSZTALCENIE DZIECI
OBOJGA PLCI

Goladkowska szkota z bibliotekg, zespo-
tem folklorystycznym, czy teatrem amatorskim,
byta centrum zycia kulturalnego, Tam rodzi-
to sie zycie polityczne, szczegO6lnie ruch ludo-
wy. Dziadka bardzo interesowat los chtopow, Byt
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sympatykiem Witosa, szczeg6lnie Zle wypo-
wiadat sie o Pitsudskim po zamachu majowym.
Zamiast p6js¢ w pole szedt do gminy lub do Go-
ladkowa, W polu ma kto pracowac - méwit, ma-
jac na mysli dorastajgce dzieci, wsréd ktérych
widziat tez swojego nastepce na gospodarstwie.
Dziadek zadbal, by dzieci obojga pici zdobyly
wyksztatcenie, Jednoczesnie rodzenstwo bardzo
sie wspierato w dgzeniu do uzyskania pozycji za-
wodowej, Nie zaniedbywat tez Stanistaw wycho-
wania patriotycznego.

Cho¢ sam nigdy, ze wzgledéw zdrowotnych,
nie byt zotnierzem, synowie stuzyli w wojsku
i uczestniczyli w wojnie 1920 roku. Jeden z nich,
Stefan, zostat policjantem ijako ochotnik podjgt prace na
Kresach, gdzie pdzniej podzielit los tysiecy pomordowanych
w Twerze. Dzisjego imie czci Dgb Pamieci przy Zespole
Szkotw Winnicy, ktérej Stefan byt uczniem.

Stanistaw nie ograniczat swojej aktywnosci do Golad-
kowa. Dziatat we wiadzach gminy w Winnicy, uczestniczyt
w organizowaniu rodzacej sie spotdzielczosci samopomo-
cowej ioszczednosciowo-kredytowej. To spotecznikowskie,
pozytywistyczne nastawienie zaszczepit takze swoim dzie-
ciom, czego przyktadem byt moj ojciec; zartowalismy sobie,
ze bez PSL-u nie magtby chyba zy¢.

m ANDRZEJ ZAWADZKI

DOM ZAWADZKICH W SKARZYCACH OKOLO 1940 R
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KSIADZ EDMUND ROSZCZYNIALSKI
POLAK - PATRIOTA
- DZIALACZ SPOLECZNY

W starym parku w Cewicach odnalaztam kamien

z tablicg, na ktérej wyryto napis: ,,Tuw obronie

polskos$ci zostat rozstrzelany przez hitlerowcow
w listopadzie 1939 roku syn ziemi kaszubskiej $§p Ks.
Pralat Edmund Roszczynialski, dziekan wejherowski,
w wieku 51 lat, kaptanstwa 26 lat”.

NAJSTARSZY Z JEDENASCIORGA
RODZENSTWA

Ksigdz Edmund Roszczynialski urodzit sie 30 pazdzierni-
ka 1888 roku w tezycach koto Rumi, w rodzinie rolnika, Po
maturze wstgpit do Wyzszego Seminarium Duchownego
w Pelplinie i10 marca 1913 roku przyjatSwiecenia kapfanskie.
W czasie | wojny Swiatowej w pruskiej armii petnit funkcje
kapelana isanitariusza; po wojnie bytwikarym w Grudzigdzu.

W roku powrotu Pomorza do Polski wrécit do Wejherowa
iprzez 4 lata byt prefektem w Seminarium Nauczycielskim.
POzZniej zostat proboszczem parafii Tréjcy Przenajswietszej,
w 1926 roku - dziekanem, w 1932 roku delegatem biskupim,
a rok pézniej - szambelanem papieskim.

Ks. Roszczynialski cieszyt sie powazaniem wsrod
mieszkancOw. Zawsze na pierwszym miejscu stawiat do-
bro cztowieka: opiekowat sie ubogimi rodzinami, zwtasz-
cza wielodzietnymi i osobami bezrobotnymi oraz wspie-
rat wiele organizacji dobroczynnych. Byt inicjatorem
Katolickiego Stowarzyszenie Robotnikéw z bezptatnym
punktem porad prawnych, Kasg Pogrzebowg oraz Kasg
Zapomogowag dla bezrobotnych; wspdlnie z miodziezg
przygotowywat spektakle teatralne, zatozyt dwa chéry
i orkiestre. Organizowat kursy haftu i kroju kaszubskiego

Zaktadat czytelnie, ktorych celem byto utrzymanie pol-
skosci na terenie Kaszub (wiele lat byt prezesem Towa-
rzystwa Czytelni Ludowych). Wspéttworzyt Uniwersytet
Ludowy w Bolszewie, drukarnie i ,Gazete Kaszubska",
ktora wychodzita do wybuchu wajny.

Za krzewienie kultury kaszubskiej i patriotyzm, w 1933
roku ks. Roszczynialski zostat odznaczony Ztotym Krzyzem
Zastugi i Krzyzem Orderu Polonia Restituta.To byto dla niego
ogromne wyrdznienie i motywacja do dalszej pracy.

KOCHAL OJCZYZNE, POMORZE
| WEJHEROWO

W pierwszych dniach wrzes$nia 1939 roku zatozytwW ej-
herowie konspiracyjng organizacje charytatywng ,Pomoc
Polakom": ofiarom wojny, sierotom iwdowom po zotnierzach
(weszta pdzniej w sktad ,,Gryfa Pomorskiego").

Hitlerowcy wpisali go do Fahndungsbuch (ksiegi gon-
czej). To byt wyrok $mierci. Na poczatku wrzesnia 1939
roku w Wejherowie odwiedzit go generat E. Rommel,
jeden z czotowych dowodcow Wehrmachtu - kuzyn-
ka ksiedza bytajego zong. Rommel zostawit mu ,,zelazny
list”, ktéry miat go chroni¢ przed aresztowaniem przez SS.
W tym samym czasie rozpoczely sie aresztowania ksiezy,
adwokatow, nauczycieli, urzednikéw, lekarzy, czyli ludzi
wyksztatconych. Po przestuchaniach wywozono ich na
egzekucje do lasow koto Piasnicy.

Gestapo aresztowato ksiedza Roszczynialskiego 30 paz-
dziernika 1939 roku, w dniu jego 51. urodzin. Zostat roz-
strzelany w lesie koto Cewic, sam wczes$niej musiat sobie
wykopac gréb. We wrzesniu 1979 roku ekshumowano ciato
ksiedza i pochowano w rodzinnym grobowcu w Wejhero-
wie. W 1994 roku Stolica Apostolska rozpoczeta procesjego
beatyfikacji.

Mieszkancy Kaszub nie zapomnieli o swoim ,bohate-
rze". Jego imieniem nazwano ulice w Wejherowie i Rumi.
Ksigdz Roszczynialskijest réwniez patronem Zespotu Szkot
Ponadgimnazjalnych w Wejherowie i Szkoly Podstawowej
w Cewicach."

m BEATACZAJA

FILIA GMINNEJ BIBLIOTEKI PUBLICZNEJ W CEWICACH
W MASZEWIE LEBORSKIM
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2nSWIETO SENIORA NA BIALORUSI

Osoby starsze najczesciej petnig role wychowawczg - bez nich $wiat nie
maégtby istnieé. (Andzelika Borys)

4 pazdziernika
spotkali sie w Grodnie
seniorzy z Uniwersy-
tetow Trzeciego Wie-
ku dziatajacych przy

oddziatach Zwigzku PolLakow na Biatorusi w Grodnie, Lidzie, Wot-
kowysku i Mirisku. Razem obchodzili Miedzynarodowy Dzieri Oséb
Starszych, zorganizowany we wspOtpracy z KonsuLatem Generalnym
RPwGrodnie. Gosci istuchaczy UTW powitata prezes Andzelika Borys
oraz KaroLina Swiderska, Konsul RPw Grodnie.

W programie Dnia Seniora byly wyklady edukacyjne m.n.
0 polskiej Konstytucji ijej zmianach w historii, pokazano film o Elizie

Orzeszkowej, a warsztaty dziennikarskie poprowadzit Andrzej
Poczobut, dziennikarz TVP Polonia. Odbyly sie tez zajecia ar-
tystyczne ,Zabawa w teatr", sportowe ,,Chodzmy prawidtowo.
Technika nordic waiking i gra intelektualna ,,Co? gdzie? kiedy"?
Dzien Senioraw Grodnie zakonczylsie przeglagdem talentéw muzycz-
nych: grupy wokalnej ,,Spotem" z Minska, zespotu instrumentalnego
,00t"z Lidy oraz chdru ,,Nadniemeniskie Melodie". Gwiazda koncertu
byta Nadzieja Bronska, Spiewaczka z Minska, organizatorka m.in. Fe-
stiwalu Anny German ,,Eurydyka". Wielka atrakcjg stat sie pokaz mody
senior6w z Grodna, Lidy i Minska. Uczestnikom $wieta wreczono pa-
miatkowe dyplomy i prezenty; wszystkim za udziat i zaangazowanie
podziekowata Renata Dziemianczuk, wiceprezes ZPB ds. Kultury

POLACYW STOLICY POKUCIA

StoLica Pokucia - Kotomyja od wiek6w byla miastem wielokulturowym
i wielowyznaniowym. Przed Il wojng Swiatowg przewazata ludnosé zy-
dowska, PoLakéw byto ponad 20 tys., nieco mniej Rusinbw oraz Niemcy,
Ormianie i przedstawiciele innych narodowosci.

Wielokulturowe
miasto bylo prez-
nym osrodkiem pol-
skiej kultury i tra-
dycji. W Rynku stoi
pomnik (z 1880 r)

poety Franciszka Karpinskiego pochodzacego z okolic Kotomyi,
aw 1898 r. odstonieto monument Adama Mickiewicza, jeden z naj-
piekniejszych w tamtym czasie, po krakowskim i lwowskim; Polskie
Towarzystwo KulLturowe, ktére aktywnie dziata od 2006 r. nosijego
imie. Dziata w nim ponad 20 os6b w wieku powyzej 70. lat.

Bardzo waznym miejscemjest parafia rzymskokatolicka pw. Sw.
Ignacego Loyoli, gdzie seniorzy nalezg do choru igrup parafialnych;
kosciot oddano katolikom - w czasie komunizmu bytw nim maga-
zyn meblowy. Dzigki ich Swiadectwu przetrwata na Pokuciu wiara
katolicka. Seniorzy opiekujg sie tez polskim cmentarzem w Koto-
myi. Starsi Polacy bardzo sie cieszg z odwiedzin rodakéw, zawsze
chetnie opowiadajg swoje rodzinne historie zwigzane z Kotomyjag
i Pokuciem. Polskie Towarzystwo Kulturowe im. A. Mickiewicza
organizuje dla senioréw wszelkiego rodzaju pomoc iwsparcie.

m |[RENA HULAJ-NAZAROWA,
PTK IM. A.MICKIEWICZAW KOLOMY!

POLSKISALON MUZYKI I POEZJIWTORONTO

Maria Nowotarska do 1990 roku byta
w Polsce doskonale znang aktorka, zwig-
zang przez 33 Lataz Teatrem im. Juliusza
Stowackiego w Krakowie.

Wyjechata do Kanady, do corki - Agaty Pili-
towskiej, réwniez aktorki - na wakacje. Zostata
na state iw mysL wiasnych stow, ze aktorstwo
jest zawodem, ktéry ma sie we krwi i pozostaje sie
wnim na cate zycie, zatozyta w Toronto Salon Mu-
zyki i Poezji PoLsko - Kanadyjskiego Towarzystwa
Muzycznego, ktéregojest dyrektorka artystyczng
i rezyserka. Od 1991 roku odbyto sie w Salonie
ponad 100 premier. Wiele sztuk pisze dla sceny
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prof. Kazimierz Braun, dramaturg i rezyser z Uni-
wersytetu w Buffalo. Szczegdlnie waznyjest cykl,
ktérego bohaterkami sg stynne Polki-emigrantki:
Helena Modrzejewska, Maria Sktodowska-Curie,
PoLa Negri, Hanka Ordonéwna, czy Tamara Lem-
picka. Byly tez spektakLe o Kochanowskim, Wy-
spianskim, Gatczynskim io Lwowskich OrLetach.
Wystepuja w nich panie Nowotarska i PiLitowska,
artysci kanadyjskich scen oraz poLonijna mtodziez,
ktora uczy sie w teatrze piekna polLskiego jezyka;
czasami przyjezdzajg wybitni aktorzy z PoLski. Ze
sztukami podrézujg po Kanadzie, Stanach Zjed-
noczonych, Ameryce Potudniowej i Europie; dos¢
czesto goszczg w Krakowie.
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ZWYCIESTWO 1920.
ODESSA UCZCILA
BITWE WARSZAWSKA

W tym roku w wielu krajach odbywajg sie uro-

czystos$ci z okazji 100. rocznicy Bitwy War-

szawskiej. Miedzy 13 a 25 sierpnia 1920 roku
doszto do starcia, ktére przesadzito o losach woj-
ny polsko-bolszewickiej. Wojska polskie z J6ze-
fem Pitsudskim na czele pokonaly Armie Czerwo-
ng dowodzong przez Michaita Tuchaczewskiego. To
zwyciestwo na blisko 20 lat Polsce zapewnito nie-
podlegtos$¢, a Europe uchronito od bolszewizmu.
Bitwa Warszawska jest zaliczana do kilkunastu naj-
wiekszych, ktore zdecydowaly o losach Swiata; bywa
nazywana ,,cudem nad Wistg”. Ukraina - wystata na
pomoc swojg armie. W kwietniu 1920 roku zostat pod-
pisany pakt Pitsudski-Petlura, ktory bytszansg na bu-
dowe federacji panstw tej czesci Europy, a dla Ukra-
incow- szansa wywalczenia niepodlegtosci.

W Sali Greckiej Teatru Ukrainskiego im, W, Wasylki
w Odessie zostato zorganizowane naukowe spotkanie pt ,,Zwy-
ciestwo 1920, Odeski wktad w obrone Europy”, poSwiecone

KANCELARIA PREZESA
RADY MINISTROW

bohaterom wojny polsko-bolszewickiej zwigzanym z Odessa:
Wsewotodowi Zmjjence iRomualdowi Kogutnickiemu; odbyty
sie premiery filmoéw dokumentalnych o losach obu oficerow,
Wyktady wygtosili wybitni odescy historycy: prof, Wiktor Saw-
czenko i dr Aleksander Muzyczka (z powodu COVIDig nie
byto naukowcowz Polski), Dzieki uprzejmosci Instytutu Historii
Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie uczestnicy
spotkania obejrzeli animacje ,.Szlakami Polski Niepodlegtej.
Bitwa Warszawska”, O historii swojej rodziny opowiedziat Oleg
Owczaruk, potomek Romualda Kogutnickiego, Spotkaniu to-
warzyszyta wystawa ,,Bitwa Warszawska 1920”, Rozdano tez
nagrody w Konkursie ,Historia, cotgczy”;jego laureatami zostali:
Aleksander Galas (dzielo literackie, esej), Lanita Nieczajenko
(obraz) oraz Magdalena Sywakowska (zdjecie),

Inicjatorzy iorganizatorzy spotkania to Zwigzek Polakéw na
Ukrainie, Oddziatim, A. Mickiewicza w Odessie oraz Potudniowy
Oddziat Regionalny Ukrainiskiego IPN.

m SWIETLANA ZAJCEWA-WELYKODNA

POLSKIE DZIEDZICTWO LOTNICZE W ANGLII

»~Pamietamy o Przesztosci, Inspirujemy

Przysztos¢ poprzez Miedzynarodowg

Jednos$¢” to motto brytyjskiej organi-
zacji PoLish Heritage FLight (PHF), czyli Pol-
skie Dziedzictwo Lotnicze, ktdra zostala
zatozona w 2019 roku, w polskie Narodowe
Swieto Niepodlegtosci 11 listopada.

Siedzibg organizacjijest Imperialne Muzeum Wojny (Impe-
rialWar Museum) w Duxford Cambridgeshire w Anglii, bedace
jednoczes$nie czescig tamtejszej Historycznej Kolekcji Lotnictwa
(Historie Aircraft Collection). Organizacje prowadzg brytyjscy
wolontariusze: Dave Harvey Pilot, Clive Denney Pilot, Derek
Rusling, Lider Projektu/Zatoga Naziemna. Na stronie interneto-
wej www.polishheritageflight.com moznawigczy¢ subskrypcje
newslettera; PHFjest obecna takze na Facebooku i Twitterze.

Polskie Dziedzictwo Lotnicze powstatow celu podniesienia
miedzynarodowej swiadomosci o wktadzie polskich Sit Po-
wietrznych w Bitwie o Anglie w 1940 roku, ktérej 80. rocznica
przypada w tym roku. Warto podkresli¢, ze w Bitwie o Anglie
brato udziat 145 polskich lotnikow, ktorzy tworzyli najwigkszy,

poza brytyjskim, kontyngent tej bitwy.
PHF scisle wspotpracuje z Laguna Spi-
tfire Legacy, inng organizacja na rzecz
uczczenia polskich lotnikéw, z siedzibg
w Gloucester w Anglii. Nazwa organi-
zacji Laguna wywodzi sie od nazwiska
Piotr Laguna, ktéry byt cztonkiem Dy-
wizjonu 302, a podczas Il wojny Swia-
towej jego dowddcg. Polish Heritage
Flight planuje razem z Laguna Spitfire Legacy wizyte w Polsce
w 2021 roku, w zwiazku z 81-3 rocznicg Bitwy o Anglie.

Derek Rusling, Lider Projektu dziekuje polskim senio-
rom - czytelnikom Gtlosu Seniora - za przeczytanie tego
artykutu idzielenie sie wiedza o projekcie z innymi polskimi
obywatelami w Polsce iza granicg. Gtos Seniora dziekuje
Derekowi Ruslingowi za dostarczenie cennych informaciji.

m ANETALOLO
BLOGERKAW POLISH MEMORABILIAIN UK

Artykut powstat na podstawie wywiadu przeprowadzonego z Derekiem
Ruslingiem (Lider Projektu PHF) w dniu 5. pazdziernika 2020 roku.
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RAJD SAFARI,
CZYLI POLSKIE
WATKIW KENII

Historia Rajdu Safari rozpoczyna sie w 1953

roku, Kenia bytajeszcze wtedy brytyjska kolonia.

Odbywat siew porze deszczowej, a trasa wiodta
bezdrozami, bo brakowato drog publicznych. Pewnie
dlatego w pierwszych edycjach zwyciezali wytgcz-
nie miejscowi kierowcy, wywodzacy sie od angiel-
skich kolonizatoréw. Poczatkowo dla europejskich
kierowcow sukcesem byto samo ukonczenie rajdu.
Sobiestaw Zasada bytjednym z tych, ktorzy nie tylko
pokonali mordercza, liczagcg ponad 5 tys. km trase,
ale znalezli sie w czotowce klasyfikacji generalnej.
Dzieki temu wyczynowijego nazwisko do dzi$jest
w Kenii legenda. Przed nim bytjednak inny Polak:
mieszkajgcy w Kenii Nick Nowicki, czyli Zbigniew No-
wicki - to on ztamatdominacje miejscowych kierow-
cow w Rajdzie Safari - na najwyzszym podium stanat
dwukrotnie: w 1963 1968 roku. Opisuje polskie watki
w Kenii Sobiestaw Zasada w ksigzce ,Moje Rajdy”.

Dwa dni spedzilismy w goscinnym domu Nowickich
na treningu trasy przed rajdem. Zona Angielka prowadzi
polski dom. Na Scianach polskie obrazy, pokazna bibliote-
ka iwiele drobiazgéw z kraju. Na catym Swiecie to samo.
Starsza generacja nie moze sie wyzby¢ tesknoty za Polska.
Zbyszek Nowicki wylgdowatw Kenii zupetnie przypadko-
wo. Wywieziony z rodzicami do Rosji znalazt sie w Iranie
dzieki armii generata Andersa. Stad ruszaty transporty do
Ameryki Potudniowej. Po drodze postéj statku w Mombasie
w Kenii. Za namowag przyjaciot postanowili pozosta¢ w Ke-
nii. W tym czasie kraj ten byt kolonig angielska. Zbyszek
p6zniej znalazt zatrudnienie w przedstawicielstwie Peu-
geota. Angielska rodzina Marshall wprowadzita te firme
na rynek kenijski. Zdolnosci Zbyszka musiaty by¢ nieprze-
cietne-juz jako trzydziestolatek stat sie prawg reka szefa.
A potem dwa razy zwyciestwo w rajdzie Safari na Peu-
geocie 404. Z kazdym rokiem rajd Safari zyskiwat na sta-
wie. Zwiekszata sie konkurencja i Peugeot 404 nie miat
szans wygrania. Dzisiaj Zbyszek ma udzialy w Peugeot
Kenia i prowadzi zycie emeryta w swojej wspaniatej
rezydencji.

W naszym opisie mamy hasto Zbyszek, co oznacza lewy
bardzo dtugi tuk przez szczyt, na peinym gazie, tuz przy ogro-
dzeniu panstwa Nowickich.
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Oprécz Zbyszka Nowickiego wiele wspomnien fgczy nas
z ksieciem Eustachym Sapiehg, postacig tutaj bardzo popularna.
Urodzony w 1916 roku w Spuszy koto Grodna, w majatku rodzi-
cOw Teresy Lubomirskiej i Eustachego Sapiehy, pdzniejszego
posta RPw Londynie i ministra spraw zagranicznych w rzadzie
Grabskiego, zmart 2 marca 2004 w Nairobi. W 1939 roku stuzyt
w kawalerii w 2. Putku Utanéw Grochowskich Suwalskiej Bry-
gady Kawalerii. Po kapitulacji byt ob6zjeniecki, gdzie uwspoét-
towarzyszy niedoli, profesorow: Kazimierza Michatowskiego
i Karola Gorskiego poznawat tajniki egiptologii i heraldyki; po wy-
zwoleniu - m.in. komendant stadniny pod Hamburgiem. Tam tez
poznatAntonine Marie Siemieriskg, zwang Didi, swojg pdzniejsza
zone (uczestniczke powstania warszawskiego, zotnierke AK).

W Kenii znalezli sie po otrzymaniu wiadomosci od ojca,
ktory po przejsciach natubiance iwyzwoleniu przez generata
Andersa, jako delegat Czerwonego Krzyza, udat sie do Afryki.
W Kenii Sapieha poczatkowo handlowat drzewem, poOzniej
prowadzit sktadnice ztomu, kopat kamienie pdiszlachetne,
wreszcie zastynagtjako zawodowy mysliwy, wiasciciel firmy
Sapieha Tours and Safaris. Jak sam mawiat - pare razy szar-
zowaly na niego lew, lwice, nosorozce, lamparty i bawoty. Ale
itak - byto tym przekonany - najwieksze niebezpieczenstwo
grozito mu podczas przechodzenia przez ulice.

Od 1977 roku, gdy rzad Kenii zakazat polowan, zajat sie
organizowaniem safari fotograficznych. Wraz z dwiema co6rka-
mi opuszczalwilasnorecznie zbudowany dom, aby pomagac
przy kreceniu filméw w Kenii, Ugandzie, Tanzanii i Sudanie.
Mowit czterema jezykami, porozumiewat sie szeScioma. Ko-
chat nature bez wzgledu na to, czyjest to afrykanski busz, czy
lasy pod Grodnem; rodzinna Spusza stanowita dla niego raj.

Ksigze Sapieha ijego zona Didi, z domu Siemienska, juz
od pierwszego mojego startu w Safari w roku 1969 otaczali
nas iScie rodzinng opieka. Ich dom byt dla nas zawsze otwar-
ty. Ksigze - znawca Kenii - byt dla mnie skarbnica wiedzy,
réwniez tej sportowej.

SOBIESLAW ZASADA

Tekst 0 Rajdzie Safari pochodzi z ksiazki Mistrza Sobiestawa Zasady
~Moje rajdy”, ktéra mozna otrzymac od Gtosu Seniora. Ksigzka ,Moje
Rajdy”jest réwniez dostepna w formie audiobooka i ebooka.
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ORP PIORUN
W SZKOCJ!

Tablica upamietniajgca polskg zatoge ORP

et Rzeczypospolitej Polskiej) PIORUN znaj-

je sie na wybrzezu kanatu Forth & Clyde

w Szkocji, w poblizu Titan Crane w Clydebank (nie-

daleko od Glasgow). ORP PIORUN odegrat znaczgca

role w obronie miasta podczas jednego z najciez-

szych bombardowan Il wojny Swiatowej Clydebank

Blitz, w marcu 1941 roku. Tablica znajduje sie na

brzegu kanatu Forth & Clyde na terenach 6wczes-
nej stoczni John Brown & Company.

ORP Piorun byt brytyjskim niszczycielem. 4 listopada
1940 roku zostat przekazany polskiej Marynarce Wojen-
nej w zamian za utracony pod Narwikiem niszczyciel ORP
».Grom”.Pod polskg banderg iz polska zatoga przeptynat 218
tys. mil morskich - najwiecej sposréd wszystkich okretéw
MW. W trakcie bitwy o Atlantyk uczestniczytw eskortowaniu
konwojéw, uratowalwielu rozbitkéw izestrzelonych nad mo-
rzem pilotoéw. Bytszczesliwym okretem - zaden z cztonkow

zatogi nie polegt
najego poktadzie.
W 1946 roku zo-
stat zwrocony bry-
tyjskiej marynarce
wojennej, w ktorej
do 1955 roku stuzyt
pod nazwag HMS
»Noble". 2 grudnia
1955 roku zostat
przekazany do zto-
mowania.

ANETA LOLO
BLOGERKAW POLISH POLISH MEMORABILIA IN UK

KANCELARIA PREZESA
RADY MINISTROW

GODNI NASTEPCY

Za pomoc seniorom i kombatantom w czasie
idemii odznaczenia z rgk Lidii Kusz iJanusza
aksymowicza - powstahca warszawskiego

i zolnierza AK - odebrali zolnierze z 7 Pomorskiej
Brygady Obrony Terytorialnej.

Lidia Kusz, Ambasadorka Gtosu Seniora, jest nie tylko
Przewodniczgca Malborskiej Rady Senioréw, ale réwniez
wiceprezesem Zarzgdu Okregowego Zwigzku Komba-
tantéw Rzeczypospolitej Polskiej i Bytych Wiezniow Poli-
tycznych w Elblagu
oraz prezesem kot
w Kwidzynie, Sztu-
mie i Malborku. Za
bezinteresowne nie-
sienie pomocy iwo-
lontariackg prace
spoteczng na rzecz
0sO0b starszych Li-
dia Kusz byta wielo-
krotnie odznaczana.

Z racji swojej funkgji

w Komisji Odznaczen

i Mianowan przy Za-

rzadzie Gtéwnym ZK RP i BWP w Warszawie rowniez sama
nagradza. Lidia Kusz iJanusz Maksymowicz - powstaniec
warszawski i zotnierz AK - wreczyli zotnierzom z 7 PBOT,
radnym i ksiezom odznaczenia za pomoc seniorom w cza-
sie epidemii. Uroczysto$¢ w Urzedzie Miasta Malborka byla
podziekowaniem za opieke nad kombatantami i osobami
starszymi, szczegOlnie w zakresie zapobiegania rozprze-
strzenianiu sie koronawirusa.

Janusz Maksymowicz, wiceprezes Zarzadu Gtéwnego ZK
RP i BWP, ktoryjako 14-latek walczytw Powstaniu Warszaw-
skim mowit tak: My, kombatanci, weteranidrugiej wojny $wiato-
wej, niestety,juz nie mogliSmystanq¢ wpierwszych szeregach
w walce z tym wrogiem - z horonawirusem - ale mamygod-
nych nastepcow i tojest niezwykle budujgce. Oczywiscie mamy
wielki szacunek dla wszystkich stuzh, ktére w tym trudnym
okresie pracowaly, aleja bym szczegdlnie chciatpodziekowac
armii wolontariuszy, ktérzy wytacznie z pobudek patriotycznych
wykazali niezwykle zaangazowanie i che¢ bezinteresownej
pomocy Za to chyle czota i wszyscyim serdecznie dziekujemy.

Lidia Kusz wyrazita nadzieje, ze wspOtpraca w trakcie
operacji ,Odporna wiosna” to dopiero poczgtek wspdlnych
dziatan, majgcych na celu pomoc kombatantom, osobom
starszym, czy po prostu potrzebujacym wsparcia, zaréwno
w Malborku, jak iw catym wojewddztwie.
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PZERIl DZIALA MIMO

EPIDEMII

W grudniu 2019 roku odbyt sie XIl Krajowy
Zjazd Delegatéw Polskiego Zwigzku Eme-
rytéw, Rencistow i Inwalidow.

W uchwale programowej na najblizsza piecio-
latke znalazty sie m.in. postulaty dotyczgce oséb
w wieku 6o+: zwiekszonego dostepu do stuzby zdro-
wia i utworzenia narodowego programu ochrony
zdrowia, tworzenia systemowych rozwigzan w za-
kresie pomocy i wsparcia w miejscu ich zamiesz-
kania, a takze rozwoju ustug opiekunczych wobec
0sOb niesamodzielnych oraz podejmowania réz-
norodnych dziatan majacych na celu budowanie
relacji spotecznych, zapobiegajgcych wykluczeniu
i samotnosci,

Czas pandemii koronawirusa potwierdzit stusz-
nos¢ tych postulatow. Zamknieci w domach i po-
zbawieni dostepu do regularnej opieki medycznej
- czesto samotni - seniorzy znalezli sie przy tym
w grupie szczegOlnie zagrozonej. Niemniej duza
grupa emerytow, cztonkéw PZERIl, wzieta sprawy
w swoje rece na przekor epidemii - pospieszyli na
pomoc innym. Zaangazowali sie w szycie idystry-
bucje maseczek, we wspotpracy z wltadzami sa-
morzgdowymi organizowali dostarczanie seniorom
srodkéw dezynfekcyjnych iwydawanie paczek zyw-
nosciowych najbardziej potrzebujgcym. W sponta-
niczng pomoc iwsparcie wigczyli sie sagsiedzi, zna-
jomi inieznajomi oraz licznie ludzie miodzi, ktorzy oferowali
pomoc w zakupach czy zatatwieniu codziennych spraw.
Dzieki tej solidarnosci udato nam sie przetrwac najtrud-
niejsze dni, patrzymy tez w przyszto$¢ bardziej optymi-
stycznie. Przed namijako organizacjg trudne zadanie: jak
odbudowac dziatalno$¢ PZERIl po okresie ,,zamrozenia”jak
motywowac senioréw do wychodzenia zdomu iumacniac
relacje mimo nakazow dystansu spotecznego ijak dotrze¢
do osob starszych pozostajgcych poza wszelkimi struktu-
rami organizacyjnymi.

Podczas Xl Zjazdu Delegatéw PZERil podsumowano
dziatalno$¢ 300-tysiecznej organizacji w pieciolatce 2014-
2018. W tym czasie ponad 500 000 os6b zostato objetych
réznymi formami opieki zdrowotnej i rehabilitacji, a w wy-
cieczkach, imprezach kulturalnych ispotkaniach integracyj-
nych uczestniczyto blisko milion senioréw, Warto$¢ pomo-
cy udzielonej cztonkom PZERIl (gtéwnie w postaci paczek
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zywnosciowych) wyniosta ponad 16 milionéw ztotych; to
jednak ciggle za mato w stosunku do potrzeb. Corocznie
organizowane byty obchody Swiatowego Dnia Inwalidy (w la-
tach 2014-18 blisko 6500 imprez) oraz 7000 imprez z okazji
Miedzynarodowego Dnia Seniora (od dwéch lat organizo-
wanego z ZUS); te imprezy nie mogty sie odby¢ w tym roku,
Zjazd skupit sie rowniez na przysztosci - nie tylko naszej
organizacji, ale takze na kierunkach i priorytetach polity-
ki senioralnej na najblizsze lata. W tym zakresie Zwigzek
wspoOtpracowat - inadal to czyni - z organami wiadzy repre-
zentujac interesy spotecznosci oséb starszych; nasi przed-
stawiciele sg aktywni w m, in, Radzie ds. Polityki Senioralnej,
Radzie Dostepnosci czy w radach seniorow,

DR ELZBIETA OSTROWSKA
PRZEWODNICZACA ZARZADU GEOWNEGO
POLSKIEGO ZWIAZKU EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW
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FORUM EKONOMICZNE 2020
POD HASEEM: EUROPA PO PANDEMII
SOLIDARNOSC WOLNOSC,WSPOLNOTA?

Wyjatkowe wydarzenie przygotowane i przeprowa-

dzone w wyjgtkowych okolicznosciach. Fundacja In-

stytut Studiow Wschodnich, organizator konferencji,
tym razem zaprositna Forum Ekonomiczne do Karpacza
w dniach 8 -10 wrzes$nia 2020 r. Zmieniono miejsce (do
tej pory byta to Krynica), ale nie kosztem doboru gosci
iwysokiego poziomu dyskusji.

Do Karpacza przyjechato okoto 1600
gosci z Polski i zagranicy; akredytowa-
to sie ponad 230 dziennikarzy. Odbyto
sie ponad 200 wydarzen podzielonych
na 17 Sciezek tematycznych, Najwaz-
niejszym dokumentem, zaprezentowa-
nym podczas obrad, byt ,,Raport SGH
Forum Ekonomicznego 2020". Wsrod
gosci byli m.in.; Swiattana Cichanouska
- liderka biatoruskiej opozycji, Jadwi-
ga Emilewicz - Wicepremier, Minister
Rozwoju, Piotr Glifski - Wicepremier,

Minister Kultury i Dziedzictwa Narodo-

wego, Jacek Sasin - Wicepremier, Mi-

nister Aktywow Panstwowych, Tadeusz

Koscinski - Minister Finanséw, Jan Krzysztof Ardanowski
- Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Matgorzata Jarosinska-
-Jedynak - szefowa resortu Funduszy i Polityki Regionalnej,
prof. dr hab. Zbigniew Rau - Minister Spraw Zagranicznych,
Marlena Malag - Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spotecz-
nej, Marek Zagorski - Minister Cyfryzacji, Wojciech Murdzek
- Minister Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, Markus Mackel-
byly wiceprzewodniczacy Zgromadzenia Parlamentarnego
NATO; Kancelarie Prezydenta RP reprezentowat Pawetl Mu-
cha, Zastepca Szefa KPRP.

Olbrzymie emocje mediow igosci budzity Nagrody Fo-
rum Ekonomicznego. Cztowiekiem Roku zostat prezes PKN
Orlen - Daniel Obajtek, a Organizacjg Pozarzadowg Roku
- Zwigzek Harcerstwa Rzeczpospolitej; Swiettana Cichano-
uska otrzymata Nagrode Specjalng. Tytutem ,Firma Roku”
wyrézniono Polskie Gérnictwo Naftowe i Gazownictwo. Na-
grode Gospodarczg SGH w Warszawie otrzymat Zbigniew
Jagieto, Prezes Zarzagdu Banku PKO BP.

Forum Ekonomiczne jest organizowane od pra-
wie trzydziestu lat. Ma budowaé przyjazne Srodowi-
sko do wspotpracy politycznej i gospodarczej po-

miedzy panstwami Unii Europejskiej ijej sasiadami.
Ws$réd tematdw poruszanych podczas Forum Ekonomicz-
nego 2020 byta tematyka senioralna. Poswiecono jej panele:
Wyzwania polityki spotecznej w opiece senioralnej i Starze-
jace sie spoteczenstwa wyzwaniem dla polityki spoteczne;.
Pierwszy omawiat starzenie sie spoteczenstwa w per-
spektywie 20-30 lat. Dane epidemiologiczne i demogra-

ficzne wskazuja, ze wzrost liczby os6b starszych spowo-
duje ogromne wyzwania dla systemu ochrony zdrowia,
nie tylko w Polsce. Starszy pacjent bowiem wymaga in-
nego sposobu leczenia i opieki; zmniejsza sie liczba cho-
réb zakaznych na rzecz choréb neurodegeneracyjnych
i przewleklych niezakaznych. Opieka geriatryczna to
wielospecjalistyczna opieka lekarska, co prowadzi do
zwiekszenia wysokos$ci naktadéw oraz ich podziatu.
Drugi panel dotyczytwyzwan dla polityki spotecznej w kon-
tek$cie starzejacego sie spoteczenstwa. Systematyczny
wzrost liczby oséb starszych w spoteczenstwie wynika
z dwoch podstawowych zjawisk: zmniejszania sie liczby
urodzen oraz wydtuzenia sie zycia. Powoduje to problemy
dla gospodarek panstw UE.

Gtéwnym Partnerem Forum Ekonomicznego jest Wo-
jewodztwo Matopolskie. Partnerami instytucjonalnymi sg
m.in.: Sejm, Kancelaria Prezesa Rady Ministréw, Minister-
stwo Cyfryzacji oraz ponad 30 innych instytucji z Polski
i zagranicy oraz 45 partneréw komercyjnych. Gtownymi
Partnerami Medialnymi sg ,,Rzeczpospolita” oraz
.Zycie Regionow”.
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SREBRNA GOSPODARKA

Il EDYCJA FORUM WIZJA ROZWOJU W GDYNI

Tegoroczna odstona najwiekszego

wydarzenia gospodarczego w pot-

nocnej Polsce odbyta sie w dniach
24-25 sierpnia w gdynskiej Akademii
Marynarki Wojennej w Gdyni. Pomi-
mo zaostrzonych srodkéw ostroznosci
zwigzanych ze stanem epidemii zrea-
lizowano wszystkie z kilkudziesieciu
zaplanowanych paneli dyskusyjnych
z udzialem ekspertow, ktoérzy debato-
wali nad wyzwaniami oraz perspekty-
wami dalszego rozwoju polskiej gospo-
darki.

Pierwszego dnia odbyta sie uroczysta
sesja inauguracyjna z udziatem Mateusza
Morawieckiego, Prezesa Rady Ministrow;
tegoroczna odstona Forum, podobniejak
w latach ubiegtych odbyta sie pod Jego
honorowym patronatem,

Plan paneli dyskusyjnych oparty zostat o zagadnienia
z obszaréw gospodarczych istotnych zaréwno dla regio-
nu, jak i catej Polski, Wsr6d nich wymieni¢ nalezy: gospo-
darke morska, energetyke wiatrowg, inwestycje, technolo-
gie innowacyjne, gospodarke narodowag, ekonomie i rynek
pracy, edukacje w kontekscie badan warunkujgcych rozwdj,
Bardzo wazne miejsce w programie idei Forum zajmuje po-
lityka senioralna, O najwazniejszych aspektach gospodarki
w kontekscie osOb starszych debatowali eksperci w ramach
bloku tematycznego ,Srebrna Gospodarka”,w 5 panelach
dyskusyjnych wzieto udziat ponad 20 ekspertow, Byli wsréd
nich: Marlena Malgg, Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej, Malgorzata Zwiercan, inicjatorka Forum Wizja Roz-
woju i Sekretarz w Biurze Prezesa Rady Ministrow, Joanna
Borowiak, Przewodniczgca Komisji Polityki Senioralnej, Poset
na Sejm RP, czy Grzegorz Blazewicz Zastepca Rzecznika Praw
Pacjenta, a takze dziennikarze i publicysci,

Przez dwa dni prowadzone byly dyskusje dotyczgce
zwiekszania bezpieczefstwa o0s6b starszych, ktdre stanowi
priorytet dziatan zar6wno wiadz lokalnych, jak i panstwowych.
Na kazdym kroku podkreslano znaczenie aktywizacji senio-
row dla lokalnej gospodarki, wyzwania stojgce wobec poli-
tyki senioralnej na arenie ogélnopolskiej, a takze finansowe
ispoteczne koszty potrzeb ioczekiwan oséb 6o+w kontekscie
nowych technologii, jakchoéby teleopiekaczytelemedycyna.
Z debat wytonit sie zupetnie nowy obraz dzisiejszego seniora,
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ktory coraz bardziej oddala sie od powszechnego stereotypu.
Dzi$jest to osoba stale sie rozwijajgca, poszukujgca nowych
wyzwan, aktywnie angazujgca sie w sprawy spotecznosci
lokalnej. Eksperci wzieli pod lupe zagadnienia majgce na
celu maksymalizacje efektywnego wykorzystania wiedzy,
doswiadczenia, potencjatu zawodowego oraz sity nabywczej
polskich senioréw.

W ramach wydarzenia odbyta sie uroczysta Gala, podczas
ktérej wreczono Nagrody Gospodarcze dla firm najbardziej
zastuzonych w kreowaniu polskiego rynku. Do nagrody no-
minowano w tym roku 53 polskie przedsiebiorstwa. Do ostat-
niego etapu weszto 21 podmiotéw gospodarczych, sposréd
ktorych kapituta wytypowata zwyciezcow w siedmiu katego-
riach. Organizatorzy Forum przyznali rowniez nagrode spe-
cjalna, ktérej laureatem zostat Kordian Kulaszewicz - Prezes,
wspotzatozyciel i fundator Fundacji Adaptacja, cztonek
rady konsultacyjnej ds. Senioréw i niepetnosprawnych przy
MRPIPS, sekretarz Spotecznej Rady ds. zdrowia i niepetno-
sprawnych oraz Radny Dzielnicy Chylonia w Gdyni.

Tegorocznym Wydarzeniem towarzyszagcym Konferencji
byto Pomorskie Forum Kot Gospodyn Wiejskich. Eksperci
wzieli udziat w dyskusjach poruszajgcych zagadnienia ma-
jace zwigzek z funkcjonowaniem Ko6t Gospodyn Wiejskich
w przestrzeni publiczne;.

Wszystkie sesje Il Forum Wizja Rozwoju sg dostepne
na stronie www.wizjarozwoju.pl oraz na kanale Forum na
YouTube.
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POZNAJ PRAWA PACJENTA
- PRAWO DOWYRAZENIA ZGODY

Pacjent ma prawo do wyraze-
2 zgody lub jej odmowy na
dzielenie okre$lonych swiad-
czen zdrowotnych. Warunkiem
udzielenia przez pacjenta skutecz-
nej i waznej zgody jest uprzednie
przekazanie mu petnej informacji
0 swoim stanie zdrowia, rozpozna-
niu, proponowanych oraz mozli-
wych metodach diagnostycznych
i leczniczych, dajgcych sie przewi-
dzie¢ nastepstwach ich zastoso-
wania albo zaniechania, wynikach
leczenia oraz rokowaniu.

Zgode okresli¢ mozna jako swo-
bodnie podjety i wyrazony akt woli
pacjenta petnoletniego, zdolnego do
Swiadomego wyrazania woli, ktdry nie
jest catkowicie ubezwtasnowolniony
lubjego przedstawiciela ustawowego.
Co do zasady zgoda obejmuje te

Praw Pacjenta

Rzecznikiem Polskich Senioréw 2020

Rzecznik Praw Pacjenta

ftztfcartiWfcrri Ptitihich ferworéw 3020

Korzystajac ze Swiadczen zdrowotnych lub
zwracajac sie o ich udzielenie masz prawo do;

n WYRAZENIA ZGODY

NA UDZIEL ENIE OK HEi UONYCH
Swiadczen zd rowotnych

ktorg wyrazisz lub jej odmbwisz pa uzyskani uwszelkich
niezbednych Intormscji 0 Twoim stanie zdrowia oraz
zaproponowanej formy leczenia

ktorag w przypadku nabiegu operacyjnego albo
zastosowania metody kcicnia lub diagnostyki
stwarzajacych podwyzszone ryzyko mmusisz

procedure medyczng, ktéra zostata
wczesniej przedstawiona pacjentowi,
Dlajej skutecznosci istotne znaczenie
ma momentjej udzielenia - powinna
poprzedzac $Swiadczenie zdrowotne,

W przypadku zabiegu operacyjnego albo zastosowa-
nia metody leczenia lub diagnostyki stwarzajgcych pod-
wyzszone ryzyko dla pacjenta, zgode wyraza sie w formie
pisemnej,

Zgoda pacjenta ma charakter odwotalny - moze ja
skutecznie cofng¢ zar6wno przed przystgpieniem do
udzielenia Swiadczenia zdrowotnego, jak iw trakciejego
udzielania, Utrudniony kontakt z pacjentem nie oznacza,
ze nie moze on $Swiadomie wyrazi¢ zgody na leczenie -
kazdorazowo osoba wykonujgca zawod medyczny ma
obowigzek indywidualnie oceni¢ zdolno$¢ pacjenta do
Swiadomego wyrazenia zgody na leczenie, W niektérych
przypadkach niezbedna jest zgoda zastepcza, tzn, ze
podejmuje jg inna osoba lub konieczne jest zezwolenie
sadu opiekunczego,

Zgoda pacjenta moze by¢ wyrazona: osobiscie - gdy
pacjent ukonczyt 16 lat, przez przedstawiciela ustawowego
lub przez sad opiekunczy,

wyrazi¢ na pi$mie

Formy zgody: ustna lub pisemna, Jest nig takze kaz-
de zachowanie, ktére w sposdb nie budzacy watpliwosci
wskazuje nawole pacjenta poddania sie okreslonym czyn-
nosciom medycznym,

Zgoda wyrazona w formie pisemnej powinna zawie-
ra¢: rodzaj zabiegu, jakiemu ma sie poddac pacjent wraz
ze wskazaniem wybranej metody; oSwiadczenie pacjenta
0 zapoznaniu go z typowymi i przewidywalnymi mozliwymi
powiktaniami, w tym nietypowymi, o ryzyku zabiegu ijego
nastepstwach; wiasnoreczny podpis pacjenta,

Zabieg medyczny wykonany bez zgody pacjenta jest
czynnoscig bezprawng, nawet gdy wykonany jest zgodnie
z zasadami wiedzy medycznej,

Przyktady naruszen praw pacjenta do wyrazenia zgody na udzielenie
Swiadczen zdrowotnych: https://www.gov.pl/web/rpp/przyklady-na-
ruszen-prawa-pacjenta-do-wyrazenia-zgody-na-udzielenie-swiadczen-
-zdrowotnych


https://www.gov.pl/web/rpp/przyklady-na-ruszen-prawa-pacjenta-do-wyrazenia-zgody-na-udzielenie-swiadczen--zdrowotnych
https://www.gov.pl/web/rpp/przyklady-na-ruszen-prawa-pacjenta-do-wyrazenia-zgody-na-udzielenie-swiadczen--zdrowotnych
https://www.gov.pl/web/rpp/przyklady-na-ruszen-prawa-pacjenta-do-wyrazenia-zgody-na-udzielenie-swiadczen--zdrowotnych
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KRZYZOWKA

POZIOMO:

1) figurkaw przydroznej
kapliczce

8) potocznie o kiepskim
grajku

9) miejscowos¢
turystyczna
w Beskidzie Slaskim

10) nierealne oczekiwania

11) powiesé Zofii
Natkowskiej

12) mediolanski klub
pitkarski

14) dawne okreslenie
biednego polskiego
szlachcica

19) drobny wegiel

20)czlonek PPS i SPD

21) krysztatki lodu na
powierzchni rzeki

23) polityczna, zwykle
wymagana

27) grozny waz

28) niemiecka nazwa
wyspy Uznam

30)dolna cze$¢é garnka,
rondLa ale i morza

31) niezbyt wyksztatcony

33) zatyczka beczki

35) przetozony flisakdw

36) ptak z duzym dziobem

37) zmierzwiony strzep

puszystego materiatu

jaskiniowiec

angielska Maria

pracuje w szkole

solenizantka z 26 lipca

osobliwy rower, kajak

okres o$miu dni

np. od Bozego Ciata

54) maszyna budowlana

55) drzewo z rodziny
bobowatych

56) miejscowos¢
w Bieszczadach

57) umowny sposob
zapisu symboli, liter

58)faczy luzne kartki
papieru

39
43
44
45
47
51

—_ =

PIONOWO:

1) opad atmosferyczny

2) dawniej zysk

3) niezbednaw klasie
szkolnej

4) straganiarz

5) do wycierania po kapieli

6) nakrycie glowy
zakonnicy

7) ikrajesiotrowatych

13) gtaz narzutowy

15) metal szlachetny

16) czaple piéro - ozdoba
kapeluszy

17) pomieszczenie
dla trzody

18) oddziat, filia

19) lek do wcierania

22) zdrobniale o figurze
tanecznej

23) zona Odyseusza

24) gaz szlachetny

25) archipelag
na Oceanie Indyjskim

26) przewidywanie
np. pogody

29) ukiad elektroniczny
Z miniaturowych
elementow

32) wschodnia sztuka walki

34) przydatna
do zelowania

38) okapnik

40)w reku malucha
lub policjanta

41) potocznie o dziesigtce

42) paralizuje przed
wystepem

46) szczytw Tatrach
Wysokich

48) mozna na nie potozy¢
zapasnika

49) ptat wierzchniej warstwy
gleby

50)siekacz np. do warzyw

51) formacja na boisku
pitkarskim

52) region z Lhasg

54) turecki policjant

Krzyzéwka zostata

przygotowana przez

Litery w niebieskich poLach czytane rzedami poziomo utworzg hasto.

Krakowski Klub
Szaradzistow.
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ASERTYWNOGSC

SPOSOB KOMUNIKOWANIA SIE

Z OTOCZENIEM

Asertywnos¢ to stanowczos¢, postawa pewnosci

dowolenia z siebie. Moznajg interpretowac jako

chowanie, porozumiewanie sie lub umiejetnos¢
samorealizacji w ramach swoich mozliwosci.

ASERTYWNOSCW POROZUMIEWANIU SIE

Jezeli chcemy by¢ asertywni, musimy we wszelkich kon-
taktach zna¢ motywy swojego zachowania, caly czas wy-
korzystywac swoj potencjat intelektualny i by¢é gotowym
na zmiany, Wieksze szanse na osiggniecie dobrego efektu
mamy woéwczas, gdy robimy wrazenie osoby zorganizowanej
i nie narzucajgcej swoich racji, Jasno i odwaznie okre$lamy
temat rozmowy i swoje oczekiwania, JesteSmy odpowie-
dzialni za swoje stowa iczyny,

Nasz sposéb komunikowania sie powinien by¢ bezpo-
$redni, ale elastyczny w formie istylu - w zalezno$ci od
sytuacji i od tego, z kim rozmawiamy, Nalezy mowi¢ we
wiasnym imieniu, nie uogdlniaé, Stanowczo, ale bez agresji,
zachowujac szacunek wobec rozméwecy, Stuchaé tego, co
moéwi, Asertywnos$ci mozna sie nauczy¢ i rozwija¢ poprzez
trening, jak inne kompetencje spoteczne pomocne w rela-
cjach z ludZzmi, Dzigki temu staniemy sie bardziej odporni
na manipulacje, a otoczenie zacznie bra¢ pod uwage nasze
racje, Wiek nie ma tu znaczenia,

ASERTYWNOSC WZYCIU SENIORA

Zycie w starszym wieku, czesto juz bez najblizszych,
wymaga odpornosci na wyzwania, Petnimy rézne role
w rodzinie, niektérzy jeszcze pracujg zawodowo, Wszy-
scy sie porozumiewamy z otoczeniem: w sklepie, urze-
dzie, banku, u lekarza itp, W zadnej sytuacji nie wolno
pozwoli¢ na ponizanie, brak szacunku, proby manipula-
cji, podwazanie naszego potencjatu intelektualnego czy
doswiadczenia,

W moim diugim, aktywnym zyciu go+ asertywnos$é
zawsze miata i ma znaczenie, Pracowatam 50 lat row-
nocze$nie zawodowo ispotecznie, na stanowiskach kie-
rowniczych petnitam rézne funkcje w meskim gronie, Bez
asertywnosci i kreatywnosci, bez motywowania czy in-
spirowania siebie iinnych nie byto by mozliwe osigganie
celow,

Aby byé¢ zadowo-
lonym z zycia musimy
mie¢ uporzadkowane mysli i relacje miedzyludzkie oraz
pozytywng samoocene, Mamy prawo do opinii, ale nie za-
wsze musimy miec racje, Niezaleznie od petnionej roli czy
wykonywanego zadania,

By¢ asertywnym, to by¢ szczesliwym, Robi¢ to, co sie
lubi, ale nie kosztem innej osoby, Asertywnos$¢ to stanow-
czo$¢, nie arogancja, To argumentacija, nie ktotnia, To odpo-
wiedni sposéb wyrazania opinii, nie ocena; zamiast ,,Ten stroj
nie pasuje do Ciebie”warto powiedzieé: ,Wydaje mi sie, ze
lepiej byto by Ci w innym”,

RADY DLA SENIOROW

Nalezy opanowaé¢ emocje i nie przerywaé¢ wypowiedzi

rozmowcy,

Bedac zwierzchnikiem, trzeba wystucha¢ gtosu pod-

wiadnych iwybra¢ wspdlnie najlepsze rozwigzanie,

Nigdy nie angazowac sie tam, gdzie nas nie chcg i nie

udowadniaé swojej racji na site,

Trzeba mie¢ swoje zdanie, nie ulega¢ innym, przyjmo-

waé uwagi rozmowcy bez emocji, zachowujgc wzajemny

szacunek,

Warto zwracaé uwage na mowe ciata, ton, styl wypo-

wiedzi i natezenie gtosu,

Przy nawigzywaniu nowych kontaktéw z osobami o in-

nych pogladach czy zainteresowaniach, nalezyje usza-

nowad,

Trzeba wykazywac zainteresowanie innymi, osobami

niepetnosprawnymi czy potrzebujgcymi pomocy,

Uwaga na manipulacje! czyhajg na nas na kazdym kroku,

Asertywnos¢jest przydatna w kazdej dziatalnosci iw co-
dziennym zyciu, Sitg naszych argumentéw sg fakty, Trze-
ba umie¢ méwié¢ NIE, zwtaszcza gdy czyny sg niezgodne
z prawem, czy etyka, Dzieki swojej asertywnos$ci zawsze
widze jasng strone zycia itego zycze Seniorkom,

ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA
Ambasadorka Gtosu Seniora
Honorowy Senior UTW PK
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WIRTUALNY NOWY SWIAT
RUCHU I UMYStU

Ruch to zycie, zycie to proces. Popraw jakos¢ tego

procesu, a poprawisz jako$¢ samego zycia - pisat

Moshe Pinhas Feldenkrais - fizyk, inzynier, nauko-
wiec i sportowiec, twdrca metody pracy z ciatem.

UMYSt NA SILOWNI

Okres pandemii ograniczyt naszg aktywnos$¢ ruchowa.
Warto wiec znalezé przestrzen, ktéra chroni przed negatyw-
nymi skutkami tej trudnej sytuacji. Jedng z alternatywnych
form aktywnosci sg spotkania on-line w ramach projektu
LJArena Kultury - CYRKOTEKA". Jest to wsparcie psychomo-
toryczne dla oséb dorostych istarszych, ktére wzmacnia
pewnos¢ siebie, motywuje do dziatania idaje rados¢. Kazdy
moze wybra¢ dogodng dla siebie forme izakres tematyczny.

Z pozoru tajem-
niczo brzmigce te-
maty warsztatow,
jak np, ,Umyst na si-
towni -jak poprawic
swojg pamiec i kon-
centracje", ,Rozkrec
temat - manipulacja
talerzem cyrkowym?”,

-Eko(logiczna) zon-
glerka", czy wresz-
cie ,Kreatywnosc¢
- zonglerka pomy-
stami" przyciggaja
seniorow coraz licz-
niej. Juz ponad 127
0s0b przystapito do
programu i uczest-
niczy w zajeciach.
Widzimy, ile radoSci
daje im pokonywa-
nie wiasnych ograni-
czen iefekty osiggane w krotkim czasie. Po kazdym war-
sztacie seniorzy dzielg sie z nami swoimi refleksjami. Pisza
np,: jestem szczesliwa, bo nauczytam sie zonglowac chu-
stami i moge zaimponowa¢ moim wnukom;jest tyle cieka-
wych rzeczy, ktérych wczesniej nie robitam; warsztaty uczq
cierpliwosci, ktdrej mi bardzo brakuje, Dowiedziatem sie na
tych i poprzednich warsztatach, ze mozna matymi kroczka-
mi nauczy¢ sie czego$, co wydawato mi sie nieosiggalne,
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Zajecia rozpoczynamy zawsze od szklanki wody. Jedna
z uczestniczek napisata: Mimo, ze wiem o piciu wody, to tego
niestety nie pilnuje - zrozumiatam, ze ma to wplyw na prace
mojego mozgu,

CO TO JEST MOTOGERAGOGIKA?

Nasz mdézg zawsze nas stucha, reaguje na kazde na-
sze polecenie, rozwigzuje kazdy nasz problem, zajmuje
sie naszymi emocjami i zyczeniami, pamieta radosci
ismutki. Mozna wiec powiedzie¢, zejest naszym najbliz-
szym przyjacielem. Jego sprawnos$¢é zmniejsza sie z wie-
kiem, jednak zdobywanie nowych umiejetnosci pobudza
go do aktywnoS$ci i utatwia radzenie sobie z wyzwaniami
czy nowymi sytuacjami.

Motogeragogikajest holistyczng koncepcjg ksztattowa-
nia cztowieka, ktdra zajmuje sie wsparciem rozwoju 0so-

bowosci seniorow

poprzez ukierunko-

wane zajecia rucho-

we. Jej celem jest za-

chowanie, ponowne

pozyskanie i dalszy

rozwdj kompetenciji

niezbednych do nie-

zaleznego zycia. Po-

przez ¢wiczenia i za-

bawe pracujemy nad

poprawg koordynacji

i rownowagi, kontro-

lowaniem wilasnego

ciata i obnizeniem

ryzyka kontuzji; po-

prawia sie percepcja,

uwaznos$¢ i umie-

jetnosci uczenia sie,

a takze pobudzany

jest potencjattworczy.

Z treningiem moz-

gujest podobniejak z ¢wiczeniami fizycznymi - dzieki nim

czujemy sie lepiej teraz, a zarazem zapobiegamy trudnos-
ciom w przysztosci.

MALGORZATA STANOWSKA

Projekt realizowany pod patronatem medialnym ,,Gtosu Seniora"; zapraszamy
na strone www.arenakultury.pl/cyrkoteka i na facebook.com/cyrkoteka/
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NAWYK CODZIENNEGO

CZYTAC CZY NIE CZYTAC?

Odpowiedz jest dos$¢ oczywista: TAK, Czytanie ksigzek
ma wplyw na poprawe pamieci, wspomaga koncentracje
i analityczne myslenie, dystansuje nas od codziennych
problemoéw, poszerza stownictwo i dostarcza tematy do
rozmow, Jest doskonalg rozrywka; z medycznego punktu
widzenia zwigksza plastyczno$¢ moézgu poprzez wzmac-
nianiejuz istniejgcych potaczen mozgowych i powstawanie
nowych, a takze przeciwdziata otepieniu u 0s6b starszych
poprzez stymulacje umystu. Same korzysci! Chyba ze za-
czynamy sie martwi¢ o zdrowie naszych oczu. Wiele oséb
obawia sie, ze nadmierna eksploatacja wzroku moze pro-
wadzi¢ dojego znacznego pogorszenia albo wrecz utraty.
Czy to mozliwe?

Aby czytanie przynosito rados¢, nalezy zadbac o zdro-
wie oczu. Regularne kontrole u okulisty (minimum raz na
rok!) w kazdym wieku majg na celu wykluczenie choréb
oka, np. czesto spotykanej za¢my starczej. Okulista okresla
optymalny momentjej operacji - bo to choroba, ktérg ope-
rujemy ieliminujemy z naszego zycia. Tojeden z najczesciej
wykonywanych zabiegéw na Swiecie, polega nawymianie
zmetniatej soczewki w oku na idealnie przezroczysta,

PAMIETAJMY, ZE NASZ WZROK SIE
ZMIENIA Z WIEKIEM

Nawet osoby, ktore przez wiele lat nie nosity okularéw,
okoto 40-45 roku zycia zauwazajg pogorszenie widzenia
w bliskich odlegtosciach, w tym przy czytaniu. Warto pa-
mieta¢ o stosowaniu kropli nawilzajacych oko, czestym

CZYTANIA

robieniu przerw w czytaniu czy ogladaniu telewizji, a takze
o spacerach iwietrzeniu domu - nawilzone powietrze nie
podraznia gatki ocznej, Warto pi¢ wode, nie dzwigac zbyt
ciezkich rzeczy, a takze zwrdéci¢ uwage na wielkosS¢ i ro-
dzaj czcionek przy wyborze lektury - te zbyt dekoracyjne
utrudniajg ptynne czytanie, Na rados$¢ z obcowania z ksigz-
ka wplynie takze DUZY DRUK, dobry papier - nie kredowy,
ktory odbjja Swiatto - inie za cienki, ktory pozwala na prze-
bijanie farby drukarskiej, Wazny jest takze kontrast tekstu
na tle - na tyle wyrazny, zeby tekst dobrze sie czytat, ale
jednoczes$nie nie meczacy oka,

LEK. MARTA SZAFLIK,

SPECJALISTA CHOROB OCZU, PROWADZI
NA FACEBOOK.COM STRONE OCZAMI MARTY
POSWIECONA TEMATYCE OKULISTYCZNE]

KSIAZKI
na WSZYSTKIE
PORYROKU

S-M pr>

oficyna wydawnicza

SILVER

oficynawydawnicza to ksigzki
dla dojrzatych czytelniczek.
Duzy,wygodny druk i wspaniale,
inspirujgce historie.

Zapraszamy nawww.silverow.pl oraz
do dobrych sklep6éw internetowych.

Bo nie chodzi o to, ile hedzie
lat w tym zyciu, ale ile
hedzie zycia w tych latach...

Agnieszka Olejnik


http://www.silverow.pl
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SENIORWSZYSTKO POTRAFI

Cierpliwie czekam na dobre
pomysty we wszystkim. One
przychodzg kiedy chca.

Z zawodujest Pani fizykiem

czastek elementarnych. Brzmi

powaznie. Skad taki wybér

dziewczyny po maturze?

Fizyka jest dla tych, co majg nature
wscibskiego kota albo nie przestajg by¢
dzie¢mi, Tak naprawde stato sie to za
sprawg mojego cudownego nauczyciela
fizykiw LOw Ziotowie, ktory byt dla mnie
wzorem do nasladowania, Po studiach
prace zaproponowat mi szef Zaktadu Fizyki Doswiadczalnej,
Szybko jednak okazalo sie, ze zycie samo pisze dla nas sce-
nariusze ite czastki elementarne zostaty tylko na dyplomie
magisterskim, Bylam informatykiem - programistg i wykta-
dowcg na uniwersytecie,

Mdwig o Pani fizyk, ktorego pasjagjest muzyka. Od kiedy

zaczeta sie Pani przygoda z muzykag?

Kiedys$ nie byto telewizoréw i komputerow, ktore teraz cze-
sto ,pozeraja ludzi razem z butami”. Spiewanie przy pracy, na
spotkaniach rodzinnych byto po prostu Swietnym zwyczajem,
bardzojednoczgcym ludzi. Marzytam o fortepianie. Wszyscy
$piewalismy w szkolnym chorze. Uwielbiatam, jak ojciec grat
na swoich skrzypeczkach. Nie bytwirtuozem, alejego rados¢
byta radoscig catej rodziny.

Z muzykag wszystko jest piekniejsze, lepsze itatwiejsze.

Od najmtodszych lat interesuje sie Pani poezjg, pisze
Paniwiersze iteksty swoich utworéw.

Kiedy$ bratam udziatw konkursach recytatorskich. Pisatam
po cichu, jak wiele mtodych osdb. Bytam zia, gdy na lekcjach
polskiego uczono nas, co mamy myslec. Jakby twérczosc
z definicji nie polegata na wyrazaniu wtasnego stosunku do
tego, co nas otacza.

Zawsze od Mickiewicza wolatam Stowackiego. Jego sto-
wa: ,,Chodzi mi o to, abyjezyk gietki, powiedziatwszystko, co
pomysli glowa..." sg dla mnie wskazowka.

Moje utwory sg bardzo rozne, bo r6zne byty inspiracje. Ob-
serwuje przyrode iludzi, wstuchuje sie w siebie... Czasem mu-
sze co$ napisa¢, zeby odreagowac sytuacje i nie zwariowac.

Czy sama Pani komponuje muzyke do swoich utworéw?

Kiedy$ niewolnicy tak tworzyli i $piewali - emocjami - jak
ja. Moja muzyka wyptywa ze mnie. Jak w ludowych piosen-
kach, ktére uwielbiam. Piosenki tatwiej trafiajg do ludzi, dla-
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tego tworze muzyke. Do moich tekstow
zawsze, do cudzych - czasem; bywa, ze
do czyjej$ muzyki pisze tekst, DZzwigkiem
mozna dopetni¢ albo zabi¢ stowa, Kiedy
tekstjest dla mnie bardzo wazny, a czyjas$
muzyka przeszkadza wyrazi¢ nim moje
emocje - nie mam innego wyjscia,

Chce nagrac wszystkie moje piosenki
i zrobi¢ swoj $piewnik. Ale do zapisania
muzyki daleka itrudna droga, Ucze sie.
To dobre zadanie na emeryture

W The Voice Senior,jednym z naj-

bardziej popularnych programow

muzycznych doszta Pani az do fina-
tu! Zgtoszenie sie wymagato chyba duzej odwagi?

Znalez¢ sie w finatowej czwérce, to rzeczywiscie nie byle
co. Sama nigdy bym sie nie zgtosita. Nie wiem, dlaczego ikto
mnie zgtosit.

Pojechatam by powiedzie¢, ze $piewam tylko wiasne utwo-
ry, ze nie umiem $piewac z zespotem... Nagratam juz materiat
do mojej pierwszej autorskiej ptyty. Nie wiedziatam, jak dotrze¢
do ludzi. Zachecono mnie tym, ze moze bede mogta wykonaé
wiasng piosenke. Zaspiewatam poza konkursem ,Zapomnij
tesknoto”. Nie wiedziatam w co sie pakuje. Z moim charakte-
rem, bez przygotowania muzycznego, kazda piosenka nowa...

Tojednak byta wielka, ciekawa, chociaz trudna przygoda.
Kiedy po poffinale poznatam innych uczestnikow - jak ze sta-
rych amerykanskich filméw muzycznych - poczutam sie ,ggska
wséréd mistrzéw” Gdybym wiedziata wczes$niej, jak towyglada,
nawet nie przyjechatabym na pierwsze spotkanie.

Pisze Pani, komponuje, koncertuje i.. majsterkuje! Skad
takie hobby? Czy seniorwszystko potrafi?

Koncertow mam mato, bo nie potrafie sobie akompanio-
waé... Mysle, ze przecietny senior nie ma pojecia, ilejeszcze
magtby zrobi¢. Sama to ciggle odkrywam. A majsterkowanie
mam po tacie - racjonalizatorze, po nim odziedziczytam zmyst
techniczny. Mama nauczyta nas szy€. Przy pigtce dzieci trzeba
byto umieé robi¢ wszystko.

Ostatnio, zeby nie popas¢ w depresje z powodu pandemii
i polityki, ucze sie intensywnie angielskiego. W przerwach
przerabiam i przestawiam moje meble. Uwielbiam to, mimo
ze czasem brakuje mijuz sity.

Z Bogumita Kucharczyk-Witodarek - fizyczkg i informatyczka,
poetka i kompozytorkg oraz finalistkg The Voice Senior

m ROZMAWIALA ELZBIETALACINA
PREZES DOZ FUNDACIJI DBAM O ZDROWIE
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DOJRZALI DO SZTUKI

Cykl spotkan senioréw ze sztukg w Miedzyna-
rodowym Centrum Kultury obchodzi dziesigte
urodziny

CZYM JEST DZIEDZICTWO?

Kluczem do zrozumienia dziatalnosci Miedzynarodowego
Centrum Kultury w Krakowie jest stowo DZIEDZICTWO. Cen-
trum, powstate w 1991 roku, prowadzi dziatalno$¢ badawcza,
edukacyjng, wydawniczg iwystawienniczg, ktorej punktem
wyjécia jest dziedzictwo Europy Srodkowej.

Dziedzictwo jest rozumiane przez nasjako bardzo szeroki
zbiér roznorodnych wartosci, materialnych i niematerialnych,
ktore - wspodlne dla danej spotecznosci czy regionu - stajg
sie elementem tworzagcym kulture. Poprzez program edu-
kacyjny chcemy rozwija¢ wséréd publicznosci $wiadome
podejscie do dziedzictwa, poczucie odpowiedzialnosci za
nie. SzczegOlnie wazne wydaje sie nam zwrdcenie uwagi na
aktywng postawe w stosunku do dziedzictwa narodowego.

Edukacja kulturalna nie odnosi sie
tylko do dzieci i mtodziezy - w MCK
dbamy o cate pokolenia. Dlatego kaz-
dej naszej wystawie towarzyszy pro-
jekt edukacyjny skierowany do o0s6b
dorostych, do senioréw. Dojrzali do
sztuki to cykl comiesiecznych wykta-
doéw poruszajgcych tematyke historii
sztuki, kultury, architektury i dziedzi-
ctwa kulturowego. Kazde spotkanie
przybliza kontekst aktualnej wystawy
oraz poszerza go o tto historyczno-

-kulturowe iodniesienia do epok, zja-
wisk badz twdrczosci innych artystow.

NIETYPOWY JUBILEUSZ

Rok 2020 jest dla nas nietypowy

iwyjatkowy pod wieloma wzgledami.

Nietypowy - poniewaz przez pande-

mie COVIDig wiele naszych inicjatyw

edukacyjnych musiato przenies¢ sie do sieci, a cze$¢ plano-
wanych wystaw i konferencji przetozono; wyjgtkowy - ponie-
waz nasz cykl zaje¢ dla senioréw Dojrzali do sztuki obchodzi
swoje dziesigte urodziny. Od dekady w kazdy drugi pigtek
miesigca organizujemy spotkania, dzieki ktérym seniorzy
moga by¢ aktywni i obecni w zyciu kulturalnym.

Przed pandemig kazdy wyktad odbywat sie w siedzibie
MCK przy Rynku Gltownym 25; nie mogto zabrakngé¢ kawy,
herbaty i smacznego ciasta. Stalym punktem byty takze
przyjacielskie pogawedki o codziennosci i merytoryczne
dyskusje wokot tematu wyktadu. Prelekcje niezmiennie od

kilku lat prowadzi Malgorzata Jedrzejczyk - doktorantka
w Instytucie Historii Sztuki Uniwersytetu Jagielloriskiego,
ktéra na co dzien pracuje w Oddziale Instytutu Pileckiego
w Berlinie.

Czasjubileuszu to czas podsumowan. Rokrocznie w na-
szych spotkaniach uczestniczy ponad trzystu seniorow. Od
poczatku cyklu stale wzrasta liczba os6b biorgcych udziat
w poszczegdllnych wyktadach. Przeniesienie prelekcji do
przestrzeni wirtualnej sprawito, ze grono stuchaczy powiek-
szyto sie nawet dwukrotnie. Dzieki temu, ze umozliwili§my
udziat seniorom spoza Krakowa, w spotkaniach uczestniczg

osoby z okolic Warszawy, Tarnowa czy Bydgoszczy. Naj-
wiekszym zainteresowaniem cieszg sie wyktady dotyczgce
architektury, zwtaszcza wspotczesnej oraz aktywnosci pol-
skich artystek iartystdw za granicg. Do korica roku zostaty
juz tylko trzy spotkania, rowniez online. Ich tematyka skupi
sie wokét polskiej grafiki uzytkowej i pary krakowskich ar-
tystéw - Jadwigi i Ryszarda Otrebdw.

ANGELIKA MADURA
KOORDYNATORKA PROGRAMU EDUKACYJINEGO
W MIEDZYNARODOWYM CENTRUM KULTURY



MALOPOLSKA PRZYJAZNA PSZCZOLOM

PSZCZOLY,CZYLI
NAJWAZNIEJSZF

ZWIERZETA
NA SWIECIE

Za najwazniejsze zwierzeta na Swiecie zostaly

uznane pszczoty. Awszystko dzieki ich zdolnosci

do zapylania kwiatéw roslin. Wedtug ocen eks-
pertow w naszej strefie klimatycznej pszczoty sg od-
powiedzialne za zapylanie 75% roslin.

CO MOZEMY ZROBIC, BYPRZYCZYHIC
SIE DO POPRAWY SYTUACJI PSZCZOL?

Wspominaliémy juz (GS 51) o dziataniach, ktére moga
wesprzeé pszczoty, Jednym z nich - kluczowym, bo zapo-
biegajagcym okresom gtodu - jest sadzenie kwiatow itwo-
rzenie tgk kwietnych, Zacznijmy od sadzenia roslin mio-
dodajnych, Wystarczy balkon czy nieduza rabatka przed
blokiem, Zapytaj tez o takg mozliwos$¢ w swojej firmie, Firmy
coraz czesciej szukajg ciekawych pomystow w ramach akcji
odpowiedzialnosci spotecznej,

OPOWIADAJ O ROLI PSZCzOt

Swiadomos¢ ich znaczenia rosnie, ale wciaz jest wiele do
zrobienia. Zachecaj znajomych do sadzenia kwiatéw. Zamiast
trawnikow, ktére sg dla pszcz6t bezuzyteczne, warto siaé
mieszanki kwietne. Obecnie nie ma ktopotu z ich nabyciem.

PODSIEW ROSLIN NEKTARODAJNYCH NA KRAKOWSKICH BLONIACH
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Nagtasnianie problemu wymierania zapylaczy przynosi
pozytywne skutki: coraz czesciej tworzone sg np. miejskie
pasieki. Pierwsze wielkomiejskie pasieki powstaty w Paryzu
juz w XIX wieku. Dzi$ sg w wielu polskich miastach: w Kra-
kowie, Warszawie, Wroctawiu itd.; wbrew obawom kondycja
rodzin pszczelich jest w nich dobra. Wyglada na to, ze ich
najwiekszym problem sg $rodki ochrony roélin stosowane
w rolnictwie.

PASIEKI ZAKLADA SIEW CALEJ EUROPIE

Na dachach hoteli iw poblizu firm. W Niemczech np.
w siedzibie... Orlenu! Od wiosny 2018 r. pszczoty miodne za-
mieszkujg tgke gtdwnej siedziby firmy ORLEN Deutschland
GmbH; pochodzg z regionalnej pasieki w EImshorn. Pomyst
na projekt powstatw ramach sgsiedzkiej wspotpracy z Fut-
terhaus, ktéry ma swojg niemiecka siedzibe w bezposrednim
sgsiedztwie ORLEN Germany.

Ciekawym pomystem jest tworzenie stref przyjaznych
pszczotom, petnych roslin miododajnych iwolnych od pe-
stycyddéw. Taki projekt pod nazwg ,,Maja”jest prowadzony
w Walonii (Belgia).

Niestychanie przyjazny dla pszcz6t okazuje sie Stras-
bourg (Francja). W tym miescie znajdziemy ule nie tylko na
dachach instytucji miejskich, szk6l czy zajezdni autobuséw,
ale takze w wielu prywatnych ogrddkach. Strasbourgowi
grozi wrecz ,przepszczelenie” - niebezpieczne z kolei dla
dzikich gatunkéw zapylaczy.

JAKUB CZERWINSKI

ZESTAW ROSLIN NEKTARODAJNYCH
DLA MALOPOLSKI

Matopolska nalezy do regionéw o szczeg6lnie duzym
zageszczeniu rodzin pszczelich najednostke powierzchni, co
nie znajduje odzwierciedlenia w bogactwie pozytkéw. Domi-
nujgce uprawy (roélin zbozowych ikukurydzy) w potaczeniu
z rosngca wielkoscia pol, wzrastajgca intensywnoscia na-
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wozenia ichemiczng ochrong roslin
sg wielce niekorzystne dla pszczét
i innych zapylaczy. Takie tendencje
spotykamy réwniez na obszarach
zurbanizowanych, gdzie przewazajg
przydomowe, schludnie utrzymane
trawniki i zywoptoty oraz starannie
koszona zielen publiczna,

Projekt ma na celu wzbogacenie
zubozatych siedlisk i powiekszenie
dostepnosci bazy pozytkowej dla
pszczO6tw okresie wegetacji, poprzez
wprowadzenie gatunkow ro$lin
nektarodajnych, podtrzymujgcych
rozw0j rodzin pszczelich, Poprawa
réznorodnosci gatunkowej zostata
przeprowadzona w oparciu o ana-
lizy terenowe iaktualne mapy ro-
§linnosci rzeczywistej na obszarach
bedacych do dyspozycji w ramach
projektu, Zestaw roslin w postaci
mieszanek zielnych, ktére beda wsiewane metodg podsiewu
bezposredniego w istniejgce tereny zielone dobrano w za-
leznosci od warunkéw glebowych, wodnych i nastonecz-
nienia oraz sposobu uzytkowania terenu, Sa to mieszanki
wieloletnich roslin zielnych takichjak m.in.: koniczyna biala,
koniczyna szwedzka, lucerna chmielowa, nostrzyk biaty,
nostrzyk zotty iinne,

PROF. WOJCIECH SZEWCZYK

APITERAPIA,

czyli leczenie i profi-
laktyka réznego rodza-
ju schorzen produktami,
ktoére zostaly przetwo-
rzone, wydzielone lub
zebrane przez pszczo-
ty, Jej nazwa wywodzi
sie z potgczenia dwobch
stow: tacinskiego APIS
- pszczota igreckiego
THERAPIA - leczenie,
W apiterapii wykorzy-
stywany jest przede
wszystkim miod pszcze-
li, propolis (kit pszczeli),
pytek kwiatowy, pierzga
imleczko pszczele oraz
jad pszczeli i powietrze
ulowe, Sg stosowane
w leczeniu:

RYSZARD TESKA W SWOJEJ NADWISLANSKIE] PASIECE POZYSKUJE MIODY ODMIANOWE,
PYLEK KWIATOWY, PROPOLIS | MLECZKO PSZCZELE. WYKORZYSTUJE JE W APITERAPII.

miéd - choréb uktadéw: krazenia, oddechowego, po-

karmowego, moczowego oraz skory i bton sluzowych,

hemoroidow ischorzen ginekologicznych;

propolis - choréb alergicznych i reumatycznych, uszu,

oczu oraz uktadu kragzenia, czyrakéw iodlezyn;

pytek kwiatowy ipierzga - choréb zotadka, jelit, watroby,

prostaty, uktadu krwiotwdérczego ischorzen psychicz-

nych;

mleczko pszczele - chordb ukfadu krazenia i pokarmo-

wego, skory, bton Sluzowych, oczu, zaburzeh przemiany

materii, narzadu ruchu iwieku starczego;

jad pszczeli (apitoksynoterapia) - choréb reumatycznych,

alergicznych iblizn pooperacyjnych,

powietrze ulowe (apiinhalacja) - chorob uktadéw: odde-

chowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego, ruchu,

psychoemocjonalnych, reumatycznych, metabolicznych

i hormonalnych oraz powstatych na tle obnizonej od-

pornosci.

Produkty pszczele wykorzystywane w sposdb regularny
zapobiegajg chorobom, bo sa niezwykle bogate w substan-
cje odzywcze iczynne. Nie zawierajg przerobionych zwigz-
kéw chemicznych isa tatwo przyswajalne. Odpowiednio
uzywane nie dajg skutkéw ubocznych. Badania kliniczne
dowodza, ze efekty terapeutyczne sg lepsze w przypadku
stosowania ich kompleksowo.

RYSZARD TESKA
NADWISLANSKA PASIEKAW KRAKOWIE

; PROJEKT ZREALIZOWANO PRZY WSPARCIU
N FINANSOWYM WOJEWODZTWA
MALOPOLSKA MALOPOLSKIEGO
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SENICARE

BO SKORA SAMASIE NIEOBRON|

SKORA - POWEOKA OCHRONNA
ORGANIZMU

Zwykle nie zastanawiamy sig, jak wazng funkcje peni
nasza skoéra, Mozna powiedzie¢, ze dziata onajak powtoka
ochronna catego organizmu - odpowiada za termoregula-
cje, chroni przed promieniami UV, urazami mechaniczny-
mi, szkodliwymi substancjami chemicznymi, Dodatkowo to
wiasdnie skora, jako pierwsza bariera, zabezpiecza nas przed
infekcjami, Niestety, wraz z wiekiem lub w wyniku choroby
skora staje sie stabsza i podatna na r6znego rodzaju podraz-
nienia, Wolniejszy jest takze procesjej regeneracji,

Zle dobrana pielegnacja lub bagatelizowanie pojawiaja-
cych sie problemow skérnych, takich jak zrogowacenia czy
zaczerwienienia, prowadzi¢ moze do powazniejszych dole-
gliwosci. Szczegolnej uwagi wymaga réwniez skéra narazona
na dziatania drazniacych czynnikoéw zewnetrznych takich jak
pot, mocz czy kal. Warto zatem siega¢ po specjalistyczne
produkty, ktére zapewniajg skorze odpowiednie nawilzenie
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lub nattuszczenie, ztagodzg uczucie Sciggania i swedzenia,
pobudzg mikrokrgzenie i przyniosg skdrze ulge,

SENI CARE - KOMPLEKSOWA
OCHRONASKORY

Seni Care to preparaty przeznaczone do codziennej pie-
legnacji delikatnej, wrazliwej, suchej, sklonnej do podraznien
skory. Maja bezpieczng formute o przyjaznym dla skory pH,
co potwierdzaja pozytywne wyniki testow dermatologicznych
przeprowadzane przez niezalezne laboratorium, na rozszerzonej
grupie os6b ze skérg atopows iszczegdlnie wrazliwg, Jest to
takze idealne rozwigzanie dla os6b starszych, niepetnospraw-
nych, chorych, cierpiacych na nietrzymanie moczu czy katu oraz
w profilaktyce odlezyn, Rozbudowana oferta pozwala zaréwno
na komplementarny dob6r produktéw, jak i na dostosowanie do
indywidualnych potrzeb - znajdujg sie w niej zarowno produkty
do mycia z wodg i bez wody, balsamy do skory suchej, kremy
ochronne z argining itlenkiem cynku czy zel aktywizujgcy.
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PIELEGNACJA SUCHEJ | WYMAGAJACEJ SKORY
- DELIKATNE OCZYSZCZANIE

Oczyszczanie stanowi klucz do zadbanej skory, Juz na tym etapie pieleg-
nacji nalezy siegna¢ po produkty, ktére zapewnig jej prawidtowg ochrone.

} Lotion myjaco-nattuszczajgcy

Lotion myjaco-nattuszczajgcy Seni Care polecanyjest do mycia skory
wrazliwej na dziatanie mydta oraz innych czynnikéw draznigcych, Odpo-
wiedni do mycia catego ciata, w tym okolic intymnych, Szczegd6lnie pole-
cany dla oséb, ktérych skéra wymaga wyjatkowo delikatnej pielegnaciji.
Dzieki recepturze opartej natagodnym uktadzie myjacym bez zawartosci
mydta, delikatnie zmywa zanieczyszczenia ze skory, Wzbogacony o na-
wilzajacy itagodzacy podraznienia pantenol,

b Kremowy zel do mycia ciata z mocznikiem

Kremowy zel do mycia ciata z mocznikiem Seni Care to preparat do zadan
specjalnych, Stuzy do mycia skéry bardzo suchej, odwodnionej, wymagajacej
odzywienia, SzczegOlnie polecany dla os6b, ktérych skora wymaga wyjat-
kowo delikatnej pielegnacji, Zapobiega nieprzyjemnemu efektowi suchosci
skory po kagpieli, Kombinacja delikatnych sktadnikow myjacych i odzyw-
czych oczyszcza skore, jednoczesnie otulajacja ochronng warstwg, Dzieki
zawartosci naturalnych olejow roslinnych itrojglicerydéw skéra pozostaje
optymalnie natluszczona, Zawiera zmigkczajacy i nawilzajgcy mocznik (3%),

PIELEGNACJA SUCHEJ | WYMAGAJACEJ SKORY
- REGENERACJA

Toaleta ciata to nie tylko oczyszczanie skory. Warto pamietac¢ rowniez
0 uzupetnieniu pielegnacji o produkty intensywnie nawilzajgce i nattusz-
czajgce.

} Balsam regenerujgcy do skory suchej

Balsam regenerujgcy do skéry suchej Seni Care to preparat stworzony
do codziennej pielegnacji suchej, odwodnionej skory. Szczegélnie poleca-
ny dla oséb, ktérych sk6ra wymaga uzupetnienia lipidow izabezpieczenia
przed utratg wody, w tym dla oséb starszych. Dzigki specjalnie dobranej
recepturze bogatej w tatwo przyswajalne naturalne sktadniki olejowe
skutecznie regeneruje skére poprzez uzupetnienie niedoboréw lipidow.
Przywraca naturalng rownowage wodno-tluszczowg w skdrze, chronigc
ja przed szkodliwym wptywem srodowiska. Dobrze sie wchtania i nie po-
zostawia plam na ubraniach.

} Krem z mocznikiem 10%

Krem z mocznikiem 10% Seni Care to krem opracowany z mysla o pie-
legnacji suchej, tuszczacej sie skory, szczegOlnie kolan, tokci i stép. Re-
guluje proces tuszczenia i rogowacenia naskorka, a dodatkowo dostarcza
sktadniki odzywcze i natluszcza skére. Latwo sie rozprowadza iwchtania.

Specjalistyczne produkty pielegnacyjne Seni Care to niezbedny element rutyny w pielegnacji skory wrazliwej os6b star-
szych, niepetnosprawnych, chorych icierpigcych na nietrzymanie moczu czy katu. Mozna kupic¢je w aptekach, sklepach
medycznych, aptekach internetowych oraz na stronie oficjalnego sklepu producenta www.seni24.pl
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MYSL ZDROWO

RAK KOLCZYSTO-

KOMORKOWY SKORY
CHOROBA KTORA DOTYKA SENIOROW

W Polsce wiekszos¢ przypadkdéw tego nowotwo-

ru wykrywanajest u oséb powyzej 70. roku zycia,

gtownie rolnikéw, sadownikéw, ogrodnikéw, ryba-
kéw oraz bytych pracownikéw budowlanych, w prze-
sztosci narazonych zawodowo na oddziatywanie pro-
mieniowania UV. Moze ming¢ nawet 50 lat od pracy
w warunkach szkodliwych do zdiagnozowania cho-
roby - apelujg eksperci kampanii RAK UV izachecajg
senioréw do badanh diagnostycznych.

Wedtug danych Krajowego Rejestru Nowotworow w cig-
gu ostatnich 15 lat odnotowano podwojenie liczby nowych
przypadkéw tzw. niebarwnikowych rakéw skéry, czyli innych
niz czerniak, Wzrost przypisuje sie m.in. starzeniu sie spote-
czenstwa oraz wiekszej intensywnosci promieniowania UV
docierajacego do powierzchni ziemi, takze w nastepstwie
uszczuplenia warstwy ozonowej. Szacuje sie, ze przy kazdym
zmniejszeniu szerokosci geograficznej o 8-10° zapadalnos$é
na raka kolczystokomérkowego podwaja sie.

CZYNNIKI ROZWOJU | LOKALIZACJA

Rak kolczystokomérkowy (SCC) to rak ptaskonabtonkowy
wywodzacy sie z komorek warstwy kolczystej naskorka. Po-
wstaje na podtozu nieprawidtowej proliferacji keratynocytéw
skory i przydatkow. Istotnym czynnikiem rozwoju SCC jest
narazenie zawodowe na promieniowanie UV u 0séb wykonu-
jacych prace na $wiezym powietrzu i niestosujgcych zadnej
formy fotoprotekcji. Ryzyko nowotwordéw skéry, w tym raka
kolczystokomérkowego, rosnie tez z wiekiem. U ok. potowy
0s0Ob po 40. roku zycia wystepuje rogowacenie stoneczne.
To najczestszy stan przedrakowy rozwijajacy sie w skérze
narazonej na nadmierng ekspozycje na promieniowanie UV.
U osbéb z genetyczng predyspozycja lub w trakcie przewle-
klej immunosupres;ji rak kolczystokomorkowy skory moze
mieé przebieg agresywny i prowadzacy do $mierci. Obraz
kliniczny raka kolczystokomorkowego jest zr6znicowany iza-
lezy od umiejscowienia, Mimo ze charakteryzuje sie powol-
nym wzrostem, to p6zno zdiagnozowany moze prowadzi¢
do destrukcji otaczajgcych tkanek i przerzutéw do weztdw
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chtonnych oraz innych narzagdéw, Zmiany najczesciej wyste-
puja w obrebie odkrytych czesci ciata, ktére przez dtugi czas
byly narazone na szkodliwe dziatanie promieni stonecznych.
Najczestsze wystepowanie raka kolczystokomérkowego to:
twarz (nos, policzek, wargi, powieki), matzowina uszna, skora
owtosiona glowy, skronie, koficzyny gérne idolne.

Z badan wynika, ze w obrebie skory gtowy iszyi lokali-
zowanych jest ok. 55% przypadkow raka kolczystokomorko-
wego, Kolejne 18% dotyczy grzbietéw dioni i przedramion,
a 13% ndg, Inne lokalizacje jak np. na tutowiu, sg o wiele
rzadsze,

ROZPOZNANIE, DIAGNOZA, LECZENIE

W Polsce wedtug szacunkéw ekspertow liczba zacho-
rowan na wszystkie rodzaje raka skory wynosi ok. 50-60
tys. przypadkdéw rocznie. Az 20% z nich moze stanowi¢ rak
kolczystokomorkowy skory. Mniejsza liczba oficjalnie zareje-
strowanych przypadkéw w stosunku do szacunkéw wynika
z braku wiedzy na temat tego typu nowotworu, bagatelizo-
wania objawoOw i nie zgtaszania sie pacjentow do lekarzy.

Osoby starsze przekonane sg o tym, ze zmiany powstate
na skorze, niegojqce sie ranki, strupki sq wynikiem pode-
sztego wieku, a nie toczqcego sie procesu chorobowego,
O ile ciemne plamy charakterystyczne, np, dla czerniaka,
kojarzone sqjuz coraz czesciej z nowotworem isktaniajq do
pokazania ich lekarzowi, to wiedza o nowotworze kolczysto-
komorkowymjest nadal mata i pacjentom czesto wydaje sie,
zejest to niegrozny defekt skory. Forma guzkdw - o bezbar-
wnej powierzchni, z otoczke, niekiedy owrzodziate, niejest
dla pacjentow sygnatem alarmowym i w przypadku wielu
chorych nie budzi u nich niepokoju - zaznacza prof. dr hab.
n, med, Piotr Rutkowski, kierownik Kliniki Nowotworow
Tkanek Miekkich, Kosci i Czerniakdw Narodowego Instytutu
Onkologii im, Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie. Tym-
czasem zmiane takq powinien obejrze¢ lekarz - dermatolog
lub chirurg onkolog - dodaje.

Rozpoznanie wstepne ustala sie na podstawie badania
dermatoskopowego, ktére réwniez stosowane jest do oceny
rozlegtosci ogniska nowotworu przed planowanym lecze-
niem oraz monitorowania pacjentéow po leczeniu. W przy-
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padku podejrzenia raka kolczystokomorkowego pobiera
sie wycinek zmiany skornej i poddaje sie jg badaniu histo-
patologicznemu. Im wczesniej zdiagnozujemy raka kolczy-
stokomaérkowego skory, tym wieksza szansa na skuteczne
leczenie.

W przewazajqcej wiekszosci przypadkow, zwilaszcza przy
wczesnym wykryciu raka kolczystokomorkowego, wystarczy
zabieg chirurgiczny Jednak nie zawszejest on mozliwy lub
wystarczajgcy choc¢by ze wzgledu na lokalizacje nowotworu
(np. trudno$¢ wyciecia z bezpiecznym marginesem) lub za-
awansowanie choroby. O ile prognoza pacjentéw z pojedyn-
czym guzem pierwotnym jest dobra, z odsetkiem 5-letnich
przezy¢ wynoszqcym powyzej 90%, towprzypadku nawrotow
oraz choroby zaawansowanej, rokowanie pacjentowjest nie-
korzystne i rosnie ryzyko przedwczesnego zgonu z powodu
raka kolczystokomdrkowego - podkresla prof. dr hab. n.
med. Witold Owczarek, kierownik Kliniki Dermatologicznej
w Wojskowym Instytucie Medycznym Centralnego Szpitala
Klinicznego MON w Warszawie.

Mimo, ze wéréd najbardziej narazonych na zachorowanie
sg osoby, ktore przez wiele lat wykonywaly prace zwigzang
z przebywaniem na storicu, to promieniowanie UV niejest
w polskim prawie czynnikiem uwzglednianym jako przy-
czyna choroby zawodowej, co zdaniem ekspertow powinno
ulec zmianie.

- W Polsce choroby nowotworowe bardzo rzadko kwali-
fikowane sg jako choroba zawodowa, cho¢ nie ma watpli-
wosci, ze czesto na ich rozwéj wptyw ma miejsce, charakter
i warunki pracy. W rejestrze chorob zawodowych mamy za-
ledwie ok. 60 takich przypadkdw rocznie. W wiekszoscisq to
nowotwory zwigzane z uktadem oddechowym np. raki ptuc,
miedzybtoniakioptucnej - méwi dr hab. n. med. Marta Wisz-
niewska, prof. Instytutu Medycyny Pracy w todzi, Kierownik
Kliniki Choréb Zawodowych i Zdrowia Srodowiskowego IMP.
O raku kolczystokomérkowym sie zapomina.

Wiecej informacji na temat raka kolczystokomérkowego skéry i kampanii
RAK UV na www.rakuv.pl


http://www.rakuv.pl

MYSL ZDROWO

PNEUMOKOKOWE
ZAPALENIE PLUC U OSOB

STARSZYCH

- DOWIEDZ SIE, CZY JESTES W GRUPIE

RYZYKA. SPRAWDZ,
CO MOZESZ ZROBIC

Infekcje drég oddechowych stanowig powazne

zagrozenie dla zdrowia izycia senioréw, bedac

problemem catorocznym, nasilajacym sie w se-
zonie jesienno-zimowym. W naszym kraju to wiasnie
zakazenia dolnych dr6g oddechowych sg najczest-
Sz przyczyng hospitalizacji u 0s6b w starszym wie-
ku, a 50% pobytéw w szpitalu spowodowane jest
zapaleniem pluc. W wielu przypadkach udaje sie
okresli¢, jaki drobnoustrdj chorobotworczy jest od-
powiedzialny za objawy zapalenia ptuc - najczesciej
(u ok. 35% pacjentéw)jest to bakteria Streptococcus
pneumoniae, nazywana potocznie pneumokokiem.

ZAKAZENIA PNEUMOKOKOWE,

WTYM ZAPALENIE PLUC, WYSTEPUJA
NAJCZESCIEJW DWOCH SKRAJINYCH
GRUPACH WIEKOWYCH: U DZIECI

DO DRUGIEGO ROKU ZYCIA | U 0OSOB
STARSZYCHW WIEKU POWYZEJ 65 LAT

Czynniki, ktére sprzyjajg czestszemu iciezkiemu przebiego-
wi infekcji pneumokokowych u senioréw to m.in. ostabienie

uktadu immunologicznego, ktére obserwowanejestw spo-

sOb naturalny u oso6b starszych, czestsze wystepowanie
choréb przewlektych, sposrdd ktérych: cukrzyca zwigksza
ryzyko zachorowania na pneumokokowe zapalenie ptuc
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blisko trzykrotnie, przewlekta choroba uktadu sercowo-
-naczyniowego, jak ipalenie papieroséw - zwieksza ryzyko
czterokrotnie, astma oskrzelowa - szes$ciokrotnie, a prze-
wlekta choroba ptuc (np. przewlekte obturacyjne zapale-
nie ptuc) - blisko oSmiokrotnie. Dodac¢ nalezy, ze réwniez
naduzywanie alkoholu zwieksza szanse zachorowania na
pneumokokowe zapalenie ptuc pieciokrotnie. Inne stany
zwiekszajace ryzyko zachorowania to zaburzenia odporno-
Sci, przewlekte choroby watroby. Dane epidemiologiczne
sg bezwzgledne ijednoznacznie dowodza, jak wiele os6b
nalezy do grupy ryzyka zakazen pneumokokowych, czesto
nie do konca zdajac sobie z tego sprawe.

Zakazenia pneumokokowe obarczone sg wysokim ryzy-
kiem powiktan i zgonu. Oszacowano, ze sposréd kazdych
20 dorostych os6b, ktére zachorujg na pneumokokowe za-
palenie pluc, jedna umrze

JAK MOZEMY UCHRONIC SIE PRZED
PNEUMOKOKOWYM ZAPALENIEM PLUC?

ZEWZGLEDU NA CZESTEWYSTEPOWANIE
PNEUMOKOKOWEGO ZAPALENIA PLUC

U OSOB STARSZYCH, NIEZMIERNIE WAZNA
JEST ICH PROFILAKTYKA

Wskazane jest zatem, by wszystkie osoby po 65, roku zycia
wykonaly szczepienie przeciw pneumokokom, O szcze-
pieniu mozna i nalezy pomysleé jednak wczes$niej, juz po
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50 roku zycia, kiedy to wrasta szansa na wystgpienie co
najmniej jednego czynnika ryzyka zachorowania na pneu-
mokokowe zapalenie ptuc, Szczepienie mozna podac tego
samego dnia, w ktdrym pacjent jest szczepiony przeciw
grypie, Nalezy podkresli¢, ze szczeg6lnie teraz, w czasie
pandemii COVID-ig, konieczne jest wykonywanie szcze-
pien, ktére skutecznie zapobiegajg chorobom zakaznym
znanym od dawna, a ktérych nie mozna bagatelizowac, bo
moga one wikfa¢ przebieg zakazenia wywotanego nowym
koronawirusem SARS-CoV-2, Szczepienia przeciw pneu-
mokokom i przeciw grypie sg obecnie uznawane, zar6wno

przez ekspertéw WHO, jak i polskich, za priorytetowe do
wykonania w czasie pandemii COVID-ig u oséb dorostych,
zwlaszcza z grup ryzyka,

ZAPYTAJ LEKARZA O SZCZEPIENIA
PRZECIW PNEUMOKOKOM | GRYPIE

PROF. DR HAB. N. MED. ANETA NITSCH-OSUCH
ZAKEAD MEDYCYNY SPOLECZNEJ]

| ZDROWIA PUBLICZNEGO

WARSZAWSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY

i. Centers for Disease Controland Prevention, https://www.cdc,gov/pneumococcal/index,html (dostep sierpierr 2020); 2, Komunikat wsprawie wykonywania
szczepien ochronnych w czasie pandemii COVID-19: https://www.gov.pl/web/zdrowie/komunikat-sprawie-wykonywania-szczepien-ochronnych-w-czasie-

-pandemii-covid-i9 (dostep sierpier 2020)

Pfizer Polska Sp. z 0.0., 02-092 Warszawa, ul. Zwirki i Wigury 16B, tel. +48 (22) 335 6100, fax +48 (22) 335 61 11
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MINISTERSTWO ZDROWIA WRAZ Z GLOWNYM INSPEKTOREM SANITARNYM W DOBIE
PANDEMII COVID-19 REKOMENDUJA UPOWSZECHNIANIE SZCZEPIEN PRZECIW
PNEUMOKOKOM ORAZ GRYPIE W GRUPACH RYZYKA U OSOB DOROSLYCH ~

Nie pozwdl sie
zaskoczyc
PNEUMOKOKOWEMU
ZAPALENIU PLUC

Sprawdz, czy jestes w grupie ryzyka choroby pneumokokowejzs
Nie czekaj! Porozmawiaj z lekarzem o szczepieniu przeciw pneumokokom.
DOWIEDZ SIE WIECEJ NA: www.PneumokokoweZapaleniePluc.pl

Nawet jesli jeste$ zdrowy, mozesz by¢ narazony na

PNEUMOKOKOWE
ZAPALENIE PLUC:6

CO TO JEST?

Potencjalnie powazna bakteryjna choroba ptuc.
Mozna sie nig zarazi¢ w kazdej chwili

i w dowolnym miejscu26.

JAK BARDZO JEST POWAZNE?

Niekiedy choroba wymaga pobytu w szpitalu.
Szacuje sige, ze 1na 20 os6éb moze umrzec78.

PNEUMOKOKOWE

ZAPALENIE PLUC
moze by¢ ciezkim powiktaniem
zakazenia wirusem GRYPYO.

SZCZEPIENIA PRZECIW

PNEUMOKOKOM
moga by¢ podawane tego samego dnia
cOo szczepienie przeciw GRYPIEDL

SPRAWDZ, czy jeste$ w grupie ryzyka
choroby pneumokokowej?25

Rozwigz ponizszy quiz i pokaz wyniki swojemu lekarzowi.

lle masz lat?

0O 18-49 O 50+

Wiek jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka zachorowania

na pneumokokowe zapalenie ptuc. Jednak pacjenci dorosli

z chorobami wspétistniejgcymi niezaleznie od wieku réwniez moga
by¢ w grupie ryzyka.

Czy chorujesz najakiekolwiek choroby przewlekle
(np. astma, POChP —przewlekia obturacyjna
choroba ptuc, cukrzyca, przewlekte choroby serca)
badz Twoj uktad odpornosciowy jest ostabiony?

O TAK O NIE

Choroby przewlekle moga zwieksza¢ ryzyko pneumokokowego
zapalenia ptuc, niezaleznie od wieku.

Czy palisz papierosy?

O TAK O NIE

Palenie tytoniu niszczy tkanke ptuc, co sprawia, ze pluca stajg sie
bardziej podatne na zakazenia, takie jak pneumokokowe zapalenie phuc.
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MINISTERSTWO ZDROWIA WRAZ Z GLOWNYM INSPEKTOREM SANITARNYM ]
W DOBIE PANDEMII COVID-19 REKOMENDUJA UPOWSZECHNIANIE SZCZEPIEN
PRZECIW PNEUMOKOKOM ORAZ GRYPIE W GRUPACH RYZYKA

GRUPY RYZYKA CHOROBY
PNEUMOKOKOWEJ35

CHOROBY PRZEWLEKLE

Przewlekte choroby serca, przewlekte
choroby ptuc (w tym astma), cukrzyca,
przewlekte choroby watroby (w tym marsko$¢
watroby), anemia sierpowata, wyciek ptynu
maozgowo-rdzeniowego, implant Slimakowy,
wrodzona i nabyta asplenia (brak Sledziony)

ZABURZENIA ODPORNOSCI
NIEZDROWE Wrodzone i nabyte zaburzenia odpornoéci,

ZACHOWAN'A zakazenie HIV, przewlekte choroby

nerek, zespo6t nerczycowy, biataczka,

Ealielj]ile tﬁﬁmu]k holu chtoniak Hodgkina, chtoniaki nieziarnicze,
aduzywanie afkono immunosupresja, uogdlniona choroba
nowotworowa

PAMIETAJ!

PNEUMOKOKOWE ZAPALENIE PLUC

moze byc ciezkim powiktaniem zakazenia wirusem GRYPY9Q

Nie czekaj!

Porozmawiaj z lekarzem o szczepieniu przeciw pneumokokom.

* W tym uoséb po 60. roku zyda i przewlekle chorych, poniewaz przewlekte choroby pluc, uktadu krazenia, nowotwory, cukrzyca, niewydolno$¢ nerek i zaburzenia odporno$ci sprzyjaja zachorowaniom na zapalenie ptuc ** Komunikat Ministra Zdrowia i Gliéwnego
inspektora Sanitarnego z 18 kwietnia 2020 zawierajg szersza liste wskazowek dotyczacych realizacji szczepien w dobie pandemii COYID-19. W prezentowanym materiale zawarte sg tylko wybrane wskazéwki dotyczace prowadzenia szczepien. 1. Komunikat
Ministerstwa Zdrowia w sprawie wykonywania szczepiet ochronnych w czasie pandemii COVID-19. https://gis.gov.pl/aktualnosci/lrom unikat-w-sprawie-wykonywania-szczepien-ochronnych-w-czasie-pandemii-covid-19/ (dostep: 09.2020); 2. American Lung

Association: https://www.iung.org/iung-health-di: g-di look p | (dostep: 09.2020); 3. Komunikat Gléwnego i i z 16 pazdziernika 2019 r. w sprawie Programu Szczepiei Ochronnych na rok 2020
http://dziennikmz.mz.gov.pi/api/DUM_MZ/2019/87/journai/5727 (dostep: 09.2020);4. CentersforDiseaseControl and Prevention. Pneumococcai Disease. Risk FactorsandT i https:/iwww.cdc.go about/risk-tr ission.html (dostep: 09.2020);
5. European Center for Disease Prevention and (ontrol. P i Disease: R ination$ https://vaccine-schedule.ecdc.europa ier/ByDisease?SelectedDi id=25&SeleaedCountryidByDisease=-1 (dostep: 09.2020); 6. American Lung
Association: https://lwww.iung.org/iung-health-d i di look ia (dostep: 09.2020); 7. Centers for Disease Contro! and Prevention. Pl i Disease Symp and C licati https:/lwww.cdc.gov/p ococcal/about/symp

compiications. htm! (dostep: 09.2020); 8. Centers for Disease Contro! and Prevention. Pneumococcai Disease Fast FactsYou Need to Know about Pneumococcai Disease https://lwww.cdc.gov/pneumococcal/about/facts.html (dostep: 09.2020); 9. Song JY et al. Clin. Vaccine

immunol. 2015; 22:229-234; 10. Charakterystyka produktu leczniczego Prevenar 13z 14.11.2019; 11. Charakterystyka produktu leczniczego PneumoVax23, http://puhrej medyc $ioz.gov.pl/P czegoly.a$px?id=21888 (dostep: 09.2020).

Konsultacja medyczna: dr n. med. Marcin Czarnecki - specjalista chor6b zakaznych, specjalista chor6b wewnetrznych. Wojewddzki Szpital Specjalistyczny im.
J. Gromkowskiego we Wroctawiu / Katedra i Klinika Choréb Zakaznych, Choréb Watroby oraz Nabytych Niedoboréw Odporno$ciowych, UM we Wroctawiu

R L2
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MYSL ZDROWO

ROZMOWY
NATEMAT
DEPRESJI

*  JAKIE DOL,EGLIWOSCI POWINNY NAS SKLONIC
DO POMYSLENIA O NASZYM ZDROWIU
PSYCHICZNYM

* O POSZUKIWANIU EWENTUALNEJ POMOCY
U SPECJALISTY

* O OBJAWACH DEPRESJI

* O MOZLIWOSCIACH POMOCY | LECZENIA
W TYM ZABURZENIU

O

Pani Maria*: Panie doktorze, bardzo stabo $pie, czesto sie
budze iwtedy martwie sie o przysztos¢. Ciggte jakie$ prob-
lemy, pieniedzy wiecznie brakuje ijeszcze ptecy mnie bola,
Bylam u kardiologa, dostatam leki na nadcisnienie, ale one
chyba wcale nie dzialajg, Chodze rozdrazniona, maz ze mng
nie chce rozmawiaé. Takie to wszystko smutne...

Dr Murawiec: Zaczatbym od tego, co powiedziata Pani na
samym poczatku, czyli od zaburzen snu. Najczesciej wyni-
kajg one zjakiej$ gtebszej przyczyny. Czesto tojest depresja,
zaburzenia lekowe - zawszejak pacjent mowi o problemach
ze snem, pytamy co sie za tym kryje, czy tojest co$ wiecej.
Taki rodzaj zaburzen snu, w ktérym cztowiek nawet zasypia,
ale nastepnie budzi sie w Srodku nocy, rozmysla bardzo inten-
sywnie, nie moze zasna¢, czesto wtasnie towarzyszy depresji

Inne objawy, o ktorych pani wspomniata takze mogg su-
gerowac, czy nie cierpi pani na depresje, badz jaki$ rodzaj
zaburzen lekowych. Fakt, ze leczenie internistyczne, czy
kardiologiczne nie dziata, moze Swiadczy¢ o innych przy-
czynach problemu. Leki sg zapewne prawidtowo dobrane,
a mimo wszystko ich efekt niejest tak dobry, jak lekarz by
sie spodziewat.

Wspomniata tez Pani o drazliwosci, smutku - tego typu
objawy od razu kierujg mysl psychiatry w kierunku zaburzen
depresyjnych.

Pani Maria: Czytatam ostatnio, ze takatadna aktorka z tego
wtorkowego serialu ma depresje, aleja...?

Dr Murawiec: Depresja jest bardzo demokratyczna, moze
dotyczy¢ wszystkich. Mamy takich pacjentow z depresja,
ktorzy sprawujg czy sprawowali bardzo wazne stanowiska,
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Dr n. med. Stawomir Murawiec - specjalLista psy-
chiatra, psychoterapeuta. Redaktor Naczelny
kwartalnika ,,Psychiatria”, Cztonek Zarzgdu Gtow-
nego Polskiego Towarzystwa Psychiatryczne-
go, Pracuje w Warszawskim Os$rodku Psychoterapii
i Psychiatrii,

mieli wysoka pozycje spoteczna, ale sg itakie osobyjak my,
ktore np. stracity prace, albo znalazty sie w trudnej sytuacji
zyciowej. W kazdej sytuacji, w kazdym wieku iw przypad-
ku obu pici moze wystgpi¢ ta choroba. Nie dotyczy tylko
aktorek. Natomiast to, ze aktorki o tym mowigjest wazne,
bo przybliza temat depresji. Odkrycie sie, pokazanie, ze ja
tez cierpie moze sprawic, ze inni ludzie zastanowig sie, czy
réwniez nie maja depresji.

Pani Maria: Kto mi moze powiedzie¢, czyja mam depresje?
Dojakiego lekarza powinnam p6jsé?

Dr Murawiec: Powinna sie Pani zgtosi¢ do lekarza psychiatry,
poniewaz to lekarz psychiatra stawia tego typu diagnoze
i moze zaproponowaé odpowiednie leczenie.

Pani Maria: Ale troche mi wstyd, boja sie nie czuje chora
psychicznie...

Dr Murawiec: Prosze mi powiedzieé¢, czy depresja kojarzy
sie Pani z chorobg psychiczng?

Pani Maria: Tak

Dr Murawiec: Osoba z zaburzeniami depresyjnymi nie jest
chora psychicznie. To raczej obszar problemoéw, zaburzen
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czesto wynikajgcych z zycia; wiekszo$¢ osob leczgcych sie
u lekarzy psychiatréw nie ma chordb psychicznych.

Pani Maria; Ale gdzie ja znajde psychiatre?

Dr Murawiec; Prosze sie zorientowac sie w swoim miejscu
zamieszkania, gdzie jest poradnia zdrowia psychicznego
badzjaki$ inny oSrodek sprawujacy tego typu opieke. W tej
chwili w niektdrych miastach w Polsce jest tez wdrazany
tzw. program pilotazowy Centrow Zdrowia Psychicznego.
Pod te adresy nalezatoby sie udac.

Pani Maria; Jak taki psychiatra mi pomoze? W szpitalu kaze
mi sie potozyc?

Dr Murawiec; Kierowanie do szpitala w przypadku depresji
zdarza sie wyjatkowo rzadko, tylko gdy zjakichs powodow
jest niezbedna. Zdecydowana wiekszo$¢ oséb, tj. ok 2 min
Polakdw leczy sie ambulatoryjnie, tzn. leczy sie w poradni.
Pani Maria; Czylijakie$ leki bede musiata braé?

Dr Murawiec; Jezeli psychiatra zdecyduje, ze wymaga Pani
lekéw, badz lekéw w potgczeniu z psychoterapig, to by¢

Jesli szukasz
informacji na temat:

Wejdz na strone programu spotecznego

Odnalez¢ Siebie
www.odnalezcsiebie.pl

moze to Pani zaproponuje. To sg dwa podstawowe sposoby,
ktorymi dysponujg lekarze w przypadku depres;ji.

Pani Maria; One nie sg drogie? Bedzie mnie na nie stac¢?
Dr Murawiec; Mamy w tej chwili catkiem sporo lekéw - ok. 20
substancji -przeciwdepresyjnych. W zwigzku z tym dostep-
ne sg leki w niskich cenach; wiele jest tez refundowanych.
Dla wiekszosci pacjentéw w naszym kraju cena nie stanowi
bariery dostepnosci.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, zapraszamy na strone www.odnalezcsiebie.pl*

*Pani Maria, pacjentka, ma doroste dzieci, ktérejuz od dawna nie miesz-
kajg razem z nig. Jest kasjerka w markecie, po powrocie do domu bywa
tak zmeczona, ze po positku jedzonym podczas ogladania tv zwykle
zasypia. Za tow nocy w ogdéle nie moze spa¢. Skarzy sie na ciagte bole
plecéw, co moze byé powodem rozdraznienia. Odjakiego$ czasu bierze
leki na nadci$nienie. Nie radzi sobie ze swoimi problemami zdrowotnymi
i mysli, ze powinna z kim$ o tym porozmawiac.

Odnajdziesz tam:

< informacje na temat powyzszych schorzen,

e poradniki do pobrania dla opiekunéw i bliskich,

e odpowiedzi na nurtujgce pytania,
e edukacyjne materiaty wideo,
e iwiele innych informacji

Materiaty zostaty przygotowane
przez lekarzy specjalistow


http://www.odnalezcsiebie.pl
http://www.odnalezcsiebie.pl

MYSL ZDROWO

ANTYOKSYDANTY,

CZYLI CO DOBREGO DRZEMIE
W WARZYWACH  OWOCACH

Owoce iwarzywa sg bardzo pozadane w naszej

diecie. Dostarczajg wielu sktadnikéw odzyw-

czych, witamin i mineratéw. Zaleca sie spozywa-
nie przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie.
Sg bardzo bogatym zrédiem antyoksydantéw.

COTO SAANTYOKSYDANTY?

Dziatajg prozdrowotnie na organizm, zapobiegaja lub op6z-
niajg miedzy innymi: procesy starzenia, powstawanie nowotwo-
row czy choréb cywilizacyjnych, Dziatajg przeciwutleniajgco
i neutralizujg aktywnosci wolnych rodnikéw, ktérych nadmiar
- tzw, stres oksydacyjny - dziata niszczgco na struktury ko-
morkowe itkankowe w organizmie, Wolne rodniki moga leze¢
u podioza takich choréb jak: miazdzyca, cukrzyca, zaéma,
choroba Parkinsona, choroba Alzheimera, Stres oksydacyjny
wplywa tez na przyspieszenie procesu starzenia oraz rozwoj
choréb nowotworowych, W owocach iwarzywach znajduja
sie przede wszystkim antyoksydanty: polifenole (w tym kwa-
sy fenolowe oraz flawonoidy z antocyjanami), witaminy A, C
i E, karotenoidy oraz glutation, chlorofiliny, indole, tiocyjaniny,

OWOCE JAKO ZRODEO WIELU
SUBSTANCJI O WEASCIWOSCIACH
PRZECIWUTLENIAJACYCH

Najwiecej antyoksydantéw zawierajg owoce boréwki,
aronii, czarnej porzeczki, czarnego bzu idzikiej ré6zy orazjab-
tka, wisnie, truskawki, jezyny czy zurawina, Nie zapomnijmy
tez o czerwonych winogronach, ktorych skérka jest bogata
w resweratrol polifenolu o silnym dziataniu zapobiegajacym
chorobom uktadu krgzenia oraz nowotwordw, Za dziatanie
przeciwutleniajgce odpowiada wysoka zawarto$¢ zwigzkéw
polifenolowych (zwiaszcza kwaséw fenolowych iantocyja-
now), karotenoidow oraz witamin, gtéwnie witaminy C i E,
W owocach cytrusowych znajdziemy duzo flawonoidéw
z grupy flawanonéw hesperetyny i naringeniny,

WARZYWA

Duzg zdolnoScig antyoksyda-
cyjng wyrézniaja sie m. in.: czosnek,
jarmuz, szpinak, kapusta brukselka,
brokuly iburaki. Cennajest rowniez
cebula, ze wzgledu na najwyzszg
zawartos¢ kwercytyny flawonoidu,

i Mielnie

58  www.glosseniora.pl

Pobyty zdrowotne w malowniczo
potozonych o$rodkach w Karpaczu

Nowos$¢: Tlenoterapia zfitnessem ptuc

ktéry wptywa pozytywnie na $rédbtonek naczyn krwionos-
nych oraz wzmacnia odpornos¢, W warzywach kapustnych,
aw szczegolnosci w brokutach ibrukselce, znajdziemy sulfo-
rafan - zwigzek o wielokierunkowym dziataniu prozdrowotnym,
gtownie przeciwnowotworowym, Pomidory majg duzo liko-
penu; badania wskazuja, izjego wiekszg zawartoscia i lepsza
przyswajalnoscig cechuja sie przetwory pomidorowe, Pamie-
tajmy tez o natkach - zawierajg duzo mineratéw iwitamin np,
pietruszka ma duzo witaminy C,

PODSUMOWANIE

Prawidtowo skomponowana dieta z duzym ,potencja-
tem antyoksydacyjnym" jest waznym czynnikiem zapo-
biegajgcym ileczniczym w wielu chorobach, szczegdlnie
w przewlektych. Zalecenia dietetyczne ze szczegblng uwaga
traktujg warzywa iowoce - jako zrodto naturalnych przeciw-
utleniaczy w diecie. Antyoksydanty sami sobie dostarcza-
my w codziennej diecie poprzez zwiekszenie w niej udzia-
tu owocéw iwarzyw. W ten naturalny sposéb wzmocnimy
nasz organizm, co zapobiegnie rozwojowi wielu choréb oraz
op6zni oznaki starzenia.

instytut zdrow ia

so fr a

yfr

Honorujemy Ogélnopolskg Karte Seniora

Diety warzywno-owocowe pod
nadzorem dr n. med. Ewy Dgbrowskiej

Wszystkie srodki bezpieczenstwa
zwigzane z pandemig

Lampy UV-C dezynfekujgce powietrze

www.sofra.com.pl


http://www.sofra.com.pl
http://www.glosseniora.pl

CWICZENIA POWINNY BYC
NIEODZOWNA CZESCIA
CODZIENNOSCI SENIORA

Regularne ¢wiczenia o umiarkowanej intensyw-

Sci wpltywajg pozytywnie nie tylko na aspekt

yczny, ale i psychiczny. Stuzg zdrowiu, pra-

widtowej sylwetce, a takze pomagajg w walce ze
stresem.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza zachorowalno$é na cho-
roby, gdyz:

obniza poziom tkanki ttuszczowej i utrzymuje mase mies-

niowa,

wplywa korzystnie na poziom cholesterolu,

obniza ci$nienie krwi, wspierajgc zdrowie serca,

usprawnia przeptyw krwi przez narzady, przeciwdziatajgc

rozwojowi miazdzycy,

Trening na sitowni, dostosowany do samopoczucia ista-
nu zdrowia seniora jest odpowiedniag formg ruchu takze
dla os6b starszych, Trenerzy w klubach Calypso Fitness
dopasujg odpowiedni plan ¢wiczerh do mozliwosci kazdego
¢wiczgcego,

ODWIEDZ KLUB CALYPSO FITNESS
| SKORZYSTAJ Z BEZPLATNEJ
KONSULTACJI Z TRENEREM

W trakcie wizyty zostanie wykonany darmowy, komplek-
sowy iprecyzyjny pomiar sktadu ciata oraz wieku metabo-
licznego organizmu na analizatorze TANITA,

Ta najnowsza, innowacyjna technologia umozliwia do-
ktadne okreslenie poziomu

zdrowia, cojest kluczowe dla monitorowania postepow
oraz oceny efektywnosci treningu, a takze diety,

TO NIC NIE KOSZTUJE, AJEST
PIERWSZYM KROKIEM W STRONE
ZDROWIA!

Jak przygotowac sie do analizy sktadu ciata?

Badz 3-4 godziny po positku,

Przed pomiarem unikaj napojow

0 witasciwosciach moczopednych

1z kofeing

Unikaj picia alkoholu na 24 godziny

przed pomiarem

Zaloz lekkie ubranie

Jesli wykonujesz pomiary regularnie,

rébje o tej samej porze dnia

Pamietaj! Nie nalezy analizowa¢ sktadu
ciata bezposrednio po wzieciu kapieli, ko-
rzystaniu z sauny iéwiczeniach fizycznych,

Zachecamy do skorzystania z ustug
profesjonalnych treneréw personalnych
w Calypso Fitness, ktdrzy opracujg in-
dywidualne plany ¢wiczen dla senio-
réw oraz zadbajg o ich prawidtowe
wykonywanie,



/ / /
Pakiet 7 dni

Pakiet 14 dni
Pakiet 21 dni

UZDROWISKO
KOLOBRZEG S.A.
Sciegiennego 1
78-100 Kotobrzeg, Polska

+48 94 35 488 25
+48 94 35 260 46

biuro@uzdrowisko.kolobrzeg.pl

STANDARD KOMFORT

4-060 / 893 zt 4-400/ 952 zt
2-400 /1 785 zt 2-240/1 915 zit
3-400/2 670 zt 3-360 /2 856 zt

Doptata do pokoju jednoosobowego 60 zt/ za dobe
Pobyt rozpoczyna sie obiadem i kornczy $niadaniem.

PAKIET OBEJMUJE:

nocleg w pokoju 2 osobowym

petne wyzywienie ($niadanie i kolacja w formie

bufetu, obiad serwowany)

wizyta lekarska na poczatku pobytu

2 zabiegi lecznicze dziennie (w dni robocze wg ordynacji lekarza)
opieka pielegniarska do godziny 15:00

opieka lekarska w nagtych przypadkach

codzienny wstep na basen ze strefg saun ijacuzzi
(1 wejécie w godz. popotudniowych - max 90 minut)
20% rabatu na dodatkowe zabiegi lecznicze oferowane
przez Uzdrowisko Kotobrzeg S.A.


mailto:biuro@uzdrowisko.kolobrzeg.pl

www.uzdrowiskobusko.pl

ZAPRASZAMY PO ZDROWIE | WYPOCZYNEK

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia: ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne,

neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi najwiekszymi bogactwami sg unikalne lecznicze wody
siarczkowe oraz solanki jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Uzdrowiska to Sanatorium MARCONI, MIKOLAJ,

KRYSTYNAiGORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktorym znajdg Panstwo doskonate warunki do skutecznej kuracji,
wypoczynku, zatrzymania sie w codziennym biegu. Panuje tu szczegolna aura, ktdra pozwala wyciszy¢ sie i zrelaksowac.
Komfortowo wyposazone pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawig, Ze poczujecie sie u nas

wyjatkowo, a spedzony czas pozostawiwspaniate wspomnienia.Tu zawsze chetnie siewraca.

Skorzystaj z okazji. Jak to zrobi¢?

U W AG A 1 Przyjedz do Sanatorium MARCONI lub KRYSTYNA na pobyt petnoptatny

R MOCJA ° leczniczy po 30 sierpnia 2020.
Odbierz na miejscu bon rabatowy z 20% znizka na swéj nastepny pobyt petnoptatny
O leczniczy.
/0 @ Zrealizuj swoéj bon rabatowy z super znizkg -20%do 31 marca 2021 podczas drugiego

pobytu petnoptatnego leczniczego.

Promocje i rabaty nie sumuja sie. Rabat 20% przystuguje na drugi pobyt zrealizowany do 3L marca 2021.

Zapytaj o szczegOty promocji: tel. 41 370 38 00 | e-mail: rezerwacja@ ubz.pl

(perfekcyjnie naturalna

linc  m:

i cAaiuralnie mineralna

BUSKOWJANKA www.buskowianka.com
/DROJ


http://www.uzdrowiskobusko.pl
mailto:rezerwacja@ubz.pl
http://www.buskowianka.com

DLA POLEPSZENIA NASTROJU

Mamyjuz za sobg 10 wydan cyklu ,Dla
polepszenia nastroju” zainspirowanego
publikacja Ewy i Zbigniewa Paszkow,

naszych przyjaciot senioréw.

Od Czytelniczek i Czytelnikéw wiemy, ze Ztote
mysli czesto inspirujg do dziatania, a fraszki Jana
Sztaudyngera poprawiajg humor tak samo dzis,
jak wtedy, gdy wychodzity spod piora autora.

ZtOTE MYSLI

Kto nikogo nie kocha, sam niczyjej nie zazna mito$ci . Demokryt.

Z tym wiekszym zapatem pragniemy kobiety, im bardziej niemozliwa czy trudna
jest do osiggniecia . Napoleon Bonaparte.

Nie ma kobiet niezrozumiatych, sq tylko mezczyzni niedomysini. Magdalena
Samozwaniec.

Pamigtajmy, ze dobro zawsze wraca - Anna Madej.

Niech na co dzier towarzyszy nam $wiadomos¢, ze zqdajgc prawdy od innych,
samimusimy zy¢ prawdq . ks. Jerzy Popietuszko.

Wiasne cierpienia uczg, ze nikomu nie nalezy robi¢ zadnej przykrosci
- Bolestaw Prus.

Bez cierpienia nie rozumie si¢ szczescia . Fiodor Dostojewski.

Czlowiek moze znie$¢ bardzo duzo, lecz popetnia btqd, sqdzqc, ze potrafiznies¢
wszystko . Fiodor Dostojewski.

Nie wystarczy urodzic¢ sie cztowiekiem, trzebajeszcze by¢ cztowiekiem . Stefan
Wyszynski.

Najpiekniejsze kobiety maja najmniejsze szanse zdobycia warto$ciowego
mezczyzny - Marlena Dietrich.

HUMOR - Tak sie uSmiatam wczoraj na kome-

dii, ze wrécitam do domu potzywa
- Kochanie, powinna$jeszcze raz po6jsé
na te sztuke.

- Dlaczego pan profesor nie przyszedt
z malzonkg?

- Rzeczywiscie, wychodzgc z domu,
caly czas miatem wrazenie, ze czego$

zapomniatem - Po czym mozna pozna¢, ze mezczy-

zna sie zakochat?
- Przez kilka dni mniej interesuje sie
swoim samochodem,

KONKURS
RYMOWAC Rozmawia dwoéch Szkotdow.
7 . - _ k d + . . . . 7
KAZDY MOZE" \ CJ(? pgdZnooSr:ea E{é*y?JQCIe u Brownow

1 Popielniczki.
Zdarze Wam sig pisac wierSze

albo krotkie rymowanki?
Wyslijcieje do nas na adres
mailowy
konkurs@manko.

p | z dopiskiem ,,Rymowac
kazdy moze” Lub pocztg do
naszej siedziby. Najciekawsze
opublikujemy w Gtosie Seniora.

- Dlaczego kogut pieje rado$nie
przez cate zycie?
- Bo mawiele zon izadnej tes-
ciowej.

FRASZKI
JANA SZTAUDYNGERA

KIESZEN TO TROJA
Kieszen to Troja, ktdra co dzien pada,
Kiedy ma zona reke do niej wktada.

WSPOLCZESNA PENELOPA
Zdradzajagc mezajeden $cieg robita,
Na imieniny dywan mu wreczyia,

BABIE LATO
Zdobi nitka siwizny gtowe szpakowata,
A zona sie usmiecha moéwigc: ,,Babie lato..”

KTO WINIEN

Czyja tujestem winien,
Czy ty tujestes winng?
Nieszczescie z tobg wole
Niz szczescie z inna.

UWAGA (PO SPRZECZCE Z ZONA)
Uwaga, kwiatki polne,
Serce mam wolnell

ZYCIE...

Zanim sie opamietasz,
Kotyska, ottarz, cmentarz -
I robisz smutne odkrycie,
Ze tojuz cate zycie,

KIEPSKI ZART
Czy Pan Bdg stworzyt nas, czy czart
Widze, ze to byt kiepski zart,

NIC LUDZKIEGO
Kto tylko pelza
Lub kto tylko lata,
Nie pozna catej
Prawdy $wiata..

ODA O MLODOSCI
Mtodosc jest wyborng rzecza,
Tylko mtodzi temu przecza,

DOSWIADCZENIE
Doswiadczenie - ten dar nieba
Masz, gdy go cijuz nie trzeba.

RADY

Tysigc rad dobrych mym dzieciom
dawatem,

Ja takze rad rodzicéw nigdy nie
stuchatem.

LITERATURA

Jan Sztaudynger ,PIORKA", Wydawnictwo
Literackie, Krakéw-Wroclaw, 1985.
Wyboru dokonata

Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE
ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK
IDOWCIPOW

Napisz do nas na: konkursftmanko.pL



PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS

ROZKI NADZIEWANE

Upodobania mamy rézne wiec i do srodka rozka nadzienia
moga by¢ przerdzne (duszona pigwa, jabtuszka lub marmo-
lada - co komu do smaku przypada), Zeby zagnie$¢ ciasto
trzeba sie postara¢ ina stolnicy przygotowac wszystko na raz:

i kg maki,

* | kg ttustego sera,
| kg margaryny,

I szczypta soli.

Sktadniki razem mieszamy iwy-

rabiamy. Watek ciasto na odpo-

wiednig dla nas grubos$¢ roz-

walkuje a nozyk w kwadraty

poszatkuje. Jak juz ciasto mamy

pokrojone, to kwadraty w sSrodku

powinny byé dzemem, marmo-

ladg lub czymkolwiek wypetnio-

ne. Przez po6t kwadracik - tworzac

trojkacik- sktadamy idobrze sklejamy. Gérng czes$é w roz-

trzepanym jajku maczamy, cukier naktadamy ido piekarnika

wktadamy. Czekamy az w piecyku nabiorg koloru ztotego

a upieczonymi czestujac zyczmy wszystkim smacznego!
MARIANNAWYGLEDOWSKA KOMOROW

Oto przepis Babuni, ktéra goto-

wata dla swej matej ale wybred-
nej wnuni, a ze wnunia rarytasy
jesc¢ chciata to Babunia z cukinii
ananasa wyczarowata ale za-
nim to zrobita to w kuchni na
stole postawita:

CUKINIA
JAKANANAS

i litrwody,

- i kg cukru,

. 2 tyzkikwasku cytrynowego,
. 2tyzkiolejku ananasowego,
. 3 kg cukinii.

Troche sie natrudzita bo cu-

kinie obrata iw réwna kostke

pokroita. Wode z cukrem, kwa-

skiem cytrynowym i olejkiem

ananasowym zagotowata ido

tego pokrojong cukinie wpakowata. 3 minuty gotowata, do

stoikow powktadata ido géry dnem na 15 minut poustawia-

fa. Zanim wnunia wrdcita, babcia z czarodziejki w kochajgcag

istotke sie przeistoczyta, ,ananasy” serwowata, usmiech

i zdziwienie na twarzy wnuni obserwowata, a wszystkich
znajomych przepisem obdarowata. SMACZNEGO

MARIA MARCINIAK SUCHY LAS

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

CHLEB PELNOZIARNISTY

. 4 szklanki mqki pet-
noziarnistej pszennej,
e 1szklanka otrgb ow-

sianych, .
< 5 dag drozdzy $wie- z . W.-

7 Koo M 1 -

zych,

e 1 szklanka pestek
(stonecznik, dynia)

1 1lyzeczka soli,

1 600 ml cieptej wody

Wszystkie sktadniki mieszamy razem w duzej misce, wy-
rabiamy (mozna mikserem). Ciasto powinno mie¢ kon-
systencje gestej Smietany, jesli jest za geste mozna do-
dac¢ odrobine wody. Gotowe ciasto odstawiamy na okoto
2 godziny, az do podwojenia objetosci. Forme cwibakowg
smarujemy cienkg warstwg oleju o neutralnym smaku (np.
rzepakowym), obsypujemy maka petnoziarnistg lub otre-
bami iwktadamy do niej ciasto. W piekarniku nagrzanym
do 180 stopni pieczemy 60-70 minut.

KATARZYNA KUSIOR

JAGLANKA- PYSZNE
| ZDROWE SNIADANIE

- 10 dag kaszyjaglanej,

« szczypta soli,

« 20 dag S$wiezych lub
mrozonych owocow les-
nych (malin, jezyn, czar-
nychjagod),

1 tyzka miodu lub ksyli-
tolu,

1 sok zpotowypomarariczy,

1 opcjonalnie $wiezy imbir
i kora cynamonu, orze-
chy lub pestki,

Gotujemy kasze jaglana ze szczypta soli, Osobno w ron-
delku gotujemy razem owoce, sok z pomaranczy, ksylitol
lub miéd - do wyparowania potowy ptynu (bardzo lubie
do tego dodacé tyzeczke startego imbiru i kawatek kory
cynamonu), Do powstatej fruzeliny owocowej wsypuje-
my kasze. Podajemy na ciepto lub na zimno, posypane
orzechami lub pestkami: mozna doda¢ matg tyzke jogurtu
naturalnego.

KATARZYNA KUSIOR

KONTAKT: konkurs@manko.pl 63
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na najlepsze danie przygotowane z

NA LAUREATOW KONKURSU CZEKAJA
ATRAKCYJNE NAGRODY!

- Profesjonalne garnki HENDI Kurt Scheller Editton
- Profesjonalne noze HENDI Kurt Scheller Edition

ANKIETA INTERNETOWA

ZACHECAMY ROWNIEZ
DO WZIECIA UDZIALU

W ANKIECIE
INTERNETOWEJ:

Pierwsze 100 osob,
ktore wypetnig ankiete

dostepng pod adresem:
www.ankieta.drobdlaseniora.pl

otrzyma designerskie kubki.

Zajrzyj; no nasza strong internetowej

www.drobdlasentora.pl

lub masz fanpage na facebooku

64 )
drobdlaseniora

POLSK| DROB

ZDROWA PRZYSZtOSC SENIORA

S

Przys$lij przepis izdjecie
swojej potrawy na adres:
kortkursad robdlaaertiora.pl

KONKURS TRWA:

OD01.09 2020 R. DO 30.11.2020 R.

polskiego drobiu.

- 1vJ:

Seniorze!

Abyé pozostat znam jak najdtuzej,
' zadbaj o zdrowg, zb; ansowang diete!

Dietetycy alarmuja. ze w twojej diecie czesta brakuje
petnowartoSciowego biatka, zelaza, cynku, witamin z grupy B.

Aby uzupetnic ie niedobory witgcz do swojej diety
lekkostrawne/petne skindnikéw odzywczych witamin

polskie mieso

drobfowe.
Sa R SFINANSOWANO Z FUNDUSZU
ROLNIKOW PROMOCJI MIESA DROBIOWEGO


http://www.drobdlasentora.pl
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REGIONALNY GLOS SENIORA

KS SKAWINA - GMINA
BLEKITNEGO GENERALA

Skawinajest gming o bardzo bogatym rysie histo-
nym. Decyzje o zatozeniu miastaw 1364 roku
djat krél Kazimierz Wielki. Oprocz sporzadzenia
aktu lokacyjnego, witadca hojnie wyposazyt miasto
w $rodki niezbedne do wybudowania muréw obron-
nych, matego zamku, kos$ciota parafialnego i szko-
ty. Od tamtej pory mineto ponad 650 lat iwiele sie
zmienito. Dzisiaj Skawinajestjednym z najwiekszych
pracodawcoéw w regionie. To atrakcyjne miejsce dla
inwestorow; w Slad za nimi pojawiajg sie nowi miesz-
kancy, ktorzy znajdujg tutaj dom i prace.

W sktad gminy Skawina wchodzi miasto oraz 16 sotectw.
Sg wsrdd nich Jurczyce, ktore staly sie domem jednego
z najwybitniejszych mieszkancow Skawiny - gen. J6zefa
Hallera. Mieszkancy pielegnujg pamie¢ o swoich przod-
kach idbajg o to, by nikt nie zapomniat o ich dokonaniach.
Stworzono tutaj Izbe Pamieci Rodu Halleréw. Rozpoczeta
swojg dziatalno$¢ wraz z | Krajowym Zjazdem Towarzystwa
Pamieci Generata J6zefa Hallera i Hallerczykdéw, zorgani-
zowanym w Jurczycach 10 czerwca 2000 roku. Prowadze-
nie I1zby Pamieci Rodu Halleréw jest waznym elementem
dziatalnoSci Towarzystwa Pamieci Generata J6zefa Hallera
i Hallerczykéw. Obie instytucje mieszczg sie w budynku
dawnej szkoty podstawowej, zlikwidowanej w 1999 roku
(jej fundatorkami w 1906 roku byty Anna i Ewa Halleréwny,
siostry generata Jozefa).

Ekspozycja zawiera pamigtki zwigzane z zyciem idzia-
talnoscig najstynniejszych cztonkéw rodu Halleréw izot-

nierzy Btekitnej Armii, czyli Hallerczykéw. Cennymi ekspo-
natami sg portrety gen. J6zefa Hallera z r6znych okresow
jego zycia i kariery, unikatowe pocztéwki i plakaty zjego
podobizng z czas6w wojny polsko-bolszewickiej, nawo-
tujgce do obrony kraju, zdjecia rodzinne oraz artykutly
i publikacje nawigzujgce do wielkich iwaznych wyda-
rzen z historii Polski, ktérych uczestnikiem byt ten staw-
ny Polak. Zgromadzono réwniez pamigtki: dokumenty,
medale, fotografie, elementy mundurdw oraz artykuty,
ktére pogiebiaja wiedze na temat Hallerczykoéw, ich lo-
sOw i pOzniejszych kontaktow z gen. J6zefem Hallerem.
W4réd eksponatéw znajdujg sie tez zdjecia zabytkowych
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dworéw i miejsc w naszym regionie oraz w Polsce, zwig-
zanych ze stynnymi cztonkami rodu Hallerow. W 2005
roku Cezary Michat Haller z Bytomia ufundowat gabloty.
Zgromadzona wjednym miejscu literatura, daje uczniom
i mtodziezy mozliwosé zgtebienia tematu, poznania ma-
tej ojczyzny i rozbudzenia patriotyzmu lokalnego. Na
bazie eksponatéw lIzby powstato wiele szkolnych prac.
Nauczycielom, ktérzy wraz z uczniami, chetnie odwie-
dzajg ekspozycje, daje ona mozliwos¢ realizacji Sciezki
regionalnej i rozbudzania twdrczej aktywnosci wychowan-
kow. Opiekun Izby prowadzi dla uczniéw lekcje historii.
Mozna tez wybrac sie na wspaniatg wycieczke $ladami
Biekitnego Generata ijego rodziny w Gminie Skawina.
W otoczeniu dawnej szkoty stoi drewniana kaplica wraz
z ottarzem z litego drewna. Jest to pamigtkowy ottarz, na
ktorym wisiat obraz Matki Bozej Hallerowskiej, poswiecony
11 sierpnia 2002 roku przez papieza Jana Pawta Il



GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

KONSKIE
PRZYJAZNE
SENIOROM

3wrzesnia br., podczas uroczystego posie-

ia Rady Seniorow Miasta iGminy, w auli

oty Podstawowej nr i, Gmina Konskie

przystapita do Programu Gmina Przyjazna Se-
niorom oraz Ogo6lnopolska Karta Seniora. Tym samym
Gmina Konskie oficjalnie znalazta sie na liscie ponad 160
miast partnerskich izadeklarowata wspotprace z orga-
nizatorem programow Stowarzyszeniem Manko i ma-
gazynem Ogo6lnopolski Gtos Seniora, na rzecz senioréw.

Na uroczystosci obecni byli: Krzysztof Obratanski, Burmistrz
Miasta i Gminy Konskie wraz ze swoimi zastepcami, Krzysz-
tofem Jasinskim i Marcinem Zielinskim oraz Przewodniczacy
Rady Miejskiej, W inauguracji wzieli takze udziat przedstawi-
ciele srodowisk seniorskich: zarzagd UTW: Jolanta Rydzewska,

prezes, Teresa Dunajska, v-ce prezes, Grazyna Chwatek, v-ce
prezes, Barbara Zenka, sekretarz, Elzbieta Bilska, skarbnik.
Obecni byli takze Stanistaw Kacperski, przewodniczacy PZERIl,
Grazyna Pluta, przewodniczaca Sekcji Emerytéw i Rencistow
przy Zarzadzie Oddziatu ZNP w Konskich, Danuta Chwasz-
czynska, przewodniczgca Rady Senioréwwraz z Radnymi Rady
Seniorow iswoim opiekunem Przemystawem Janiszewskim.

Goscmi szczego6lnymi uroczystosci byli przedstawiciele
Stowarzyszenia MANKO: tukasz Salwarowski, prezes Stowa-
rzyszenia z Markiem Pilchem, ambasadorem Gtlosu Seniora,
ktdrzy przekazali zgromadzonym obszerne informacje na temat
dziatania samej karty i programu, do ktérego gmina przystapita.

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA
WGMINIE STRUMIEN

2 wrzesnia br. w sali widowiskowej Miejskowazniajacej do korzystania ze znizek i licznych pro-

-Gminnego OsSrodka Kultury w Strumieniu od-

byta sie uroczysta inauguracja przystgpienia do
Programu Gmina Przyjazna Seniorom i Ogélnopol-
skiej Karty Seniora. Jego celem jest edukacja i ak-
tywizacja osdb 6o+, a takze przekazanie narzedzi
wspomagajgcych lokalng polityke senioralng.

W tym dniu odbyto sie rowniez wreczenie pierw-
szych kart oraz certyfikatéw Partnerom Programu. Kazdy
mieszkaniec Gminy Strumien, ktory ukonczyt 60 lat, be-
dzie mogt ubiegac sie o wydanie bezptatnej karty upo-
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mocji oferowanych przez partner6w w catej Polsce.
W wydarzeniu wzieta udziat Burmistrz Strumienia Anna Gry-
gierek, Przewodniczacy Rady Miejskiej wraz z Radnymi,
a takze przedstawiciele organizacji pozarzadowych dzia-
tajacych na rzecz seniorow w gminie Strumien. Zebranych
gosci powitata Danuta Koziet Pracownik Miejskiego O$rod-
ka Pomocy Spotecznej bedgca koordynatorka Programu.
Niezmiernie ciesze sie ze wspoOtpracy ze Stowarzyszeniem
MANKO, dzieki ktorejudato sie przystepie do Programu Gmina
Przyjazna Seniorom i Og6lnopolska Karta Seniora. Wierze, ze
Program przyczynisie do wzmocnienia aktywnosci spoteczne;j
i poprawyjakosci zycia seniorow - moéwita Anna Grygierek,
Burmistrz Strumienia. Wszystko na temat funkcjonowania
karty seniora w gminie mozna znalez¢ w specjalnie dedyko-
wanej zaktadce na stronie http://strumien.pl/karta-seniora.

Niemal kazdego dnia do Programu dotgczajg sie nowe
firmy, ktére deklarujg wspoGtprace z Gtosem Seniora i tym
samym wprowadzajg rabaty dla posiadaczy karty. Petna lista
punktéw honorujgcych OKS znajduje sie na www.glosse-
niora.pl w zaktadce: Ogolnopolska Karta Seniora » > Gdzie
skorzystac z karty.
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GMINA STRUMIEN
PRZYJAZNA SENIOROM

Gmina Strumien jest najbardziej na pdtnoc wy-

sunietg cze$cig powiatu cieszynskiego. Tworza

ja: Strumien - jej stolica z historig siegajaca Xl
wieku ijedno z najmniejszych miast wojewo6dztwa
Slaskiego oraz 6 sotectw: Bakdéw, Drogomysl, Pruch-
na, Zabtocie, Zabtocie Solanka i Zbytkow. Kazdy, kto
chce odpocza€ od zgietku powinien odwiedzi¢ te
zielong gmine, potozong wérdd Lasow i malowniczych
zakoli Wisty. Ze wzgledu na liczne stawy iwodne
akweny od stuleci nazywana jest ,Zabim Krajem".
Podrozujac po okolicy natkniemy sie na niezwykte
miejsca z zachwycajacg architektura, urzekajgcych
drzemigcg w nich historig.

Ten wyjatkowy klimat
poczujemy wjezdzajagc na
strumienski rynek, Zdo-
big go mieszczanskie ka-
mieniczki z mansardowy-
mi dachami, ktére mimo
XIX-wiecznej przebudowy
zachowaty swoj barokowy
charakter, Warto tez prze-
spacerowaé¢ sie malowni-
czymi uliczkami odchodza-
cymi od rynku - ich uktad
niewiele sie zmienit od
Sredniowiecza. Nad rynkiem
dominuje wieza barokowe-
go ratusza z 1628 r, najstar-
szego w wojewoOdztwie $lg-
skim, Jednym z najbardziej
rozpoznawalnych miejsc
w Strumieniu jest pézno-
barokowe Sanktuarium Sw,
Barbary (wewngtrz m.in. wi-
traz z postacig Mikofaja Brodeckiego, zatozyciela miasta).
W Parku Miejskim znajduje sie fontanna solankowa, ktéra
nasyca powietrze zdrowotnym jodem wielokrotnie bardziej,
niz nadbattyckie podczas sztormu; te najlepsza solanke
w Polsce wydobywa sie w pobliskim Zabtociu, Zawiera do
144 mgjodu na litr i od dziesieciolecijest wykorzystywana
w polskich uzdrowiskach, Mozna nig pooddycha¢ réwniez
w Drogomyslu, gdzie staneta pierwsza mini teznia w gminie.
W samym Strumieniu sa korty tenisowe, boisko do sguasha

i odkryty basen kapielowy przy Miejskiego Centrum Kul-
tury i Rekreacji,

W Strumieniu powstata warowna osada Biatogrod, gdzie
mozna zobaczy¢ rekonstrukcje architektury sredniowiecz-
nej z terenéw Slaska Cieszyniskiego. O historii ,Zabiego
Kraju” opowiadajg Izby Regionalne. Ta w Strumieniu nosi
imie Mariana Wojtowicza, znawcy folkloru i mitosnika Zie-
mi Cieszynskiej W niedalekiej Pruchnej znajduje sie Izba
Regionalna im. Emilii Michalskiej, poetki-malarki i Ludwika
Habarty, rzezbiarza.

Atrakcyjna turystycznie gmina liczaca ponad 13 tys. miesz-
kancowjest miejscem przyjaznym dla senioréw; 2753 osoby
ukonczyty 60 rok zycia. Gmina Strumien od lat stawia na akty-

wizacje senioréw: w kazdej miejscowosci funkcjonujg miejsca
spotkan, na rzecz os6b starszych preznie dziata kilka organi-
zacji, Seniorzy korzystajg m, in, z dedykowanych im szkolen:
uczg sie angielskiego czy korzystania z nowych technologii,
biorg udziatw projektach i konferencjach, Ich potencjatido-
Swiadczenie wplywajg pozytywnie na rozwoj catej gminy.
Od wrzes$nia Gmina Strumien dotgczyta do Programu Gmina
Przyjazna Seniorom iOgo6lnopolska Karta Seniora, wzboga-
cajagc tym samym istniejgcg juz oferte dla oséb 6o+
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SAMORZADOWCU!

Wspieraj swoich senioréw
oraz lokalng gospodarke.

Korzysci dla samorzqdu partnerskiego.
Oszczednos$c¢ dla seniorow.
Korzysci dla lokalnej gospodarki.

Do Programu Gmina Przyjazna Seniorom
przystapito juz 160 samorzadow
(powiatéw, miastigmin).

Dotacz do programu Gmina Przyjazna Seniorom
informacja pod numerem telefonu 789 048 774 WWW.C)IoSSGfl i0fa .pl

PRZEDSIEBIORCO!

Przystqp do Programu
Ogdlnopolska Karta Seniora.

cpsrt
-"alL;**

“ABHRGRLEAA

Firma Przyjazna
Seniorom

Zyskaj nowych klientéw i dotagcz do ponad
2300 Firm Przyjaznych Seniorom!

Juz ponad 380 000 senioréw posiada
Ogdlnopolskg Karte Seniora.

Program wspierajgcy osoby starsze -
informacja pod numerem telefonu

12 429 37 28 lub email: firmyOKS@manko.pl www.glosseniora.pl
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KRAKOWSKI
POMNIK OFIAR
KATASTROFY
SMOLENSKIEJ

10 kwietnia 2010 roku w katastrofie Lotniczej pod

Smolenskiem zgineto 96 wybitnych Polakéw.

Rok p6zniej w Krakowie, 18 kwietnia 2011 roku,
odbyto sie uroczyste odstoniecie Pomnika Ofiar Ka-
tastrofy Smolenskiej pochowanych w Matopolsce.

Monument usytuowano na prywatnym terenie, przed do-
mem pogrzebowym firmy Karawan, przy ul. Sieroszewskiego
5, Artystyczng koncepcje stworzyt prof, Czestaw Dzwigaj,
autor wielu pomnikéw. Monument zostatwykonany z biatego
macedonfiskiego marmuru, ma ponad dwa metry wysokosci,

ChcieliSmy w ten sposdb uczci¢ pamie¢ wszystkich osoéb,
ktére zginety w katastrofie smolenskiej, a byly zwigzane
z Matopolska lub zostaly pochowane na terenie naszego
regionu - moéwi Zbigniew Baran, wtasciciel firmy Karawan,
gdyjest pytany, skad pomystwzniesienia pomnika, |doda-

TOEPa-

TRADYCJE OD 1981 ROKU

yyMUMTiffirafll | 5w

je: Gdy zobaczytem ten surowy, wielki gtaz skojarzyt mi sie
z urwanym skrzydtem prezydenckiego samolotu,,,

Na froncie widnieje napis: Smolensk, pod nim data kata-
strofy isentencja Non omnis moriar (co znaczy: nie caty umre:
to cytat z ,,Piesni”Horacego nawigzujgcy do nieSmiertelnosci
sztuki). U podnéza gtazu, na granitowej ptycie wyryto nazwi-
ska ofiar katastrofy zwigzanych z Matopolska.

1*'i- 9m
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BIURO TURYSTYCZNE

v

\

KRAKOW AL. SEOWACKIEGO 52
pn-pt 11:00-17:00

TEL. 575 550 302,12 634 23 17
www.belferek.pl

KRYNICA ZDROJ
BOZE NARODZENIE

SYLWESTER 2020/2021

TRUSKAWIEC 2021

Cena zawiera:
TRANSPORT
ZAKWATEROWANIE
WYZYWIENIE 3 razy dziennie
24 Xl UROCZYSTA

KOLAGA WIGILIINA, r 799 zt
7 dojazdeim

W

12 potraw

28.12.2020-02.01.2021

Cena zawiera:
TRANSPORT
ZAKWATEROWANIE
WYZYWIENIE 3 razy dziennie
31 XIl ZABAWA SYLWESTROWA
POLACZONA Z KOLAGA

Turnusy rehabilitacyjne z zabiegami i dojazdem z Krakowa.
Dla grup zorganizowanych dojazd z kazdego miejsca w Polsce.

WILLA KAMIELIA

TERMINY OD KWIETNIA DO PAZDZIERNIKA

Cena zawiera:

TRANSPORT KRAKOW-TRUSKAWIEC-KRAKOW, od
Konsultacje z lekarzem, 4

o _ . . . L99 z
3 zabiegi lecznicze dziennie, kuracja wodami
leczniczymi ,Naftusia" i,,Marysia"” 1 .0 dn1
Wyzywienie: 3 x dziennie na miejscu. w

Ubezpieczenie.

Zakwaterowanie: willa 2 pietrowa, pokoje 2-osobowe z tazienkami,
TV, 2 reczniki, suszarka, czajnik, lodéwka.

1
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hANKO

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ASOS 20U-2020

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
Oso6b Starszych na lata 2014-2020

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

Projekt dofinansowany ze $rodkéw Programu Rzadowego
na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 2300 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ SA
-10% znizki na petnoptatny pobyt Leczniczy w wymienionych
obiektach spdiki: Szpital Krystyna, Szpital Gorka, Sanatoria:
Marconi, Mikotaj, ObLegorek, WLLa ZieLona.
-10% znizki na pobyt w wolnostojagcym DOMKU na terenie Parku
Zdrojowego (kwatera)
-10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji
Lekarskiej
WL Rzewuskiego i, 28-100 Busko-Zdr¢j; rezerwacja@ubz.pL;
tel: 41370 32 25; www.uzdrowiskobusko.pL
UZDROWISKO KOLOBRZEG S.A
- 5% rabatu na pobyty Lecznicze w obiektach Perta Battyku
MuszeLka i Mewa.
W Ks. P. Sciegiennego 1,78-100 Kotobrzeg; biuro@uzdrowisko.
koLobrzeg.pL; tel: 94 352 60 46; www.uzdrowisko.koLobrzeg.pL
FIRMA , RUSNAK" - MARKAVANUBA
- 20% rabatu na caty asortyment - kapcie i pantofle skérzane
goralskie.
Sklep internetowy: vanuba.com
W Grel.91,34-400 Nowy Targ; shop@vanuba.com;
tel: 728 334189
MANUFAKTURA KAPUCYNOW
-10% znizki na balsam kapucynski, mydta, kremy, szampon,
zel_kapucyniski
www.manufaktura.kapucyni.pl
uL Loretanska 11; 31-114 Krakéw, tel: 12 292 8194/65
CALYPSO FITNESS - SIEC KLUBOW
- bezptatna konsultacja z trenerem wraz z pomiarem na
urzadzeniu Tanita
- znizki na karnety:
« fitcomfort: 79 z/mc, cena regularna 99 zt/mc
« fitopen: 99 zt/mc, cena regularna 135 z/mc
< trening personalny: 80 zt/ih, cena regularna 100 z¥/h
uL Putawska 427; 02-801 Warszawa, Krakow, Czestochowa,
£6dz i inn. miasta; wiecej: Infolinia +48 22113 99 00; Godziny
pracy infolinii: Pn-pt 8:00-20:00, Sobota: 8:00-16:00
www.calLypso.com.pl
INSTYTUT ZDROWIA SOFRA
-10% znizki
uL Zaciszna 2,58-540 Karpacz; tel: 75 742 88 57;
sekretariatkarpacz@sofra.com.pl;www.sofra.com.pl
SKEADWEGLA NOWAKSP. Z0 0.
- 5% znizki
Lista punktéw: https://www.skladwegla.biz/#siec-handlowa
APARTAMENTY RODZINNE PODDABEK
-10% znizki
uLWakacyjna 10,76-270 Poddabie; tel: 518 461110;
poddabek@gmaii.com,www.poddabek.pl

PARTNERZY

PROGRAMU

MAXIMUS SPA

-10% znizki
WL Morska 20,72-420 Dziwnoéwek; tel: 913811611;
recepcja@maximus-spa.pL; www.maximus-spa.pL

ALBATROS MEDICALSPA

-10% znizki
WL Kosciuszki 6-8,76-032 Mielno; tel: 94 318 93 97:603173 224;
al batros@reLaxtour.pL, https://reLaxtour.pL/pomorze/

WHIRLPOOL-SPRZET AGD
DLa posiadaczy OKS znizki na caly sprzet +pakiet ustug gratis.
Zakupy on-Line: www.vip.whirLpooL.pL/oks, Login: vip@oks.pl,
Hasto: VIPokswh

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ SA

-10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko

- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Biatym
Domu iszpitalu Sue Rydel
ul. Sue Rydel 1,05-510 Konstancin-Zdro¢j; rezerwacje®
uzdrowisko-konstancin.pl, tel: 22 484 28 78,22 484 28 55,
22 484 28 88; www.uzdrowisko-konstancin.pl

ZAKEAD LECZNICZY ,,UZDROWISKO NALECZOW' S.A

- 60-70 lat: 12%znizki; 71+ 15%znizki; dla osoby towarzyszacej 10%
znizki na pobyty Lecznicze ispa na min. 3 doby.
ul. AL Matachowskiego 5,24-140 Nateczéw; info@zlun.pl,
tel: 815014356

UZDROWISKO LADEK-DEUGOPOLE SA

-10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

-15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju
ul. Wolnosci 4,57-540 Ladek-Zdr6j;
informacja@uzdrowisko-ladek.pLwww.uzdrowisko-ladek.pl;
tel: 74 814 64 37.74 814 66 66

NIEPUBLICZNY ZAKEAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK

-15% znizki na ustugi
ul. Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow (firma posiada 5 innych
oddziatéw), biuro@gruparudek.pl;teL: 17 857 90 59;
www.rudek.com.pl

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE ,,GLINIK*SP.Z0.0.SKA

-10% znizki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy zdrowotne
iwczasy dla senioréw i turnus ,.Zdrowy kregostup"

-10% znizki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa - Zdroj 101/8,38-316 Wysowa Zdrgj;
recepcja@sanatoriumglinik.pl; www.sanatoriumglinik.pl;
tel: 183532 024,510132958

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: WWW.gloSSeniora.pl 71
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ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GLOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:

O 12 zb*- jeden wybrany egzemplarz
0O 49 7z - 6 kolejnych numerow

*W wartos$¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym
Prosimy dotgczy¢ do zamowienia potwierdzenie wptaty.

Adres do wysyiki:

Nazwa firmy / Imie i nazwisko
Ulica, nrdomu, nr lokalu

Kod i miejscowos$¢

Telefon

E-mail:

WYPELNIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODESLAC NA ADRES:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakéw
z dopiskiem ,,Prenumerata Gtosu Seniora" lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl

- PRZESLANIE ZAMOWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY.

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Os$wiadczam, izwyrazam dobrowolng iwyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16,30-698 Krakéw moich danych osobowych:
Kw celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO droga elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- O tak 0O ni
czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeri organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO a nie

honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng z dnia
18 lipca 2002 r.

» w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tredci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, O tak O nie
w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujacych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednoczednie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.
przystuguje mi mozliwo$¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o0 zgode zostato mi przedstawione
w wyraznej i zrozumiatej formie.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GLOSU SENIORA

jest na stronie 73 Data, P°dPis osoby zamawiajacej prenumerate

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zamowienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogdlnopolskiej Karty Seniora)


mailto:kontakt@manko.pl

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GLOSU SENIORA

§ 1. ADMINISTRATOR DANCYH
Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16,30-698
Krakéw, KRS: 0000225549, NIP: 679-28-41-817, REGON: 120027434

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktowaé sie z Administratorem w sprawie dotyczacej ochrony danych osobowych mozna
poprzez nastepujace kanaty informacyjne:
a) telefonicznie: 1242937 28
b) lubw formie pisemnej na adres:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego46/30 30-018 Krakéw

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

Dane sa zbieraniejedynie w adekwatnym, niezbednym i koniecznym zakresie w stosunku do celéw,
wjakich sg przetwarzane.

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

a) obstugi Prenumeraty Gtosu Seniora w tym dokonywania wysytki Gtosu Seniora, a takze rea-
lizacji korzysci oraz komunikacji zwigzanej z zaméwieniem przez Panig/Pana Prenumeraty
Glosu Seniora - przetwarzanie takie jest niezbedne dla wykonania umowy jakg Pani/Pan za-
wiera zamawiajac Prenumerate (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. b RODO);

b) wypetnienia cigzacych na Administratorze obowigzkéw podatkowych i rachunkowych (pod-
stawa z art. 6 ust. 1 lit. c RODO)

c) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami bedacego realizacjg
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

d) analitycznych istatystycznych - w celu doskonalenia Prenumeraty Glosu Seniora i budowa-
nia wiedzy o naszych odbiorcach bedacego realizacjg prawnie uzasadnionego interesu Admi-
nistratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. fRODO);

e) archiwalnych bedacych realizacjq prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez-
pieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktéw (art. 6 ust. 1lit. f RODO);

f) prowadzenia marketingu bezposredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

g) przesylania informacji handlowych droga elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy
o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

h) uzywania telekomunikacyjnych urzadzen koricowych i automatycznych systeméw wywo-
tujacych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca
2004 r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1
lit. a RODO);

§4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Prenumeraty Glosu Seniora (np. naszym upowaznionym
pracownikom i wspétpracownikom, ktérym Pani/Pana dane osobowe beda ujawniane po to, by
mogli wykona¢ swoje obowigzki, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej,
dostawcom ustug i systemoéw informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizujgcym
wysytke Prenumeraty Glosu Seniora - przy czym takie podmioty przetwarzajg dane na podstawie
umowy z administratorem iwytacznie zgodnie z poleceniami administratora.

Pani/Pana dane moga by¢ réwniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowigzujacego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PANSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACII
MIEDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie beda przekazywane do panstwa trzeciego/organizacii

miedzynarodowe;j.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Panig/Pana moga podlegac zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji,
w tym profilowaniu, w celu przekazywania odbiorcom Glosu Seniora tresci bardziej dostosowanych
do ich zainteresowan.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Prenumeraty
Gtosu Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktéw lub ustugwtasnych
Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, beda przetwarzane do czasu
zgtoszenia sprzeciwu przez osobe, ktdrej dane dotycza. Dane osobowe przetwarzane na podstawie
odrebnej zgody beda przechowywane do czasu jej odwotania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

W zwigzku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przystugujg Pani/Panu nastepujace
uprawnienia:

- dostepu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

- prawo do zadania usuniecia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby na
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przystuguje Pani/Panu prawo do
cofniecia tej zgody w dowolnym momencie. Cofniecie to nie ma wptywu na zgodnosé przetwarzania,
ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnigciem.

Informujemy, ze przed realizacjg przystugujacych Pani/Panu uprawnieri konieczne jest dokonanie
identyfikacji - ustalenie tozsamosci.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

Przystuguje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy
RODO.

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH

W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktérej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny.

Podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest obowigzkowe, w sytuacji gdy przestanke
przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta miedzy stronami umowa.
Podanie danych w celu uzyskania Prenumeraty Glosu Seniora jest niezbedne do jej otrzymania.
W przypadku niepodania tych danych Prenumerata Glosu Seniora nie bedzie mogta by¢
zrealizowana.

KLAUZULA INFORMACYJINA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

§ 1. ADMINISTRATOR DANCYH
Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16,30-698
Krakéw, KRS: 0000225549, NIP: 679-28-41-817, REGON: 120027434

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktowaé si¢ z Administratorem w sprawie dotyczacej ochrony danych osobowych mozna
poprzez nastepujace kanaly informacyjne:
a) telefonicznie: 124293728
b) lub wformie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30 30-018 Kra-
kow

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

Dane sg zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbednym i koniecznym zakresie w stosunku do celéw,
wjakich sg przetwarzane.

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

a) prowadzenia Programu Ogélnopolska Karta Seniora, w tym realizacji korzy$ci oraz komuni-
kacji zwigzanej z Pani/Pana udzialem w Programie - przetwarzanie takie jest niezbedne dla
wykonania umowy jaka Pani/Pan zawiera przystepujac do Programu (podstawa z art. 6 ust.
1lit. b RODO);

b) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami bedacego realizacjg
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

c) analitycznych istatystycznych - w celu doskonalenia Programu Ogélnopolska Karta Seniora
i budowania wiedzy o naszych partnerach bedacego realizacjq prawnie uzasadnionego inte-
resu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

d) archiwalnych bedacych realizacjq prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez-
pieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktow (art. 6 ust. 1lit. f RODO);

e) prowadzenia marketingu bezposredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

f) przesylania informacji handlowych drogg elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy
o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1lit. a RODO);

g) uzywania telekomunikacyjnych urzadzen koricowych i automatycznych systeméw wywo-
tujacych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca
2004 r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1
lit. a RODO);

§4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Programu Ogdlnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmujacym
sie wydawaniem kart, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej, dostawcom
ustug i systeméw informatycznych), firmom kurierskim realizujgcym wysytke nagréd, voucheréw
oraz pozostatych niezbednych dokumentéw - przy czym takie podmioty przetwarzajg dane na
podstawie umowy z administratorem iwytacznie zgodnie z poleceniami administratora.

Pani/Pana dane moga by¢ réwniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowigzujgcego prawa.

§5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PANSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACII
MIEDZYNARODOWE]

Pana/Pani dane osobowe nie beda przekazywane do panstwa trzeciego/organizacji

miedzynarodowe;.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Pania/Pana moga podlega¢ zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji,
w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzysci wynikajacych z posiadania Karty Seniora do
potrzeb jej posiadaczy.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Programu
Ogdlnopolska Karta Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktéw lub
ustug wiasnych Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, beda przetwarzane
do czasu zgtoszenia sprzeciwu przez osobe, ktérej dane dotycza. Dane osobowe przetwarzane na
podstawie odrebnej zgody beda przechowywane do czasu jej odwotania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

W zwigzku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przystugujg Pani/Panu nastepujace
uprawnienia:

- dostepu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

- prawo do zadania usuniecia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa si¢ na podstawie zgody osoby na
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przystuguje Pani/Panu prawo do
cofnigcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofniecie to nie ma wptywu na zgodno$¢ przetwarzania,
ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem.

Informujemy, ze przed realizacjg przystugujacych Pani/Panu uprawnien konieczne jest dokonanie
identyfikacji - ustalenie tozsamosci.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

Przystuguje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy
RODO.

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktérej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny. Podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest obowiazkowe, w sytuacji gdy
przestanke przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta migdzy stronami
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogdlnopolskiej Karty Seniora jest niezbedne do
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie bedzie mogta by¢ wydana.
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JAK UZYSKAC OGOLNOPOLSKA
KARTE SENIORA

Seniorze!
Qesll ukon_czy’fes. .60 lat odbierz Ogolnopolskq Karte _Semora KARTA SENIORA
| korzystaj ze znizek wponad 2300 punktach w catej Polsce. OGOLNOPOLSKA
0  Wydrukuj
Il wypetnij
formularz
WejdZz na: www.glosseniora.pl

(80  Zatacz znaczek pocztowy 0
| zaadresowang koperte
Wyslij na adres
al. Stowackiego 46/30

4 Dotacz potwierdzenie wptaty 30-018 Krakow

darowizny do koperty

Twoja Ogo6lnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania. W razie pytan skontaktuj sie z nami!
Skontaktuj sie z nami pod numerem tel.: (12) 429 37 28. Wejdz na www.alossp.niora.pl i zobacz liste w ponad 2300 punktéw ze znizkami.

Juz dzis zacznij korzysta¢ z Ogolnopolskiej Karty Seniora
| rabatow w calym kraju.

ZAMOW OGOLNOPOLSKA KARTE SENIORA POPRZEZ PRZEKAZANIE DAROWIZNY


http://www.glosseniora.pl
http://www.alossp.niora.pl

NR KARTY:

Formularz zgtoszeniowy

dla Uczestnikdw HAN KO

Programu ,,0goInopolska CARTA SENIORA
Karta Seniora™ OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikéw programu ,,0gdélnopolska Karta Seniora". Oswiadczam, ze znane mi sg postanowienia
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl.Jednoczes$nie zobowiazuje sie do jego przestrzegania.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowos¢: Data:
dd m m rrr
DANE OSOBOWE
Imie (imiona):
Nazwisko: Ple¢: M D '
Miejscowos¢ Data irw il
urodzenia: urodzenia:
dd m m rr r

DANE KONTAKTOWE

Ulica: 3

Numer Numer . B
domu: lokalu: Miejscowos¢
Kod o .
pocztowy: Wojewddztwo:

telefonu:  stacjonarny: 0 komérkowy: O

Adres
e-mail:

OSWIADCZENIE OWYRAZENIU ZGODY
Os$wiadczam, iz wyrazam dobrowolng iwyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16,30-698 Krakéw moich danych osobowych:

} w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty-

czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeri organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO O tak U nie
honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia
18 lipca 2002 r.
} w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tresci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, 0 tak 0 ni
w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujacych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne. a nie
Jednocze$nie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.
przystuguje mi mozliwo$¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione
w wyraznej i zrozumiatej formie.
Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA . L .
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiajacej Ogolnopolska Karte Seniora

*\WYPELNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESEAC POCZTA TRADYCYJINA (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA)
NA ADRES REDAKGI ,,GLOS SENIORA" (AL. J. SLOWACKIEGO 46/30,30-018 KRAKOW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. -
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO:66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 AS OS 2 O 1 4 2 0 2 O
BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW .GLOSSENIORA.PL PHinib m rm tAktywne:

Os6b Starczy¢* na lata 2014-2020

Projekt dofinansowany ze $rodkéw Programu Rzadowego na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020 MintotorchM Hrfz ry. Pracy tPedityfei Spot<ezr«|


http://www.glosseniora.pl
http://WWW.GLOSSENIORA.PL

AMBASADORZY GtOSU SENIORA
| OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

STOWARZYSZENIE KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Krystyna Mazuréwna

Wtadystaw Kozakiewicz taw Zasada

Dudziak

Irena Santor Wirginia Szmyt - DJWIKA Krzysztof Zanussi

SENIORZE, WESPRZYJ DZIALANIA
STOWARZYSZENIA MANKO
-GLOSU SENIORA

KAM

PRZEKAZ DAROWIZNE:
Stowarzyszenie MANKO

O O O O U ul. Siarczki 16, 30-698 KrakOw  agTa SENIORA
numer rachunku bankowego: " .
66 2490 0005 0000 4600 9366 4184
www.glosseniora.pl www.glosseniora.pl
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