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patroni honorowi Partnerzy strategicznI

Łukasz Salwarowski

Z radością oddajemy w Wasze ręce 61. wydanie maga-
zynu Głos Seniora. Jak co roku o  tej porze jest to WYDA-
NIE SPECJALNE – PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA. Myślą 
przewodnią Głosu Seniora jest m.in. patriotyzm, dziedzictwo 
i niepodległość. Dlatego tworzymy i promujemy pamięć na-
rodową dodając sobie i  przyszłym pokoleniom dumy oraz 
motywacji do rozwoju. Nie pozwólmy zapomnieć o ludziach, 
miejscach i  wydarzeniach tworzących naszą świadomość 
i tożsamość, bo życie i doświadczenia pokolenia czasów wo-
jennych są prawdziwą skarbnicą wiedzy historycznej i  mą-
drości życiowej. W tę tematykę świetnie wprowadza wywiad 
numeru, którego bohaterem jest Bolesław Biega ps. „Pałąk” 
– powstaniec warszawski, który nie tylko brał czynny udział 
w walkach o niepodległość kraju, ale również, w czasie Po-
wstania, wziął ślub z  Alicją Treutler ps. „Jarmuż”. To wyda-
rzenie przeszło do historii i  zostało okrzyknięte najsłynniej-
szym ślubem Powstania Warszawskiego. Pamiętajmy, że 
patriotyzm to nie tylko pielęgnowanie pamięci o tych, którzy 
walczyli o naszą niepodległość, ale także codzienna troska 
o dobro naszego kraju i społeczeństwa.

Wrzesień upłyną pod znakiem IX MIĘDZYNARODOWYCH 
SENIORALIÓW W KRAKOWIE, które okazały się wielkim suk-
cesem i niezapomnianym przeżyciem zarówno dla nas jako 
organizatorów, jak i dla ponad 4 000 Seniorów z ponad 100 
miejscowości z Polski i zza granicy zrzeszonych w programie 
Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólnopolska Karta Seniora. 
Były to dwa dni wypełnione atrakcjami, m.in. największą 
w  Polsce Paradą Seniorów, konferencją dla samorządów 
zrzeszonych w ramach programu Gmina Przyjazna Seniorom 
– Ogólnopolska Karta Seniora w pałacu Krzysztofory, wykła-
dami i bezpłatnym seansem w Kinie Kijów, bezpłatnymi ba-
daniami i konsultacjami medycznymi w Parku Jordana, jak 
również licznymi występami artystycznymi, w tym niesamo-
witym koncertem Alexandra Martineza oraz Międzypokole-

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo
niówką z DJ Wiką. Seniorzy, którzy nie mogli wziąć udziału 
w Senioraliach, oglądali transmisję z wydarzenia na żywo za 
pośrednictwem portalu Głosu Seniora na Facebooku. Trans-
misja już dzień po wydarzeniu trafiła do ponad 100 tysięcy 
odbiorców! Wszystkim uczestnikom i partnerom wydarzenia 
serdecznie dziękujemy i  zapraszamy na kolejne, już X Mię-
dzynarodowe Senioralia w Krakowie za niespełna rok!

Cieszymy się, że znów mogliśmy się spotkać z Wami oso-
biście na licznych pro-seniorskich wydarzeniach, które orga-
nizujemy lub którym patronujemy. Za nami m.in. XIV  Ogól-
nopolska Olimpiada UTW i organizacji senioralnych „Trzeci 
Wiek Na Start”, na której reprezentacja Głosu Seniora zdoby-
ła trzecie miejsce, Forum Ekonomiczne w Karpaczu, Konfe-
rencja Senior Care 2022 we Wrocławiu czy Targi Viva Senio-
rzy 2022 w Poznaniu. 

Pamiętajcie, że każdy z  Was – Seniorów, może zostać 
Ambasadorem Głosu Seniora i współtwórcą programów 
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM oraz OGÓLNOPOLSKA KAR-
TA SENIORA, a także kampanii „Bezpieczny Senior. Stop Ma-
nipulacji – Nie Daj się Oszukać!”, Szkoła Przyjazna Seniorom, 
Poznaj swojego Sąsiada – Seniora, Solidarni z Seniorami – 
Razem Damy Radę! Zapraszamy także do udziału w naszych 
cyklicznych, aktywizacyjnych konkursach: Stylowi Seniorzy, 
Senior-Działkowiec i  Balkonowiec, Zwierzak lekiem na sa-
motność, Senior Patriota, Miłość po 6o-tce czy Przekaż nam 
swój przepis.

Bądźcie z nami – Solidarni z Seniorami! 
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W jakich okolicznościach poznał Pan swoją żonę Ali-
cję Treutler ps. „Jarmuż”? 
Matka Alicji była siostrą trzeciej żony mojego ojca. Jej ro-

dzina miała dużą aptekę na rogu Świętokrzyskiej i Nowego 
Świata. Ten dom został kompletnie zniszczony w pierwszym 
miesiącu oblężenia Warszawy. Lili (tak zwracałem się do 
Alicji) i jej siostra razem z matką uciekły na wieś. Kiedy wró-
ciły okazało się, że nic im nie zostało. Dlatego zamieszkały 
u swojej siostry, czyli u nas. Tak właśnie ją poznałem. W cza-
sie wojny stawaliśmy się sobie coraz bliżsi. Zwerbowałem ją 
do AK, gdzie zorganizowała pluton medyczny oraz gońców. 
Razem współpracowaliśmy. Cały czas była ze mną. 

Skąd się wzięły pseudonimy „Jarmuż” i „Pałąk”? 
Kiedy byłem w szkole podoficerskiej poproszono mnie, 

bym wybrał nowy pseudonim. Byliśmy  akurat w mieszkaniu, 

przy ulicy gdzie jeździł tramwaj i spojrzałem na pałąk -odbierak 
prądu w pojazdach, takich jak tramwaj. I tak wziął się mój pseu-
donim. A Lili nie wiem czemu wybrała jarmuż, mogła wybrać 
przecież jakieś inne warzywo… – mówi żartobliwie Pan Bolesław.

Jak doszło do powstańczego ślubu z sanitariuszką Alicją?
Kiedy byłem ranny, leżałem w szpitaliku w podziemiach. 

Dowódca drugiej kampanii o pseudonimie „Frasza” też został 
ranny i leżał obok mnie. Lili razem ze swoja drużyną, zajmowa-
ła się rannymi. Kiedy tylko miała wolną chwile, przychodziła, 
żeby mnie odwiedzić. „Frasza” wtedy powiedział: „skoro jeste-
ście zakochani, dlaczego się nie pobierzecie?”. Byłem zasko-
czony, ale „Frasza” powiedział, że wszystko zorganizuje. Posłał 
gońca do dowódcy batalionu Kiliński i po dwóch godzinach 
wrócił z wiadomością, że kapelan jutro w południe udzieli 
nam ślubu. Następnie goniec przekazał Lili, że ma się jutro 
stawić na swój ślub. Była w szoku, ale zgodziła się od razu. 

Kto był obecny na tym nietypowym ślubie i jak zarea-
gowali Państwa bliscy?
Był wtedy atak niemiecki na nasz odcinek przy Nowym 

Świecie i żaden z naszych przyjaciół nie był na ślubie. Przy-
szły tylko 3 dziewczyny z plutonu Lili. Reszta to ci, którzy 
leżeli ranni razem ze mną w szpitalu i mogli wstać z lóżka. 
Kiedy niemiecki atak został odrzucony, wieczorem poszliśmy 
na pocztę i tam była uczta. Były sardynki francuskie i inne 
przysmaki. Niemcy mieli wielkie zapasy francuskich towarów 
na poczcie. Mój ojciec był wówczas członkiem rządu pod-
ziemnego, którego siedziba znajdowała się na Mazowieckiej, 
wiec był obecny na ślubie. Jednak gdy po raz pierwszy się 
o tym dowiedział, powiedział, że zwariowałem. Na co mu 

PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA

NAJSŁYNNIEJSZY 
ŚLUB POWSTANIA 
WARSZAWSKIEGO
 

Bolesław Biega ps. „Pałąk” to ostatni żyjący powstaniec, który wal-
czył w Batalionie Kiliński. W tym roku skończył 100 lat. To właśnie 
Pan Bolesław wraz ze swoją żoną Alicją ps. ,,Jarmuż”, byli bohaterami 
jedynego powstańczego ślubu, który został zarejestrowany na wideo 
i z którego fotografie przetrwały do dziś. Powiedzieli sobie „tak” do-
kładnie 13. dnia Powstania Warszawskiego, na belach papieru w sklepie 
nad szpitalem polowym. Kółka od firanek posłużyły im jako obrączki, 
a panna młoda miała, niemożliwy do zdobycia w tamtych czasach, bu-
kiet z żywych kwiatów. Całe wydarzenie zostało okrzyknięte najsłyn-
niejszym ślubem Powstania Warszawskiego.
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odpowiedziałem: “jutro możemy być zabici, więc dlaczego 
nie?”. Mieszkanie Lili było po drugiej stronie Alej Jerozolim-
skich. W tym czasie były pod niemieckim ostrzałem z obu 
stron, także było bardzo trudno przejść. Matka Lili dowiedzia-
ła się o naszym ślubie jakieś 10 dni po ceremonii. Natomiast 
była tak zszokowana samym powstaniem, że wiadomość 
o nagłym ślubie przyjęła bardzo spokojnie. Pragnę dodać, 
że wszystkie te wydarzenia opisałem w książce „13 is my 
lucky number”. Tytuł odnosi się do daty mojego ślubu, który 
odbył się 13 sierpnia. Dlatego 13 jest moją szczęśliwą liczbą.

Odejdźmy na chwilę od tematu ślubu. Czy wiedział 
Pan, że planowane jest Powstanie? 
Polacy wierzyli, że wojna się skończy i że Polska jakoś z tej 

wojny wybrnie. O Powstaniu się nie mówiło, mówiliśmy po 
prostu, że „Polska walczy”. Szykowaliśmy się natomiast do 
ewentualnego Powstania. Decyzja o Powstaniu została podjęta 
jak już Sowieci wkroczyli do Polski i zbliżali się do Warszawy. 
Mój ojciec był jednym z członków rządu podziemnego. Był 
przedstawicielem partii politycznych, demokratycznych w rzą-
dzie podziemnym. Pod koniec lipca był na zebraniu razem 
z Generałem Borem i debatowali o rozpoczęciu Powstania. 

Jak wyglądały przygotowania do ewentualnego Po-
wstania? 
Bylem dowódcą 2 plutonu 2 kompanii batalionu Kiliń-

ski. Miałem około 15 ludzi pod sobą. Niektórzy byli w star-
szym wieku i byli już w wojsku przed wojną, wiec mieli do-
świadczenie. Ale było też wielu młodych, w związku z tym 
uczyłem ich obrony. Pluton był podzielony na trzy, cztery 
grupy po 5  sób. Z każdą z grup w każdym tygodniu miałem 

zebrania. Poza tym brałem udział w rozmaitych działaniach 
przeciwko Niemcom poza plutonem. 

Jak wyglądała pierwsza akcja?
Naszym pierwszym obiektem była Poczta Główna. Była to 

duża baza niemiecka. Zebraliśmy się dzień wcześniej, dokład-
nie 31 lipca, w mieszkaniu na ulicy Marszałkowskiej, zaraz koło 
Świętokrzyskiej. Czekaliśmy na godzinę W. W mieszkaniu było 
około 30 osób. Był z nami pluton gońców i medyków, który 
prowadziła moja ukochana Alicja. Co najmniej połowa z nas 
nie miała żadnej broni. To był cud, że zdobyliśmy Warszawę. 
Większość mista po dwóch, trzech dniach była w naszych rę-
kach. Niemcy byli całkowicie zaskoczeni takim obrotem spraw. 
Oczywiście były punkty, których nie mogliśmy zdobyć, ale była 
elektryczność i woda. Wracając, kiedy wyszliśmy z tamtego 
mieszkania na Marszałkowskiej od razu objęliśmy PKO. Znaj-
dowało się tam kilku Niemców, wiec było to łatwe zadanie. 
Następnie zaczęliśmy według przygotowanego planu i kiero-
waliśmy się do Poczty Głównej. Mój pluton miał objąć wszystkie 
punkty na placu Napoleona naprzeciwko poczty oraz wszyst-
kie narożne domy. Niestety, właśnie wtedy zostałem ranny. 
Jeden z głównych lekarzy w PKO obejrzał moją rękę i chciał ją 
amputować. Na szczęście rękę zechciał obejrzeć jeszcze inny 
lekarz – bardzo młody, który miał już mały szpital polowy na 
ulicy Moniuszki. Powiedział, że spróbuje ją uratować. Udało mu 
się! Bez żadnego prześwietlenia – własnymi 
rękami uratował moją rękę.

Dziękuję za rozmowę!

patriotyczny

�� Rozmawiała: Natalia Pruszko
Ambasador Głosu Seniora w Nowym Jorku
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KONFERENCJA „DOŚWIADCZENIA 
I INSPIRACJE W POLITYKACH 
SENIORALNYCH GMIN”
IX Międzynarodowe Senioralia w Krakowie otworzyła 

konferencja pt. ,,Doświadczenia i  inspiracje w politykach 
senioralnych gmin” zorganizowana 21 września przez Sto-
warzyszenie MANKO-Głos Seniora, organizatora Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom, we współpracy z Urzędem Mia-
sta Krakowa. Konferencja odbyła się w Pałacu Krzysztofory. 
Otworzyli ją: Łukasz Salwarowski – Prezes Stowarzyszenia 
Manko – Głos Seniora, Anna Okońska-Walkowicz – Pełno-
mocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej 

oraz goście honorowi: Łukasz Smółka – Wicemarszałek 
Województwa Małopolskiego, dyrektor Przemysław Herman 
z Ministerstwa Funduszy i Polityki Regionalnej. Uczestniczyli 
w niej koordynatorzy ds. polityki senioralnej z ponad 100 sa-
morządów partnerskich, zrzeszonych w programie Gmina 
Przyjazna Seniorom. Eksperci zgromadzeni na konferencji 
podjęli się tematów bardzo istotnych w życiu seniorów tj. do-
stępność, wykluczenie, opieka długoterminowa, poliprag-
mazja, deinstytucjonalizacja, samotność, pomoc sąsiedzka 
i edukacja międzypokoleniowa. 

KINO DLA SENIORA W KINIE KIJÓW
O godz. 17:00 IX Międzynarodowe Senioralia w Krako-

wie przeniosły się do Kina Kijów, gdzie odbył się bezpłatny 
seans filmowy w ramach cyklu „Kino dla Seniora” w którym 
wzięło udział ponad 800 osób. Podczas wydarzenia odbyła 
się prezentacja licznych stoisk badawczych oraz promocyj-
nych. W czasie spotkania koordynatorka programu „Szkoła 
Przyjazna Seniorom” – Pani Monika Świątek opowiedziała 
o projekcie i zachęciła do dołączenia do kampanii. Prezes 
Stowarzyszenia Manko-Głosu Seniora – Łukasz Salwarow-
ski wygłosił przemówienie pt. „Zostań współtwórcą Głosu 
Seniora i Ogólnopolskiej Karty Seniora” a Urząd Komunikacji 
Elektronicznej poprowadził warsztaty „Nie daj się oszukać! 
– jak bezpiecznie korzystać z Internetu”. Następnie wyświet-
lone zostały dwie projekcje – grupy TZMO odnośnie nie-
trzymania moczu oraz Super Expressu odnośnie seksu po 
60-ce. Na końcu w ramach seansu filmowego wyświetlona 
została polska komedia pt. „KAŻDY WIE LEPIEJ”.

IX MIĘDZYNARODOWE SENIORALIA 
W PARKU JORDANA
Drugi dzień IX Międzynarodowych Senioraliów w Kra-

kowie (22.09.) zaczął się od uroczystej Mszy w intencji Po-
godnej Jesieni Życia w Kościele Mariackim. Po zakończeniu 
Eucharystii Seniorzy na czele z Prezesem Głosu Seniora – 
Łukaszem Salwarowskim ruszyli ulicami miasta w najwięk-

SUKCES IX MIĘDZYNARODOWYCH    SENIORALIÓW W KRAKOWIE!

 Wydarzenie zorganizowane przez Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora odbyło się 21-22 września 2022 
roku. Tegoroczne Senioralia zgromadziły ponad 4 tys. Seniorów z ponad 100 miejscowości z Polski i zza 
granicy zrzeszonych w Programie Gmina Przyjazna Seniorom-Ogólnopolska Karta Seniora. Na uczestni-
ków wydarzenia czekały dwa dni wypełnione atrakcjami, m.in. konferencją dla samorządów zrzeszonych 
w ramach programu Gmina Przyjazna Seniorom-Ogólnopolska Karta Seniora w pałacu Krzysztofory, wy-
kładami i bezpłatnym seansem w Kinie Kijów, bezpłatnymi badaniami i konsultacjami medycznymi w Par-
ku Jordana, jak również licznymi występami artystycznymi, w tym niesamowitym koncertem Alexandra 
Martineza oraz Międzypokoleniówką z DJ Wiką. Seniorzy, którzy nie mogli wziąć udziału w Senioraliach 
oglądali z zaangażowaniem transmisję na żywo z wydarzenia na portalu Głosu Seniora na Facebooku. 
Transmisja już dzień po wydarzeniu trafiła do ponad 100 tysięcy odbiorców. Wydarzenie było współfinan-
sowane przez Urząd Miasta Krakowa oraz Urząd Marszałkowski Województwa Małopolskiego.

MAŁOPOLSKA SOLIDARNA Z SENIORAMI
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SUKCES IX MIĘDZYNARODOWYCH    SENIORALIÓW W KRAKOWIE!

szej w Polsce paradzie „Senior ma Moc”. Po 
okrążeniu Rynku Głównego parada skierowa-
ła się w stronę Parku Jordana – gdzie czekała 
dalsza część Senioraliów, która rozpoczęła się 
od uroczystego przekazania kluczy do miasta 
Krakowa z rąk Andrzeja Kuliga – Zastępcy Pre-
zydenta Miasta Krakowa na ręce Ambasado-
rów Głosu Seniora – Janiny Czai, Marka Pilcha 
oraz Antoniego Wiatra. W kolejnej części odbyły 
się wykłady edukacyjne, seniorzy mogli także 
skorzystać z bezpłatnych badań oraz konsul-
tacji lekarskich. Część rozrywkowa wydarzenia 
składała się z licznych występów artystycznych 
zespołów seniorskich, wspaniałego koncertu 
Alexandra Martineza, konkursów z nagrodami, 
największego w Polsce ogólnopolskiego Poka-
zu Mody Stylowych Seniorów Głosu Seniora, 
w której wzięła udział rekordowa ilość ponad 
50 Seniorów z całej Polski. Tradycyjnie imprezę 
zwieńczyła Międzypokoleniówka z DJ Wiką – 
Wirginią Szmyt, Ambasadorką Głosu Seniora, 
która swoim niezwykle energicznym repertu-
arem efektowanie zakończyła IX Międzynaro-
dowe Senioralia w Krakowie! 
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Od lewej: Antoni Wiatr, Janina Czaja 
oraz Marek Pilch odbierający klucze 
do Miasta Krakowa

Koncert Alexandra Martineza podczas IX Międzynarodowych Senioraliów 
w Krakowie

MiędzypokoleniówkA z DJ Wiką Pokaz Mody Polskiego Związku Głuchonie-
mych – Klub Seniora „Szydełko”

DJ Wika Honorową Ambasadorką 
Głosu Seniora

Łukasz Salwarowski oraz Marek 
Pilch prowadzący paradę „Senior 
ma moc!”

Występ artystyczny formacji „Gracja” z Mielca



PATRONI MEDIALNI

PARTNERZY BIZNESOWI

Wydarzenie zostało objęte patronatem hono-
rowym m.in.: Marszałka Województwa Mało-
polskiego Witolda Kozłowskiego, Wojewodę 
Małopolskiego Łukasza Kmitę,  Pełnomocnika 
Rządu do Spraw Polonii i Polaków za Grani-
cą Jana Dziedziczaka, Starostę Krakowskiego 
Wojciecha Pałkę, Arcybiskupa Marka Jędra-
szewskiego Metropolity Krakowskiego, Mini-
stra Rodziny i Polityki Społecznej, Ministerstwo 
Sportu i Turystki, Ministerstwo Funduszy i Poli-
tyki Regionalnej, Ministerstwo Kultury i Dziedzi-
ctwa Narodowego, Rzecznika Praw Pacjenta, 
Narodowy Fundusz Zdrowia, Zakład Ubezpie-
czeń Społecznych, Państwowy Fundusz Re-
habilitacji Osób Niepełnosprawnych, a także 
Rektorów: Uniwersytetu Jagiellońskiego, Uni-
wersytetu Papieskiego w Krakowie, Akademii 
Górniczo-Hutniczej, Uniwersytetu Rolniczego, 
Akademii Ignatianum. 

Partnerami byli: Audiofon, Instytut Zdrowia 
Sofra, Miralex, FizjoDysk, Bank Pocztowy, 
Baseny Mineralne Solec-Zdrój, FutureMeds, 
Fundacja Senior-Care, Gromada, Wodociągi 
Miasta Krakowa, DOZ S.A., Krakowskie Cen-
trum Diagnostyczno Kliniczne, ID’EAU, OBD 
– Drzwiczki Ortopedyczne, Amplifon, Audika, 
PANAWIT, GEERS, Urząd Komunikacji Elek-
tronicznej, Uzdrowisko Konstancin, Uzdrowi-
sko Iwonicz, Uzdrowisko Nałęczów, Ceragem 
Kraków, Uzdrowisko Kłodzkie, Krajowa Izba 
Domów Opieki, Adamed dla Seniora, Senio-
rApp, Fresenius Kabi, TZMO SA, Arche Po-
dróże, Arche Grupa, mali bracia Ubogich Sto-
warzyszenie, Gemini – Klinika okulistyczna, 
DomFit, Agencja Brussa, Uzdrowisko Kamień 
Pomorski, Fundacja Na Rzecz Pacjentów, SED 
Stowarzyszenie Edukacji Diabetologicznej. 

Patronat medialny nad wydarzeniem objęli: 
Radio Pogoda, Radio Kraków, Super Express, 
Gazeta Wyborcza, TVP3 Kraków, TVP3 Kato-
wice, twoje-miasto.pl, ngo.pl, flexi.pl, senio-
rzy24.pl, HappySenior.pl, Swoszowicki Portal 
Informacyjny, Niedziela Małopolska, TVS, TV 
Zachód, Dzielnica XVI Bieńczyce, Kraków dla 
Was, tarnowskieinfo.pl, HaloGorlice, Wieści 
Miechowskie, Wieści Wolbromskie, wadowi-
ce24.pl, Tygodnik Krapkowicki, Tygodnik Ziemi 
Opolskiej, Gazeta Małych i Średnich Przedsię-
biorstw, wydawnictwo HARDE.

Nagrody na wydarzenie ufundowali: Ziaja, Re-
vitalash, Ster, Leśne Spa, Krakowska Jaskinia 
Solna, Soap Friends.
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Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025
Edycja 2022
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Patronat Marszałka
Województwa Małopolskiego
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POKAZ MODY – STYLOWI 
SENIORZY GŁOSU SENIORA 
PODCZAS IX MIĘDZYNARODOWYCH SENIORALIÓW W KRAKOWIE

Projektantka  Danuta Kuklińska od wielu lat tworzy stroje na ważne okazje, a jej projekty są rozpoznawalne przez kobiety w całej Polsce. To właśnie ona zadbała 
o stroje Stylowych Seniorów podczas jednego z pokazów mody na tegorocznych Senioraliach. Pani Danuta stworzyła około 1000 projektów sukni wieczorowych 
i wizytowych, a obecnie projektuje dla nas w Krakowie, przy ulicy Krowoderskiej 59. Do każdej kobiety podchodzi indywidualnie, patrząc nie tylko na figurę, ale również 
na temperament. Od pierwszej do ostatniej przymiarki sukni dba o jakość odszycia, zgodnie z projektem nanosi zmiany, aby osiągnąć efekt najpiękniejszego stroju.

IX Międzynarodowe Senioralia w Krakowie przejdą do 
historii pod wieloma względami. Jednym z nich był najwięk-
szy Pokaz Mody, bo liczący ponad 50 osób. Organizatorzy 
pozwolili wszystkim chętnym wyrazić siebie na swój spo-
sób i dzięki temu mogliśmy podziwiać wiele styli, gustów, 
fasonów, kolorów... Myślę, że oglądający mieli moc atrakcji 
i zabawy, bo o to przecież  najbardziej organizatorom cho-
dziło. Ja nie umiałabym wyłonić z tak licznej i różnorodnej 
grupy swoich faworytów, chociaż muszę przyznać, że kilka 

osób mnie zachwyciło. Państwu pozostawimy wybór naj-
piękniejszej kreacji, a  ja zakończę złotą myślą Abrahama 
Lincolna: „Ludzie są na tyle szczęśliwi, na ile sobie pozwo-
lą”. I takich małych i większych szczęśliwych 
chwil  na ten jesienny czas serdecznie 
wszystkim życzę.

�� Wasza Stylowa Seniorka Hania
Ambasadorka Głosu Seniora
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Barbara Borowiecka, 
Brzesko

Bogusława Hodyl,  
Kraków

Teresa Dunajska,  
Końskie

Basia Nogieć,  
Iwanowice

Maria Pstrong,  
Starogard Gdański

Stefan Majewski,  
Kraków

Marek Pilch,  
Kraków

Janusz Masłowski,  
Miechów

Urszula Jasłowska, 
Miechów

Halina Staszczak,  
Mogilany

Iwona Kiernożycka,  
Dąbrowa Górnicza

Halina Dębińska,  
Łódź

Celina Fastyn,  
Nowa Huta

Stylowi Seniorzy



Stylowi Seniorzy

Stylowi Seniorzy w Mogilanach

Stylowi Seniorzy  z Piaseczna

stylowi seniorzy głosu seniora na pokazie mody w wieliczce

Halina Modlińska Jolanta Koszada Mira Nawrocka

Stylowi Seniorzy  
z Przemyśla
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Dziękujemy za udział ambasadorom kampanii Stylowi Seniorzy Głosu Seniora: Janina 
Czaja (Wieliczka), Basia Nogieć (Iwanowice), Jadwiga Balcer-Dejworek (Miechów), Emilia 
Reizner (Nowa Huta), Irena Bzukała oraz Stefan Majewski (Kraków).



MIŁOŚĆ PO 60-TCE

Prawdziwe 
przeznaczenie

Od tego wszystko się zaczęło…
Często mówi się, że wszystkim rządzi przeznaczenie. Nie inaczej było 

również w tym przypadku. Naprawdę bardzo nie chciałem jechać na tę 
olimpiadę wiedzy spółdzielczej. Było wiele argumentów przeciw wyjazdowi. 
Miałem mnóstwo pracy w gospodarstwie i w tej sytuacji wyrwanie dwóch 
dni było rozwiązaniem mało rozsądnym. Ponadto nie było jasne, czy jako 
student mogę uczestniczyć w rozgrywkach przewidzianych z zasady dla 
ludzi ze średnim wykształceniem. Jedynym poważnym argumentem za 
wyjazdem na olimpiadę był fakt, że namawiał mnie do tego mój cioteczny 
brat – Wojtek, którego bardzo szanowałem i lubiłem. Jurka, który miał być 
trzecim zawodnikiem drużyny, nie znałem, ale rekomendacja brata była dla 
mnie wystarczająca. Więc dałem się namówić.

W jej oczach dostrzegłem swoją przyszłość
Dziewczynę, która wywróciła moje życie do góry nogami, zobaczyłem 

w sobotnie popołudnie, gdy z kilkoma innymi osobami ze swojej ekipy, wcho-
dziła do budynku, przed którym czekałem na kolegów z własnej drużyny. 
Zauważyłem, jej ciemne oczy i w nich dostrzegłem swoją przyszłość. Olim-
piada, w której razem z kilkudziesięcioma osobami z całego województwa 
braliśmy udział, miała dwie kategorie: drużynową i  indywidualną. Tak się 
złożyło, że Dziewczyna „z wejścia”, dzięki uzyskanemu wynikowi, dołączyła 
do moich kolegów w drużynie spółdzielczości ogrodniczej, a ja – jako zwy-
cięzca punktacji z części testowej – zostałem wystawiony do rywalizacji 
w kategorii indywidualnej w tym samym pionie. Więc Dziewczyna nie miała 
innego wyjścia, jak przyjść do nas i się przedstawić. Tak Ją poznałem, tak-
że z imienia i nazwiska. Piszę celowo o tym imieniu, bo – jeśli moja wiedza 
jest kompletna – jest to jedyna osoba w Polsce nosząca – wtedy i obecnie 

 Dziś, gdy programy typu „Ślub od pierwszego wejrzenia” można 
zobaczyć po naciśnięciu pilota każdego telewizora, pewnie nikogo 
by ta sytuacja nie zdziwiła. Ale historia, o której chcę opowiedzieć, 
ma lat pięćdziesiąt. Tak! Złote Gody obchodziliśmy w czerwcu 
tego roku! Ale po kolei… – pisze do nas Pan Andrzej Zawadzki 
z Łbisk opowiadając historię poznania się ze swoją żoną Elą.

Państwo Andrzej i Ela Zawadzcy

– imię Ela. Nie Elżbieta, nie Ella, jak myśli 
wielu, a właśnie Ela! Okazało się przy tym, 
że również jest studentką, też SGGW, tyle 
że innego wydziału, który mieścił się w są-
siednim budynku, dokładnie w odległości 
stu metrów od mojego. Pewnie mijaliśmy 
się wcześniej wielokrotnie.

To już pół wieku!
Szczęście nam sprzyjało, więc wygra-

liśmy: oni w zespole, ja indywidualnie. To 
był spory sukces. Byliśmy przeszczęśliwi. 
Mnie dodatkowo uskrzydlał fakt, że mam 
obok siebie Dziewczynę, która tak silnie 
wpadła mi w oko poprzedniego dnia, a do 
tego okazała się osobą obdarzoną uro-
kiem i  inteligencją. Nie wiedziałem, czy 
jest osobą samotną, ale wiedziałem, że 
gdyby coś, to nie mam w danej chwili kon-
kurencji: zarówno mój brat, jak i jego kole-
ga – byli żonaci. W tej maleńkiej wsi pod 
Grójcem nie było zbyt wielu ciekawych 
miejsc, więc wybór padł na kościół, któ-
ry od remizy OSP, w której odbywał się 
konkurs, był odległy o sto metrów. Była 
niedziela. Świątynia pw. św. Wawrzyń-
ca Męczennika była otwarta i nie trwało 
w  niej żadne nabożeństwo. Weszliśmy 
do wnętrza i  rozpoczęliśmy ceremonię 
ślubu. Świadkowie zdjęli swoje obrączki 
i pożyczyli je nam na chwilę. „Prawdziwy” 

ślub wzięliśmy niemal dokładnie 
dwa lata później. Ślub nie był po-
przedzony oświadczynami, zarę-
czynami, zapowiedziami itp., bo 
niepoważnym by przecież było 
oświadczać się po ślubie. Tak się 
zaczęła – trwająca już pół wieku 
– historia mojego małżeństwa. To 
ponad 18 tysięcy dni – lepszych 
lub gorszych, ale nigdy wrogich 
czy nienawistnych. I żadnego stra-
conego. 

patriotyczny
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Czekamy na Wasze zdjęcia w Waszych ogrodach i balkonach  
pod adresem e-mail: konkurs@manko.pl 

Drodzy Seniorzy!

PRACA W OGRODZIE 
POZWALA ZAPOMNIEĆ 
O PROBLEMACH
 

Z zawodu jestem ogrodnikiem. Pracowałam w tym zawodzie ponad dwa-
dzieścia lat, ale pracę zawodową kończyłam — jak wiele osób z mojego 
pokolenia — wykonując zupełnie inną profesję.  Jednak miłość do  kwia-
tów i wszystkiego, co może ozdobić teren wokół domu, tkwi we mnie od 
zawsze. Moją ambicją jest, by koło domu były zawsze kwitnące rośliny. Jak 
tylko po zimie zniknie śnieg, a czasem nawet jeszcze wcześniej, w ogro-
dzie pojawiają się kwiaty – pisze do nas Pani Ela Zawadzka z Łbisk.

Senior działkowiec

Inicjatorka konkursu  
Senior Działkowiec oraz  

Ambasadorka Głosu Seniora

�� Eleonora Chmielarska (92) 
z Bochni 

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

SENIOR

BALKONOWIEC

Praca w ogrodzie stanowi doskonały 
relaks i pozwala zapomnieć nawet o co-
dziennych kłopotach, o problemach zdro-
wotnych i innych niedogodnościach, któ-
re pojawiają się z wiekiem. Teraz kończę 
i lecę sadzić tulipany, by w maju móc cie-

szyć się ich pięknem. Pozdrawiam wszyst-
kich, którzy — tak jak ja — kochają kwiaty, 
nawet jeśli tylko lubią się im przyglądać 
i podziwiać, to i tak muszą być dobrymi 
i szczęśliwymi ludźmi. 

�� Ela Zawadzka z Łbisk

Antoni Jankowski,  
PUTW w Solecznikach

Janusz Bodzeta wraz  
z żoną i córką, Kraków

Krystyna Ślusarczyk, 
Wieliczka

Maria Klima, 
Mietniów

Grażyna Schab,  
Maków Janina Rochowiak, 

Oświęcim

Halina Dębińska,
łódź
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Zwierzak lekiem na samotność

Dwa kochane pieski
 

Ludwik i Miki są w naszej rodzi-
nie z potrzeby serca oraz z miło-
ści do zwierząt. Miki – pies rasy 
york – rozśmieszy największego 
smutasa. Łapie w biegu kontakt 
z wszystkimi obecnymi w jego za-
sięgu. Przynosi ulubioną zabawkę, 
żeby rozpocząć „harce”. Nie ma 
z nim nudy. Natomiast mały-  biały 
piesek rasy west- to Ludwiczek, 
który jest przeciwieństwem Mikie-
go. Jest bardzo spokojnym psem. 
Do tego, bardzo lubi oglądać te-
lewizję, szczególnie filmy ze zwie-
rzętami. – pisze do nas Pani Halina 
Dębińska z Łodzi. 

Informacje o możliwości adopcji KOŚCIUSZKO  
I SKOCZKI pod nr. tel 12 429 92 41

KTOZ SCHRONISKO DLA 
BEZDOMNYCH ZWIERZĄT  

W KRAKOWIE

Informacje o możliwości adopcji MAGIKA i HERMESA  
pod nr. tel 41 361 67 24

SCHRONISKO DLA 
BEZDOMNYCH ZWIERZĄT  

W DYMINACH

KOŚCIUSZKO to niewielki psiak znalezio-
ny z ranami na łapie. Potrzebuje spokoj-
nego otoczenia i opiekuna, który da mu 
poczucie bezpieczeństwa. Na co dzień to 
przemiły i łagodny psiak spragniony kon-
taktu. Lubi być głaskany, najczęściej sta-
je przy opiekunie i wlepia w niego swoje 
piękne oczy... Szukamy mu domu, w którym nikt nie zawiedzie 
jego zaufania. Mile widziane byłoby też psie towarzystwo. 

SKOCZKA to przemiła i towarzyska koteczka. Lubi głaskanie, 
jest spokojna i zrównoważona. Niestety przez jej problemy 

ze wzrokiem (praktycznie nic nie widzi) 
ludzie obawiają się adopcji. Jednak 
wystarczy jej po prostu czas na pozna-
nie nowego otoczenia, a poradzi sobie 
świetnie. Nie może być kotem wycho-
dzącym! Zasłużyła na bezpieczną eme-
ryturę w kochającej rodzinie.

MAGIK to ośmioletni psiak w typie 
lekko przypominającym labradora. 
Jest psem radosnym, chętnym do 
kontaktu z człowiekiem, nieustanne-
go miziania i wychodzenia na spa-
cerki. W schronisku nauczył się wy-
chodzenia na smyczy. Stresują go 
jeszcze wąskie przejścia, czasami ma 
problemy z wracaniem do boksu. Ale 
pracujemy nad tymi lękami. 

HERMES to psiak znaleziony na 
ul. Morcinka. Jest psem bardzo żywio-
łowym i aktywnym. Wszędzie go peł-
no. Bardzo chętnie chodzi na spacery, 
aczkolwiek spacer bywa wyzwaniem, 
bo Hermes momentami dosłownie 
„lata” od jednej strony do drugiej, zda-
rza mu się mocno ciągnąć. 

W tym wydaniu w ramach kampanii „Zwierzak lekiem na samotność” przedstawiamy pieski i kotka z dwóch 
partnerskich schronisk, które czekają na dom, miłość i prawdziwego przyjaciela.

Seniorze, adoptuj  zwierzaka!

Stwierdzam, że posiadanie psa, 
czy kota to najlepszy lek na samot-
ność. A w zasadzie na wszystko… 
A  w  szczególności na zdrowie, 
bo czy pogoda, czy „niepogoda” 
– na spacer trzeba wyjść, a  ruch 
to zdrowie.

�� Halina Dębińska z Łodzi

patriotyczny
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Małopolska Przyjazna Pszczołom

Edukacja ekologiczna zaczyna się od najwcześniejszego 
etapu życia. Dlatego tak ważne jest kształtowanie postaw przy-
jaznych rozwojowi ochrony środowiska, jej zasobów i ochrony 
zapylaczy już od najmłodszych lat. Owady zapylające gwaran-
tują istnienie życia na ziemi, dlatego niezmiernie ważna jest ich 
ochrona i stwarzanie dogodnych warunków do ich bytowania 
i rozwoju. Nie od dziś funkcjonuje powiedzenie: „Życie zginie 
cztery lata po wyginięciu pszczół.” Rozwój cywilizacyjny niesie 
za sobą wiele zagrożeń powodujących wyginięcie i zmniej-
szenie populacji pożytecznych owadów. Człowiek świadomy 
zagrożeń musi wziąć odpowiedzialność, za świat, w jakim żyje 
i jaki pozostawi kolejnym 
pokoleniom. Czasem wy-
starczy tak niewiele: za-
sadzenie kwiatów i roślin 
miododajnych w  ogro-
dzie czy na balkonie, 
niewykaszanie traw, za-
mieszczenie hotelu dla 
owadów w ogrodzie, czy 
umieszczenie poidełka 

DBAJĄC O PSZCZOŁY – CZYNISZ 
ŚWIAT LEPSZYM na parapecie. Bardzo ważnym elementem jest zmniejsze-

nie lub zaniechanie używania pestycydów, czy niewypalanie 
traw. Ostatnio istotnym nurtem stało się zakładanie ogrodów 
pszczelich w szkołach, miejscach użyteczności publicz-
nej, zamieszczanie tablic informujących o pożyteczności 
owadów. Świadczy to o świadomości i wrażliwości ludzi 
na istniejący problem. Takie postawy kształtują pokolenia 
w każdym wieku. To one będą zapobiegały niszczeniu i de-
gradacji naszego środowiska.

�� Anna Majda
Prezes Fundacji Rozwoju Sądecczyzny

Rola i  znaczenie 
owadów zapylających 
w przyrodzie jest nie do 
przecenienia. Kształtują 
one różnorodność bio-
logiczną, wpływają na 
jakość i ilość wydawa-
nia owoców oraz na-
sion przez rośliny. Bez 
nich wiele gatunków 
roślin by nie przetrwa-
ło. Owady zapylające 

przyczyniają się do wydawania plonu przez roślinę, do zwiększe-
nia urodzaju leśnych owoców i wzrostu liczby zdrowych nasion. 
W naszej strefie klimatycznej owady zapylają aż 80% gatunków 
roślin. Wyginięcie jednej z grup zwierząt zapylających spowodo-
wałoby wyginięcie pewnych gatunków roślin, które są przez nie 
zapylane, np.: wyginięcie trzmieli spowodowałaby wyginięcie 
tojadów oraz koniczyny czerwonej. Dlatego tak ważne jest aby 
chronić owady zapylające. 

ROLA I ZNACZENIE OWADÓW 
ZAPYLAJĄCYCH Można  to osiągnąć prostymi działaniami: 

l �Podstawą jest edukacja, którą powinniśmy wdrą-
żać już od najmłodszych  lat. Zrezygnować z wy-
palania traw i liści, pozostawiać dziuplaste drzewa, 
sadzić i zasiewać rośliny miododajne, sprzyja-
jącym jest również  umieszczanie poidełek dla 
owadów w swoim otoczeniu. 

l �Ograniczyć stosowanie środków ochrony roślin 
oraz nauczyć się prawidłowo je stosować. 

l �Tworzyć warunki do gniazdowania i wylęgu dzi-
kich owadów zapylających. Owady do życia po-
trzebują schronienia przed deszczem, niskimi 
temperaturami i polującymi na nie drapieżnika-
mi. Warto więc zamieszczać „hotele” dla owadów 
w ogrodach, parkach czy lesie. 

Pamiętajmy, że nasze działania mogą pomóc 
przetrwać owadom. Dawajmy schronienie naszym 
małym sprzymierzeńcom i zachęcajmy do podob-
nego działania innych.

14 www.glosseniora.pl
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patriotyczny

Projekt zrealizowano przy wsparciu
finansowym Województwa

Małopolskiego

Miód i produkty pszczele od wieków są uży-
wane w medycynie naturalnej. Miód jest produk-
tem czystym biologicznie i chemicznie, bogatym 
w cukry proste, kwasy organiczne, aminokwasy, 
witaminy, enzymy i biopierwiastki. Dzięki temu 
wzmacnia organizm, działa antybakteryjnie, 
wspomaga leczenie przeziębienia, przyspiesza 
gojenie ran, pozytywnie wpływa na metabolizm 

WŁAŚCIWOŚCI MIODU  
– PLUSY I MINUSY

ROŚLINY 
MIODODAJNE

Jeżówka  
purpurowa

Dzika  
róża

Rdest wężownik

Ogórecznik  
lekarski

Facelia 
błękitna

Lipa

Chaber firletka poszarpana Słonecznik zwyczajny

Mniszek  
lekarski

komórkowy, może obniżać 
ciśnienie. To były plusy, ale 
musimy także brać pod uwa-
gę minusy. Przede wszystkim 
musimy pamiętać, że wartość 
kaloryczna 100 g miodu to ponad 300 kcal. Dominujący jest udział cu-
krów prostych – glukozy i fruktozy. Zatem osoby chorujące na cukrzycę 
oraz z otyłością nie powinny po niego sięgać bez ograniczeń. Raczej 
w tych przypadkach nie jest zalecany. Często uważa się, że najlepszym 
wyborem dla osób z cukrzycą jest miód akacjowy, gdyż ma dużą za-
wartość fruktozy, lecz powoduje także szybki wzrost glikemii. Można 
go zatem spożywać w niewielkich ilościach i to tylko wtedy, gdy ma 
się wyrównaną cukrzycę. Natomiast osoby te mogą swobodnie ko-
rzystać z pyłku pszczelego, który jest pomocny w leczeniu cukrzycy 
poprzez stymulację wydzielania insuliny, wzmacnia także odporność, 
działa bakteriostatycznie.

�� DR N.MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
GERIATRA, DYREKTOR DS. LECZNICTWA SZPITALA MSWIA W KRAKOWIE  

– SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZĄCY RADY PROGRAMOWEJ GŁOSU SENIORA



To niezwykle piękna inicjatywa dedykowana najstarszym mieszkań-
com Województwa Małopolskiego, których dorobek życia, ale także 
bieżąca aktywność i codzienna praca stanowią inspirację dla najbliż-
szego otoczenia, lokalnej społeczności i młodego pokolenia. W każdym 
roku spotkania z nietuzinkowymi, wybitnymi seniorami dostarczają wielu 
wzruszeń, edukują, pokazują w jaki sposób można uczestniczyć w życiu 
społecznym pomimo utrudnień wynikających z codzienności. 

ZGŁOŚ SIĘ I TY!
W 2022 r., który został ogłoszonym rokiem Seniora i Solidarności Mię-

dzypokoleniowej, w sposób szczególny zwracamy uwagę na potrzeby 
seniorów, ich aktywizację, przeciwdziałanie wykluczeniu społecznemu, 
podnoszenie jakości życia czy codziennego funkcjonowania w prze-
strzeni publicznej. Programy planowane na rzecz osób starszych, których 
realizacja rozpocznie się w 2023 r., zakładają kilkumilionowe wsparcie dla 
organizacji pozarządowych na realizację różnorodnych zadań z obszaru 
zdrowia, kultury, edukacji, sportu, turystyki, bezpieczeństwa czy integra-
cji wewnątrz i międzypokoleniowej. Przewidujemy kontynuację inicjatyw 
promujących sylwetki nietuzinkowych seniorów, miejsc przyjaznych 
seniorom, czy działań skierowanych na ochronę zdrowia i życia (projekt 
„Małopolski Tele-Anioł”). Zachęcam Państwa do zgłaszania kandydatów 
do Małopolskiego Plebiscytu „Poza Stereotypem – Seniorka i Senior 
Roku”, do dnia 31 października 2022 r. do Regionalnego Ośrodka Polityki 
Społecznej w Krakowie. Znajdźmy w swoim otoczeniu osoby, które swo-
im życiem dają przykład, że chęć pomagania, pracy na rzecz drugiego 
człowieka czy obdarowywania innych swoimi talentami, nie zna żadnych 
ograniczeń. Z takich wzorów powinniśmy korzystać na co dzień i tym sa-
mym tworzyć w Małopolsce przestrzeń sprzyjającą ciągłemu rozwojowi 
polityki senioralnej opartej na założeniach niezależności, partycypacji   
i samostanowienia. 

�� Łukasz Smółka  
Wicemarszałek Województwa Małopolskiego

Małopolski Plebiscyt „Poza Stereotypem – 
Seniorka i Senior Roku” to jedna z inicjatyw 
Samorządu Województwa Małopolskiego 
promująca aktywnych seniorów i  seniorki 
z  Małopolski, osoby nieszablonowe, które 
pomimo wieku i  często także zakończe-
nia aktywności zawodowej wciąż działają, 
rozwijają swoje pasje i  spełniają marzenia. 
Od 2012 roku laureaci otrzymują statuetki 
prof. dr hab. Krzysztofa Nitscha – artysty, 
rzeźbiarza, związanego z  Akademią Sztuk 
Pięknych w Krakowie, znanego i cenionego 
w kraju i  za granicą, laureata wielu nagród 
i wyróżnień. Szczegółowe informacje znaj-
dują się na stronie Regionalnego Ośrodka 
Polityki Społecznej w  Krakowie pod lin-
kiem:  https://rops.krakow.pl/aktualnosci/
przedluzony-termin-naboru-zgloszen-do-
-plebiscytu-poza-stereotypem-seniorka- 
i-senior-roku

www.glosseniora.pl

Małopolski Głos Seniora

MAŁOPOLSKI PLEBISCYT 
SENIORKA I SENIOR ROKU 

 Są Członkami Klubów Seniora, kół gospodyń wiejskich, 
słuchaczami Uniwersytetów Trzeciego Wieku, Prezesami 
Stowarzyszeń, przewodniczącymi gminnych rad seniorów, 
liderami społeczności lokalnej, babciami, dziadkami, rodzi-
cami, sąsiadami, przyjaciółmi… Małopolscy seniorzy już od 
16 lat mogą zostać zauważeni, wyróżnieni oraz nagrodzeni 
w Plebiscycie „Poza Stereotypem – Seniorka i Senior Roku”.

– DO ZGŁASZANIA KANDYDATÓW  
W XVI EDYCJI PLEBISCYTU ZAPRASZA 
PAN ŁUKASZ SMÓŁKA – WICEMARSZAŁEK 
WOJEWÓDZTWA MAŁOPOLSKIEGO
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Nieznani Bohaterowie Niebios

MAŁOPOLSKA PAMIĘTA – SZLAKIEM 
NIEZNANYCH BOHATERÓW NIEBIOS!
16 i 17 sierpnia, w ramach kampanii „Małopolska pamięta. 

Szlakiem Nieznanych Bohaterów Niebios”, Głos Seniora zor-
ganizował patriotyczny szlak edukacyjny (w formie dwóch 
wycieczek) dla ponad 30 seniorów. Całe wydarzenie miało 
na celu budowanie historycznej świadomości, związanej 
z bohaterstwem lotników polskich i alianckich w okresie 
II Wojny Światowej. 16 sierpnia oddaliśmy cześć bohaterom 
w Nieszkowicach Wielkich, podczas uroczystości pod ich 
pomnikiem. To właśnie tam 15 sierpnia 1944 roku, dokładnie 
78 lat temu, polska załoga Liberatora z 7 lotnikami na po-
kładzie została zestrzelona podczas lotu powrotnego z wal-
czącej w Powstaniu Warszawy. Niestety wszyscy członkowie 
załogi zginęli. 17 sierpnia natomiast wspólnie odwiedziliśmy 
Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie, gdzie Seniorzy 
wysłuchali historii znajdujących się tam obiektów od prze-

wodnika Jana Hoffmana. Następnym 
punktem wycieczki był Bulwar Lot-
ników Alianckich, gdzie znajduję się 
pamiątkowy obelisk upamiętniający 
lotników z brytyjskiego liberatora. Hi-
storię przybliżył uczestnikom Stani-
sław Wojdyła – Prezes Stowarzyszenia 
Seniorów Lotnictwa Wojskowego RP – Od-
dział w Krakowie. Finalnym punktem wydarzenia było zwie-
dzanie nowopowstałego Centrum Kultury Podgórza – Fort 
Borek. Dziękujemy wszystkim uczestnikom za przybycie! 
Zadanie zostało zrealizowano w ramach projektu Małopol-
ska Pamięta. Szlakiem Nieznanych Bohaterów Niebios 
przy wsparciu finansowym Urzędu Marszałkowskiego Wo-
jewództwa Małopolskiego.

29 sierpnia w Gminie Sękowa, która należy 
do programu Gmina Przyjazna Seniorom, miała 
miejsce uroczystość poświęcona 78. rocznicy 
bohaterskiej śmierci siedmiu polskich lotników, 
załogi bombowca Halifax, który 28 sierpnia 

78. ROCZNICA PAMIĘCI POLEGŁYCH 
LOTNIKÓW HALIFAXA W KRZYWEJ-BANICY

1944 r. wracając do Włoch po udanym 
zrzucie dla walczącej Warszawy, został 
zestrzelony przez niemiecki myśliwiec 
między miejscowościami Banica i Krzy-
wa w Beskidzie Niskim. Pierwszy pomnik 
upamiętniający bohaterów w Gminie Sę-
kowa powstał w 1969 r. Jednak w 2009 r. 
zastąpiono go obecnym monumentem. 
Corocznie w rocznicę katastrofy przy po-
mniku odbywają się uroczystości histo-
ryczno-patriotyczne. W tym roku w uroczystości wzięli udział m.in: 
sekretarz Gminy Sękowa, przedstawiciele Stowarzyszenia Seniorów 
Lotnictwa Wojskowego RP z prezesem płk. Stanisławem Wojdyłą, 
opiekun pomnika; historyk-regionalista Aleksander Gucwa, a także 
przedstawiciele władz samorządowych i parlamentu. Film o Halifaxie 
jest dostępny na Głos Seniora TV pod linkiem: https://www.youtube.
com/watch?v=BIn0kUkWONY&t=50s

Zwiedzanie Muzeum Lotnictwa Polskie-
go w Krakowie

Uczestnicy wycieczki Głosu Seniora 
przy obelisku na Bulwarze Lotników 
w Krakowie

Spotkanie u inicjatora pomnika – Koła Łowiec
kiego „Łoś” w Nieszkowicach Wielkich
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POLITYKA SENIORALNA

CYFRYZACJA  
MIEJSC PAMIĘCI
 „Centralna wyszukiwarka cmentarzy, elektro-

niczne dokumenty do pochowania i digitalizacja 
Ksiąg Cmentarnych – to tylko niektóre działania, 
które chcemy zrealizować w ramach projektu 
Cyfryzacja Miejsc Pamięci” – mówi Wojciech La-
buda – pełnomocnik Prezesa Rady Ministrów ds. 
ochrony miejsc pamięci w wywiadzie dla Głosu 
Seniora na temat nowego projektu związanego 
z zarządzaniem miejscami pochówku i chowa-
niem osób zmarłych.

W  wykazie prac legislacyjnych rządu pojawiła się 
nowelizacja i  projekt ustawy o  cmentarzach. Czy to 
pierwsze podejście do zmiany przepisów z 1959 r.?
Podejść do nowelizacji ustawy o cmentarzach i chowa-

niu zmarłych było wiele. Od lat 90. formułowano postulaty 
dostosowania archaicznego prawa do wymogów współ-
czesności. Dotychczasowa ustawa zakłada bowiem wie-
le nieefektywnych rozwiązań, takich jak dokumentowanie 
zgonów przez lekarzy przy użyciu papierowych kart zgonu, 
z którymi to kartami bliscy osoby zmarłej muszą udać się do 
urzędu stanu cywilnego czy na cmentarz. Z punktu widzenia 
państwa, papierowy obieg informacji oznacza również prze-
wlekłe procedury opracowania informacji o przyczynach 
zgonów. (…) Będąc świadomymi tych problemów, w 2015 r. 
rozpoczęto prace w Ministerstwie Zdrowia i Głównym In-
spektoracie Sanitarnym, które od 1,5 roku są kontynuowane 
pod moim kierunkiem. Przygotowaliśmy projekt, który ma 
rozwiązać wiele z obecnych problemów. Projekt przeszedł 
już etap konsultacji, trwają ostatnie uzgodnienia.

Jakie są główne cele projektu Cyfryzacji Miejsc Pa-
mięci?
Projekt ma na celu umożliwienie pełnej elektronizacji 

procedur związanych z pochówkiem i udostępnienie online 
informacji o cmentarzach i osobach pochowanych. Chcemy, 
aby wszelkich czynności związanych z pochówkiem można 
było dokonywać w oparciu o numer karty zgonu – tak jak 
w aptece posługujemy się numerem recepty. Lekarz bę-
dzie wystawiał kartę zgonu tylko elektronicznie, a wszelkie 
niezbędne informacje będą natychmiast trafiać zdalnie do 
urzędu stanu cywilnego, do Głównego Urzędu Statystycz-
nego czy w określonych sytuacjach do Inspekcji Sanitarnej. 
Firmy pogrzebowe i cmentarze będą mogły zweryfikować 

dane osoby zmarłej w systemie elektronicznym, który przy-
gotowujemy. W razie potrzeby posłużenia się papierowym 
dokumentem, pozostawimy możliwość uzyskania dokumen-
tu do pochówku w Urzędzie Stanu Cywilnego. Jednocześnie 
chcemy, aby informacje o lokalizacji wszystkich cmentarzy 
oraz wszystkich grobów można było znaleźć w jednym miej-
scu. W jednej centralnej bazie danych o grobach i miejscach 
spoczynku będzie można znaleźć grób osoby bliskiej wraz 
z informacją o terminie, do kiedy grób został opłacony, a tak-
że groby wojenne, groby weteranów i groby osób zasłużo-
nych dla Polski także na innych polach działalności (nauka, 
sztuka, służba państwu). W ramach projektu przygotujemy 
darmowe narzędzia informatyczne do prowadzenia Ksiąg 
Cmentarnych, a także stronę internetową, na której infor-
macje będą udostępniane. 
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Co się stanie z dotychczasowymi Księgami Cmentar-
nymi?
Jednym z założeń projektowanej ustawy jest pełna elek-

tronizacja Ksiąg Cmentarnych. Zakładamy, że od 2026 r. 
Księgi Cmentarne będzie można prowadzić wyłącznie 
elektronicznie, a  informacje o pochówkach będą w pełni 
dostępne dla każdego. Aby osiągnąć założone cele, ko-
nieczne jest zebranie informacji lub ich digitalizacja. Stąd 
też równolegle przygotowujemy szeroko zakrojony projekt 
wsparcia zarządców cmentarzy w cyfryzacji. Co istotne, 
w elektronicznych Księgach Cmentarnych powinny być 
uwzględnione nie tylko nowe groby, ale również te, które 
już na cmentarzach się znajdują. 

Co w  przypadku śmierci w  miejscu publicznym? Na 
stwierdzenie zgonu nieraz trzeba czekać nawet kilka 
godzin.
Wedle obecnie obowiązujących przepisów obowiązek 

stwierdzania zgonów poza szpitalami spoczywa na lekarzu, 
„który leczył chorego w ostatniej chorobie”. Tak niejasne 
sformułowanie obowiązku prawnego skutkuje patologicz-
nymi sytuacjami, w których na lekarza trzeba oczekiwać 
nawet wiele godzin. Stąd też chcemy wprowadzić instytucję 
koronera – czyli lekarza, który będzie uzupełniał system 

w wyjątkowych sytuacjach, kiedy zarówno lekarz POZ, jak 
i nocnej oraz świątecznej opieki zdrowotnej, nie mogą stwier-
dzić zgonu. Koronerzy będą zatrudniani przez wojewodów 
i zobowiązani do stwierdzenia zgonu w ciągu 4 godzin od 
wezwania np. przez Policję.

Czy planują Państwo wprowadzić również przepisy 
związane z  grobami weteranów walczących o  wol-
ność i niepodległość Polski, a także osób szczególnie 
zasłużonych dla państwa?
Projektowana ustawa ma na celu uporządkowanie rów-

nież kwestii związanych z ochroną grobów osób zasłużonych 
na różnych polach aktywności – oraz danie państwu narzę-
dzi do sprawowania nad nimi odpowiedniej pieczy. Obecnie 
państwo nie ma narzędzi do ochrony przed likwidacją np. 
grobów wybitnych naukowców czy artystów. Chcemy aby 
wojewodowie mieli możliwość nadania danemu grobowi 
statusu grobu osoby zasłużonej dla RP. To pozwoli np. na 
finansowanie utrzymania takiego grobu czy uchronienie 
przed likwidacją. Informacje o lokalizacji wszystkich grobów 
podlegających ochronie znajdą się w internetowej bazie 
danych dostępnej dla każdego.

�� Rozmawiała: Anna Kot

30 września 2022 roku odbyła się konferencja zorganizo-
wana przez Narodowy Instytut Geriatrii, Reumatologii i Re-
habilitacji w Warszawie, z okazji Międzynarodowego Dnia 
Osób Starszych. Wydarzenie otrzymało Patronat Honorowy 
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej Andrzeja Dudy, patronat 
medialny Głosu Seniora oraz finansowanie w ramach Programu 
Doskonała Nauka, Ministerstwa Edukacji i Nauki. Wydarzenie 
rozpoczęto przemówieniem Dyrektora Narodowego Instytutu 
Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie – dr n. med. 
Marka Tombarkiewicza. Część merytoryczną otworzył wykład 
wprowadzający dr Palomy Cuchi, Dyrektora Regionalnego 
WHO na Polskę.  W wydarzeniu wzięli udział przedstawiciele 
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej, Ministra Edukacji i Na-
uki oraz Ministra Zdrowia. Podczas konferencji nie zabrakło 
wykładów obejmujących różne problemy zdrowotne wieku 
starszego: kardiologiczne, nefrologiczne, ortopedyczne, ga-
stroenterologiczne, reumatologiczne, onkologiczne, reha-
bilitacyjne, pulmonologiczne czy geriatryczne. Wydarzenie 
zakończyło się dyskusją z przedstawicielami Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku oraz Koordynatorem Programów Zdrowot-
nych WHO w Polsce.

MIĘDZYNARODOWY DZIEŃ 
OSÓB STARSZYCH 2022

patriotyczny
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15 sierpnia 2022 roku, w rocznicę Bitwy Warszawskiej, obchodzili-
śmy Dzień Wojska Polskiego. W tym dniu, na Placu Marszałka Józefa 
Piłsudskiego oraz w Belwederze, Głos Seniora reprezentowany przez 
Prezesa Łukasza Salwarowskiego, oddał cześć bohaterom tam-

PATRIOTYCZNE 
SPOTKANIA  
W BELWEDERZE

tych dni oraz żyjącym Powstańcom Warszawskim. 
Spotkaliśmy się także z wieloma wolontariuszami 
o wielkim sercu, pomagającym na co dzień kom-
batantom m.in. w Domu Dziennego Wsparcia dla 
Powstańców Warszawskich i Stowarzyszeniu Szare 
Szeregi. Poznaliśmy także Powstańców Warszaw-
skich: Zbigniewa Daaba, ps. „Kapiszon”, Janusza 
Walendziaka ps. „Czarny”, a także córkę śp. Wiesła-
wa Małkowskiego, ps. „Pantera” – Ewę Małkowską, 
która należy do Stowarzyszenia Szarych Szeregów. 
Już niedługo przybliżymy ich osoby i bohaterskie 
czyny. Dziękujemy za zaproszenie Panu Prezyden-
towi RP Andrzejowi Dudzie oraz Pierwszej Damie 
Agacie Kornhauser – Dudzie. 

13 września 1944 roku aliancki bombowiec B-24 „Dinah Might” został ze-
strzelony przez Niemców i lądował awaryjnie. Zginęło wówczas dwóch człon-
ków załogi, a ośmiu trafiło do niewoli. W tym dniu, czyli 13 września 2022 roku, 
przedstawiciele Stowarzyszenia Manko – Głosu Seniora, organizatora kam-
panii Nieznani Bohaterowie Niebios, wzięli udział w rocznicowym spotkaniu 
pod pomnikiem lotników w Gminie Jeleśnia. Złożyliśmy kwiaty i wręczyliśmy 
dyplomy Strażników Pamięci Nieznanych Bohaterów Niebios osobom, dzięki 

którym pod Urzędem Gminy znajduje się najpięk-
niejszy pomnik pamięci lotników alianckich w Pol-
sce i dzięki którym, co roku odbywa się tutaj piękna, 
międzypokoleniowa uroczystość z udziałem senio-
rów, młodzieży szkolnej i wielu zaproszonych gości.

 
Dyplomy otrzymali od nas: 
l  Anna Wasilewska – Wójt Gminy Jeleśnia, 
l  �Jan Suchoń – świadek katastrofy i fundator po-

mnika, 
l  �Józef Suchoń – Prezes Towarzystwa Miłośników 

Ziemi Żywieckiej, 
l  �koło PTTK Jeleśnia.

ROCZNICOWE SPOTKANIE POD 
POMNIKIEM LOTNIKÓW W JELEŚNI

Gratulacje i podziękowania dla or-
ganizatorów i partnerów spotkania: 
Pana Jana Suchonia, Józefa Sucho-
nia, Pani Wójt Gminy Jeleśnia, Towa-
rzystwa Miłośników Ziemi Żywieckiej, 
Stowarzyszenia Seniorów Lotnictwa 
Wojskowego RP, oddział krakowski 
na czele z  Prezesem Stanisławem 
Wojdyłą i Jerzym Janiszewskim. Po-
zdrowienia także dla naszego amba-
sadora Stefana Majewskiego, który 
uczestniczył w uroczystości.
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W  czasie pobytu w  obo-
zie Maria Kotarba wielokrotnie 
pomagała Lenie Mańkowskiej, 
dostarczając jej m.in. dodatko-
we porcje żywności. W styczniu 
1945 r. obie kobiety wraz z tysią-
cami innych więźniów zostały 
ewakuowane w  głąb Niemiec, 
gdzie widziały się po raz ostatni. 
Maria Kotarba, wyniszczona cho-
robą, zmarła 30 grudnia 1956 r. 
Lena Mańkowska wyjechała po 
wojnie do Wielkiej Brytanii, skąd 
po latach podjęła 
próbę odszukania 
osoby, która urato-
wała jej życie. Uda-
ło się jej to dopiero 

w 1997 r. Po przypadkowym spotkaniu w Londy-
nie Leny z pisarzem Jamesem Foucarem, który na-
stępnie opisał jej przeżycia. Historia obu kobiet stała 
się znana szerszej publiczności. Jej zwieńczeniem 
stało się przyznanie Marii Kotarbie pamiątkowego 
medalu przez Instytut Pamięci Męczenników i Bo-
haterów Holocaustu Yad Vashem – Sprawiedliwi 
wśród Narodów Świata.  Od 1963 r. Instytut Pamięci 
Yad Vashem w Jerozolimie wyróżnia tym tytułem 
osoby, które z narażeniem życia własnego i swoich 
bliskich ratowały Żydów w czasie II wojny światowej. 

MARIA KOTARBA – 
SPRAWIEDLIWA WŚRÓD 
NARODÓW ŚWIATA
 8 września 2022 roku w Owczarach dokonano uroczystego odsło-

nięcia pamiątkowej tablicy w 115 rocznicę urodzin Marii Kotarby 
,,Sprawiedliwa Wśród Narodów Świata”. Na zaproszenie odpowie-
dzieli licznie zaproszeni goście. Uroczystości rozpoczęto odsłonię-
ciem tablicy pamiątkowej oraz mszą św. w cerkwi. Na cmentarzu 
zostały złożone wiązanki a następnie wszyscy zebrani obejrzeli film 
o Marii Kotarbie zrealizowany przez Pana Aleksandra Gucwę. Pod 
pomnikiem, Wójt Gminy Sękowa Małgorzata Małuch oraz Sekretarz 
Michał Diduch, uroczyście powitali wszystkich zaproszonych gości. 
Wójt w przemówieniu podkreśliła odwagę i poświęcenie Marii dla 
ratowania zagrożonych śmiercią Żydów. W wyjątkowy sposób po-
dziękowała Panu Aleksandrowi za inicjatywę wydarzenia.

Od lewej: Ksiądz proboszcz ks. mgr lic. Jacek Piróg, Pan Jan Kotarba – 
Wójt Gminy Rytro, Pani Małgorzata Małuch – Wójt Gminy Sękowa oraz 
Pan Jan Kotarba – bratanek MarIi Kotarby.

Od lewej: Pan Aleksander Gucwa – inicja-
tor owego wydarzenia, Pani Małgorzata 
Małuch – Wójt Gminy Sękowa oraz Pan 
Michał Diduch – Sekretarz Gminy Sękowa.

Na wręczanym z tej okazji medalu wyryto sentencję 
zaczerpniętą z Talmudu: „Kto ratuje jedno życie, jakby 
świat cały ratował”. Przez wiele lat „Sprawiedliwych” 
upamiętniano drzewkami – symbolem odnowionego 
życia – sadzonymi w „Ogrodzie Sprawiedliwych”. Od 
1989 r. ich nazwiska umieszczane są na znajdującej się 
w Jerozolimie „Ścianie Honoru”. Tytułem „Sprawied-
liwego” wyróżniono dotychczas ponad 21 tys. osób, 
z czego największą liczbę stanowią Polacy (blisko 6 tys. 
wg stanu ze stycznia 2006 r.).

�Tekst pochodzi ze źródła Gminnego Ośrodka Kultury 
w Sękowej
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W jaki sposób Pani ojciec stał się żołnierzem walczą-
cym w Powstaniu?
Mój Tata Wiesław Małkowski ps. „Pantera” mieszkał od 

zawsze na Starówce. Na Krakowskim Przedmieściu 66, 
a w późniejszych latach na Bednarskiej. Chodził do po-
wszechnej szkoły, która mieściła się na Krakowskim Przed-
mieściu, tuż przy Wizytkach. Mama mojego ojca kończyła 
przedwojenną pensję i pracowała w Urzędzie Spraw Woj-
skowych. Jej pierwszym mężem był Legionista. Starszy 
przyrodni brat mojego Ojca Zbyszek pracował w zbrojowni 
na Pradze. Tata wychowywał się w domu, gdzie było przy-
gotowanie wojskowe, wiara i patriotyzm. Od najmłodszych 
lat należał do harcerstwa. W czasie konspiracji był w Sza-
rych Szeregach w 41 Szczepie im. Władysława Sikorskiego. 
Jak wspominał, całe Stare Miasto było jedną wielką zbro-

jownią. Wszędzie działały organizacje. Prawie w każdym 
domu odbywały się spotkania konspiracyjne i wszędzie była 
gromadzona broń. Brat mojego Ojca pracował w zbrojowni 
i należał do strzelców. Zawsze miał przy sobie broń, którą 
gromadzili też na posesji, czego matka bała się najbar-
dziej. Nie chciała i nie wiedziała, że synowie pójdą walczyć 
w Powstaniu. Powiedzieli jej dopiero tuż przed. Nieste-
ty, brat mojego Ojca zginął 11 sierpnia, podczas egzekucji 
przy posesji na Krakowskim Przedmieściu 66. Ojciec wraz 
z dwoma braćmi o pseudonimach „Wilk” i „Tygrys” stawili się 
w początkowych dniach Powstania na rynku Starego Mia-
sta, w kamienicy nieopodal Kamiennych Schodków, gdzie 
otworzył im drzwi ich przyszły dowódca chorąży Zdzisław 
Mayzner ps. „Mierosławski” z Batalionu Bończa zgrupowa-
nie „Róg”. Powiedział im wtedy, że bez broni to żołnierzy 
z nich nie będzie. Ale nie dali za wygraną i powiedzieli, że 
świetnie znają Stare Miasto i wtedy dowódca wydał im 
opaski. Potem weszli do grupy Północ AK, zgrupowanie 
„Róg” batalion Bończa – 102 kompania. Tata nie był ranny, 
wyszedł z Warszawy z ludnością cywilną. Potem trafił do 
obozu w Pruszkowie. 

Jak Pani Ojciec wspominał Powstanie? 
W zasadzie całe życie był w konspiracji, do samego koń-

ca. Mało mówił o Powstaniu, nie wtajemniczał też rodziny, 
nawet tej najbliższej. Może nie chciał nas zadręczać tym, co 
przeżywał. A i tak Powstanie Warszawskie było w nas przez 
cały czas. Pamiętam, że Tata ciągle miał spotkania, a sierpień 
był zawsze wyjęty z rodzinnego życia. Z resztą, Tata nie lubił 
wyjeżdżać, dobrze się czuł tylko w Warszawie. Pamiętam, 
że dzwoniła często druhna Alicja Pruszkowska z Kręgu Za-
mek, żeby poinformować druha Małkowskiego o zbiórce. 
Nigdy nie pomyślałam, że kilka lat później sama trafię na 
zbiórkę Kręgu Zamek i będę stała w kręgu z komendantami 
i druhną Alicją. 

Czego najbardziej bał się w czasie Powstania?
Niczego! Tata mówił, że tam nie było czasu i miejsca na 

strach. Nikt o tym nie myślał. Opowiadał, że w pierwszych 
dniach Powstania stawili się na Rynku Starego Miasta i w tym 

NIE BYŁO CZASU 
I MIEJSCA NA STRACH
 Jakiś czas temu udało nam się przeprowadzić wywiad z Panią Ewą Małkowską – córką śp. Wiesława Mał-

kowskiego ps. „Pantera”, który walczył za wolną Polskę podczas Powstania Warszawskiego w 1944 roku. 
Pani Ewa opowiedziała, w jaki sposób „Pantera” stał się żołnierzem i jak wspominał Powstanie, ale także 
o swojej działalności w Stowarzyszeniu Szarych Szeregów, do którego należy. 

Ewa Małkowska ze swoim ojcem – śp. Wiesławem Małkowskim 
ps. ,,Pantera”
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oddziale było około 15 osób – z cze-
go 1/3 stanowiły dziewczyny. Tata 
mówił, że bardzo ładne i niezwykle 
odważne. 

Dlaczego wstąpiła Pani do 
Stowarzyszenia Szarych Sze-
regów? Czy tylko ze względu 
na powstańczą przeszłość 
Pani Taty?
Na pewno tak! No i nazwisko 

zobowiązuje! Bardzo przeżyłam 
śmierć Ojca. 1 listopada minie rok 
jak „Pantery” nie ma z nami.... i nie 

ma dnia żebym o nim nie myślała.  Przeżył Powstanie, choć jego 
brat zginał na samym początku. Przeżył obóz w Pruszkowie, prze-
żył komunę, a niestety przegrał walkę z covidem. Długo nie mo-
głam się z tym pogodzić. Wtedy właśnie długo rozmawiałam 
z jego kolegą z konspiracji, a właściwie z podwórka, z powszech-
nej szkoły z harcerstwa – ze śp. Panem Jurkiem Miecińskim. No 
i właśnie Jurek Mieciński namówił mnie żebym przyszła na zbiórkę 
Kręgu Zamek do Stowarzyszenia Szarych Szeregów, do budynku 
słynnej PAST-y. Przyszłam i chyba tak to się zaczęło. Druh Jurek 
był zastępcą komendanta. Często prowadził zbiórki tzw. komendy 
wspólnie z komendantem druhem Tadeuszem Jaroszem. Było 
w tym coś magicznego, mistycznego kiedy na koniec zbiórki 
tworzyliśmy krąg i śpiewaliśmy pieśń „Idzie noc”. Miałam dresz-
cze i czułam bliskość Taty. Druh Jurek zdążył mi jeszcze wręczyć 
legitymację członkowską, którą podpisał komendant Jarosz. Cie-
kawostką jest, że ten sam komendant podpisywał także legityma-
cje członkowską mojego Ojca, czyli łańcuch pokoleń przetrwał. 

Czym zajmuje się Stowarzyszenie Szarych Szeregów i ja-
kie mam obowiązki? 
Jednym z podstawowych celów Stowarzyszenia Szarych 

Szeregów jest rozwój świadomości narodowej, pielęgnowanie 
polskości, pamięć o Szarych Szeregach i bohaterach Szarych 
Szeregów oraz wspieranie i pomoc kombatantom. Do moich 
obowiązków należy pomoc, opieka i wsparcie kombatantów 
z kręgu Zamek, opieka nad miejscami pamięci i pielęgnowanie 
pamięci o Szarych Szeregach. Brzmi poważnie i książkowo, ale 
jest to bardzo przyjemne. Dbanie o miejsca pamięci, uczest-
niczenie w uroczystościach rocznicowych z kombatantami, to 
prawdziwy zaszczyt, a sami kombatanci to łącznicy z lepszym 
światem. Światem zasad, dobrych manier i wiary w to, że dobro 
i tak zwycięży! 

W jaki sposób można wstąpić do Stowarzyszenia Szarych 
Szeregów ? 
Trzeba być szczęściarzem i mieć w rodzinie druha z Szarych 

Szeregów albo należeć do harcerstwa lub po prostu być patrio-
tą, interesować się historią i być dobrym człowiekiem, który jest 
gotów nieść pomoc innym. Spotkania Stowarzyszenia Szarych 
Szeregów Kręgu Zamek są dwa razy w miesiącu. Raz tzw. ko-

NIE BYŁO CZASU 
I MIEJSCA NA STRACH

Adres Stowarzyszenia  Szarych Szeregów:
Budynek PAST-a, ul. Zielna 39, 00-017 Warszawa

Śp. Wiesław Małkowski

menda, na której jest obecny komendant Jarosz. Na tych 
spotkaniach padają rozkazy do wykonania i planowany 
jest terminarz. Drugi raz, już bez komendanta, to takie 
sprawy bardziej porządkowe. W rocznicę wybuchu Po-
wstania Warszawskiego spotykamy się znacznie częś-
ciej i to w terenie – tam gdzie walczyli harcerze Szarych 
Szeregów. Utrzymujemy też kontakt telefoniczny z dru-
hami i druhnami, których stan zdrowia nie pozwala już 
wychodzić z domu. Staramy się też ich wspierać przez 
wizyty domowe lub znalezienie im odpowiedniej opie-
ki. Dodam jeszcze, że w naszym Kręgu jest naprawdę 
szeroki przedział wiekowy – od 17 lat do 92 lat.

Dziękuję za rozmowę

�� Rozmawiała: Anna Kot

patriotyczny



www.glosseniora.pl

patriotyczny GŁOS SENIORA

Pani Nina regularnie śledzi wydarzenia w „Głosie Seniora”

Niemcy poszukując jej ojca, który był oficerem pol-
skiej kawalerii, spalili ich dom. Bezdomna rodzina skry-
ła się w lasach, w gajówce Hamernia, w Puszczy Solskiej.                                             
Pomimo dramatycznych okoliczności sądzono wtedy, że to 
tylko sytuacja tymczasowa. Wszyscy czekali wówczas, na 
pomoc Francji i Anglii. Sojusznicze zobowiązania, tych krajów 
wobec Polski, nie zostały jednak wypełnione. Tak wyczeki-
wana we wrześniu 1939 roku pomoc, niestety nie nadeszła. 

Łączniczka-kurier
Od jesieni 1939 roku zaczęła działać na Zamojszczyźnie 

podziemna organizacja wojskowa. Tak wspomina ten czas 
Pani Nina: „11 listopada w tym samym roku, razem z bra-
tem składałam przysięgę – Dla Ciebie Polsko…! Zostaliśmy 
przyjęci do organizacji bojowej. On wszedł do oddziału dy-
wersyjnego minerów, a ja zostałam łączniczką porucznika 
„Orszy”. W latach 1939-1944 walczyła na Zamojszczyźnie 
w zgrupowaniu Armii Krajowej majora „Kaliny”. Była bardzo 
dzielną i wypróbowaną łączniczką-kurierem dowództwa AK. 
Utrzymywała stałą łączność między oddziałami partyzan-
ckimi, znała każdą ścieżkę w Puszczy Solskiej. Bez względu 
na niebezpieczeństwo, wyruszała ze swoim meldunkiem, 
narażając własne życie, aby wykonać zlecone jej zadanie. 
Terenem, na którym prowadzono działalność partyzancką, 
były lasy: do rzeki San, Józefów, Susiec, Tomaszów i stacje 
linii kolejowej Zamość. W swoich opowiadaniach, Pani Nina 
często wspomina o pomocy, jakiej udzielali osobom po-
chodzenia Żydowskiego, którzy szukali u nich schronienia 
przed łapankami. „Zaopatrywaliśmy ich w broń i uczyliśmy ich 
przetrwania w warunkach partyzanckich, co nie było łatwe” 
– relacjonuje Pani Nina. Niemcy bardzo często organizowali 
obławy na Puszczę Solską – nazywali ten obszar „Banditten 
Gebiet �– Terytorium Bandytów”. Brutalna okupacja nazi-
stowska przyczyniła się do tego, iż Pani Nina była świadkiem 
niezliczonych okrucieństw. Sama stawała w obliczu ciągłego 
zagrożenia własnego życia oraz swoich najbliższych. 

Nic już nie było tak jak dawniej, jednak czas grudniowych 
świąt był dowodem tego, jak w każdych, nawet najbardziej 
ekstremalnych warunkach, polskie tradycje są nadal pod-
trzymywane: „Głęboko w mojej pamięci pozostały Święta 
Bożego Narodzenia. W lesie, wokół nas było pełno świer-
ków, wybraliśmy jeden z nich, pierwsze mój brat Bogdan 
zawiesił na świerku swój automat, za nim brat Janusz, a na-
stępnie cały ekwipunek partyzancki znalazł się na choin-
ce, między pachnącymi szyszkami. Ja przyniosłam jemioły, 
a mama zrobiła dużego anioła z mchu i paproci” – wspomina 
Pani Nina. Pozostali partyzanci do nich dołączyli, podczas 
śpiewania kolędy „Bóg się rodzi, moc truchleje…” partyzanci 
sprezentowali broń. Dla większości z nich były to niestety 

Porucznik Nina 
Mierzwińska-Harper –
Honorowy członek SPPW Southampton

 Nina Mierzwińska-Harper urodziła się 29 lipca w 1928 roku w Józefowie na Zamojszczyźnie. Dorastała 
w Ordynacji Zamojskich w Puszczy Solskiej. Pochodziła z zasłużonej, patriotycznej rodziny. Po ojcu, ofi-
cerze 2-go Pułku Ułanów Legionów Polskich, odziedziczyła zamiłowanie do koni. „Ojciec wyszkolił mnie 
w jeździe po tatarsku i szacunku do zwierząt, miałam szczęśliwe dzieciństwo do września 1939 roku” 
– wspomina pani Nina. Wkroczenie wojsk niemieckich do Polski w 1939 roku, zapoczątkowało II Wojnę 
Światową. Od tego momentu, życie 11-letniej Niny Mierzwińskiej zmieniło się na zawsze.

24



patriotyczny

Załoga Halifaxa z partyzantami w Puszczy Solskiej

ostatnie Święta. W czerwcu 1944 roku na Lubelszczyźnie 
rozegrała się najkrwawsza w Europie bitwa partyzancka 
z Niemcami (Akcja Sturwind). W Puszczy Solskiej nastąpiła 
całkowita zagłada zgrupowania Armii Krajowej z Inspekto-
ratu Zamojskiego pod dowództwem mjr ,,Kaliny”(Edwarda 
Markiewicza).

Pomoc partyzantom
W tragicznych wojennych losach, Pani Niny były też 

pozytywne doświadczenia. Z dumą wspomina wydarzenia 
z kwietnia 1944 roku „Miałam 16 lat, gdy uratowałam życie 
angielskim pilotom, którzy zo-
stali zestrzeleni przez Niemców, 
wioząc broń dla Polskiej Armii 
Podziemnej, samolotem Halifax”. 
Dnia 23 kwietnia 1944 roku, bom-
bowiec ten, wystartował z Brindisi 
we Włoszech. Transport miał do-
starczyć zaopatrzenie dla polskie-
go podziemia. Niemcy zestrzelili 
samolot nad rzeką San.  Pani Nina 
poprowadziła 30 partyzantów 
przez las, aby uratować członków 
załogi, którzy wyskoczyli z uszko-
dzonego samolotu, zanim dotarli 
do nich Niemcy. Osłaniając ich, 
sama została ranna. Obrażenia 
spowodowane przez odłamki 
kul, musiały być operowane. Za-
bieg operacyjny odbył się w lesie. 
Nie było bowiem w tym czasie, 
możliwości dotarcia do szpitala. 
Członkowie załogi Halifax prze-
bywali z partyzantami przez kilka 

miesięcy. Ostatecznie, zostali oni ewakuowani dro-
gą powietrzną przez ZSRR i bezpiecznie dotarli do 
Wielkiej Brytanii.

Niezwykłe spotkanie  
po 60 latach
W roku 2002 doszło do niezwykłego wydarze-

nia. Porucznik Nina Mierzwińska po prawie 60 la-
tach spotkała się z - Charlesem Keen – jednym 
z członków załogi bombowca Halifax, któremu 
w 1944 roku uratowała życie. Sierżant Kenn w cza-
sie wojny był pilotem/inżynierem. Spotkanie to 
miało miejsce w Chichester (Wielka Brytania), przy 
melodii,,We’ll Meet Again”(Spotkamy się ponownie) 
Very Lyn. Utwór ten, nie został wybrany przypadko-
wo. Jest to piękna piosenka z roku 1939, która była 
bardzo popularna wśród żołnierzy, ich rodzin oraz 
kobiet, które żegnały swoich ukochanych, wyrusza-
jących na wojnę. Słuchano jej, aby podnieść na du-
chu tych, którzy doświadczali rozłąki z najbliższymi, 

a jednocześnie dająca nadzieję na ponowne spotkanie. Pani 
Nina po licznych przeżyciach wyjechała na stałe do Wielkiej 
Brytanii i zamieszkała w Southampton. Została odznaczona 
Krzyżem Partyzanckim 1939-1945 „Za Polskę, Wolność i Lud”. 
Po wielu latach napisała książkę pt. „Nam nie wolno płakać”, 
w której przedstawia wydarzenia II Wojny Światowej i swoje 
dalsze powojenne losy. Nawiązuje w niej między innymi, do 
swoich przeżyć z lat młodości.  

�� Krystyna Jenvey
Prezes Stowarzyszenia Przyjaciół  

Polskich Weteranów Southampton

Pani Nina z bratem Januszem (z le-
wej) i kolegą

Książka autorstwa porucznik Niny 
Mierzwińskiej-Harper
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Dokładnie 14 lat temu zainteresowa-
łam się historią mojej rodziny. Jeżeli cho-
dzi o  Zachariasza – dowiedziałam się, 
że urodził się w 1886 roku i był polskim 
ormianinem, który przybył do Krakowa. 
Pierwsza informacja, jaką o nim mam, po-
chodzi z 1910 roku. Wtedy też mieszkał na 
Zakrzówku. Następną informacją, jaką po-
siadam to protokół pytań przedślubnych, 
z którego się dowiadujemy, że w 1913 roku 
zamieszkał na Dąbiu, gdzie poznał moją 
babcię – Wiktorię z domu Paluch. Cieka-
wą rzeczą jest dodatkowe pismo do pro-
tokołu, które świadczy o tym, że ślub był 

przyśpieszony. Wszystkie trzy zapowie-
dzi przedślubne odbyły się tego samego 
dnia. Ślub natomiast odbył się 23 listopada. 
Później dziadek prawdopodobnie gdzieś 
poszedł walczyć, ale nie mam konkret-
nych informacji. Następny wyciąg z akt to 
dokument ze spisu ludności z 1921 roku, 
z którego wynika, że zamieszkał z moją 
babcią Wiktorią. W spisie istnieje już jako 
Wiktoria Krzysztofowicz – mówi Pani Hen-
ryka. Zachariasz i Wiktoria Krzysztofowi-
czowie mieli czwórkę dzieci – Michalinę, 
Stanisława oraz bliźniaczki Marię i Halinę. 
Dziadkowie do 1932 roku mieszkali przy 
ulicy Grzegórzeckiej 200, a  potem za-
mieszkali przy ulicy Rzeczysko 13. 

Poszedł do pracy i już 
nie wrócił…
Ja całej tragedii nie pamiętam, bo 

się urodziłam 12 lat po tych wydarze-
niach, ale z opowieści członków rodzi-
ny dowiedziałam się, że mój dziadek 
został aresztowany jako pracownik firmy 
Hamerskiego. Pewnego dnia po prostu 
poszedł do pracy i już z niej nie wrócił. Nie 
było go około tygodnia. Jak się okazało 
– został zatrzymany i aresztowany. A na-
stępnie zastrzelony… Babcia mało wspo-
minała o dziadku, a  ja byłam za młoda, 
żeby sobie zdawać sprawę z tego, że to 
będzie kiedyś dla mnie istotne i że będę 
chciała się wielu rzeczy dowiedzieć. Od-
nośnie rocznicy pacyfikacji – co roku z tej 
okazji odbywają się Msze Święte, które 
obecnie są kontynuowane w Parafii św. 
Stanisława Biskupa i Męczennika na Dąbiu. 

KRWAWA EGZEKUCJA  
NA DĄBIU W 1945 ROKU
 15 stycznia 1945 roku, w ostatnich dniach niemieckiej okupacji Krakowa, Niemcy rozstrzelali na Dąbiu 

79 osób. Kilka dni wcześniej, 8 stycznia 1945 roku, aresztowano 18 pracowników firmy Hamerskiego. 
Byli wśród nich głównie mieszkańcy dzielnicy Dąbie. 9 lutego 1945 roku odbył się pogrzeb ofiar na 
Cmentarzu Rakowickim. Do dziś nie mamy odpowiedzi, dlaczego tak się stało, a tym roku obchodzimy 
77 rocznicę tej krwawej egzekucji. Udało nam się skontaktować z Panią Henryką Trzpis – wnuczką Za-
chariasza Krzysztofowicza, mieszkańca Dąbia, który pracował w firmie Hamerskiego i został areszto-
wany, a następnie rozstrzelany podczas pacyfikacji na Dąbiu.

Zbiorowa mogiła-pomnik pomor-
dowanych Dąbian
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Protokół pytań przedślubnych Zacharia-
sza Krzysztofowicza i Wiktorii Paluch
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Jan Barbacki (1822-1886) dał początek rodzinie 
z odgałęzieniami, w dzieje miasta wpisało się więc 
wielu Barbackich. Pierwszym był Witold Barbacki, 
który w 1914 roku dołączył z grupą dwustu sądeczan, 
do Legionów Polskich. Następnie mamy Leona Bar-
backiego (1858-1920) nauczyciela, inspektora Rady 
Szkolnej Okręgowej, propagatora oświaty na Sądec-
czyźnie. Starszym bratem Leona był Władysław Bar-
backi (1854-1938), burmistrz Nowego Sącza w latach 
1900-1918. Niewątpliwie najbardziej znaną postacią 
był Bolesław Barbacki – syn Leona, malarz, organi-
zator Towarzystwa Dramatycznego w Nowym Sączu. 

Bolesław Barbacki
Urodził się 10 października 1891 roku. Od dzie-

ciństwa wykazywał zdolności plastyczne. Jako chło-

RÓD BARBACKICH WALCZĄCY 
O WOLNOŚĆ KRAJU
 Są miasta, w których pewne nazwiska żyją w pamięci mieszkańców 

przez bardzo długie lata. Tak jest z Nowym Sączem i rodem Barba-
ckich. Ród ten dał miastu wielu wybitnych przedstawicieli, którzy 
walczyli o wolność kraju i samego miasta, a także rozsławili jego imię. 

piec malował portrety ro-
dzeństwa i rodziców. Jego 
prace odznaczały się foto-
graficzną wiernością. Jako 
ciekawostkę można po-
dać, że namalował półakt 
Danuty Szaflarskiej, a także 
portret Wandy Siemaszko-
wej. Po zdaniu matury Bo-
lesław wybiera studia ma-
larskie w ASP w Krakowie 
w klasie Teodora Axento-
wicza.. Kiedy wybuchła I wojna światowa chciał iść na front, ale 
słaby wzrok czynił go nieprzydatnym. Nie przeszkadzało mu to 
jednak w malowaniu i w działalności na rzecz społeczności. Za-
sługą Bolesława jest utworzenie Towarzystwa Dramatycznego, 
które staje się teatrem miejskim. Jego sława malarska, zwłaszcza 
w dziedzinie portretów, wybiega daleko poza Nowy Sącz, co nie 
oznacza, że malarstwo jest doceniane i uznawane przez wszystkich. 

Działalność konspiracyjna
Po śmierci ojca Bolesław wziął na siebie ciężar utrzymania 

domu – był artystą i ogrodnikiem. Uczył także rysunków w gimna-
zjum. W 1924 roku wyjechał do Paryża. Tam przyglądał się dziełom 
francuskich mistrzów, ale także kopiował dzieła malarzy. Już jako 
uczeń gimnazjum był członkiem organizacji patriotycznej Koło 
Filaretów. Był założycielem i dyrektorem Szkoły Przemysłowej 
Żeńskiej oraz prezesem Towarzystwa Gimnastycznego „Sokół”. 
W czasie II wojny światowej, Barbacki stanął do walki w szeregach 
ZWZ. Spisek został wykryty, a artysta aresztowany. Zwolniony po 
bezlitosnych przesłuchaniach nie zaprzestał działalności. Ponow-
nie aresztowany, zostaje rozstrzelany 21 sierpnia 1941 roku na po-
lach Biebonic. Opowieść rodzinna głosi, że mógł uratować życie 
za namalowanie portretów niemieckim generałom, ale odmówił. 
Portrety polskich generałów pędzla Barbackiego znajdują 
się w zbiorach Muzeum Wojska Polskiego. Obrazy ma-
larza można spotkać także w galeriach i kościołach 
Nowego Sącza. 

Obraz autorstwa Bolesława Barbackiego
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�� Andrzej Zawadzki
Ambasador Głosu Seniora z Piaseczna
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Bracie Bernardzie, proszę opowiedzieć parę słów 
o  ośrodku. Ile obecnie macie podopiecznych, ile 
z tego to uchodźcy, ile osób przebywa całodobowo, 
a ile wspieracie przekazując codziennie jedzenie?
W budynku nocuje 48 mężczyzn, a połowa z nich to 

uchodźcy. Do tego ponad 100 osób codziennie przychodzi 
po jedzenie i z tego także spora część to uchodźcy. Oprócz 
tego karmimy także ludzi na ulicy lub kto się zgłosi, nie 
pytamy z jakiej przyczyny. Przeważnie są to już nam ludzie 
znani i osoby starsze, schorowane, które ledwo tu dochodzą. 
Naszym celem jest to, żeby człowiek nie wyszedł głodny. 

Wspieracie biednych, ale też uchodźców, którzy na-
pływają do Lwowa z okupowanych miast i z terenów 
ostrzału. 
Tak, pojawia się dużo nowych ludzi, ponieważ wojna 

spowodowała, że ludzie stracili pracę. Pewne firmy upadły, 
zniknęły lub zawiesiły działalność na jakiś czas. Dużo z na-
szych podopiecznych pracuje – po-
maga w gotowaniu i utrzymywaniu 
czystości w ośrodku.

Jest 48 podopiecznych, 100 
do wykarmienia codziennie, 
a tylko 3 Braci. Reszta to oso-
by przeszkolone i  zaangażo-
wane w  pomoc w  ośrodku. 
Wiadomo, że 3 Braci nie da-
łoby rady obsłużyć czy zapa-
nować nad tak dużym ośrod-
kiem…
W naszych domach jest tak, że 

dajemy potrzebującemu 2-3 mie-
siące pracy na rzecz domu – sprzą-
tając czy pomagając w  kuchni. 

OŚRODEK WSPARCIA  
DLA BEZDOMNYCH I UBOGICH 
BRACI ALBERTYNÓW WE LWOWIE
Podczas naszego wyjazdu z pomocą humanitarną 

do Lwowa i Odessy – dotarliśmy do ośrodka wspar-
cia dla bezdomnych i ubogich, prowadzonego przez 
Polaków - Braci Albertynów. Udało nam się poroz-
mawiać z  Bratem Bernardem Czarnuchem 
z Klasztoru Zgromadzenia Braci Albertynów Archi-
diecezji Lwowskiej Kościoła Rzymskokatolickiego na 
temat ośrodka, który od lat zajmuje się pomocą bez-
domnym i potrzebującym, a teraz także uchodźcom. 

Od lewej: Łukasz Salwarowski, Brat Bernard 
Czarnuch, Marek Pilch.

�� Rozmawiał:  
Łukasz Salwarowski

Głos Seniora Polaków za granicą

A potem może szukać pracy. I taki mechanizm działa. Czło-
wiek bezdomny to człowiek zestresowany, wygłodzony 
i potrzebujący czasu na adaptację. Musi się najeść, wyspać, 
wykąpać. Wtedy dopiero zaczyna myśleć np. o wyrobieniu 
paszportu i znalezieniu pracy. 

Seniorzy również potrzebują pomocy. Ich sytuacja na 
Ukrainie jest tragiczna – emerytura wynosi zaledwie 
400 – 500 zł, a koszty utrzymania są podobne do pol-
skich. Dlatego nic dziwnego, że zwracają się o wspar-
cie i pomoc. 
Ja, jako Brat Albertyn, najbardziej się cieszę z tego, że 

mogę wspomagać osoby starsze i schorowane. Przychodzi 
do nas dużo osób, które mimo tych  40 lat uczciwej pracy – 
nie jest w stanie się utrzymać. Tacy ludzie naprawdę ciężko 
pracowali, a teraz muszą korzystać z kromki chleba i zupy. 
Pomoc im jest dla mnie ogromną satysfakcją. 

Co jest ważne, macie drugi ośrodek w Zaporożu. Bli-
sko frontu. I jak tam wygląda sytuacja?
Tam jest sytuacja trudna, bo władze miasta zakazały nam 

gotować. W pewnym momencie 700 ludzi znalazło się przed 
naszą stołówką. Dali nam ochronę w postaci policji i teraz 
możemy rozdawać żywność w innych punktach, żeby ten 
tłum spod ośrodka rozproszyć. Bo jakby Rosjanie zauważyli 
takie duże skupisko ludzi – mogłoby dojść do tragedii. 

I w tamtym ośrodku również macie trzech braci, 30 pod-
opiecznych całodobowo i  nawet do 700  uchodźców, 

którzy proszą o pomoc.
Tak. Tam przyjeżdża niekiedy 

bardzo dużo żywności, bo to właś-
nie ona jest tam najbardziej teraz 
potrzebna. 

Gratulujemy działalności i  dzię-
kujemy za to, co robicie dla po-
trzebujących i  deklarujemy dal-
sze wsparcie z naszej strony. 

Nas by nie było, gdyby nie ta 
pomoc, która napływa. Bardzo  
serdecznie zawsze za nią dzięku-
jemy. 
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Podczas imprezy zebranych wita-
li: dyrektor szkoły, prezes Klubu Ak-
tywnych Kobiet Poniewieża Danutė 
Kriščiūnienė, członek Rady Samorządu 
Miasta Poniewieża Vitalijus Satkevičius, 
przedstawiciel Szlachty Laudańskiej 
Władysław Gosztowt, prezes Stowarzy-
szenia Polaków Kiejdan Irena Duchow-
ska, prezes Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku w Poniewieżu Zita Kazlauskienė, 
wiceprezes Klubu Aktywnych Kobiet 

Siedemdziesiąt pięć lat działalności to ogromny wkład 
w kultywowanie polskich tradycji i budowaniu dobrego imie-
nia Polski i Polaków za granicą. Głównym celem naszego 
Stowarzyszenia jest promowanie historii i dziedzictwa na-
szych przodków. Nasze poczucie tożsamości narodowej, 
tęsknota za naszą Ojczyzną, ale także miłość do niej, do 
której nawoływał nasz wielki rodak św. Jan Paweł II. Powie-
dział: „Nie ma przyszłości człowieka i narodu bez miłości, 
tej miłości, która nie szuka swego, ale pragnie dobra dla 
innych”. Nasz jubileusz jest wynagrodzeniem za tę miłość 
i nasz trud, który daje nam poczucie, 
że wspólnie tworzymy coś wielkie-
go i ważnego, coś, co sprawia, że 
gdziekolwiek znajdą się weterani 
i  ich przyjaciele, czuje się tą więź 
i miłość do Ojczyzny oraz pamięć 
o naszych bohaterach. W dniu tak 
ważnego dla nas święta została od-
słonięta wystawa przedstawiająca 
działalność Stowarzyszenia SPPW 

na przełomie 75 lat. Przecięcia wstęgi dokonał Generalny 
Konsul RP w Londynie Pan Mateusz Sąsiek oraz Rektor PUNO 
w Londynie prof. Tomasz Kaźmierski.  W uroczystości udział 
wzięli parafianie, polskie szkoły sobotnie oraz zespoły folk-
lorystyczne „Karpaty” i „Małe Karpaty” działające przy Parafii. 
Nasza historia i duma z naszego narodu, tradycji i kultury 
zawsze łączy Polaków na całym świecie, tak jak łączy nas 
i naszą Polonię w Southampton.

�� Krystyna Jenvey
Prezes SPPW Southampton

JUBILEUSZ 75-LECIA STOWARZYSZENIA PRZYJACIÓŁ POLSKICH 
WETERANÓW SPK – SPPW SOUTHAMPTON 1947-2022

V FESTIWAL 
KULTURY POLSKIEJ 
„ZŁOTA JESIEŃ”

Poniewieża Valė Bilienė, aktywny wolontariusz i pomocnik 
w organizacji polskich imprez Gintautas Šimkus, a także wielu 
innych gości. Podczas świątecznego koncertu wystąpili: Polski 
Zespół Pieśni Ziemi Kiejdańskiej „Issa” (kier. Waleria Wanse-
wicz, Kiejdany), zespół „Bočiai” (kier. Vitalijus Satkevičius, Ponie-
wież), Zespół Tańca „Linas” (kier. Zita Rimkuvienė, Poniewież) 
oraz akordeonista i śpiewak Vitalijus Satkevičius. Po koncercie 
odbyło się spotkanie integracyjne członków zespołów i gości 
przy stole. Zebranych rzewnymi melodiami rozczulał Vitalijus 
Satkevičius. Ciekawa dla zebranych była opowieść o losach 
rodziny gościa z Argentyny Viktorasa Barzdžiusa. Goście mieli 
też okazję zwiedzić Poniewież, Kiejdany i okolice. Projekt został 
sfinansowany ze środków Kancelarii Prezesa Rady Ministrów 
w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granicą 2022. 

�� Irena Duchowska
Prezes Stowarzyszenia Polaków Kiejdan

1 września w Poniewieżu odbył się V Festiwal 
Kultury Polskiej „Złota Jesień”. Wydarzenie w ra-
mach Dni Kultury Polskiej na Laudzie i Żmudzi 
zorganizowano w sali Szkoły Podstawowej dla 
Niesłyszących i Słabosłyszących w Poniewieżu 
w połączeniu ze świąteczną imprezą rozpoczę-
cia nowego roku szkolnego. Na imprezę przybyli 
goście z różnych zakątków Litwy i Argentyny.
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Szkoła przyjazna Seniorom

Przekazywanie wiedzy młodszym pokoleniom to 
jeden z elementów rozwoju społeczeństwa. W Polsce, 
Turcji, Słowenii i Irlandii trwają szkolenia dla Seniorów, 
przygotowujące ich do prowadzenia zajęć z dziećmi 
oraz do roli Ambasadorów kampanii Szkoła Przyjazna 
Seniorom. Dzięki tej inicjatywie seniorzy rozwijają swoją 
wiedzę i angażują się w życie lokalnej społeczności.  

PIERWSZY CERTYFIKAT W IRLANDII
Wiedza i doświadczenie seniorów zostały docenio-

ne w Kilnamanagh. Hazel Nicols, mama dwóch synów 
reprezentująca firmę I&F, partnera projektu, przekazała 
na ręce Bróny Kennedy, dyrektorki szkoły Kilnamanagh 
Community National School w North Wexford, pierw-
szy w Irlandii certyfikat Szkoły Przyjaznej Seniorom. 
Podobnie jak w pozostałych krajach, w szkole będą 
odbywały się warsztaty dla dzieci prowadzone przez 
seniorów. Dyrektorka szkoły nie kryje podekscytowa-
nia inicjatywą. „Czujemy się zobowiązani do współ-
pracy z seniorami z naszej społeczności. Zachęcamy 
do współpracy międzypokoleniowej i mamy nadzieję 
wiele się nauczyć. Wierzymy, że udział w tej kampanii 
wzbogaci naszą wspólnotę mieszkańców, mając świa-
domość z korzyści, jakie  płyną z takiej współpracy. 
Cieszymy się, że jesteśmy pionierami tej inicjatywy.” 
– komentuje Kennedy. 

WSPÓLNE DZIAŁANIA,  
WSPÓLNE TREŚCI
Zespół edukatorów z krajów partnerskich opra-

cował wspólny program szkoleń. Przyszli seniorzy-
-trenerzy, podczas warsztatów we wszystkich krajach 
projektu, dowiadują się m.in. o  zasadach i  techni-
kach prowadzenia grupy i narzędziach elektronicz-
nych, które mogą wykorzystać w pracy z dziećmi. 
Z kolei promotorzy naszego programu poznają tajniki 
komunikacji oraz zasady realizacji kampanii i współ-
pracy ze szkołami. W szkoleniach pojawia się bar-
dzo popularny ostatnio temat opowiadania historii, 
czyli storytellingu. Pozwala on seniorom pracującym 

SZKOŁA PRZYJAZNA SENIOROM  
W TURCJI, SŁOWENII I IRLANDII


Coraz więcej szkół, nie tylko w naszym kra-
ju, przystępuje do międzynarodowego pro-
gramu Szkoła Przyjazna Seniorom. To część 

projektu „Seniorzy dla Edukacji”, realizowa-
nego również w Turcji, Słowenii i Irlandii. 

z dziećmi na budowanie angażujących, emocjonujących, krót-
kich, ale bogatych w treść i niosących przesłanie opowieści, 
które na długo zostaną w pamięci dzieci. Ambasadorowie kam-
panii Szkoła Przyjazna Seniorom mogą wykorzystać storytelling 
w rozmowach z dyrektorami szkół. 

DOŚWIADCZENIA Z ZAGRANICY
Przygotowany program szkoleniowy podzielony jest na czę-

ści, które edukatorzy mogą dostosowywać do wybranych celów 
szkoleniowych i układać z nich program konkretnego szkolenia 
jak puzzle. Podczas szkoleń dla seniorów-trenerów w Turcji, 
realizowanych w ELHEM – organizacji edukacyjnej z Elmadag 
pod Ankarą, zostały przybliżone wybrane techniki prowadzenia 
zajęć, metody rozpoznawania potrzeb uczniów, tworzenia po-
zytywnej atmosfery w klasie. Seniorzy ćwiczyli również metody 
organizacji zajęć, techniki komunikacji i motywowania uczniów. 
W Słowenii zajęcia prowadzone były w ramach tamtejszego 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. „Społeczeństwo całej Europy 
się starzeje. Ma to ogromne konsekwencje również w naszej 
społeczności. Wszystkie pokolenia muszą dostosować się do 
zmian. Współpraca międzypokoleniowa, integracja i solidarność 
są nieodzownym warunkiem współistnienia pokoleń” – komentuje 
koordynatorka programu w Słowenii Tanja Vrčkovnik.  „Seniorzy 
z Trebnje, rozpoczynając program szkoleniowy, byli szczęśliwi, że 
mogą ponownie wrócić do szkoły po okresie pandemii.” – dodaje. 
Program Szkoła Przyjazna Seniorom wdraża podobne założenia 
we wszystkich krajach partnerskich. Seniorzy, którzy przeszli 
szkolenia w ramach projektu, mają przeprowadzić w szkołach 
uczestniczących w programie co najmniej dwa warsztaty z dzieć-
mi, bazujące na ich wiedzy i doświadczeniu. Wiele szkół decyduje 
się na dodatkowe wydarzenia – Szkolny Dzień Seniora lub kon-
kursy międzypokoleniowe. Mamy już ponad 45 szkół, a będzie 
jeszcze więcej!

�� Joanna Zwolińska
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patriotyczny

21 września na konferencji pod tytułem: „Doświadczenia 
i  inspiracje w polityce senioralnej samorządów” podczas 
pierwszego dnia IX Międzynarodowych Senioraliów w Kra-
kowie odbył się wykład inauguracyjny projektu Małopol-
ska Szkoła Przyjazna Seniorom – edycja II realizowanego 
w ramach zadań publicznych Województwa Małopolskiego 
w obszarze nauki, szkolnictwa wyższego, edukacji, oświaty 
i wychowania w 2022 r. pn. „Małopolska! Postaw na eduka-
cję”. Konferencja odbyła się w pięknych wnętrzach Pałacu 
Krzysztofory, przy Rynku Głównym, a uczestniczyli w niej ko-
ordynatorzy ds. polityki senioralnej z ponad 100 samorządów 
partnerskich spośród 200 zrzeszonych w programie Gmina 
Przyjazna Seniorom, zaproszeni seniorzy i dyrektorzy szkół. 

Projekt Szkoła Przyjazna Seniorom opiera się głów-
nie na działaniach międzypokoleniowych, organizacji 
w szkołach szkoleń, warsztatów i konkursów dotyczą-
cych rozwijania świadomości wśród dzieci i młodzieży: 
czym jest starość i starzenie się, i tym samym rozwijanie 
kompetencji społecznych i emocjonalnych oraz więzi 
– pomiędzy grupą uczniów, seniorów a nauczyciela-
mi. Na podstawie gotowych materiałów nauczyciele 
przeprowadzają warsztaty dla uczniów o tematyce se-
nioralnej. W każdej szkole organizowane są konkursy 
międzypokoleniowe o tematyce lokalnej, historycznej 
i patriotycznej. Szkoły organizują Szkolne Dni Seniora 
oraz inne liczne działania międzypokoleniowe jak np. 
wspólne eventy, biegi czy prace w szkolnych ogrodach.

MAŁOPOLSKA! 
POSTAW NA 
EDUKACJĘ

Wykład inauguracyjny dotyczył celów, idei i realizacji całego 
projektu. Podczas konferencji zaprezentowała się również 
Szkoła Podstawowa nr 4 im. I. Paderewskiego z Oddziałami 
Integracyjnymi z Libiąża która przedstawiła i pokazała do-
bre praktyki zastosowane w trakcie realizacji projektu. Oba 
wykłady zostały podparte prezentacjami z ogromną ilością 
zdjęć i przykładów. 

�� Monika Świątek

OD LEWEJ: Monika Świątek, Koordynator projektu Szkoła 
Przyjazna Seniorom oraz Anna Okońska-Walkowicz – Pełno-
mocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej

Międzypokoleniowe Sadzenie Roślin w Gminie Przyjaznej Senio-
rom – Iwanowice

Międzypokoleniowe Sadzenie Roślin w Gminie Przyjaznej Senio-
rom – Libiąż

Stowarzyszenie Przyjaciół Szkoły w Poskwitowie z dyplo-
mem "Szkoła Przyjazna Seniorom" oraz "Małopolska Przyja-
zna Pszczołom".
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 Solidarni z Seniorami i dziećmi na Ukrainie

Przyzwyczajenia towarzyszą nam przez całe ży-
cie. Pojawiają się któregoś dnia i nie mając zamiaru 
opuszczenia – pozostają na lata. Któż z nas ich nie 
ma? Przyzwyczaiłam się do porannej kawy pitej bez 
pośpiechu łyk po łyku, ocieplanej rozmową i snu-
ciem planów na cały dzień. Przyzwyczaiłam się do 
mruczenia kota, gdy pieszczotliwie głaszczę go po 
wyprężonym grzbiecie. Przyzwyczaiłam się do znie-
cierpliwienia w głosie męża, gdy po raz piąty pytam 
go o to samo. Przyzwyczaiłam się do bycia we dwoje 
nocą i za dnia. Przyzwyczaiłam się do tego, że do-
brem należy się dzielić tak jak tabliczką czekolady, 
łamiąc ją i rozdając kafelek po kafelku. Bez tych przy-
zwyczajeń i wielu, wielu innych towarzyszyłaby mi 
pustka wypełniona codziennością. A ona nie wie co to 
poranne pisanie bajek. Pustka nie znosi przyzwycza-

Przyzwyczajenie 
zamieńmy w pasję
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Ogrodowy 
bohater
Kropelka wody. Małe cudeńko. Cu-

deńko przypominające nadmuchany 
balonik. Po deszczu ześlizgujące się 
z liści kwiatowych powolnym ruchem 
kierujące się ku ziemi. 

Małe cudeńko, które wspomaga ży-
cie ogrodowych roślin. Co ja mówię! Nie wspomaga tylko 
daje im życie. Dlatego jest nazywane małym cudeńkiem. 

Kiedy kropel deszczowych zbierze się cały ogrom to 
w ogrodzie tworzą się kałuże. To idealne miejsca zabaw dla 
ogrodowych krasnali. Zakładają wtedy na małe nóżki małe 
kaloszki, a na małe ciałka małe pelerynki przeciwdeszczo-
we. Krasnal Uparte Uszko ma kaloszki koloru czerwonego 
w zielone żabki, a pelerynkę żółtą w czerwone muchomorki. 

Kiedy po deszczu obok starej gruszy zrobiła się kałuża, 
to Uparte Uszko pobiegł czym prędzej, by się w niej poplu-
skać, poskakać, a nawet zażyć kałużowych kąpieli. Zabawy 
w kałuży to jego ulubiona rozrywka. 

Kiedy tak się całkowicie zatracił w tych radosnych kałużo-
wych kąpielach jego uwagę na chwilę zwrócił mały wróbelek. 
Był tak mały, że piórka na jego ciele były ledwo widoczne. 
Stał obok kałuży i  cały trząsł się ze strachu. Popiskiwał 
i kwilił. Uparte Uszko podpłynął do niego, żeby było szybciej. 
Okazało się, że podczas ulewnego deszczu maluch wypadł 

z gniazda. Było ono uwite na gałęzi starej gruszy. Mama 
maleństwa miała pod opieką jeszcze kilkoro rodzeństwa, 

więc nie mogła opuścić gniazda. Jednak 
krzycząc i wołając o pomoc zwróciła 
uwagę krasnala.

Uparte Uszko rozłożył na plecach 
ogromny kaptur swojej pelerynki i wsa-
dził do niego pisklę. Inne krasnale przy-
niosły szybko drabinę i  hop! Uparte 
Uszko zaniósł zgubę do gniazda. Jego 
mama była mu ogromnie wdzięczna. 
W podziękowaniu obdarowała go kil-

koma tłustymi robakami. Ptasia rodzina była już bezpieczna 
i co najważniejsze w komplecie.

Uparte Uszko jak zwykle przyszedł potrzebującym z po-
mocą. To taki ogrodowy bohater! 

Każdy z nas jest takim bohaterem na co dzień u siebie. 
Jeden pomaga mamie przy domowych porządkach. Ktoś 
inny robi starszej pani zakupy, ktoś inny gotuje smaczne 
zupy dla osób, które potrzebują pomocy.

Bycie dobrym to telefon do Babci i Dziadka, żeby z nimi 
porozmawiać i pożartować. To przytulenie braciszka, gdy 
jest mu smutno i płacze. To nakarmienie bezdomnego kotka, 
który zamieszkał na naszym osiedlu. 

Wystarczy tylko mieć trochę chęci, żeby zostać takim 
bohaterem. To łatwe i bardzo pyszne, bo bycie dobrym 
smakuje jak lody waniliowe, jak wata cukrowa, jak mleczna 
czekolada, no i oczywiście jak frytki. 

Babci bycie dobrym smakuje jak domowy sernik pach-
nący tak samo jak ten, który piekła Jej Mama. 

A Wam jak smakuje bycie dobrym?

jeń ani pasji. Bo przecież można zmienić 
przyzwyczajenia w pasje. Krzyżówki, 
łamigłówki, rebusy, pasjanse, sudoku 
czy szachy to nie tylko przyzwyczaje-
nia, ale także pasje. Spędzanie czasu 
na działce pielęgnując kwiaty krzewy 
i drzewa, by cieszyły nasze zmysły i były domem dla owadów i drob-
nych zwierząt to przyzwyczajenie, ale również wielka pasja. Nie 
pozwólmy, żeby w naszym życiu zagościła pustka. To destruktorka 
zachłanna na naszą codzienność. Przegońmy ją, gdzie pieprz rośnie, 
naszymi przyzwyczajeniami zamienionymi w pasje. A skoro mnie się 
to udało, to tym bardziej Wam też się to uda…

�� Mirka Widurek
Autorka bajek dla dzieci i Prezes Stowarzyszenia dla Równości

Ambasador Głosu Seniora z Podkarpacia

�� Babcia Mirka
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OBYWATELSKI GŁOS SENIORA

Postulaty obywatelskie
Nasi Czytelnicy chętnie włączają się w projekt „Obywatelski Głos Seniora – reaguj – interweniuj – zgłaszaj 
postulaty – miej wpływ na swój los”. Otrzymujemy listy, maile, wiadomości z postulatami oraz opisami sy-
tuacji, które wymagają interwencji. Oto kilka z nich – postulaty seniorki Pani Lucyny z Krakowa.

ŁADOWANIE WÓZKÓW 
ELEKTRYCZNYCH 
Wózek elektryczny to pojazd, który zwiększa niezależność 

seniorów cierpiących na dysfunkcje motoryczne – zarów-
no w życiu prywatnym, jak i zawodowym. Od klasycznego 
skutera różni się mniejszą prędkością i większą ilością kół. 
Niedawno zgłosiła się do nas Pani Lucyna – seniorka, któ-
ra posiada właśnie taki wózek. Elektryczny pojazd bardzo 
ułatwia jej życie. Jak sama mówi: „Nie muszę być uwięziona 
w domu. Dużo osób tak niestety siedzi bo np. córka nie może 

zawieźć. A ja jestem samodzielna i niezależna.” Pani Lucyna 
w każdej chwili może swobodnie pojechać swoim wózkiem 
gdziekolwiek zechce. Jest jednak jeden problem – nie ma 
stacji ładowania dla takich pojazdów. Pani Lucyna chciałaby 
móc go naładować w normalnym gnieździe elektrycznym 
i przy użyciu sublicznika (także odpłatnie). Najlepiej w miej-
scach, gdzie zazwyczaj przesiadują seniorzy, np. w kawiar-
niach, bibliotekach, barach czy klubach seniora. Chciałaby, 
aby każda z tych placówek miała chociaż jedno takie stano-
wisko do ładowania tego typu pojazdów. Wtedy nie byłoby 
problemu z naładowaniem wózka w czasie picia kawy, czy-

tania książki czy rozmowy ze znajomymi. Byłoby to 
idealne połączenie przyjemnego z pożytecznym. 

WINDY PIONOWE I WIATY  
DLA WÓZKÓW ELEKTRYCZNYCH
Wózek elektryczny bardzo ułatwia życie, ale ma 

też minusy, z którymi Pani Lucyna musi się zmagać. 
Brak stacji ładowania to nie wszystko… Seniorka ma 
ogromny problem z wnoszeniem i wynoszeniem 
wózka w bloku, w którym mieszka. W budynku nie 
ma windy, przez co za każdym razem musi prosić 
o pomoc sąsiadów. „Ja nie mogę tych ludzi tak wy-
korzystywać…” – mówi Pani Lucyna. Wózek miał jej 
dać niezależność… Trudno o niej mówić, jeżeli nie 
może go sama znieść ani wnieść z powrotem do 
mieszkania. Nie może go też zostawiać na korytarzu 
czy pod blokiem. Z tego powodu chciałaby, aby 
w jej bloku postawiono pionową windę, która przy-
dałaby się nie tylko seniorom, ale również innym 
osobom np. rodzinom z małymi dziećmi i nie tylko. 
A, jak sama podkreśla, jest tam na to miejsce – hol 
jest bardzo duży. Innym rozwiązaniem problemu 
transportu wózka z i do mieszkania mogłyby być 
wiaty przy blokach, wraz z miejscem na ładowanie. 
„Są wiaty śmietnikowe na osiedlach, dlaczego więc 
nie zrobić wiat dla wózków elektrycznych?” – pyta 
Pani Lucyna. Ułatwiłoby to na pewno życie wielu 
seniorom i zachęciłoby pozostałą część do kupna 
własnych wózków elektrycznych. 

patriotyczny
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Niech sobie emeryt 
siedzi po ciemku…

Oto kilka przykładów…
Taryfa PGNiG: …odbiorców, dla których Moc umowna jest 

nie większa niż 110KWh/h współczynnik konwersji, o którym 
mowa w pkt. 4.2.1 jest ustalany na podstawie średniej arytme-
tycznej z ostatnio opublikowanych wartości ciepła spalania, 
o których mowa w pkt. 4.2.3 Taryfy, z liczby miesięcy odpowia-
dającej liczbie miesięcy Okresu rozliczeniowego.

Umowa o konto: Zmiana oprocentowania […] może nastą-
pić bez konieczności wypowiedzenia Umowy, w przypadku: 
zmiany stopy referencyjnej, lombardowej, depozytowej, redys-
konta weksli lub oprocentowania kredytu lombardowego, […] 
o co najmniej 0,1 punktu procentowego […] stawki oprocen-
towania rynku międzybankowego WIBID 1M, 3M, 6M, 1Y lub 
stawki WIBOR 1M, 3M, 6M lub 1Y, o wartość co najmniej 0,1.

Ważny Urząd pisze: Orzekanie o zdarzeniach medycz-
nych dotyczy w szczególności biegu terminu, o którym mowa 
w art. 67j ust 2 ustawy z dnia 6 listopada 2008 roku o pra-
wach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta tj. 4 miesięcy na 
wydanie orzeczenia przez Komisję, ulega zawieszeniu (lub nie 
rozpoczyna biegu – w przypadku nowych wniosków). Zawie-

szeniu ulega również m.in. termin na zajęcie stanowiska przez 
podmiot leczniczy w sprawie wniosku o ustalenie zdarzenia 
medycznego, przekazanie w określonym terminie stosownych 
wyjaśnień czy też materiałów, a także wniesienie przewidzia-
nych w ustawie środków odwoławczych.

Czytając te pisma na nic nie przydaje się moja uniwersy-
tecka wiedza matematyczna i akademicka wiedza prawna. 
Niewiele z tego rozumiem. A co dopiero robotnik, 80-letnia 
seniorka albo osoba z wykształceniem humanistycznym? 
Skończmy z lekceważeniem ludzi przez urzędy, banki, firmy 
energetyczne, telefoniczne – bardzo często państwowe. I ła-
skawcy piszą, że jak się nie zgodzimy, to możemy rozwiązać 
umowę: „w przypadku braku akceptacji przysługuje Państwu 
prawo wypowiedzenia umowy.” I co? Po ciemku emeryt 
sobie niech siedzi? A w zimie pomarznie? Nie będzie go-
tował i jadł? APELUJEMY O OPAMIĘTANIE. CZYTELNIKÓW 
PROSIMY O ZGŁOSZENIA KURIOZALNYCH UMÓW I PISM 
URZĘDOWYCH POD ADRESEM KONKURS@MANKO.PL.

�� Marek Widurek
66- letni emeryt

Seniorzy narażeni są na wiele niebezpieczeństw i zagrożeń. Wśród nich są pisma urzędowe i umowy 
pełne kruczków prawnych, akapitów drukowanych drobną czcionką. Nieczytelne i pisane niezrozu-
miałym językiem. W 2018 roku ważne instytucje podpisały „Deklarację prostego języka”. Zapewniły 
w niej, ogólnie rzecz biorąc, że będą dbać o to, by używany przez nich język był możliwie prosty 
i zrozumiały w mowie oraz piśmie. Świetnie! Efekty? Żadne.

Umowa z  operatorem sieci komórkowej – prawie 100 stron 
niezrozumiałego dla zwykłego człowieka tekstu.

Taryfa PGNiG – 44 strony z  tabelkami, wyliczeniami i  wzora-
mi matematycznymi, wypełnione bardzo drobnym druczkiem.
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 „Szanowna Redakcjo,
Od czasu do czasu potykam się o działania utrudniają-

ce nam seniorom poruszanie się w społeczeństwie.
Ostatnio spotkałem się w jednym z banków z propo-

zycją, aby tylko jedno z okienek było przygotowane do 
wypłaty pieniędzy. W pozostałych załatwiano inne, nie 
bezpośrednio finansowe sprawy. Jest to moim zdaniem 
dyskryminacja osób starszych i niedowidzących (jestem 
inwalidą wzroku w stopniu znacznym). I dowiedziałem się 
od szefa placówki, że bank w ramach zmuszania ludzi na 
działalność w internecie, wymusza ograniczenie dostę-
pu do okienka. To nie tylko moja sprawa. Większość osób 
starszych powyżej 75 lat ma z tym trudności. Ja do czasu 
utraty wzroku swobodnie posługiwałem się bankowością 
internetową. Teraz mam z tym wielkie problemy. Podkre-
ślam, że nadal posługuje się internetem, ale nie wcho-
dzę tam, gdzie wymagane są kody i hasła. Mylę się nie 

widząc hasła i jestem odrzucany. Stąd też nie korzystam 
z mediów społecznościowych. To jest możliwe poprzez 
smartfony, gdzie można się logować dotykowo poprzez 
odcisk palca. Ale i to nie jest całkiem dla mnie, bo trzeba 
widzieć co dalej.

Podobne ograniczenie istnieje w służbie zdrowia. Nasi 
dzielni urzędnicy kupili sobie program dla widzących, nie 
myśląc o tych, którzy słabiej widzą lub słabiej orientują 
się w obsłudze telefonu. Zadzwoniłem na infolinię i Pani 
z NFZ nie mogła zrozumieć, o co mi chodzi. Po prostu nie 
odbieram sms i nadesłana w ten sposób informacja jest 
dla mnie nieczytelna. Prosiłem o zmianę programu – do 
wyboru wiadomość sms lub wiadomość głosowa. Nie da 
się… Dlaczego? Nikt nie wie. Ja wiem to po prostu lenistwo 
umysłowe. Jak Pani się zestarzeje, to może wtedy przy-
pomni sobie rozmowę ze mną”.

Pozdrawiam. Zbigniew Witkowski

STOP DYSKRYMINACJI 
CYFROWEJ SENIORÓW


Kontynuujemy naszą kampanię „STOP DYSKRYMINACJI CY-
FROWEJ SENIORÓW”, o której pisaliśmy w poprzednim nume-
rze. Od tamtej pory otrzymaliśmy kilkanaście skarg i kolejnych 

przykładów potwierdzających, że terroryzm cyfrowy seniorów 
to realny problem osób starszych, z którym trzeba walczyć!

Nie zgadzamy się na wykluczanie osób niekorzystających z Internetu, czyli 
70% seniorów w naszym kraju. Osoba starsza, niekorzystająca z internetu, musi 
zapłacić więcej za prąd, gaz, paliwo i za zakupy w sklepie. Nie skorzysta z kupo-
nów rabatowych dostępnych w aplikacji mobilnej Delikatesów, nie wypożyczy 
roweru czy hulajnogi w mieście, bez adresu e-mail nie zarejestruje plastikowej 
karty w Intermarche, nie będzie mogła dołączyć do Klubu Rossmann bez apli-
kacji mobilnej, zapłaci więcej za fakturę wysłaną pocztą do domu, nie skorzysta 
ze specjalnych ofert w Polomarkecie… Ta grupa jest mocno dyskryminowana, 
a musimy pamiętać, że seniorzy muszą mieć taki sam dostęp do wszystkich 
dóbr i usług, jak pozostała część społeczeństwa. Nie zgadzamy się na łama-
nie ustawy o równym dostępie do dóbr i usług (Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. 

o zapewnieniu dostępności osobom 
ze szczególnymi potrzebami). Dlatego 
kontynuujemy akcję Stop Dyskrymina-
cji Cyfrowej Seniorów. Dziś przedsta-
wiamy kolejne jej przykłady i czekamy 
na Wasze zgłoszenia! Będziemy inter-
weniować w tej sprawie!

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ SENIORÓW! PRZYPOMINAMY, ŻE CZEKAMY NA WASZE ZGŁOSZENIA  
POD ADRESEM: OSIEDLE UROCZE 12, 31-953 KRAKÓW, TEL. (12) 429 37 28; E-MAIL: OGS@MANKO.PL
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

1. Wprowadzanie konsumentów w błąd co do przy-
czyny kierowanych do konsumentów zaproszeń. 

Podczas rozmów telefonicznych telemarketerzy informo-
wali konsumentów, że reprezentują Fundację Reklamy 
Społecznej i działają w ramach akcji „Polska Przedsiębior-
com”, której celem jest ratowanie miejsc pracy. W rzeczy-
wistości nie istnieje ani Fundacja Reklamy Społecznej, ani 
akcja „Polska Przedsiębiorcom”. Spotkania mają charakter 
pokazu handlowego i prezentacji sprzedażowej.

2. Wprowadzanie w błąd co do prezentów. Telemar-
keterzy zapewniali, że już za sam udział w prezentacji 

każda para przychodząca na spotkanie dostanie 
ciśnieniowy ekspres do kawy. W rozmowach podkreślali 
funkcjonalność i  jakość ekspresu. W  rzeczywistości 
okazywało się, że konsumenci nie otrzymywali 
obiecanych ekspresów – były one uwzględniane jako 
część nabywanych przez konsumentów zestawów, 
a konsumenci w trakcie pokazów byli informowani, że aby 
otrzymać ekspres, muszą dokonać zakupu. Za to prezenty 
wręczane za sam udział w pokazie były bardzo niskiej 
wartości i jakości.

3. Wprowadzanie w błąd, iż spotkanie oraz prezenty 
za udział w nim są finansowane przez sponsora. 

W trakcie pokazów prowadzący informowali uczestników, 
że prezenty są sponsorowane przez firmę, która w rzeczy-
wistości nie istnieje.

4. Udzielanie konsumentom nieprawdziwych in-
formacji, co do losowania podczas prezentacji. 

W trakcie pokazu przedstawiciele spółki przeprowadzali 
różne losowania wśród uczestników. Przedmiotem jedne-
go z nich miały być nagrody, takie jak zestawy noży, że-
lazko, maszynka do mięsa, wyciskarka. W rzeczywistości 
osoby wylosowane miały możliwość wyboru jednej z kilku 
kopert, a w wylosowanej kopercie były wyszczególnione 
artykuły eksponowane na prezentacji. A warunkiem ich 
otrzymania był zakup jednego z oferowanych produktów. 
Wszystkie losowania miały fikcyjny charakter i stanowiły 
jedynie element prezentacji mający na celu zachęcenie 
konsumentów do zakupu prezentowanego sprzętu.

Prezes UOKiK Tomasz Chróstny w wydanej decyzji 
nakazał spółce natychmiast zaprzestać stosowania za-
kwestionowanych praktyk.

Źródło: uokik.gov.pl

KARA DLA SPÓŁKI EXPECTES 
ZA NIEUCZCIWE PRAKTYKI  
NA POKAZACH SPRZEDAŻOWYCH

Spółka Expectes z siedzibą w Poznaniu organizowała pokazy sprzedażowe, na które zapraszała kon-
sumentów pod pretekstem udziału w akcji „Polska Przedsiębiorcom”. Obiecywała prezenty za udział 
w spotkaniach. W rzeczywistości akcja nie istniała, a upominki nie były darmowe. Prezes UOKiK Tomasz 
Chróstny nałożył na firmę ponad 2,3 mln zł kary za wprowadzanie konsumentów w błąd.

Spółka Expectes sprzedawała na pokazach handlo-
wych produkty wełniane oraz sprzęt AGD. Telemarketerzy, 
dzwoniąc do konsumentów, podawali się za przedstawicieli 
Fundacji Reklamy Społecznej i zapraszali na prezentację 

w ramach akcji „Polska przedsiębiorcom”, której celem jest 
ratowanie miejsc pracy. Prezes UOKiK zakwestionował prak-
tyki firmy i nałożył na nią karę w wysokości ponad 2,3 mln 
złotych.

ZAKWESTIONOWANE PRAKTYKI:
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Według badań przeprowadzonych przez Państwową 
Agencję Rozwiązywania Problemów Alkoholowym około 
30% Polek przyznaję się do picia alkoholu w ciąży. Należy 
pamiętać, że nawet niewielka ilość alkoholu w ciąży może 
zaburzyć rozwój układu nerwowego nienarodzonego dzie-
cka. Wątroba tak małego człowieka nie ma możliwości 
detoksyfikacyjnych, ponieważ nie wytwarza jeszcze odpo-
wiednich enzymów. Płód jest trzy razy bardziej narażony 
na toksyczne działanie alkoholu niż osoba dorosła. Gdyby 
przyszła matka wiedziała, jak duży wpływ na rozwój jesz-
cze nienarodzonego dziecka może mieć wypicie przez 
nią nawet niewielkiej ilości alkoholu… Gdyby wiedziała, że 
może zniszczyć jego przyszłość – z pewnością zachowa-
łaby całkowitą abstynencję. Jednak pojawia się problem – 

skąd mają czerpać tę wiedzę, skoro problem alkoholowy 
zespołu płodowego FAS rzadko pojawia się w przestrzeni 
publicznej? Dlatego zapraszamy Seniorów, za pośred-
nictwem Głosu Seniora, do włączenia się do kampanii 
społecznej „Mamo, nie krzywdź. Profilaktyka FAS” or-
ganizowanej przez Fundację Ad Vocem pod patronatem 
medialnym Głosu Seniora. W kolejnych numerach maga-
zynu będziemy przybliżać ten problem i rolę, jaką mogą 
odegrać Seniorzy w profilaktyce FAS. Więcej informacji 
na www.advocem.org.pl

�� Anna Grajcarek
�� Ewa Hołota

Fundacja Ad Vocem

SENIORZE, ZOSTAŃ 
AMBASADOREM KAMPANII 
„MAMO, NIE KRZYWDŹ!”
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wydarzenia i inicjatywy

XXXI EDYCJA FORUM 
EKONOMICZNEGO  
JUŻ ZA NAMI!

Rekordowe Forum Ekonomiczne
Po dwóch latach pandemii, Karpacz odwiedziła rekor-

dowa liczba 5050 uczestników z 59 krajów oraz 450 przed-
stawicieli mediów ogólnopolskich i zagranicznych. Przez 
trzy dni wzięli oni udział w ponad 400 debatach, prezenta-
cjach i rozmowach. W XXXI edycji Forum udział wzięli: Pre-
mier Czech Petr Fiala, Premier Polski Mateusz Morawiecki, 
Przewodnicząca Seimasu Viktorija Čmilytė-Nielsen, Minister 
Rolnictwa Ukrainy Mykola Solskyi, Minister Infrastruktury 
Ukrainy Oleksandr Kubrakov, Minister Nauki i Rozwoju Tech-
nologicznego Czarnogóry Bilijana Scepanovic, Wiceprze-
wodnicząca Sejmu Republiki Łotewskiej Dagmāra Beitnere-

-Le Galla, były Premier Słowenii Janez Jansa, była Prezydent 
Chorwacji Kolinda Grabar-Kitarovic, były Minister Obrony 
Narodowej Wielkiej Brytanii Michael Fallon, Przewodniczący 
Międzynarodowego Komitetu Olimpijskiego Thomas Bach, 
francuski dziennikarz i dokumentalista Guillaume Pitron, były 
premier oraz obecny prezes partii Prawo i Sprawiedliwość 
Jarosław Kaczyński,  Komisarz ds. Rolnictwa KE Janusz Woj-
ciechowski, Wiceprezes Austriackiego Banku Narodowego 
Barbara Kolm, wiceprezes TikToka Theo Bertram, Mer Lwowa 
Andrij Sadowy, Główny Ekonomista NASA Alexander Macdo-
nald, Rektor New York University Andrew Hamilton, a także 
wiceprezes GE Hitachi Nuclear Energy Jon Ball.

Tematy przewodnie XXXI 
Forum Ekonomicznego
Sześć sesji plenarnych zdominowały 

tematy kluczowe w  kontekście nowych 
wyzwań, z  którymi mierzy się Europa, 
a międzynarodowy skład umożliwił umiej-
scowienie najważniejszych wątków w sze-
rokim kontekście. Wśród najważniejszych 
tematów poruszanych podczas Forum  zna-
lazły się: wojna na Ukrainie i jej konsekwen-
cje, kryzys energetyczny w Europie, kontrola 
opinii publicznej za pośrednictwem gigan-
tów internetowych oraz potrzeba silnego 
przywództwa w kontekście kształtowania 
postpandemicznego ładu. Częścią Forum 
była również debata z udziałem Premiera 
Polski Mateusza Morawieckiego oraz Pre-
miera Czech Petra Fiali. W trakcie rozmowy 
podkreślona została rola obu krajów w kon-


Za nami XXXI edycja Forum Ekonomicznego pod hasłem „Eu-
ropa w obliczu nowych wyzwań”, trwająca w dniach 6-8 wrześ-
nia 2022 roku w Hotelu Gołębiewski w Karpaczu, gdzie po raz 
kolejny spotkali się przedstawiciele świata polityki, biznesu, 
kultury i nauki. Uczestnicy mieli okazję skorzystać z szerokiej 
oferty programu merytorycznego, towarzyszących mu wyda-
rzeń kulturalnych i spotkań autorskich. Podobnie jak w latach 
poprzednich, przyznane zostały nagrody dla osób i  instytucji, 
które wywarły istotny wpływ na kluczowe procesy i wydarzenia 
w Europie Środkowo-Wschodniej. Ann Lee – CEO CORE Response oraz Thomas 

Tighe – CEO Direct Relief

Premier Czech Petr Fiala oraz Premier Polski Mateusz Morawiecki

www.glosseniora.pl38
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tekście pomocy Ukrainie, zarówno tej militarnej, w postaci 
dostaw sprzętu, jak wsparcia politycznego. „Nasze wspólne 
spojrzenie powoduje, że razem wywieramy bardziej sku-
teczny wpływ, również na naszych partnerów w Komisji Eu-
ropejskiej” – powiedział premier Mateusz Morawiecki. Obaj 
politycy mówili przede wszystkim o silnej potrzebie refleksji 
nad wizją bezpieczeństwa energetycznego w Europie, w tym 
uniezależnienia się od surowców z Rosji. Gościem jednego 
z paneli dyskusyjnych w ramach ścieżki Europa Karpat był 
Prezes PiS Jarosław Kaczyński. W panelu zostały poruszone 
tematy dotyczące realizmu i wartości w polityce. „W polity-
ce trzeba kierować się realizmem, jednak należy prowadzić 
przede wszystkim politykę opartą na szacunku do drugiego 
człowieka. Bez szacunku i wzajemnego zrozumienia bowiem 
nie można osiągnąć wspólnych politycznych sukcesów” – 
mówił lider Prawa i Sprawiedliwości.

Nagrody Forum Ekonomicznego
Forum Ekonomiczne to również uroczyste gale i towa-

rzyszące im wręczanie wyróżnień. Nagroda Człowieka Roku 
powędrowała do Wołodymyra Zełeńskiego, a w imieniu 
Prezydenta Ukrainy odebrał ją – Wasyl Zwarycz, Ambasador 
Ukrainy w Rzeczpospolitej Polskiej. Nagroda Forum Eko-
nomicznego została przyznana Premierowi Czech Petrowi 
Fiali. Nagrodę Specjalną Forum Ekonomicznego otrzymał 
Thomas Bach Przewodniczący Międzynarodowego Komi-
tetu Olimpijskiego. Wyróżniono również amerykańskie or-
ganizacje pozarządowe, które od ponad pół roku wspierają 
i organizują udzielanie pomocy Ukraińcom. Nagrodę w ich 
imieniu odebrali Ann Lee, CEO CORE Response oraz Tho-
mas Tighe, CEO Direct Relief. Nagroda Forum Polonijnego 
trafiła w ręce JE arcybiskupa Mieczysława Mokrzyckiego. 
Firmą Roku została Grupa Polsat Plus, zaś nagrodę Szkoły 
Głównej Handlowej otrzymała doktor Irena Eris. 

Raport SGH
Integralną częścią Forum Ekonomicznego ponownie 

była prezentacja Raportu SGH i Forum Ekonomicznego. 
Jak podkreślił Prof. Piotr Wachowiak, Rektor SGH, V edycja 
Raportu to próba wyznaczenia kierunku zmian i określenie, 
jakie wyzwania stoją przed Europą w latach 2022/2023. 
Eksperci przygotowujący publikację starali się wyznaczyć 
trendy, tendencje, ale i kierunki  działania – co do tego, co 
nas czeka w przyszłości i co powinniśmy zrobić, by gospo-
darka się rozwijała mimo kryzysu związanego z pandemią 
Covid-19, wojną w Ukrainie, inflacją, brakiem lub ograni-
czeniem w dostępie do surowców  i pogarszającymi się 
nastrojami społecznymi.

Program Kulturalny 
XXXI Forum Ekonomiczne to także szereg wydarzeń kul-

turalnych. W ramach specjalnie przygotowanego programu, 
w trakcie trzech dni obrad, odbywały się spotkania autorskie, 

w tym rozmowa z ukraińską pisarką Oksaną Zabużko, wysta-
wy fotografii i pokazy filmów. Forum uświetniły również czte-
ry koncerty. Goście mogli wsłuchać się w utwory muzyczne 
zagrane przez Narodową Orkiestrę Dętą z Lubina, Orkiestrę 
Filharmonii Sudeckiej z Wałbrzycha oraz Sądecką Orkiestrę 
Kameralną z gościnnym udziałem zespołu Tango Attack oraz 
Anny Orman. Wydarzeniem specjalnym był koncert zespołu 
KALUSH Orchestra, grupy muzycznej, uważanej za diament 
ukraińskiej sceny hip-hopowej – zwycięzcy tegorocznego 
Konkursu Piosenki Eurowizja. 

Partnerzy Forum Ekonomicznego 
Organizatorem XXXI Forum Ekonomicznego jest Insty-

tut Studiów Wschodnich. Głównym partnerem jest Urząd 
Marszałkowski Województwa Dolnośląskiego, Partnerami: 
Miasto Wrocław oraz Miasto Gospodarz – Karpacz, Port 
Lotniczy Wrocław oraz Dolnośląska Agencja Współpracy 
Gospodarczej. Partnerami strategicznymi Forum są: KGHM 
Polska Miedź S.A., Hotel Gołębiewski i Grupa PKP. Głównym 
partnerem merytorycznym jest Szkoła Główna Handlowa, 
a partnerem technologicznym – Zonifero S.A. Głównym 
Partnerem Medialnym jest Rzeczpospolita. 

Koncert zespołu KALUSH Orchestra

Sesja plenarna „Europa w obliczu wojny i jej konsekwencji

patriotyczny
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wydarzenia i inicjatywy

28 września Małopolski Oddział Stowarzyszenia Męż-
czyzn z Chorobami Prostaty „Gladiator” im. prof. Tadeu-
sza Koszarowskiego przygotował sympozjum naukowe 
pt. „W chorobie nowotworowej najważniejszy jest pacjent”. 
Spotkanie odbyło się w Wojskowym Ośrodku Kultury przy 
ulicy Zyblikiewicza 1 w Krakowie. Organizacja sympozjum 
była możliwa dzięki wiceprezydentowi Miasta Krakowa 
prof. Andrzejowi Kuligowi, który udzielił wparcia finansowego 
dla Stowarzyszenia w ramach realizacji zadania publiczne-
go finansowanego ze środków miasta Krakowa. Pomocy 
udzieliła nam także Pani Agnieszka Markielowska z Wydziału 
Polityki Społecznej i Zdrowia Urzędu Miasta Krakowa. Wy-

kłady na sympozjum 
przygotował prof. 
dr hab. n. med. Piotr 
Chłosta z Kliniki UJ 
CM z grupą sześciu wykładowców. Na spotkanie przybyło 
ponad 80 osób, w tym wiceprezydent prof. Andrzej Kulig. 
Sympozjum otworzył Prezes Stowarzyszenia Zdzisław Zwie-
rzyna, który podczas wystąpienia wyróżnił:

n �prof. Andrzeja Kuliga – statuetką z okazji 20-lecia „Gla-
diatora” od Prezesa Zarządu Głównego Stowarzyszenia 
Tadeusza Włodarczyka z Warszawy,

n �prof. Piotra Chłostę – Krzyżem Komandorskim – naj-
wyższym oznaczeniem Zarządu Głównego Związku 
Żołnierzy Wojska Polskiego z Warszawy – za długo-
letnie wspieranie naszej działalności.

Tematem sympozjum były choroby gruczołu kroko-
wego – prostaty, nerek, pęcherza moczowego oraz na-
rządu płciowego oraz najnowsze metody rozpoznawania 
i sposoby ich leczenia. Wykłady cieszyły się bardzo dużym 
zainteresowaniem zebranych gości. Wszyscy występują-
cy udzielili szczegółowych i wyczerpujących odpowiedzi 
na liczne pytania uczestników. Spotkanie zakończyło się 
smacznym poczęstunkiem serwowanym przez Pana Zbi-
gniewa Niechaja. 

�� Włodzimierz Prywałko
Małopolski Oddział Stowarzyszenia Mężczyzn z Chorobami 

Prostaty „Gladiator”, Ambasador Głosu Seniora

22 września odbyła się uroczysta inauguracja roku aka-
demickiego 2022/2023 Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
przy Państwowej Uczelni Zawodowej im. prof. Stanisława 
Tarnowskiego w Tarnobrzegu – naszej Gminie Przyjaznej 
Seniorom – który istnieje od 2007 roku, czyli już 15 lat! Na 
uroczystości inauguracyjnej pojawili się: Dariusz Bożek – 
prezydent Tarnobrzega, Bogusław Potański – przewodni-
czący Rady Miasta, w zastępstwie pani Rektor Państwowej 
Uczelni Zawodowej – Anna Zych – Dziekan Wydziału Nauk 
Społecznych, Janusz Maciurzyński – kierownik Centrum 
Seniora w Tarnobrzegu, Barbara Zych – kierownik ZPO, 
Teresa Żyguła – Prezes UTW w Baranowie Sandomierskim, 

Krzysztof Kowalczyk – kierownik Domu Dz. Pobytu i przed-
stawiciele TVL. Pani Prezes powitała przybyłych gości oraz 
słuchaczy UTW, a po odśpiewaniu hymnu Gaudeamus 
przedstawiła w skrócie naszą działalność. Następnie głos 
zabrała Pani Dziekan w  imieniu Rektora oraz Pan Prezy-
dent Dariusz Bożek. Ważnym punktem uroczystości był 
wykład inauguracyjny prof. Tadeusza Zycha pt. „Wojna jako 
przedłużenie polityki”. Po wykładzie nastąpiła przerwa na 
kawę i własnoręcznie upieczone ciasta oraz piknik z grillem. 
Po przerwie odbyło się Walne sprawozdawczo-wyborcze 
Zgromadzenie Członków UTW. Wybrano nowy Zarząd UTW 
i Komisji Rewizyjnej. 

Prezes Stowarzyszenia Manko – Głos Seniora Łukasz Salwa-
rowski z Włodzimierzem Prywałko

GLADIATORZY Z KRAKOWA 
– EDUKACJA SENIORÓW

15 LAT UTW 
W TARNOBRZEGU

www.glosseniora.pl40
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29 sierpnia na Stadionie Miejskim w Busku-Zdrój odbyła 
się konferencja prasowa z udziałem Pani Minister Anny Krup-
ki  – Sekretarz Stanu w Ministerstwie Sportu i Turystyki, Pana 
Waldemara Sikory – Burmistrza Miasta i Gminy Busko-Zdrój 
oraz Pana Łukasza Salwarowskiego – Prezesa Stowarzysze-
nia Manko-Głosu Seniora. Konferencja została zrealizowana 
w ramach kampanii „Senior w Ruchu” organizowanej przez 
Stowarzyszenie Manko-Głos Seniora pod patronatem ho-
norowym Ministerstwa Rodziny i Polityki Społecznej oraz 
Urzędu Marszałkowskiego Województwa Świętokrzyskiego, 
a współfinansowanej ze środków Ministerstwa Sportu i Tu-
rystyki. Partnerem wydarzenia była Gmina Uzdrowiskowa 
Busko-Zdrój. Podczas konferencji zostały zaprezentowane 
cele kampanii „Senior w Ruchu”, a także oficjalne ogłoszenie 
ogólnopolskiego konkursu na: „Sportową Seniorską Gminę 
Roku”, „Sportową Seniorską Organizację Roku”, „Aktywne-
go Seniora-Sportowca Roku” i „Sportowy Seniorski Event 

Roku”. Konferencja miała na celu promocję tematyki sportu 
rekreacyjnego wśród osób 60+ oraz działań Ministerstwa 
Sportu i Turystyki. Podczas wydarzenia nastąpiło uroczyste 
wręczenie certyfikatów dla samorządów, instytucji partner-
skich kampanii oraz Firm Przyjaznych Seniorom, honorują-
cych Ogólnopolską Kartę Seniora. Finałem konferencji był 
Międzypokoleniowy Marszobieg po Zdrowie z Głosem Se-
niora, który uroczyście rozpoczęła Pani Minister Anna Krupka. 
Wzięło w nim udział ponad 120 osób. Międzypokoleniowy 
Marszobieg po Zdrowie z Głosem Seniora odbył się także: 
22 sierpnia w Sędziszowie i 26 sierpnia w Jędrzejowie.

Gala jubileuszowa odby-
ła się 25 września w Straż-
nicy Kultury – CK w Świąt-
nikach Górnych – naszej 
Gminie Przyjaznej Seniorom.. 
W programie były: spektakl 
jubileuszowy, gratulacje, po-
dziękowania, życzenia oraz 
poczęstunek. Wspomnień 
czar, dyskusje a nawet tańce 
były zwieńczeniem spotka-
nia. Do stworzenia szczególnej atmosfery przyczyniło się 
wyjątkowe tło sceniczne stwarzające iluzję głębi sceny 
i oświetlających ją reflektorów, oraz okolicznościowa 
wystawa fotogramów i dwa przepiękne jesienne bukiety. 
To wszystko byłoby na nic, gdyby nie wyjątkowi goście 
i nasi wspaniali widzowie. Wraz z Małgorzatą Duży – Bur-
mistrz MiG Świątniki Górne i Joanną Marczyk – Dyrek-
tor CK w Świątnikach Górnych, dziękowaliśmy naszym 

Od lewej: Burmistrz Miasta i Gminy Busko-Zdrój Waldemar 
Sikora, Sekretarz Stanu w  Ministerstwie Sportu i  Turystyki 
Anna Krupka oraz Prezes Stowarzyszenia Manko-Głosu Se-
niora Łukasz Salwarowski.

OGÓLNOPOLSKA 
KONFERENCJA 
PRASOWA SENIOR  
W RUCHU!

Patronat Honorowy: Powiat Kra-
kowski, Starosta Krakowski Woj-
ciech Palka. Patronat Medialny: 
Głos Seniora. Organizator: Świątni-
ki Górne Miasto i Gmina, Centrum 
Kultury w Świątnikach Górnych. 
Partner: Zarząd Osiedla w Świątni-
kach Górnych. 
Niektóre występy i spektakle Tea-
tru oraz film ze Spotkania Jubileu-
szowego obejrzeć można na kanale 
muzycznym YouTube, jak również 
na Głos Seniora TV. Zdjęcia z ar-
chiwum teatru i z wydarzenia – na 
stronie FB Teatru po Latach.Fot

.
 B

ożena



 

M
aciaszek






TEATR PO LATACH – 10 LAT 
TENDENCYJNIE O MIŁOŚCI

przyjaciołom za współpracę. Bardzo wzruszyły nas gratulacje, 
podziękowania i życzenia, które otrzymaliśmy z okazji naszego 
Jubileuszu. Dziękujemy serdecznie wszystkim wiernym widzom, 
przyjaciołom, osobom prywatnym, firmom i instytucjom, za towa-
rzyszenie nam i wspieranie, na różne sposoby, naszej twórczej 
działalności przez tych minionych 10 lat.

�� Natalia Wojtala 
Opiekun artystyczny i reżyser, Ambasador Głosu Seniora
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 16 września rozpoczęła się XIV Ogólnopolska 
Olimpiada Uniwersytetów Trzeciego Wieku i Or-
ganizacji Senioralnych „Trzeci Wiek na Start”. 
Było to jedno z największych wydarzeń sporto-
wych adresowanych do seniorów. W tym roku 
w olimpiadzie uczestniczyły 53 organizacje se-
nioralne, z których w sportowej rywalizacji udział 
wzięło aż 687 zawodników. Drużyna Głosu Senio-
ra pod przewodnictwem kapitana Marka Pilcha 
zdobyła 3 miejsce w Polsce!

Piątek, 16 września
Olimpiada seniorów zorganizowana na Stadionie Śląskim 

była wydarzeniem dwudniowym. Rozpoczęła się 16 wrześ-
nia, kiedy to odbył się Przegląd Kulturalny, w którym wzięły 
udział reprezentacje organizacji senioralnych uczestniczą-
cych w zawodach. W czasie trwania występów artystycznych 
seniorzy wzięli udział w konferencji, a na zakończenie dnia 
odbył się wieczorek integracyjny. 

Sobota, 17 września
Sobota upłynęła pod znakiem sportowej rywalizacji uczest-

ników wydarzenia. Zanim jednak zawodnicy pojawili się w po-
szczególnych sektorach olimpijskich dyscyplin, wzięli udział 
w tradycyjnym przemarszu korowodu drużyn. W dalszej czę-
ści ceremonii otwarcia olimpiady nastąpił podniosły moment 
zapalenia znicza. Oficjalne rozpoczęcie olimpiady zakończyły 
wystąpienia zaproszonych gości, których powitała inicjatorka 
wydarzenia prezes UTW w Łazach Krystyna Męcik. Następnie 
zawodnicy rywalizowali w konkurencjach sportowych. W tym 
roku były to: biegi, pływanie, pchnięcie kulą, łucznictwo, tenis 
stołowy, przełaje rowerowe, turniej brydżowy, turniej boule. 
Ostatnim podniosłym momentem olimpiady było uroczyste 
przedstawienie wszystkich medalistów. Na podium stanęli 
zawodnicy, którzy zajęli najwyższe miejsca w swoich konkuren-
cjach: 1 miejsce – UTW Gliwice przy GWSP, 2 miejsce – UTW 
Łazy, 3 miejsce – Głos Seniora. Puchary zwycięskim drużynom 
wręczyli: Krystyna Męcik – prezes UTW w Łazach, Stella An-
droulaki – reprezentantka Grecji oraz Adrian Kała – dyrektor 
Ośrodka Sportu i Rekreacji w Łazach. Puchary wręczył Łukasz 
Salwarowski – prezes Stowarzyszenia Manko i Międzynarodo-
wego Instytutu Rozwoju Społecznego. Warto dodać, że każ-
dego roku olimpiadzie towarzyszą prozdrowotne wydarzenia 
profilaktyczne, konferencje, spotkania, plenerowe warsztaty, 
panele dyskusyjne oraz występy artystyczne. 

SENIOR  W  RUCHU

PUCHAR DLA GŁOSU SENIORA  
NA XIV OGÓLNOPOLSKIEJ OLIMPIADZIE UTW  

I ORGANIZACJI SENIORALNYCH „TRZECI WIEK NA START” 

Olimpiadę UTW poprowadził Grzegorz Piłka, dyrektor Miej-
skiego Ośrodka Kultury w Łazach.

Organizatorem olimpiady był Uniwersytet Trzeciego Wieku 
w Łazach we współpracy z Gminą Łazy i Akademią Wychowa-
nia Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Seniorów. 

Partnerem XIV Ogólnopolskiej Olimpiady Sportowej Uniwer-
sytetów Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych „Trzeci 
Wiek na Start” było Województwo Śląskie. 

Patronat honorowy nad wydarzeniem objęli: Minister Rodziny 
i Polityki Społecznej, Ministerstwo Sportu i Turystyki, Narodo-
wa Agencja Programu Erasmus+ i Europejskiego Korpusu Soli-
darności, Marszałek Województwa Śląskiego Jakub Chełstow-
ski, Wojewoda Śląski, Gmina Łazy, Akademia Wychowania 
Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Ogólnopolska 
Federacja Stowarzyszeń Uniwersytetów Trzeciego Wieku. 

Patronaty medialne sprawowali: TVP3 Katowice, TVS, Dziennik 
Zachodni, Nasze.Miasto, Głos Seniora, Kurier Zawierciański, 
Gazeta Myszkowska oraz Echa Łaz. 

Partnerami olimpiady zostali: Frater – Biuro Turystyczno – 
Pielgrzymkowe, Centrum Inicjatyw Lokalnych, COLFARM, 
Lasy Państwowe, PPUH „Dolomit” Kopalnia „Ząbkowice”, 
RDKU – Regionalne Centrum Kształcenia Ustawicznego, NAT 
– Nadwiślańska Agencja Turystyczna, ARK – Agencja Pracy.
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Od lewej: Anna Witkowska z UTW Łazy, Krystyna Deja z UTW 
Gliwice, Marek Pilch z Głosu Seniora.

Dofinansowano ze środków 
Ministerstwa Sportu i Turystyki
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krzyżówka Poziomo: 
1) O w skrócie PKO BP 

6) do przechowywania zdjęć 

7) do spania na biwaku 

8) polska nagroda literacka 

9) �regularni św. Augustyna to 
zakon klerycki 

14) czołowy polityk partii Razem 

15) następstwo przewiny 

16) �wysokowęglowy stop żelaza 
z węglem 

17) element stroju liturgicznego 

18) �zapłacenie z góry 
za określoną ilość kolejnych 
numerów czasopisma 

 
Pionowo: 

1) �graficzny symbol określający 
przynależność do jakiejś 
grupy 

2) �najsłynniejszy krakowski 
dzwon 

3) �czyn zabroniony zagrożony 
wysoką karą np. zabójstwo 

4) �popularne w połowie 
ubiegłego wieku pończochy 
z włókna poliamidowego 

5) wkręcana wkrętakiem 

10) �oddzielanie ciał stałych od 
cieczy np. na sicie 

11) stolica Andaluzji 

12) sylaba 

13) �prezydent USA w latach 
1977-81 

14) �iskrowy w silnikach 
benzynowych 

Wśród osób, które nadeślą do nas  
prawidłowe rozwiązanie, rozlosujemy kubki  

z logo Głosu Seniora!

Rozwiązania krzyżówki prosimy nadsyłać  
pod adres: konkurs@manko.pl.

sprawny umysł

1 2 3 4 5

6

7

8

9 10

11 12

13 14

15

16

17

18

Litery z kolorowych pól czytane rzędami utworzą rozwiązanie – fragment wiersza 
Leopolda Staffa
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Spróbuj odnaleźć siebie….. „Sanatorium bez Miłości” to książka stanowiąca literacki 
kolaż gatunków medialnych i literackich, m.in. takich, jak reality show, literatura faktu, 
różne formy narracji. Książka ta staje się dla odbiorcy skarbnicą wiedzy o sztuce życia, 
nie stereotypem podręcznika, lecz piękną, wciągającą opowieścią o nas samych, z na-
szymi słabościami, ale i siłą naszych marzeń. Zdzisław – bohater książki stawia pytanie: 
Czy przypadkiem nie starzejemy się dlatego, że tracimy zachwyt nad życiem(…)? To 
nie są frazesy, ale wręcz aksjologiczne przekonanie o wielkich i pięknych wartościach, 
którymi są radość i życie. Potrafi też jednoznacznie stwierdzić, że  współczesny świat 
ma wielki deficyt miłości i musimy uczyć się na nowo kochać ludzi wokół nas: dzieci, 
przyjaciół, także i tych trudnych przez nas do obłaskawienia, bo tak wiele ludzi na 
świecie umiera z braku miłości. Warto wspomnieć i o tym, że w tej niezwykle cennej 
publikacji czytelnik może odnaleźć ciekawe testy, scenariusze zabaw, dialogów i dyskursów, stawianych sobie i innym 
pytań, nad którymi bywa, iż nigdy się nie zastanawiał. I uzna, że może byłoby warto właśnie teraz podjąć odważny dia-
log ze sobą. Ta niezwykle erudycyjnie napisana książka pomoże nam odnaleźć siebie na nowo, a nawet wypracować 
naszą bogatszą i piękniejszą egzystencjalną tożsamość. 

�� Prof. Ewa Lewandowska-Tarasiuk

SANATORIUM BEZ MIŁOŚCI
„Sanatorium bez miłości” to książka autorstwa Grażyny Wasiak-Maxwell „która uzdrawia, wyrywa z przedwczesnego 
uwierzenia w swoją starość i niemoc. Źródłem powstania książki był udział Zdzisława Wasiaka w 3. edycji telewizyjnego 
hitu randkowego dla seniorów „Sanatorium Miłości”. Autorka, Grażyna Wasiak-Maxwell, z elegancją i humorem mówi 
o słabościach i fantastycznej sile tkwiącej w człowieku, o możliwościach przemian i wielkim społecznym potencjale 
polskich seniorów. Z właściwą sobie przekorą napisała właśnie opowieść o miłości, 
o otwarciu się na szeroko pojętą życzliwość do ludzi i pokochania samego życia”… 
Po tę fascynującą  książkę powinni sięgnąć starsi… i całkiem młodzi”.

�� Grażyna Ostenda
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MYŚL ZDROWOMYŚL ZDROWO

SENIOR 
KIEROWCA

W związku z tym, że liczba seniorów z roku na rok się 
zwiększa, warto ich edukować – co robić, by nie stanowili 
zagrożenia dla innych kierowców i pieszych. Szczególnie 
uważać powinny osoby cierpiące na chorobę Parkinso-
na, cukrzycę, zapalenie stawów, niewydolność krążenia, 
obrzęki kończyn dolnych. Pierwsze niepokojące objawy, 
których nie wolno lekceważyć, to: zaburzenie koncentra-
cji, gubienie drogi, kłopoty obserwacji poboczy, problemy 
z odwracaniem głowy przy cofaniu, kłopoty z utrzymaniem 
odległości i prędkości. Niektórzy mają problem ze słuchem, 
dlatego nie słyszą np. syreny karetki. Pamiętajmy, że u osób 
starszych również zawęża się kąt widzenia. Oczywiście, nie 
oznacza to, że osoby starsze nie powinny kierować pojaz-
dami, tym bardziej że pomimo trudności w przemieszczaniu 
się na własnych nogach, większość z nich jest w doskonałej 
formie do prowadzenia samochodu i ułatwia im to codzienne 
funkcjonowanie. Ale jeśli odczuwamy dyskomfort w prowa-
dzeniu auta, warto udać się do lekarza na badania. 

Te rady weź sobie do serca!
Osobom starszym powinno się także uświadamiać za-

grożenia, wynikające z wydłużenia czasu reakcji. Jeśli lekarz 
zalecił nowy lek, nie wsiadajmy za kierownicę przez kilka 
dni. Leki mogą wchodzić w interakcje, a to z kolei może 
niekorzystnie wpływać na nasze samopoczucie. Nie jeste-
śmy w stanie przewidzieć, jak organizm zareaguje na nowe 
medykamenty. Radzę na 3-4 dni powstrzymać się od pro-
wadzenia samochodu. Nie tylko sami seniorzy, ale również 
ich bliscy i krewni powinni uważać, pilnować i przypominać 
o rozwadze. Kolejna rada ode mnie: osoby w starszym wieku 
nie powinny wsiadać za kierownicę w nocy i o zmierzchu. 

Część seniorów udaje się w podróż również jako 
kierowca. Nie zawsze i nie każdy z nich zdaje so-
bie sprawę, że w pewnym momencie powinien 
zrezygnować z prowadzenia auta, albo przynaj-
mniej odbyć niezbędne badania. Pamiętajmy, 
że nie wiek, tylko stan zdrowia decyduje o tym, 
czy powinniśmy jeszcze być kierowcami. Dlate-
go tak istotne jest, aby seniorzy byli poddawani 
badaniom lekarskim i psychotechnicznym w celu 
stwierdzenia, czy mogą prowadzić samochód. 
A z własnych obserwacji wiem, że kolizji i wypad-
ków spowodowanych przez kierowców w wieku 
powyżej 65 roku życia nie brakuje, chociaż jeżdżą 
ostrożniej niż młodzi. 

�� DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
Geriatra. Dyrektor ds. Lecznictwa  

szpitala MSWiA w Krakowie  
– Szpitala Przyjaznego Seniorom  

Przewodniczący Rady Programowej  
Głosu Seniora 

Jeśli już to się stało, polecam nie patrzeć w jeden punkt, 
tylko skupiać się na krawędziach i konturach obiektu, zwra-
cać uwagę na to, co się dzieje na jezdni z tyłu. Warto też 
zaznaczyć, że u seniorów wykonywanie wielu czynności 
w tym samym czasie, może być utrudnione, więc dobrym 
rozwiązaniem jest samochód z automatyczną skrzynią bie-
gów. Jeszcze jedna uwaga na koniec – nikt ze względu na 
wiek nie ustąpi nam pierwszeństwa na drodze, tutaj nie 
ma przywilejów, jesteśmy równi wobec prawa drogowego. 
Pamiętajmy więc o zaostrzonych ostatnio karach za łamanie 
przepisów, bo wysokość mandatu często jest nie na kieszeń 
emeryta. Zostaje nam zatem rozwaga i rozsądek, nawet  jeśli 
wewnątrz nas wciąż tkwi duch młodości.

W Małopolsce rok 2022 został ogłoszony rokiem Senio-
ra. Samorząd województwa podjął decyzję, by zwrócić 
uwagę na potrzeby osób starszych.  Małopolska Woje-
wódzka Rada Bezpieczeństwa Ruchu Drogowego pro-
wadzi także regularne działania skierowane właśnie do 
Seniorów. W tym roku, poza warsztatami i szkoleniami 
praktycznymi Rada przygotowała także krótki film edu-
kacyjny, informujący o potrzebie wykonywania regular-
nych badań lekarskich oraz badań psychotechnicznych 
dla kierowców. W tym miejscu dziękuję, że Głos Se-
niora objął to działanie swoim patronatem medialnym. 
Wszystkim nam zależy, aby każdy senior był  bezpieczny 
i czuł się bezpiecznie.

Łukasz Smółka

Wicemarszałek Małopolski
Przewodniczący Małopolskiej Wojewódzkiej Rady

Bezpieczeństwa Ruchu Drogowego
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Jak powinien wyglądać dzień każdego z  nas, aby-
śmy mogli cieszyć się zdrowiem i dobrym samopo-
czuciem?
Na co dzień poruszamy się, czy chcemy tego, czy nie. 

Ważna w tym jest systematyczność, aby nasz organizm otrzy-
mywał regularną dawkę energii. Zamiast sięgać po kolejne 
lekarstwo np. na krążenie – idźmy na spacer, który dotleni 
nasz mózg, poprawi pracę serca, a tym samym poprawi krą-
żenie. Kości, które są aktywowane, zwiększają swoją gęstość, 
co chroni nas przed osteoporozą. W stawach produkowana 
jest maź, dzięki której są one bardziej elastyczne i mniej bo-
lesne. Zacznijmy od małych kroków np. krótkich spacerów, 
5-minutowej gimnastyki co rano, potem dodajmy po połu-
dniu, wieczorem, tak aby ruch stawał się naszym zdrowym 
nawykiem. Nie musimy ćwiczyć godzinę, a co godzinę – np. 
ruchy okrężne ramion, stóp, nadgarstków. Jeśli możemy, to 
zapiszmy się na zajęcia grupowe – typu „zdrowy kręgosłup”, 
pilates, joga, basen itp. W grupie jest lepiej ćwiczyć  – mamy 
wtedy większą mobilizację, a poza tym ćwiczymy pod bacz-
nym wzrokiem trenera. Poranek zacznijmy od 5 ćwiczeń 
oddechowych leżąc na plecach – unieśmy ręce za głowę 

zróbmy wdech nosem,  przy opuszczaniu rąk wydech ustami. 
Zegnijmy kolana – unieśmy pośladki ku górze, pomoże nam 
to napiąć mięśnie i przygotować je przed późniejszym ob-
ciążeniem. Z leżenia na boku przejdźmy do siadu. Unikajmy 
gwałtownych ruchów, szczególnie z rana. Zwróćmy uwagę 
na poprawne siedzenie –  raczej na krześle z oparciem niż 
na taborecie, sofie, czy fotelu. Pośladki powinny być wsunię-
te do tyłu, a plecy oparte – wtedy nasz kręgosłup nie jest 
przeciążony i jest ułożony w naturalnej, fizjologicznej pozycji. 
Mięśnie są odciążone i nie sprawiają bólu.

Jaka dietę stosować, aby wspomóc nasz organizm?
Pijmy co rano szklankę wody na czczo, oczyści to nasze 

jelita i poprawi ich perystaltykę. Może to być woda mineralna 
lub przegotowana z czajnika. Starajmy się jeść zieloną sałatę, 
która zawiera żelazo, a żelazo wpływa na produkcję czer-
wonych krwinek. Jedzmy lub pijmy jogurty, maślanki, kefiry 

– zawierają one nie tylko wapń potrzeb-
ny do budowy i trwałości kości, ale rów-
nież żywe kultury bakterii, które osiada-
jąc w naszych jelitach, pomagają strawić 
pokarm, jak i dbają o naszą odporność. 
Wszelkie kiszonki, typu kapusta, ogórki 
kiszone też będą naszymi sprzymierzeń-
cami w budowaniu odporności. Zakwas 
z buraka produkcji „Głosu Seniora” jest 
tu dobrym, naturalnym suplementem die-
ty. Im więcej naturalnych produktów, tym 
zdrowszy nasz organizm. Systematyczna 
aktywność i zdrowe odżywianie są klu-
czem do sukcesu, komfortowego życia 
– zadbajmy o to już dziś. 

RECEPTA NA 
ZDROWIE
Porozmawiajmy o zdrowiu. Jak żyć, aby nasza 

seniorska jesień życia była bardziej przyjazna i 
komfortowa? Rozmawiamy z  Małgorzatą Sło-
tą - rehabilitantką z 17-letnim doświadczeniem 
zawodowym. Ekspert Głosu Seniora w zakresie 
leczenia kręgosłupa. 

Pani Małgorzata Słota 
honoruje Ogólno-
polską Kartę Senio-
ra, która upoważ-
nia do 10% zniżki. 

Przyjmuje w  swo-
im gabinecie FizjoDysk 

w Krakowie przy ul. Lea 22. 
Zapraszamy do kontaktu 
po nr tel. 511 659 917, jak 
i odwiedzenia strony inter-
netowej www.FizjoDysk.pl, 
profilu na Facebooku oraz 
Instagramie.
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�� rozmawiał: Łukasz Salwarowski
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KAMPANIA ZAŻYWAJ 
LEKI BEZPIECZNIE!

BEZPŁATNY 
PRZEGLĄD 

LEKOWY 60+

SKORZYSTAJ Z USŁUGI BEZPŁATNEGO 
PRZEGLĄDU LEKOWEGO! 

 
dr hab.,prof UMP Agnieszka Neumann - Podczaska
Koordynator Pilotażowego Programu Przeglądów

Lekowych na podstawie Rozporządzenia MZ z dnia 
2.12.2021r.



Jedną z przyczyn powstania depresji zimowej jest niedostateczna ilość 
światła słonecznego, które dociera do siatkówki oka i nadmiar melatoni-
ny tym spowodowany. Takie sezonowe depresje charakteryzuje uczucie 
smutku, beznadziejności, niepokój, strach, lęk, brak napędu do działania 
i motywacji, zobojętnienie, a także spadek libido i poczucie niskiej warto-
ści. W niektórych przypadkach dodatkowo pojawia się  wzmożony apetyt, 
zwłaszcza na słodycze,  niezdrowe przekąski i alkohol, co wpływa nega-
tywnie na nasze samopoczucie. Przeważnie SAD mija wraz z nadejściem 
wiosny i wzrostem nasłonecznienia. Zauważono, że zmiana odżywiania i za-
dbanie o kilka kluczowych elementów diety może pomóc nam uchronić się 
przed zimowymi depresjami. Istnieje kilka kluczowych składników, o które 
powinniśmy zadbać w naszej diecie – zwłaszcza okresie jesienno-zimowym.

Omega-3 Wielonienasycone kwasy tłuszczowe korzystnie  wpływają 
na funkcjonowanie ośrodkowego układu nerwowego. Szczególnie kwasy 
tłuszczowe z rodziny n-3 (EPA i DHA) wykazują antydepresyjny wpływ 
na organizm. Między innymi  regulują przepływ sygnałów nerwowych 
i neurotransmiterów serotoniny oraz dopaminy. 

Kwas foliowy Może wykazywać  wpływ na nastój człowieka poprzez 
regulacje stężenia homocysteiny w krwi. Jego niedobór odgrywa rolę 
w mechanizmach zaburzeń lękowych, agresji i nadpobudliwości oraz ma 
niewątpliwy związek z zaburzeniami nastroju. W badaniach populacyjnych 
potwierdza się związek niedoborów witamin (głównie kwasu foliowego, 
czyli witaminy B9) a podatnością zachorowania na depresję. 

Magnez Niedobory magnezu skutkują zwiększoną podatnością na 
stres, obniżeniem nastroju, nadpobudliwością, stanami lękowymi, bez-
sennością, apatią czy drażliwością. 

Witamina D Niedobory  witaminy D mogą być jednym z czynników 
prowadzących do obniżenia nastroju. Liczne badania kliniczne wskazują 
skuteczność suplementacji witaminy D w leczeniu depresji. W związku 
z tym, iż jesienią i zima mamy niższą ekspozycję na słońce, suplementacja 
witaminy D jest dobrym sposobem zapobiegania stanom depresyjnym. 
Zwłaszcza u osób z grupy ryzyka, takich jak kobiety w ciąży i osoby starsze. 

ODPOWIEDNIA DIETA PRZY 
ZABURZENIACH NASTROJU
W sezonie jesienno-zimowym bardzo często dopada nas gorszy nastrój. W niektórych przypadkach 

naukowcy definiują to zjawisko jako depresję sezonową lub sezonową chorobę afektywną (seasonal 
affective disorder, SAD). Istotą SAD jest to, że charakteryzuje się ona  nawracaniem zaburzeń o charakte-
rze depresyjnym późną jesienią i zimą oraz ich ustępowaniem, czyli remisją w okresie wiosenno-letnim. 

Inne ważne składniki Tryptofan to 
aminokwas niezbędny do syntezy serotoniny 
w naszym organizmie. Jego niska podaż wraz 
z dietą powoduje spadek poziomu serotoniny, 
a to z kolei przyczynia się do występowania 
stanów depresyjnych. Do syntezy serotoniny 
niezbędne są również witamina B6, witami-
na C i magnez. Działanie przeciwdepresyjne 
przypisuje się również ziołom np. dziurawiec, 
żeńszeń. Nie zapomnijmy też o korzystnym 
wpływie adaptogenów, takich jak ashwagan-
da, różeniec górski czy korzeń maca.

Poza aspektami żywieniowymi ważna jest 
również aktywność fizyczna, odpowiednia 
higiena snu, redukcja stresu oraz relaks i od-
poczynek. Pobyt w miejscu zapewniającym 
lecznicze programy żywieniowe, opiekę me-
dyczną, odpowiednią rehabilitację i zabiegi 
wellnes pomoże połączyć wypoczynek z po-
prawą zdrowia psychicznego i fizycznego.

patriotyczny

� �Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo położonym ośrodku 
w Karpaczu i w Mielnie

� �4 rodzaje diet, bogata baza zabiegowa 
� �Diety warzywno-owocowe pod nadzorem dr n. med. Ewy Dąbrowskiej 
� �Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fitnessem płuc

Więcej informacji i aktualne promocje: +48 605 350 507. 
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Honorujemy Ogólnopolską 
Kartę Seniora

www.sofra.com.pl
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MYŚL ZDROWOmyśl zdrowo

Na mapie nowego programu społecznego, zainicjowanego przez Ada-
med Pharma, znalazło się sześć lokalizacji. Pięć z nich: Pabianice, Koło-

brzeg, Leszno, Ełk i Nowy Sącz to miejsca, w których dostęp do lekarza 
czy usług medycznych jest utrudniony ze względu na wydłużony czas 
oczekiwania na wizytę. Ponadto spełniały one założenia kampanii, 
gdzie jednym z kryteriów była liczba ludności, która nie mogła prze-

kraczać 100 tys. mieszkańców, gdyż właśnie w takich miejscowościach 
pojawia się problem ograniczonych możliwości korzystania ze spe-

cjalistycznych usług medycznych. Dlatego w bezpłatnych strefach 
zdrowia można było skorzystać ze specjalistycznych badań oraz 

konsultacji, takich jak: kardiologiczne, pulmonologiczne, okuli-
styczne, diabetologiczne, urologiczne, USG, warsztaty psycholo-

giczne. Dodatkowo, przy okazji IV Forum Serce Pacjenta, kampania 

„ADAMED DLA RODZINY” 
– PONAD 2000 DARMOWYCH BADAŃ 
DLA MIESZKAŃCÓW 6 MIAST POLSKI


Zakończył się cykl zdrowotnych akcji w ramach kampanii społecznej zorganizowanej przez firmę Adamed 
Pharma. Inicjatywa oferująca szeroki dostęp do badań i konsultacji specjalistycznych w jednym miejscu pod 
hasłem „Adamed Dla Rodziny” odwiedziła Pabianice, Kołobrzeg, Leszno, Ełk i Nowy Sącz, a także Katowice 
przy okazji IV Forum Serce Pacjenta. Oprócz medycznej oferty odwiedzający mogli także skorzystać z atrakcji 
takich jak warsztaty nordic walking czy strefa dla najmłodszych. Kampania kierowana była do całych rodzin.
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odwiedziła także Katowice. W każdej lokalizacji bezpłatne 
strefy zdrowia „Adamed Dla Rodziny” cieszyły się dużym 
zainteresowaniem. Łącznie przeprowadzono ponad 2000 
badań i konsultacji. Tam, gdzie pojawiły się wskazania, była 
także możliwość konsultacji ze specjalistą, który zaopiekował 
się pacjentem. Najwięcej chętnych było na badania: echo 
serca, USG brzucha oraz badanie dna oka.

„Adamed Pharma jako firma społecznie odpowiedzialna 
poprzez nową kampanię włączała się w działania mające na 
celu zwiększenie dostępności do usług medycznych, zarówno 
badań, jak i konsultacji w miejscach, gdzie jest to najbardziej 
potrzebne. Wierzymy, że dzięki naszej inicjatywie, przyczyni-
my się do zwiększenia świadomości zdrowotnej i polepszenia 
stanu zdrowia mieszkańców naszego kraju” – poinformowała 
Katarzyna Dubno, Dyrektor ds. Relacji Zewnętrznych i Eko-
nomiki Zdrowia z Adamed Pharma S.A.

Kampanię, jako odpowiedź na oczekiwania społeczne 
oraz zobowiązanie firmy Adamed do dalszego wspierania 
polskich pacjentów w trosce o zdrowie, patronatem me-
rytorycznym objęły instytucje i organizacje naukowe takie 
jak: Polskie Towarzystwo Chorób Cywilizacyjnych, Polskie 
Towarzystwo Alergologiczne oraz Akademia Pedagogiki 
Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej.

„Wciąż należy przypominać, jak ważna jest profilaktyka. 
Uświadamianie pacjentów co do skutków trybu życia, za-
niedbań z okresu pandemii czy rozwoju choroby, ale przede 
wszystkim danie im szansy na przebadanie się i konsultację 
z lekarzem to dzisiaj klucz do sukcesu, żeby polepszyć zdro-
wie naszej populacji – zmniejszyć tzw. dług zdrowotny Polski. 
W Polsce wciąż są miejsca, gdzie na wizytę u kardiologa trzeba 
czekać kilkanaście miesięcy, a nawet dłużej. Podobnie sytuacja 
wygląda, jeśli chodzi o dostęp do innych specjalistów zajmują-
cymi się chorobami cywilizacyjnymi np. pulmonologa czy oku-
listy. Dlatego każda inicjatywa mogąca wpłynąć na poprawę 
zdrowia polskiej populacji jest bardzo cenna i warto skorzystać 
z możliwości profesjonalnej opieki, jaką gwarantuje w miej-
scach, które na co dzień nie mają takiej możliwości.” – uważa dr 
hab. n. med. Filip Szymański, prezes Polskiego Towarzystwa 
Chorób Cywilizacyjnych, które patronuje inicjatywie. 

Inauguracja kampanii „Adamed Dla Rodziny” odbyła się 
21 sierpnia w Pabianicach, w strategicznym miejscu na mapie 
Adamed Pharma, gdzie mieszka i żyje wielu współpracow-
ników firmy z rodzinami. 

Adamed Pharma
Adamed od lat wspiera zdrowie całych pokoleń i szcze-

gólnie troszczy się o rodziny, realizując m.in. społeczne pro-
gramy zdrowotne takie jak: „Głęboki Oddech”, „Odnaleźć 
Siebie”, „Serce na Nowo” czy „Adamed dla Seniora”. Dla-
tego też kampania „Adamed Dla Rodziny” skierowana jest 
do całych rodzin, w tym także dzieci. Organizatorzy są za-
dowoleni, że udało się im dotrzeć do mieszkańców 6 miast 
oraz przebywających tam turystów i gości, by zmobilizować 
ich do sprawdzenia stanu swojego zdrowia. Zdrowotnym 

przystankom towarzyszył symboliczny gest, który wpisuje 
się w misję, jaką wyznaczyła sobie firma Adamed Pharma, 
organizując kampanię. Każdy kto chciał, mógł podpisać się 
pod deklaracją zdrowia, brzmiącą następująco: „W trosce 
o moje zdrowie i mojej rodziny, zobowiązuję się przynaj-
mniej raz w roku wykonać podstawowe badania profilak-
tyczne i zachęcę do nich najbliższych”. Na każdej akcji nie 
brakowało osób, które złożyły swoje podpisy. Pierwsze zo-
bowiązania składali przedstawiciele władz miasta Pabianice, 
Kołobrzegu, Leszna, Ełku i Nowego Sącza oraz reprezentan-
ci Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego w Katowicach.

Adamed Pharma to rodzinna firma farmaceutyczno-bio-
technologiczna ze 100-procentowym udziałem kapitału 
polskiego, która powstała na bazie polskiej myśli naukowej 
i własnych patentów. Firma została założona w 1986 roku. 
Dziś zatrudnia ponad 2400 współpracowników, posiada 
2 zakłady produkcyjne w Polsce i jeden w Wietnamie. Fila-
rami rozwoju firmy jest ekspansja zagraniczna, inwestycje 
w zwiększanie produkcji leków w Polsce oraz w innowacje. 
Adamed Pharma prowadzi prace nad własnymi lekami 
innowacyjnymi. Własność intelektualna firmy jest chronio-
na ponad 200 patentami w większości krajów na świecie, 
a w swoim portfolio Adamed ma ponad 500 produktów. 
Każdego roku produkuje 2,5 miliarda tabletek sprzedawa-
nych na 78 rynkach na świecie. Zapewnia bezpieczeństwo 
lekowe milionom pacjentów w Polsce i wielu innych kra-
jach. Przyczynia się do rozwoju nie tylko krajowego rynku 
farmaceutycznego, ale również – ze względu na skalę 
przedsiębiorstwa – całej polskiej gospodarki.

patriotyczny
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Aktywność fizyczna  
a nietrzymanie moczu u kobiet
Nasze mięśnie, w tym mięśnie dna miednicy – kluczowe 

dla właściwego trzymania moczu – lubią ruch. Dlatego ruszaj 
się jak najczęściej. Spaceruj, przechadzaj się po mieszkaniu, 
tańcz, podbiegaj na schodach, starannie się przeciągaj, po-
staraj się jak najmniej czasu spędzać w ciągu dnia w pozycji 
siedzącej. Jeśli doświadczasz nietrzymania moczu, ćwicze-
nia dostosowane do Twojej kondycji, sprawności fizycznej, 
rodzaju oraz stopnia nietrzymania moczu pomoże dobrać 
Ci specjalista, np. fizjoterapeuta uroginekologiczny.

Czego unikać?
Niektóre formy ruchu powodują wzrost ciśnienia śród-

brzusznego i są nadmiernie obciążające przy nietrzymaniu 
moczu, tj. mogą zbyt gwałtownie uciskać pęcherz lub nad-
wyrężać mięśnie dna miednicy. Jeśli podczas jakiegoś typu 
ćwiczeń, np. biegania lub podskoków, zdarza ci się gubić 

JAKI PRODUKT CHŁONNY 
DLA AKTYWNYCH KOBIET? 
WKŁADKI, A MOŻE BIELIZNA CHŁONNA? MASZ WYBÓR!

 Tysiące kobiet doświadcza nietrzymania moczu i pora zacząć mówić o tym otwarcie. Bo nietrzymanie 
moczu – zwane też inkontynencją – to bardzo powszechna choroba. Wiele z pacjentek cierpiących 
na tę przypadłość przestaje ćwiczyć, co tylko może pogłębić ich problemy z brakiem kontroli nad 
mikcją. Jeśli zmagasz się z nietrzymaniem moczu nie rezygnuj z aktywności, tylko sięgnij po produkty 
chłonne Seni Lady, zaprojektowane specjalnie z myślą o kobietach. 

Produkty Seni Lady dostępne w aptekach i sklepach medycznych stacjonarnych i internetowych  
oraz w sklepie internetowym producenta www.seni24.pl

Przy nietrzymaniu moczu unikaj:
l  �skoków na trampolinie, skakance i innych ćwiczeń, któ-

re powodują gwałtowną i silną pracę mięśni brzucha 
oraz powięzi – prowadzić mogą do przemieszczania 
się narządów w jamie brzusznej i rozciągania struktur 
je podtrzymujących,

l  �brzuszków w postaci zginania tułowia przy leżeniu na 
plecach – mogą być przyczyną obniżenia narządów 
miednicy (co jest czynnikiem prowadzącym do nie-
trzymania moczu).

mocz, zrezygnuj z nich na jakiś czas – mogą one pogłębiać 
dysfunkcję. Zacznij leczenie, stosuj się do zaleceń lekarskich 
oraz ćwiczeń zleconych przez fizjoterapeutę, wprowadź do-
bre nawyki, a najprawdopodobniej będziesz mogła wrócić 
do tych aktywności sportowych w przyszłości.
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Wkładki Seni Lady – pewność siebie 
w każdej sytuacji 
Seni Lady to specjalistyczne wkładki na nietrzymanie mo-

czu dostępne aż w 9 poziomach chłonności przeznaczone 
dla kobiet doświadczających od kropelkowego do średniego 
nietrzymania moczu. Pięć pierwszych chłonności wkładek 
Seni Lady oznaczone są jako Slim – cienkie wkładki urolo-
giczne, które wyglądają jak podpaski, ale są od nich znacznie 
bardziej chłonne. Wyższe chłonności przeznaczone są dla 
kobiet z bardziej obfitym nietrzymaniem moczu. Są większe, 
a ich anatomiczny wkład dopasowuje się do kobiecego ciała.

Wkładki Seni Lady  
to produkty, które:

l  �powstały z myślą o kobiecej ana-
tomii, dlatego zapewniają wygodę 
niezależnie od tego, czy chodzisz, 
biegasz, jeździsz na rowerze, 

l  �zawarte w nich specjalne mikrogra-
nulki zapobiegają powstawaniu nie-
przyjemnego zapachu moczu, dzię-
ki czemu będziesz czuła się pewnie 
w każdej sytuacji,

l  �są produkowane z  przetestowa-
nych dermatologicznie materiałów, 
dlatego ryzyko wystąpienia reakcji 
alergicznej na skórze jest ograni-
czone do minimum.

Więcej informacji, wskazówek i porad znajdziesz w poradniku  
77 faktów o (nie)trzymaniu moczu, o których pora mówić otwarcie. 

Bezpłatnie na www.kontynentkobiet.pl 

Razem z zamówieniem poradnika  
możesz zamówić próbki Seni Lady.

Pamiętaj, że nietrzyma-
nie moczu może być 
objawem innych zabu-
rzeń i chorób. Dlatego 
nie ignoruj nawet naj-
mniejszych jego epizo-
dów i koniecznie skon-
sultuj się ze specjalistą.

Kolorowa bielizna chłonna  
Seni Lady Pants
Jednorazowa bielizna chłonna (majtki chłonne) Seni 

Lady Pants dostępna na dwóch rozmiarach M i L  to wy-
godne zabezpieczenie dla kobiet przy lekkim i średnim 
nietrzymaniu moczu.

Seni Lady Pants to rozwiązanie dla kobiet z nietrzy-
maniem moczu, które: 
l  �poszukują alternatywnego rozwiązania dla wyższych 

chłonności wkładek na nietrzymanie moczu
l  �są aktywne i nie chcą rezygnować ze swojego do-

tychczasowego stylu życia, pasji,
l  �chcą czuć się komfortowo w każdej sytuacji,
l  �chcą używać majtek chłonnych w kobiecym kolorze,
l  �cenią idealne dopasowanie i  wysoką jakość pro- 

duktów.

patriotyczny
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Powyższe warunki są optymalne dla zdrowia i życia! 
TLEN ma ogromny wpływ na funkcjonowanie wszystkich 
układów w organizmie. Procesy regeneracyjne potrzebu-
ją zwiększonej ilości tlenu i  lepszego przepływu krwi, co 
pozwala na szybki i skuteczny transport substancji odżyw-
czych. Podczas sesji tlenoterapii istotnie zwiększa się ilość 
komórek macierzystych, które są wykorzystywane w pro-
cesach regeneracji  oraz odbudowy tkanek i narządów. To 
wszystko ma bezpośredni wpływ na poprawę naszego zdro-
wia, samopoczucia i witalności. Tlenoterapia normobaryczna 
to skuteczne, bezinwazyjne wsparcie dla  standardowych 
terapii medycznych –  przyspiesza REHABILITACJĘ/REGE-
NERACJĘ po chorobie, operacji, udarze, wylewie, złamaniu 
czy kontuzji, wszczepieniu endoprotezy etc.

TLENOTERAPIA 
SKUTECZNYM WSPARCIEM 
PROCESU REHABILITACJI
Niemal każda choroba wiąże się z niedoborem tlenu. Im lepiej odżywione i dotlenione komórki, tym 

silniejszy organizm. Od kilku lat coraz większą popularnością wśród Polaków cieszy się normobaryczna 
terapia tlenowa. W kraju funkcjonuje obecnie ok. 80 komór normobarycznych. Pierwsza w Polsce komora 
normobaryczna powstała w 2014 r. Inicjatorem jej  budowy był dr Jan Pokrywka. On też określił  opty-
malne  parametry  utrzymywane  w komorze normobarycznej czyli: podwyższone ciśnienie (1500 hPa), 
zwiększona zawartość tlenu (ok. 40%) i dwutlenku węgla (ok. 1,5-2,0%), a dodatkowo  mieszanka odde-
chowa wzbogacona jest o cząsteczkowy wodór (ok. 0,5%), który działa antyoksydacyjnie (powstrzymuje 
niszczące  działanie  wolnych  rodników tlenowych) oraz przeciwzapalnie.

Niezwykle ważnym jest cykliczne korzystanie z tleno-
terapii  (sesja trwa 2 godziny) – codziennie lub 2-3 razy 
w tygodniu. Terapia tlenowa pomaga utrzymać optymalne 

funkcjonowanie mózgu, polepsza zdolność koncentracji 
i zapamiętywania, a także znacząco wpływa na wzrost wital-
ności i siły. Działanie anti-aging w tym przypadku ogranicza 
się do wykorzystania w pełni naturalnych bodźców i pozwala 
uniknąć interwencji chirurgicznej.

Ośrodek Rehabilitacyjny LEONARDI to jedyna placówka 
w kraju,  która w ramach szerokiej gamy  programów rehabi-
litacyjnych zapewnia  swoim pacjentom również tlenoterapię  
w nowoczesnej komorze normobarycznej „KontenAir” Zdro-
wia. Z dobrodziejstw  komory normobarycznej korzystają 
zarówno pacjenci  Ośrodka przebywający na turnusach re-
habilitacyjnych jak i osoby z zewnątrz, które  chcą wzmocnić 
kondycje zdrowotną organizmu.

l  �zwiększa odporność organizmu na infekcje i wirusy,
l  �przyspiesza gojenie ran, zmniejsza obrzęki i stany 

zapalne,
l  �uruchamia naturalne procesy samoleczenia i rege-

neracji organizmu,
l  �wspomaga leczenie różnych chorób (np.stwardnienia 

rozsianego, Parkinsona, Alzheimera),
l  �poprawia jakość snu i koncentracji, zmniejsza stres,
l  �spowalnia procesy starzenia,
l  �poprawia kondycję fizyczną i wydolność organizmu,
l  �stanowi naturalny doping dla sportowców.

Ponadto systematyczne korzystanie 
z tlenoterapii normobarycznej:
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Przykładem mogą być warsztaty z ogrodoterapii, w któ-
rych ostatnio uczestniczyli. Fenomen hortiterapii tkwi w jej 
uniwersalności. Bazuje ona bowiem na jednej z najbardziej 
oczywistych ludzkich potrzeb – potrzebie kontaktu z naturą. 
W czasie trwania zajęć Seniorzy przebywali na świeżym 
powietrzu i mieli możliwość obserwowania przyrody. Do-
datkowo, sami posadzili rośliny, które następnie mogli ze 
sobą zabrać, aby się nimi opiekować. Wykonywanie czyn-
ności manualnych w ogrodzie stanowiło trening sprawności 
motorycznych. Zajęcia pełniły zatem rolę rehabilitacyjną, 
edukacyjną i terapeutyczną.

ZOL PRZYJAZNY SENIOROM, CZYLI JAKI?

Czy placówki całodobowej opieki są naprawdę przyjazne dla Seniorów? Postaram się odpowiedzieć na 
to pytanie, bazując na przykładzie Zakładu Opiekuńczo-Leczniczego FEL-MED filia w Konstantynowie 
Łódzkim. Jest to placówka, w której bardzo dużą uwagę przykłada się do aktywizowania Seniorów, bo 
jest to jeden z warunków pozytywnego starzenia się. Ma ono na celu poprawę jakości życia osób w wie-
ku senioralnym. Pacjenci mają zapewnioną całodobową opiekę i wsparcie. Systematycznie odbywają 
się tam również różnego rodzaju działania terapeutyczne mające na Mieszkańców korzystny wpływ.

Wycieczka do stadniny koni
Kolejnym przykładem aktywizacji Seniorów przebywają-

cych w ZOL FEL-MED filia w Konstantynowie Łódzkim była 
zorganizowana dla nich wycieczka do stadniny koni. Tam 
również mieli zapewniony kontakt z naturą. W zastosowa-
nym rodzaju hipoterapii nie było konieczności wsiadania 
na konia. Sam kontakt z nim pobudzał wszystkie zmysły, 
ponieważ zwierzę intensywnie pachnie, wydaje rozmaite 
dźwięki i dostarcza różnorodnych wrażeń dotykowych. Bez-
pośredni kontakt z dużym i silnym zwierzęciem wpływał na 
wzrost odwagi i własnej wartości u Seniorów. Hipoterapia 
oddziaływała na percepcję wzrokową i słuchową, a także na 
nabywanie nowych umiejętności i rozwijanie już nabytych. 

Przeróżni goście
Warto wspomnieć, że Seniorzy przebywający w tej pla-

cówce są też bardzo ważną częścią lokalnej społeczności, 
dlatego często odwiedzają ich przeróżni goście. We wrześ-
niu tego roku z wizytą przyjechali do nich tancerze z Mło-
dzieżowego Zespołu Folklorystycznego „Łęczycanie” oraz 
Zespołu Pieśni i Tańca „Anilana” im. Leszka Woszczyńskiego. 
Zaprezentowali oni tańce rzeszowskie, spiskie, lubelskie, 
a ich wokaliści – Małgosia i Kuba – zaśpiewali przepiękne 
utwory. Udział Seniorów w występie wpłynął pozytywnie na 
ich nastrój oraz zwiększenie energii. 

Placówka przyjazna seniorom
Wszystko to wyraźnie ukazuje, że aktywność jest ważna 

na każdym etapie życia człowieka. Jednak w przypadku 
Seniorów w sposób szczególny wypływa na ich satysfak-
cję i kondycję. Działania podejmowane w ramach terapii 
oraz  aktywizacji psychologicznej i  społecznej Seniorów 
wpływają na ich usprawnienie fizyczne, psychiczne i spo-
łeczne. Organizowane w tym ZOLu przedsięwzięcia sprzy-
jają nawiązywaniu relacji i budowaniu społeczności. Uczą 
współpracy, co przekłada się na lepsze funkcjonowanie 
Pacjentów. Ukazuje to, że placówka całodobowej opieki – 
jak najbardziej – może, a nawet powinna być przyjazna dla 
Seniorów, bo przecież to z myślą o nich jest stworzona i oni 
są najważniejszą jej częścią.

�� Edyta Bzikowska
psycholog w Zakładzie Opiekuńczo-Leczniczym FEL-MED 

filia w Konstantynowie Łódzkim

Podczas ogrodoterapii w ZOL FEL-MED

ZOL PRZYJAZNY SENIOROM
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DOM POGODNEJ JESIENI

KONFERENCJA  
SENIOR CARE 2022
 8 października 2022 roku odbyła się IV-ta już edycja ogólnopolskiej Konferencji Naukowo-Edukacyjnej 

Senior Care 2022 – współorganizowanej przez Fundację Senior-Care oraz Krajową Izbę Domów Opieki 
KIDO. Wydarzenie to dedykowane było kadrze zarządzającej oraz pracownikom placówek świadczą-
cych całodobową opiekę długoterminową/domom seniora.

Ta kolejna już edycja, cieszącego się bardzo dużą fre-
kwencją wydarzenia, została zorganizowana we Wrocła-
wiu – w Congress Center Haston City Hotel – i zgromadziła 
przedstawicieli prawie 200 placówek opieki senioralnej oraz 
reprezentantów środowisk związanych z szeroko rozumianą 
branżą opieki senioralnej z całego kraju oraz z zagranicy. 
W konferencji udział wzięło łącznie 475 osób reprezentują-
cych kadrę zarządzającą i opiekuńczą oraz przedstawiciele 
firm i  instytucji które swoje usługi lub produkty kierują do 
tej grupy społecznej.

Krajowa Izba Domów Opieki
Tegoroczne wydarzenie miało dodatkowo szczególny 

wymiar, bowiem zostało połączone z kolejnym, ogólnopol-
skim spotkaniem organizacyjnym członków i sympatyków 
Krajowej Izby Domów Opieki KIDO, zrzeszającej wiodące 
placówki opiekuńcze z obszaru całej Polski. Izba pełni rolę 
rzecznika oraz reprezentanta placówek opieki senioralnej 
wobec urzędów i organów administracji państwowej oraz 
opiniuje i przeprowadza audyty produktów i usług kierowa-
nych do tej grupy odbiorców. Idea utworzenia oraz dotych-
czasowa działalność Izby spotyka się z bardzo pozytywnymi 
reakcjami środowiska holistycznie pojętej opieki senioralnej 
a  jej aktywność w obszarze szeroko rozumianej pomocy 

społecznej oraz opieki długoterminowej potwierdza słusz-
ność podjęcia tej inicjatywy. 

Fundacja Senior-Care
Współorganizująca konferencję Fundacja Senior-Care 

jest organizacją non-profit wspierającą swoją działalnością 
Podopiecznych placówek opiekuńczych, wymagających 
szczególnej pomocy i  troski. Poprzednio zorganizowane 
przez fundację oraz Krajową Izbę Domów Opieki KIDO 
konferencje – w 2019 roku w Trzebnicy oraz w 2020 roku 
w Gdańsku i Ciechocinku w roku 2021 – potwierdziły potrze-
bę regularnej organizacji spotkań przedstawicieli i repre-
zentantów środowiska świadczącego usługi opieki długo-
terminowej w Polsce. W Komitecie Naukowym tegorocznej 
konferencji zasiedli reprezentanci środowisk naukowych 
ściśle związanych z medycyną, rehabilitacją oraz geronto-
logią. Relacja z konferencji wraz z jej programem oraz wy-
kazem sponsorów i partnerów tego wydarzenia dostępne 
są na stronie: www.senior-care.eu w zakładce: Konferencje 
Senior-Care. Serdecznie zapraszamy do zapoznania się 
z informacjami dotyczącymi przebiegu tego ważnego spo-
łecznie wydarzenia.

�� Piotr Stelmaszewski 
specjalista gerontolog, prezes Fundacja Senior-Care
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senior moto retro

NIESAMOWICIE 
WYMAGAJĄCY ODCINEK


Przed nami etap o skali trudności większej aniżeli niejeden duży rajd międzynarodowy. Timo Mäkinen 
startuje jako pierwszy. On bardzo mocno przykłada się do tego rajdu. Zawsze jest przy pracy mechani-
ków i sam dużo pracuje. To zawodnik wyśmienity technicznie. Panowanie nad kierownicą ma opanowane 
do perfekcji. Nawet nie jeździ zbyt brutalnie, ale za ostro jak na taki maraton. Bardzo go lubię, jednak nie 
bardzo wierzę w jego zwycięstwo. Mamy jeszcze 20 minut czasu. Podchodzę do wozu Cowana za nami.– 
No, Collins, co myślisz? Mamy 15 godzin – mówię do Anglika.

– Jean Todt (pilot Mäkinena) mówi, że to jest do zrobienia. Ja też tak uważam, ale może być trudno – od-
powiada Collins.

Kolejka samochodów ustawia się za Collinsem: Niemiec Herbert Kleint na Mercedesie 280 E i Argentyń-
czyk Paco Magiorga na Citroënie 2400 CX.

PATRONAT 
SOBIESŁAWA 
ZASADY

8
CZĘŚĆ
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Zegarek za bak benzyny
4.00 – ostro ze startu rusza Mäkinen. Spod tylnych kół 

cały pióropusz drobnych kamyków. Natychmiast niknie nam 
z oczu – tylko kurz jak grzyb pnie się do góry, do czerwo-
nych lamp miasta. Sędzia, ustawiając wozy, chciał, abym 
stanął dwa metry za Mäkinenem. Dobrze, że tak nie zrobi-
łem i byliśmy 3-4 metry za nim, i to z boku. Inaczej nie by-
łoby naszych lamp. Szybko upływa minuta, jeszcze kurz nie 
zdążył opaść. Ruszamy. Szutrowa droga, której nikt chyba 
nie budował. Obok nowa trasa w budowie. Na przejazdach 
nową drogę blokują duże głazy. W powietrzu przez cały 
czas zawiesina kurzu. Wyłączyłem dmuchawę, jest gorąco, 
ale przyjemniej, mniej kurzu w samochodzie. Na drogach 
o szutrowych nawierzchniach nigdy nie wolno jeździć z ot-
wartymi oknami. Z początku się tego nie zauważa, ale już po 
paru kilometrach całe wnętrze wozu jest pokryte drobnym 
pyłem. Jedziemy szybko i ostrożnie. Nawet dobra przecięt-
na. 300 kilometrów przejeżdżamy w godzinę 32 minuty. Na 
354. kilometrze serwis Mercedesa. Wypatrujemy znaków 
firmowych. Nie ma. Andrzej jeszcze raz gorączkowo spraw-
dza plan serwisowy. Wszystko się zgadza. Tutaj miał być. 
Za chwilę zabraknie nam benzyny. Już 370. kilometr i świeci 
czerwona lampka rezerwy. Po raz pierwszy spotkałem się 
z zakazem organizatora dotyczącym przewożenia benzyny 
w samochodzie. Zarówno w bagażniku, jak i we wnętrzu 
wozu – żadnych pojemników z paliwem. Możemy mieć 
benzynę wyłącznie w zbiorniku paliwa. Już jestem zły, że nie 
zlekceważyłem tej decyzji i nie wziąłem 5-litrowego kanistra. 
Zbyt ściśle trzymam się regulaminu. Zachodzimy w głowę, 
co się mogło stać. Za 44 kilometry jest stacja benzynowa, 
ale czy tam dojedziemy?

– Andrzej, nowy szkopuł – mówię – przecież my nie mamy 
pieniędzy na benzynę. Zostały w czarnej torebce.

– O rany, to wszystko przez ten pośpiech i nocne wsta-
wanie!

Po wyjściu z hotelu Waxenberger wziął nasze rzeczy 
do samolotu. Trudna trasa, lepiej nie obciążać samochodu. 
Mam przy sobie zaledwie 400 cruseiros, to wystarczy na 
40 litrów benzyny. A co dalej? Mam dobrą sportową ome-
gę na ręce. Dam zegarek za bak benzyny. Silnik przerwał. 
Jeszcze trochę do przodu i toczymy się na luzie. Stajemy 
zrozpaczeni na poboczu. Za nami jedzie Cowan. Mijają mi-
nuty, nie ma nikogo. Słońce coraz wyżej. Mocno przypieka. 
Nawet wiatr nie wieje. Nie pamiętam, kiedy coś takiego 
przeżyłem. Żadnego dźwięku. Stoimy, czekamy, co chwila 
patrzę na zegarek. Zachodzę w głowę, co się stało, prze-
cież co minutę startował samochód! Upłynęło ponad pół 
godziny, gdy pojawił się Kleint na 280 E. Te samochody 
są w lepszej sytuacji – mają taki sam zbiornik paliwa, też 
120 litrów, ale mniejsze zużycie co najmniej o 7 litrów na 
100 km. Oczywiście zatrzymują się. Mamy specjalną rurkę 
do przepompowywania paliwa. Bierzemy tylko 4-5 litrów, 
aby dojechać do następnej stacji. Kleint też nie rozumie, co 

się stało, że nie ma serwisu. Ale mają pieniądze, pożyczą 
nam. Cowan stoi 15 kilometrów wcześniej. Zatrzymał się 
przy nim Fowkes, a oni wypatrywali, gdzie też my stoimy… 
Dalej jedziemy razem.

Zdeformowany Mercedes 401
Serwis jest przy stacji benzynowej. Pomylili się o 53 kilo-

metry. Tylko Mäkinen nie miał problemów. Jean Todt to spry-
ciarz. Benzynę wozi wraz z rzeczami osobistymi w podręcz-
nej torbie. Musimy zrobić to samo. Niepotrzebnie straciliśmy 
aż 45 minut. Odjeżdżamy, gdy pojawia się wściekły Cowan.

– Nigdy więcej – woła – odtąd zawsze będę miał ben-
zynę.

Przed nami wyruszył Kleint. Daleko w przodzie Mäkinen. 
Zbliża się 9 rano. Ależ gorąco. Nagle z przodu pojawia się 
jakiś niski wóz. Jedzie z przeciwnej strony. Przecież to srebrny 
Mercedes. Jakiś zdeformowany. Dopiero z odległości 30 me-
trów jestem pewien – to Mercedes 401 Mäkinena. Stajemy. 
Powybijane szyby, cała karoseria mocno pognieciona. Lewa 
przednia opona w strzępach, jechali na duralowej obręczy. 

– Co się stało? – pytam.
– Big jump, Sobek, big jump – podekscytowany prawie 

krzyczy Mäkinen. Pokrwawiony Todt dodaje:
– Wir sind zwei-, oder dreimal gerollt (przelecieliśmy dwa 

lub trzy razy przez dach). Daj mi koło i rezerwową chłodnicę.
Natychmiast daję im moje koło i  chłodnicę. Przykro 

patrzeć na ich zdeformowany samochód. Najważniejsze, 
że żyją i są w pełni sił. Wydawało mi się, że stalowe rury 
wzmacniające kabinę samochodu to lekka przesada, ale 
okazało się, że tylko to ich uratowało. A przecież to samo 
może spotkać każdego z nas. Mercedes ma we wnętrzu 
kabiny zamontowaną konstrukcję rur stalowych, odpowiada-
jącą kształtowi kabiny. Samochód może nawet pięćdziesiąt 
razy przekoziołkować, a kabina kierowcy nie powinna ulec 
spłaszczeniu. Mäkinen trafił na niewidoczną hopkę. Szyb-
kość około 140 km/h. Podbiło go, wyleciał w powietrze, 
ale hopka była wyższa z lewej strony, tak że wóz podbiło 
z tej strony mocniej. Spadł na prawe koła, od razu jakby 
w obrocie śrubowym zaczął się przetaczać przez dach. Mieli 
dużo szczęścia, że na tym się skończyło. Do serwisu były 
3-4 kilometry. Jest tam treningowy model 450, a poza tym 
za ostatnim Mercedesem jedzie Argentyńczyk José Araújo 
(ten, który odpadł przez automatyczną skrzynię biegów) 
z mechanikiem właśnie naprawionym wozem rajdowym 
450 SLC. Mäkinen będzie miał wszystkie potrzebne części 
i mechaników. Na pewno pojedzie dalej.

�� Sobiesław Zasada
HONOROWY AMBASADOR GŁOSU SENIORA

�Przytoczony fragment pochodzi z książki ,,Moje Rajdy" Sobiesława 
Zasady i jest częścią cyklu, składającego się z odcinków publikowa-
nych na łamach magazynu ,,Głos Seniora".
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Arche Przyjazne Seniorom

ARCHE 
PRZYJAZNE 
SENIOROM


Grupa Arche przystąpiła do Programu Ogólno-
polska Karta Seniora! Oznacza to, że 17 hoteli 
Arche w 11 polskich miastach oraz Arche Po-
dróże honorują i udzielają 10% zniżki posiada-
czom Ogólnopolskiej Karty Seniora. W hote-
lach jest dostępny magazyn Głos Seniora oraz 
są promowane inne pro-seniorskie kampanie 
i projekty jak np. „Stop Manipulacji – nie daj się 
oszukać” czy Stylowi Seniorzy. Z okazji przy-
stąpienia do Programu, Prezes Grupy Arche 
Władysław Grochowski oraz Prezes Arche Po-
dróże Sp.z o.o. Dorota Todorska odebrali cer-
tyfikat Partnera Programu Ogólnopolska Karta 
Seniora. 

Ze zniżki można korzystać w Hotelach Arche w Warsza-
wie, Gdańsku, Łodzi, Wrocławiu, Częstochowie, Lublinie, 
Siedlcach, Pile, Janowie Podlaskim, Górze Kalwarii, Ło-
chowie, Żninie oraz obiektach agroturystycznych Arche 
Siedlisko w Ujnach, Piłce, Gorodczynie, Augustynce,  
Typinie, Hopkie, Celinach, Rogaczach. W niedalekiej 
przyszłości do tego grona dołączą także Hotele Arche  
w Mielnie, Krakowie, Muszynie, Poznaniu, Białymstoku, 
Nałęczowie, Bytomiu, Siemianowicach Śląskich i Drohi-
czynie. Ponadto Arche Podróże oferuje wyjazdy krajowe 
dla grup seniorów, połączone z ciekawym programem, 
każdorazowo dopasowanym do możliwości i potrzeb 
uczestników planujących wspólne wyjazdy. Więcej in-
formacji na stronie: www.arche.pl

Hotele Arche  
honorujące  
Ogólnopolską  
Kartę Seniora
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MYŚL ZDROWOTwórczość Seniorów

PODZIEL SIĘ SWOJĄ 
TWÓRCZOŚCIĄ
 Z radością prezentujemy twórczość nadesłaną do naszej redakcji 

przez Seniorów, którzy udowadniają, że mogą być aktywni także na 
polu sztuki. Przesyłają do nas swoje wiersze, utwory poetyckie, któ-
re chętnie publikujemy na łamach naszego magazynu. A może i Ty 
chcesz się podzielić z nami swoją twórczością? Piszesz? Malujesz? 
Udzielasz się aktorsko? Świetnie! Pochwal się swoim talentem na  
konkurs@manko.pl. Czekamy na Twoją twórczość!

Nasza jesien
Naszego życia przyszła już jesień,
Inne walory ze sobą niesie.
Czas dla rodziny i przyjaciół ,
Bądź aktywny, wszystkich zaszachuj.
Emerytko – Emerycie
Otwórz się na nowe życie,
Praca już cię nie krępuje,
Nadmiar czasu denerwuje,
Teraz masz wspaniałe życie,
Co dzień inna jest rozrywka:
Ciasto, kawa, kino, spacer,
Gimnastyka też jest czasem.
I jak myślisz miły druhu,  
Życie smutne – podretuszuj,
Twoja wola emerycie,
Ty kierujesz 
swoim życiem.

Edi Zabrzeski

Królowe Jesieni
Już nadszedł czas dostojny.
Czas, gdy włos szronem się przyprószył.
Minął czas szalony i upojny.
Kto to przeżył, pewnie się wzruszył.
Karnawał życia dobiegł końca,
Pozostały wspomnienia jego odcieni,
Resztki zachodzącego dumnie Słońca
I Panie po sześćdziesiątce 
– Królowe Jesieni.
Byłem darem szczęśliwego losu,
Pobudką dla wiosennej zieleni,
Budziły się patosu
To One – Królowe Jesieni.
Niech niebo spływa im do stóp,
Brylantów sznur wiecznie się mieni.
Niech będą kochane po sam grób.
Tak, to One – Królowe Jesieni!

Stefan Kwaśniewski

Pory Seniora
Za oknem plucha,
posępnie, szaro,
nić melancholii się snuje,
mgły rozwiesiły gęste zasłony-
dzień smutkiem otulony.
Dziś biel za oknem,
łabędzim puchem spowite nagie,
krzewy i drzewa,
w słoneczku skrzą się srebrne gwiazdeczki-
kolędy będziemy śpiewać!
Dzień się wydłuża, choć lśni kałuża,
pierwsze oznaki radości,
marzec nam miłą wiosnę zwiastuje-
biel przebiśniegów, 
zakwitł pierwiosnek!
Słońce promienie na żółtym piasku,
od rannych godzin kładzie,
chwile wytchnienia, urlop nareszcie-
gwar, śmiech w rodzinnej gromadzie.
Rok się przekręcił, znów będzie jesień
w purpurę, złoto bogata,
na pustych polach rżyska zaorane-
rozsnuta nić babiego lata.
I nić naszego życia się snuje
o każdej porze roku-
zima we włosach,
jesień na licach…
a ja mam radę na to-
słoneczną jesień pełną kolorów,
a w sercu wiosnę i lato!

Krystyna Ślusarczyk

Melodia 
złotej jesieni
Zaszumiał powiewem wrzesień,
zatrzymał na chwilę wspomnienia,
marzenia, cichym szelestem
wróciły w ciepłe objęcia.

Wietrze jesienny, wietrze,
oddaj ludziom sny szczęśliwe,
zatańcz z nimi na polanach.

Las się nad nimi rozszumiał,
przytulił strudzonych wędrowców,
odlotem żurawi, kormoranów
dawały oznaki życia dojrzałego.
Nasze powoli odpływało,
w walizkach zamknęliśmy 
wspomnienia,
w taflach jeziora szukaliśmy odbicia.

Niemi, zatopieni w myślach ukrytych,
pogrążaliśmy się w lawinach liści,
które spadały cichutko z drzew.

Muzyka grała 
na strunach wiatru,
melodią złotej, 
kolejnej jesieni.

Anna Łęcka

'
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPISDla polepszenia nastroju

JESIENNY HUMOR NA START!
Kontynuujemy cykl „Dla polepszenia nastroju” zainspirowany przez naszych przyjaciół 
Seniorów – Ewę i Zbigniewa Paszków. Poniżej przedstawiamy humorystyczno-satyryczną 
twórczość naszych czytelników – Seniorów oraz nadesłane przez nich dowcipy, złote 
myśli, fraszki i epitafia. Przegońmy złe myśli i rozweselmy szarą, burą jesień.

Fraszka o naszych czasach
Jest dzisiaj w modzie
być po rozwodzie.

Fraszka o tych prawdziwych
Prawdziwe są miłości takie,
które wraz z czasem nie przeminą
lecz trwają wciąż pomimo zmarszczek,
nawet z siwizną… i z łysiną.

Fraszka o profilaktyce
Lekarstwem na niejedno zło
jest to, by myśleć „przed”, nie „po”.

Fraszka o tomografii głowy
Wynik tomografii
dał do żartów temat,
bo lekarz oświadczył:
„Pani NIC tam nie ma!”

Marcin Urban

RYMOWAĆ KAŻDY MOŻE

FRASZKI – EPITAFIA

POWITANIE
Pan zmęczony z pracy wróci
Przy psie, kocie stres... porzuci.
Własnym ciałem człeka grzeje
I kompleksów... nie wyśmieje.

MĄDROŚĆ AKTYWNYCH
Gdy siwizna prószy skronie
Wówczas ruch jest... w dobrym tonie.
Człowiek bywa w lepszej formie
Waga i ciśnienie w... normie.
Na spacerze pozna ludzi
Więc się w domu sam nie nudzi

Piotr Mejsak

Satyryczny Li-ba-skał 
Zaproszenie od autorki:
Czy z nieba czy z ziemi, 

satyra nic nie zmieni
ale może w obrazie śmieszności 

dostrzeże ktoś wątpliwości ?!
Bo limeryki to rozkoszne wierszyki, 

fantazje z myśli, krótkie przytyki
więc czytać możesz te rymowanki, 

do poduszki i do szklanki…

Barbara Szwajcowska

ZŁOTE MYŚLI

Aby otrzymać przychylność 
i sympatię od otoczenia, za-
cznijmy od siebie ją rozdawać.

Grażyna Zenka

Jeśli nie masz co byś chciał, 
naucz się cieszyć z tego co 
masz.

Grażyna Zenka

Starość jest tylko dalszym cią-
giem młodości.

Zofia Nałkowska

Udane małżeństwo wymaga 
wielokrotnego zakochiwania 
się, zawsze w tej samej osobie.

Mignon McLaughlin

FRASZKI NA POPRAWĘ  
NASTROJU

Czas tak szybko upływa,
jak potok płynie w dal,

cieszmy się każdą chwilą,
żeby nie było nam żal.

Choć życie szybko przemija,
odciska na duszy ślad,
a my wciąż tacy sami,

tylko przybywa nam lat.

Barbara Śledzik

babcia mówiła, że w pgr-zenie tylko doili. czasem też karmili

teraz jest demokracja,
więc tylko... doją!

patriotyczny
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS

kontakt: konkurs@manko.pl Przekaż nam swój przepis – czekamy!

�� Helena Ponikwia ze Studzieńca

ZUPA KREM  
Z DYNI
Składniki:

•	 2 szklanki wywaru  
warzywnego

•	 300g oczyszczonej  
dyni

•	 1 ziemniak
•	 1 mała cebula
•	 ząbek czosnku
•	 1 łyżka oliwy lub oleju 

rzepakowego

Cebulę i czosnek drobno pokroić i podsmażyć na oliwie, 
dodać pokrojoną w kostkę dynię i ziemniaka, zalać wywa-
rem i przyprawić do smaku. Gotować do mięk-
kości, chwilę ostudzić, dodać jogurt i całość 
zmiksować. Można podawać z obranymi 
pestkami dyni.

Składniki:
•	 szklane naczynie o wymiarach 20/30 cm
•	 3 opakowania podłużnych biszkoptów
•	 2 szklanki mocnego, gorzkiego naparu kawowego
•	 850 ml śmietany 36%
•	 2 płaskie łyżki cukru (można dać więcej lub mniej)
•	 1 łyżka soku z cytryny
•	 250 g  serka mascarpone
•	 1 duża łyżka żelatyny do 

deserów
•	 1/4 szklanki gorącej wody
•	 3 łyżki kakao

Zaparzyć kawę, odstawić do 
wystygnięcia, a  następnie 
przelać do płaskiego naczynia. Żelatynę rozpuścić we wrzą-
cej wodzie i ostawić do przestudzenia. Następnie ubić moc-
no schłodzoną śmietanę z cukrem i serkiem mascarpone. 
Pod koniec ubijania dodać sok z cytryny i rozpuszczoną, 
ostudzoną żelatynę. Przygotowaną masę podzielić na trzy 
części. Dno szklanego naczynia o wymiarach 20/30 cm wy-
łożyć pierwszą warstwą nasączonych w kawie biszkoptów. 
Biszkopty muszą być lekko nasączone, żeby się nie rozpadły. 
Przykryć je pierwszą częścią ubitej śmietany i posypać ka-
kao. Następnie znów ułożyć nasączone biszkopty, wyłożyć 
drugą część ubitej śmietany, ponownie oprószyć kakao 
i przykryć trzecią warstwą biszkoptów. Przykryć kolejną 
warstwą ubitej śmietany. Wyrównać  i obficie 
oprószyć kakao. Wstawić do lodówki na go-
dzinę, aby wszystko stężało.

Gęś wg przepisu mojej mamy.

Składniki:
•	 1 duża gęsia tuszka
•	 0,5 szklanki mąki
•	 2 łyżeczki soli
•	 1,5 łyżeczki pieprzu
•	 1-2 ząbki czosnku
•	 3 łyżki gęsiego smalcu
•	 2 cebule
•	 2 szklanki wrzątku
•	 1 listek laurowy

Gęś podzielić na porcje, usunąć skórę i tłuszcz (tłuszcz 
przetopić na smalec). Czosnek rozetrzeć z solą i pieprzem, 
natrzeć kawałki gęsi, pozostawić na noc w chłodnym miej-
scu. Tłuszcz rozgrzać w płaskim szerokim garnku, kawałki 
gęsi obtaczać w mące i wkładać do rondla po 3 – 4 porcje. 
Smażyć aż będą rumiane, wyjąć na talerz i smażyć kolejne 
porcje. Następnie wsypać cebulę do tłuszczu, usmażyć 
na ciemnozłoty kolor, włożyć z powrotem usmażone por-
cje gęsi, podlać wodą, dodać listek laurowy i dusić pod 
przykryciem około 2,5 godziny na wolnym ogniu. Poda-
wać z pieczonymi jabłkami lub borówkami, kulkami ziem-
niaczanymi lub kaszą gryczaną na sypko, obowiązkowo 
z półwytrawnym czerwonym winem. Życzę smacznego!

TIRAMISU (BEZ SUROWYCH ŻÓŁTEK)

Podczas Gminnego Dnia Seniora w Gminie Wielowieś – 
naszej Gminie Przyjaznej Seniorom – odbył się konkurs na 
słodkie wypieki. Laureatkami konkursu są przedstawicielki 
Kół Gospodyń Wiejskich gminy Wielowieś: Koło Gospodyń 
Wiejskich w Zacharzowicach, Koło Gospodyń Wiejskich 

w  Sierotach, Koło 
Gospodyń Wiej-
skich w  Wielow-
si, Koło Gospodyń 
Wiejskich w  Dą-
brówce oraz Koło 
Gospodyń Wiej-
skich w Raduń-Bo-
rowianach. Gratu-
lujemy!�� Ewa Kucharska z Katowic

GĘŚ KOŁUDZKA W ŚWIĘTEGO 
MARCINA

•	 1/2 małego jogurtu natural-
nego

•	 szczypta soli i pieprzu
•	 1/2 łyżeczki sproszkowanej pa-

pryki i przyprawy curry

�� Czesław Zarzeczny z Włocławka

KONKURS NA SŁODKIE WYPIEKI  
W GMINIE WIELOWIEŚ
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DraBiNa jest autorskim pomysłem na metodę pracy 
aktywizującej Seniorów do działań na rzecz samych sie-
bie i najbliższego otoczenia. Idea przyświecająca autor-
kom wyrosła z przekonania, że aby realizować działania 
na rzecz innych w sposób właściwy, należy mieć świa-
domość własnego dobrostanu i umieć o niego zadbać. 
Dlatego istotną częścią Projektu jest – zakończona już 
– pilotażowa wersja warsztatów z seniorami zrealizowa-
na w dwóch grupach w celu zdiagnozowania potrzeb 
i podniesienia poziomu świadomości seniorów na temat 
dobrostanu i konieczności pracy nad nim. Dobrostan jest 
wymagającym  zagadnieniem. Konieczne jest korzystanie 
z  rozmaitych metod, by do niego dotrzeć i zrozumieć jego 
znaczenie. Jedną z trzech metod, których doświadczyli 
seniorzy i seniorki podczas warsztatów, była drama sto-
sowana. Drama to formuła pracy edukacyjnej, podczas 
której osoby uczestniczące w zajęciach są zapraszane do 

„PO DRABINIE DO DOBROSTANU”.  
KURS DLA EDUKATORÓW SENIORALNYCH

analizy fikcyjnych (choć prawdopodobnych) 
historii z perspektywy zarówno ich bohate-
rów, jak i obserwatorów. Po dramowym do-
świadczaniu, zapraszałyśmy uczestników 
do przywołania własnych historii. Zapraszałyśmy do pracy z własną 
biografią w postaci ćwiczeń przywołujących konkretne zdarzenia 
z życia oraz wywołania refleksji na ich temat. Ostatnią z zastosowa-
nych metod była narracja, pełniąca jednocześnie rolę klamry, spina-
jącej doświadczenia z ćwiczeń dramowych, gdzie treścią były fikcyjne 
opowieści i doświadczenia własne, przywoływane w części ćwiczeń 
biograficznych. Teraz czas na kolejny etap naszej drabinowej podróży 
i podzielenie się wypracowaną przez nas metodyką pracy. Zaprasza-
my edukatorów i animatorów senioralnych z organizacji pozarządo-
wych z całej Polski do udziału w kursie „DRABINA do dobrostanu”. 
W interaktywnej formie zaprezentujemy sprawdzone ćwiczenia i do-
bre praktyki do aktywizacji społecznej osób starszych oraz zaprosimy 
do tworzenia z nami sieci współpracy edukatorów i instytucji, dzia-
łających w obszarze edukacji senioralnej. Projekt „Drabina: Drama, 
Biografia, Narracja. Innowacyjna metoda aktywizacji osób starszych.”  
realizowany jest z programu Program Aktywni Obywatele – Fundusz 
Krajowy, finansowany z Fundusze norweskie i EOG w partnerstwie 
instytucji Fundacja św. Jadwigi  w Morawie, Fundacja Via Salutis 
oraz Ós Pressan. Patronat medialny nad projektem sprawuje Głos 
Seniora. Ekspertkami opracowującymi metodę DraBiNa są dr Joanna 
Wawrzyniak, Agnieszka Buśk i Alicja Przepiórska Ułaszewska.

Więcej informacji o projekcie na profilu: 
https://www.facebook.com/DramaBiografiaNarracja 
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CekcynBRZESKO
GMINA

HRUBIESZÓW
GMINA

MSZANA DOLNA 
miasto

PODGÓRZYN
GMINA

PSARY
GMINA

WIERUSZÓW
GMINA

WSCHOWA
GMINA

Jerzmanowice- 
-Przeginia

Jelenia Góra

Michałowice
GMINA

Olkusz opoczno
Powiat 

Oświęcimski Ożarowice

Ustrzyki 
Dolne

Partnerzy programu Gmina Przyjazna senioromPartnerzy programu Gmina Przyjazna seniorom

Andrychów BielawaBIECZ Biłgoraj Bobrowniki Bochnia Bolesław Borzęcin Brześć  
Kujawski

Brzozów Bukowno Bytom

Gorlice 
miasto

Gorlice
gmina

Grybów Hrubieszów
miasto

Iwanowice

krzywda
gmina

Jastrzębie- 
-Zdrój

Jedlnia- 
-Letnisko

Miechów

Lesznowola Leśna

Mieroszów miejsce
piastowe

Międzylesiemielec mielno Powiat Miko-
łowski

Mikołów Milanówek

Powiat 
Prudnicki

Pruszków Powiat 
Przasnyski

przemyśl PszczynaPodkowa 
Leśna

Polkowice

Suchy Las syców
szklarska 

porębaStrumień 
Gmina

strzegomStarogard 
Gdański

Stary Sącz Stąporków Strawczyn Stronie 
Śląskie

Wałbrzych Wałcz Werbkowice Wiązowna Wieliczka Wisznia 
Mała

władysławowowielowieś Włocławek
miasto 

Igołomia- 
-Wawrzeńczyce

iława

Mława moszczenica

Janów  
Lubelski

Jastrzębie- 
-Zdrój

ZOSTAŃ GMINĄ 
PRZYJAZNĄ SENIOROM!

 
Z przyjemnością prezentujemy kolejne inauguracje przystą-
pienia do programu Gmina Przyjazna Seniorom, który powstał 
z myślą o wsparciu polityki prosenioralnej na szczeblu samo-
rządowym. Pamiętajmy – razem możemy więcej!

Końskie 
Miasto  
i Gmina

Kornowac Koronowo Kórnik KrzeszowiceKrynica zdrój Lesko Leszno 
GMINA 

Leszno
miasto 

Płońsk

Miedziana 
Góra

Konstancin- 
-Jeziorna

Gniew
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Skoczów Stare BabiceSława
SŁOMNIKI

GMINA

Inauguracja GPS w Gminie Brzesko z udziałem m.in. Burmistrza Gminy i Miasta 
Brzesko Tomasz Latochy oraz Prezesa Stowarzyszenie Manko – Głosu Seniora 
Łukasza Salwarowskiego. 

Inauguracja GPS w  Gminie Małogoszcz 
z udziałem m.in. Burmistrza Gminy i Miasta Ma-
łogoszcz MARIUSZA PIOTROWSKIEGO, Przewod-
niczącego Rady Miejskiej w  Małogoszczu 
Michała Borowskiego i przedstawiciela Sto-
warzyszenia Manko – Głosu Seniora i  amba-
sadora zdrowego stylu życia Marka Pilcha.

inauguracja GPS w Iławie z udziałem m.in. Bur-
mistrza Miasta Iławy Dawida Kopaczewskiego 
i zadowolonych seniorów.



Partnerzy programu Gmina Przyjazna senioromPartnerzy programu Gmina Przyjazna seniorom

DĘBNO
GMINA

KOBYŁKA
KIJE GMINA

NIDZICA
GMINA

ŚRODA
WIELKOPOLSKA

ŚWIĘCIECHOWA
GMINA

ŚWIdnik

Chęciny Ciechanów Ciechocinek Cieszyn Dąbrowa 
Górnicza

Dębica 
Gmina

Dębica  
miasto

Długołęka dobczyce Dobra Dzierżoniów

kazimierza
wielka

Kąty  
Wrocławskie

Kielce
Kisielice Klucze Kłaj Kłodzko 

Gmina
Kłodzko 
Miasto

Knurów Kobylnica kolbudy

Myślenice Nadarzyn Nędza niedźwiedź nisko gmina nowe brzesko
Nowe Miasto 

Lubawskie  
miasto

Nowy Dwór 
Mazowiecki

Nysa Oleśnica

Raszyn Reda Rzeszów Sandomierz Serock Sędziszów 
Małopolski

Sękowa SKAŁA

świątniki górne

Skarżysko- 
-Kamienna

Skarżysko 
Kościelne

Powiat 
Świecki

Skawina

Świętochłowice Tarnobrzeg Tomaszów 
Lubelski

Tyszowce

GDÓW

Ustroń

Powiat 
Zgierski

Zgorzelec
gmina

Zgorzelec
miasto

Malbork małogoszcz Masłówpowiat
Lęborski

libiąż Lidzbark Lubanie Lubawa Lubin ŁopusznoŁabowa łeba łęczycaWojewództwo 
lubelskie

Żabia Wola ŻegocinaZabrze Zagnańsk Zakopane Zawiercie Zbuczyn

Trzebnica Tuchów

Dobra Gierałtowice

mszana dolna
GMINA

Radom Radomsko Radzyń
podlaski

Szydłowiec

września Wyrzysk Zabierzów

Muszyna

EUROPEJSKA

ujsoły

Inauguracja GPS w  Gminie 
Oleśnica z udziałem m.in. Bur-
mistrza Oleśnicy Jana Bronsia 
i  przedstawiciela Stowarzy-
szenia Manko – Głosu Seniora 
i  ambasadora zdrowego sty-
lu życia Marka Pilcha.

Inauguracja GPS w Gminie Dobczyce z udziałem m.in. Dyrek-
tora Miejsko-Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej w Dob-
czycach Pani Jolanty Mazurkiewicz, Burmistrza Gminy i Mia-
sta Dobczyce Pana Tomasza Susia oraz przedstawiciela 
Stowarzyszenie Manko – Głosu Seniora Dariusza Mroza.

inauguracja GPS w  Świdniku 
z  udziałem m.in. Burmistrza 
Świdnika Waldemara Jak-
sona, Zastępcy Burmistrza 
Marcina Dmowskiego i przed-
stawiciela Stowarzyszenia 
Manko – Głosu Seniora i  am-
basadora zdrowego stylu 
życia Marka Pilcha. 

Inauguracja GPS w Łęczycy z udziałem m.in. Burmistrza Miasta Łę-
czyca Pawła Kuleszy, Zastępcy Burmistrza Miasta Łęczyca Woj-
ciecha Czaplija, Starosty Powiatu Łęczyckiego Janusza Miel-
czarka i przedstawiciela Stowarzyszenia Manko – Głosu Seniora 
i ambasadora zdrowego stylu życia Marka Pilcha.
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 7 września 2022 r. odbył się Wojewódzki Dzień 
Rodzin zorganizowany przez Marszałka Woje-
wództwa Lubelskiego Pana Jarosława Stawiar-
skiego, przy udziale Regionalnego Ośrodka 
Polityki Społecznej w Lublinie w Muzeum Wsi 
Lubelskiej w Lublinie.

Było to spotkanie Seniorów, Rodzin Zastępczych i Rodzin 
Adopcyjnych Województwa Lubelskiego, którego celem 
było promowanie wartości rodziny oraz integracja między-
pokoleniowa. W wydarzeniu wzięli udział także przedstawi-
ciele instytucji i organizacji działających w obszarze polityki 
senioralnej. Wydarzenie rozpoczęło się o godz. 9.00 Mszą 
św. pod przewodnictwem Księdza dr Tadeusza Pajurka Ku-
stosza Sanktuarium Św. Rodziny w Lublinie, odprawioną 
w zabytkowym kościele w Skansenie. 

W ramach obchodów Wojewódzkiego Dnia Rodzin 
miało miejsce:
l �uhonorowanie laureatów corocznego konkursu „Ak-

tywny Senior” i „Gmina przyjazna Seniorom”,
l �wyróżnienie Rodzin Zastępczych z każdego powiatu 

za zapewnianie dzieciom poczucia bezpieczeństwa 
i szacunku oraz prawa do wychowania w rodzinie,

l �oraz tworzenie wspólnoty międzypokoleniowej po-
przez integrację oraz wzajemne ubogacanie się i ra-
dosne świętowanie.

Warto nadmienić, że laureatem konkursu w kategorii „Ak-
tywny Senior” został Stanisław Wachnik z Radzynia Pod-
laskiego, natomiast laureatem konkursu „Gmina przyjazna 
Seniorom” została Gmina Tyszowce (w kategorii gmina do 
15 tys. mieszkańców).

Występy, wspólne grillowanie  
i zabawy
Spotkanie uświetniły występy taneczne i muzyczne dzie-

ci i młodzieży, w tym młodego geniusza – Miłosza Bachonko, 
grającego na akordeonie oraz wystawa prac plastycznych 
wykonanych przez najmłodszych Uczestników. Oprawę 
muzyczną zapewnili artyści lokalnych kapel i  zespołów 
artystycznych. Program wydarzenia obejmował także gry 
i zabawy dla dzieci, warsztaty, wspólne grillowanie oraz 
podziwianie niezwykle urokliwego i pięknego Muzeum Wsi 
Lubelskiej. Wspaniałą atrakcją dla dzieci były przejażdż-
ki konne i kontakt z przyrodą, a dla osób starszych udział 
w warsztatach – m.in. robienia biżuterii dawnej lub pająków. 
Wojewódzki Dzień Rodzin był czasem wdzięczności za każ-
dego mieszkańca Województwa Lubelskiego oraz za dar 
życia i  troskę okazywaną sobie nawzajem. Przyznawane 
wyróżnienia i dyplomy były ukłonem w stronę osób, które 
swoim pasjom i zawodom poświęcają szczególne miejsce 
w życiu. Całe wydarzenie przebiegało w przyjaznej i bie-
siadnej atmosferze. Czekamy, aby najbliższy rok przyniósł 
nam równie miłą okazję do wzajemnej zabawy i integracji. 
Wszystkim uczestnikom dziękujemy za przybycie i czynny 
udział w przebiegu pikniku.

WOJEWÓDZKI DZIEŃ RODZIN 
W LUBLINIE



KLUB SENIOR+ „WRZOSOWISKO”  
W GMINIE WRZEŚNIA

 Klub Senior+ „Wrzosowisko” powstał w styczniu 2022 roku. Na jego utworzenie Gmina Września pozy-
skała dofinansowanie w wysokości 200 000,00 zł a na funkcjonowanie aż 71 280,00 zł. Stworzony z myślą 
o osobach nieaktywnych zawodowo powyżej 60 roku życia, oferuje 40 miejsc, ale chętnych jest o wie-
le więcej. Na co dzień seniorzy spotykają się we Wrześni przy ulicy Batorego. Zanim podjęto decyzję 
o powstaniu Klubu, pracownicy Ośrodka Pomocy Społecznej we Wrześni przeprowadzili kompleksową 
diagnozę potrzeb wśród osób korzystających z usług pomocy społecznej oraz konsultacje z lokalnymi 
Fundacjami i Stowarzyszeniami działającymi na rzecz osób starszych i niepełnosprawnych. Dodatkowo 
z seniorami przeprowadzono ankiety – 152 szt. pod kątem preferencji dot. utworzenia Klubu.

Różnorodne zajęcia i inicjatywy
Codzienne zajęcia w  Klubie są dostosowane do za-

interesowań uczestników. Mamy treningi pamięci, za-
jęcia z  podstaw języka angielskiego, spacery nordic 
walking, ćwiczenia z  usprawniania ruchowego, a  na-
wet relaksację, która wycisza po intensywnym dniu. Na-
sza „pomoc technologiczna”, ma za zadanie oswoić se-
niorów ze sprzętem komputerowym, który posiadają  
w domach, takim jak smartfon, tablet, laptop i zrozumieć 
ich działanie w domowym użytkowaniu. Chcąc zapewnić 
uczestnikom pomoc w rozwiązywaniu trudnych sytuacji 
życiowych, a także umożliwić pochwalenie się sukcesa-
mi i powodzeniami chętni spotykają się raz w tygodniu na 
„pogadankach przy kawie”, gdzie poruszają tematy dla nich 
ważne, które aktualnie zaprzątają im myśli. Warto dodać 
również, że uczestnicy Klubu 
Senior+ „Wrzosowisko” latem 
– 12 lipca – bawili się na Pik-
niku rodzinnym „Wspomnień 
czar”. Piknik miał na celu za-
prezentowanie działalności 
Klubu oraz charakteru zajęć. 
Seniorzy mogli zaprosić na tę 
okazję swoich najbliższych – 
rodzinę, przyjaciół i  znajo-
mych. Udowodnili, że mimo 
upływu lat wciąż są młodzi 
duchem. Raz w  miesiącu 
nasza „otwarta szafa”, czy-
li bezpłatna wymiana ubrań 
i akcesoriów wyłącznie wśród 
uczestników Klubu, cieszy się 
powodzeniem i integruje na-
szą społeczność. Tradycyj-
nie raz na kwartał wspólnie 
wyjeżdżamy na jednodniową 
wycieczkę, zwiedzając cieka-

we miejsca. Jednorazowe wydarzenia pokazują seniorom 
inne możliwości spędzania czasu oraz mają cel edukacyjny 
np. w tematyce cyberbezpieczeństwa czy zdrowego try-
bu życia. Oprócz zaplanowanych zajęć, w miłej przestrze-
ni Klubu znajduje się strefa „kawiarniana”, gdzie seniorzy 
oczekują na zajęcia lub spędzają czas w towarzystwie, pijąc 
przy tym kawy, herbaty, jedząc ciastko, czytając lub grając 
w gry planszowe. Ponadto Seniorzy aktywnie uczestniczą 
w zaplanowanych spotkaniach warsztatowych z przedszko-
lakami w ramach integracji międzypokoleniowej. Przy okazji 
pogawędki, wspólnie z dziećmi tworzą drobne rękodzieło. 
Seniorzy „Wrzosowiska” są otwarci na nowości i chętnie 
sami podsuwają pomysły na organizację przestrzeni Klubu 
czy nowych aktywności, a kadra wsłuchuje się w potrzeby 
i w miarę  możliwości aktualizuje swoją ofertę.
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Orkiestra Reprezentacyjna Miasta i Gminy Myślenice – 
naszej Gminy Przyjaznej Seniorom – oraz Burmistrz Jarosław 
Szlachetka poprowadzili uroczystą Jubileuszową 85. Paradę 
Kazimierza Pułaskiego Piątą Aleją na Manhattanie! 

W paradzie wzięli udział także:
– Robert Bylica – Radny Sejmiku Województwa Małopol-

skiego,
– Konrad Fijołek – Prezydent Rzeszowa.
Podczas wydarzenia Burmistrz Myślenic spotkał się m.in. 

z burmistrzem Nowego Yorku Panem Ericiem Adamsem, Am-
basadorem RP przy ONZ Panem Krzysztofem Szczerskim i Kon-
sulem RP w USA Panem Adrianem Kubickim. Oczywiście nie 
zabrakło licznej Polonii, także tej pochodzącej z Myślenic. Ser-
decznie gratulujemy naszemu partnerskiemu samorządowi 
w programie Gmina Przyjazna Seniorom! 

1 października odbyła się pierwsza edycja Przemyskich Se-
nioraliów. Wydarzenie zorganizowane było przez Przemyską 
Radę Seniorów. W wydarzeniu uczestniczyło łączenie po-
nad 300 osób. Senioralia zapoczątkowała msza św. w parafii 
NMP Nieustającej Pomocy – Błonie. Dalsza część wydarzenia 
odbyła się w hali Przemyskiego Ośrodka Sportu i Rekreacji. 
Podczas oficjalnego otwarcia imprezy, Prezydent Wojciech 
Bakun przekazał klucz do miasta Annie Hayder – przewodni-
czącej Przemyskiej Rady Seniorów. Program imprezy był bo-

gaty m.in. w badania lekar-
skie, występy artystyczne, 
wykład o bezpieczeństwie 
seniorów, wykład o żywie-
niu. Dodatkowo prezydent 
miasta Wojciech Bakun 
odebrał certyfikat Gminy 
Przyjaznej Seniorom z rąk 
Prezesa Stowarzyszenia 
Manko – Głosu Seniora 
Łukasza Salwarowskiego. 

Pulaski Parade odbywa się od 1937 roku i  jest jed-
ną z najstarszych parad etnicznych w Ameryce. Biorą 
w niej udział tysiące Amerykanów polskiego pocho-
dzenia, którzy eksponują swoje polskie pochodzenie 
i przywiązanie do polskich tradycji. 

SUKCES NASZEGO  
PARTNERSKIEGO  
SAMORZĄDU 
– MIASTO I GMINA MYŚLENICE 
POPROWADZIŁY PARADĘ 
PUŁASKIEGO na MANHATTANIE! 

Podczas wydarzenia:
l �uczestnicy mogli wykonać podstawowe badania 

lekarskie,
l �zobaczyć występy artystyczne przygotowane przez 

Zespół Pieśni i Tańca Przemyśl, 
l �wziąć udział w wykładach o bezpieczeństwie se-

niorów prowadzonych przez: Prezesa Głosu Senio-
ra-Stowarzyszenia Manko - Łukasza Salwarowskie-
go (wykład ,,Stop Manipulacji. Nie daj się oszukać") 
oraz funkcjonariuszy Policji i ratowników WSPR 
w Przemyślu

I PRZEMYSKIE SENIORALIA
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Wojciech Bakun z Ambasadorką 
Głosu Seniora - Alicją Pietrusz-
ka-Zasadny
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Ukończyłeś 60. rok życia? Skorzystaj ze zniżek z Ogólnopolską Kartą Seniora. PONAD 3000 firm  
z całej Polski oferuje atrakcyjne rabaty dla posiadaczy karty. Sprawdź, gdzie skorzystasz ze zniżek!

Pełną listę firm oferujących zniżki możesz pobrać ze strony: www.glosseniora.pl

 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
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Firma „RUSNAK” – marka VANUBA
– 20% zniżki na cały asortyment – kapcie i pantofle 
skórzane góralskie 
sklep internetowy: vanuba.com
ul. Grel 91, 34–400 Nowy Targ, shop@vanuba.com,  
tel. 728 334 189

Instytut Zdrowia SOFRA
– 10% zniżki
ul. Zaciszna 2, 58–540 Karpacz 
tel. 75 742 88 57, sekretariat.karpacz@sofra.com.pl   
www.sofra.com.pl

SKŁAD WĘGLA NOWAK Sp. z .o.o.
– 5% zniżki – lista punktów:  
https://www.skladwegla.biz/#siec-handlowa

WHIRLPOOL – sprzęt AGD
dla posiadaczy OKS zniżki na każdy sprzęt i pakiet usług 
gratis 
zakupy on-line: www.vip.whirlpool.pl/oks 
login: vip@oks.pl, Hasło: VIPokswh

Uzdrowisko Konstancin-Zdrój S.A.
– 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.: 81 501 43 56

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 
tel. 74 814 64 37, 74 814 66 66 
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;  
www.uzdrowisko-ladek.pl 

Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej RUDEK
– 15% zniżki na usługi
ul. Strażacka 12E, 35–312 Rzeszów (firma posiada 5 innych 
oddziałów) 
tel. 17 857 90 59, biuro@gruparudek.pl; www.rudek.com.pl 

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze  
„GLINIK” SP.Z.O.O. S.K.A
– 10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne,  
turnusy zdrowotne i wczasy dla Seniorów, turnus „Zdrowy 
kręgosłup”
– 10% zniżki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa Zdrój 101/8, 38–316 Wysowa Zdrój 
tel. 18 35 32 024, 510 132 958, recepcja@sanatoriumglinik.
pl www.sanatoriumglinik.pl 

VITA MEDICAL
– 10% zniżki na usługi  stomatologiczne; – 10% zniżki na 
rehabilitację stawu skokowo żuchwowego
ul. Basztowa 3, 31–143 Kraków; tel. 513 074 364 
instytut@vitamedical.pl, www.vitamedical.pl

Biuro Turystyczne „LUBATUR” 
– 50 zł zniżki przy pobytach powyżej 7 dni w Ośrodkach 
Wypoczynkowych Diuna w Darłówku, Łebie, Jastrzębiej 
Górze, Pogorzelicy, Wiciu
ul. Podwale 2, 42–500 Będzin, tel. 32 267 30 65  
rezerwacja@lubatur.com.pl, www.lubatur.pl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD
– 10% zniżki
ul. Humniska 413, Humniska,  36–206, tel. 530 849 412, 
info@drzwiczkiobd.pl,  https://drzwiczkiobd.pl

ARS-MEDICA – Specjalistyczno-Zabiegowa Przychodnia 
Medyczna
– 10% zniżki
ul. Warszawska 17, Kraków, 31–155, tel. 12 423 38 74, 
biuro@ars-medica.pl www.ars-medica.pl

MPTech – oficjalny sklep z telefonami i smartfonami 
myPhone, elektroniką użytkową, oficjalny dystrybutor 
marki Chuwi.
– 20% zniżki na wybrane modele myPhone
ul. Krakowska 119, 50–428 Wrocław, tel. 694 111 700 
https://sklep.mptech.eu/contact; https://sklep.mptech.eu
SeniorApp – to aplikacja mobilna, stworzona dla osób 
potrzebujących, w podeszłym wieku, z niepełnospraw-
nościami, niedołężnych oraz ich rodzin poszukujących 
pomocy w opiece i sprawach życia codziennego.
– 10 zł do portfela SENIORAPP do wykorzystania  
na usługi w aplikacji do 31.12.2021 r. po wpisaniu kodu:  
OKS_-SApp01
ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2, 90–130 Łódź, 
tel. 501 67 469,   https://seniorapp.pl         
Leśny Dom Seniora
– 10% zniżki na zakup zabiegów rehabilitacyjnych oraz 
zabiegów SPA 
– 10% zniżki na zakup usług świadczonych przez Leśny 
Dom Seniora na turnus wypoczynkowy i relaksacyjny 
(oferta na stronie www.lesnydomseniora.pl) 
ul. Piastowa 13A, 88–410 Gąsawa, +48 52 526 22 88,  
www.lesnydomseniora.pl
Dom Wypoczynkowy Maryna
– od cen z cennika – 10% zniżki; dostępny plakat Seniora 
w zakładkach na stronie internetowej:  
www.marynabialka.pl
ul. Środkowa 166A, 34–405 Białka Tatrzańska,  
tel. 608 605 414, www.marynabialka.pl
CENTRUM SENIORA
– 5% zniżki na pobyt
– 10% zniżki zabiegi rehabilitacyjne
ul. Droginia 351, 32–400 Myślenice, tel. 501 560 696,  
www.centrumseniora.pl     
ANTICA RESIDENCE ***
– 15% zniżki na noclegi hotelowe przy rezerwacji  
grupowej – ceny do negocjacji
ul. Czarnowiejska 76, 30–054 Kraków, tel. 48 12 631 23 50, 
48 12 633 49 52, recepcja@anticaresidence.pl
FIZJODYSK – Małgorzata Słota
– 10% zniżki  od każdej usługi
ul. Juliusza Lea 22, 30–052 Kraków, tel. 511 659 917, 
www.fizjodysk.pl
gabinet@fizjodysk.pl, www.facebook.com/fizjodysk
TeleMed24
zwolnienie z opłaty aktywacyjnej w wysokości 98 zł
ul. Krupówki 12, 34–500 Zakopane, tel. 32 718 68 22, 
https://telemed24.com.pl/, 
biuro@telemed24.eu
INSTYTUT PODOLOGICZNY – Piotr Bielawski
– 10% zniżki na wybrany zabieg podologiczny,  
– 10% zniżki na refleksologie,  
– 10% zniżki na laseroterapię, – 10% zniżki na kosmetyki 
firmy NOVLO, – 10% zniżki na wykonanie wkładek indy-
widualnych
ul. Potażowa 43A, 02–400 Warszawa,  
ul. Hetmańska 62/4, 35–078 Rzeszów, 
ul. Grunwaldzka 26, 37–700 Przemyśl,
https://instytutpodologiczny.pl/, 
biuro@instytutpodologiczny.pl 
GRANO HOTEL
– 15% zniżki
ul. Pszenna 3, 80–749 Gdańsk, www.granohotels.pl, 
re@granohotels.pl 
Biuro Turystyczne SENIOR
– 10% zniżki dla Seniorów
ul. Świętego Mikołaja 30/3, 50–043 Wrocław, https://
www.facebook.com/senior.wroclaw, 
senior.wro@gmail.com, sylwia.bonds@gmail.com
CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPOSAŻENIA WNĘTRZ 
„EREM MRÓWKA”
– 10% zniżki (dotyczy zakupów w markecie PSB Mrówka; 
nie dotyczy produktów będących w promocji lub wyprze-
daży), ul. Jasińskiego 9, 37–700 Przemyśl, 
https://www.erem.pl, info@erem.pl

NORMOBARIA–OXYGENI – Komora Normobaryczna 
Oxygeni
dla grup zorganizowanych min. 10 osób – zniżka 30% 
tylko dla posiadaczy OKS
ul. Henryka Kamieńskiego 33, 31–159 Kraków, 
https://komora-normobaryczna.eu/, 
biuro@komora-normobaryczna.eu 

Salon Kosmetologii Estetycznej MESANGE STUDIO
– 20% zniżki na zabiegi kosmetyczne oferowane 
w salonie  
– 15% zniżki na kosmetyki
ul. Wrocławska 91, 55-093 Kiełczów, tel. 531 884 008; 
edyta_szymczyk@op.pl
www.mesangestudio.pl

Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji GEOVITA
– 5% zniżki
ul. Leśna 15, 33-380 Krynica -Zdrój,  
(18) 471 04 00, (+48) 605 309 049 ;  
krynica@geovita.pl; http://geovita.pl/ 

TESLOMAG – Pole magnetyczne leczy…
– zniżka 100 zł z Ogólnopolską Kartą Seniora
ul. Winogrady 16, 61-663 Poznań, 517 886 157
KONTAKT@TESLOMAG.PL
https://glosseniora.pl/2022/02/02/teslomag-pole-
-magnetyczne-leczy/
www.teslomag.pl 
www.sklep.teslomag.pl

Ośrodek MAX w Jarnołtówku
– 10% zniżki
ul. Jarnołtówek 46, 48-267 Jarnołtówek,  
Tel. 77/439-76-94 Kom. 609 464 130
noclegi@maxjar.pl
https://maxjar.pl

SEPIO Sp. Z o.o. Sp. K. ; Sepio –  akcesoria do domu  
i łazienki
– 15% na zakupy on-line. Zakupy na stronie: 
www.sepio.com.pl	
Włoszczowice 222, 28-404, 604 371 958
sklep@sepio.com.pl ; Sepio – akcesoria łazienkowe, 
wyposażenie domu, suszarki sufitowe, dozowniki środków 
czystości, dozowniki płynu do dezynfekcji.

Pracownia Stóp FEETBUSTER
– 15% zniżki na wszystkie usługi w gabinecie
ul. Pod Fortem 5/23, 31-302 Kraków, 
605 333 600
pracownia.feetbuster@gmail.com ; 
www.feetbuster.com

XTREME FITNESS GYMS
– KARNET SENIOR 169 zł/3 miesiące
ul. Jurajska 1, 26-540 Kielce
recepcja.kielce@xtremefitness.pl; 
https://www.xtremefitness.pl/kielce 

KINO ZA ROGIEM CAFE
– 10% zniżki
ul. Świętego Mikołaja 6, 35-001 Rzeszów, 
512 296 456
mblajer@kzrcafe.pl; https://kzrcafe.pl/ 

Dworek Bursztynowy
– 10% zniżki
Ul. Wojska Polskiego 1A, 84-105 Karwia, 517 862 846; 
58 674 80 03
dworekbursztynowy@gmail.com; 
https://dworekbursztynowy.pl 

Ceragem Kraków – Łóżka Masujące
– 30% zniżki z Ogólnopolską Kartą Seniora na masaże 
w godz. 12:00 – 15:00
ul. Józefa Kałuży 1, 30-111 Kraków, 516 278 797
biuro@ceragemkrakow.pl; 
https://www.ceragemkrakow.pl 

GRUPA ARCHE S.A.
– 10% zniżki na usługi hotelowe we wszystkich hotelach 
i obiektach GRUPY ARCHE.S.A.
ul. Puławska 361, 02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche.@arche.pl ; www.arche.pl 



www.glosseniora.plwww.glosseniora.plwww.glosseniora.pl

Rodzaj prenumeraty:
¨	 12 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨	 60 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, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

Wypełnione zamówienie prosimy odesłać na adres: 
S t o w a r z y s z e n i e  M A N K O  o s .  U r o c z e  1 2 ,  3 1 – 9 5 3  K r a k ó w 

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

ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GŁOS SeniorA

ZAMÓW PRENUMERATĘ – POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY
(zamówienie prenumeraty zwiększy nakład magazynu i Ogólnopolskiej Karty Seniora)

D a r o w i z n a  n a  c e l e  s t a t u t o w e

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

25 2490 0005 0000 4600 9537 1831

2 5  2 4 9 0  0 0 0 5  0 0 0 0  4 6 0 0  9 5 3 7  1 8 3 1 

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:

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.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Data, podpis osoby zamawiającej prenumeratę

�	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.

 TAK  NIE

 TAK  NIE

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych PRENUMERaTA GŁOSU SeniorA 
jest na stronie 73.

Już dziś zacznij korzystać  
z Ogólnopolskiej Karty Seniora  

i rabatów w całym kraju.



D a r o w i z n a  n a  c e l e  s t a t u t o w e

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

Seniorze!
Jeśli ukończyłeś 60 lat odbierz Ogólnopolską Kartę Seniora 
i korzystaj ze zniżek w ponad 3000 punktów w całej Polsce.

JAK UZYSKAĆ  
OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SeniorA

Twoja Ogólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania.  
W razie pytań skontaktuj się z nami! Skontaktuj się z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28. Wejdź na 

 www.glosseniora.pl i zobacz listę w ponad 3000 punktów ze zniżkami.

Już dziś zacznij korzystać  
z Ogólnopolskiej Karty Seniora  

i rabatów w całym kraju.

6 6  2 4 9 0  0 0 0 5  0 0 0 0  4 6 0 0  9 3 6 6  4 1 8 4 

WESPRZYJ DZIAŁALNOŚĆ GŁOSU SENIORA DAROWIZNĄ

4 �PROSTe  
KROKi 3.

1. Wejdź na: www.glosseniora.pl

Ureguluj należność za Kartę

Wydrukuj i wypełnij formularz2.

Informujemy, że od 01.07.2022 roku Ogólnopolska Karta Seniora JEST PŁATNA. 
Należność wynosi odpowiednio: 35 zł za rok, 50 zł na dwa lata. Więcej informacji na:  

https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/

4.
Wyślij na adres  
os. Urocze 12 
31–953 Kraków 

Załącz potwierdzenie wpłaty.



FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

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 

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość
urodzenia: 

Data 
urodzenia:

d  d m  m r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

Zapoznałam/em się z klauzulą informacyjną dotyczącą przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania 
danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dołączona do niniejszego formularza, która jest również dostępna na stronie 
internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowiązuję się do uiszczenia wyżej zaznaczonej kwoty gotówką lub przelewem na rachunek 
bankowy Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego sp. z o.o. o numerze:  96 2490 0005 0000 4530 7190 0865 (Alior Bank)

Kod pocztowy:

Numer domu:
Numer 
lokalu: Miejscowość:

Numer 
telefonu:

Adres  e-mail:

Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. (MIRS) z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 
Kraków moich danych osobowych
w celu otrzymywania od Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o.  drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu 
adres e-mail informacji handlowych, dotyczących usług oferowanych przez Międzynarodowy Instytut Rozwo  p. z o.o. oraz jego partnerów, np. 

wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach MIRSu 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 Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o.  treści, dotyczących oferty MIRSu 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.

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ WRAZ Z ZAŁĄCZONYM POTWIERDZENIEM PRZELEWU/
PRZEKAZU NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (os. Urocze 12, 31-953 KRAKÓW).

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

:

stacjonarny: 

K: Płeć: M: 

………………………………………………………………
Data, podpis osoby zamawiającej Kartę Seniora 

TAK

 TAK 

NIE 

NIE 

Okres ważności karty: 1 rok - 35zł 2 lata - 50zł1 rok – 35 zł 2 lata – 50 zł

w celu otrzymywania od Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego sp. z o.o. drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu 
adres e-mail informacji handlowych, dotyczących usług oferowanych przez Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. oraz jego 
partnerów, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach MIRSu 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.
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WAGA (23.09-23.10)
Wolne Wagi zaczną wracać wspomnieniami 
do przeszłości, przez co zamkną się na nową 
relację. Zajęte Wagi zaczną się oddalać od 

partnera. W pracy atmosfera między pracow-
nikami może być napięta, ale to chwilowe. Finanse 
niezmienne, jednak wydasz w tym miesiącu więcej 
pieniędzy na swoje drobne przyjemności. W listopa-
dzie możliwe infekcje układu oddechowego. 

SKORPION (24.10-22.11)
W  tym miesiącu będziesz podejrzliwy, bo 
partner nadużył Twojego zaufania. Atmosfe-
ra między Wami nie będzie pozytywna. Wolne 

Skorpiony doznają niepowodzeń i rozczarowań 
w sferze uczuć. Zdecydowanie nie jest to dobry 

czas na inwestycje, dlatego zachowaj rozwagę. Za-
dbaj o zdrowie, a w szczególności o żołądek.

STRZELEC (23.11-21.12)
Przeszłość do Ciebie powróci, a Ty nie dasz jej 
szansy na odbudowanie relacji. Zajęte Strzel-
ce będą kłócić się z partnerem o drobnostki. 

W sferze finansowej czekają na Ciebie zmiany 
lub nowe przedsięwzięcia. Pojawi się także okazja 

na zarobienie dodatkowych środków. W listopadzie 
zwróć szczególną uwagę na swój kręgosłup – zadbaj 

o niego. 

KOZIOROŻEC (22.12-20.01)
Wolne Koziorożce rozpoczną nową, intere-
sującą relację. Zajęte będą prowadzić wiele 

pełnych emocji rozmów z partnerem, często 
przeplatanych kłótniami o błahostki. Podejmiesz 

decyzję w sprawie nowego zajęcia. Sporo środków 
finansowych do Ciebie wpłynie, ale za tym pójdą tak-
że dodatkowe wydatki. W tym miesiącu szczególnie 

zadbaj o swoje serce i miej pod kontrolą ciśnienie.

WODNIK (21.01-20.02)
Wyczujesz, że partner coś przed Tobą ukrywa 
i szybko poprosisz o wyjaśnienia. Wszystko na 

szczęście skończy się dobrze. Wolne Wodniki 
poznają odpowiednią osobę do stworzenia związ-

ku. W sferze finansowej – nowe wyzwania i nowe 
propozycje, które mogą dać dużo możliwości. Za-
dbaj o odcinek piersiowy i szyjny kręgosłupa.

RYBY (21.02-20.03)
Zarówno zajęte Ryby, jak i single będą mia-
ły sporo powodów do radości. Wolne Ryby 
poznają właściwego partnera, a zajęte będą 

zadowolone ze swojego związku. Staraj się 
ograniczyć stres. Mogą pojawić się problemy ze 
zdrowiem. Nie przepracowuj się. Zadbaj o układ 
oddechowy.

BARAN (21.03-20.04)
Zajęte Barany przeżyją niewielkie rozczaro-
wanie, ale nie będzie ono zagrażać relacji. 
Wolne Barany poznają nowego kandydata 

do związku. Niektóre Barany podniosą swo-
je kompetencje i nabędą nowe umiejętności. 

Finansowo sytuacja niezmienna. W tym miesiącu 
zadbaj o swoją dietę. 

BYK (21.04-21.05)
Zajęte Byki przeżyją sporo romantycznych 
chwil z partnerem. Wolne natomiast nie 
będą się nudzić w tym miesiącu – czeka Cię 

randka za randką w poszukiwaniu idealnego 
partnera. W listopadzie możliwa dłuższa choroba. 

Będziesz mieć nieco więcej wydatków. Pamiętaj, żeby 
zadbać o płuca!

BLIŹNIĘTA (22.05-21.06)
Wolne Bliźnięta zaczną się zastanawiać nad 
sensem relacji i możliwością kontynuowa-
nia jej. W związkach zajętych Bliźniąt rutyna. 

Każdy z partnerów będzie koncentrował się 
przede wszystkim na sobie. Niektóre Bliźnięta 

zmienią dotychczasowe zajęcie, inne podejmą nowe 
wyzwania. Finanse będą na dobrym i stabilnym po-

ziomie. W tym miesiącu zbadaj poziom hormonów.

RAK (22.06-22.07)
Zarówno zajęte Raki, jak i wolne nie odczu-
ją większych zmian w życiu uczuciowym. 
Niewiele się będzie działo. W tym miesią-

cu zaczniesz się zastanawiać nad nowym 
zajęciem, które zajmie Ci wolny czas. Staraj się 

nie wydawać pieniędzy na niepotrzebne wydatki. 
Zadbaj o tarczycę, zrób badania.

LEW (23.07-22.08)
Zajęte Lwy nie będą mogły znaleźć poro-
zumienia z partnerem. Będziecie się kłó-
cić, ale szybko dojdziecie do porozumienia. 

Wolne Lwy natomiast będą mocniej odczu-
wać samotność. Czekają Cię nowe wyzwania. 

Może nawet zdecydujesz się na poszerzenie swoich 
kompetencji. Finanse na stabilnych poziomie. Zadbaj 
o układ oddechowy. 

PANNA (23.08-22.09)
Single nie odczują większych zmian w ży-
ciu uczuciowym. Zajęte Panny będą za-
stanawiały się nad separacją od partnera, 
aby zastanowić się nad sensem kontynua-

cji relacji. Niektóre Panny zamarzą o nowym 
zajęciu, ale na marzeniach się skończy. Finanse 

stabilne i niezmienne. W listopadzie możliwa ope-
racja lub zabieg.
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