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Oddajemy w Państwa ręce 52 specjalne -  PATRIO­
TYCZNE -  wydanie m agazynu O gólnopolski Głos Se­
niora, Publikujemy w nim kilkanaście tekstów laureatów 
konkursu „Opowiedz nam swojg historię -  Śladami Nie­
podległej". Wybraliśmy je  spośród kilkudziesięciu mate­
riałów tekstowo-fotograficznych nadesłanych do naszej 
redakcji z kraju i zagranicy. Kilka równie ciekawych, któ­
re nie zm ieściły się na łam ach wydania drukowanego  
publikujem y na stronie internetowej www.glosseniora.pl. 
Wszyscy autorzy otrzymajg nagrody księźkowe, niektórych 
zaprosimy do stałej współpracy -  zawsze jest czas na roz­
poczęcie przygody z dziennikarstwem i Głosem Seniora!

Myślą przewodnia Głosu Seniora jest m.in. PATRIOTYZM, 
NIEPODLEGŁOŚĆ i DZIEDZICTWO. Dlatego będziemy kon­
tynuować nasz konkurs. Twórzmy i promujmy narodowe 
dziedzictwo dodajqc sobie i przyszłym pokoleniem dumy, 
mocy inspiracji i motywacji do rozwoju. Nie pozwólmy za­
pomnieć o ludziach, miejscach i wydarzeniach tworzgcych 
naszg świadomość i tożsamość.

W tę tematykę świetnie wprowadza wywiad numeru, 
którego bohaterem jest prof. Wojciech Narębski, geoche- 
mik i petrolog, jed en  z ostatnich żyjgcych uczestników  
walk o Monte Cassino. Polecam y uwadze Czytelników  
także historie Antoniego Kępińskiego i Sobiesław a Za­
sady, Am basadora Głosu Seniora. Pierwszy przekuw ał 
swoje marzenia w rzeczywistość rozwijajgc i zm ieniajgc 
psychiatrię. Drugi -  wygrywajgc rajdy samochodowe i pro- 
m ujgc Polskę na całym świecie; tym razem opowiadamy 
o Rajdzie Safari w Kenii.

WIRUS TO TEST, KTO KIM NAPRAWDĘ JEST

Patriotyzm to zarówno pielęgnowanie pamięci o tych, któ­
rzy walczyli o naszg niepodległość, ale także CODZIENNA tro­
ska o dobro naszego kraju i społeczeństwa. Podczas epidemii 
ta troska je st szczególnie potrzebna. Dlatego nie siedźmy 
w domu przed telewizorem, nie nakręcajmy się negatywnie, nie 
myślmy tylko o sobie! Róbmy co możemy, by wesprzeć samot­
nych i bardziej potrzebujqcych -  tych wszystkich, którzy g o ­
rzej od nas radzę sobie z obecng sytuację. Bgdźmy Solidarni! 
Wspierajmy się wzajemnie. Nie straszmy, nie stresujemy, 
tylko POMAGAJMY. Dodawajmy sobie otuchy! Myślmy p o ­
zytywnie i przekazujmy to innym, bo dobro i uśmiech wraca 
ze zdwojong mocg  -

W łaśnie dlatego mimo pandem ii zorganizowaliśmy 
VII Ogólnopolskie Senioralia w Krakowie, W  ramach wy­
darzenia, a także dzięki kampanii „Solidarni z  Seniora­
mi -  razem damy radę" prowadzonej w formie tradycyjnej 
i on-line, udało nam się dotrzeć -  dzięki dziesiątkom wo­
lontariuszy, partnerów i ambasadorów -  do ponad 300 tys. 
seniorów. Hitem tegorocznej edycji okazały się rejsy stat­
kiem po Wiśle oraz wykłady i programy on-line w Głos Se­
niora TV, które możecie zobaczyć na www.youtube.com/ 
GlosSenioraTV. Niech ta relacja zachęci Was do udziału w ko­
lejnych naszych inicjatywach i wspierania innych. Zachęcamy 
do współpracy z Głosem Seniora!

Zapraszamy do udziału w naszych cyklicznych, aktywizacyj- 
nych konkursach: Stylowi Seniorzy, Senior-Działkowiec i Balko- 
nowiec, Zwierzak lekiem na samotność, Senior Patriota, Miłość 
6o+ czy Przekaż nam swój przepis. Na Wasze zdjęcia i teksty 
czekajg czytelnicy nie tylko w Polsce. Cieszymy się, że jesteśmy 

ju ż w domach seniorów na Litwie, Łotwie i Białorusi, w Ukrainie, 
Niemczech, Austrii, Wielkiej Brytanii i Rosji, w Stanach Zjednoczo­
nych i Kanadzie. Piszcie do nas na adres: ogs@manko.pl o tym, 
o czym chcielibyście czytać w Głosie Seniora.

Pamiętajcie, nie jesteście sami. Solidarni z Seniorami 
-  razem damy radę
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NIE RÓBCIE ZE 
MNIE BOHATERA
k Dokładnie dwa m iesiące po bitwie o Monte Cassino zdobyto 
m  port Ankona -  teoretycy wojskowi uważają tę bitwę za najważ- 
r niejsze w ydarzenie w  dziejach 2. Korpusu; w PoLsce niestety  

je st prawie nieznana.

Urodził się Pan we Włocławku, ale od 3 roku życia 
mieszkał w Wilnie. Potem były studia w Toruniu i Kra­
kowie. Które miasto jest panu najbliższe?

Chyba jednak Wilno, miasto Marszałka Piłsudskiego. Mimo 
że byłem tam aresztowany przez bolszewików w 41 roku, za 
działalność konspiracyjną; wywieziono mnie do Gorki. Zosta­
łem zwolniony po podpisaniu układu Sikorski-Majski, który 
miał na celu wspólną walkę obu państw z III Rzeszą, w ramach 
antyhitlerowskiej koalicji.

Aresztowano Pana za działalność w Związku Wol­
nych Polaków i kolportowanie gazetki „Za naszą i wa­
szą wolność". Dlaczego ojciec nazwał Pana „stypen­
dystą Stalina"?

Żartował, że nie mam co narzekać, bo dzięki Stalinowi 
zwiedziłem pół świata: najpierw środkową Azję, potem Bliski 
Wschód i Włochy, a na koniec Wielką Brytanię; nasza Kompa­
nia stała w Szkocji, a w hrabstwie Yorkshire zrobiłem maturę.

Po uwolnieniu z aresztu zaciągnął się pan do 2. Korpu­
su Polskich Sił Zbrojnych. To tam zaczyna się historia 
Wojtka, a w zasadzie dwóch Wojtków: Małego i Duże­
go. Proszę nam o tym opowiedzieć.

W  Gorkim spotkałem zawodowych podoficerów z Nowej 
Wilejki i od nich się dowiedziałem, że powstaje armia gen 
Andersa. Pojechałem  z nimi i tylko dzięki temu mnie przy­
jęto, bo miałem dopiero 16 lat, a pobór był od 17. roku życia.

Najpierw jednak odchorowałem więzienie, a jak wydo- 
brzałem, to przerzucono nas do Persji, a stamtąd do Pale­
styny. Żydzi przyjęli nas bardzo miło -  podkreślali, że Polska 
jest ich drugą ojczyzną 3 maja 1941 r. powstała tam III Dywizja 
Strzelców Karpackich. Z żołnierzy, którzy przyjechali z Rosji 
i z samodzielnej Brygady Karpackiej, która była otoczona 
sławą spod Tobruku.

Niestety znowu się rozchorowałem, tym razem na za­
palenie opłucnej; ważyłem 40 kg, więc komisja, zamiast do 
piechoty, w ysłała mnie na kurs sam ochodowy, a po je g o  
ukończeniu zostałem  skierowany do 22. Kompanii Zaopa­
trywania Artylerii. Dowodził nią major Chełkowski, który 
przyjm ując mnie powiedział: O, mamy drugiego Wojtka, 
I w skazał na m ałego niedźwiadka leżącego koło namiotu. 
-  Ty będziesz Małym Wojtkiem, a on Dużym, I tak zostałem 
towarzyszem służby niedźwiedzia.

Znakiem 22. Kompanii był niedźwiedź trzymający pocisk 
artyleryjski. Wojtek oczywiście nie nosił pojedynczych poci-

Wojciech Narębski (ur. 14 IV 1925) jest polskim geo­
logiem specjalizującym się w geochemii i petrolo- 
gii, Pochodzi z Włocławka, ale w 1928 roku rodzina 
przeniosła się do Wilna, gdzie ojciec -  Stefan Naręb­
ski -  objął stanowisko architekta miejskiego. Tam, 
w 1941 roku Wojciech Narębski został aresztowany 
przez NKWD i uwięziony w mieście Gorki.

Po utworzeniu Polskich Sił Zbrojnych trafił do 2. Kor­
pusu i brat udział w kampanii włoskiej. „Matą ma­
turę” zrobił w Palestynie w 1943 r.; maturę uzyskał 
w 1946 r. w Anglii.

Po zakończeniu II wojny światowej studiował na­
uki chemiczne na UMK w Toruniu i równocześnie

był asystentem w Katedrze Mineralogii. W  latach 

1953-55 odbył studia doktorskie w zakresie geoche­
mii na UJ i AGH w Krakowie. Pracował na UJ i w Mu­
zeum Ziemi PAN w Warszawie. W 1986 r. otrzymał 
tytuł profesora zwyczajnego nauk o Ziemi.

Za udział w kampanii włoskiej otrzym ał Krzyż 
Pamiątkowy Monte Cassino. W  2004 r. został od­
znaczony Krzyżem Komandorskim Orderu Od­
rodzenia Polski. Inne odznaczenia: Krzyż Oficer­
ski i Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski, Krzyż 
Czynu Bojowego Polskich Sił Zbrojnych na Za­
chodzie, Order Zasługi Republiki Włoskiej, Krzyż 
Armii Krajowej.
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sków, ale pomagał nam ładowaćje na samochody ciężarowe. 
Nawiasem mówiąc, jako jedyna kompania mieliśmy specjal­
ne, amunicyjne, amerykańskie FWD (skrót od: sterowane na 
4 koła),

Czy Wojtek rzeczywiście pomagał? Podobno miał sto­
pień wojskowy...

Raczej był naszą maskotką, ale uważaliśmy go za kolegę- 
-żołnierza, Chętnie się siłował -  sam to inicjował, Walki nie­
dźwiedzia Wojtka można zobaczyć na filmikach w internecie. 
W szyscy o niego mnie pytają, Jego pierwszą opiekunką była 
Irena Wołkiewicz -  zajęła się niedźwiadkiem-niemowlakiem, 
któremu zastrzelono matkę, Tak się przyzwyczaił do ludz­
kiego środowiska, że uważał nas za rodziców, Miał pełne 
zaufanie do osób w mundurze, Dla mnie, jako przyrodnika, 
jest przykładem na to, jak wielkie znaczenie dla wychowania 
ma środowisko,

O Wojtku jako polskim żołnierzu mówi się też dlatego, że 
miał książeczkę wojskową, Każdy, kto płynął statkiem z Egip­
tu do W łoch musiał ją mieć, Dowództwo zdecydowało, że 
i Wojtek ją dostanie, A skoro miał książeczkę, to legalnie był 
polskim żołnierzem, Dla Anglików -  formalistów liczyła się 
tylko pieczątka,

Mam gdzieś zdjęcie z Wojtkiem na pokładzie Batorego, 
który wtedy pływał na trasie Egipt -  Włochy, jako statek trans­
portowy,

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

W  Palestynie zrobiłem  małą maturę, bo A nders bar­
dzo dbał, żeby m łodzież była wykształcona. W iedział, że 
N iem cy i B olszew icy niszczą inteligencję i chciał, żeby 
z nas odradzała się nowa. Zawsze podkreślam, że będąc 
żołnierzem dzięki Andersowi zrobiłem małą i dużą maturę.

Walczył Pan pod Monte Cassino...

..ja tam tylko woziłem pociski dla artylerii.

Nasz korpus miał tylko dwie dywizje, a nie trzy, jak inne. 
Czyli byliśmy słabsi, A jednak to 2, Korpus dokonał najwięk­
szego dzieła w bitwie o linię Gustawa, choć przerastało to 
jego możliwości, Dlatego zawsze podkreślam -  pamiętajcie 
o Ankonie!

Całe wybrzeże Adriatyku było wyzwolone przez Polaków. 
W łosi są nam za to bardzo wdzięczni, Jakiś rok temu dele­
gacja ośmiu głównych miast rejonu Marche, przywiozła do 
sanktuarium Jana Pawła II kopię Matki Boskiej Loretańskiej, 
jako votum za wyzwolenie prowincji przez Polaków

Pana droga naukowa zaczęta się w Toruniu. Ale w la­
tach 50. przeniósł się Pan do Krakowa. Dlaczego?

Moja rodzina przeprowadziła się z Wilna do Torunia, Tam 
wróciłem z Anglii w Lipcu 47 r„ skończyłem chemię na Uni­
wersytecie Mikołaja Kopernika i pracowałem jako asystent 
na UMK, Ale geochemia była tylko na Akademii Górniczo- 
-Hutniczej, więc przeniosłem się do Krakowa, No i tutaj już 
się z żoną zadomowiliśmy, Byłem profesorem geochemii na 
Uniwersytecie Jagiellońskim, choć formalnie pracowałem 
w Muzeum Ziemi PAN w Warszawie,

Jest Pan międzynarodowym autorytetem w dziedzinie 
geochemii i petrologii. Ma Pan nawet swój przylądek 
na Antarktydzie. Co to za historia?

Jestem geochemikiem i petrologiem. Petrologia to nauka 
o genezie skał. Bada, jak  one powstały (petrografia je  opisu­
je). W spółpracowałem  z prof. Krzysztofem Birkenmajerem, 
geologiem polarnym -  jako geochem ik analizowałem mu 
skały, których próbki przywoził z wypraw. Pisaliśmy wspólne 
prace. Na Antarktydzie było wiele nienazwanych obiektów 
przyrodniczych, więc on „rozdał” kolegom wzgórza, lodowce 
-  przypisał im nazwy od ich nazwisk, a środowisko naukowe 
to zaakceptowało. Ja „dostałem” bazaltowy przylądek w y­
stający z brzegu w O cean- nazwał go Narębski Point. Mam 
zdjęcie, jak  siedzą na nim pingwiny.

ROZMAWIALI: ŁUKASZ SALW AROW SKII MAJA HERZOG

Ale jakby Pan nie przywiózł pocisków, to armaty nie 
miałyby czym strzelać!
No tak. Nasz udział był niezbędny, ale nie róbcie ze mnie 

bohatera. Droga była wprawdzie ostrzeliwana, ale na woj­
nie wszystko je s t ostrzeliwane. W ykonywałem  tylko swój 
obowiązek.

Bitwa o Monte Cassino jest symbolem bohaterstwa żoł­
nierzy. A le dokładnie dwa m iesiące po niej zdobyto port 
Ankona -  teoretycy wojskowi uważają tę bitwę za najważ­
niejsze wydarzenie w dziejach 2, Korpusu, W  Polsce niestety 
jest prawie nieznana. A to właśnie zdobycie Ankony i 200 km 
wybrzeża Adriatyku (rejon Marche) momentalnie pchnęło 
do przodu całą włoską ofensywę, Bo broń i amunicja mo­
gły przychodzić prosto na front, dzięki czemu ataki dobrze 
zaopatrzonych oddziałów wojskowych były skuteczniejsze.

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO I GŁOSU SENIORA WRĘCZ
KOMBATANTOWI PROF. WÓJCIE



MAŁOPOLSKI GŁOS SENIORA

VII OGÓLNOPOLSKIE 
SENIORALIA W  KRAKOWIE

Od września do października 2020 trwała naj­
w iększa Im preza Seniorska w  Polsce. W  tym 
roku, mimo pandem ii, u cze stn iczy ło  w  niej 

ponad 1000 seniorów  z ca łe g o  kraju. Program  
ob ejm ow ał m. in. 7 aktyw izacyjn o-tanecznych  
rejsów statkiem i 10 Lokalnych dni seniora. W  ra­
mach G łos Seniora TV pokazaliśm y ponad 30 fil­
mów edukacyjnych, z których skorzystało ponad  
100 tys. osób z Polski i zagranicy.

VII Ogólnopolskie Senioralia w Krakowie rozpoczęła kon­
ferencja prasowa pt. „Aktywizujmy i edukujmy seniorów, czyli 
Aktywność -  Odporność -  Bezpieczeństwo" w Restauracji 
Wiślany Ogród & Statek Sobieski na Wiśle. Uczestniczyli w niej 
m.in,: Łukasz Salwarowski -  Prezes Stowarzyszenia MANKO 
i Redaktor Naczelny magazynu Ogólnopolski Głos Seniora, 
dr Marek Pilch -  Am basador Zdrowego Stylu Życia Głosu 
Seniora, Hanna Piekarska -  Stylowa Seniorka, Wirginia Szmit 
-  DJ Wika, dr n, med, Krzysztof Czarnobilski -  geriatra, dyr. 
Szpitala MSWiA w Krakowie. Głównym celem konferencji było 
zwrócenie uwagi na ważny problem paniki, stresu i bezruchu 
spowodowanych pandemią oraz przenoszenia większości 
działań do Internetu, co w yklucza seniorów z aktywnego 
życia. „Musimy pamiętać, że tytko 25% seniorów korzysta z In­
ternetu, Dlatego nie możemy ograniczyć kontaktu z seniorami 
tytko do komunikacji zdalnej, Nie straszmy się wzajemnie, nie

siejmy paniki. Aktywizujmy, edukujmy, wspierajmy na duchu" 
-  wspólnie apelowaliśmy do organizacji i mediów o nakła­
nianie seniorów do aktywności fizycznej i psychicznej, z za­
chowaniem wszelkich norm bezpieczeństwa.

W  program ie tegorocznych Senioraliów  znalazło się 
aż 7  aktywizacyjno-tanecznych rejsów po Wiśle. Podczas 
każdego z nich seniorzy mogli w ysłuchać wykładów edu­
kacyjnych, potańczyć na M iędzypokoleniówce z DJ Wiką 

i w ziąć udział w  losowaniu nagród. 
O dbyły się również cztery pokazy 
mody Stylowych Seniorów na barce 
oraz Bulwarach Wiślanych. Ze strony 
w ładz regionu uczestników powitał 
Łukasz Smółka, W icem arszałek W o­
jewództwa Małopolskiego oraz Bar­
tłomiej Chmielowiec, Rzecznik Praw 
Pacjenta.

WYKŁADY ONLINE 
NA GŁOS SENIORA TV
Ze względu na sytuację związaną 

z pandemią koronawirusa, Senioralia 
2020 zostały przeprowadzane także 
w formule zdalnej. Oprócz wydarzeń 
stacjonarnych przygotowaliśmy dla 
seniorów ponad 30 materiałów edu­
kacyjnych w formie internetowej, do
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PROJEKT ZREALIZOWANO 
PRZY WSPARCIU FINANSOWYM 

WOJEWÓDZTWA MAŁOPOLSKIEGO MAŁOPOLSKA

których zainteresowani mają dostęp przez cały czas 
poprzez www.youtube.com/GlosSenioraTV. Polecamy 
video-wykłady m. in. dr Krzysztofa Czarnobilskiego, 
który zachęca do aktywności i dbania o odporność, 
Ryszarda Teski z Nadwiślańskiej Pasieki w Krakowie nt, 
korzyści z apiterapii, Rzecznika Praw Pacjenta oraz Łu­
kasza Salwarowskiego, który przybliża ideę Programu 
Ogólnopolska Karta Seniora -  Gmina Przyjazna Senio­
rom, kampanii „Stop manipulacji, nie daj się oszukać” 
i zaprasza do współtworzenia magazynu Głos Senio­
ra (np, poprzez uczestnictwo w licznych konkursach: 
Senior Działkowiec /  Balkonowiec, Stylowi Seniorzy, 
Zwierzak Lekiem na Samotność, Miłość po 6o-tce 
czy Przekaż nam swój przepis czy Patriotyczny Głos 
Seniora -  Śladami Niepodległej),
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MAŁOPOLSKI GŁOS SENIORA /I MAŁOPOLSKA

SKAWINA

OGÓLNOPOLSKIE 
SENIORALIA W  GMINACH 
PRZYJAZNYCH SENIOROM

► G łos Seniora zainspirow ał środowisko osób 6o* do or­
ganizacji Senioraliów  w gm inach należących do Pro­
gram u Gmina Przyjazna Seniorom.

STARY SĄCZ

Dni Seniora, które przybrały formę „Lokalnych Senioraliów” od ­
były się z naszym udziałem m, in, w Bochni, Gorlicach, Iwanowicach, 
Kluczach, Niepołom icach, Olkuszu, Skawinie i Starym Sączu oraz 
w uzdrowiskach partnerskich: Krynicy, W apiennem i W ysowej Zdrój, 
Były wykłady, warsztaty, pokazy mody Stylowych Seniorów, występy 
zespołów  muzycznych i serdeczne spotkania przy kawie,

W szędzie seniorzy otrzymali od nas upominki: książki naszego 
am basadora Sobiesław a Zasady, mistrza rajdowego oraz aktualny 
(51) numer magazynu Ogólnopolski Głos Seniora,

IWANOWICE NIEPOŁOMICE GORLICE
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STYLOWI SENIORZY

POKAZ MODY POD WAWELEM
Koronaw irus zm ienił i bardzo 
ograniczył nasze dotychczasowe 
funkcjonowanie. Ale nie zmienił 
naszych potrzeb i marzeń. Pod­
czas tegorocznych Senioraliów 
Stylowi Seniorzy z Krakowa w y­
stąpili -  z pełną dbałością o bez­
pieczeństw o -  w Pokazie Mody 
na barce Restauracja W iślan y 
Ogród & Statek S obieski i na 
Bulw arach W iślanych. W sp ó lnie  z M ałgosią B ielczyk postaw iłyśm y na 
wieczorowe, eleganckie kreacje z pazurem. Oceńcie sami, czy Stylowe Se­

niorki i Seniorzy św ie ­
cili równie efektownie, 
jak  gwiazdy na pogod­
nym niebie. A zd jęcia 
z pokazu niech W as za­
chęcają do aktywności, 
pogody ducha i spełnia­
nia marzeń.
Kochani, serdeczności!

HANIA PIEKARSKA,
STYLOWA SENIORKA

ZWYCIĘŻCZYNIE KONKURSUm ANNA 
LISI ECKA-

I M  f c
1

iH fL — ■
-

i i 4  i

&  *  *
% % *.

► V 4 V'

w a

J B I
BOZENA KACZMAREK

KONKURS!
W Y Ś L IJ  NAM  S W O JE  S T Y LO W E  Z D JĘ C IE !

Pokażmy, że styl, klasa i atrakcyjność joy\/\
nie mają limitu wieku. |
Zdjęcia prosimy wysyłać na adres e-mail: konkurs@ m anko .p l 
z dopiskiem: s ty l6 0 + . Najlepsze stylizacje zostaną opublikowane, 
a ich autorzy otrzym ają atrakcyjne nagrody!

% ME to

JADWIGA
ŁUSZCZYŃSKA,
ŁÓDŹ

• K z J j

TERESA
DUNAJSKA
AMBASA-
DORKAGS,
KOŃSKIE
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SENIOR W RUCHU
Ministerstwo
Sportu

MARSZ GŁOSU 
SENIORA

ZWYCIĘZCA MARSZU TADEUSZ GRAŻYNA MIRSKA I JADWIGA
KOWALCZYK SZARADOWSKA (RKS)

k W  ram ach VII O gólnopolskich Seniora- 
m  Liów odbyły się na krakowskich Błoniach  
V trzy M arsze G łosu Seniora: 29 VIII, 12 
i 19 IX 2020. Poprowadził je  dr Marek Pilch, 

Am basador Zdrowego Stylu Życia Głosu Se­
niora. Trasa wynosiła 3,5 km.

ZWYCIĘZCY MARSZU 12 IX 2020

NAJSTARSZY UCZESTNIK 
-JA N  STACHÓW (91 LAT)

Inicjatywa, mimo pan­
demii, spotkała się z du­
żym  zainteresow aniem  
i będzie kontynuowana 
Projekt jest współfinanso­
wany przez Ministerstwo 
Sportu, w ramach Progra­
mu Sport dla Wszystkich.

UCZESTNICY MARSZU 29 VIII

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 
DLA ZDROWIA SENIORA

► O dpow iednia daw ka aktyw n ości fizycznej 
na każdym etapie życia jest bardzo ważna. U se­
niorów ćwiczenia powinny być nieodzowną częś­

cią codzienności.

KORZYŚCI Z AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ
Regularne ćwiczenia o umiarkowanej intensywności po­

prawiają parametry zdrowotne, wpływ ają pozytywnie na 
aspekt fizyczny i psychiczny. Trening sprzyja zwiększeniu 
masy mięśniowej, poprawia m obilność i wzmacnia stawy, 
pomaga utrzymać zdrowe kości, obniża prawdopodobień­
stwo złamań m.in, kości biodrowej czy kręgosłupa. W ysiłek 
fizyczny zm niejsza ryzyko w ystąpienia chorób sercow o- 
-naczyniowych. To także podstawowa prewencja w rozwoju 
cukrzycy typu 2 czy depresji oraz udowodniony czynnik pro­
filaktyki nowotworowej, zmniejszający ryzyko zachorowania 
na raka jelita grubego, macicy czy piersi (zwłaszcza w w ie­
ku menopauzalnym). Regularne ćw iczenia są skuteczną 
metodą na utrzymanie prawidłowej sylwetki i masy ciała, 
pomagają w w alce ze stresem.

JAK CWICZYC 
I CZEGO 
UNIKAĆ?
W  każdym  w ieku

należy się ruszać w miarę swoich możliwości. Czas aktyw­
ności i stopień trudności ćwiczeń powinny być dostosowane 
do sam opoczucia i stanu zdrowia seniora. Należy unikać 
dynam icznych podskoków i długotrw ałego opierania się 
na nadgarstkach czy pozycji klęcznych. Nie są pożądane 
również nagłe, zbyt szybkie zmiany pozycji z niskich i śred­
nich (leżenie, siady, klęki) do stojących.

Odpowiednia forma ruchu dla osób starszych to nie tylko 
codzienne spacery czy udział w różnego rodzaju zawodach 
sportowych dla seniorów, ale również trening na siłowni. 
Aby przyniósł korzyści zdrowotne warto skorzystać z opieki 
wykwalifikowanych trenerów personalnych, którzy dopasu­
ją indywidualny plan ćwiczeń dostosowany do możliwości 
i stanu zdrowia seniora.

Głos Seniora promuje ze swoimi partnerami zdrowy tryb 
życia wśród osób 6o+. Jednym  z nich jest Calypso Fitness, 
honorujące Ogólnopolską Kartę Seniora.
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NIE TYLKO MŁODY 
KOCHA ZAWODY,
CZYLI OLIMPIADA SENIORÓW W  CHORZOWIE

1. MIEJSCE UTW GLIWICE

generalnej najlepsze wyniki osiągnęły: i. UTW Gliwice, 2. 
UTW Łazy i 3. Aktywny Wojkowicki Senior -  Wojkowice
Na podium stawali zw ycięzcy poszczególnych konkuren­
cji, a w szyscy startujący otrzymali pamiątkowe medale. 
Oprócz zawodów odbyta się również konferencja „Porozma­
wiajmy o sporcie i zdrowiu” z udziałem liderów organizacji 
biorących udział w Olimpiadzie i zaproszonych gości.

XII Olimpiada Sportowa UTW i Organizacji Senioralnych 
„TRZECI W IEK NA START” odbyła się pod Honorowym Pa­
tronatem: Polskiego Komitetu Olimpijskiego, Ministerstwa 
Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej, Ministerstwa Sportu, 
Marszałka Województwa Śląskiego, Starosty Zawierciańskie­
go, Burmistrza Łaz, Federacji Stowarzyszeń Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku, W ydarzenie zostało objęte patronatem 
medialnym Głosu Seniora,

SPONSORZY OLIMPIADY

Idziemy w  stronę 
zdrowia

► Za nami (20 IX 2020) ko­
lejna M iędzynarodow a  
O lim p ia d a  S p o rto w a  

U n iw ersytetów  T rze cie g o  
W ieku i O rganizacji S enio­
ralnych „TRZECI W IEK NA 
START", która ze w zględ u  
na pandemię, została w tym 
roku zorganizowana na Sta­
dionie Śląskim w Chorzowie.
Uczestniczyło w niej 250 osób z 30 UTW oraz repre­
zentacja seniorów z Austrii. Tradycyjnie rozpocząłją  
korowód na czele z Grzegorzem Piłką, dyrektorem  
Miejskiego Ośrodka Kultury w Łazach wraz ze sty­
pendystami Gminy Łazy, którzy zapalili znicz olim ­
pijski na płycie Stadionu Śląskiego w Chorzowie.

Prawo startu wXII Olimpiadzie Sportowej UTW, najwięk­
szej tego typu imprezie w Europie, mieli zawodnicy Uniwer­
sytetów Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych -  rocznik 
1970 i starsi. Co roku podczas Olimpiady łamane są stereoty­
py na temat życia seniora -  uczestnicy pokazują wolę walki 
i bardzo dobre przygotowanie we wszystkich konkurencjach. 
Atmosferę Olimpiady najlepiej oddają słowa hymnu olim ­
pijczyków -  seniorów: Rekord za rekordem pada, olimpiada, 
olimpiada, Młodość seniorami włada, olimpiada, olimpiada. 
W  tym roku zawodnicy walczyli w biegach na 60 i 150 m e­
trów, w pchnięciu kulą, w przełajach rowerowych i w tur­
niejach: boule i speed-ball oraz łuczniczym. W  klasyfikacji
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Dla mnie działka w czasie pandemii 
to wielkie dobrodziejstwo. Kocham kwia­
ty i mam ich tak wiele! W ysyłam  zdjęcie 
ze swoją dumą -  kasztanowcem. W  tym 
roku jest wyjątkowo piękny -  wszak to 
roślina jednoroczna!

Działeczkę mam już 40 lat, ale aż tyle 
radości, co w tym SZCZEGÓLNYM ROKU 
nigdy nie miałam. Tu mogę zapomnieć 
o w szystkich zakazach z racji korona- 
wirusa!

HALINA OLEKSA, LUBLIN

DOROTA KIES. 
RZESZÓW

KRYSTYNA MROCZKOWSKA, POSKWITÓW STARY, 
GMINA IWANOWICE

ELŻBIETA PERKOWSKA-STEC, 
KRAKÓW

JANINA ROCHOWIAK. OŚWIĘCIM

ELA ZAWADZKA, ŁBISKA

Czekamy na W asze zdjęcia 

ogrodów i balkonów 

pod adresem

e m ail: konkurs@manko.pl

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

t ANKOSTOWARZYSZENIE ^

DRODZY SENIORZY!
BALKO ŃO W IECl

mailto:konkurs@manko.pl


ZW IERZAK LEKIEM NA SAM OTNOŚĆ

PAN WOJTEK  
I KULECZKA

Pan Wojtek opiekuje się Kulecz­
ką od kilku lat. Jego ukochany 
i rozpieszczany pies Akita musiał 

zostać uśpiony. Zabrakło wielkiego 
przyjaciela, powstała bolesna luka 
i świadomość, że „właśnie zostałem 
sam na świecie”; żona odeszła bez 
słowa kilka lat wcześniej.

Pan W ojtek zatrzym ał się kiedyś 
w gospodarstwie rolnym pod Pozna­
niem. W  kojcu na podwórku zauważył 
małą foksterierkę, bardzo wystraszoną 
i zaniedbaną. Tak zaczęła się jego przy­
goda z Kuleczką.

Co dwa tygodnie, a nieraz częściej, 
wsiada do sam ochodu z torbą pełną 
suchej karmy i przysm aków i jed zie  
25 km w jedn ą stronę, by pół dnia po­

być z pieskiem. Zawsze po radosnym 
powitaniu następuje czyszczenie kojca 
i w yścielenie go nową słomą. Potem 
toaleta, przytulanie, świeża woda i posi­
łek w czystych miskach. W reszcie czas 
na długi spacer, ku wielkiemu zadowo­
leniu psiaka i... pana Wojtka.

Po kilku godzinach następujejed- 
nak rozstanie. Kuleczka robi się smutna

i żałośnie patrzy na przyjaciela -  wie, 
że znowu zostanie sama i będzie tęsk­
nić. A pan W ojtek ze łzami w oczach 
wraca 25 km do swojego domu. Oboje 
musieli się przyzw yczaić do przyjaźni 
na od leg łość. Pan W ojtek nie może 
zabrać pieska do domu, bo po pierw­
sze -  gospodarz się nie zgadza, a po 
drugie -  opiekuje się swoją schorowa­
ną mamą, wym agającą całodobowej 
opieki.

Pan Wojtek twierdzi słusznie, że „kto 
nie kocha zwierząt, nie kocha ludzi”.

Kochani Seniorzy, a może i w W a­
szej okolicy jest taki piesek czy kotek, 
który chociaż nie może być WASZ, to 
przynajmniej może mógłby liczyć na 
„dochodzącą” przyjaźń i zainteresowa­
nie. Ręczę, że odwdzięczy się szczerą 
miłością.

W YSŁUCHAŁA I SPISAŁA 
BARBARA MACIEJEWSKA

A M B A S A D O R K A  G ŁO SU  S E N IO R A

Kocurek Enzlik mieszka w KTOZ Schronisko dla 
Bezdomnych Zwierząt w Krakowie. Nie zaznał ni­
gdy prawdziwego domu. Gdy trafił do nas, niezbyt 
podobała mu się bliskość ludzi, a teraz domaga 
się głaskania i zainteresowania, przytula się. Ten 
charyzmatyczny buras ma problemy z nerkami 
i pod tym względem wymaga specjalistycznej 
diety, a w razie potrzeby -  opieki weterynaryjnej. 
Jego stan ogólny bardzo się w schronisku popra­
wił i dlatego mamy nadzieję, że znajdzie opiekuna 
i własny, bezpieczny dom!

Ze względu na swoje problemy NIE MOŻE być 
kotem wychodzącym!

Więcej informacji o Enzliku i możliwościach jego adopcji 

pod nr. teł: 12 429 92 41

ZW YCIĘZCY KONKURSU

ERAZM STEC Z KOTEM BABCIA IRENA Z WNUCZKIEM LEONEM
LOLKIEM, KRAKÓW I PSEM ISKIERKĄ, POZNAŃ

Moje koty zostały 
znalezione lub 
podrzucone; mam 
ich cztery. Najstarszy 
Buruś jest u mnie 
12 lat. Oprócz nich 
mam jeszcze suczkę 
Sabę, też znajdka.

MARTA KIENAWSKA, 
KROSNO

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ

Opowieści o zwierzakach wraz z ich zdjęciami prosimy 
przysyłać na adres mailowy konkurs@manko.pl 
lub pocztą: al. J. Słowackiego 46/30,30-018 Kraków. 13
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MIŁOŚĆ PO 60-TCE

SANATORIUM
l  Miłość -  piękne słowo, a jeszcze piękniejsze emo- 
m  cje z nim związane i to niezależnie od wieku. Nie 
V bronimy się przed nią i chce nam się krzyczeć: 

CHWILO TRWAJ WIECZNIE!!!

Zgłoś się Jest właśnie nabór do 2 edycji „Sanatorium Miłości" 
-  namawiała mnie Ewa, sąsiadka, A co to takiego? -  zapyta­
łam, No,„ taki program o seniorach, którzy poszukuję miłości.

Iwona: Dopiero co wróciłam po prawie 20 latach nieobec­
ności w Polsce, Zajęłam się nowym domem i ogrodem, Nie 
powiem, tęskniłam za wtuleniem się w męskie ramiona,,, 
szczególnie kiedy kładłam się spać albo kiedy dzień budził 
do życia. Może faktycznie powinnam zgłosić się do Programu?

Po kilku dniach rozmyślania podjęłam decyzję i po po­
konaniu czterech etapów castingu zostałam uczestnikiem 
tego programu,

Gerard: obejrzałem kilka odcinków „Sanatorium Miłości". 
W  trakcie oglądania rozmarzyłem się, że mógłbym być je d ­
nym z uczestników, Nie upłynęło kilka dni a znalazłem się 
w towarzystwie pań i jedna z nich stanowczo stwierdziła, że 
to program dla mnie, że z pewnością dam sobie radę i... może 
spotkam miłość?!

Pierwsze spotkanie na planie i... ta mała śmiejąca się Osób­
ka wpadła mi od razu w oko. Czas realizacji programu pokazał 
także, żejest inteligentna i wysportowana. Zbieg okoliczności

9?
(ość PO 60-TCE!

Na Miłość nigdy nie jest za późno!

Wiek nie może być jej ograniczeniem. Każdy z nas, 
w każdym wieku, zasługuje na miłość, ciepło i zrozumienie! 

Nie jesteś już samotny?
Udało ci się znaleźć swoją miłość po 6o-tce?

Znasz kogoś, kto odszukał swoją połówkę na emeryturze?

Podziel się swoją historią z nami, zainspiruj inriych

? do uczucia i szczęścia po 6o-tce. \  )
CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MIŁOŚCI PO 6VrCE! 

JESTEŚ SZCZĘŚLIWY, PODZIEL SIĘ TYM Z INNYMI 
I ZACHĘĆ INNYCH DO SZCZĘŚCIA!

Czekamy na Wasze listy pod mailem:
konkurs@manko.pl
temat: Miłość po 6o-tce / 
lub Aleja Juliusza 
Słowackiego 46/30, \
30-018 Kraków

14 STANISŁAWA BABECKA-SOJKA 
Z MEZEM ZBIGNIEWEM

MIŁOŚCI

sprawił, że była sąsiadka z pokoju obok i mieliśmy wspólny 
balkon. A to umożliwiało nam częste kontakty, nie tylko na 
planie. Zakochiwałem się coraz bardziej, ale miałem rywali, 

Iwona: Na pierwsze spotkanie z nami, kobietami weszła 
od razu cała szóstka uczestników. Moje oczy zarejestrowały 
pierwsze wrażenie. Jeden z panów szczególnie zwrócił moją 
uwagę fantazyjnie zawiązanym szalikiem. Z dnia na dzień za­
uważyłam, że Gerard -  bo tak miał na imię -  wyróżniał się in­
teligencją, dowcipem, szarmanckim zachowaniem i sylwetką 
wskazującą na to, że lubi uprawiać sport. Dzieliła nas jednak 
spora różnica wieku. Jakżesz kołatały się moje myśli! Fajny 
ten Gerard, ale dlaczego tak wcześnie się urodził? Często na 
planie byliśmy blisko siebie mając możliwość lepszego po­
znania się. Dwa razy zamiast wspólnej kolacji z uczestnikami 
porwał mnie na prywatną randkę do góralskiej karczmy. Tu 
mogliśmy się nagadać do woli, patrząc sobie w oczy. Mieli­
śmy też randki programowe, które coraz bardziej nas zbliżały. 

Koniec nagrań i rozjechaliśmy się do swoich domów. 
Iwona: Gerard nadal walczy o mnie.
W ymyślił zaproszenie na wspólną kawę. Była to WYJĄT­

KOWA KAWA! Od tego momentu zaczęła się nasza wielka, 
miłosna przygoda. Nie rozstajemy się ani na jeden dzień. Piszą 
czasami o nasjak o tych, co nie liczą czasu, Choć uwielbiamy 
rozmawiać, często rozumiemy się bez słów, Wiemy, że mo­
żemy liczyć na siebie w każdej sytuacji.

Kocham chwile kiedy zapracowany Gerdzio wyłania się 
zza krzaka z piękną różą z ogrodu, Kocham go za mądrość, 
którą ma w sobie i za to, że rozwesela mnie codziennie do łez, 

Gerard: A ja kocham tą małą iskierkę, która roznieciła żar 
w moim sercu za dbałość o mnie, za pachnący dom, nie­
samowitą pracowitość, za pyszne, pięknie podane obiadki, 
przepyszne gorące ciasto jabłkowo-śliwkowe z lodami i świe­
żą miętą, Kocham ją za wszystko, a najbardziej za to, żejest, 

Miłość dodała nam skrzydeł i apetyt na życie, Nie mamy 
czasu na nudę,

IW O N A  I GERARD Z „SANATORIUM MIŁOŚCI"

mailto:konkurs@manko.pl


BLIŻEJ GWIAZD

JESIENNE NIEBO
Lato to okres, gdy dni są długie, a noce krótkie, 
natomiast jesień wita nas tak zwaną równonocą, 
gdyż w okolicy 22 września długość dnia i nocy jest 

zbliżona i wynosi około 12 godzin. Wtedy na równiku, 
w południe Słońce świeci prostopadle do powierzchni 
Ziemi; stojący człowiek nie rzuca na ziemię swojego 
cienia. Zjawisko takie występuje dwukrotnie w  ciągu 
roku, drugi raz na wiosnę, w nocy z 20 na 21 marca 
i jest to równonoc wiosenna na półkuli północnej.

Czas zrównania długości nocy i dnia był dla ludzkości 
w ażnyjuż od starożytności, Równonoc jesienna to dosko­
nała okazja na przywitaniejesieni, czas podziękowania za 
zbiory i dobrobyt, czyli tradycyjne Dożynki, dawne słowiań­
skie święto plonów, Tego dnia świętuje się udane zbiory, 
dziękując za zakończenie żniw i prac w polu oraz prosi 
o urodzaj w następnym roku, A ludzie na wsiach jeszcze  
czasami ozdabiają swoje domy jesiennymi liśćmi, jarzębiną, 
sezonowym i warzywami, orzecham i i innymi sym bolam i 
jesieni,

Mimo że październikjest miesiącem jesiennym, to w nocy 
z 24 na 25 października, z soboty na niedzielę, przechodzi­
my na czas zimowy -  śpimy wtedy o godzinę dłużej, gdyż 
cofamy wskazówki zegara z godz, 3,00 na 2,00,

Na jesiennym  niebie w idoczne będą je szcze  planety 
znane nam z letnich nocy: Jowisz, Mars i Saturn, natomiast 
nad ranem zabłyśnie Wenus, Szczególnie polecam  czer­
wonego Marsa, który będzie widoczny przez całą noc na 
południowym niebie, Odcień bierze się od tlenków żelaza 
pokrywających jego powierzchnię; 6 października znajdował 
się najbliżej Ziemi, w odległości „zaledwie” 62,08 min km, 
W  nocy z 13 na 14 października był w opozycji do Słońca, 
co znaczy, że Mars i Słońce były po przeciwnych stronach 
Ziemi, To bardzo dobre warunki do jeg o obserwacji, gdyż 
jest wtedy blisko i w pełni oświetlony światłem Słońca.

Warto tu nadmienić, że 
je sz cz e  na przełom ie XIX 
i XX wieku sądzono, że na 
Marsie istnieje życie, być 
może podobne jak na Zie­
mi. Świadczyć miały o tym 
tzw. kanały, które widziano 
poprzez ów czesne lunety. 
Sądzono, że są to kanały 
nawadniające tereny suche 
i pustynne: powstały nawet 
mapy Marsa, na których je  
zaznaczono. Rysunki poniżej 
są przykładem takich map.

KANAŁY NA MARSIE WG PERCIYALA LOWELLA ROK 1914

Dopiero zdjęcia z sond kosmicznych całkowicie obaliły tę 
hipotezę -  kanały okazały się złudzeniem optycznym. Zdję­
cie poniżej przedstawia powierzchnię Marsa sfotografowaną 
przez amerykańską sondę kosmiczną Mariner. W idoczny 
wąwóz to Valles Marineris (Doliny Marinera), największy ka­
nion w Układzie Słonecznym. Ma ok. 5 tysięcy kilometrów 
długości i 200 km szerokości oraz do 11 km głębokości. Jego 
pochodzenie nie jest znane -  przyjmuje się, że powstał mi­
liardy lat temu, podczas stygnięcia planety.

Jesienne nocne niebo obfituje w meteory. Do 7  listopada, 
na południowo-wschodnim niebie w bezchmurne noce mo­
żemy zobaczyć Orio- 
nidy, których m aksi­
mum przypada na 21 
października. W  listo­
padzie czeka nas tez 
d uży rój m eteorów  
zwany Leonidami. Ich 
aktywność przypada 
od 10 do 23 listopa­
da -  najlepiej je  ob ­
serwować w nocy z 17 
na 18 XI, bo wtedy leci 
ich najwięcej. Jest to 
najszybszy znany rój 
meteorów; prędkość 
meteroidów w ziemskiej atmosferze wynosi ok. 72 km /sek. 
Leonidy są pozostałością po w arkoczu komety Tem pel- 
-Tuttle, odkrytej w 1865 roku. Kometa zbliża się do Słońca 
co 33 lata, pozostawiając po sobie drobinki materii i to one 
świecą, w padając w ziemską atmosferę. Najbliższe poja­
wienie się tej komety w pobliżu Ziemi nastąpi w 2031 roku.

■ M IECZYSŁAW  JANUSZ JAGŁA
PREZES POLSKIEGO TOWARZYSTWA 

MIŁOŚNIKÓW ASTRONOMII, 
PRZEWODNICZĄCY RADY SENIORÓW NIEPOŁOMIC

MAPA MARSA WG. GIOVANNIEGO 
SCHIAPARELLIEGO 
Z 1888 ROKU

MARS Z DOLINAMI MARINERA
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PRZERW IJMY DRAMAT 
KRZYWDZONYCH DZIECI

Fundacja ad vocem od 15 lat zajmuję się pro­
mowaniem praw dzieci i walką z przemocą wo­
bec nich. Największym wyzwaniem fundacji jest 

zwiększenie rozpoznawania przemocy i reagowania na 
nią, a także zmiana sposobu myślenia i nastawienia 
społeczeństwa wobec dramatu krzywdzonych dzieci.

Jak mówi raport „Dajemy dzieciom sitę”w 2 0 i8  r. prze­
mocy ze strony bliskich dorosłych dośw iadczyło aż 41% 
m łodych ludzi, Co trzeci badany (33%) doznał ze strony 
bliskich dorosłych przem ocy fizycznej, a co piąty (20%) 
-  psychicznej, Sprawcami obu form są najczęściej rodzi­
ce, Przeżyw anie zagrożenia i strachu, którego źródłem  
je st bliska osoba powoduje szereg konsekwencji. Osoba 
krzywdzona w dorosłym życiu charakteryzuje się między 
innymi stałą wrogością i nieufnością w stosunku do św ia­
ta, społecznym  wycofaniem, stałym uczuciem  pustki czy 
doświadczaniem  stałego napięcia, Jest to też powód d e ­
presji i nerwic, Dlatego tak w ażn eje st zapobieganie prze­

mocy w obec dzieci i w czesne rozpoznanie zagrożeń ich 
bezpieczeństwa.

Fundacja ad vocem  od kilkunastu lat prowadzi badania 
dotyczące przemocy wśród dzieci i młodzieży. Wszystkie po­
kazują, że dzieci -  zwłaszcza małe -  i młodzież powszechnie 
akceptują przemoc. Okazuje się też, że dzieci z dużych miast 
-  wbrew ogólnemu przekonaniu -  częściej doznają przemo­
cy oraz akceptują ją  w większym stopniu, aniżeli dzieci na 
wsiach i w miasteczkach. Dlaczego? Jak mówią psycholodzy 
i socjolodzy, miejskie rodziny są rozproszone, więzi słabsze, 
a rodzice bardziej przeciążeni emocjonalnie, sfrustrowani 
i skupieni na problem ach w łasnych i codziennego życia 
Na wsi model rodzinyjest jeszcze ciągle „tradycyjny”, czyli 
wielopokoleniowy: w wychowaniu dzieci uczestniczą dziad­
kowie, którzy są ich naturalną grupą wsparcia i stanowią 
bufor ochronny przed przemocą domową.

■ EW A HOŁOTA, A N N A  GRAJCAREK
FUNDACJA AD VOCEM 

www.fundacjaadvocem.pl

Dziadku, Babciu, Drogi Seniorze!
Pełnisz ważną rolę przeciwdziałaniu przemocy wobec dzieci. Reaguj! Pomóż zmieniać nastawienie i sposób 
myślenia o tym problemie! Tylko razem możemy przerwać dramat dzieci krzywdzonych.

I V I  

I I  V I I  
U l V I I I  
JV IX 

V  X

Sfinansowano przez Narodowy Instytut Wolności -  Centrum Rozwoju 
Społeczeństwa Obywatelskiego ze środków Programu Fundusz 
Inicjatyw Obywatelskich na Lata 2014-2020 FIO

Organizator:

u u m u i

Partner: iUI Kraków

http://www.fundacjaadvocem.pl


SIMCHE, CZYLI RADOŚĆ 
MIĘDZYPOKOLENIOWA

Słuchacze Uniwersytetu Trzeciego Wieku przy Te­
atrze Żydowskim -  Centrum Kultury Jidysz w War­
szawie, rozwijają swoje pasje w wielu dziedzinach. 

Jedną z form ich twórczej aktywności jest Teatr Lalko­
wy. Wspólnie przygotowują kolejny projekt międzypo­
koleniowy, tym razem online. Seniorzy wraz z uczniami 
pokażą w grudniu sztukę inspirowaną „Akademią Pana 
Kleksa".

SIMCHE OZNACZA RADOŚĆ 
Simche to nazwa grupy teatralnej seniorów, która pod 

kierunkiem animatorki Katarzyny Batarowskiej, od 2015 roku 
inscenizuje kolejne sztuki, wiersze i prozę,

Wszystko zaczęło się od chęci wspólnego kreatywnego 
spędzania czasu i rozwijania pasji. Artyści wszystkie rekwizy­
ty i kukiełki wykonują własnoręcznie, z ekologicznych ma­
teriałów, czym zachwycają widzów w rożnym wieku. Grupa 
częstojeździła ze swoim repertuarem do szkół i przedszkoli, 
gdzie prowadziła warsztaty tworzenia i animowania lalek 
oraz spotkania, m.in. z reżyserem Andrzejem Krakowskim, 
czy z niepełnosprawnymi aktorami teatru ON.

-  Moja motywacja bierze się z chęci aktywizacji seniorów, 
a także otwarcia młodzieży na ludzi starszych, którzy chętnie 
się dzielę wspaniałymi doświadczeniami życiowymi, Z Simche 
odwiedzaliśmy także szpitale -  mówi Katarzyna Batarowska 
kierująca grupą,

-  Wszyscy mamy dzieci, wnuki i zwigzane z tym radości, 
ale też troski i choroby. Łqczy nas to, że chcemy wspólnie 
tworzyć. Każdy ma inny talent i umiejętności, które łqczy-

m yw  spójnq całość -  przypomina W itold Miecznikowski,
członek grupy,

-  Simche to moja radość, powrót do dzieciństwa, wspa­
niała zabawa i kontakt z ludźmi z dystansem do siebie. I przy­
goda  -  zapewnia Joanna Oracz, członkini grupy, -  Ale rów­
nież możliwość sprawdzenia swoich umiejętności, sprawności 
umysłowej i fizycznej,

PRZYJAŹŃ BEZ BARIER WIEKOWYCH
Aktorzy grupy Simche razem z uczniami warszawskich 

szkół tworzą w spólne spektakle, wystawiane na deskach 
Teatru Żydowskiego oraz w przestrzeni szkolnej, W  2018 
roku był to m, in, projekt „Zichrojnes”, dotyczący pamięci 
o dawnej Warszawie (uczniowie przeprowadzali wywiady ze 
starszymi osobami, zrobili film i wspólnie z seniorami przy­
gotowali mapę miasta z istotnymi dla projektu punktami). 
Razem z uczniami Szkoły Podstawowej Nr 343 przygotowali 
również spektakl „Z Zemsty,,, Między pokoleniami”,

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

-  Wierzymy, że świat pana Ambrożego, w który wspólnie 
wkraczamy i poznajemy, jeszcze bardziej otworzy nas na kul­
turę żywego słowa i zaowocuje nie tylko aplauzem widzów, ale 
przyjaźniami -  bez barier wiekowych -  ja k  przy poprzednich 
projektach. -  mówi Paweł Kocemba, specjalista ds. edukacji 
kulturalnej Szkoły Podstawowej Nr 343.

Więcej informacji o grupie teatralnej Simche na blogu: grupateatralnasimche. 

blogspot.com
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OBYWATELSKI GŁOS SENIORA

Przedstawiamy Państwu postulaty nadestane przez naszych Czytelników jako odzew na nasz projekt Obywatelski 
Glos Seniora -  reaguj -  interweniuj -  zgtaszaj postulaty -  miej wpływ na swój los.

KWOTOWO-PROCENTOWA WALORYZACJA EMERYTUR I RENT
W  związku z  przedstawioną przez Rząd propozycją wskaź­
nika waloryzacji świadczeń emerytalno-rentowych na rok 
2021 na poziomie 103,84%, co stanowi ustawowe minimum, 
zwróciliśmy się w imieniu społeczności osób starszych do Pani 
Minister Marleny Maląg z  uwagami i  propozycjami. Uważamy 
za niezbędne zastosowanie waloryzacji mieszanej, kwotowo- 
-procentowej, poprzez wprowadzenie dolnej granicy („nie mniej 
niż.,."). Waloryzacja kwotowo-procentowa jest korzystna dla 
osób o niższych świadczeniach, gdyż otrzymują one więcej, 
niżby to wynikało z podwyżki procentowej. Blisko 60% eme­
rytów pobiera świadczenia nie przekraczające kwoty 2400 
złotych, przy czym niemal 10% otrzymuje emeryturę w wy­

sokości minimalnej, tj. 1200 złotych. Ponadto uważamy za 
uzasadnione przyjęcie, jako podstawy wskaźnika waloryzacji 
w 2021 roku, 50% realnego wzrostu wynagrodzenia w gospo­

darce, aby zapobiec pogarszaniu się 
relacji emerytury w stosunku płacy.

DR ELŻBIETA OSTROW SKA
PRZEWODNICZĄCA ZARZĄDU 
GŁÓWNEGO POLSKI ZWIĄZEK 

EMERYTÓW, RENCISTÓW 
I INWALIDÓW

MIEJSKA RADA SENIORÓW W CIECHOCINKU.
STANOWISKO W  SPRAWIE PROJEKTU USTAWY EMERYTURY BEZ PODATKUJ
MRS w Ciechocinku wyraża poparcie wobec obywatelskiego Nasze senioralne środowisko zwraca uwagę, że wprzy-
projektu ustawy „Emerytura bez podatku", złożonego wSej- szłości można np. powiązać minimalną emeryturę z mini-
mie w październiku 2018 roku przez Komitet Obywatelski malnym wynagrodzeniem poprzez coroczne jej zwiększa-
oraz Polskie Stronnictwo Ludowe. Projekt dotyczy likwidacji nie do poziomu 70% płacy minimalnej. Od 17 lat bowiem 
obciążenia emerytów i rencistów podatkiem dochodowym od zmniejsza się relacja minimalnej emerytury do minimal-
osób fizycznych oraz składką na ubezpieczenie zdrowotne. nego wynagrodzenia np. 2002 roku minimalna emerytura 
Rozwiązanie to jest szansą na poprawę sytuacji dochodowej stanowiła 70,1% minimalnego wynagrodzenia, natomiast
tej grupy obywateli. Analiza danych ZUS i obowiązujących w 2019 roku- wynosiła zaledwie 4 8%, co oznacza, że eme-
stawek najniższych świadczeń emerytalno-rentowych wska- ryci nie odnoszą należytych korzyści ze wzrostu dochodu
żują, że ich wysokość netto (po potrąceniu zaliczki na podatek narodowego.
dochodowy od osób fizycznych) nie wystarcza na pokrycie Miejska Rada Seniorów w Ciechocinku apeluje do 
kosztów utrzymania. Coraz wyraźniej widać poszerzające się Pani Marszałek Sejmu o podjęcie dyskusji nad obywa-
ubóstwo wśród osób starszych i tych, które z uwagi na stan telską inicjatywą ustawodawczą obywatelskiego pro- 
zdrowia nie mogą same się utrzymywać. jektu ustawy -  Emerytura bez podatku oraz o zmianie

Dotychczasowe waloryzacje emerytur i rent nie przeciw- niektórych innych ustaw (druk
działały ich deprecjacji, żenująco niskie kwoty nie pozwalają 
na godne życie, a nawet przeżycie. Świadczenia te w Polsce 
są tak niskie, że choć w ostatnim roku wypłacono tzw. 13 
emeryturę, nie poprawiło to sytuacji finansowej emerytów.

W wielu krajach Unii Europejskiej emerytury są zwol­
nione z podatku dochodowego np. na Węgrzech, Litwie 
czy w Bułgarii emerytury jako dochody osobiste są wolne 
od opodatkowania.

sejm ow y nr 38) i poddanie je j  
pracom  legislacyjnym.

W l ESŁAWA TARANOWSKA,
PRZEWODNICZĄCA MIEJSKA RADA 

SENIORÓW W  CIECHOCINKU
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DZIAŁANIE SFINANSOWANE ZE ŚRODKÓW 
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI 
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

PROO

MAŁYMI KROCZKAMI DO CELU

Urodziłam się na Wołyniu 18. maja 1930 roku -  w tym sa­
mym dniu, co Jan Paweł II; w tym roku, kiedy ukończyłam 
90 lat, obchodziliśmy w Polsce ioo-nq rocznicę jego uro­
dzin. Mimo sędziwego wieku staram się być aktywna. Co 
poniedziałek, od 10 do 12 pełnię dyżur w Redakcji „ECHO 
Rzeszowa". Przed emeryturę byłam sekretarkę w redakcji 
miesięcznika „Profile". Na 90. urodziny dostałam piękne 
życzenia z gratulacjami od Tadeusza Ferenca, Prezydenta 
Miasta Rzeszowa.

Obywatelskie interwencje
Mieszkam w Rzeszowie na Osiedlu „Kmity" i tutaj staram 

się załatwiać różne sprawy małymi kroczkami. Do dawnego 
sklepu „Real" szło się pod górę, po błocie -  napisałam do 
kierownictwa sklepu, żeby zrobili schody. I schody sq. Na 
odcinku od przejścia na ulicy Wita Stwosza do sklepów 
i poczty ustawiono lampy, ale drzewa się rozrosły i je  za­
słoniły. Zwróciłam się do Rady Osiedlowej o podcięcie ga­
łęzi i ustawienie ławek, by seniorzy wracajęcy z zakupami 
mogli na nich odpoczęć -  ławki stoję i gałęzie przycięto. 
Przy ul. Wita Stwosza, na wysokości sklepu z firankami, 

jest zatoczka dla samochodów. Ale na obu je j końcach 
pozostawiono niewybrukowane trójkęty, które po deszczu 
zamieniały się w błotne bajora. Na moję prośbę wyłożono 
je  kostkę, a przy ul. Jodłowej ustawiono pojemniki na od­
pady szklane i plastikowe.

Parę słów  o Wołyniu
Na własne oczy widziałam ludzi porębanych siekiera­

mi, jako 12-latka pomagałam ze szwagrem składać ciała. 
Pamiętam dwóch chłopców bez głów leżęcych na łóżku,

a w domu, gdzie zamordowano całę rodzinę, nie mogłam 
znaleźć jednej ręki...

Dla mnie, „Wołynianki" było najważniejsze, żeby w Rze­
szowie powstała ulica Wołyńska. Od wielu lat się o to sta­
rałam... I doczekałam się: na osiedlu Przybyszówka jest  
ulica Wołyńska!

KAZIMIERA MARCINIAK, RZESZÓW

TOALETOWE PROBLEMY SENIORÓW

Chciałbym  przedstaw ić problem  fizjologiczny seniorów,
0 którym  się  nie m ówi uw ażajęc g o  za wstydliwy. Dla 
wielu każde wyjście z domu je s t  zw ięzane z ustaleniem, 
czy na trasie będzie  dostępna toaleta. A z  tym u nas  
nie je s t  wesoło...

Oto kilka przykładów z Ostrowa Wielkopolskiego, gdzie 
miejskich toalet nie je st zbyt dużo, a do tego ta na Rynku 
je s t  czynna od godziny 10.00 do 16.00 w dni powszednie, 
a w soboty i  niedziele -  do 14.00! Różnie je s t  z  kościołami: 
w Konkatedrze trzeba zgłosić się do kościelnego po klucz.
1 z instytucjami -Z U S odsyła do toalety miejskiej. W Rzymie 
np. we wszystkich Bazylikach sq toalety, ja k  nie w bocznej 
nawie to obok budynku.

Może warto pom yśleć o wprowadzeniu 
wywieszek o treści „Przyjaźni seniorom" 
w różnych lokalach czy instytucjach? 
I jeszcze supermarkety, gdzie poszcze­
gólne artykuły znajduję się  w różnych 

miejscach i  nieraz trzeba ich długo szukać, co przedłuża  
zakupy. Dlatego brak toalety w tych sklepach staje się dla 
seniora poważnym problemem; nie ma ich np. w Biedronce 
ani w Lidlu...

Warto więc zwrócić się do posłów i senatorów o wpro­
wadzenie obowięzku wyposażenia w toalety dla klientów  
wszystkich sklepów wielkopowierzchniowych, także tych 
zlokalizowanych poza galeriam i handlowymi.

RYSZARD BARTOSZEK, OSTRÓW WIELKOPOLSKI
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BEZPIECZN Y SENIOR

STOP KORONA- 
-OSZUSTWOM

FAŁSZYWE E-MAILE
Policja ostrzega przed fałszywym i wiadom ościam i na 

elektronicznej skrzynce pocztowej, które informują o w e­
zwaniu na Policję, Pobranie oraz otworzenie załączonego 
pliku może spowodować, że komputer zostanie zainfeko­
wany złośliwym  oprogramowaniem, To z kolei może d o­
prowadzić do kradzieży naszych danych osobowych lub 
zablokowania komputera, Następnie oszuści żądają okupu 
za odblokowanie go,

„PRACOWNICY" BANKU
Przestępcy nakłaniają swoje ofiary do pobrania aplika­

cji, która nielegalnie pobiera ich dane, Dodatkowo, oszuści 
proszą o podanie danych bankowych, Konsultanci banku 
nigdy nie zachęcają do pobierania żadnych aplikacji do 
szybkiej obsługi klienta, Konsultant nigdy nie zaloguje się 
do system u za Ciebie - loguj się do konta w yłącznie na 
stronie banku, Konsultant infolinii nigdy nie prosi o podanie 
poufnych danych np, numerów dokumentów, numeru karty 
płatniczej czy kodu CVV,

388$

FAŁSZYWE 
ZABEZPIECZENIA 
FINANSOWE
W  związku z rosnącą do­

bową liczbą osób zakażonych, 
oszuści oferują liczne zabezpie­
czenia finansowe, które przy­
pominają ubezpieczenia, Prze­
stępcy przekonują, że ich usługa będzie służyć nabywcom 
przez cały okres pandemii i zachowają oni płynność finansową 
w tym czasie, Te osoby są manipulowane, że wykupienie takiej 
usługi jest dla nich niezbędne, aby przeżyć w obecnej sytuacji,

ODWOŁYWANE WYDARZENIA
Oszuści podszywający się pod organizatorów wycieczek, 

spektakli teatralnych czy koncertów nakłaniają ludzi do od­
zyskania pieniędzy z powodu odwołania lub zmiany terminu 
zarezerwowanej przez klienta atrakcji, W  takiej sytuacji naj­
lepiej się rozłączyć i podjąć próbę kontaktu bezpośrednio 
z firmą, z którą zawarliśmy umowę,

FAŁSZYWE ZBIÓRKI
Po sieci krążą informacje zachęcające do wsparcia zbió­

rek pieniędzy na różne, szczytne cele. W  dobie pandemii, 
oszuści podszywają się pod organizacje społeczne i próbują 
wyłudzić pieniądze na walkę z koronawirusem. Przed doko­
naniem jakiejkolwiek wpłaty należy sprawdzić wiarygodność 
akcji i zweryfikować informacje na temat organizatora zbiórki.

SPRZEDAŻOWE
Po odm rożeniu gospodarki znowu 

w  najlepsze kwitnie sprzedaż drogich 
garnków  i sprzętu AGD p odczas tzw. 
prezentacji. Dlatego ponownie ostrze­
gamy przed pokazami sprzedażowymi!

Seniorze, pamiętaj: nie ma NIC ZA  
DARMO. Żadna firma nie działa chary­
tatywnie. Dlatego uważaj na hasła: BEZ­
PŁATNE BADANIA, PREZENTY, GRATISY, 
NIEPOWTARZALNE OKAZJE. To tylko 
kuszące wabiki, które mają skłonić Cię do 
wyjścia z domu mimo epidemii i udzia­
łu  w  pozornie atrakcyjnym spotkaniu. 
W  rzeczywistości chodzi o prezentację 
oferty handlowej i sprzedaż.

PREZENTACJE 
WRACAJĄ!
k Szereg obostrzeń, zaleceń, na- 
m  kazów i izolacja -  tak w ygląda  
V rzeczyw istość w  cza sie  e p id e ­
mii CO V ID ig. Mimo to o sz u ści są  
bardzo aktywni! C ią g le  naciągają  
starsze osoby na zakup niezw ykle  
drogich i bezużytecznych produk­
tów podczas „niezobowiązujących  
prezen tacji” w  atrakcyjnych m iej­
scach  typu hotele czy centra kon­
ferencyjne.

Jeżeli -  mimo ostrzeżeń -  dokonasz zakupu, pamiętaj: masz 14 dni!!! 
na odstąpienie od umowy -  czyli rezygnację z zakupu!

20 www.glosseniora.pl

http://www.glosseniora.pl


PATRIOTYCZNY GŁOS SENIO RA

Z POKOLENIA  
NA POKOLENIE

► Muzeum Armii Krajowej im. gen. Emila Fieldorfa 
„Nila” w Krakowie stawia sobie za cel łączenie lu­
dzi, bez względu na wiek, poprzez historię. Ofer­

ta muzealna skierowana jest więc do każdego -  od 
najmłodszych po osoby starsze.

Muzeum AK jest instytucją kultury ukierunkowaną na 
pielęgnowanie pamięci o przeszłości, Jest stałym miejscem 
spotkań związków kombatanckich oraz członków organizacji 
niepodległościowych, Ponadto regularnie organizowane są 
tu wizyty zasłużonych dla polskiej konspiracji żołnierzy, któ­
rzy w niezwykle wartościowy sposób opowiadają młodzieży
0 swoim życiu, Takie wydarzenia stanowią o żywym spotka­
niu z historią, przekazywaną z jednego pokolenia na drugie, 
a jednocześnie czynią Muzeum miejscem przyjaznym tego 
typu inicjatywom,

AKTYWNA AKADEMIA
W  celu skutecznego aktywizowania seniorów, Zespół 

Muzeum AK realizuje projekt AKtywna AKademia. Jest to 
oferta edukacyjna przeznaczona dla osób 6o+, realizowana 
w siedzibie Muzeum, jak również m.in. w siedzibach Klubów 
Seniorów oraz w ramach regionalnych Uniwersytetów Trze­
ciego Wieku, W  ten sposób osoby starsze mają okazję wziąć 
udział w dedykowanych zajęciach, warsztatach czy w ykła­
dach o tematyce historycznej, Oferta edukacyjna obejmuje 
przede wszystkim historię XX wieku, Polskiego Państwa Pod­
ziemnego, Armii Krajowej oraz II wojny światowej, AKtywna 
AKademia umożliwia wartościowe spędzenie czasu z Ze­
społem  Historyków Muzeum AK, na ekspozycjach stałych
1 czasowych, a także w ramach warsztatów pogłębiających 
wiedzę i zainteresowania uczestników,

NIE TYLKO WYSTAWY
Zespół Muzeum AK podejmuje się również prowadzenia 

aktywności edukacyjnej o tematyce historycznej we w spół­
pracy z instytucjami kultury, Oznacza to, że prezentowana 
oferta stanowi elem ent wielu wydarzeń, przeznaczonych 
dla szerokiej publiczności, ale organizowanych zewnętrznie, 
przez podmioty partnerskie, Są to przede wszystkim prelek­
cje z zakresu historii Polski, koncentrujące się szczególnie na 
kwestiach niepodległościowych i konspiracyjnych wXXwieku. 
Jednocześnie Muzeum AK stara się być jak  najbliżej w y­
darzeń dedykowanych Seniorom. Co roku przedstawiciele 
instytucji czynnie uczestniczą w kolejnych edycjach Targów

INSTYTUCJĄ KULTURY MIASTA KRAKOWA I WOJEWÓDZTWA M AŁOPOLSKtCO

□  Kraków MAŁOPOLSKA

Seniora oraz w Międzynarodowych Senioraliach w Krako­
wie. Zespół Muzeum AK bierze udział w szeregu inicjatyw, 
związanych z kulturą w całej Małopolsce. W  ramach m.in. 
Pikników Krakowskich, spotkań rekonstrukcji historycznej czy 
wydarzeń rocznicowych prezentuje w łasne stoisko, dosto­
sowane pod względem  atrakcji i informacji także do osób 
starszych,

OGLĄDAJ
HISTORIĘ

www.akademia.muzeum-ak.pl
INSTYTUCJA KULTURY MIASTA KRAKOWA 
I WOJEWÓDZTWA MAŁOPOLSKIEGO

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

■ I I I
5 i J

Kraków

2000 -  2020
2 0  LECIE POWSTANIA

Ń
M A ŁO PO LSK A

Kujiury
Nafodowaga.

Dofinansowano ze Środków 
Narodowego Centrum Kultury 
w ramach programu 
.Kultura w lieri'
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PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA

JURCZYCE, DOM
BŁĘKITNEGO
GENERAŁA

► Jurczyce to miejsce urodzenia Józefa Hallera von Hallenburg, zasłu­
żonego dla Polski bohatera, zwanego Błękitnym Generałem. Tutaj 
młody Józio spędził pierwsze 8 lat swojego życia. Z jego pamiętni­

ków dowiadujemy się, że bardzo lubił zabawę nad stawem i w parku 
przy dworze. Jeździł z rodziną na wycieczki m.in. do Tyńca i Kalwarii 
Zebrzydowskiej. Szczególnie upodobał sobie Kraków, w tym groby kró­
lewskie na Wawelu i Sukiennice. Wzrastał w atmosferze patriotyczno- 
-religijnej. Matka opowiadała mu dużo o bogatej historii rodziny. Wielu 
z jej przedstawicieli związanych było ze służbą państwową i wojskową.

ROWEREM Z KRAKOWA DO JURCZYC
W  okolicach Krakowa jest wiele miejscowości, które poza 

urokiem przyrody i architektury, lokalnymi mitami i legen­
dami pozostają ostoją pamięci o historii Polski i jej boha­
terach, Jedną z nich je st w ieś Jurczyce, o której Edward 
Ligocki, poeta, pisarz, dyplomata i żołnierz, autor książek
0 Generalne Józefie Hallerze pisał tak: „Nieskończona jest 
piękność tych miękkich, spokojnych wzgórz, słodycz pejza­
żu, przeźroczystość powietrza, Jest jakaś nuta włoska w tej 
ziemi, dziwnie licująca z renesansem  zygm untowskiego 
Krakowa i je g o  w łoską tradycją, Jest jakaś bezgraniczna 
rozrzutność, bogactwo kwiatów i barw, bujność lasów i łąk, 
Słońce krakowskiej ziemi musi tętnić w żyłach tych, którzy 
w je g o  blaskach wyrośli,”

Jako obywatel Jurczyc, pracujący na co dzień w wielko­
miejskiej Warszawie, podzielam w pełni liryczny charakter 
powyższego opisu i polecam malowniczą trasę rowerową 
z Krakowa do gminy Skawina (do której należy wieś Jurczy­
ce), Droga wiedzie od W awelu do pomnika Generała Hal­
lera w centrum Jurczyc -  ok, 28 km, przejazd zajmuje m.w„
1 godz, 40 min,; jest pełna zieleni i atrakcji do zwiedzania, Poru­

szając się południowym brzegiem Wisły mijamy przystanie dla 
łodzi i kajaków oraz miejsca, gdzie można zatrzymać się na po­
siłek. Mniej więcej w połowie drogi warto zsiąść z roweru i zrobić 
sobie przerwę na kawę w Opactwie Benedyktynów w Tyńcu.

Z centrum Jurczyc, od pomnika Generała Hallera, można 
kontynuować w ycieczkę przez rzeczkę Mogiłkę i robiące 
wrażenie bobrowiska, po szczyt tzw. Góry Wolskiej. Przy 
dogodnej pogodzie warto przycupnąć tu do wieczora, doce­
niając widok miasta królów polskich na północnym wchodzie 
oraz Babiej Góry i Lanckorony na południowym zachodzie.

Można oddać się naturalnej radości obserwowania i s łu ­
chania obecnych tu „bestii leśnych” -  lisów, saren, dzików, 
jeleni czy bażantów.

SYLWETKA BŁĘKITNEGO GENERAŁA
Osoby dla których historia zmagań Polaków o suwerenność 

i niezależność niejest bez znaczenia, znają choćby na poziomie 
ogólnym sylwetkę Błękitnego Generała -  jednego z Ojców 
Polskiej Wolności. Oto kilka tytułów, funkcji i stanowisk, które 
przydzieliły mu życie i historia: generał broni Wojska Polskiego, 
Naczelny Dowódca wszystkich Wojsk Polskich, komendant 
Legionów, minister bez teki w drugim rządzie W ładysława 
Sikorskiego, przewodniczący Obywatelskiego Komitetu W y­
konawczego Obrony Państwa, dowódca Frontu Północnego 
w czasie wojny polsko-bolszewickiej, Generalny Inspektor 
Armii Ochotniczej, prezes Rady Naczelnej Stronnictwa Pra­
cy, komendant Polowych Drużyn Sokolich, harcmistrz, prze­
wodniczący ZHP, prezes Komitetu PCK, działacz polityczny 
i społeczny, kawaler najwyższych polskich Orderów, tzn. Orła 
Białego i Virtuti Militari.

Pamiętamy Błękitnego Generała jako dowódcę powstałej 
w 1917 r. armii ochotniczej (późnej zwanej Armią Błękitną), 
ajednocześniejednej z najsilniejszych i najnowocześniejszych 
formacji wojskowych w historii Polski. Jej istnienie dawało siłę 
i budowało ducha narodu w chwili próby, dążenia do odzyska­
nia, a później utrzymania niepodległości kraju. Pamiętamy go 
też z patriotycznego aktu zaślubin Polski z morzem (10II1920 r.). 
W edle części podań wjechał on wówczas na koniu w wody 
Bałtyku i wrzucił w jego odmętyjeden z dwóch platynowych 
pierścieni, otrzymanych od wdzięcznych za wyzwolenie Gdań­
szczan. Wydarzenie to, wpisujące się w liryczno-militarną ►
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DZIENNY DOM SENIORA 
PRZY UL GEN. JÓZEFA 
HALLERA

Powstańcie wszyscy! Nadszedł czas /  Do broni! 
Haller wzywa /  Któż jak nie On powiedzie nas /  
Pęknięte skuć ogniwa? /  Nie zhańbi ziemi naszej 

wróg /  Tak nam dopomóż Bóg.

ZAWIROWANIA HISTORII
100 lat temu do walki o wolność wzywał gen. Józef Haller, 

a mieszkańcy Starogardu Gdańskiego z nadzieją i radością 
witali w swoim mieście dowodzoną przez niego „Błękitną 
Armię”, Starogard, jedna z najstarszych miejscowości Polski 
Północnej, był uczestnikiem wielu historycznych zawirowań. 
Od czasów średniowiecznych ta część Pomorza Gdańskie­
go podlegała niemieckim wpływom; w latach 1308-1466 
była we władaniu Zakonu Krzyżackiego, W  roku 1772 i 1793, 
w czasie I i II rozbioru Rzeczypospolitej należała do państwa 
pruskiego, Pomorze Gdańskie, a tym samym nasze miasto, 
pozostawało pod obcymi rządami do 1920 r.

29 stycznia 2020 roku uroczyście obchodziliśmy 100. rocz­
nicę powrotu Starogardu Gdańskiego do Państwa Polskiego. 
Uliczna inscenizacja cofnęła w czasie ludzi i miasto -  miesz­
kańcy wysłuchali orędzia gen. Józefa Hallera. „Wiwat Haller" 
widniało na transparentach i cisnęło się na usta świętujących.

◄  stylistykę, uwiecznioną w sztuce przez wybitnych polskich 
malarzy i poetów, weszło do kanonu symboliki patriotycznej 
Polski. Warto wspomnieć również o Bitwie Warszawskiej 1920 r. 
-  tzw. Cudzie nad Wisłą -  decydującej w wojnie polsko-bolsze­
wickiej, w której spektakularne zwycięstwo nie tylko uchroniło 
Polskę przed ponowną utratą suwerenności, ale również urato­
wało Europę Zachodnią przed nawałą bolszewików. Zadaniem 
Błękitnego Generała, jednego z głównodowodzących w Bitwie 
Warszawskiej była obrona miasta przed najeźdźcą.

IZBĘ PAMIĘCI, BIEG HALLERÓW 
I POMNIK GENERAŁA
Wiedza o historii tego najbardziej znanego przedstawiciela 

rodu Hallerów przechowywana jest skrupulatnie przez wiele 
instytucji państwowych i organizacji obywatelskich; Senat RP 
ogłosił rok 2017 rokiem Generała Hallera. Również Jurczyce 
dają świadectwo temu podejściu. Mamy tu zatem Izbę Pamięci 
prowadzoną przez Towarzystwo Pamięci Generała Józefa Hal­
lera i Hallerczyków z jego prezesem Leszkiem Krupnikiem na 
czele. Mamy sołtysa Jerzego Kłępę, żołnierza Wojska Polskie­

ROTAHALLEROWSKA
Jako grupa uczestników i pracowników Dziennego Domu 

Senior+Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej w Starogardzie 
Gdańskim, z wydarzeniami niepodległościowymi i samą posta­
cią gen, Józefa Hallera jesteśmy związani w wyjątkowy sposób. 
Od 2018 r. czyli roku, na który przypada 100, rocznica odzyska­
nia niepodległości przez Polskę, czas starogardzkiego seniora 
toczy się przy ul. gen. Józefa Hallera 19 a, To pod tym dobrym 
adresem, z inicjatywy gminy miejskiej i zgodnie z założeniami 
programu „Senior+” na lata 2015- 2020 powstał nasz Dom. W  nim 
codziennie się spotykamy, rozwjjamy swoje zainteresowania 
i odkrywamy talenty; integrujemy się ze środowiskiem lokalnym, 
tworzymy międzypokoleniowe mosty oraz dbamy o kondycję 
fizyczną. To w „naszym Seniorze*" zrodził się pomysł, by tę waż­
ną rocznicę powrotu Starogardu do Państwa Polskiego uczcić 
seniorskim wykonaniem Roty Hallerowskiej. Odśpiewanie tej 
patriotycznej pieśni, w tak uroczystym momencie, pozostaje 
dla nas wciąż żywym wspomnieniem, a DDS+ przy uL gen. Jó­
zefa Hallera miejscem, do którego codziennie chce się wracać.

■ ILONA WALENDZIAK

go w rezerwie, który m.in. poprzez swoje relacje z 12 Brygadą 
Zmechanizowaną im. Generała Józefa Hallera (jednostka sta­
cjonuje w Szczecinie) czy wypracowane kontakty z miejsco­
wością Sille-le-Guillaume we Francji (miejsce formowania się 
Błękitnej Armii) nadaje, często zmurszałej narracji historycznej 
nowe życie (np. organizuje terenowy, a zarazem edukacyjny 
Bieg Hallerów, czy międzynarodowe wymiany młodzieży).

5 sierpnia 2018 w Jurczycach Prezydent RP Andrzej Duda 
odsłonił pomnik Generała Hallera. Wydarzeniu towarzyszył 
apel pamięci i doniosłe wystąpienie, w  którym Głowa Państwa 
podkreśliła, że był on „postacią pomnikową w dziele odzyska­
nia przez Polskę niepodległości. Żołnierz z powołania, zawo­
łania i przekonania, wykształcony, przygotowany, dogłębnie 
wykwalifikowany. Oficer, generał, dowódca uwielbiany przez 
żołnierzy, którego szlak bojowy znaczył się wieloma sukcesa­
mi dla wolności Ojczyzny, dla odzyskania niepodległości, dla 
kształtowania i obrony granic Rzeczypospolitej."

WITOLD DZIELSKI,
POTOMEK RODU HALLERÓW
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► „Melancholia”, „Schizofrenia”, „Psychopatologia 
nerwic”, „Rytm życia, „ Lęk”, „Psychopatie”, „Po­
znanie chorego". W ielu Polaków zna te książki 

Antoniego Kępińskiego. Kupowało się je  przed pół­
wieczem spod lady. Wydane siermiężnie, zachwycały 
mądrością i pięknem języka, przekazywały głęboką 
wiedzę o człowieku.

Kępiński pisałje w pośpiechu i cierpieniu, w ciągu ostatnich 
trzech lat życia, gdy b yłjuż śmiertelnie chory i tylkojedną: 
„Psychopatologię nerwic" zo b aczył po wydaniu, Zdążył 

je  napisać, w ygrał z czasem , są dotąd czytane, O dszedł 
w maju 1972 roku mając zaledw ie 54 lata, Mało ktojednak 
wie o patriotyzmie, którym wykazał się w czasie wojny i jego 
trudnej drodze powrotnej do ojczyzny,

POCZĄTEK OŚMIOLETNIEJ ODYSEI
Gdy 1 września 1939 roku o świcie z samolotów niemie­

ckich spadły na Kraków pierwsze bomby, Antoni Kępiński 
miał dwadzieścia jeden lat i za miesiąc zamierzał rozpocząć 
czwarty rok m edycyny na Uniw ersytecie Jagiellońskim . 
Tego sam ego dnia zg ło sił się jako ochotnik do Komisji 
Obrony Narodowej, Niestety, w obec przew ażających sił 
wroga wojsko polskie, a z nim Antoni Kępiński, zaczęło 
w ycofyw ać się na wschód, Tak rozpoczęła się jeg o  ośm io­
letnia odyseja; przebyw ał w różnych krajach poza Polską 
dośw iadczając głodu, zimna, niedostatków i tęskniąc za 
ojczyzną,

21 września przekroczyli granicę polsko-węgierską. Kę­
piński trafił do m iejscowości Leva (Lewice), do obozu dla 
internowanych. W  lutym 1940 roku został przeniesiony do 
obozu cywilnego w Szerencs, następnie do obozu w Gara- 
nie, W  marcu zbiegł do Budapesztu, Wkrótce, wyruszył do 
Francji, gdzie formowano wojsko polskie, Dotarł tam, ale nie 
doszło do pełnej organizacji i uzbrojenia polskich żołnierzy, 
Kiedy Francja skapitulowała wielu Polaków ewakuowano do 
Wielkiej Brytanii.

Kępiński postanowił podążyć za wojskiem polskim. W y­
ruszył we wrześniu 1940 roku z trzema kolegami. Przebrnę­
li przez Pireneje, mimo braku należytego w yposażenia, 
marznąc i głodując, W  Hiszpanii jednak panował reżim gen. 
Franco, sprzym ierzeńca Hitlera -  schwytanych na terenie 
tego kraju mężczyzn dążących do W ielkiej Brytanii, w tym 
wielu Polaków, zamykano w obozach, Taki los spotkał też 
Kępińskiego -  d ostał się do obozu w Miranda de Ebro

i przebywał tam dwa i pół roku. Więziono w nim wiele tysię­
cy mężczyzn dwudziestu sześciu narodowości. Dokuczało 
im przepełnienie, niedostatek żyw ności, okresam i głód. 
Cierpieli szykany, poniżanie, nierzadko pobicia, nawet za 
błahe przewinienia. Kępiński także został dwukrotnie pobity. 
Mimo trudnych warunków organizowali sam okształcenie, 
działalność kulturalną i patriotyczną, w czym uczestniczył. 
Dużo czytał i uczył się języków.

SPOTKANIE Z SIKORSKIM
Gdy opuszczał obóz miał 24 lata. Zamierzał dotrzeć do 

Polskich Sił Zbrojnych w Wielkiej Brytanii. Dostał się do bry­
tyjskiej bazy morskiej w Gibraltarze i czekał na możliwość 
wypłynięcia do Anglii. Tam był świadkiem  inspekcji, jaką 
przeprowadzał gen. W ładysław  Sikorski 4 lipca 1943. Kępiń­
ski przechowywał fotografię, jaką wtedy wykonał; wspom i­
nał, że gen. Sikorski w yglądał na zatroskanego, smutnego. 
W ieczorem  samolot, który uniósł Generała, runął w morze. 
Kępiński uczestniczył w jeg o  pogrzebie.

W  lipcu 1943 roku stawił się w ośrodku werbunkowym 
w Szkocji i starał się o przydzielenie do lotnictwa myśliwskie­
go. Został przyjęty do RAF-u (Royal Air Force) i rozpoczął szko­
lenie jako uczeń -  pilot Polskich Sił Powietrznych. Opanował 
wiedzę teoretyczną, lecz ćwiczenia z instruktorem ujawniły, 
że nie miał orientacji w przestrzeni powietrznej. O mało nie 
doprowadził do katastrofy. O lataniu nie było ju ż mowy. ►

ANTONI KĘPIŃSKI WYGRAŁ 
Z CZASEM
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LEKCJA PATRIOTYZMU
„W hołdzie bohaterskim żoł­
nierzom 14. Pułku Ułanów Ja- 
złow ieckich ze Lwowa, w al­

czącym, poległym  i rannym we 
wrześniu 1939 r., w obronie stoli­
cy przed niemieckimi najeźdźca­
mi na Czerniakowie, Siekierkach 
i Sadybie”.

WARSZAWA, ROG ULICY 
IDZIKOWSKIEGO 
I POWSINSKIEJ
Ludzie ze smętnymi minami kręcą 

się to tu, to tam, w sobie tylko wiado­
mych sprawach, Upał, Od niemal70 lat 
w tym właśnie miejscu stoi głaz z mar­
murową tablicą, ku pamięci bolesnej, 
warszawskiej historii, na cześć żołnie­
rzy 14, Pułku Ułanów Jazłowieckich ze Lwowa. W ydaje się, 
że już nie robi wrażenia na mijających go ludziach... Stałam 
nieopodal dość długo, by obserwować obojętność przechod­
niów. Gdybym podeszła do kogokolwiek i spytała o genezę 
tablicy, prawdopodobnie niewiele osób cokolwiek by o niej 
opowiedziało. Smutne? Chyba nie, ot żyjemy wczasach, gdy 
po stokroć ważniejszejest dziś, niż wczoraj, a już z pewnością 
nie to, co wydarzyło się 80 lat temu.

DROBNE GESTY PATRIOTYZMU
Tę moją myśl zaburzyło nagłe pojawienie się starszej 

pani z w ielgachną konewką z wodą, przytaszczoną nie 
wiadomo skąd, która z poświęceniem zaczęła podlewać

kwiaty wokół tablicy. Nie wierzyłam 
własnym oczom. W ydawało mi się 
bowiem, że takimi miejscami opie­
kują się specjalne służby, w ładze 
miasta czy harcerze. Z pewnością 
się opiekują, bo podobne tem u 
obiekty zazw yczaj są zadbane, 
a teren w okół -  uporządkowany. 
Jedn ak otoczenie tej tablicy je st 
szcze g ó ln e , W o kó ł p osad zo no 
mnóstwo kwiatów i ozdobnych krze­
w ó w - powstał z nich mały ogródek. 
Postanowiłam podejść i zagadać. 
Przedstawiłam się i zapytałam, dla­
czego to robi? W  odpowiedzi usły­
szałam, że kultywuje pamięć tych 
ludzi, bo nauczył ją  tego ojciec, po­
wstaniec warszawski.

Opowiedziała mi o „przygodach” 
tego miejsca podczas remontu ulicy Powsińskiej. Drogowcy 
zasypali je  gruzem, a ona sama, własnymi rękami, wysprzą­
tała i na nowo uporządkowała otoczenie tablicy. Pani Maria, 
bo tak ma na imię, opiekuje się pomnikiem od kilkudziesię­
ciu lat. Przychodzi parę razy w tygodni u, jak zdrowie pozwoli. 
Podziękowałam jej za to z prawdziwym wzruszeniem. Oto, 
w wieku 66 lat, otrzymałam piękną lekcję patriotyzmu od 
zwykłej, a raczej niezwykłej osoby.

Nie sztuką jest zrobić raz w roku jakiś zryw ku pamięci, 
Sztuką jest na co dzień, drobnymi pracami dawać św iade­
ctwo swojego patriotyzmu,

URSZULA RECZEK-JANASZ

4 STUDIA w  EDYNBURGU 
IPOWROT DO POLSKI
Pojechał wówczas do Edynburga, gdzie istniał utworzony 

w czasie wojny Polski Wydział Lekarski. Tam ukończył medycy­
nę, złożył przysięgę lekarską i otrzymał dyplom. Jeszcze przez 
rok odbywał praktyki w szpitalach angielskich, specjalizując 
się w psychiatrii

27 lipca 1947 roku Kępiński wysiadł na ląd w porcie gdań­
skim, Wracał do kraju bez pieniędzy, ale z dyplomem lekarza, 
doświadczeniami medycznymi w psychiatrii oraz wieloma książ­
kami, także wjęzyku angielskim. Był wycieńczony, przygnębiony, 
chory, pełen obaw, czy poradzi sobie w Polsce innej, niż ta, którą 
opuścił. Czekała na niego tylko matka, bo ojciec zmarł trzy lata 
wcześniej, o czym dowiedział się z dużym opóźnieniem.

Nie dane było Antoniemu Kępińskiemu z bronią w ręku 
walczyć o wolność kraju, do czego dążył przez całą wojnę, 
lecz przez drugą połowę życia jako niezrównany lekarz psy­
chiatra walczył... z chorobami psychicznym i, poświęcając 
się chorym. Był przez nich kochany. Rozwinął tę dziedzinę, 
zmienił psychiatrię. „Od jego czasów zaczęto inaczej patrzeć 
na chorych psychicznie” -  twierdzi psychiatra prof. Krzysztof 
Rutkowski.

KRYSTYNA ROŻNOW SKA

Na podstawie napisanej przez siebie biografii „Antoni Kępiński. Gra z czasem”, 

Wydawnictwo WAM, Kraków, 2018
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PRAPRAWNUCZKA
STANISŁAWA MONIUSZKI
Rozmowa z Krystyną Żurek-Grabowiecką o tajnych kompletach, obozie w Prusz­
kowie, czasach pierwszej Solidarności i pasji czytania.

Babciu, opowiedz proszę o swoich związkach ze 
Stanisławem Moniuszko, naszym słynnym kompozy­
torem.

Urodziłam się 22 lipca 1932 roku w Warszawie. Jestem 
córką Stanisław a Grabow ieckiego i Zofii Grabowieckiej 
z domu Czengery. Moją prababcią była Jadwiga Skrobań- 
ska, z domu Moniuszko, czyli córka Stanisława Moniuszki, 
a ja jestem  jeg o praprawnuczką.

Na jakie czasy przypadło twoje dzieciństwo 
i młodość?
Miałam 6 lat, kiedy 1 września 1938 roku rozpoczęłam 

edukację w prywatnej szkole Stefanii Sulińskiej w Skiernie­
wicach i przez cała okupację do niej chodziłam. Pamiętam, 
że brat pani Stefanii, Roman Suliński, w alczył jako lotnik 
w Anglii i zginął zestrzelony nad kanałem La Manche.

A czego się konkretnie uczyłaś, pamiętasz jakieś 
szczegóły?

Uczyłam się piosenek i wierszy Tuwima, pamiętam też 
inwokację z Pana Tadeusza. Pani Sulińska uczyła w szyst­
kiego, co polskie m.in.: historii, geografii, języka polskiego. 
Prowadziła też lekcje muzyki. Była to edukacja zakazana 
przez okupanta, można więc powiedzieć, że jako dziecko 
uczestniczyłam w tajnych kompletach. Za prowadzenie tych 
zajęć, jak i za uczestnictwo w nich, groziła śmierć lub wywóz­
ka do obozu koncentracyjnego w Oświęcimiu. Takie samo 
ryzyko istniało również dla rodzin.

Jakie wydarzenia historyczne z tamtych lat utkwiły 
Ci w pamięci?

Pamiętam czasy powstania warszawskiego. Mnóstwo 
ludzi z W arszawy było wywożonych do Pruszkowa, gdzie 
znajdował się obóz przejściowy -  stamtąd, gdzie m iesz­
kaliśmy, widzieliśm y transporty kolejowe, wycieńczonych 
ludzi, którzy rzucali nam kartki z wiadomościami. Niektóre 
miały adresy i wtedy dawaliśmy znać rodzinie, co się z nimi 
działo. To są straszne wspomnienia... Gdy pociągi się zatrzy­
mywały na stacji, niedaleko naszego domu, rzucaliśmy tym 
biednym ludziom jedzenie. W  naszym domu też mieszkali 
uciekinierzy z W arszawy -  zarówno cywile, jak i powstańcy.

Opowiedz nam coś o bliższej historii, o czasach
Solidarności. Ja byłam wtedy dzieckiem...
Z ruchem opozycyjnym zetknęłam sięjako mężatka do­

piero w 1976 roku. W tedy pracowałam w Instytucie Rolni­
czym SGGW w Brwinowie pod Warszawą. Tyjuż wtedy byłaś, 
Aniu, na świecie i często spędzałaś tam czas.

Tak. Pamiętam doskonale.
W ielu pracowników Instytutu sympatyzowało z ruchem 

solidarnościowym. Brałam udział w pilnowaniu grobu za­
mordowanego księdza Popiełuszki w Kościele na Żoliborzu 
w Warszawie. Chodziło o to, aby władze go nie zdem olo­
wały. Z tego pilnowania sama wracałam do domu po nocy, 
kolejką lub autobusem. Pamiętam też zamieszki z milicją...
I jak o tym myślę dzisiaj, wtedy nawet się tego nie bałam.

Pewnego razu mój autobus został zatrzymany przez mi­
licję, aja przewoziłam opozycyjne gazetki. W tedy naprawdę 
się bałam, że będę miała kłopoty. Szczęśliwie mnie nie za­
trzymano i wróciłam do domu. Nie chciałabym, aby tamte 
czasy powróciły.

Cierpisz na wiele dolegliwości -  jak sobie z tym
radzisz?
Mam kłopoty z chodzeniem, używam balkonika, czasem 

wózka inwalidzkiego. Bolą mnie bardzo kolana i kręgosłup. 
Najgorzej jest z przemieszczaniem się, ale wiem, że trzeba 
chodzić. W  domu, jak wiesz, muszę pokonać kilka schodów, 
aby wyjść na zewnątrz. Gdyby nie pomoc rodziny, to bym 
sobie nie poradziła. Dzięki wam mam już podjazd dla wózka, 
żebym mogła swobodnie spędzać czas w ogrodzie.

Co Ci pomaga być aktywną fizycznie i umysłowo?
Uwielbiam czytać. Teraz czytam książkę o polskich Ży­

dach, bardzo ciekawa. Interesują mnie publikacje o okupa­
cji, o powstaniu warszawskim. Ale nie ograniczam się tylko 
do tematyki historycznej. Czytam niemal wszystko. Ostatnio 
bardzo mi się spodobała książka „Pędem przez sawannę”. 
Wprost zakochałam się w Kenii, tak ciekawie jest tam opisana!

ROZMAW IALI: A N N A  KAMIŃSKA, W N U C Z K A  

PANI K R Y S T Y N Y  I J E J  MĄŻ, ARTUR KAMIŃSKI
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CZEKAM Y NA SENIORÓW
Muzeum II Wojny Światowej w  Gdańsku jest nie 
tylko bastionem pamięci historycznej, ale również 
miejscem spotkań i dyskusji integrującym spo­

łeczność. Sercem placówki jest wystawa główna zaj­
mująca ponad 5000 metrów kwadratowych. Ponad­
to instytucja organizuje liczne koncerty, spektakle, 
konferencje naukowe czy spotkania autorskie. Z tej 
bogatej oferty chętnie korzystają seniorzy, którzy są 
ważną grupą wśród odwiedzających i mogą korzystać 
ze specjalnych profitów.

KULTURA DLA SENIORA
Od początku działalności Muzeum II W ojny Światowej 

w Gdańsku z życzliw ością podchodzi do takich grup zw ie­
dzających ja k  uczniowie, studenci, kombatanci, honorowi 
daw cy krwi oraz seniorzy. Osobom w wieku powyżej 65. 
roku życia, a także posiadaczom  legitymacji emeryta lub 
rencisty przysługuje w stęp do Muzeum na podstawie bi­
letu ulgowego. Dotyczy to zwiedzania wystaw y głównej 
oraz biletu łączonego uprawniającego do wystawy głów ­
nej i czasowej oraz Kina Muzeum, upoważnia do udziału 
w w iększości wydarzeń, takich jak koncerty czy spektakle.

BEZPŁATNIE
Z OGOLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA
Dodatkow o od 2017 r, Muzeum  u cze stn iczy w o g ó l­

nopolskiej akcji „6o+ Kultura -  W eekend  Seniora z K ul­
turą” organizow anej przez M inisterstw o Kultury i D zie­
d zictw a N arodow ego. W  cz a sie  je j 
trwania seniorzy mogą zw iedzać w y­
stawę, kupując bilet za sym b oliczną 
złotów kę. Co roku akcja  c ie s z y  się  
dużą p o p ularno ścią  -  tylko w M uze­
um II W ojny Światowej bierze w niej 
ud ział kilkaset osób.

Najnowsza propozycja instytucji 
skierowana je st do posiadaczy Ogól­
nopolskiej Karty Seniora -  na jej pod­
stawie można pobrać w m uzealnych 
kasach bezpłatny bilet na zwiedzanie 
wystawy głównej. W  tym miejscu warto 
przypomnieć, że Muzeum jest również 
partnerem kampanii i ogólnopolskie­
go konkursu patriotycznego „Opowiedz 
Nam Swoją Historię -  Śladami Niepod­
ległej”, również organizowanego przez 
Głos Seniora.

Co ciekaw e, M uzeum  II W ojny 
Światowej w Gdańsku bywa miejscem

wydarzeń, podczas których rozmawia się o współczesnych 
problem ach seniorów. W  kwietniu 2019 r. została zorga­
nizowana m iędzynarodowa konferencja naukowa „Senior 
w obliczu w spółczesnych zagrożeń”. Podczas spotkania 
prelegenci z Polski, N iem iec i Szw ecji om ówili rodzaje 
przestępstw  dokonywanych na osobach starszych. Była 
to okazja do szerokiej wym iany doświadczeń.

UDOGODNIENIA DLA SENIORÓW 
I OSÓB NIEPEŁNOSPRAWNYCH
Mimo dużej powierzchni Muzeum, poruszanie się po 

nim zostało zaprojektowane tak, by było możliwie najbar­
dziej przyjazne dla seniorów czy osób z niepełnospraw - 
nościami. Na posadzkach um ieszczono sp ecjaln e Listwy 
wskazujące kierunek ruchu, a na poręczach zastosowano 
nakładki z oznaczeniami w  alfabecie Braille'a. Goście na 
wózkach inwalidzkich mogą skorzystać z mobiLnej platformy 
umożliwiającej transport z placu przed Muzeum do wejścia 
głównego, a także z wind oraz specjalnego miejsca w Kinie 
Muzeum. Aby rozmowa między zwiedzającymi a kasjerami 
przebiegała bardziej komfortowo, na stanowiskach kaso­
wych zamontowano interkomy. Naturalnie osoby z niepeł- 
nosprawnościami mogą korzystać również z wyznaczonych 
miejsc parkingowych oraz osobnych toalet.

W szystkie inform acje dotyczące Muzeum II W ojny Światowej 

i nadchodzących wydarzeniach, oferty i ceny biletów są dostępne na 

www.muzeum1939.pl,
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PATRIOTYCZNY GŁOS SENIO RA

OCALAMY PAMIĘĆ 
O BOHATERACH

i kryteria wpisu reguluje Ustawa z 22 listopada 2018 r.), co 
zapewnia ochronę i możliwość ubiegania się o dofinanso­
wanie prac renowacyjnych. W  tej kwestii Oddział IPN we 
W rocławiu i Dolnośląski Urząd Wojewódzki współpracują 
ściśle  z zarządami cmentarzy komunalnych i parafialnych. 
Do końca września 2020 roku na terenie Dolnego Śląska 
oznaczono insygnium „Ojczyzna swemu obrońcy” około 100 
grobów, głównie żołnierzy Legionów Polskich, weteranów 
wojny polsko-bolszewickiej, Kampanii 1939 roku czy Polskich 
Sił Zbrojnych na Zachodzie. Opowiedziano o tych ludziach 
na spotkaniach, opisano ich w prasie i Internecie.

Projekt OCALAMY przywraca w świadom ości lokalnej 
zapomnianych bohaterów i rozbudza zainteresowania naj­
nowszą historią Polski. Otwórzmy zatem domowe archiwa, 
album y ze zdjęciam i sprzed wieku, przypom nijm y sobie 
rodzinne historie i podzielmy się tym z Instytutem Pamięci 
Narodowej. Zbigniew Herbert pisał, że „naród, który traci 
pamięć, traci sumienie". Więcej: http://ocalam y.pt/

PRZEM YSŁAW  M AN D ELA I ADAM PACZEŚNIAK,
ODDZIAŁ IPN WE WROCŁAWIU

► Już niewielu zostało na świecie rówieś­
ników naszej niepodległości. Ci, którzy 
walczyli o nią w czasie I wojny światowej, 

podczas wojny polsko-bolszewickiej czy po­
wstań śląskich, żyją już tylko w  naszej pa­
mięci i w  pamiątkach rodzinnych. Ocalmy  
pamięć o ludziach, dzięki którym Polska od­
rodziła się w 1918 roku.

OJCZYZNA SWEMU OBROŃCY
Kilka lat temu pojawiła się we W rocławiu idea, 

aby w nietypowy sposób uczcić 100-lecie odzy­
skania niepodległości, W ażne są uroczyste aka­
demie, działania edukacyjne (szczególnie w szko­
łach), a obchody z udziałem władz państwowych, 
samorządowych i wojska mają swoją rangę i roz­
mach, W iele się wtedy mówi o Józefie Piłsudskim,
Romanie Dmowskim, Ignacym Paderewskim, Ig­
nacym Daszyńskim, Wincentym W itosie czy do­
wódcach wojskowych, Ale przecież wywalczenie 
niepodległości to zbiorowy wysiłek wielu milionów 
Polaków, a losy każdego z osobna to frapujące 
historie. Stąd pomyst, aby odszukać dotychczas 
anonimowych bohaterów naszej niepodległości i pokazać 
ich społeczeństwu.

Projekt OCALAMY jest realizowany przez Wojewodę Dol­
nośląskiego przy w spółpracy z Biurem Upamiętniania W alk 
i M ęczeństwa IPN. Jeg o głów ne zadanie to odnalezienie 
grobów osób czynnie zaangażowanych w walkę o niepodle­
głość i jej utrzymanie w latach 1914-1921 oraz oznakowanie 
ich specjalnym  emblematem „Ojczyzna swemu obrońcy” 
W  kolejnym etapie projekt został rozszerzony na bohaterów 
z lat II wojny światowej i okresu powojennego

IDEA PROJEKTU OCALAMY
Ludzie zaangażowani w walkę o niepodległość Polski, 

z których wielu pochowanych jest na Dolnym Śląsku, ukry­
wali w PRL-u swoją chlubną przeszłość. W  konsekwencji 
również później zabrakło na ich grobach informacji, że w al­
czyli o niepodległość.

Akcja OCALAMY skupia się przede wszystkim na sym ­
bolicznym upamiętnieniu i uhonorowaniu tych zasłużonych 
osób. Ułatwia także wpisanie mogiły do ewidencji grobów 
weteranów walki o wolność i niepodległość Polski (zasady
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PAMIĘCI PŁK. DR JANA 
KAPISTRANA ROCH 
BULARSKIEGO

► Byt jednym  z czworga dzieci Lucyny z Krzyw­
da Pisulewskich Bularskiej i Rocha Jacka Roch 
BuLarskiego. Urodził się w 1889 roku, w  Porębie 

Mrzygtodzkiej, ale do szkoły poszedł w  Kielcach, 
gdzie przeprowadziła się rodzina. Uczęszczał na taj­
ne komplety polskiej literatury i historii. W 1912 roku 
zdał maturę w kieleckim  gimnazjum realnym i je -  
sienią rozpoczął studia medyczne na Uniwersytecie 
Warszawskim. Do wybuchu I wojny światowej doszło 
latem 1914 roku, kiedy Jan ukończył 2. rok studiów. 
Gdy Uniwersytet Warszawski ewakuowano do Odes­
sy, przeniósł się tam dla kontynuacji nauki, ale jako 
poddany rosyjski, niebawem został zmobilizowany 
i wysłany na front w randze oficera-felczera.

Kielc i um ieścił w szpitalu. Jan po długiej rekonwalescencji, 
w ostatnich dniach stycznia 1920 roku, powrócił do służby 
i został naczelnym  lekarzem 4 pułku piechoty Legionów. 
Prawie natychmiast, bo od 25 marca do 26 kwietnia rozka­
zem dowództwa został komendantem czołówki sanitarnej 
na froncie w Pysznej oraz aw ansow ał do stopnia kapitana. 
Następnie do 15 marca 1921 roku słu żył na froncie, jako 
naczelny lekarz W ileńskiego Pułku Strzelców.

Brał udział w Bitwie W arszawskiej, która przeszła do 
historii pod nazwą „Cudu nad Wisłą", a swoje w spom nie­
nia z tamtych dni opublikował własnym  sum ptem w 1936 
roku. Zapew ne wieloletnia, wojenna trauma nie dawała 
zapomnienia, w ięc poradził sobie z nią spisując to, co w i­
dział i przeżył,

W tedy po raz pierwszy w ykazał się odwagą, W  trak­
cie walk w Karpatach pom iędzy Austriakami a Rosjanami, 
w yprow adził tabor sanitarny z okrążenia; podczas o p e ­
racji nikt z rannych nie ucierpiał, w szyscy przeżyli, Za ten 
czyn został odznaczony Orderem Wojennym św, Anny oraz 
Medalem  Świętego Jerzego 4-go stopnia żołnierskiego 
i zezw olono mu na powrót do nauki, Toteż w iosną 1917 
roku na Uniwersytecie Odesskim (Noworosyjskim) uzyskał 
dyplom lekarski, Jesienią, gdy rozpętała się rewolucja na­
zwana październikową, udało mu się przedostać do Gali­
cji, a później do rodzinnych Kielc, 2 marca 1919 roku Jan 
Kapistran w stąpił do tworzącego się od podstaw Wojska 
Polskiego, W  stopniu porucznika został młodszym  leka­
rzem zapasowej kompanii sanitarnej 4 pułku piechoty Le­
gionów w Kielcach, Intensywnie specjalizow ał się w inter­
nie i higienie, Szybko awansował, Od kwietnia do grudnia 
1919 roku pełnił funkcję naczelnego lekarza III Dywizjonu 
Zapasow ego Taborów, Następnie do 5 stycznia 1920 roku 
był na froncie w W ileńskim  Pułku Strzelców I Białoruskiej 
Dywizji w walkach z Armią Czerwoną, Podczas odwrotu, 
spełniając ofiarnie opiekę nad rannymi i chorymi, zaraził 
się tyfusem , Przebieg choroby był gw ałtow ny i bardzo 
ciężki, Nieprzytom nego i w łaściw ie konającego odnalazł 
w polowym lazarecie jeg o  ordynans, Musiał bardzo sza­
nować podporucznika, bo zdobył furmankę, którą -  przy­
krytego dla niepoznaki czym  popadło -  dow iózł go do

AUTORKI: ANNA GALLAS-DROPIŃSKA, LAT 67
WNUCZKA JANA KAPISTRANA, ADA MARIA BYSIEK, LAT 14, 

WNUCZKA ANNY I PRAPRAWNUCZKA JANA KAPISTRANA

Projekt dofinansowany ze 
środków Programu Rządowego 
na rzecz Aktywności Społecznej 

Osób Starszych na lata 2014-2020

ASOS 2014-2020
Rządowy P rog ra m  na rzecz A k ty w n o ź d  S po łeczne j 

Osób S tarszych na la ta  2 0 U -2 0 2 0

M in is te rs tw o  Rodziny, P racy  I P o lityk i S po łeczne j

Drodzy Seniorzy,
cz e k a m y  na W a s z e  teksty  
w  m ię d zy p o k o le n io w y m  k o n k u rsie

OPOWIEDZ NAM 
SWOJĄ HISTORIĘ
-  Ś LA D A M I N IEPO D LEG ŁEJ

Z ap roście  do w sp ó łp ra cy  dzieci, w nuki i stw órzcie 
artykuł, reportaż lub filmik na tem at w aszeg o 
historycznego lokalneg o m iejsca zw iązaneg o z w alką 
o niep o d leg ło ść,

W asze  prace b ęd ziem y p ub likow ać w  m agazynie 
O gólnopolski G łos Seniora oraz na naszej www.

Szczegóły na stronie w w w .glosseniora.pl 
Materiały prosimy przysyłać na adres ogs@manko.pl
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PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA

STANISŁAW ZAWADZKI,
SPOŁECZNIK I SAMORZĄDOW IEC

► Każdy Polak zapytany o „twórców" Nie­
podległej, wymieni Marszałka Józefa 
Piłsudskiego. I słusznie: „Dziadek”, jak  

go pieszczotliwie później nazywano, zna­
lazł się w  odpowiednim miejscu i czasie. 
Ale przecież Niepodległą tworzyło -  a po­
tem budowało i broniło -  tysiące, często 
bezimiennych, bohaterów. Każdy w swoim 
zakresie. Jednym z nich był mój dziadek, 
Stanisław Zawadzki.

ZMYŚLA O DZIECIACH
STANISŁAW 
OKOŁO 1940

ZAWADZKI
R.

I WNUKACH
A <

:ac
Urodzitsię pod zaborem rosyjskim, tuż po upadku Pows­

tania Styczniow ego, w Piskorni w p ow iecie pułtuskim , 
Mając d w ad zieścia sze ść  lat ożenił się  z Józefą Kicką. 
Razem przenieśli się  do Skarżyć -  wsi w ym ienionej ju ż  
w roku 1203 jako p o siad ło ść biskupów  p łockich  -  gdzie 
nabyli gospodarstw o, Tam przyszły na św iat ich dzieci, 
a siedm ioro z nich osiągnęło pełnoletniość. G ospodar­
stwo było najw iększe we wsi -  ponad w łóka ziemi; parą 
w o łów  trzeba było ją  orać trzyd zie ści dni. Pracy było 
w ięc dużo,

Mimo tego dziadek rzucił się w wir działalności pozyty­
wistycznej, Był typem społecznika i samorządowca. Zdając 
sobie sprawę z roli oświaty uczestniczył w two­
rzeniu Powiatowej Szkoły Rolniczej Męskiej w Go- 
lądkowie. Pracował pewnie z myślą o kształce­
niu własnych dzieci (sam ukończyłem technikum 
w Golądkowie i bardzo wysoko to sobie cenię). 
Absolwenci szkoły stanowili zaczyn now oczes­
nego, postępowego rolnictwa. Dziadek również 
się go uczył. To on, jako pierwszy w okolicy, zasa­
dził sad, szczepił i ciął drzewa owocowe. Potem 
w jego ślady poszli inni, a Skarżyce były przez lata 
jedyną wsią z przydomowymi ogrodami.

KSZTAŁCENIE DZIECI 
OBOJGA PŁCI
G olądkow ska szkoła z biblioteką, z e s p o ­

łem folklorystycznym, czy teatrem amatorskim, 
była centrum  życia kulturalnego, Tam rodzi­
ło się życie polityczne, szczególnie ruch lud o ­
wy. Dziadka bardzo interesował los chłopów, Był

sym patykiem  W itosa, szczegó lnie  źle w yp o ­
wiadał się o Piłsudskim po zamachu majowym. 
Zamiast pójść w pole szedł do gminy lub do Go- 
lądkowa, W polu ma kto pracować -  mówił, ma­

ją c  na myśli dorastające dzieci, wśród których 
widział też swojego następcę na gospodarstwie. 
Dziadek zadbał, by dzieci obojga płci zdobyły 
wykształcenie, Jednocześnie rodzeństwo bardzo 
się wspierało w dążeniu do uzyskania pozycji za­
wodowej, Nie zaniedbywał też Stanisław w ycho­
wania patriotycznego.

Choć sam nigdy, ze względów zdrowotnych, 
nie był żołnierzem , synow ie służyli w  w ojsku 
i uczestniczyli w wojnie 1920 roku. Jeden z nich, 

Stefan, został policjantem i jako ochotnik podjął pracę na 
Kresach, gdzie później podzielił los tysięcy pomordowanych 
w Twerze. Dziś je g o  imię czci Dąb Pamięci przy Zespole 
Szkół w Winnicy, której Stefan był uczniem.

Stanisław nie ograniczał swojej aktywności do Goląd- 
kowa. Działał w e władzach gminy w Winnicy, uczestniczył 
w organizowaniu rodzącej się spółdzielczości sam opom o­
cowej i oszczędnościowo-kredytowej. To społecznikowskie, 
pozytywistyczne nastawienie zaszczepił także swoim dzie­
ciom, czego przykładem był mój ojciec; żartowaliśmy sobie, 
że bez PSL-u nie mógłby chyba żyć.

■ ANDRZEJ ZAW ADZKI

DOM ZAWADZKICH W  SKARZYCACH OKOŁO 1940 R
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KSIĄDZ EDMUND ROSZCZYNIALSKI
POLAK -  PATRIOTA 
-  DZIAŁACZ SPOŁECZNY

W  starym parku w Cewicach odnalazłam kamień 
z tablicą, na której wyryto napis: „Tu w  obronie 
polskości został rozstrzelany przez hitlerowców 

w listopadzie 1939 roku syn ziemi kaszubskiej śp Ks. 
Prałat Edmund Roszczynialski, dziekan wejherowski, 
w wieku 51 lat, kapłaństwa 26 lat”.

NAJSTARSZY Z JEDENAŚCIORGA 
RODZEŃSTWA
Ksiądz Edmund Roszczynialski urodził się 30 październi­

ka 1888 roku w Łężycach koło Rumi, w rodzinie rolnika, Po 
maturze wstąpił do W yższego Seminarium Duchownego 
w Pelplinie i 10 marca 1913 roku przyjął święcenia kapłańskie. 
W  czasie I wojny światowej w pruskiej armii pełnił funkcję 
kapelana i sanitariusza; po wojnie był wikarym w Grudziądzu.

W  roku powrotu Pomorza do Polski wrócił do Wejherowa 
i przez 4 lata był prefektem w Seminarium Nauczycielskim. 
Później został proboszczem parafii Trójcy Przenajświętszej, 
w 1926 roku -  dziekanem, w 1932 roku delegatem biskupim, 
a rok później -  szam belanem papieskim.

Ks. R o szczyn ia lsk i c ie s z y ł się  p ow ażaniem  w śród  
m ieszkańców. Zaw sze na pierwszym  m iejscu staw iał d o ­
bro człowieka: opiekow ał się  ubogim i rodzinami, zw łasz­
cza w ielodzietnym i i osobam i bezrobotnymi oraz w sp ie ­
rał w ie le  organizacji d o b ro czyn n ych . B ył inicjatorem  
Katolickiego Stow arzyszenie Robotników z bezpłatnym  
punktem porad prawnych, Kasą Pogrzebową oraz Kasą 
Zapom ogow ą dla bezrobotnych; w sp ólnie  z m łodzieżą 
przygotow yw ał spektakle teatralne, zało żył dwa chóry 
i orkiestrę. Organizował kursy haftu i kroju kaszubskiego

Zakładał czytelnie, których celem  było utrzym anie pol­
skości na terenie Kaszub (wiele lat był prezesem  Towa­
rzystwa Czytelni Ludowych). W spółtw orzył Uniwersytet 
Ludow y w Bolszew ie, drukarnię i „Gazetę Kaszubską", 
która w ychodziła do w ybuchu wojny.

Za krzewienie kultury kaszubskiej i patriotyzm, w 1933 
roku ks. Roszczynialski został odznaczony Złotym Krzyżem 
Zasługi i Krzyżem Orderu Polonia Restituta.To było dla niego 
ogromne wyróżnienie i motywacja do dalszej pracy.

KOCHAŁ OJCZYZNĘ, POMORZE 
I WEJHEROWO
W  pierwszych dniach września 1939 roku założyłw W ej- 

herowie konspiracyjną organizację charytatywną „Pomoc 
Polakom": ofiarom wojny, sierotom i wdowom po żołnierzach 
(weszła później w skład „Gryfa Pomorskiego").

Hitlerowcy wpisali go do Fahndungsbuch (księgi g oń­
czej). To był w yrok śm ierci. Na początku w rześnia 1939 
roku w  W ejhero w ie o d w ie d ził go g e n e ra ł E. Rom m el, 
je d e n  z czo ło w y ch  d o w ó d có w  W ehrm achtu -  kuzyn­
ka księdza była je g o  żoną. Rom m el zostawił mu „żelazny 
list”, który miał go chronić przed aresztowaniem przez SS. 
W  tym samym czasie rozpoczęły się aresztowania księży, 
adwokatów, nauczycieli, urzędników, lekarzy, czyli ludzi 
w ykształconych. Po przesłu chaniach w yw ożono ich na 
egzekucję do lasów koło Piaśnicy.

Gestapo aresztowało księdza Roszczynialskiego 30 paź­
dziernika 1939 roku, w  dniu je g o  51. urodzin. Zostat roz­
strzelany w lesie koło Cewic, sam wcześniej m usiał sobie 
wykopać grób. W e wrześniu 1979 roku ekshumowano ciało 
księdza i pochowano w rodzinnym grobowcu w W ejhero­
wie. W 1994 roku Stolica Apostolska rozpoczęła proces jego 
beatyfikacji.

Mieszkańcy Kaszub nie zapom nieli o swoim „bohate­
rze". Jego imieniem nazwano ulice w W ejherowie i Rumi. 
Ksiądz Roszczynialski jest również patronem Zespołu Szkół 
Ponadgimnazjalnych w W ejherowie i Szkoły Podstawowej 
w Cewicach."

■ BEATA CZAJA
FILIA GMINNEJ BIBLIOTEKI PUBLICZNEJ W  CEWICACH

W  MASZEWIE LĘBORSKIM
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2 n ŚWIĘTO SENIORA NA BIAŁORUSI
Osoby starsze najczęściej pełnią rolę wychowawczą -  bez nich świat nie 
mógłby istnieć. (Andżelika Borys)

4 października 
spotkali się w Grodnie 
seniorzy z Uniwersy­
tetów Trzeciego Wie­
ku działających przy 

oddziałach Związku PoLaków na Białorusi w Grodnie, Lidzie, Woł- 
kowysku i Mińsku. Razem obchodzili Międzynarodowy Dzień Osób 
Starszych, zorganizowany we współpracy z KonsuLatem Generalnym 
RP wGrodnie. Gości i słuchaczy UTW powitała prezes Andżelika Borys 
oraz KaroLina Świderska, Konsul RP w Grodnie.

W programie Dnia Seniora były wykłady edukacyjne m.in. 
o polskiej Konstytucji i jej zmianach w historii, pokazano film o Elizie

Orzeszkowej, a warsztaty dziennikarskie poprowadził Andrzej 
Poczobut, dziennikarz TVP Polonia. Odbyły się też zajęcia ar­
tystyczne „Zabawa w teatr", sportowe „Chodźmy prawidłowo. 
Technika nordic waiking i gra intelektualna „Co? gdzie? kiedy"? 
Dzień Seniora w Grodnie zakończyłsię przeglądem talentów muzycz­
nych: grupy wokalnej „Społem" z Mińska, zespołu instrumentalnego 
„60ł " z Lidy oraz chóru „Nadniemeńskie Melodie". Gwiazdą koncertu 
była Nadzieja Brońska, śpiewaczka z Mińska, organizatorka m.in. Fe­
stiwalu Anny German „Eurydyka". Wielką atrakcją stał się pokaz mody 
seniorów z Grodna, Lidy i Mińska. Uczestnikom święta wręczono pa­
miątkowe dyplomy i prezenty; wszystkim za udział i zaangażowanie 
podziękowała Renata Dziemiańczuk, wiceprezes ZPB ds. Kultury

POLACY W  STOLICY POKUCIA
StoLica Pokucia -  Kołomyja od wieków była miastem wielokulturowym  
i wielowyznaniowym. Przed II wojną światową przeważała ludność ży­
dowska, PoLaków było ponad 20 tys., nieco mniej Rusinów oraz Niemcy, 
Ormianie i przedstawiciele innych narodowości.

Bardzo ważnym miejscem jest parafia rzymskokatolicka pw. Św. 
Ignacego Loyoli, gdzie seniorzy należą do chóru i grup parafialnych; 
kościół oddano katolikom -  w czasie komunizmu był w nim maga­
zyn meblowy. Dzięki ich świadectwu przetrwała na Pokuciu wiara 
katolicka. Seniorzy opiekują się też polskim cmentarzem w Koło­
myi. Starsi Polacy bardzo się cieszą z odwiedzin rodaków, zawsze 
chętnie opowiadają swoje rodzinne historie związane z Kołomyją 
i Pokuciem. Polskie Towarzystwo Kulturowe im. A. Mickiewicza 
organizuje dla seniorów wszelkiego rodzaju pomoc i wsparcie.

■ IRENA HUŁAJ-NAZAROW A, 
PTK IM. A.MICKIEWICZA W  KOŁOMYI

Wielokulturowe
miasto było pręż­
nym ośrodkiem pol­
skiej kultury i tra­
dycji. W  Rynku stoi 
pomnik (z 1880 r.) 

poety Franciszka Karpińskiego pochodzącego z okolic Kołomyi, 
a w 1898 r. odsłonięto monument Adama Mickiewicza, jeden z naj­
piękniejszych w tamtym czasie, po krakowskim i lwowskim; Polskie 
Towarzystwo KuLturowe, które aktywnie działa od 2006 r. nosi jego 
imię. Działa w nim ponad 20 osób w wieku powyżej 70. lat.

POLSKI SALON MUZYKI I POEZJI WTORONTO
Maria Nowotarska do 1990 roku była 
w Polsce doskonale znaną aktorką, zwią­
zaną przez 33 Lata z Teatrem im. Juliusza 
Słowackiego w Krakowie.

Wyjechała do Kanady, do córki -  Agaty Pili- 
towskiej, również aktorki -  na wakacje. Została 
na stałe i w myśL własnych słów, że aktorstwo 

jest zawodem, który ma się we krwi i pozostaje się 
w nim na cate życie, założyła w Toronto Salon Mu­
zyki i Poezji PoLsko -  Kanadyjskiego Towarzystwa 
Muzycznego, którego jest dyrektorką artystyczną 
i reżyserką. Od 1991 roku odbyło się w SaLonie 
ponad 100 premier. Wiele sztuk pisze dla sceny

prof. Kazimierz Braun, dramaturg i reżyser z Uni­
wersytetu w Buffalo. Szczególnie ważnyjest cykl, 
którego bohaterkami są słynne Polki-emigrantki: 
HeLena Modrzejewska, Maria Skłodowska-Curie, 
PoLa Negri, Hanka Ordonówna, czy Tamara Lem- 
picka. Były też spektakLe o Kochanowskim, Wy­
spiańskim, Gałczyńskim i o Lwowskich OrLętach. 
Występują w nich panie Nowotarska i PiLitowska, 
artyści kanadyjskich scen oraz poLonijna młodzież, 
która uczy się w teatrze piękna poLskiego języka; 
czasami przyjeżdżają wybitni aktorzy z PoLski. Ze 
sztukami podróżują po Kanadzie, Stanach Zjed­
noczonych, Ameryce Południowej i Europie; dość 
często goszczą w Krakowie.
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RADY M INISTRÓW

ZWYCIĘSTWO 1920. 
ODESSA UCZCIŁA 
BITWĘ WARSZAWSKĄ

W  tym roku w  wielu krajach odbywają się uro­
czystości z okazji 100. rocznicy Bitwy W ar­
szawskiej. Między 13 a 25 sierpnia 1920 roku 

doszło do starcia, które przesądziło o losach woj­
ny polsko-bolszewickiej. W ojska polskie z Józe­
fem Piłsudskim na czele pokonały Armię Czerwo­
ną dowodzoną przez Michaiła Tuchaczewskiego. To 
zwycięstwo na blisko 20 lat Polsce zapewniło nie­
podległość, a Europę uchroniło od bolszewizmu. 
Bitwa Warszawska jest zaliczana do kilkunastu naj­
większych, które zdecydowały o losach świata; bywa 
nazywana „cudem nad W isłą”. Ukraina -  wysłała na 
pomoc swoją armię. W  kwietniu 1920 roku został pod­
pisany pakt Piłsudski-Petlura, który był szansą na bu­
dowę federacji państw tej części Europy, a dla Ukra­
iń có w - szansą wywalczenia niepodległości.

W  Sali Greckiej Teatru Ukraińskiego im, W, W asylki 
w Odessie zostało zorganizowane naukowe spotkanie pt „Zwy­
cięstwo 1920, Odeski wkład w obronę Europy”, poświęcone

bohaterom wojny polsko-bolszewickiej związanym z Odessą: 
Wsewołodowi Zmjjence i Romualdowi Kogutnickiemu; odbyły 
się premiery filmów dokumentalnych o losach obu oficerów, 
Wykłady wygłosili wybitni odescy historycy: prof, Wiktor Saw- 
czenko i dr Aleksander Muzyczka (z powodu COVIDig nie 
było naukowcówz Polski), Dzięki uprzejmości Instytutu Historii 
Uniwersytetu Marii Curie-Skłodowskiej w Lublinie uczestnicy 
spotkania obejrzeli animację „Szlakami Polski Niepodległej. 
Bitwa Warszawska”, O historii swojej rodziny opowiedział Oleg 
Owczaruk, potomek Romualda Kogutnickiego, Spotkaniu to­
warzyszyła wystawa „Bitwa Warszawska 1920”, Rozdano też 
nagrody w Konkursie „Historia, cołączy”;jego laureatami zostali: 
Aleksander Galas (dzieło literackie, esej), Łanita Nieczajenko 
(obraz) oraz Magdalena Sywakowska (zdjęcie),

Inicjatorzy i organizatorzy spotkania to Związek Polaków na 
Ukrainie, Oddziałim, A. Mickiewicza w Odessie oraz Południowy 
Oddział Regionalny Ukraińskiego IPN.

■ ŚW IETLAN A  ZAJCEW A-W EŁYKODNA

POLSKIE DZIEDZICTWO LOTNICZE W  ANGLII
„Pamiętamy o Przeszłości, Inspirujemy 
Przyszłość poprzez Międzynarodową 
Jedność” to motto brytyjskiej organi­

zacji PoLish Heritage FLight (PHF), czyli Pol­
skie Dziedzictwo Lotnicze, która została 
założona w 2019 roku, w polskie Narodowe 
Święto Niepodległości 11 listopada.

Siedzibą organizacji jest Imperialne Muzeum Wojny (Impe­
rial War Museum) w Duxford Cambridgeshire w Anglii, będące 
jednocześnie częścią tamtejszej Historycznej Kolekcji Lotnictwa 
(Historie Aircraft Collection). Organizację prowadzą brytyjscy 
wolontariusze: Dave Harvey Pilot, Clive Denney Pilot, Derek 
Rusling, Lider Projektu/Załoga Naziemna. Na stronie interneto­
wej www.polishheritageflight.com można włączyć subskrypcję 
newslettera; PHFjest obecna także na Facebooku i Twitterze.

Polskie Dziedzictwo Lotnicze powstało w celu podniesienia 
międzynarodowej świadomości o wkładzie polskich Sił Po­
wietrznych w Bitwie o Anglię w 1940 roku, której 80. rocznica 
przypada w tym roku. Warto podkreślić, że w Bitwie o Anglię 
brało udział 145 polskich lotników, którzy tworzyli największy,

poza brytyjskim, kontyngent tej bitwy. 
PHF ściśle współpracuje z Laguna Spi- 
tfire Legacy, inną organizacją na rzecz 
uczczenia polskich lotników, z siedzibą 
w Gloucester w Anglii. Nazwa organi­
zacji Laguna wywodzi się od nazwiska 
Piotr Laguna, który był członkiem Dy­
wizjonu 302, a podczas II wojny świa­
towej jego dowódcą. Polish Heritage 

Flight planuje razem z Laguna Spitfire Legacy wizytę w Polsce 
w 2021 roku, w związku z 81-ą rocznicą Bitwy o Anglię.

Derek Rusling, Lider Projektu dziękuje polskim senio­
rom -  czytelnikom Głosu Seniora -  za przeczytanie tego 
artykułu i dzielenie się wiedzą o projekcie z innymi polskimi 
obywatelami w Polsce i za granicą. Głos Seniora dziękuje 
Derekowi Ruslingowi za dostarczenie cennych informacji.

■ ANETA LOLO
BLOGERKA W  POLISH MEMORABILIAIN UK

Artykuł powstał na podstawie wywiadu przeprowadzonego z Derekiem 

Ruslingiem (Lider Projektu PHF) w dniu 5. października 2020 roku.
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R A JD  SA FA RI,
CZYLI POLSKIE 
WĄTKI W  KENII

Historia Rajdu Safari rozpoczyna się w  1953 
roku, Kenia była jeszcze w tedy brytyjską kolonią. 
O dbyw ał się w  porze deszczowej, a trasa w iodła  

bezdrożami, bo brakowało dróg publicznych. Pewnie 
dlatego w  pierwszych edycjach zwyciężali w y łącz­
nie miejscowi kierowcy, w yw odzący się od ang iel­
skich kolonizatorów. Początkowo d la  europejskich  
kierowców sukcesem było samo ukończenie rajdu. 
Sobiesław Zasada był jednym  z tych, którzy nie tylko 
pokonali morderczą, liczącą ponad 5 tys. km trasę, 
a le  znaleźli się w  czołów ce klasyfikacji generalnej. 
Dzięki tem u wyczynowi je g o  nazwisko do dziś je s t  
w  Kenii legendą. Przed nim był je d n a k  inny Polak: 
mieszkający w  Kenii Nick Nowicki, czyli Zbigniew No­
wicki -  to on złam ał dominację miejscowych kierow­
ców w  Rajdzie Safari -  na najwyższym podium stanął 
dwukrotnie: w  1963 i 1968 roku. Opisuje polskie wątki 
w  Kenii Sobiesław Zasada w  książce „Moje Rajdy”.

Dwa dni spędziliśm y w gościnnym  dom u Nowickich 
na treningu trasy przed rajdem. Żona Angielka prowadzi 
polski dom. Na ścianach polskie obrazy, pokaźna bibliote­
ka i w iele drobiazgów z kraju. Na całym  św iecie to samo. 
Starsza generacja nie może się wyzbyć tęsknoty za Polską. 
Zbyszek Nowicki w ylądow ał w Kenii zupełnie przypadko­
wo. W yw ieziony z rodzicami do Rosji znalazł się w Iranie 
dzięki armii generała Andersa. Stąd ruszały transporty do 
Ameryki Południowej. Po drodze postój statku w Mombasie 
w Kenii. Za namową przyjaciół postanowili pozostać w Ke­
nii. W  tym czasie kraj ten był kolonią angielską. Zbyszek 
później znalazł zatrudnienie w przedstaw icielstw ie Peu­
geota. A ngielska rodzina M arshall wprow adziła tę firmę 
na rynek kenijski. Zdolności Zbyszka musiały być nieprze­
c ię tn e -ju ż  jako trzydziestolatek stał się prawą ręką szefa. 
A potem dwa razy zw ycięstw o w rajdzie Safari na Peu­
geocie 404. Z każdym rokiem rajd Safari zyskiw ał na s ła ­
wie. Zw iększała się konkurencja i Peugeot 404 nie miał 
szans wygrania. Dzisiaj Zbyszek ma udziały w Peugeot 
Kenia i prow adzi ży cie  em eryta w sw ojej w sp an iałe j 
rezydencji.

W  naszym opisie mamy hasło Zbyszek, co oznacza lewy 
bardzo długi łuk przez szczyt, na pełnym gazie, tuż przy ogro­
dzeniu państwa Nowickich.

MYŚLAMI WRACAM DO KENIJSKIEJ POLONII
Oprócz Zbyszka Nowickiego wiele wspomnień łączy nas 

z księciem Eustachym Sapiehą, postacią tutaj bardzo popularną. 
Urodzony w 1916 roku w Spuszy koło Grodna, w majątku rodzi­
ców Teresy Lubomirskiej i Eustachego Sapiehy, późniejszego 
posła RPw Londynie i ministra spraw zagranicznych w rządzie 
Grabskiego, zmarł 2 marca 2004 w Nairobi. W 1939 roku służył 
w kawalerii w 2. Pułku Ułanów Grochowskich Suwalskiej Bry­
gady Kawalerii. Po kapitulacji był obózjeniecki, gdzie u współ­
towarzyszy niedoli, profesorów: Kazimierza Michałowskiego 
i Karola Górskiego poznawał tajniki egiptologii i heraldyki; po wy­
zwoleniu -  m.in. komendant stadniny pod Hamburgiem. Tam też 
poznał Antoninę Marię Siemieńską, zwaną Didi, swoją późniejszą 
żonę (uczestniczkę powstania warszawskiego, żołnierkę AK).

W  Kenii znaleźli się po otrzymaniu wiadomości od ojca, 
który po przejściach na Łubiance i wyzwoleniu przez generała 
Andersa, jako delegat Czerwonego Krzyża, udał się do Afryki. 
W  Kenii Sapieha początkowo handlował drzewem, później 
prowadził składnicę złomu, kopał kamienie półszlachetne, 
wreszcie zasłynął jako zawodowy myśliwy, w łaściciel firmy 
S a p ieh a  Tours an d Safaris. Jak sam mawiał -  parę razy szar­
żowały na niego lew, lwice, nosorożce, lamparty i bawoły. Ale 
i tak -  był o tym przekonany -  największe niebezpieczeństwo 
groziło mu podczas przechodzenia przez ulicę.

Od 1977 roku, gdy rząd Kenii zakazał polowań, zajął się 
organizowaniem safari fotograficznych. Wraz z dwiema córka­
mi opuszczał własnoręcznie zbudowany dom, aby pomagać 
przy kręceniu filmów w Kenii, Ugandzie, Tanzanii i Sudanie. 
Mówił czterema językami, porozumiewał się sześcioma. Ko­
chał naturę bez względu na to, czyjest to afrykański busz, czy 
lasy pod Grodnem; rodzinna Spusza stanowiła dla niego raj.

Książę Sapieha i jego żona Didi, z domu Siemieńską, już 
od pierwszego mojego startu w Safari w roku 1969 otaczali 
nas iście rodzinną opieką. Ich dom był dla nas zawsze otwar­
ty. Książę -  znawca Kenii -  był dla mnie skarbnicą wiedzy, 
również tej sportowej.

SOBIESŁAW  ZASADA

Tekst o Rajdzie Safari pochodzi z książki Mistrza Sobiesława Zasady 
„Moje rajdy”, którą można otrzymać od Głosu Seniora. Książka „Moje 
Rajdy” jest również dostępna w formie audiobooka i ebooka.
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KANCELARIA PREZESA 
RADY MINISTRÓW

ORP PIORUN 
W  SZKOCJI

► Tablica upam iętniająca polską zało gę ORP 
(Okręt Rzeczypospolitej Polskiej) PIORUN znaj­
duje się na w ybrzeżu kanału Forth & C lyde  

w Szkocji, w pobliżu Titan Crane w Clydebank (nie­
daleko od Glasgow). ORP PIORUN odegrał znaczącą 
rolę w obronie miasta podczas jednego z najcięż­
szych bombardowań II wojny światowej Clydebank 
Blitz, w  m arcu 1941 roku. Tablica znajduje się na 
brzegu kanału Forth & Clyde na terenach ówczes­
nej stoczni John Brown & Company.

ORP Piorun był brytyjskim niszczycielem . 4 listopada 
1940 roku został przekazany polskiej Marynarce W ojen­
nej w zamian za utracony pod Narwikiem niszczyciel ORP 
„Grom”. Pod polską banderą i z polską załogą przepłynął 218 
tys. mil morskich -  najwięcej spośród wszystkich okrętów 
MW. W  trakcie bitwy o Atlantyk uczestniczył w eskortowaniu 
konwojów, uratował wielu rozbitków i zestrzelonych nad mo­
rzem pilotów. Był szczęśliwym okrętem -  żaden z członków

załogi nie p o le g ł 
na je g o  pokładzie. 
W  1946 roku z o ­
stał zw rócony bry­
tyjskiej m arynarce 
wojennej, w której 
do 1955 roku służył 
pod nazw ą HMS 
„Noble". 2 grudnia 
1955 roku zo sta ł 
przekazany do zło ­
mowania.

ANETA LOLO
BLOGERKA W  POLISH POLISH MEMORABILIA IN UK

GODNI NASTĘPCY

► Za pom oc seniorom i kombatantom w  czasie  
epidemii odznaczenia z rąk Lidii Kusz i Janusza 
Maksymowicza -  powstańca warszawskiego  

i żołnierza AK -  odebrali żołnierze z 7 Pomorskiej 
Brygady Obrony Terytorialnej.

Lidia Kusz, Ambasadorka Głosu Seniora, jest nie tylko 
Przewodniczącą Malborskiej Rady Seniorów, ale również 
w iceprezesem  Zarządu Okręgowego Związku Kom ba­
tantów Rzeczypospolitej Polskiej i Byłych Więźniów Poli­
tycznych w Elblągu 
oraz prezesem  kół 
w Kwidzynie, Sztu­
mie i Malborku. Za 
bezinteresowne nie­
sienie pomocy i wo- 
lon tariacką pracę 
społeczną na rzecz 
osób starszych Li­
dia Kusz była wielo­
krotnie odznaczana.
Z racji swojej funkcji 
w Komisji Odznaczeń 
i Mianowań przy Za­
rządzie Głównym ZK RP i BWP w Warszawie również sama 
nagradza. Lidia Kusz i Janusz Maksymowicz -  powstaniec 
warszawski i żołnierz AK -  wręczyli żołnierzom z 7 PBOT, 
radnym i księżom odznaczenia za pomoc seniorom w cza­
sie epidemii. Uroczystość w Urzędzie Miasta Malborka była 
podziękowaniem za opiekę nad kombatantami i osobami 
starszymi, szczególnie w zakresie zapobiegania rozprze­
strzenianiu się koronawirusa.

Janusz Maksymowicz, wiceprezes Zarządu Głównego ZK 
RP i BWP, który jako 14-latek walczył w Powstaniu Warszaw­
skim mówił tak: My, kombatanci, weterani drugiej wojny świato­
wej, niestety, ju ż  nie m ogliśm y stanqć w pierwszych szeregach  
w w alce z  tym wrogiem -  z  horonawirusem  -  ale m am y g o d ­
nych następców i to je s t  niezwykle budujące. Oczywiście m am y  
wielki sza cu n ek dla  wszystkich służb, które w tym trudnym  
okresie pracowały, a le ja  bym szczególnie chcia ł podziękow ać  
armii wolontariuszy, którzy wyłącznie z  pobudek patriotycznych 
w ykazali niezw ykłe zaangażow anie i ch ę ć  bezinteresow nej 
pom ocy Za to chylę czoła i wszyscy im serdecznie dziękujemy.

Lidia Kusz wyraziła nadzieję, że współpraca w trakcie 
operacji „Odporna wiosna” to dopiero p oczą tek wspólnych  
działań, m ających na celu  p o m o c  kom batantom , osobom  
starszym, czy p o  prostu potrzebującym  wsparcia, zarów no  
w M alborku, ja k  i w całym  województwie.
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POLITYKA SENIORALNA

PZERil DZIAŁA MIMO  
EPIDEM II

W  grudniu 2019 roku odbył się XII Krajowy 
Zjazd Delegatów Polskiego Związku Eme­
rytów, Rencistów i Inwalidów.

W  uchw ale programowej na najbliższą pięcio­
latkę znalazły się m.in. postulaty dotyczące osób 
w wieku 6o+: zwiększonego dostępu do służby zdro­
wia i utworzenia narodowego programu ochrony 
zdrowia, tworzenia system owych rozwiązań w za­
kresie pom ocy i wsparcia w miejscu ich zam iesz­
kania, a także rozwoju usług opiekuńczych wobec 
osób niesam odzielnych oraz podejm owania róż­
norodnych działań m ających na celu budowanie 
relacji społecznych, zapobiegających wykluczeniu 
i samotności,

Czas pandemii koronawirusa potwierdził słu sz­
ność tych postulatów. Zam knięci w dom ach i po­
zbawieni dostępu do regularnej opieki medycznej 
-  często samotni -  seniorzy znaleźli się przy tym 
w grupie szczegó lnie zagrożonej. Niemniej duża 
grupa emerytów, członków PZERil, w zięła sprawy 
w swoje ręce na przekór epidemii -  pospieszyli na 
pom oc innym. Zaangażowali się w szycie i dystry­
bucję m aseczek, w e w sp ółp racy z w ładzam i s a ­
morządowymi organizowali dostarczanie seniorom 
środków dezynfekcyjnych i wydawanie paczek żyw­
nościowych najbardziej potrzebującym. W  sponta­
niczną pom oc i w sparcie w łączyli się sąsiedzi, zna­
jomi i nieznajomi oraz licznie ludzie młodzi, którzy oferowali 
pom oc w zakupach czy załatwieniu codziennych spraw. 
Dzięki tej solidarności udało nam się przetrwać najtrud­
niejsze dni, patrzym y też w przyszłość bardziej optym i­
stycznie. Przed nami jako organizacją trudne zadanie: jak 
odbudować działalność PZERil po okresie „zamrożenia”, jak 
motywować seniorów do wychodzenia z domu i um acniać 
relacje mimo nakazów dystansu społecznego i jak  dotrzeć 
do osób starszych pozostających poza wszelkimi struktu­
rami organizacyjnymi.

Podczas XII Zjazdu Delegatów PZERil podsum owano 
działalność 300-tysięcznej organizacji w pięciolatce 2014- 
2018. W  tym czasie ponad 500 000 osób zostało objętych 
różnymi formami opieki zdrowotnej i rehabilitacji, a w w y­
cieczkach, imprezach kulturalnych i spotkaniach integracyj­
nych uczestniczyło blisko milion seniorów, W artość pomo­
cy udzielonej członkom PZERil (głównie w postaci paczek

żywnościowych) wyniosła ponad 16 milionów złotych; to 
jednak ciągle za mało w stosunku do potrzeb. Corocznie 
organizowane były obchody Światowego Dnia Inwalidy (w la­
tach 2014-18 blisko 6500 imprez) oraz 7000 imprez z okazji 
Międzynarodowego Dnia Seniora (od dwóch lat organizo­
wanego z ZUS); te imprezy nie mogły się odbyć w tym roku, 
Zjazd skupił się również na przyszłości -  nie tylko naszej 
organizacji, ale także na kierunkach i priorytetach polity­
ki senioralnej na najbliższe lata. W  tym zakresie Związek 
współpracował -  i nadal to czyni -  z organami władzy repre­
zentując interesy społeczności osób starszych; nasi przed­
stawiciele są aktywni w m, in, Radzie ds. Polityki Senioralnej, 
Radzie Dostępności czy w radach seniorów,

DR ELŻBIETA OSTROWSKA
PRZEWODNICZĄCA ZARZĄDU GŁÓWNEGO 

POLSKIEGO ZWIĄZKU EMERYTÓW, RENCISTÓW I INWALIDÓW
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FORUM EKONOMICZNE 2 0 2 0
POD HASŁEM: EUROPA PO PANDEMII: 
SOLIDARNOŚĆ,WOLNOŚĆ,WSPÓLNOTA?

W yjątkow e w ydarzenie przygotow ane i przeprow a­
dzone w  wyjątkowych okolicznościach. Fundacja In­
stytut Studiów Wschodnich, organizator konferencji, 

tym  razem  zaprosił na Forum Ekonomiczne do Karpacza  
w  dniach 8 - 1 0  w rześnia 2020  r. Zm ieniono m iejsce (do 
te j pory była to Krynica), a le  nie kosztem  doboru gości 
i w ysokiego poziom u dyskusji.

m iędzy państw am i Unii Europejskiej i je j sąsiadam i. 
W śród tematów poruszanych podczas Forum Ekonomicz­
nego 2020 była tematyka senioralna. Poświecono jej panele: 
Wyzwania polityki społecznej w opiece senioralnej i Starze­

ją ce  się społeczeństwa wyzwaniem dla polityki społecznej. 
Pierwszy om aw iał starzenie się  sp o łe cze ń stw a w per­
spektyw ie 20-30 lat. Dane epidem iologiczne i dem ogra­

Do Karpacza przyjechało około 1600 
gości z Polski i zagranicy; akredytowa­
ło się ponad 230 dziennikarzy. Odbyło 
się ponad 200 wydarzeń podzielonych 
na 17 ścieżek tematycznych, Najważ­
niejszym dokumentem, zaprezentowa­
nym podczas obrad, był „Raport SGH 
Forum Ekonom icznego 2020". W śród 
gości byli m.in.: Swiatłana Cichanouska
-  liderka białoruskiej opozycji, Jad w i­
ga Emilewicz -  Wicepremier, Minister 
Rozwoju, Piotr Gliński -  W icepremier,
Minister Kultury i Dziedzictwa Narodo­
wego, Jacek Sasin -  Wicepremier, Mi­
nister Aktywów Państwowych, Tadeusz 
Kosciński -  Minister Finansów, Jan Krzysztof Ardanowski
-  Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Małgorzata Jarosińska- 
-Jedynak -  szefowa resortu Funduszy i Polityki Regionalnej, 
prof. dr hab. Zbigniew Rau -  Minister Spraw Zagranicznych, 
Marlena Maląg -  Minister Rodziny, Pracy i Polityki Społecz­
nej, Marek Zagórski -  Minister Cyfryzacji, W ojciech Murdzek
-  Minister Nauki i Szkolnictwa W yższego, Markus M a ck e l- 
były wiceprzewodniczący Zgromadzenia Parlamentarnego 
NATO; Kancelarię Prezydenta RP reprezentował Paweł Mu­
cha, Zastępca Szefa KPRP.

Olbrzymie em ocje mediów i gości budziły Nagrody Fo­
rum Ekonomicznego. Człowiekiem Roku został prezes PKN 
Orlen -  Daniel Obajtek, a Organizacją Pozarządową Roku
-  Związek Harcerstwa Rzeczpospolitej; Swietłana Cichano­
uska otrzymała Nagrodę Specjalną. Tytułem „Firma Roku” 
wyróżniono Polskie Górnictwo Naftowe i Gazownictwo. Na­
grodę Gospodarczą SGH w W arszawie otrzymał Zbigniew 
Jagiełło, Prezes Zarządu Banku PKO BP.

Forum  E ko nom iczne je s t  organizow ane od p ra­
w ie trzydziestu lat. Ma b ud ow ać przyjazne śro d o w i­
sko do w sp ó łp ra cy  p olitycznej i g o sp o d arcze j p o ­

ficzne wskazują, że wzrost liczby osób starszych spow o­
duje ogrom ne w yzwania dla system u ochrony zdrowia, 
nie tylko w  Polsce. Starszy pacjent bowiem w ym aga in­
nego sposobu leczenia i opieki; zmniejsza się liczba cho­
rób zakaźnych na rzecz chorób neurodegeneracyjnych 
i p rzew lekłych  niezakaźnych. O pieka geriatryczna to 
w ie lo sp ecjalistyczn a opieka lekarska, co prowadzi do 
zw iększenia w yso ko ści nakład ów  oraz ich podziału. 
Drugi panel dotyczył wyzwań dla polityki społecznej w kon­
tekście starzejącego się społeczeństw a. System atyczny 
w zrost liczby osób starszych w  sp ołeczeństw ie  wynika 
z dw óch podstaw ow ych zjawisk: zm niejszania się liczby 
urodzeń oraz wydłużenia się życia. Powoduje to problemy 
dla gospodarek państw UE.

Głównym Partnerem Forum Ekonomicznego je st W o­
jew ództw o Małopolskie. Partnerami instytucjonalnymi są 
m.in.: Sejm, Kancelaria Prezesa Rady Ministrów, Minister­
stwo Cyfryzacji oraz ponad 30 innych instytucji z Polski 
i zagranicy oraz 45 partnerów komercyjnych. G łów nym i 
Partneram i M edialnym i są  „Rzeczpospolita” oraz 
„Życie R egionów ”.
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SREBRN A GOSPODARKA
III EDYCJA FORUM WIZJA ROZWOJU W  GDYNI

Tegoroczna odsłona największego 
wydarzenia gospodarczego w pół­
nocnej Polsce odbyła się w dniach 

24-25 sierpnia w gdyńskiej Akademii 
Marynarki Wojennej w Gdyni. Pomi­
mo zaostrzonych środków ostrożności 
związanych ze stanem epidemii zrea­
lizowano wszystkie z kilkudziesięciu 
zaplanowanych paneli dyskusyjnych 
z udziałem ekspertów, którzy debato­
wali nad wyzwaniami oraz perspekty­
wami dalszego rozwoju polskiej gospo­
darki.

Pierwszego dnia odbyła się uroczysta 
sesja inauguracyjna z udziałem Mateusza 
Morawieckiego, Prezesa Rady Ministrów; 
tegoroczna odsłona Forum, podobniejak 
w latach ubiegłych odbyła się pod Jego 
honorowym patronatem,

Plan paneli dyskusyjnych oparty został o zagadnienia 
z obszarów gospodarczych istotnych zarówno dla regio­
nu, jak i całej Polski, Wśród nich wymienić należy: gospo­
darkę morską, energetykę wiatrową, inwestycje, technolo­
gie innowacyjne, gospodarkę narodową, ekonomię i rynek 
pracy, edukację w kontekście badań warunkujących rozwój, 
Bardzo ważne miejsce w programie idei Forum zajmuje po­
lityka senioralna, O najważniejszych aspektach gospodarki 
w kontekście osób starszych debatowali eksperci w ramach 
bloku tematycznego „Srebrna Gospodarka”; w 5 panelach 
dyskusyjnych wzięło udział ponad 20 ekspertów, Byli wśród 
nich: Marlena Maląg, Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spo­
łecznej, Małgorzata Zwiercan, inicjatorka Forum Wizja Roz­
woju i Sekretarz w Biurze Prezesa Rady Ministrów, Joanna 
Borowiak, Przewodnicząca Komisji Polityki Senioralnej, Poseł 
na Sejm RP, czy Grzegorz Błażewicz Zastępca Rzecznika Praw 
Pacjenta, a także dziennikarze i publicyści,

Przez dwa dni prowadzone były dyskusje dotyczące 
zwiększania bezpieczeństwa osób starszych, które stanowi 
priorytet działań zarówno władz lokalnych, jak i państwowych. 
Na każdym kroku podkreślano znaczenie aktywizacji senio­
rów dla lokalnej gospodarki, wyzwania stojące wobec poli­
tyki senioralnej na arenie ogólnopolskiej, a także finansowe 
i społeczne koszty potrzeb i oczekiwań osób 6o+ w kontekście 
nowych technologii, jakchoćby teleopiekaczytelemedycyna. 
Z debat wyłonił się zupełnie nowy obraz dzisiejszego seniora,

który coraz bardziej oddala się od powszechnego stereotypu. 
Dziśjest to osoba stale się rozwijająca, poszukująca nowych 
wyzwań, aktywnie angażująca się w sprawy społeczności 
lokalnej. Eksperci wzięli pod lupę zagadnienia mające na 
celu maksymalizację efektywnego wykorzystania wiedzy, 
doświadczenia, potencjału zawodowego oraz siły nabywczej 
polskich seniorów.

W  ramach wydarzenia odbyła się uroczysta Gala, podczas 
której wręczono Nagrody Gospodarcze dla firm najbardziej 
zasłużonych w kreowaniu polskiego rynku. Do nagrody no­
minowano w tym roku 53 polskie przedsiębiorstwa. Do ostat­
niego etapu weszło 21 podmiotów gospodarczych, spośród 
których kapituła wytypowała zwycięzców w siedmiu katego­
riach. Organizatorzy Forum przyznali również nagrodę spe­
cjalną, której laureatem został Kordian Kulaszewicz -  Prezes, 
współzałożyciel i fundator Fundacji Adaptacja, członek 
rady konsultacyjnej ds. Seniorów i niepełnosprawnych przy 
MRPiPS, sekretarz Społecznej Rady ds. zdrowia i niepełno­
sprawnych oraz Radny Dzielnicy Chylonia w Gdyni.

Tegorocznym Wydarzeniem towarzyszącym Konferencji 
było Pomorskie Forum Kół Gospodyń Wiejskich. Eksperci 
wzięli udział w dyskusjach poruszających zagadnienia ma­
ją ce  związek z funkcjonowaniem Kół Gospodyń Wiejskich 
w przestrzeni publicznej.

W szystkie sesje III Forum Wizja Rozwoju są dostępne 
na stronie www.wizjarozwoju.pl oraz na kanale Forum na 
YouTube.
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Praw Pacjenta
Rzecznikiem Polskich Seniorów 2020

POZNAJ PRAWA PACJENTA
-  PRAWO DO WYRAŻENIA ZGODY

► Pacjent ma prawo do wyraże­
nia zgody lub jej odmowy na 
udzielenie określonych świad­

czeń zdrowotnych. W arunkiem  
udzielenia przez pacjenta skutecz­
nej i ważnej zgody jest uprzednie 
przekazanie mu pełnej informacji 
o swoim stanie zdrowia, rozpozna­
niu, proponowanych oraz możli­
wych metodach diagnostycznych 
i leczniczych, dających się przewi­
dzieć następstwach ich zastoso­
wania albo zaniechania, wynikach 
leczenia oraz rokowaniu.

Rzecznik Praw Pacjenta
ftztfcarłiWfcrri Ptiłihich ferworów 3 0 2 0

Korzystając ze świadczeń zdrowotnych lub 
zwracając się o ich udzielenie masz prawo do;

^  W Y R A Ż E N IA  Z G O D Y

Z g od ę o k re ślić  m ożna ja k o  sw o ­
bodnie podjęty i w yrażony akt woli 
pacjenta pełnoletniego, zdolnego do 
świadom ego wyrażania woli, który nie 
je st całkow icie ubezw łasnow olniony 
lub jego przedstawiciela ustawowego.
Co do za sa d y  zg o d a o b e jm u je  tę 
p ro cedu rę m edyczną, która została 
w cześniej przedstawiona pacjentowi,
Dla jej skuteczności istotne znaczenie 
ma moment jej udzielenia -  powinna 
poprzedzać św iadczenie zdrowotne,

W  przypadku zabiegu operacyjnego albo zastosow a­
nia metody leczenia lub diagnostyki stwarzających pod­
w yższone ryzyko dla pacjenta, zgodę wyraża się w formie 
pisemnej,

Zgoda pacjenta ma charakter odw otalny -  może ją  
sku teczn ie  co fn ąć zarów no przed p rzystąpieniem  do 
udzielenia św iadczenia zdrowotnego, ja k  i w trakciejeg o 
udzielania, Utrudniony kontakt z pacjentem  nie oznacza, 
że nie może on św iadom ie w yrazić zgody na leczenie -  
każdorazow o osoba w ykonująca zaw ód m edyczny ma 
obow iązek indyw idualnie ocenić zd o lność pacjenta do 
św iadom ego wyrażenia zgody na leczenie, W  niektórych 
p rzyp ad kach niezb ędna je s t  zgoda zastęp cza, tzn, że 
podejm uje ją  inna osoba lub konieczne je s t zezw olenie 
sądu opiekuńczego,

Zgoda pacjenta może być wyrażona: osobiście -  gdy 
pacjent ukończył 16 lat, przez przedstawiciela ustawowego 
lub przez sąd opiekuńczy,

N A UDZIEL EN IE OK H E i UON YCH 
Św ia d c z e ń  z d r o w o t n y c h

którą wyrazisz lub jej odmówisz pa uzyskani u wszelkich 
niezbędnych Intormscji o Twoim stanie zdrowia oraz 
zaproponowanej formy leczenia

k tó rą  w  p rzy p a d k u  nabiegu operacy jnego  albo  
zastosow an ia  m e to d y  k c ic n ia  lub d ia g n o s tyk i 
stw arzających  p o d w y żs zo n e  ryzyko  ■ musisz 
w yraz ić  na p iśm ie

Formy zgody: ustna lub pisemna, Jest nią także każ­
de zachowanie, które w sposób nie budzący wątpliwości 
wskazuje na wolę pacjenta poddania się określonym czyn­
nościom medycznym,

Zgoda wyrażona w formie pisem nej powinna zaw ie­
rać: rodzaj zabiegu, jakiem u ma się poddać pacjent wraz 
ze wskazaniem wybranej metody; oświadczenie pacjenta 
o zapoznaniu go z typowymi i przewidywalnymi możliwymi 
powikłaniami, w tym nietypowymi, o ryzyku zabiegu i jego 
następstwach; własnoręczny podpis pacjenta,

Zabieg m edyczny wykonany bez zgody pacjenta jest 
czynnością bezprawną, nawet gdy wykonany jest zgodnie 
z zasadami wiedzy medycznej,

Przykłady naruszeń praw pacjenta do wyrażenia zgody na udzielenie 

świadczeń zdrowotnych: https://w w w .gov.pl/web/rpp/przyklady-na- 

ruszen-prawa-pacjenta-do-wyrazenia-zgody-na-udzielenie-swiadczen- 

-zdrowotnych
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SPRAW N Y UM YSŁ

KRZYŻÓWKA
POZIOMO:
1) figurka w przydrożnej 

kapliczce
8) potocznie o kiepskim 

grajku
9) miejscowość 

turystyczna
w Beskidzie Śląskim

10) nierealne oczekiwania
11) powieść Zofii 

Nałkowskiej
12) mediolański klub 

piłkarski
14) dawne określenie 

biednego polskiego 
szlachcica

19) drobny węgiel
2 0 ) członek PPS i SPD
21) kryształki lodu na 

powierzchni rzeki
23) polityczna, zwykle 

wymagana
27) groźny wąż
28) niemiecka nazwa 

wyspy Uznam
3 0 ) dolna część garnka, 

rondLa ale i morza
31) niezbyt wykształcony 
33) zatyczka beczki
35) przełożony flisaków
36 ) ptak z dużym dziobem
37) zmierzwiony strzęp 

puszystego materiału
39 ) jaskiniowiec
43 ) angielska Maria
44) pracuje w szkole
45) solenizantka z 26  lipca
47) osobliwy rower, kajak 
51) okres ośmiu dni

np. od Bożego Ciała
54) maszyna budowlana
55) drzewo z rodziny 

bobowatych
56 ) miejscowość

w Bieszczadach
57) umowny sposób 

zapisu symboli, liter
58 ) łączy luźne kartki 

papieru

PIONOWO:
1) opad atmosferyczny
2) dawniej zysk
3 ) niezbędna w klasie 

szkolnej
4 ) straganiarz
5) do wycierania po kąpieli
6) nakrycie głowy 

zakonnicy
7) ikrajesiotrowatych
13) głaz narzutowy
15) metal szlachetny
16) czaple pióro -  ozdoba 

kapeluszy
17) pomieszczenie 

dla trzody
18) oddział, filia
19) lek do wcierania
22) zdrobniale o figurze 

tanecznej
23 ) żona Odyseusza
24) gaz szlachetny
25) archipelag

na Oceanie Indyjskim
26 ) przewidywanie 

np. pogody
29 ) układ elektroniczny 

z miniaturowych 
elementów

32 ) wschodnia sztuka walki
34 ) przydatna 

do żelowania
3 8 ) okapnik
4 0 ) w ręku malucha 

lub policjanta
41) potocznie o dziesiątce
4 2 ) paraliżuje przed 

występem
4 6 ) szczyt w Tatrach 

Wysokich
4 8 ) można na nie położyć 

zapaśnika
4 9 ) płat wierzchniej warstwy 

gleby
5 0 ) siekacz np. do warzyw
51) formacja na boisku 

piłkarskim
52) region z Lhasą
54) turecki policjant
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Krzyżówka została 
przygotowana przez 

Krakowski Klub 
Szaradzistów.
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ASERTYW NOSC
SPOSÓB KOMUNIKOWANIA SIĘ 
Z OTOCZENIEM

► Asertywność to stanowczość, postawa pewności 
i zadowolenia z siebie. Można ją interpretować jako 
zachowanie, porozumiewanie się lub umiejętność 

samorealizacji w ramach swoich możliwości.

ASERTYWNOSCW POROZUMIEWANIU SIĘ
Jeżeli chcemy być asertywni, musimy we wszelkich kon­

taktach znać motywy swojego zachowania, cały czas w y­
korzystywać swój potencjał intelektualny i być gotowym 
na zmiany, W iększe szanse na osiągnięcie dobrego efektu 
mamy wówczas, gdy robimy wrażenie osoby zorganizowanej 
i nie narzucającej swoich racji, Jasno i odważnie określamy 
temat rozmowy i swoje oczekiwania, Jesteśm y odpow ie­
dzialni za swoje słowa i czyny,

Nasz sposób komunikowania się powinien być bezpo­
średni, ale elastyczny w formie i stylu -  w zależności od 
sytuacji i od tego, z kim rozmawiamy, Należy mówić we 
własnym imieniu, nie uogólniać, Stanowczo, ale bez agresji, 
zachowując szacunek wobec rozmówcy, Słuchać tego, co 
mówi, Asertywności można się nauczyć i rozwijać poprzez 
trening, jak inne kompetencje społeczne pom ocne w rela­
cjach z ludźmi, Dzięki temu staniemy się bardziej odporni 
na manipulacje, a otoczenie zacznie brać pod uwagę nasze 
racje, W iek nie ma tu znaczenia,

ASERTYWNOŚĆ W ŻYCIU SENIORA
Życie w starszym  wieku, często ju ż  bez najbliższych, 

w ym aga o d p orności na w yzwania, Pełnim y różne role 
w rodzinie, niektórzy je sz cz e  pracują zawodowo, W szy­
scy  się porozum iewam y z otoczeniem: w sklepie, urzę­
dzie, banku, u lekarza itp, W  żadnej sytuacji nie wolno 
pozwolić na poniżanie, brak szacunku, próby m anipula­
cji, podważanie naszego potencjału intelektualnego czy 
doświadczenia,

W  moim długim , aktywnym  życiu go+ asertyw n o ść 
zaw sze m iała i ma znaczenie, Pracow ałam  50 lat rów ­
nocześnie zawodowo i społecznie, na stanow iskach kie­
rowniczych pełniłam  różne funkcje w męskim gronie, Bez 
asertyw ności i kreatywności, bez m otywowania czy in­
spirowania siebie i innych nie było by m ożliwe osiąganie 
celów,

A by być zad o w o ­
lonym z życia musimy 
mieć uporządkowane myśli i relacje m iędzyludzkie oraz 
pozytywną samoocenę, Mamy prawo do opinii, ale nie za­
wsze musimy mieć rację, Niezależnie od pełnionej roli czy 
wykonywanego zadania,

Być asertywnym, to być szczęśliwym, Robić to, co się 
lubi, ale nie kosztem innej osoby, Asertywność to stanow­
czość, nie arogancja, To argumentacja, nie kłótnia, To odpo­
wiedni sposób wyrażania opinii, nie ocena; zamiast „Ten strój 
nie pasuje do Ciebie” warto powiedzieć: „Wydaje mi się, że 
lepiej było by Ci w innym”,,,

RADY DLA SENIORÓW
Należy opanować emocje i nie przerywać wypowiedzi 
rozmówcy,
Będąc zwierzchnikiem , trzeba w ysłu chać głosu pod ­
władnych i wybrać wspólnie najlepsze rozwiązanie, 
Nigdy nie angażować się tam, gdzie nas nie chcą i nie 
udowadniać swojej racji na siłę,
Trzeba mieć swoje zdanie, nie ulegać innym, przyjmo­
wać uwagi rozmówcy bez emocji, zachowując wzajemny 
szacunek,
Warto zw racać uwagę na mowę ciała, ton, styl w ypo­
wiedzi i natężenie głosu,
Przy nawiązywaniu nowych kontaktów z osobami o in­
nych poglądach czy zainteresowaniach, należyje usza­
nować,
Trzeba w ykazyw ać zainteresowanie innymi, osobam i 
niepełnosprawnymi czy potrzebującymi pomocy, 
Uwaga na manipulacje! czyhają na nas na każdym kroku, 
Asertywność jest przydatna w każdej działalności i w co­

dziennym życiu, Siłą naszych argumentów są fakty, Trze­
ba um ieć mówić NIE, zw łaszcza gdy czyny są niezgodne 
z prawem, czy etyką, Dzięki swojej asertywności zawsze 
widzę jasną stronę życia i tego życzę Seniorkom,

A N N A  PRZYBYŁEK BORACZYNSKA
Ambasadorka Głosu Seniora 

Honorowy Senior UTW PK
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SPRAW NY UM YSŁ

WIRTUALNY NOWY ŚWIAT 
RUCHU I UMYSŁU

Ruch to  życie, życie to  proces. Popraw jakość tego  
procesu, a  popraw isz jakość sam ego życia -  pisat 
M oshe Pinhas Feldenkrais -  fizyk, inżynier, nauko­

w iec i sportowiec, tw órca m etody pracy z ciatem .

UMYSŁ NA SIŁOWNI
Okres pandemii ograniczył naszą aktywność ruchową. 

Warto więc znaleźć przestrzeń, która chroni przed negatyw­
nymi skutkami tej trudnej sytuacji. Jedną z alternatywnych 
form aktywności są spotkania on-line w ramach projektu 
„Arena Kultury -  CYRKOTEKA". Jest to wsparcie psychom o­
toryczne dla osób dorosłych i starszych, które wzmacnia 
pewność siebie, motywuje do działania i daje radość. Każdy 
może wybrać dogodną dla siebie formę i zakres tematyczny.

Z pozoru tajem ­
niczo brzm iące te ­
m aty w arsztató w , 

jak np, „Umysł na si­
łowni - ja k  poprawić 
swoją pam ięć i kon­
centrację", „Rozkręć 
temat -  manipulacja 
talerzem cyrkowym”,
„Eko(logiczna) żon- 
glerka", czy w re sz­
c ie  „K re a ty w n o ść 
-  żonglerka pom y­
słam i" p rzyciąg ają  
seniorów  coraz licz­
niej. Już ponad 127 
osób przystąpiło do 
program u i u cze st­
niczy w zajęciach.
Widzimy, ile radości 
daje im pokonyw a­
nie własnych ograni­
czeń i efekty osiągane w krótkim czasie. Po każdym war­
sztacie seniorzy dzielą się z nami swoimi refleksjami. Piszą 
np,: jestem  szczęśliwa, bo nauczyłam się żonglować chu­
stami i mogę zaimponować moim wnukom; jest tyle cieka­
wych rzeczy, których wcześniej nie robiłam; warsztaty uczq 
cierpliwości, której mi bardzo brakuje, Dowiedziałem się na 
tych i poprzednich warsztatach, że można małymi kroczka­
mi nauczyć się czegoś, co wydawało mi się nieosiggalne,

42 www.glosseniora.pl

Zajęcia rozpoczynam y zaw sze od szklanki wody. Jedna 
z uczestniczek napisała: Mimo, że wiem o piciu wody, to tego 
niestety nie pilnuję -  zrozumiałam, że ma to wpływ na pracę 
mojego mózgu,

CO TO JEST MOTOGERAGOGIKA?
Nasz mózg zaw sze nas słucha, reaguje na każde na­

sze polecenie, rozw iązuje każdy nasz problem , zajm uje 
się  naszym i em ocjam i i życzeniam i, pam ięta rado ści 
i smutki. Można w ięc pow iedzieć, że je s t  naszym  najbliż­
szym  przyjacielem . Je g o  spraw ność zm niejsza się  z w ie­
kiem, jed n ak zdobyw anie nowych um iejętności pobudza 
go do aktyw ności i ułatwia radzenie sobie z wyzwaniam i 
czy nowymi sytuacjam i.

Motogeragogika je st holistyczną koncepcją kształtowa­
nia człowieka, która zajmuje się wsparciem  rozwoju oso­

b o w o śc i s e n io ró w  
poprzez ukierunko­
wane zajęcia rucho­
we. Jej celem  jest za­
chowanie, ponowne 
pozyskanie i d alszy 
rozwój kom petencji 
niezbędnych do nie­
zależnego życia. Po­
przez ćwiczenia i za­
bawę pracujemy nad 
poprawą koordynacji 
i równowagi, kontro­
low aniem  w łasneg o 
cia ła  i ob niżeniem  
ryzyka kontuzji; p o­
prawia się percepcja, 
u w a żn o ść  i u m ie ­
jętn ości uczenia się, 
a także pob ud zany 
jest potencjał twórczy. 

Z treningiem móz­
gu jest podobnie jak z ćwiczeniami fizycznymi -  dzięki nim 
czujemy się lepiej teraz, a zarazem zapobiegamy trudnoś­
ciom w przyszłości.

MAŁGORZATA STANOW SKA

Projekt realizowany pod patronatem medialnym „Głosu Seniora"; zapraszamy 

na stronę www.arenakultury.pl/cyrkoteka i na facebook.com/cyrkoteka/
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NAW YK CO DZIEN N EGO
CZYTAN IA

robieniu przerw w czytaniu czy oglądaniu telewizji, a także 
o spacerach i wietrzeniu domu -  nawilżone powietrze nie 
podrażnia gatki ocznej, Warto pić wodę, nie dźwigać zbyt 
ciężkich rzeczy, a także zwrócić uwagę na wielkość i ro­
dzaj czcionek przy wyborze lektury - te zbyt dekoracyjne 
utrudniają płynne czytanie, Na radość z obcowania z książ­
ką wpłynie także DUŻY DRUK, dobry papier - nie kredowy, 
który odbjja światło -  i nie za cienki, który pozwala na prze­
bijanie farby drukarskiej, W ażny jest także kontrast tekstu 
na tle -  na tyle wyraźny, żeby tekst dobrze się czytał, ale 
jednocześnie nie m ęczący oka,

LEK. MARTA SZAFLIK,
SPECJALISTA CHORÓB OCZU, PROWADZI 

NA FACEBOOK.COM STRONĘ OCZAMI MARTY 
POŚWIĘCONĄ TEMATYCE OKULISTYCZNEJ

CZYTAC CZY NIE CZYTAC?
Odpowiedź jest dość oczywista: TAK, Czytanie książek 

ma w pływ  na poprawę pamięci, wspom aga koncentrację 
i analityczne myślenie, dystansuje nas od codziennych 
problemów, poszerza słownictwo i dostarcza tematy do 
rozmów, Jest doskonałą rozrywką; z m edycznego punktu 
widzenia zwiększa plastyczność mózgu poprzez wzm ac- 
nianiejuż istniejących połączeń mózgowych i powstawanie 
nowych, a także przeciwdziała otępieniu u osób starszych 
poprzez stym ulację umysłu. Same korzyści! Chyba że za­
czynamy się martwić o zdrowie naszych oczu. W iele osób 
obawia się, że nadmierna eksploatacja wzroku może pro­
wadzić do je g o  znacznego pogorszenia albo wręcz utraty. 
Czy to możliwe?

Aby czytanie przynosiło radość, należy zadbać o zdro­
wie oczu. Regularne kontrole u okulisty (minimum raz na 
rok!) w każdym wieku mają na celu w ykluczenie chorób 
oka, np. często spotykanej zaćmy starczej. Okulista określa 
optymalny moment jej operacji -  bo to choroba, którą ope­
rujemy i eliminujemy z naszego życia. To jeden z najczęściej 
wykonywanych zabiegów na świecie, polega na wymianie 
zmętniałej soczewki w oku na idealnie przezroczysta,

PAMIĘTAJMY, ŻE NASZ WZROK SIĘ 
ZMIENIA Z WIEKIEM
Nawet osoby, które przez wiele lat nie nosiły okularów, 

około 40-45 roku życia zauważają pogorszenie widzenia 
w bliskich odległościach, w tym przy czytaniu. Warto pa­
miętać o stosowaniu kropli naw ilżających oko, częstym

KSIĄŻKI 
na WSZYSTKIE 
PORYROKU

S-M p r>
oficyna wydawnicza

SILVER
o fic y n a  w y d a w n ic z a  to  ks ią żk i 
d la  d o jrza ły c h  czyte ln iczek . 
D uży, w y g o d n y  d ru k  i  w s p an ia le , 
in s p iru ją c e  h is to rie .

Zapraszamy na www.silverow.pl oraz 
do dobrych sklepów internetowych.

O O
--------------- D U ŻY ---------------

W YG O D N Y
DRUK

Bo nie chodzi o to, ile hedzie 
lat w tym życiu, ale ile 

hędzie życia w tych latach...

Agnieszka Olejnik

http://www.silverow.pl


SPRAW N Y UM YSŁ

SENIOR WSZYSTKO POTRAFI

►
C ierpliw ie czekam  na dobre  
pom ysły we wszystkim. One 
przychodzą kiedy chcą.

Z zawodu jest Pani fizykiem  
cząstek elementarnych. Brzmi 
poważnie. Skąd taki wybór 
dziewczyny po maturze?
Fizyka jest dla tych, co mają naturę 

wscibskiego kota albo nie przestają być 
dziećmi, Tak naprawdę stało się to za 
sprawą mojego cudownego nauczyciela 
fizyki w LO w Złotowie, który był dla mnie 
wzorem do naśladowania, Po studiach 
pracę zaproponował mi szef Zakładu Fizyki Doświadczalnej, 
Szybko jednak okazało się, że życie samo pisze dla nas sce ­
nariusze i te cząstki elementarne zostały tylko na dyplomie 
magisterskim, Byłam informatykiem -  programistą i wykła­
dowcą na uniwersytecie,

Mówią o Pani fizyk, którego pasją jest muzyka. Od kiedy 
zaczęła się Pani przygoda z muzyką?
Kiedyś nie było telewizorów i komputerów, które teraz czę­

sto „pożerają ludzi razem z butami". Śpiewanie przy pracy, na 
spotkaniach rodzinnych było po prostu świetnym zwyczajem, 
bardzo jednoczącym ludzi. Marzyłam o fortepianie. W szyscy 
śpiewaliśmy w szkolnym chórze. Uwielbiałam, jak ojciec grał 
na swoich skrzypeczkach. Nie był wirtuozem, ale jego radość 
była radością całej rodziny.

Z muzyką wszystko jest piękniejsze, lepsze i łatwiejsze.

tego tworzę muzykę. Do moich tekstów 
zawsze, do cudzych -  czasem; bywa, że 
do czyjejś muzyki piszę tekst, Dźwiękiem 
można dopełnić albo zabić słowa, Kiedy 
tekstjest dla mnie bardzo ważny, a czyjaś 
muzyka przeszkadza wyrazić nim moje 
emocje -  nie mam innego wyjścia,

Chcę nagrać wszystkie moje piosenki 
i zrobić swój śpiewnik. Ale do zapisania 
muzyki daleka i trudna droga, Uczę się. 
To dobre zadanie na emeryturę

W  The Voice Senior, jednym  z naj­
bardziej popularnych programów  
muzycznych doszła Pani aż do fina­

łu! Zgłoszenie się wym agało chyba dużej odwagi?
Znaleźć się w finałowej czwórce, to rzeczywiście nie byle 

co. Sama nigdy bym się nie zgłosiła. Nie wiem, dlaczego i kto 
mnie zgłosił.

Pojechałam by powiedzieć, że śpiewam tylko własne utwo­
ry, że nie umiem śpiewać z zespołem... Nagrałam już materiał 
do mojej pierwszej autorskiej płyty. Nie wiedziałam, jak dotrzeć 
do ludzi. Zachęcono mnie tym, że może będę mogła wykonać 
własną piosenkę. Zaśpiewałam poza konkursem „Zapomnij 
tęsknoto”. Nie wiedziałam w co się pakuję. Z moim charakte­
rem, bez przygotowania muzycznego, każda piosenka nowa...

To jednak była wielka, ciekawa, chociaż trudna przygoda. 
Kiedy po półfinale poznałam innych uczestników -  jak ze sta­
rych amerykańskich filmów muzycznych -  poczułam się „gąską 
wśród mistrzów”. Gdybym wiedziała wcześniej, jak to wygląda, 
nawet nie przyjechałabym na pierwsze spotkanie.

Od najmłodszych lat interesuje się Pani poezją, pisze
Pani wiersze i teksty swoich utworów.
Kiedyś brałam udziałw konkursach recytatorskich. Pisałam 

po cichu, jak wiele młodych osób. Byłam zła, gdy na lekcjach 
polskiego uczono nas, co mamy myśleć. Jakby twórczość 
z definicji nie polegała na wyrażaniu własnego stosunku do 
tego, co nas otacza.

Zawsze od Mickiewicza wolałam Słowackiego. Jego sło­
wa: „Chodzi mi o to, aby język giętki, powiedział wszystko, co 
pomyśli głowa..." są dla mnie wskazówką.

Moje utwory są bardzo różne, bo różne były inspiracje. Ob­
serwuję przyrodę i ludzi, wsłuchuję się w siebie... Czasem mu­
szę coś napisać, żeby odreagować sytuację i nie zwariować.

Czy sama Pani komponuje muzykę do swoich utworów?
Kiedyś niewolnicy tak tworzyli i śpiewali -  emocjami -  jak 

ja. Moja muzyka wypływa ze mnie. Jak w ludowych piosen­
kach, które uwielbiam. Piosenki łatwiej trafiają do ludzi, dla­

Pisze Pani, komponuje, koncertuje i... majsterkuje! Skąd
takie hobby? Czy senior wszystko potrafi?
Koncertów mam mało, bo nie potrafię sobie akompanio­

wać... Myślę, że przeciętny senior nie ma pojęcia, ile jeszcze 
mógłby zrobić. Śama to ciągle odkrywam. A majsterkowanie 
mam po tacie -  racjonalizatorze, po nim odziedziczyłam zmysł 
techniczny. Mama nauczyła nas szyć. Przy piątce dzieci trzeba 
było umieć robić wszystko.

Ostatnio, żeby nie popaść w depresję z powodu pandemii 
i polityki, uczę się intensywnie angielskiego. W  przerwach 
przerabiam i przestawiam moje meble. Uwielbiam to, mimo 
że czasem brakuje mi już siły.

Z Bogumiłą Kucharczyk-Włodarek -  fizyczką i informatyczką, 
poetką i kompozytorką oraz finalistką The Voice Senior

■ ROZMAWIAŁA ELŻBIETA ŁACINA
PREZES DOZ FUNDACJI DBAM O ZDROWIE
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DOJRZALI DO SZTUKI
Cykl spotkań seniorów ze sztuką w  Międzyna­
rodowym Centrum Kultury obchodzi dziesiąte 
urodziny

CZYM JEST DZIEDZICTWO?
Kluczem do zrozumienia działalności Międzynarodowego 

Centrum Kultury w Krakowie jest słowo DZIEDZICTWO. Cen­
trum, powstałe w 1991 roku, prowadzi działalność badawczą, 
edukacyjną, wydawniczą i wystawienniczą, której punktem 
wyjścia jest dziedzictwo Europy Środkowej.

Dziedzictwo jest rozumiane przez nas jako bardzo szeroki 
zbiór różnorodnych wartości, materialnych i niematerialnych, 
które -  wspólne dla danej społeczności czy regionu -  stają 
się elementem tworzącym kulturę. Poprzez program ed u­
kacyjny chcem y rozwijać w śród publiczności św iadom e 
podejście do dziedzictwa, poczucie odpowiedzialności za 
nie. Szczególnie ważne wydaje się nam zwrócenie uwagi na 
aktywną postawę w stosunku do dziedzictwa narodowego.

Edukacja kulturalna nie odnosi się 
tylko do dzieci i młodzieży -  w MCK 
dbamy o całe pokolenia. Dlatego każ­
dej naszej wystawie towarzyszy pro­
jekt edukacyjny skierowany do osób 
dorosłych, do seniorów. Dojrzali do 
sztuki to cykl comiesięcznych w ykła­
dów poruszających tematykę historii 
sztuki, kultury, architektury i dziedzi­
ctwa kulturowego. Każde spotkanie 
przybliża kontekst aktualnej wystawy 
oraz poszerza go o tło historyczno- 
-kulturowe i odniesienia do epok, zja­
wisk bądź twórczości innych artystów.

NIETYPOWY JUBILEUSZ
Rok 2020 jest dla nas nietypowy 

i wyjątkowy pod wieloma względami.
Nietypowy -  ponieważ przez pande­
mię COVIDig wiele naszych inicjatyw 
edukacyjnych musiało przenieść się do sieci, a część plano­
wanych wystaw i konferencji przełożono; wyjątkowy -  ponie­
waż nasz cykl zajęć dla seniorów Dojrzali do sztuki obchodzi 
swoje dziesiąte urodziny. Od dekady w każdy drugi piątek 
miesiąca organizujemy spotkania, dzięki którym seniorzy 
mogą być aktywni i obecni w życiu kulturalnym.

Przed pandemią każdy wykład odbywał się w siedzibie 
MCK przy Rynku Głównym 25; nie mogło zabraknąć kawy, 
herbaty i sm acznego ciasta. Stałym punktem były także 
przyjacielskie pogawędki o codzienności i merytoryczne 
dyskusje wokół tematu wykładu. Prelekcje niezmiennie od

kilku lat prowadzi Małgorzata Jędrzejczyk -  doktorantka 
w Instytucie Historii Sztuki Uniwersytetu Jagiellońskiego, 
która na co dzień pracuje w Oddziale Instytutu Pileckiego 
w Berlinie.

Czasjubileuszu to czas podsumowań. Rokrocznie w na­
szych spotkaniach uczestniczy ponad trzystu seniorów. Od 
początku cyklu stale wzrasta liczba osób biorących udział 
w poszczególnych wykładach. Przeniesienie prelekcji do 
przestrzeni wirtualnej sprawiło, że grono słuchaczy powięk­
szyło się nawet dwukrotnie. Dzięki temu, że umożliwiliśmy 
udział seniorom spoza Krakowa, w spotkaniach uczestniczą

osoby z okolic Warszawy, Tarnowa czy Bydgoszczy. Naj­
większym zainteresowaniem cieszą się wykłady dotyczące 
architektury, zw łaszcza współczesnej oraz aktywności pol­
skich artystek i artystów za granicą. Do końca roku zostały 
ju ż tylko trzy spotkania, również online. Ich tematyka skupi 
się wokół polskiej grafiki użytkowej i pary krakowskich ar­
tystów -  Jadwigi i Ryszarda Otrębów.

ANGELIKA MADURA
KOORDYNATORKA PROGRAMU EDUKACYJNEGO 

W  MIĘDZYNARODOWYM CENTRUM KULTURY



MAŁOPOLSKA PRZYJAZNA PSZCZOŁOM

PSZCZOŁY, CZ Y LI 
N AJW AŻN IEJSZF  
ZW IERZĘTA  f  
NA Ś W IE C IE

Za najważniejsze zwierzęta na św iecie zostały  
uznane pszczoły. A wszystko dzięki ich zdolności 
do zapylania kwiatów roślin. W edług ocen eks­

pertów w naszej strefie klimatycznej pszczoły są od­
powiedzialne za zapylanie 75% roślin.

CO MOŻEMY ZROBIĆ, BYPRZYCZYHIĆ 
SIĘ DO POPRAWY SYTUACJI PSZCZÓŁ?
W spom inaliśm y już (GS 51) o działaniach, które mogą 

wesprzeć pszczoły, Jednym z nich -  kluczowym, bo zapo­
biegającym okresom głodu -  jest sadzenie kwiatów i two­
rzenie łąk kwietnych, Zacznijm y od sadzenia roślin mio- 
dodajnych, W ystarczy balkon czy nieduża rabatka przed 
blokiem, Zapytaj też o taką możliwość w swojej firmie, Firmy 
coraz częściej szukają ciekawych pomysłów w ramach akcji 
odpowiedzialności społecznej,

OPOWIADAJ O ROLI PSZCZÓŁ
Świadomość ich znaczenia rośnie, ale wciąż jest wiele do 

zrobienia. Zachęcaj znajomych do sadzenia kwiatów. Zamiast 
trawników, które są dla pszczół bezużyteczne, warto siać 
mieszanki kwietne. Obecnie nie ma kłopotu z ich nabyciem.

Nagłaśnianie problemu wymierania zapylaczy przynosi 
pozytywne skutki: coraz częściej tworzone są np. miejskie 
pasieki. Pierwsze wielkomiejskie pasieki powstały w Paryżu 
już w XIX wieku. Dziś są w wielu polskich miastach: w Kra­
kowie, Warszawie, Wrocławiu itd.; wbrew obawom kondycja 
rodzin pszczelich jest w nich dobra. W ygląda na to, że ich 
największym problem są środki ochrony roślin stosowane 
w rolnictwie.

PASIEKI ZAKŁADA SIĘ W  CAŁEJ EUROPIE
Na dachach hoteli i w pobliżu firm. W  Niem czech np. 

w siedzibie... Orlenu! Od wiosny 2018 r. pszczoły miodne za­
mieszkują łąkę głównej siedziby firmy ORLEN Deutschland 
GmbH; pochodzą z regionalnej pasieki w Elmshorn. Pomysł 
na projekt powstał w ramach sąsiedzkiej współpracy z Fut- 
terhaus, który ma swoją niemiecką siedzibę w bezpośrednim 
sąsiedztwie ORLEN Germany.

Ciekawym pomysłem jest tworzenie stref przyjaznych 
pszczołom, pełnych roślin miododajnych i wolnych od pe­
stycydów. Taki projekt pod nazwą „Maja” jest prowadzony 
w Walonii (Belgia).

Niesłychanie przyjazny dla pszczół okazuje się Stras- 
bourg (Francja). W  tym mieście znajdziemy ule nie tylko na 
dachach instytucji miejskich, szkól czy zajezdni autobusów, 
ale także w wielu prywatnych ogródkach. Strasbourgowi 
grozi wręcz „przepszczelenie” -  niebezpieczne z kolei dla 
dzikich gatunków zapylaczy.

PODSIEW ROŚLIN NEKTARODAJNYCH NA KRAKOWSKICH BŁONIACH

JAKUB CZERW IŃSKI

ZESTAW ROŚLIN NEKTARODAJNYCH
DLA MAŁOPOLSKI
Małopolska należy do regionów o szczególnie dużym 

zagęszczeniu rodzin pszczelich na jednostkę powierzchni, co 
nie znajduje odzwierciedlenia w bogactwie pożytków. Domi­
nujące uprawy (roślin zbożowych i kukurydzy) w połączeniu 
z rosnącą wielkością pól, wzrastającą intensywnością na-
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wożenia i chemiczną ochroną roślin 
są w ielce niekorzystne dla pszczół 
i innych zapylaczy. Takie tendencje 
spotykam y również na obszarach 
zurbanizowanych, gdzie przeważają 
przydomowe, schludnie utrzymane 
trawniki i żywopłoty oraz starannie 
koszona zieleń publiczna,

Projekt ma na celu wzbogacenie 
zubożałych siedlisk i powiększenie 
dostępności bazy pożytkowej dla 
pszczół w okresie wegetacji, poprzez 
w p ro w ad zen ie  gatunków  roślin 
nektarodajnych, podtrzym ujących 
rozwój rodzin pszczelich, Poprawa 
różnorodności gatunkowej została 
przeprowadzona w oparciu o ana­
lizy terenowe i aktualne mapy ro­
ślinności rzeczywistej na obszarach 
będących do dyspozycji w ramach 
projektu, Zestaw  roślin w postaci 
mieszanek zielnych, które będą wsiewane metodą podsiewu 
bezpośredniego w istniejące tereny zielone dobrano w za­
leżności od warunków glebowych, wodnych i nasłonecz­
nienia oraz sposobu użytkowania terenu, Są to mieszanki 
wieloletnich roślin zielnych takichjak m.in.: koniczyna biała, 
koniczyna szwedzka, lucerna chmielowa, nostrzyk biały, 
nostrzyk żółty i inne,

PROF. W OJCIECH SZEW CZYK

APITERAPIA,
czyli leczenie i profi­

laktyka różnego rodza­
ju  schorzeń produktami, 
które zostały przetw o­
rzone, w ydzielone lub 
zebrane przez pszczo­
ły, Jej nazwa wywodzi 
się z połączenia dwóch 
słów: łaciń skiego APIS 
-  pszczoła i greckiego 
THERAPIA -  leczenie, 
W  apiterapii w ykorzy­
styw an y je s t  p rzed e  
wszystkim miód pszcze­
li, propolis (kit pszczeli), 
pyłek kwiatowy, pierzga 
i mleczko pszczele oraz 

jad pszczeli i powietrze 
ulowe, Są stosow ane 
w leczeniu:

RYSZARD TESKA W SWOJEJ NADWIŚLAŃSKIEJ PASIECE POZYSKUJE MIODY ODMIANOWE, 
PYŁEK KWIATOWY, PROPOLIS I MLECZKO PSZCZELE. WYKORZYSTUJE JE W APITERAPII.

miód -  chorób układów: krążenia, oddechowego, po­
karmowego, moczowego oraz skóry i błon śluzowych, 
hemoroidów i schorzeń ginekologicznych; 
propolis -  chorób alergicznych i reumatycznych, uszu, 
oczu oraz układu krążenia, czyraków i odleżyn; 
pyłek kwiatowy i pierzga -  chorób żołądka, jelit, wątroby, 
prostaty, układu krwiotwórczego i schorzeń psychicz­
nych;
mleczko pszczele -  chorób układu krążenia i pokarmo­
wego, skóry, błon śluzowych, oczu, zaburzeń przemiany 
materii, narządu ruchu i wieku starczego; 
jad pszczeli (apitoksynoterapia) -  chorób reumatycznych, 
alergicznych i blizn pooperacyjnych, 
powietrze ulowe (apiinhalacja) -  chorób układów: odde­
chowego, sercowo-naczyniowego, nerwowego, ruchu, 
psychoemocjonalnych, reumatycznych, metabolicznych 
i hormonalnych oraz powstałych na tle obniżonej od­
porności.
Produkty pszczele wykorzystywane w sposób regularny 

zapobiegają chorobom, bo są niezwykle bogate w substan­
cje odżywcze i czynne. Nie zawierają przerobionych związ­
ków chem icznych i są łatwo przyswajalne. Odpowiednio 
używane nie dają skutków ubocznych. Badania kliniczne 
dowodzą, że efekty terapeutyczne są lepsze w przypadku 
stosowania ich kompleksowo.

RYSZARD TESKA
NADWIŚLAŃSKA PASIEKA W  KRAKOWIE

Ń
MAŁOPOLSKA

PROJEKT ZREALIZOWANO PRZY WSPARCIU 
FINANSOWYM WOJEWÓDZTWA 

MAŁOPOLSKIEGO
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SENICARE
BO SKÓRA SAMA SIĘ N IEO BRO N I

SKÓRA -  POWŁOKA OCHRONNA 
ORGANIZMU
Zwykle nie zastanawiamy się, jak ważną funkcję pełni 

nasza skóra, Można powiedzieć, że działa ona jak powłoka 
ochronna całego organizmu -  odpowiada za termoregula- 
cję, chroni przed promieniami UV, urazami m echaniczny­
mi, szkodliwymi substancjami chemicznymi, Dodatkowo to 
właśnie skóra, jako pierwsza bariera, zabezpiecza nas przed 
infekcjami, Niestety, wraz z wiekiem lub w wyniku choroby 
skóra staje się słabsza i podatna na różnego rodzaju podraż­
nienia, W olniejszy jest także proces jej regeneracji,

Źle dobrana pielęgnacja lub bagatelizowanie pojawiają­
cych się problemów skórnych, takich jak zrogowacenia czy 
zaczerwienienia, prowadzić może do poważniejszych dole­
gliwości. Szczególnej uwagi wymaga również skóra narażona 
na działania drażniących czynników zewnętrznych takich jak 
pot, mocz czy kał. Warto zatem sięgać po specjalistyczne 
produkty, które zapewniają skórze odpowiednie nawilżenie

lub natłuszczenie, złagodzą uczucie ściągania i swędzenia, 
pobudzą mikrokrążenie i przyniosą skórze ulgę,

SENI CARE -  KOMPLEKSOWA 
OCHRONASKORY
Seni Care to preparaty przeznaczone do codziennej pie­

lęgnacji delikatnej, wrażliwej, suchej, skłonnej do podrażnień 
skóry. Mają bezpieczną formułę o przyjaznym dla skóry pH, 
co potwierdzają pozytywne wyniki testów dermatologicznych 
przeprowadzane przez niezależne laboratorium, na rozszerzonej 
grupie osób ze skórą atopową i szczególnie wrażliwą, Jest to 
także idealne rozwiązanie dla osób starszych, niepełnospraw­
nych, chorych, cierpiących na nietrzymanie moczu czy kału oraz 
w profilaktyce odleżyn, Rozbudowana oferta pozwala zarówno 
na komplementarny dobór produktów, jak i na dostosowanie do 
indywidualnych potrzeb -  znajdują się w niej zarówno produkty 
do mycia z wodą i bez wody, balsamy do skóry suchej, kremy 
ochronne z argininą i tlenkiem cynku czy żel aktywizujący.
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PIELĘGNACJA SUCHEJ I WYMAGAJĄCEJ SKÓRY 
-  DELIKATNE OCZYSZCZANIE
Oczyszczanie stanowi klucz do zadbanej skory, Już na tym etapie pielęg­

nacji należy sięgnąć po produkty, które zapewnią jej prawidłową ochronę.

►  Lotion m yjąco-natłuszczający
Lotion m yjąco-natłuszczający Seni Care p olecanyjest do mycia skóry 

wrażliwej na działanie mydła oraz innych czynników drażniących, Odpo­
wiedni do mycia całego ciała, w tym okolic intymnych, Szczególnie pole­
cany dla osób, których skóra wym aga wyjątkowo delikatnej pielęgnacji. 
Dzięki recepturze opartej na łagodnym  układzie myjącym bez zawartości 
mydła, delikatnie zmywa zanieczyszczenia ze skóry, W zbogacony o na­
wilżający i łagodzący podrażnienia pantenol,

►  Krem owy żel do m ycia c ia ła  z m ocznikiem
Kremowy żel do mycia ciała z mocznikiem Seni Care to preparat do zadań 

specjalnych, Służy do mycia skóry bardzo suchej, odwodnionej, wymagającej 
odżywienia, Szczególnie polecany dla osób, których skora wymaga wyjąt­
kowo delikatnej pielęgnacji, Zapobiega nieprzyjemnemu efektowi suchości 
skóry po kąpieli, Kombinacja delikatnych składników myjących i odżyw ­
czych oczyszcza skórę, jednocześnie otulając ją ochronną warstwą, Dzięki 
zawartości naturalnych olejów roślinnych i trójglicerydów skóra pozostaje 
optymalnie natłuszczona, Zawiera zmiękczający i nawilżający mocznik (3%),
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PIELĘGNACJA SUCHEJ I WYMAGAJĄCEJ SKÓRY 
-  REGENERACJA
Toaleta ciała to nie tylko oczyszczanie skóry. Warto pamiętać również 

o uzupełnieniu pielęgnacji o produkty intensywnie nawilżające i natłusz­
czające.

►  Balsam  reg en erujący do skóry such ej
Balsam regenerujący do skóry suchej Seni Care to preparat stworzony 

do codziennej pielęgnacji suchej, odwodnionej skóry. Szczególnie poleca­
ny dla osób, których skóra wym aga uzupełnienia lipidów i zabezpieczenia 
przed utratą wody, w tym dla osób starszych. Dzięki specjalnie dobranej 
recepturze bogatej w  łatw o przysw ajalne naturalne składniki olejow e 
skutecznie regeneruje skórę poprzez uzupełnienie niedoborów lipidów. 
Przywraca naturalną równowagę w odno-tłuszczow ą w skórze, chroniąc 
ją przed szkodliwym wpływ em  środowiska. Dobrze się wchłania i nie po­
zostawia plam na ubraniach.

►  Krem z m ocznikiem  10%
Krem z mocznikiem 10% Seni Care to krem opracow any z myślą o pie­

lęgnacji suchej, łu szczącej się  skóry, szczegó lnie  kolan, łokci i stóp. R e­
guluje proces łuszczenia i rogowacenia naskórka, a dodatkowo dostarcza 
składniki odżyw cze i natłuszcza skórę. Łatwo się rozprowadza i wchłania.

Specjalistyczne produkty pielęgnacyjne Seni Care to niezbędny elem ent rutyny w pielęgnacji skóry wrażliwej osób star­
szych, niepełnosprawnych, chorych i cierpiących na nietrzymanie moczu czy kału. Można kupić je  w aptekach, sklepach 
m edycznych, aptekach internetowych oraz na stronie oficjalnego sklepu producenta www.seni24.pl
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MYŚL ZDROWO

RAK KOLCZYSTO- 
KOMÓRKOW Y SKÓRY
CHOROBA KTÓRA DOTYKA SENIORÓW

W  Polsce większość przypadków tego nowotwo­
ru wykrywana jest u osób powyżej 70. roku życia, 
głównie rolników, sadowników, ogrodników, ryba­

ków oraz byłych pracowników budowlanych, w prze­
szłości narażonych zawodowo na oddziaływanie pro­
mieniowania UV. Może minąć nawet 50 lat od pracy 
w warunkach szkodliwych do zdiagnozowania cho­
roby -  apelują eksperci kampanii RAK UV i zachęcają 
seniorów do badań diagnostycznych.

W edług danych Krajowego Rejestru Nowotworów w cią­
gu ostatnich 15 lat odnotowano podwojenie liczby nowych 
przypadków tzw. niebarwnikowych raków skóry, czyli innych 
niż czerniak, Wzrost przypisuje się m.in. starzeniu się sp ołe­
czeństwa oraz większej intensywności promieniowania UV 
docierającego do powierzchni ziemi, także w następstwie 
uszczuplenia warstwy ozonowej. Szacuje się, że przy każdym 
zmniejszeniu szerokości geograficznej o 8-10° zapadalność 
na raka kolczystokomórkowego podwaja się.

CZYNNIKI ROZWOJU I LOKALIZACJA
Rak kolczystokomórkowy (SCC) to rak płaskonabłonkowy 

wywodzący się z komórek warstwy kolczystej naskórka. Po­
wstaje na podłożu nieprawidłowej proliferacji keratynocytów 
skóry i przydatków. Istotnym czynnikiem rozwoju SCC jest 
narażenie zawodowe na promieniowanie UV u osób wykonu­

jących pracę na świeżym powietrzu i niestosujących żadnej 
formy fotoprotekcji. Ryzyko nowotworów skóry, w tym raka 
kolczystokomórkowego, rośnie też z wiekiem. U ok. połowy 
osób po 40. roku życia występuje rogowacenie słoneczne. 
To najczęstszy stan przedrakowy rozwijający się w skórze 
narażonej na nadmierną ekspozycję na promieniowanie UV. 
U osób z genetyczną predyspozycją lub w trakcie przewle­
kłej immunosupresji rak kolczystokomorkowy skory może 
mieć przebieg agresywny i prowadzący do śmierci. Obraz 
kliniczny raka kolczystokomórkowego jest zróżnicowany i za­
leży od umiejscowienia, Mimo że charakteryzuje się powol­
nym wzrostem, to późno zdiagnozowany może prowadzić 
do destrukcji otaczających tkanek i przerzutów do węzłów

chłonnych oraz innych narządów, Zmiany najczęściej wystę­
pują w obrębie odkrytych części ciała, które przez długi czas 
były narażone na szkodliwe działanie promieni słonecznych. 
Najczęstsze występowanie raka kolczystokomórkowego to: 
twarz (nos, policzek, wargi, powieki), małżowina uszna, skóra 
owłosiona głowy, skronie, kończyny górne i dolne.

Z badań wynika, że w obrębie skóry głowy i szyi lokali­
zowanych jest ok. 55% przypadków raka kolczystokomórko­
wego, Kolejne 18% dotyczy grzbietów dłoni i przedramion, 
a 13% nóg, Inne lokalizacje jak np. na tułowiu, są o w iele 
rzadsze,

ROZPOZNANIE, DIAGNOZA, LECZENIE
W  Polsce według szacunków ekspertów liczba zacho­

rowań na wszystkie rodzaje raka skóry wynosi ok. 50-60 
tys. przypadków rocznie. Aż 20% z nich może stanowić rak 
kolczystokomórkowy skóry. Mniejsza liczba oficjalnie zareje­
strowanych przypadków w stosunku do szacunków wynika 
z braku wiedzy na temat tego typu nowotworu, bagatelizo­
wania objawów i nie zgłaszania się pacjentów do lekarzy.

Osoby starsze przekonane sq o tym, że zmiany powstałe 
na skórze, niegojqce się ranki, strupki sq wynikiem pode­
szłego wieku, a nie toczqcego się procesu chorobowego, 
O ile ciemne plamy charakterystyczne, np, dla czerniaka, 
kojarzone sq ju ż  coraz częściej z nowotworem i skłaniajq do 
pokazania ich lekarzowi, to wiedza o nowotworze kolczysto- 
komórkowym jest nadal mała i pacjentom często wydaje się, 
że jest to niegroźny defekt skóry. Forma guzków -  o bezbar­
wnej powierzchni, z otoczkę, niekiedy owrzodziałę, nie jest  
dla pacjentów sygnałem alarmowym i w przypadku wielu 
chorych nie budzi u nich niepokoju  -  zaznacza prof. dr hab. 
n, med, Piotr Rutkowski, kierownik Kliniki Nowotworów 
Tkanek Miękkich, Kości i Czerniaków Narodowego Instytutu 
Onkologii im, Marii Skłodowskiej-Curie w Warszawie. Tym­
czasem zmianę takq powinien obejrzeć lekarz -  dermatolog 
lub chirurg onkolog -  dodaje.

Rozpoznanie wstępne ustala się na podstawie badania 
dermatoskopowego, które również stosowane jest do oceny 
rozległości ogniska nowotworu przed planowanym lecze­
niem oraz monitorowania pacjentów po leczeniu. W  przy-
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padku podejrzenia raka kolczystokom órkowego pobiera 
się wycinek zmiany skórnej i poddaje się ją  badaniu histo­
patologicznemu. Im wcześniej zdiagnozujemy raka kolczy­
stokomórkowego skóry, tym większa szansa na skuteczne 
leczenie.

W przeważajqcej większości przypadków, zwłaszcza przy 
wczesnym wykryciu raka kolczystokomórkowego, wystarczy 
zabieg chirurgiczny Jednak nie zawsze jest on możliwy lub 
wystarczajqcy choćby ze względu na lokalizację nowotworu 
(np. trudność wycięcia z bezpiecznym marginesem) lub za­
awansowanie choroby. O ile prognoza pacjentów z pojedyn­
czym guzem pierwotnym jest dobra, z odsetkiem 5-letnich 
przeżyć wynoszqcym powyżej 90%, to w przypadku nawrotów 
oraz choroby zaawansowanej, rokowanie pacjentów jest nie­
korzystne i rośnie ryzyko przedwczesnego zgonu z powodu 
raka kolczystokomórkowego  -  podkreśla prof. dr hab. n. 
med. Witold Owczarek, kierownik Kliniki Dermatologicznej 
w Wojskowym Instytucie Medycznym Centralnego Szpitala 
Klinicznego MON w Warszawie.

Mimo, że wśród najbardziej narażonych na zachorowanie 
są osoby, które przez w iele lat wykonywały pracę związaną 
z przebywaniem na stońcu, to promieniowanie UV nie jest 
w polskim prawie czynnikiem uwzględnianym  jako przy­
czyna choroby zawodowej, co zdaniem ekspertów powinno 
ulec zmianie.

-  W  Polsce choroby nowotworowe bardzo rzadko kwali­
fikowane są jako choroba zawodowa, choć nie ma wątpli­
wości, że często na ich rozwój wpływ ma miejsce, charakter 
i warunki pracy. W rejestrze chorób zawodowych mamy za­
ledwie ok. 60 takich przypadków rocznie. W większości sq to 
nowotwory zwigzane z układem oddechowym np. raki płuc, 
międzybłoniaki opłucnej -  mówi dr hab. n. med. Marta W isz­
niewska, prof. Instytutu Medycyny Pracy w Łodzi, Kierownik 
Kliniki Chorób Zawodowych i Zdrowia Środowiskowego IMP. 
O raku kolczystokomórkowym się zapomina.

Więcej informacji na temat raka kolczystokomórkowego skóry i kampanii 

RAK UV na www.rakuv.pl

http://www.rakuv.pl


MYŚL ZDROW O

PNEUMOKOKOWE 
ZAPALENIE PŁUC U OSÓB 
STARSZYCH
-  DOWIEDZ SIĘ, CZY JESTEŚ W  GRUPIE 
RYZYKA. SPRAWDŹ,
CO MOŻESZ ZROBIĆ

Infekcje dróg oddechowych stanowią poważne 
zagrożenie dla zdrowia i życia seniorów, będąc 
problemem całorocznym, nasilającym się w se­

zonie jesienno-zimowym. W  naszym kraju to właśnie 
zakażenia dolnych dróg oddechowych są najczęst­
szą przyczyną hospitalizacji u osób w  starszym wie­
ku, a 50% pobytów w  szpitalu spowodowane je st  
zapaleniem  płuc. W  w ielu przypadkach udaje się 
określić, jaki drobnoustrój chorobotwórczy jest od­
powiedzialny za objawy zapalenia płuc -  najczęściej 
(u ok. 35% pacjentów) jest to bakteria Streptococcus 
pneumoniae, nazywana potocznie pneumokokiem.

ZAKAŻENIA PNEUMOKOKOWE,
W TYM  ZAPALENIE PŁUC, WYSTĘPUJĄ 
NAJCZĘŚCIEJ W  DWÓCH SKRAJNYCH 
GRUPACH WIEKOWYCH: U DZIECI 
DO DRUGIEGO ROKU ŻYCIA I U OSÓB 
STARSZYCH W  WIEKU POWYŻEJ 65 LAT

Czynniki, które sprzyjają częstszemu i ciężkiemu przebiego­

wi infekcji pneumokokowych u seniorów to m.in. osłabienie 

układu immunologicznego, które obserwowane jest w sp o­

sób naturalny u osób starszych, częstsze występowanie 

chorób przewlekłych, spośród których: cukrzyca zwiększa 

ryzyko zachorowania na pneumokokowe zapalenie płuc

blisko trzykrotnie, przew lekła choroba układu sercow o- 

-naczyniowego, jak i palenie papierosów -  zwiększa ryzyko 

czterokrotnie, astma oskrzelowa -  sześciokrotnie, a prze­

w lekła choroba płuc (np. przewlekłe obturacyjne zapale­

nie płuc) -  blisko ośmiokrotnie. Dodać należy, że również 

nadużywanie alkoholu zwiększa szansę zachorowania na 

pneumokokowe zapalenie płuc pięciokrotnie. Inne stany 

zwiększające ryzyko zachorowania to zaburzenia odporno­

ści, przew lekłe choroby wątroby. Dane epidem iologiczne 

są bezwzględne i jednoznacznie dowodzą, jak w iele osób 

należy do grupy ryzyka zakażeń pneumokokowych, często 

nie do końca zdając sobie z tego sprawę.

Zakażenia pneumokokowe obarczone są wysokim ryzy­

kiem powikłań i zgonu. Oszacowano, że spośród każdych 

20 dorosłych osób, które zachorują na pneumokokowe za­

palenie płuc, jedna umrze

JAK MOŻEMY UCHRONIĆ SIĘ PRZED 
PNEUMOKOKOWYM ZAPALENIEM PŁUC?

ZE WZGLĘDU NA CZĘSTE WYSTĘPOWANIE 
PNEUMOKOKOWEGO ZAPALENIA PŁUC 
U OSÓB STARSZYCH, NIEZMIERNIE WAŻNA 
JEST ICH PROFILAKTYKA
W skazane jest zatem, by wszystkie osoby po 65, roku życia 

wykonały szczepienie przeciw  pneumokokom, O szcze ­

pieniu można i należy pom yśleć jednak wcześniej, już po
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50 roku życia, kiedy to wrasta szansa na wystąpienie co 

najmniej jednego czynnika ryzyka zachorowania na pneu­

mokokowe zapalenie płuc, Szczepienie można podać tego 

sam ego dnia, w którym pacjent je st szczepiony przeciw 

grypie, Należy podkreślić, że szczególnie teraz, w czasie 

pandemii COVID-ig, konieczne jest wykonywanie szcze ­

pień, które skutecznie zapobiegają chorobom zakaźnym 

znanym od dawna, a których nie można bagatelizować, bo 

mogą one wikłać przebieg zakażenia wywołanego nowym 

koronawirusem SARS-CoV-2, Szczepienia przeciw pneu- 

mokokom i przeciw grypie są obecnie uznawane, zarówno

przez ekspertów WHO, jak i polskich, za priorytetowe do 

wykonania w czasie pandemii COVID-ig u osób dorosłych, 

zw łaszcza z grup ryzyka,

ZAPYTAJ LEKARZA O SZCZEPIENIA 
PRZECIW PNEUMOKOKOM I GRYPIE

PROF. DR HAB. N. MED. ANETA N ITSC H-O SUC H
ZAKŁAD MEDYCYNY SPOŁECZNEJ 

I ZDROWIA PUBLICZNEGO 

WARSZAWSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY

i. Centers for Disease Controland Prevention, https://www.cdc,gov/pneumococcal/index,html (dostęp sierpień 2020); 2, Komunikat wsprawie wykonywania 
szczepień ochronnych w  czasie pandemii C0VID-19: https://www.gov.pl/web/zdrowie/komunikat-sprawie-wykonywania-szczepien-ochronnych-w-czasie- 
-pandemii-covid-i9 (dostęp sierpień 2020)

Pfizer Polska Sp. z 0.0., 02-092 Warszawa, ul. Żwirki i Wigury 16B, tel. +4 8  (22) 335 6100, fax + 4 8  (22) 335 61 11

A rtykuł sponsorow an y przez Pfizer Polska Sp. z 0.0. PP-PRE-PO L-0231
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MINISTERSTWO ZDROWIA WRAZ Z GŁÓWNYM INSPEKTOREM SANITARNYM W DOBIE 
PANDEMII COVID-19 REKOMENDUJĄ UPOWSZECHNIANIE SZCZEPIEŃ PRZECIW 
PNEUMOKOKOM ORAZ GRYPIE W GRUPACH RYZYKA U OSÓB DOROSŁYCH ^

Sprawdź, czy jesteś w grupie ryzyka choroby pneumokokowej25

Nie czekaj! Porozmawiaj z lekarzem o szczepieniu przeciw pneumokokom.
DOWIEDZ SIĘ WIĘCEJ NA: www.PneumokokoweZapaleniePluc.pl

Nie pozwól się 
zaskoczyć 
PNEUMOKOKOWEMU 
ZAPALENIU PŁUC

Naw et jeśli jesteś  zdrowy, m ożesz być narażony na

PNEUMOKOKOWE 
ZAPALENIE PŁUC26

C O  T O  JE S T ?
Potencjalnie pow ażna baktery jna choroba płuc. 
M ożna się nią zarazić w każdej chwili 
i w dowolnym miejscu26.

J A K  B A R D Z O  JE S T  PO W A ŻN E?
N iekiedy choroba w ym aga pobytu w szpitalu. 
Szacuje się, że 1 na 20 osób m oże um rzeć78.

PNEUMOKOKOWE 
ZAPALENIE PŁUC
może być ciężkim powikłaniem 
zakażenia wirusem G R Y P Y 9.

SZCZEPIENIA PRZECIW  
PNEUMOKOKOM
mogą być podawane tego samego dnia 
co szczepienie przeciw GRYPIE10-11.

SPRAWDŹ, czy jesteś w  grupie ryzyka  
choroby pneum okokowej?2 5
Rozwiąż poniższy quiz i pokaż wyniki swojem u lekarzowi.

Ile m asz lat?

□  18-49 □  50+
Wiek jest jednym z głównych czynników ryzyka zachorowania 
na pneumokokowe zapalenie płuc. Jednak pacjenci dorośli 
z chorobami współistniejącymi niezależnie od wieku również mogą 
być w grupie ryzyka.

Czy ch o ru jesz na ja k ie k o lw ie k  ch o ro by p rzew lekle  
(np. astm a, POChP — p rze w le k ła  obturacyjna  
choroba p łu c, cu krzyca, p rze w le k łe  ch o ro by se rca ) 
bądź Twój u k ła d  o dp ornościow y je st o sła b io n y?

□  TAK □  NIE
Choroby przewlekłe mogą zwiększać ryzyko pneumokokowego 
zapalenia płuc, niezależnie od wieku.

Czy p alisz p ap iero sy?

□  TAK □  NIE
Palenie tytoniu niszczy tkankę płuc, co sprawia, że płuca stają się 
bardziej podatne na zakażenia, takie jak pneumokokowe zapalenie płuc.
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MINISTERSTWO ZD R O W IA  W RA Z Z GŁÓ W NYM  INSPEKTOREM SANITARNYM  
W  DOBIE PANDEMII C O V ID -19 REKOMENDUJĄ UPOW SZECHNIANIE SZCZEPIEŃ  

PRZECIW PNEUMOKOKOM O RA Z GRYPIE W  GRUPACH R YZYK A

GRUPY RYZYKA CHOROBY 
PNEUMOKOKOWEJ3 5

CHOROBY PRZEWLEKŁE
Przewlekłe choroby serca, przewlekłe 
choroby płuc (w tym astma), cukrzyca, 
przewlekłe choroby wątroby (w tym marskość 
wątroby), anemia sierpowata, wyciek płynu 
mózgowo-rdzeniowego, implant ślimakowy, 
wrodzona i nabyta asplenia (brak śledziony)

NIEZDROWE
ZACHOWANIA
Palenie tytoniu, 
nadużywanie alkoholu

ZABURZENIA ODPORNOŚCI
Wrodzone i nabyte zaburzenia odporności, 
zakażenie HIV, przewlekłe choroby 
nerek, zespół nerczycowy, białaczka, 
chłoniak Hodgkina, chłoniaki nieziarnicze, 
immunosupresja, uogólniona choroba 
nowotworowa

PAMIĘTAJ!
PNEUMOKOKOWE ZAPALENIE PŁUC
może być ciężkim powikłaniem zakażenia wirusem GRYPY9.

Nie czekaj!
Porozmawiaj z lekarzem o szczepieniu przeciw pneumokokom.

*  W  tym  u osób po 60. roku żyda i przewlekle chorych, ponieważ przewlekłe choroby płuc, układu krążenia, nowotwory, cukrzyca, niewydolność nerek i zaburzenia odporności sprzyjają zachorowaniom na zapalenie p łuc * *  Komunikat Ministra Zdrowia i Głównego 
inspektora Sanitarnego z 18 kwietnia 2020 zawierają szerszą listę wskazówek dotyczących realizacji szczepień w  dobie pandemii C0YID-19. W  prezentowanym materiale zawarte są tylko wybrane wskazówki dotyczące prowadzenia szczepień. 1 . Komunikat 
Ministerstwa Zdrowia w  sprawie wykonywania szczepień ochronnych w  czasie pandemii C0VID-19. https://gis.gov. pl/aktual nosci/lrom u ni kat-w-sprawie-wykon ywa n ia -szczepien-ochron nych-w-czasie-pandem i i-co v id -19/ (dostęp: 09.2020); 2 . American Lung 
Association: https://www.iung.org/iung-health-diseases/iung-disease-lookup/pneumonia/pneumococcal (dostęp: 09.2020); 3. Komunikat Głównego inspektora Sanitarnego z 16 października 2019 r. w  sprawie Programu Szczepień Ochronnych na rok 2020 
http://dziennikmz.mz.gov.pi/api/DUM_MZ/2019/87/journai/5727 (dostęp: 09.2020);4. CentersforDiseaseControl and Prevention. Pneumococcai Disease. Risk Factors andTransmission. https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/risk-transmission.html (dostęp: 09.2020); 
5 . European Center for Disease Prevention and (ontrol. Pneumococcai Disease: Recommended vaccination$ https://vaccine-schedule.ecdc.europa.eu/Scheduier/ByDisease?SelectedDiseaseid=25&SeleaedCountryidByDisease=-1 (dostęp: 09.2020); 6 . American Lung 
Association: https://www.iung.org/iung-health-diseases/iung-disease-lookup/pneumonia (dostęp: 09.2020); 7. Centers for Disease Contro! and Prevention. Pneumococcai Disease Symptoms and Complications: https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/symptoms- 
compiications. htm! (dostęp: 09.2020); 8. Centers for Disease Contro! and Prevention. Pneumococcai Disease Fast FactsYou Need to Know about Pneumococcai Disease https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/facts.html (dostęp: 09.2020); 9. Song JY et al. Clin. Vaccine 
immunol. 2015; 22:229-234; 10. Charakterystyka produktu leczniczego Prevenar 13 z 14.11.2019; 11. Charakterystyka produktu leczniczego PneumoVax23, http://puhreje$trymedycznec$ioz.gov.pl/ProduktSzczegoly.a$px?id=21888 (dostęp: 09.2020).

Konsultacja medyczna: dr n. med. Marcin Czarnecki -  specjalista chorób zakaźnych, specjalista chorób wewnętrznych. Wojewódzki Szpital Specjalistyczny im. 
J. Gromkowskiego w e Wrocławiu /  Katedra i Klinika Chorób Zakaźnych, Chorób Wątroby oraz Nabytych Niedoborów Odpornościowych, UM w e Wrocławiu

Pfizer Polska Sp. z o.o., 02-092 Warszawa, ul. Żwirki I Wigury 16B, tel. + 4 8  (22) 335 6100 , fax + 4 8  (22) 335 61 11
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MYŚL ZDROW O

ROZMOWY 
NA TEMAT 
DEPRESJI oz.
*  JAKIE DOLEGLIWOŚCI POWINNY NAS SKŁONIĆ 

DO POMYŚLENIA O NASZYM ZDROWIU 
PSYCHICZNYM

*  O POSZUKIWANIU EWENTUALNEJ POMOCY 
U SPECJALISTY

*  O OBJAWACH DEPRESJI

*  O MOŻLIWOŚCIACH POMOCY I LECZENIA 
W TYM ZABURZENIU

Pani Maria*: Panie doktorze, bardzo słabo śpię, często się 
budzę i wtedy martwię się o przyszłość. Ciągłe jakieś prob­
lemy, pieniędzy wiecznie brakuje i jeszcze płecy mnie bolą, 
Byłam u kardiologa, dostałam leki na nadciśnienie, ale one 
chyba wcale nie działają, Chodzę rozdrażniona, mąż ze mną 
nie chce rozmawiać. Takie to wszystko smutne...
Dr Murawiec: Zacząłbym od tego, co powiedziała Pani na 
samym początku, czyli od zaburzeń snu. Najczęściej wyni­
kają one z jakiejś głębszej przyczyny. Często to jest depresja, 
zaburzenia lękowe -  zawsze jak pacjent mówi o problemach 
ze snem, pytamy co się za tym kryje, czy to jest coś więcej. 
Taki rodzaj zaburzeń snu, w którym człowiek nawet zasypia, 
ale następnie budzi się w środku nocy, rozmyśla bardzo inten­
sywnie, nie może zasnąć, często właśnie towarzyszy depresji

Inne objawy, o których pani wspomniała także mogą su­
gerować, czy nie cierpi pani na depresję, bądź jakiś rodzaj 
zaburzeń lękowych. Fakt, że leczenie internistyczne, czy 
kardiologiczne nie działa, może św iadczyć o innych przy­
czynach problemu. Leki są zapewne prawidłowo dobrane, 
a mimo wszystko ich efekt nie je st tak dobry, jak lekarz by 
się spodziewał.

W spomniała też Pani o drażliwości, smutku -  tego typu 
objawy od razu kierują myśl psychiatry w kierunku zaburzeń 
depresyjnych.
Pani Maria: Czytałam ostatnio, że taka ładna aktorka z tego 
wtorkowego serialu ma depresję, aleja...?
Dr Murawiec: Depresja jest bardzo demokratyczna, może 
dotyczyć wszystkich. Mamy takich pacjentów z depresją, 
którzy sprawują czy sprawowali bardzo ważne stanowiska,

Dr n. med. Sławom ir Murawiec -  specjaLista psy­
chiatra, psychoterapeu ta . R edaktor N acze lny  
kwartalnika „Psychiatria", Członek Zarządu G łów ­
nego Polskiego Tow arzystw a P sychiatryczne­
go, Pracuje w  Warszawskim Ośrodku Psychoterapii 
i Psychiatrii,

mieli wysoką pozycję społeczną, ale są i takie osoby jak  my, 
które np. straciły pracę, albo znalazły się w trudnej sytuacji 
życiowej. W  każdej sytuacji, w każdym wieku i w przypad­
ku obu płci może wystąpić ta choroba. Nie dotyczy tylko 
aktorek. Natomiast to, że aktorki o tym mówią je st ważne, 
bo przybliża temat depresji. Odkrycie się, pokazanie, że ja 
też cierpię może sprawić, że inni ludzie zastanowią się, czy 
również nie mają depresji.
Pani Maria: Kto mi może powiedzieć, czyja mam depresję? 
Do jakiego lekarza powinnam pójść?
Dr Murawiec: Powinna się Pani zgłosić do lekarza psychiatry, 
ponieważ to lekarz psychiatra stawia tego typu diagnozę 
i może zaproponować odpowiednie leczenie.
Pani Maria: Ale trochę mi wstyd, b o ja  się nie czuję chora 
psychicznie...
Dr Murawiec: Proszę mi powiedzieć, czy depresja kojarzy 
się Pani z chorobą psychiczną?
Pani Maria: Tak
Dr Murawiec: Osoba z zaburzeniami depresyjnymi nie jest 
chora psychicznie. To raczej obszar problemów, zaburzeń

56 www.glosseniora.pl

http://www.glosseniora.pl


AD
A/

06
85

9/
09

/2
0

często wynikających z życia; większość osób leczących się 
u lekarzy psychiatrów nie ma chorób psychicznych.
Pani Maria; Ale gdzie ja  znajdę psychiatrę?
Dr Murawiec; Proszę się zorientować się w swoim miejscu 
zamieszkania, gdzie je st poradnia zdrowia psychicznego 
bądź jakiś inny ośrodek sprawujący tego typu opiekę. W  tej 
chwili w niektórych miastach w Polsce je st też wdrażany 
tzw. program pilotażowy Centrów Zdrowia Psychicznego. 
Pod te adresy należałoby się udać.
Pani Maria; Jak taki psychiatra mi pomoże? W  szpitalu każe 
mi się położyć?
Dr Murawiec; Kierowanie do szpitala w przypadku depresji 
zdarza się wyjątkowo rzadko, tylko gdy z jakichś powodów 
jest niezbędna. Zdecydowana większość osób, tj. ok 2 min 
Polaków leczy się ambulatoryjnie, tzn. leczy się w poradni. 
Pani Maria; Czyli jakieś leki będę musiała brać?
Dr Murawiec; Jeżeli psychiatra zdecyduje, że wymaga Pani 
leków, bądź leków w połączeniu z psychoterapią, to być

może to Pani zaproponuje. To są dwa podstawowe sposoby, 
którymi dysponują lekarze w przypadku depresji.
Pani Maria; One nie są drogie? Będzie mnie na nie stać?
Dr Murawiec; Mamy w tej chwili całkiem sporo leków -  ok. 20 
substancji -przeciwdepresyjnych. W  związku z tym dostęp­
ne są leki w niskich cenach; wiele jest też refundowanych. 
Dla większości pacjentów w naszym kraju cena nie stanowi 
bariery dostępności.

Aby dowiedzieć się więcej, zapraszamy na stronę www.odnalezcsiebie.pl *

* Pani Maria, pacjentka, ma dorosłe dzieci, którejuż od dawna nie miesz­

kają razem z nią. Jest kasjerką w markecie, po powrocie do domu bywa 

tak zmęczona, że po posiłku jedzonym  podczas oglądania tv zwykle 

zasypia. Za to w nocy w  ogóle nie może spać. Skarży się na ciągłe bóle 

pleców, co może być powodem rozdrażnienia. Od jakiegoś czasu bierze 

leki na nadciśnienie. Nie radzi sobie ze swoimi problemami zdrowotnymi 

i myśli, że powinna z kimś o tym porozmawiać.

Jeśli szukasz  
in fo rm a c ji na te m a t:

Wejdź na stronę programu spo łecznego 
O dnaleźć  S ieb ie

www.odnalezcsiebie.pl

O dnajdziesz tam:
•  informacje na temat powyższych schorzeń,

•  poradniki do pobrania dla opiekunów i bliskich,

•  odpowiedzi na nurtujące pytania,

•  edukacyjne materiały wideo,

•  i wiele innych informacji

M ateriały zostały przygotow ane  
przez lekarzy specjalistów

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


MYŚL ZDROWO

AN TYO KSYD AN TY,
CZYLI CO DOBREGO DRZEMIE 
W  WARZYWACH I OWOCACH

Owoce i warzywa są bardzo pożądane w naszej 
diecie. Dostarczają w ielu składników  odżyw ­
czych, witamin i minerałów. Zaleca się spożywa­

nie przynajmniej 5 porcji warzyw i owoców dziennie. 
Są bardzo bogatym źródłem antyoksydantów.

CO TO SĄ ANTYOKSYDANTY?
Działają prozdrowotnie na organizm, zapobiegają lub opóź­

niają między innymi: procesy starzenia, powstawanie nowotwo­
rów czy chorób cywilizacyjnych, Działają przeciwutleniająco 
i neutralizują aktywności wolnych rodników, których nadmiar 
-  tzw, stres oksydacyjny -  działa niszcząco na struktury ko­
mórkowe i tkankowe w organizmie, Wolne rodniki mogą leżeć 
u podłoża takich chorób jak: miażdżyca, cukrzyca, zaćma, 
choroba Parkinsona, choroba Alzheimera, Stres oksydacyjny 
wpływa też na przyspieszenie procesu starzenia oraz rozwój 
chorób nowotworowych, W  owocach i warzywach znajdują 
się 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 ŹRÓDŁO WIELU 
SUBSTANCJI O WŁAŚCIWOŚCIACH 
PRZECIWUTLENIAJĄCYCH
Najwięcej antyoksydantów zawierają ow oce borówki, 

aronii, czarnej porzeczki, czarnego bzu i dzikiej róży oraz jab ­
łka, wiśnie, truskawki, jeżyny czy żurawina, Nie zapomnijmy 
też o czerwonych winogronach, których skórka jest bogata 
w resweratrol polifenolu o silnym działaniu zapobiegającym 
chorobom układu krążenia oraz nowotworów, Za działanie 
przeciwutleniające odpowiada wysoka zawartość związków 
polifenolowych (zwłaszcza kwasów fenolowych i antocyja- 
nów), karotenoidów oraz witamin, głównie witaminy C i E, 
W  ow ocach cytrusow ych znajdziem y dużo flawonoidów 
z grupy flawanonów hesperetyny i naringeniny,

który wpływa pozytywnie na śródbłonek naczyń krwionoś­
nych oraz wzmacnia odporność, W  warzywach kapustnych, 
a w szczególności w brokułach i brukselce, znajdziemy sulfo- 
rafan -  związek o wielokierunkowym działaniu prozdrowotnym, 
głównie przeciwnowotworowym, Pomidory mają dużo liko- 
penu; badania wskazują, iż jego większą zawartością i lepszą 
przyswajalnością cechują się przetwory pomidorowe, Pamię­
tajmy też o natkach -  zawierają dużo minerałów i witamin np, 
pietruszka ma dużo witaminy C,

PODSUMOWANIE
Prawidłowo skomponowana dieta z dużym „potencja­

łem  antyoksydacyjnym " je st ważnym  czynnikiem  zap o ­
biegającym i leczniczym w wielu chorobach, szczególnie 
w przewlekłych. Zalecenia dietetyczne ze szczególną uwagą 
traktują warzywa i owoce -  jako źródło naturalnych przeciw- 
utleniaczy w diecie. Antyoksydanty sami sobie dostarcza­
my w codziennej diecie poprzez zwiększenie w niej udzia­
łu owoców i warzyw. W  ten naturalny sposób wzmocnimy 
nasz organizm, co zapobiegnie rozwojowi wielu chorób oraz 
opóźni oznaki starzenia.

WARZYWA
Dużą zdolnością antyoksyda- 

cyjną wyróżniają się m. in.: czosnek, 
jarmuż, szpinak, kapusta brukselka, 
brokuły i buraki. Cenna jest również 
cebula, ze względu na najwyższą 
zawartość kwercytyny flawonoidu,

Pobyty zd ro w o tn e  w  m alo w n iczo  
położonych ośrodkach w  Karpaczu  
i M ie ln ie
D ie ty  w a rzy w n o -o w o c o w e  pod  
nadzorem  d r n. m ed. Ewy D ąbrow skie j 
W szystkie środki b ezp ieczeń stw a  
zw iązan e  z p an d em ią  
Lam p y UV-C  d ezyn feku jące  pow ietrze  
Now ość: T leno terap ia  z fitn e s s e m  płuc

i n s t y t u t  z d r o w ia

y f r  s o f r a

Honorujemy Ogólnopolską Kartę Seniora

www.sofra.com.pl58 www.glosseniora.pl

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


ĆW ICZEN IA POW INNY BYC
NIEODZOWNĄ CZĘŚCIĄ
CODZIENNOŚCI SENIORA

► Regularne ćwiczenia o umiarkowanej intensyw­
ności wpływają pozytywnie nie tylko na aspekt 
fizyczny, ale i psychiczny. Służą zdrowiu, pra­

widłowej sylwetce, a także pomagają w  w alce ze 
stresem.

Ta najnowsza, innowacyjna technologia umożliwia do­
kładne określenie poziomu

zdrowia, co jest kluczowe dla monitorowania postępów 
oraz oceny efektywności treningu, a także diety,

Aktywność fizyczna zmniejsza zachorowalność na cho­
roby, gdyż:

obniża poziom tkanki tłuszczowej i utrzymuje masę mięś­
niową,
wpływa korzystnie na poziom cholesterolu, 
obniża ciśnienie krwi, wspierając zdrowie serca, 
usprawnia przepływ krwi przez narządy, przeciwdziałając 
rozwojowi miażdżycy,
Trening na siłowni, dostosowany do samopoczucia i sta­

nu zdrowia seniora je st odpowiednią formą ruchu także 
dla osób starszych, Trenerzy w klubach Calypso Fitness 
dopasują odpowiedni plan ćwiczeń do możliwości każdego 
ćwiczącego,

ODWIEDŹ KLUB CALYPSO FITNESS 
I SKORZYSTAJ Z BEZPŁATNEJ 
KONSULTACJI Z TRENEREM
W  trakcie wizyty zostanie wykonany darmowy, komplek­

sowy i precyzyjny pomiar składu ciała oraz wieku metabo­
licznego organizmu na analizatorze TANITA,

TO NIC NIE KOSZTUJE, A JEST 
PIERWSZYM KROKIEM W  STRONĘ 
ZDROWIA!
Jak przygotować się do analizy składu ciała?
Bądź 3-4 godziny po posiłku,
Przed pom iarem  unikaj napojów
0 w łaściw o ściach  m oczopędnych
1 z kofeiną
Unikaj picia alkoholu na 24 godziny 
przed pomiarem 
Załóż lekkie ubranie 
Jeśli w ykonujesz pom iary regularnie, 
róbje o tej samej porze dnia 
Pamiętaj! Nie należy analizować składu 

ciała bezpośrednio po wzięciu kąpieli, ko­
rzystaniu z sauny i ćwiczeniach fizycznych, 

Zachęcam y do skorzystania z usług 
profesjonalnych trenerów personalnych 
w Calypso Fitness, którzy opracują in­
dywidualne plany ćwiczeń dla senio­
rów oraz zadbają o ich prawidłowe 
wykonywanie,



S T A N D A R D  K O M F O R T

/  /  /  
Pakiet 7 dni 4-060 / 893 zł 4-400 / 952 zł
Pakiet 14 dni 2-400 / 1 785 zł 2 -240/1  915 zł
Pakiet 21 dni 3-400 / 2 670 zł 3-360 / 2 856 zł

D op łata do pokoju jed noosobow ego  60  z ł /  z a  dobę  
Pobyt rozpoczyna się ob iadem  i kończy śn iadan iem .

PAKIET O B E JM U JE :

U Z D R O W IS K O  
K O Ł O B R Z E G  S .A .  

Ś cieg iennego  1 
7 8 -1 0 0  Kołobrzeg, Po lska

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

biuro@ uzdrow isko.ko lobrzeg .p l

nocleg  w  pokoju 2 osobow ym
pełne  w y ży w ie n ie  (śn iadan ie  i ko lacja w  form ie
bufetu, obiad serw ow any)
w izyta  lekarska na początku pobytu
2 zab ieg i leczn icze  d z ien n ie  (w  dni robocze wg ordynacji lekarza ) 
o p ieka  p ie lę g n ia rs k a  do godziny 15:00  
o p ieka  lekarska  w  nagłych przypadkach  
c o d z ie n n y  w s tę p  na basen  ze  s tre fą  sau n  i ja c u zz i
(1 w e jśc ie  w  godz. popołudniowych - m ax  90  m inut)
20%  rabatu  na dodatkow e zab ieg i leczn icze  o fe row ane  
p rzez U zdrow isko K ołobrzeg S .A .

mailto:biuro@uzdrowisko.kolobrzeg.pl


www.uzdrowiskobusko.pl

ZAPRASZAMY PO ZDROWIE I WYPOCZYNEK
O d blisko 2 0 0  lat skuteczn ie leczym y i reh ab ilitu jem y schorzenia: ortopedyczno-urazow e, reum ato log iczne, 

neurologiczne, kardiologiczne i derm atologiczne. Naszymi najw iększym i bogactw am i są unikalne lecznicze w ody  
siarczkowe oraz solanki jodkow e. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Uzdrowiska to  Sanatorium  MARCONI, MIKOŁAJ, 
KRYSTYNA i GÓRKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A. to  miejsce, w  którym  znajdą Państwo doskonałe w arunki do skutecznej kuracji, 
wypoczynku, zatrzym ania się w  codziennym  biegu. Panuje tu  szczególna aura, która pozwala wyciszyć się i zrelaksować. 
Kom fortowo wyposażone pokoje, bogata baza zabiegowa i sm aczna, zdrowa kuchnia sprawią, że poczujecie się u nas 
wyjątkowo, a spędzony czas pozostawi w spaniałe w spom nienia.Tu zawsze chętn ie  się wraca.

U W A G A  1
PROMOCJA •  

- 20%

S k o rzys ta j z  o ka z ji. J a k  to  z ro b ić?

O  Przyjedź do  S anatorium  M ARCO NI lub KRYSTYNA na pob yt p e łnop ła tny  
leczniczy po 3 0  sierpnia 2020.

© Odbierz na miejscu bon rabatowy z 20% zniżką na swój następny pobyt pełnopłatny 
leczniczy.

© Zrealizuj swój bon rabatowy z super zniżką -20% do 31 marca 2021 podczas drugiego  
pobytu pełnopłatnego leczniczego.

Promocje i rabaty nie sumują się. Rabat 20% przysługuje na drugi pobyt zrealizowany do 31 marca 2021.

Zapytaj o szczeg ó ły  prom ocji: tel. 41 370  38  00  | e -m a il: re z e rw a cja @ u b z .p l

l in c  ■::: • ^

NATURALNA / \
W O D A  M IN E R A L N A

BUSKOWIANKA
ZDRÓJ

www.buskowianka.com

(perfekcyjnie naturalna 

cĄ aiuralnie m ineralna

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


DLA PO LEPSZEN IA N ASTRO JU

Mamy ju ż za sobą 10 wydań cyklu „Dla 
polepszenia nastroju”, zainspirowanego 
publikacją Ewy i Zbigniewa Paszków, 
naszych przyjaciół seniorów.
Od Czytelniczek i Czytelników wiemy, że Ztote 
myśli często inspirują do działania, a fraszki Jana 
Sztaudyngera poprawiają humor tak samo dziś, 
jak  wtedy, gdy wychodziły spod pióra autora.

ZŁOTE MYŚLI
Kto nikogo nie kocha, sam niczyjej nie zazna miłości  -  Demokryt.

Z  tym większym zapałem pragniemy kobiety, im bardziej niemożliwa czy trudna 
jest do osiggnięcia  -  Napoleon Bonaparte.

Nie ma kobiet niezrozumiałych, sq tylko mężczyźni niedomyślni -  Magdalena 
Samozwaniec.

Pamiętajmy, że dobro zawsze wraca  -  Anna Madej.

Niech na co dzień towarzyszy nam świadomość, że źqdajqc prawdy od innych, 
sami musimy żyć prawdq  -  ks. Jerzy Popiełuszko.

Własne cierpienia uczq, że nikomu nie należy robić żadnej przykrości 
-  Bolesław Prus.

Bez cierpienia nie rozumie się szczęścia  -  Fiodor Dostojewski.

Człowiek może znieść bardzo dużo, lecz popełnia błqd, sqdzqc, że potrafi znieść 
wszystko -  Fiodor Dostojewski.

Nie wystarczy urodzić się człowiekiem, trzeba jeszcze być człowiekiem  -  Stefan 
Wyszyński.

Najpiękniejsze kobiety maja najmniejsze szanse zdobycia wartościowego 
mężczyzny -  Marlena Dietrich.

H U M O R

-  Dlaczego pan profesor nie przyszedł 
z małżonką?
-  Rzeczywiście, wychodząc z domu, 
cały czas miałem wrażenie, że czegoś 
zapomniałem,

KONKURS 
„RYMOWAĆ 

KAŻDY MOŻE"

-  Tak się uśmiałam wczoraj na kome­
dii, że wróciłam do domu półżywa
-  Kochanie, powinnaś jeszcze raz pójść 
na tę sztukę.

-  Po czym można poznać, że m ężczy­
zna się zakochał?
-  Przez kilka dni mniej interesuje się 
swoim samochodem,

Zdarzę Wam się pisać wierSze 
albo krótkie rymowanki? 

Wyślijcie je  do nas na adres 
mailowy

konkurs@manko.
p l z dopiskiem „Rymować 
każdy może” Lub pocztą do 

naszej siedziby. Najciekawsze 
opublikujemy w Głosie Seniora.

Rozmawia dwóch Szkotów.

\ -  Jak udało się przyjęcie u Brownów? 
Co podano na stół?

■ Popielniczki.

-  Dlaczego kogut pieje radośnie 
przez całe życie?

-  Bo ma wiele żon i żadnej teś­
ciowej.

FRASZKI
JANA SZTAUDYNGERA
KIESZEŃ TO TROJA
Kieszeń to Troja, która co dzień pada, 
Kiedy ma zona rękę do niej wkłada.

WSPÓŁCZESNA PENELOPA
Zdradzając męzajeden ścieg robiła,
Na imieniny dywan mu wręczyła,

BABIE LATO
Zdobi nitka siwizny głowę szpakowatą,
A zona się uśmiecha mówiąc: „Babie lato...”

KTO WINIEN
Czyja tu jestem winien,
Czy ty tujestes winną?
Nieszczęście z tobą wolę 
Niz szczęście z inną.

UWAGA (PO SPRZECZCE Z ŻONĄ)
Uwaga, kwiatki polne,
Serce mam w o ln e !!!

ŻYCIE...
Zanim się opamiętasz,
Kołyska, ołtarz, cmentarz - 
I robisz smutne odkrycie,
Ze tojuz całe życie,

KIEPSKI ŻART
Czy Pan Bóg stworzył nas, czy czart 
Widzę, ze to był kiepski żart,

NIC LUDZKIEGO
Kto tylko pełza 
Lub kto tylko lata,
Nie pozna całej 
Prawdy świata..

ODA O MŁODOŚCI
Młodość jest wyborną rzeczą,
Tylko młodzi temu przeczą,

DOŚWIADCZENIE
Doświadczenie -  ten dar nieba 
Masz, gdy go ci już nie trzeba.

RADY
Tysiąc rad dobrych mym dzieciom 
dawałem,
Ja także rad rodziców nigdy nie 
słuchałem.

LITERATURA
Jan Sztaudynger „PIÓRKA", Wydawnictwo 

Literackie, Kraków-Wroclaw, 1985.

Wyboru dokonała

Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.

CZEKAMY NA PAŃSTW A PROPOZYCJE 
ZŁOTYCH MYŚLI, FRASZEK 
I D O W CIPÓ W
Napisz do nas na: konkursftmanko.pL



PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS

ROŻKI NADZIEWANE CHLEB PEŁNOZIARNISTY

Upodobania mamy różne więc i do środka rożka nadzienia 
mogą być przeróżne (duszona pigwa, jabłuszka lub marmo­
lada -  co komu do smaku przypada), Żeby zagnieść ciasto 
trzeba się postarać i na stolnicy przygotować wszystko na raz:

• i  kg maki,
• l kg tłustego sera,
• l kg margaryny,
■ szczypta soli.

Składniki razem mieszamy i w y­
rabiamy. W ałek ciasto na odpo­
w iednią dla nas g ru b o ść roz­
w ałkuje a nożyk w kw adraty 
poszatkuje. Jak już ciasto mamy 
pokrojone, to kwadraty w środku 
powinny być dżemem, marmo­
ladą lub czymkolwiek w ypełnio­
ne. Przez pół kwadracik -  tworząc 
trojkącik- składam y i dobrze sklejamy. Górną część w roz­
trzepanym jajku maczamy, cukier nakładamy i do piekarnika 
wkładamy. Czekamy aż w piecyku nabiorą koloru złotego 
a upieczonymi częstując życzm y wszystkim smacznego!

M ARIANNA W YG LĘDO W SKA KOMOROW

CUKINIA  
JAKANANAS

Oto przepis Babuni, która goto­
wała dla swej matej ale wybred­
nej wnuni, a ze wnunia rarytasy 
je ść  chciała to Babunia z cukinii 
ananasa wyczarowała ale za­
nim to zrobiła to w kuchni na 
stole postawiła:

• i  litr wody,
• i  kg cukru,
• 2 łyżki kwasku cytrynowego,
• 2 łyżki olejku ananasowego,
• 3 kg cukinii.

Trochę się  natrudziła bo c u ­
kinię obrała i w równą kostkę 
pokroiła. W odę z cukrem, kwa­
skiem cytrynowym i olejkiem 
ananasowym  zagotowała i do 

tego pokrojoną cukinię wpakowała. 3 minuty gotowała, do 
słoików powkładała i do góry dnem na 15 minut poustawia­
ła. Zanim wnunia wróciła, babcia z czarodziejki w kochającą 
istotkę się przeistoczyła, „ananasy” serwowała, uśm iech 
i zdziwienie na twarzy wnuni obserwowała, a wszystkich 
znajomych przepisem  obdarowała. SMACZNEGO

MARIA MARCINIAK SUCHY LAS

• 4 szklanki m qki peł-
noziarnistej pszennej, 

• 1 szklanka otrqb ow­
sianych,

• 5 dag drożdży świe­
żych,

ż . W ■ -
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• 1 szklan ka pestek
(słonecznik, dynia)

■ 1 łyżeczka soli,
■ 600 ml ciepłej wody

W szystkie składniki mieszamy razem w dużej misce, w y­
rabiamy (można mikserem). Ciasto powinno mieć kon­
systencję gęstej śmietany, jeśli jest za gęste można do­
dać odrobinę wody. Gotowe ciasto odstawiamy na około 
2 godziny, aż do podwojenia objętości. Formę cwibakową 
smarujemy cienką warstwą oleju o neutralnym smaku (np. 
rzepakowym), obsypujemy mąką pełnoziarnistą lub otrę­
bami i wkładamy do niej ciasto. W  piekarniku nagrzanym 
do 180 stopni pieczemy 60-70 minut.

KATARZYNA KUSIOR

JA G LA N K A - PYSZNE 
I ZDROW E ŚNIADANIE

• 10 dag kaszy jaglanej,
• szczypta soli,
• 20 dag świeżych lub 

mrożonych owoców leś­
nych (malin, jeżyn, czar­
nych jagód),

■ łyżka miodu lub ksyli- 
tolu,

■ sok z połowy pomarańczy,
■ opcjonalnie świeży imbir 

i kora cynamonu, orze­
chy lub pestki,

Gotujemy kaszę jaglana ze szczypta soli, Osobno w ron- 
delku gotujemy razem owoce, sok z pomarańczy, ksylitol 
lub miód -  do wyparowania połowy płynu (bardzo lubię 
do tego dodać łyżeczkę startego imbiru i kawałek kory 
cynamonu), Do powstałej frużeliny owocowej w sypuje­
my kaszę. Podajemy na ciepło lub na zimno, posypane 
orzechami lub pestkami: można dodać małą łyżkę jogurtu 
naturalnego.

KATARZYNA KUSIOR
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na najlepsze danie przygotowane z polskiego drobiu.

ANKIETA INTERNETOWA

Seniorze!

polskie mięso
drobfowe.

NA LAUREATÓW KONKURSU CZEKAJĄ

ATRAKCYJNE NAGRODY!
- Profesjonalne garnki HENDI Kurt Scheller Editton
- Profesjonalne noże HENDI Kurt Scheller Edition

ZA CH ĘCAM Y RÓWNIEŻ 
DO W ZIĘCIA UDZIAŁU 
W  ANKIECIE  
INTERNETOW EJ:
Pierwsze 100 osób, 
które wypełnią ankietę 
dostępną pod adresem: 
www. a nk ieta .drobdlaseniora.pl 
otrzyma designerskie kubki.

Zajrzyj; no nasza stronę internetowej

Abyś pozostał z nam ja k  n a jd łu ż e j ,
' zadbaj o zdrową, zb; ansowaną dietę!

Dietetycy alarmuj a. ze w  twojej diecie częsta brakuje 
pełnowartościowego białka, żelaza, cynku, witamin z grupy B.

Aby uzupełnić ie niedobory włącz do swojej diety 
I ek kostrawne/ pełne skłn dników odżywczych wita mi n
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K S  SKAW INA -  GMINA
BŁĘKITNEGO GENERAŁA

► Skawina jest gminą o bardzo bogatym rysie histo­
rycznym. Decyzję o założeniu miasta w 1364 roku 
podjął król Kazimierz Wielki. Oprócz sporządzenia 

aktu lokacyjnego, w ładca hojnie wyposażył miasto 
w środki niezbędne do wybudowania murów obron­
nych, małego zamku, kościoła parafialnego i szko­
ły. Od tamtej pory minęło ponad 650 lat i wiele się 
zmieniło. Dzisiaj Skawina jest jednym z największych 
pracodawców w regionie. To atrakcyjne miejsce dla 
inwestorów; w ślad za nimi pojawiają się nowi miesz­
kańcy, którzy znajdują tutaj dom i pracę.

W  skład gminy Skawina wchodzi miasto oraz 16 sołectw. 
Są wśród nich Jurczyce, które stały się dom em  jed neg o 
z najwybitniejszych m ieszkańców Skawiny -  gen. Józefa 
Hallera. M ieszkańcy pielęgnują pam ięć o swoich przod­
kach i dbają o to, by nikt nie zapomniał o ich dokonaniach. 
Stworzono tutaj Izbę Pamięci Rodu Hallerów. Rozpoczęła 
swoją działalność wraz z I Krajowym Zjazdem Towarzystwa 
Pamięci Generała Józefa Hallera i Hallerczyków, zorgani­
zowanym w Jurczycach 10 czerwca 2000 roku. Prowadze­
nie Izby Pamięci Rodu Hallerów je st ważnym elementem 
działalności Towarzystwa Pamięci Generała Józefa Hallera 
i Hallerczyków. Obie instytucje m ieszczą się w budynku 
dawnej szkoły podstawowej, zlikwidowanej w 1999 roku 
(jej fundatorkami w 1906 roku były Anna i Ewa Hallerówny, 
siostry generała Józefa).

Ekspozycja zawiera pamiątki związane z życiem i dzia­
łalnością najsłynniejszych członków rodu Hallerów i żo ł­

nierzy Błękitnej Armii, czyli Hallerczyków. Cennymi ekspo­
natami są portrety gen. Józefa Hallera z różnych okresów 

je g o  życia i kariery, unikatowe pocztówki i plakaty z je g o  
podobizną z czasów  wojny polsko-bolszew ickiej, nawo­
łu ją c e  do obrony kraju, zd jęcia rodzinne oraz artykuły 
i p ub likacje naw iązujące do w ielkich i w ażnych w y d a ­
rzeń z historii Polski, których uczestnikiem  był ten sław ­
ny Polak. Zgrom adzono również pamiątki: dokum enty, 
m edale, fotografie, elem enty m undurów  oraz artykuły, 
które pogłębiają w iedzę na temat Hallerczyków, ich lo­
sów  i późniejszych kontaktów z gen. Józefem  Hallerem. 
W śród eksponatów znajdują się też zdjęcia zabytkowych
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dworów i m iejsc w naszym regionie oraz w Polsce, zw ią­
zanych ze słynnym i członkam i rodu Hallerów. W  2005 
roku Cezary M ichał Haller z Bytomia ufundował gabloty. 
Zgromadzona w jedn ym  miejscu literatura, daje uczniom 
i m łodzieży m ożliwość zgłębienia tematu, poznania m a­
łej o jczyzny i rozbudzenia patriotyzm u lokalnego. Na 
bazie eksponatów  Izby pow stało w iele szkolnych prac. 
N auczycielom , którzy wraz z uczniam i, chętnie od w ie ­
dzają ekspozycję, daje ona m ożliw ość realizacji ścieżki 
regionalnej i rozbudzania twórczej aktywności w ychowan­
ków. Opiekun Izby prowadzi dla uczniów  lekcje historii. 
Można też w ybrać się na w spaniałą w ycieczkę śladam i 
B łękitnego G enerała i je g o  rodziny w Gminie Skawina. 
W  otoczeniu dawnej szkoły stoi drewniana kaplica wraz 
z ołtarzem z litego drewna. Jest to pamiątkowy ołtarz, na 
którym wisiał obraz Matki Bożej Hallerowskiej, poświęcony 
11 sierpnia 2002 roku przez papieża Jana Pawła II.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

KOŃSKIE
PRZYJAZNE
SENIOROM

prezes, Teresa Dunajska, v-ce prezes, Grażyna Chwałek, v-ce 
prezes, Barbara Zenka, sekretarz, Elżbieta Bilska, skarbnik. 
Obecni byli także Stanisław Kacperski, przewodniczący PZERil, 
Grażyna Pluta, przewodnicząca Sekcji Emerytów i Rencistów 
przy Zarządzie Oddziału ZNP w Końskich, Danuta Chwasz- 
czyńska, przewodnicząca Rady Seniorów wraz z Radnymi Rady 
Seniorów i swoim opiekunem Przemysławem Janiszewskim.

Gośćmi szczególnymi uroczystości byli przedstawiciele 
Stowarzyszenia MANKO: Łukasz Salwarowski, prezes Stowa­
rzyszenia z Markiem Pilchem, ambasadorem Głosu Seniora, 
którzy przekazali zgromadzonym obszerne informacje na temat 
działania samej karty i programu, do którego gmina przystąpiła.

► 3 września br., podczas uroczystego posie­
dzenia Rady Seniorów Miasta i Gminy, w  auli 
Szkoły Podstawowej nr i ,  Gmina Końskie 

przystąpiła do Programu Gmina Przyjazna Se­
niorom oraz Ogólnopolska Karta Seniora. Tym samym  
Gmina Końskie oficjalnie znalazła się na liście ponad 160 
miast partnerskich i zadeklarowała współpracę z orga­
nizatorem programów Stowarzyszeniem Manko i m a­
gazynem Ogólnopolski Głos Seniora, na rzecz seniorów.

Na uroczystości obecni byli: Krzysztof Obratański, Burmistrz 
Miasta i Gminy Końskie wraz ze swoimi zastępcami, Krzysz­
tofem Jasińskim i Marcinem Zielińskim oraz Przewodniczący 
Rady Miejskiej, W  inauguracji wzięli także udział przedstawi­
ciele środowisk seniorskich: zarząd UTW: Jolanta Rydzewska,

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA 
W GM IN IE STRUMIEŃ

2 w rześn ia  br. w  sali w idow iskow ej M iejsko- 
-G m innego Ośrodka Kultury w  Strum ieniu o d ­
była się uroczysta inauguracja przystąpienia do  

Programu Gmina Przyjazna Seniorom i O gólnopol­
skiej Karty Seniora. Jego ce lem  jes t edukacja i ak ­
tyw izacja  osób 6o+, a także przekazanie narzędzi 
wspom agających lokalną politykę senioralną.

W  tym dniu od było się  również w ręczenie  p ierw ­
szych kart oraz certyfikatów Partnerom Programu. Każdy 
m ieszkaniec Gminy Strumień, który ukończył 60 lat, b ę ­
dzie m ógł ubiegać się o wydanie bezpłatnej karty up o­

66 www.glosseniora.pl

w ażniającej do korzystania ze zniżek i licznych pro­
mocji oferow anych przez partnerów  w całe j Polsce. 
W  wydarzeniu wzięła udział Burmistrz Strumienia Anna Gry- 
gierek, Przew odniczący Rady Miejskiej wraz z Radnymi, 
a także przedstawiciele organizacji pozarządowych dzia­
łających na rzecz seniorów w gminie Strumień. Zebranych 
gości powitała Danuta Kozieł Pracownik Miejskiego Ośrod­
ka Pomocy Społecznej będąca koordynatorką Programu. 
Niezmiernie cieszę się ze współpracy ze Stowarzyszeniem 
MANKO, dzięki której udało się przystępie do Programu Gmina 
Przyjazna Seniorom i Ogólnopolska Karta Seniora. Wierzę, że 
Program przyczyni się do wzmocnienia aktywności społecznej 
i poprawy jakości życia seniorów -  mówiła Anna Grygierek, 
Burmistrz Strumienia. W szystko na temat funkcjonowania 
karty seniora w gminie można znaleźć w specjalnie dedyko­
wanej zakładce na stronie http://strum ien.pl/karta-seniora.

Niemal każdego dnia do Programu dołączają się nowe 
firmy, które deklarują w spółpracę z Głosem Seniora i tym 
samym wprowadzają rabaty dla posiadaczy karty. Pełna lista 
punktów honorujących OKS znajduje się na www.glosse- 
niora.pl w zakładce: Ogólnopolska Karta Seniora » >  Gdzie 
skorzystać z karty.

http://www.glosseniora.pl
http://strumien.pl/karta-seniora
http://www.glosse-niora.pl
http://www.glosse-niora.pl


GMINA STRUMIEŃ  
PRZYJAZNA SENIOROM

Gmina Strumień jes t najbardziej na północ w y­
suniętą częścią powiatu cieszyńskiego. Tworzą 
ją: Strumień -  je j stolica z historią sięgającą XIII 

wieku i jed no  z najmniejszych m iast w o jew ództw a  
śląskiego oraz 6 sołectw: Bąków, Drogomyśl, Pruch­
na, Zabłocie, Zabłocie Solanka i Zbytków. Każdy, kto 
chce odpocząć od zgiełku powinien odw iedzić tę  
zieloną gminę, położoną wśród Lasów i malowniczych 
zakoli W isły. Ze w zg lędu  na liczne staw y i w odne  
akw eny od stuleci nazyw ana je s t „Żabim Krajem". 
Podróżując po okolicy natkniem y się na niezw ykłe  
miejsca z zachwycającą architekturą, urzekających 
drzem iącą w  nich historią.

i odkryty basen kąpielowy przy Miejskiego Centrum Kul­
tury i Rekreacji,

W  Strumieniu powstała warowna osada Białogród, gdzie 
można zobaczyć rekonstrukcję architektury średniowiecz­
nej z terenów Śląska Cieszyńskiego. O historii „Żabiego 
Kraju” opowiadają Izby Regionalne. Ta w Strumieniu nosi 
imię Mariana Wojtowicza, znawcy folkloru i miłośnika Zie­
mi Cieszyńskiej W  niedalekiej Pruchnej znajduje się Izba 
Regionalna im. Emilii Michalskiej, poetki-malarki i Ludwika 
Habarty, rzeźbiarza.

Atrakcyjna turystycznie gmina licząca ponad 13 tys. miesz- 
kańcówjest miejscem przyjaznym dla seniorów; 2753 osoby 
ukończyły 60 rok życia. Gmina Strumień od lat stawia na akty­

Ten w yjątkow y klim at 
poczujem y w jeżdżając na 
stru m ie ń ski rynek, Z d o ­
bią go m ieszczańskie ka­
m ieniczki z m ansardow y­
mi dacham i, które mimo 
XIX-w iecznej przebudow y 
zachow ały swój barokowy 
charakter, Warto też prze­
sp ace ro w ać się m alow ni­
czymi uliczkami odchodzą­
cymi od rynku -  ich układ 
n ie w ie le  s ię  zm ie n ił od 
średniowiecza. Nad rynkiem 
dominuje wieża barokowe­
go ratusza z 1628 r„ najstar­
szego w województwie ś lą ­
skim, Jednym  z najbardziej 
ro zp o zn aw aln ych  m iejsc 
w Strum ieniu je s t  późno- 
barokowe Sanktuarium Św,
Barbary (wewnątrz m.in. w i­
traż z postacią Mikołaja Brodeckiego, założyciela miasta). 
W  Parku Miejskim znajduje się fontanna solankowa, która 
nasyca powietrze zdrowotnym jodem wielokrotnie bardziej, 
niż nadbałtyckie podczas sztormu; tę najlepszą solankę 
w Polsce wydobywa się w pobliskim Zabłociu, Zawiera do 
144 mg jodu na litr i od dziesięcioleci jest wykorzystywana 
w polskich uzdrowiskach, Można nią pooddychać również 
w Drogomyślu, gdzie stanęła pierwsza mini tężnia w gminie. 
W  samym Strumieniu są korty tenisowe, boisko do sguasha

wizację seniorów: w każdej miejscowości funkcjonują miejsca 
spotkań, na rzecz osób starszych prężnie działa kilka organi­
zacji, Seniorzy korzystają m, in, z dedykowanych im szkoleń: 
uczą się angielskiego czy korzystania z nowych technologii, 
biorą udział w projektach i konferencjach, Ich potencjał i do­
świadczenie wpływają pozytywnie na rozwój całej gminy. 
Od września Gmina Strumień dołączyła do Programu Gmina 
Przyjazna Seniorom i Ogólnopolska Karta Seniora, wzboga­
cając tym samym istniejącą już ofertę dla osób 6o+.
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SAMORZĄDOWCU!
W s p ie ra j s w o ic h  s e n io r ó w  
o r a z  lo k a ln q  g o s p o d a r k ę .

K o rzyści d la  s a m o rz q d u  p a r tn e rs k ie g o .  
O s zc zę d n o ś ć  d la  s e n io ró w .
K o rzyści d la  lo k a ln e j g o s p o d a rk i.

D o  P ro g ra m u  G m in a  P rz y ja z n a  S e n io ro m  
p rz y s tą p iło  ju ż  160 s a m o rz ą d ó w  
(p o w ia tó w , m ias t i g m in ).

D o łą c z  d o  p ro g ra m u  G m in a  P rz y ja z n a  S e n io ro m
informacja pod numerem telefonu 789 O48 7 7 4  WWW.C) loSSGfl iOfa .pl

PRZEDSIĘBIORCO!
P rzy s tq p  d o  P ro g ra m u  
O g ó ln o p o ls k a  K a r ta  S e n io ra .

Firma Przyjazna 
Seniorom

cpsńł

- " aL ;.* :*

KARTA SENIORAOfflłlHOraLEKA

Z y s k a j n o w y c h  k lie n tó w  i d o łą c z  d o  p o n a d  
2300 Firm  P rz y ja z n y c h  S e n io ro m !

J u ż  p o n a d  380 000 s e n io ró w  p o s ia d a  
O g ó ln o p o ls k ą  K a rtę  S e n io ra .

P ro g ra m  w s p ie ra ją c y  o s o b y  s ta rsze  -
informacja pod numerem telefonu
1 2  4 29  37 28 lub email: firmyOKS@manko.pl w w w .g lo s s e n io ra .p l

http://WWW.C
mailto:firmyOKS@manko.pl
http://www.glosseniora.pl


KRAKOWSKI 
POMNIK OFIAR 
KATASTROFY 
SMOLEŃSKIEJ

10 kwietnia 2010 roku w katastrofie Lotniczej pod 
Sm oleńskiem  zginęło 96 wybitnych Polaków. 
Rok później w Krakowie, 18 kwietnia 2011 roku, 

odbyło się uroczyste odsłonięcie Pomnika Ofiar Ka­
tastrofy Smoleńskiej pochowanych w Małopolsce.

Monument usytuowano na prywatnym terenie, przed do­
mem pogrzebowym firmy Karawan, przy ul. Sieroszewskiego 
5, Artystyczną koncepcję stworzył prof, Czesław  Dźwigaj, 
autor wielu pomników. Monument został wykonany z białego 
macedońskiego marmuru, ma ponad dwa metry wysokości, 

C hcieliśm y w ten s p o s ó b  u c z c ić  p a m ię ć  w szystkich osób, 
któ re  z g in ę ły  w ka ta stro fie  sm o le ń sk ie j, a  b y ły  z w ią za n e  
z  M a ło p o ls k ą  lub zo sta ły  p o c h o w a n e  n a terenie n a sz e g o  
reg io n u  -  mówi Zbigniew Baran, w łaściciel firmy Karawan, 
g d yjest pytany, skąd pom ysłwzniesienia pomnika, I doda­

je: G dy z o b a czy łe m  ten surowy, w ielki g ła z  sk o ja rz y ł m i s ię  
z  urw anym  skrzy d łem  p re z y d en ck ie g o  samolotu,,,

Na froncie widnieje napis: Smoleńsk, pod nim data kata­
strofy i sentencja Non om nis m oriar (co znaczy: nie cały umrę: 
to cytat z „Pieśni” Horacego nawiązujący do nieśmiertelności 
sztuki). U podnóża głazu, na granitowej płycie wyryto nazwi­
ska ofiar katastrofy związanych z Małopolską.

TRADYCJE O D  1981 ROKU

T O E P a- y . y Ml jrMTiffirafll |  J M 1 * ' i - 9 ■
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KRAKÓW AL. SŁOWACKIEGO 52 
pn-pt 11:00-17:00

TEL. 575 550 302,12 634 23 17

BIURO TURYSTYCZNE

BELFEREK
www.belferek.pl

KRYNICA ZDRÓJ 
BOŻE NARODZENIE

SYLWESTER 2020/2021

Cena zaw iera :
TRANSPORT
ZAKW ATEROW ANIE
W YŻYW IEN IE  3 razy dzienn ie  
24  XII UROCZYSTA 
KO LA G A  W IG ILIJNA,
12  p o tra w

W'

r
Z

799 zł
d o ja z d e i

1
■n i

28.12.2020-02.01.2021

Cena zaw iera : 
TRANSPORT  
ZAKW ATEROW ANIE
W YŻYW IEN IE  3 razy dzienn ie  
31 XII ZABAW A SYLWESTROWA  
POŁĄCZONA Z KO LAGĄ

TR U S K A W IEC  2 0 21
Turnusy rehabilitacyjne z zabiegami i dojazdem z Krakowa.
Dla grup zorganizowanych dojazd z każdego miejsca w Polsce.

WILLA KAMIELIA TERMINY OD KWIETNIA DO PAŹDZIERNIKA

Cena zaw iera :
TRANSPORT KRAKÓW-TRUSKAWIEC-KRAKÓW, 
Konsultacje z lekarzem ,
3 zabiegi lecznicze dzienn ie , kuracja w o d am i 
leczniczym i „N a ftu s ia"  i „M arys ia"
W yżyw ien ie : 3 x dzien n ie  na m iejscu. 
U bezp ieczen ie .

4 od

1

L99 z 
.0 dn 1

W

Z ak w ate ro w an ie : w illa  2 p ię tro w a , pokoje 2 -o so b o w e z łaz ienkam i, 
TV, 2 ręczniki, suszarka, czajnik, lodów ka.

http://www.belferek.pl


h ANKOS T O W A R Z Y S Z E N I E

KARTA SENIORA
OGÓLNOPOLSKA

ASOS 20U-2020
Rządowy Program na rzecz Aktywności Społecznej 

Osób Starszych na lata 2014-2020

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej

Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego 
na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020

UKOŃCZYŁEŚ 60. ROK ŻYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKĄ KARTĄ SENIORA. PONAD 2300 FIRM
Z CAŁEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDŹ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

P O L E C A N I  P A R T N E R Z Y  P R O G R A M U
UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A.
-10% zniżki na pełnopłatny pobyt Leczniczy w wymienionych 

obiektach spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka, Sanatoria: 
Marconi, Mikołaj, ObLęgorek, WiLLa ZieLona.

-10% zniżki na pobyt w wolnostojącym DOMKU na terenie Parku 
Zdrojowego (kwatera)

-10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji 
Lekarskiej
uL. Rzewuskiego i, 28-100 Busko-Zdrój; rezerwacja@ubz.pL; 
teL: 41370 32 25; www.uzdrowiskobusko.pL 

UZDROWISKO KOŁOBRZEG S.A
-  5% rabatu na pobyty Lecznicze w obiektach Perła Bałtyku 

MuszeLka i Mewa.
uL. Ks. P. Ściegiennego 1,78-100 Kołobrzeg; biuro@uzdrowisko. 
koLobrzeg.pL; teL.: 94 352 60 46; www.uzdrowisko.koLobrzeg.pL 

FIRMA „RUSNAK" -  MARKAVANUBA
-  20% rabatu na cały asortyment -  kapcie i pantofle skórzane 

góralskie.
Sklep internetowy: vanuba.com
uL. GreL 91,34-400 Nowy Targ; shop@vanuba.com;
teL.: 728 334189

MANUFAKTURA KAPUCYNÓW
-10% zniżki na balsam kapucyński, mydła, kremy, szampon, 

żeL kapucyński
www.manufaktura.kapucyni.pl 
uL Loretańska 11; 31-114 Kraków, teL: 12 292 8194/65 

CALYPSO FITNESS - SIEĆ KLUBÓW
-  bezpłatna konsultacja z trenerem wraz z pomiarem na 

urządzeniu Tanita
-  zniżki na karnety:

• fit comfort: 79 zł/mc, cena regularna 99 zł/m c
• fit open: 99 zł/mc, cena reg ularna 135 zł/m c
• trening personalny: 80 zł/ih, cena regularna 100 zł/h  
uL Puławska 427; 02-801 Warszawa, Kraków, Częstochowa, 
Łódź i inn. miasta; więcej: Infolinia +48 22113 99 00; Godziny 
pracy infolinii: Pn-pt 8:00-20:00, Sobota: 8:00-16:00 
www.caLypso.com.pl

INSTYTUT ZDROWIA SOFRA 
-10% zniżki

uL Zaciszna 2,58-540 Karpacz; teL: 75 742 88 57; 
sekretariatkarpacz@sofra.com.pl; www.sofra.com.pl 

SKŁAD WĘGLA NOWAK SP. Z 0.0.
-  5% zniżki

Lista punktów: https://www.skladwegla.biz/#siec-handlowa 
APARTAMENTY RODZINNE PODDĄBEK
-10% zniżki

uL Wakacyjna 10,76-270 Poddąbie; teL: 518 461110; 
poddabek@gmaii.com, www.poddabek.pl

MAXIMUS SPA
-10% zniżki

uL. Morska 20,72-420 Dziwnówek; teL.: 913811611; 
recepcja@maximus-spa.pL; www.maximus-spa.pL 

ALBATROS MEDICALSPA
-10% zniżki

uL. Kościuszki 6-8,76-032 MieLno; teL.: 94 318 93  9 7 :603173 224; 
aLbatros@reLaxtour.pL, https://reLaxtour.pL/pomorze/ 

WHIRLPOOL-SPRZĘT AGD
DLa posiadaczy OKS zniżki na cały sprzęt + pakiet usług gratis. 
Zakupy on-Line: www.vip.whirLpooL.pL/oks, Login: vip@oks.pl, 
Hasło: VIPokswh

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRÓJ SA
-10% rabatu na usługi oferowane przez Uzdrowisko
-  20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Białym 

Domu i szpitalu Sue Rydel
ul. Sue Rydel 1,05-510 Konstancin-Zdrój; rezerwacje® 
uzdrowisko-konstancin.pl, teL: 22 484 28 78,22 484 28 55,
22 484 28 88; www.uzdrowisko-konstancin.pl 

ZAKŁAD LECZNICZY „UZDROWISKO NAŁĘCZÓW" S.A
-  60-70 lat: 12% zniżki; 71+: 15% zniżki; dla osoby towarzyszącej 10% 

zniżki na pobyty Lecznicze i spa na min. 3 doby.
ul. AL Małachowskiego 5,24-140 Nałęczów; info@zlun.pl, 

teL: 815014356
UZDROWISKO LĄDEK-DŁUGOPOLE S.A.
-10% zniżki na zabiegi w Lądku-Zdroju 

-15% zniżki na zabiegi w Długopolu-Zdroju 
ul. Wolności 4,57-540 Lądek-Zdrój; 
informacja@uzdrowisko-ladek.pLwww.uzdrowisko-ladek.pl;

teL: 74 814 64 37.7 4  814 66 66 
NIEPUBLICZNY ZAKŁAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
-15% zniżki na usługi

ul. Strażacka 12E, 35-312 Rzeszów (firma posiada 5 innych 
oddziałów), biuro@gruparudek.pl; teL: 17 857 90 59; 
www.rudek.com.pl

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE „GLINIK" SP.Z.0.0. S.K.A
-10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy zdrowotne 

i wczasy dla seniorów i turnus „Zdrowy kręgosłup"
-10% zniżki na dodatkowe zabiegi 

ul. Wysowa -  Zdrój 101/8,38-316 Wysowa Zdrój; 
recepcja@sanatoriumglinik.pl; www.sanatoriumglinik.pl; 

teL: 183532 024,510132958

Pełną listę firm oferujących zniżki możesz pobrać ze strony: WWW.gloSSeniora.pl 71

mailto:rezerwacja@ubz.pL
http://www.uzdrowiskobusko.pL
http://www.uzdrowisko.koLobrzeg.pL
mailto:shop@vanuba.com
http://www.manufaktura.kapucyni.pl
http://www.caLypso.com.pl
mailto:sekretariatkarpacz@sofra.com.pl
http://www.sofra.com.pl
https://www.skladwegla.biz/%23siec-handlowa
mailto:poddabek@gmaii.com
http://www.poddabek.pl
mailto:recepcja@maximus-spa.pL
http://www.maximus-spa.pL
mailto:aLbatros@reLaxtour.pL
https://reLaxtour.pL/pomorze/
http://www.vip.whirLpooL.pL/oks
mailto:vip@oks.pl
http://www.uzdrowisko-konstancin.pl
mailto:info@zlun.pl
mailto:informacja@uzdrowisko-ladek.pLwww.uzdrowisko-ladek.pl
mailto:biuro@gruparudek.pl
http://www.rudek.com.pl
mailto:recepcja@sanatoriumglinik.pl
http://www.sanatoriumglinik.pl
http://WWW.gloSSeniora.pl


ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GŁOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:
□  12 zł* - jeden wybrany egzemplarz
□  49 zł* - 6 kolejnych numerów

* W  wartość prenumeraty wliczona jest wysyłka listem ekonomicznym 
Prosimy dołączyć do zamówienia potwierdzenie wpłaty.

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nrdomu, nr lokalu 

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

W YPEŁN IO N E Z A M Ó W IE N IE  PR O SIM Y ODESŁAĆ NA ADRES:
Sto w arzy szen ie  M ANKO  al. J. S łow ack ie go  46/30,  30-018 K r a k ó w  

z dopiskiem „Prenumerata Głosu Seniora" lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl 
- PRZESŁANIE ZAMÓWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOW ANIA PRENUMERATY.

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY
Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,30-698 Kraków moich danych osobowych: 
K w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty­

czących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 
18 lipca 2002  r.

►  w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO treści, dotyczących oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, 
w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7  RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione 
w wyraźnej i zrozumiałej formie.

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GŁOSU SENIORA 
jest na stronie 73 Data, P°dPis osoby zamawiającej prenumeratę

ZA M Ó W  PRENUMERATĘ -  POPRZEZ PRZEKAZANIE N AM  DARO W IZNY
(zamówienie prenumeraty zwiększy nakład magazynu i Ogólnopolskiej Karty Seniora)

□  tak □  nie

□  tak □  nie

mailto:kontakt@manko.pl


KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GŁOSU SENIORA

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

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktować się z Administratorem w sprawie dotyczącej ochrony danych osobowych można 
poprzez następujące kanały informacyjne:

a) telefonicznie: 1242937 28
b) lub w formie pisemnej na adres:

Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego46/30 30-018 Kraków

§ 3. CELE PRZETWARZANIA I PODSTAWA PRAWNA
Dane są zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbędnym i koniecznym zakresie w stosunku do celów, 
w jakich są przetwarzane.
Pani/Pana dane osobowe są przetwarzane w następujących celach:

a) obsługi Prenumeraty Głosu Seniora w tym dokonywania wysyłki Głosu Seniora, a także rea­
lizacji korzyści oraz komunikacji związanej z zamówieniem przez Panią/Pana Prenumeraty 
Głosu Seniora -  przetwarzanie takie jest niezbędne dla wykonania umowy jaką Pani/Pan za­
wiera zamawiając Prenumeratę (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. b RODO);

b) wypełnienia ciążących na Administratorze obowiązków podatkowych i rachunkowych (pod­
stawa z art. 6 ust. 1 lit. c RODO)

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

d) analitycznych i statystycznych -  w celu doskonalenia Prenumeraty Głosu Seniora i budowa­
nia wiedzy o naszych odbiorcach będącego realizacją prawnie uzasadnionego interesu Admi­
nistratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

e) archiwalnych będących realizacją prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez­
pieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktów (art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

f) prowadzenia marketingu bezpośredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);
g) przesyłania informacji handlowych drogą elektroniczną zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy 

o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. -  na podstawie odrębnie 
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

h) używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo­
łujących dla celów marketingu bezpośredniego 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 będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Prenumeraty Głosu Seniora (np. naszym upoważnionym 
pracownikom i współpracownikom, którym Pani/Pana dane osobowe będą ujawniane po to, by 
mogli wykonać swoje obowiązki, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, 
dostawcom usług i systemów informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizującym 
wysyłkę Prenumeraty Głosu Seniora -  przy czym takie podmioty przetwarzają dane na podstawie 
umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PAŃSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI 
MIĘDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie będą przekazywane do państwa trzeciego/organizacji 
międzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE
Dane udostępniane przez Panią/Pana mogą podlegać zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji, 
w tym profilowaniu, w celu przekazywania odbiorcom Głosu Seniora treści bardziej dostosowanych 
do ich zainteresowań.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Prenumeraty 
Głosu Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktów lub usług własnych 
Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, będą przetwarzane do czasu 
zgłoszenia sprzeciwu przez osobę, której dane dotyczą. Dane osobowe przetwarzane na podstawie 
odrębnej zgody będą przechowywane do czasu jej odwołania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTÓREJ DANE DOTYCZĄ
W związku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przysługują Pani/Pan u następujące 
uprawnienia:
-  dostępu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;
-  prawo do żądania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,
-  prawo do żądania usunięcia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),
-  prawo do żądania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,
-  prawo do przenoszenia danych,
-  prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.
W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby na 
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przysługuje Pani/Pan u prawo do 
cofnięcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnięcie to nie ma wpływu na zgodność przetwarzania, 
którego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnięciem.
Informujemy, że przed realizacją przysługujących Pani/Panu uprawnień konieczne jest dokonanie 
identyfikacji -  ustalenie tożsamości.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO
Przysługuje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzędu Ochrony Danych Osobowych, 
gdy uzna Pani/Pan, iż przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczących narusza przepisy 
RODO.

§ 10. INFORMACJA O DOWOLNOŚCI LUB OBOWIĄZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby, której 
dane dotyczą, podanie przez Panią/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter 
dobrowolny.
Podanie przez Panią/Pana danych osobowych jest obowiązkowe, w sytuacji gdy przesłankę 
przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta między stronami umowa. 
Podanie danych w celu uzyskania Prenumeraty Głosu Seniora jest niezbędne do jej otrzymania. 
W przypadku niepodania tych danych Prenumerata Głosu Seniora nie będzie mogła być 
zrealizowana.

KLA U ZU LA  IN FO R M A CYJN A  D O TYCZĄCA PR Z ET W A R Z A N IA  DANYCH O SO BO W YCH  OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktować się z Administratorem w sprawie dotyczącej ochrony danych osobowych można 
poprzez następujące kanały informacyjne:

a) telefonicznie: 124293728
b) lub w formie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kra­

ków

§ 3. CELE PRZETWARZANIA I PODSTAWA PRAWNA
Dane są zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbędnym i koniecznym zakresie w stosunku do celów, 
w jakich są przetwarzane.
Pani/Pana dane osobowe są przetwarzane w następujących celach:

a) prowadzenia Programu Ogólnopolska Karta Seniora, w tym realizacji korzyści oraz komuni­
kacji związanej z Pani/Pana udziałem w Programie -  przetwarzanie takie jest niezbędne dla 
wykonania umowy jaką Pani/Pan zawiera przystępując do Programu (podstawa z art. 6 ust. 
1 lit. b RODO);

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

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

d) archiwalnych będących realizacją prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez­
pieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktów (art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

e) prowadzenia marketingu bezpośredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);
f) przesyłania informacji handlowych drogą elektroniczną zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy 

o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. -  na podstawie odrębnie 
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

g) używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo­
łujących dla celów marketingu bezpośredniego 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 będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Programu Ogólnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmującym 
się wydawaniem kart, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, dostawcom 
usług i systemów informatycznych), firmom kurierskim realizującym wysyłkę nagród, voucherów 
oraz pozostałych niezbędnych dokumentów -  przy czym takie podmioty przetwarzają dane na 
podstawie umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PAŃSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI 
MIĘDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie będą przekazywane do państwa trzeciego/organizacji 
międzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANI E/PROFILOWANIE
Dane udostępniane przez Panią/Pana mogą podlegać zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji, 
w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzyści wynikających z posiadania Karty Seniora do 
potrzeb jej posiadaczy.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Programu 
Ogólnopolska Karta Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktów lub 
usług własnych Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, będą przetwarzane 
do czasu zgłoszenia sprzeciwu przez osobę, której dane dotyczą. Dane osobowe przetwarzane na 
podstawie odrębnej zgody będą przechowywane do czasu jej odwołania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTÓREJ DANE DOTYCZĄ
W związku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przysługują Pani/Panu następujące 
uprawnienia:
-  dostępu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;
-  prawo do żądania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,
-  prawo do żądania usunięcia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),
-  prawo do żądania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,
-  prawo do przenoszenia danych,
-  prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.
W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby na 
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przysługuje Pani/Panu prawo do 
cofnięcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnięcie to nie ma wpływu na zgodność przetwarzania, 
którego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnięciem.
Informujemy, że przed realizacją przysługujących Pani/Panu uprawnień konieczne jest dokonanie 
identyfikacji -  ustalenie tożsamości.

§9 . PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO
Przysługuje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzędu Ochrony Danych Osobowych, 
gdy uzna Pani/Pan, iż przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczących narusza przepisy 
RODO.

§ 10. INFORMACJA O DOWOLNOŚCI LUB OBOWIĄZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby, której 
dane dotyczą, podanie przez Panią/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter 
dobrowolny. Podanie przez Panią/Pana danych osobowych jest obowiązkowe, w sytuacji gdy 
przesłankę przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta między stronami 
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogólnopolskiej Karty Seniora jest niezbędne do 
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie będzie mogła być wydana.
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JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ  
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Seniorze!
Jeśli ukończyłeś 60 lat odbierz Ogólnopolskq Kartę Seniora 
i korzystaj ze zniżek w ponad 2300 punktach w całej Polsce.

KARTA SENIORA
OGÓLNOPOLSKA

Wejdź na: www.glosseniora.pl

(§□  Załącz znaczek pocztowy 
i zaadresowaną kopertę

41q Dołącz potwierdzenie wpłaty 
darowizny do koperty

0  Wydrukuj 
i wypełnij 
formularz

So
Wyślij na adres 
al. Słowackiego 46/30 
30-018 Kraków

Twoja O gólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania. W  razie pytań skontaktuj się z nami!

Skontaktuj się z nami pod numerem tel.: (12) 429 3 7 28. W ejdź na w w w .alossp.niora.pl i zobacz listę w  ponad 2300 punktów ze zniżkami.

Już dziś zacznij korzystać z Ogólnopolskiej Karty Seniora
i rabatów w całym kraju.

ZAM Ó W  OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA POPRZEZ PRZEKAZANIE DAROWIZNY

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


NR KARTY:

Formularz zgłoszeniowy 
dla Uczestników 
Programu „Ogólnopolska 
Karta Seniora”*

HANKOS T O W A R Z Y S Z E N IE

KARTA SENIORA
O G Ó LN O PO LSKA

Proszę o przyjęcie mnie w poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora". Oświadczam, że znane mi są postanowienia 
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania.

PROSZĘ WYPEŁNIĆ PISMEM DRUKOWANYM

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer
domu:

Kod
pocztowy:

Numer
lokalu:

Miejscowość: Data:

d d m m r r r

DANE OSOBOWE

Imię (imiona):

Nazwisko: Płeć: M □ —  '

Miejscowość
urodzenia:

Data
urodzenia:

i r w ł i l

d d m m r r r

3
Miejscowość

Województwo:

telefonu: stacjonarny: □  komórkowy: □

Adres
e-mail:

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY
Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,30-698 Kraków moich danych osobowych:

►  w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty­
czących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 
18 lipca 2002 r.

►  w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO treści, dotyczących oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, 
w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7  RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione 
w wyraźnej i zrozumiałej formie.

□  tak □  nie

□  tak □  nie

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA 
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiającej Ogólnopolską Kartę Seniora

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKGI „GŁOS SENIORA" (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30,30-018 KRAKÓW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW.
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO:66 2490 0005 0000 4600 9366 4184
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL

AS0S 2014-2020
P f ł j n i D  m  r m t  A k ty w n e * * *

Osób Starczyć* na lata 2014-2020

Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 MlntotorchM H r f z  ry. P r a c y  t P&łityfci Spot*cz»«|

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


AMBASADORZY GŁOSU SENIORA 
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
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KARTA SENIORA
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PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:
Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków 
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