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PATRONI HONOROWI I PARTNERZY

Łukasz Salwarowski

Ludzie zawsze są we właściwym wieku... Starość to stan 
umysłu niezależnie od wieku… Życie bez pasji jest jak potra-
wa bez soli – twierdzi najsłynniejsza polska podróżniczka 
Elżbieta Dzikowska w wywiadzie numeru. 

Czasami pytamy naszych podopiecznych „Chciałaby Pani 
pojechać do Polski na stałe? Odpowiedź zawsze brzmi: „Tak, 
Polska jest moim marzeniem, ale nigdy tam nie pojadę, bo tu 
zostają groby moich bliskich, którymi będę się opiekować do 
końca swojego życia”. Dla naszych dziadków Polska to kraj 
marzeń, który często im się śni” – mówi Swietłana Zajcewa 
z Odessy.

Trzymacie Państwo w ręku 53. numer magazynu Ogól-
nopolski Głos Seniora. Dedykowany jest tematyce Seniorów 
mieszkających w Polsce i poza jej granicami. Dlatego to spe-
cjalne wydanie nosi nazwę Głos Seniora Polaków za Granicą. 
Możemy się w nim wsłuchać w głos naszych rodaków, którzy 
w wyniku zmian terytorialnych po II Wojnie Światowej znaleźli 
się poza granicami ojczyzny. Mimo, że żyją teraz w innych kra-
jach, nie przestali być Polakami, a Polska o nich nie zapomina, 
czego dowodem jest między innymi nasza inicjatywa. Uzy-
skała ona wsparcie i patronat honorowy Jana Dziedziczaka, 
Pełnomocnika Rządu ds. Polonii i Polaków za granicą, który 
dokłada wszelkich starań, aby Polacy czuli, że Ojczyzna o nich 
pamięta bez względu na to, gdzie rzuciły ich losy. 

Wilno, Kiejdany, Soleczniki, Grodno, Żytomierz, Lwów, 
Odessa, Winnica, Piatogorsk, Wiedeń, Londyn, Glasgow, Edyn-
burg, Chicago, Nowy Jork,Toronto, Hamilton – wszędzie tam 
dotarliśmy do naszych rodaków z Głosem Seniora, stamtąd też 
pochodzą materiały do tego numeru. Okazuje się, że oferta, 
która sprawdziła się w Polsce, jest także atrakcyjna za granicą. 
Dzięki temu płyną do nas z całego świata artykuły i zdjęcia 
do konkursów: Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak 
lekiem na samotność, Miłość po 60-tce, Przekaż nam swój 
przepis czy Patriotyczny Głos Seniora – Śladami Niepodległej. 

Kontynuujemy także nasz dział Myśl Zdrowo, gdzie tym 
razem poruszamy temat osteoporozy, haloterapii, depresji, 
pneumokokowego zapalenia płuc, nietrzymania moczu czy 
programowi Asystent 85+. Nadal trwa nasz projekt Obywatel-
ski Głos Seniora. Czekamy na Wasze zgłoszenia, problemy, 
postulaty – Reaguj, interweniuj i miej wpływ na swój los.

Mimo pandemii rozwijają się nasze Programy Gmina Przy-
jazna Seniorom oraz Ogólnopolska Karta Seniora. Już ponad 
400 tysięcy seniorów wyrobiło Kartę; honoruje ją, udzielając 
zniżek, 2300 firm, a 160 samorządów przystąpiło do Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom. Ostatnio przyłączył się Tarnobrzeg, 
Skawina i Borzęcin. 

Od początku pandemii trwa nasza kampania Solidarni 
z Seniorami – razem damy radę. Do tej pory ponad 25 tysięcy 
seniorów otrzymało pocztą pakiety wsparcia. Były w nich m.in. 
Głosy Seniora, maseczki, książki Mistrza Sobiesława Zasady 
i suplementy diety od naszego partnera, firmy Adamed. Od-
wiedziliśmy ponad 120 gmin przekazując dary czy prowadząc 
warsztaty. Bezustannie trwają też kampanie: Stop manipu-
lacji, nie daj się oszukać! oraz Stop Korona-oszustwom, 
w ramach których cały czas przestrzegamy przed nowymi 
technikami manipulacji i oszustw. 

Dynamicznie rozwija się telewizja internetowa Głos Seniora 
TV. Specjalnie dla Was, tylko w tym roku, wyprodukowaliśmy 
ponad 60 pro-seniorskich programów (edukacyjno-aktywiza-
cyjno-poradniczych). Zapraszamy do korzystania i współtwo-
rzenia www.youtube.com/GlosSenioraTV.

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo 

Projekt finansowany ze środków Kancelarii Prezesa Rady Ministrów w ramach 
zadania publicznego dotyczącego pomocy Polonii i Polakom za granicą.

Publikacja wyraża jedynie poglądy autorów i nie może być utożsamiana  
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrów.
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WYWIAD NUMERU

ŻYCIE BEZ PASJI JEST  
JAK POTRAWA BEZ SOLI

Kiedy umawiałyśmy się na rozmowę, bardzo mocno 
Pani podkreśliła, że nie czuje się seniorką. Czy słowo 
senior źle się Pani kojarzy?

Uważam, że ludzie zawsze są we właściwym wieku. Dla 
mnie senior to osoba, która potrzebuje pomocy w codzien-
nym życiu. A ja nie widzę specjalnej różnicy pomiędzy sobą 
– czterdziestolatką, a teraz. Nie liczę swoich lat dokładnie, bo 
jestem ciągle aktywna – wszystkiego mi się chce, wciąż inten-
sywnie pracuję. Starość to stan umysłu niezależnie od wieku.

Jest Pani przykładem osoby, która krok po kroku rea-
lizuje swoje marzenia. Zaczęło się od sinologii. Był rok 
1953! Skąd wtedy ten pomysł u 16-letniej dziewczyny?

Miałam trudności z dostaniem się na studia. Mój ojciec 
był w AK; aresztowany przez Niemców zginął podczas próby 
ucieczki z zamku w Lublinie w 1944 r. Poznałam to miejsce 
jako piętnastolatka – spędziłam tam pół roku za działalność 
antykomunistyczną. Dlatego nie mogłam studiować na każ-
dym kierunku i szukałam tych najmniej popularnych. Po-
znałam dziewczynę z japonistyki, która podpowiedziała mi 
sinologię, gdzie co 2 lata przyjmowano ledwie siedem osób. 
Ale i tak najpierw mnie odrzucili. Byłam jednak bardzo zdeter-
minowana, odwołałam się i podczas rozmowy w Warszawie 
dotąd prosiłam i przekonywałam komisję, aż mnie dopuś-
cili do egzaminu w dodatkowym terminie. Zdałam i mnie 
przyjęto. W tamtych czasach przeszłość się za człowiekiem 
ciągnęła długo – po studiach miałam problemy ze znale-
zieniem pracy, zresztą chiński nie był wówczas potrzebny. 
Zawsze marzyłam o historii sztuki, archeologii i dziennikar-
stwie. Kiedy w końcu dostałam pracę w redakcji miesięcznika 
„Chiny” przyjęłam ją pod warunkiem, że równolegle będę 

Elżbieta Dzikowska  urodziła się w Międzyrze-

cu Podlaskim, na Uniwersytecie Warszawskim 

studiowała najpierw sinologię, a potem historię 

sztuki. Była redaktorką w miesięcznikach „Chi-

ny”  i „Kontynenty”, potem w Tygodniku Kultu-

ralnym „Radar”; pracowała w Redakcji Filmowo-

-Telewizyjnej TELE-AR i w Interpress-Filmie. Jest 

podróżniczką, autorką kilkudziesięciu książek 

(kilku o Ameryce Łacińskiej ale i cyklu przewod-

ników po Polsce „Groch i kapusta” i wielu filmów. 

Przez wiele lat prowadziła z mężem, Tony’m  

Halikiem, program telewizyjny „Pieprz i wanilia”, 

a po jego śmierci zajęła się realizowaniem krajo-

znawczych programów telewizyjnych o Polsce. 

Była kuratorem wielu wystaw artystów polskich 

i zagranicznych, m. in. dla ZACHĘTY przygotowa-

ła z Wiesławą Wierzchowską prezentację sztu-

ki emigracyjnej „Jesteśmy” (1991) i „Ars Erotica” 

dla Muzeum Narodowego w Warszawie (1994). 

Jako specjalistka od Ameryki Łacińskiej jest człon-

kiem Światowego Stowarzyszenia Latynoamery-

kanistów oraz „The Explorers Club” i Międzyna-

rodowego Stowarzyszenia Krytyków Sztuki AICA. 

Mieszka i pracuje w Warszawie.
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mogła studiować historię sztuki. Udało się. Na bazie „Chin” 
powstały potem „Kontynenty” – pracowałam tam do 1981 roku 
i zajmowałam się Ameryką Łacińską, czyli krajami Południo-
wej i Środkowej Ameryki. Nauczyłam się więc hiszpańskiego.

Trudno poznawać świat bez znajomości języków. 
Oprócz chińskiego jakie jeszcze Pani zna? 

Chiński – niestety – już nie biegle. Oprócz hiszpańskiego 
jeszcze znam rosyjski, włoski, francuski i oczywiście angielski. 
Ale najważniejszym językiem na świecie jest UŚMIECH. On 
wszędzie otwiera drzwi i serca. Oprócz tego zawsze, gdzie-
kolwiek przyjeżdżam, uczę się co najmniej tych kilku słów: 
dzień dobry, dziękuję, proszę, przepraszam, do widzenia. 

Nie będziemy tutaj wyliczać ani redakcji, w których Pani 
pracowała, ani krajów, po których Pani podróżowała, bo 
to materiał na kilka książek. Ale czy jest jakiś kraj / po-
dróż, który do dziś uważa Pani za najważniejszy?

Myślę, że Vilcabamba – zapomniana stolica Inków, 
zniszczona przez Hiszpanów w 1572 roku. Znajduje się na 
terenie dzisiejszego Peru. Dotarliśmy tam z Tonym w 1976 
roku, po siedmiodniowej, konnej podróży. Nie odkryli-
śmy jej, ale byliśmy pierwszymi Polakami, którzy tam do-
tarli. I sfilmowali Vilcabambę pokazując ją światu. Napi-
sałam też książkę „Vilcabamba – ostatnia stolica Inków”. 
Byłam w 2017 r. w Vilcabamba ponownie – trwają tam syste-
matyczne prace archeologiczne. Tym razem jechaliśmy już 
jeepem, tylko dwa dni, z wygodnymi noclegami po drodze, 
Zabytki są już odkryte, nie trzeba wycinać drzew żeby je sfo-
tografować. Zabrakło mi dawnej magii. 

Czy podczas podróży spotykała się Pani z Polonią? Jak 
te spotkania wyglądały? 

Polacy są wszędzie, na wszystkich kontynentach. Z na-
szych wypraw z Tonym do Stanów Zjednoczonych i kon-
taktów z Polakami tamże powstał dokument „Polacy czy 
Amerykanie”. I „Jackowo” – o polskiej dzielnicy w Chicago. 
Jako historyczka sztuki interesuję się polskimi artystami two-
rzącymi poza Polską. W 1991 byłam w warszawskiej Zachęcie 
kuratorką wystawy – razem z Wiesławą Wierzchowską – która 
prezentowała prace 167 polskich artystów emigracyjnych.

Elżbieta Dzikowska i Tony Halik. To niemal 24 lata 
wspólnych podróży, filmów, książek, programy telewi-
zyjne. Jak wyglądała Wasza wspólna praca? I wspólne 
życie? Oboje byliście Państwo silnymi osobowościami…

I to było naszą siłą i spoiwem! Ćwierćwiecze z Tonym było 
najszczęśliwszym okresem w moim życiu. Pytał: Elżuniu, gdzie 
chciałabyś pojechać? Mówiłam np.: Szlakiem średniowiecznych 
katedr, albo Ameryka Południowa, którą znałam z okresu pra-
cy w „Kontynentach”. I jechaliśmy. Moją i Toniego pasją było 
poznawanie świata. I dzielenie się tym z innymi. Robiliśmy 
za własne pieniądze coś, co dawało szczęście nam i innym. 
I ludzie to odczuwali. Przekonałam się o tym, gdy powstawało  

Muzeum Podróżników w Toruniu. Większość eksponatów 
to moje dary, z całego świata. 24 stycznia 2021 roku, w 100. 
rocznicę urodzin Toniego Halika, ma się tam rozpocząć dedy-
kowana mu wystawa. Jeśli pandemia nie odpuści, przesunie-
my termin otwarcia – nie chcę, by był to byt tylko wirtualny.

Seniorzy to ludzie po 60-tce. Ale inaczej wygląda ży-
cie, gdy ma się 60-parę lat, a inaczej, gdy o 20 lat wię-
cej. Czy u Pani wiek koryguje marzenia?

Metryka trochę koryguje marzenia. Od ok. 10 lat nie 
mogę np. biegać po Bieszczadach, bo kręgosłup już tego 
nie udźwignie. Ale rok temu byłam w Ghanie, Senegalu, We-
necji, Papui Nowej Gwinei, w tym zaś miałam być w Omanie 
i kolejny raz w Chinach. Plany zweryfikował COVID19, a nie 
mój wiek. Zaczęłam więc pisać książkę „Nieznany znany kraj”… 
Kiedyś z Tonym spędziliśmy 7 miesięcy jeżdżąc po parkach 
narodowych i rezerwatach indiańskich Stanów Zjednoczo-
nych. Ta książka będzie właśnie o tym. Wspieram się naszymi 
filmami i internetem. 

Czy podczas spotkań autorskich albo w swoich pro-
gramach przekazuje Pani seniorom swoją receptę na 
dobre życie? Jaka to recepta?

Życie bez pasji jest jak potrawa bez soli J I robić wszystko, 
żeby się chciało chcieć. Opowiadam o swoich pasjach, mam 
ich kilka. Ogólnie jest nią kultura, a szczególnie muzyka – 
filharmonia to mój drugi dom. Uwielbiam teatr. Fotografuję. 
No i czytam. Dużo. Od jakiegoś czasu podupadł mi wzrok, 
więc „czytam” audiobooki. Ostatnio wysłuchałam „Biesów” 
Dostojewskiego. Wspaniała sprawa. Polecam.

Co Pani myśli o pandemii? Czy w kategoriach dobro/
zło czy raczej jak o wyzwaniu, które uruchamia inne 
kompetencje i należy to wykorzystać? 

Jest to nieszczęście i niebezpieczeństwo. Dotknęło już 
wielu moich przyjaciół. Ale nie można się temu poddać. By-
wały już zarazy i przeminęły, świat wrócił na swoje tory. Za-
dziwia mnie, że jesteśmy tacy mądrzy, a tak długo bezradni…  
Trzeba jak najlepiej wykorzystać czas zamknięcia w domach. 
I pamiętać o bliskich – dzwonić do siebie, rozmawiać, oka-
zywać przyjaźń. 

Ja cały czas planuję kolejne przedsięwzięcia, choćby wy-
stawy. Krążą po Polsce: „Dzieci świata”, „Megality”, „Świat na 
korze”, „Polska z nieba”. I jeszcze plenerowa – „Różne oblicza 
piękna. Co robią kobiety żeby się podobać”. Przygotowuję 
z Lechem Majewskim kolejny album: powstaną „Fryzury i na-
krycia głowy świata”. Najważniejsze jednak są teraz dla mnie 
książki o Polsce, takie subiektywne przewodniki. Wydałam  
4 tomy „Groch i kapusta”, teraz robię podpisy do szóstego już 
tomu „Polski znanej i mniej znanej”. Mam nadzieję, że seniorzy 
zechcą z nich skorzystać, by poznać nasz ciekawy kraj. Ciągle 
jestem FUTURO, a nie retro. 

	� ROZMAWIAŁA: MAJA HERZOG
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SOLIDARNI Z SENIORAMI

 SOLIDARNI 

Z SENIORAMI SOLIDARNI 

Z SENIORAMI

Z SOBIESŁAWEM ZASADĄ W MIELNIE

AKTYWNOŚCIĄ 
POKONAMY WIRUSA!
Pandemia koronawirusa sprawiła, że ludzie star-

si zaczęli mniej chętnie wychodzić poza własne 
cztery ściany, co rodzi szereg problemów i olbrzy-

mie zagrożenie dla zdrowia, zarówno fizycznego, jak 
i psychicznego. Do tego większość mediów zamiast 
wspierać, zaczęła ich straszyć! 

Zdecydowaliśmy, że będziemy do seniorów docierać 
bezpośrednio, oczywiście zachowując wszelkie środki 
ostrożności. Kierowaliśmy się opiniami naszych ekspertów, 
którzy uważają, że dla seniorów o wiele groźniejsze od wi-
rusa są lęk, niepokój oraz bezruch fizyczny i psychiczny; 
zamknięcie w mieszkaniach powoduje stres i depresję. O ile 
jeszcze na wsi senior ma wokół domu ogród, zwierzęta czy 
sąsiada za płotem, to w mieście jest trudniej. Wystarczy so-
bie wyobrazić samotną seniorkę – a 30% seniorów mieszka 
samotnie – w czterech ścianach mieszkania, na którymś 
piętrze bloku czy kamienicy, czasem nawet bez balkonu. Je-
dynym oknem na świat takiej osoby jest telewizor. A z niego 
cały czas leją się informacje o nowych ogniskach zakażeń, 
o tym, że ludzie się duszą, bo jest za mało respiratorów, 
tlenu, lekarzy – pokazuje się same straszne rzeczy! Nic 
dziwnego, że wśród osób 60+ rośnie panika, lęk, frustracja 
i depresje. 

Dlatego w ramach kampanii Solidarni z Seniorami – Ra-
zem Damy Radę apelujemy do mediów i do samorządów: 
racjonalizujmy przekaz, nie straszmy seniorów, wspierajmy 
ich i i mobilizujmy do wychodzenia z domu zachowując 
wszelkie środki ostrożności. 

Apelujemy także do Was, Drodzy Seniorzy, o aktywny 
tryb życia, mimo aktualnie panującej pandemii. Nie bójcie się 

wychodzenia z domu, poprzez aktywność zadbajcie o swoją 
odporność, kondycję fizyczną i psychiczną. 

W ramach kampanii Solidarni z Seniorami – Razem 
Damy Radę rozdaliśmy do tej pory ponad 25 tysięcy spe-
cjalnych, edukacyjno-aktywizacyjnych Pakietów Wsparcia. 
Były w nich m.in. Głosy Seniora, maseczki, książki Mistrza 
Sobiesława Zasady i suplementy diety od naszego part-
nera, firmy Adamed. Dotarliśmy do ponad 150 miast, nie 
tylko w Polsce. Wilno, Kiejdany, Soleczniki, Grodno, Żyto-
mierz, Lwów, Odessa, Winnica, Piatogorsk, Wiedeń, Londyn, 
Glasgow, Edynburg, Chicago, Nowy Jork, Toronto, Hamilton 
– wszędzie tam dostarczyliśmy nasze edukacyjno-aktywi-
zacyjne Pakiety Wsparcia.

Dynamicznie rozwija się też nasza telewizja interneto-
wa Głos Seniora TV. Specjalnie dla Was, tylko w tym roku, 
wyprodukowaliśmy ponad 60 pro-seniorskich programów 
(edukacyjno-aktywizacyjno-poradniczych), które przez na-
sze media społecznościowe dotarły już do ponad 500 tys. 
seniorów. Zapraszamy do korzystania i współtworzenia tego 
projektu www.youtube.com/GlosSenioraTV.

LIDIA KUSZ, MALBORK

SOLIDARNI Z SENIORAMI W WINNICYIRENEUSZ SPORYS, MYSŁOWICE

ANNA PLUTA, ŚWIĘTOKRZYSKIE 
STOWARZYSZENIE POMOCY OSOBOM  
Z CHOROBĄ PARKINSONA W KIELCACH
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ELA PERKOWSKA-STEC, KRAKÓW

JANUSZ ROSIAK, PŁOŃSK I LECH BOBER, 
NOWE MIASTO LUBAWSKIE

PZERiI, PIASECZNO MONIKA ŚWIĄTEK, IWANOWICE

SOLIDARNI Z SENIORAMI W KONSTANCINIE-JEZIORNA

ANNA BORACZYŃSKA, KRAKÓWSOLIDARNI Z SENIORAMI W CHICAGO TERESA DUNAJSKA, 
KOŃSKIE

SOLIDARNI Z SENIORAMI W ŻYTOMIERZU

JERZY MĄDRY, WARSZAWA

ANETA LOLO, SZKOCJA

SOLIDARNI – NIE JESTEŚ SAM W ODESSIE

SOLIDARNI Z SENIORAMI RAZEM DAMY RADĘ!
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SENIOR DZIAŁKOWIEC

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

IRENA 
DUCHOWSKA, 
KIEJDANY, 
LITWA

DANUTA 
JANKOWSKA, 
SOLECZNIKI,  
LITWA

KRYSTYNA 
DULEWICZ, 
GRZEGORZOWICE  
MAŁE

HALINA 
DĘBIŃSKA,  
ŁÓDŹ

MARIA 
MIKOLAJCZAK, 
SOLEC 
KUJAWSKI

SENIOR

BALKONOWIEC Czekamy na Wasze  

zdjęcia ogrodów  

i balkonów pod adresem  

e-mail: konkurs@manko.pl 

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

JOLANTA 
TADAJEWSKA, 
GRUDZIĄDZ
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MAŁGORZATA 
BIELCZYK, 
KRAKÓW



ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ
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ZWYCIĘZCY KONKURSU 

ZAADOPTUJ ZWIERZAKA

Tym razem przedstawiamy Ambra, który 
mieszka obecnie w KTOZ Schronisko dla Bez-
domnych Zwierząt w Krakowie. Kochana psia 
iskierka – trudno uwierzyć, że malutki Ambro 
ma już ok. 12 lat. Lubi być głaskany, bardzo 
potrzebuje przytulania i poczucia, że jest dla 
kogoś ważny. Zaufa każdemu, kto okaże mu 
choć odrobinę serca. 

Znaleziono go na ulicy i nikt się po niego nie 
zgłosił. Zachęcamy do adopcji!

Więcej informacji o Ambrze  
i możliwościach jego adopcji pod  

nr. tel.: 12 429 92 41 Opowieści o zwierzakach wraz z ich zdjęciami prosimy 
przysyłać na adres mailowy konkurs@manko.pl  
lub pocztą: al. J. Słowackiego 46/30, 30-018 Kraków.

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ

PUSIA

Padał zimny marznący deszcz. 
Celina szła wzdłuż bloku po-
chylona pod parasolem. Przy-

glądała się zamkniętym i pozabija-
nym gwoździami oknom od piwnicy. 
Głupie pomysły administracji – po-
myślała. Co jej przeszkadza, że koty 
posiedzą w piwnicy, w ciepełku? 
W domu ściągnęła mokry płaszcz, 
otworzyła szafkę z narzędziami, 
wyjęła obcęgi, młotek. Dochodzi-
ła czwarta. Zaraz będzie ciemno 
-uśmiechnęła się do siebie. Spod 
fotela przyglądała się jej Pusia. 

Znalazła ją zimą na śmietniku, pięć 
lat temu. Leżała w pudełku, żałośnie 
piszczała. Gdy maleństwo poczuło 

ciepło dłoni, przylgnęło do niej całym 
swoim malutkim ciałkiem. Wzięła i po-
kochała. 

Już? – pytały wielgachne oczy Pusi. 
– Poczekajmy kochana, aż się ściemni. 
Celina pogłaskała ją po grzbiecie i obie 

weszły do kuchni. Pusia wskoczyła na 
blat i przysiadła przy czajniku. 

Gdy tylko Celina usadowiła się 
z herbatą w fotelu, Pusia natychmiast 
miękko wskoczyła jej na kolana. Gdyby 
nie ona – pomyślała – byłabym sama, 
jak palec. A tak mam rodzinę. 

Wieczorem zeszły z Pusią do piw-
nicy. Powyciągała gwoździe, uchyliła 
dwa okna, nasypała karmę do misecz-
ki. Pojemnik z trutką odsunęła w głąb 
piwnicy. Dwie myszy czmychnęły spod 
nóg. Pusia rzuciła się w pogoń…

Naraz na schodach niespokojnie 
skuliła się w kłębuszek, patrząc w górę, 
gdzie głośno zaszczekał pies. Celina 
szybko otworzyła drzwi. Pusia pierw-
sza wślizgnęła się do domu. Tu była 
bezpieczna. 

	� JOLA JAŚKIEWICZ 
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BARBARA SLEDZIK, ZŁOTY POTOK

MARTA KIENAWSKA, 
KROSNO

MAREK PILCH, KRAKÓW

RYSZARD KACZMARCZYK, 
KRAKÓW
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MIŁOŚĆ PO 60-TCE

MIŁOŚĆ PO 60-TCE!

DIAMENTOWE 
GODY 
 Państwo Danuta i Antoni Jankowscy są dobrze 

znani ze swojej aktywności na rzecz oświaty i ży-
cia społecznego Polaków na Litwie, z gościnności 

i otwartości; pani Danuta również ze zdolności kuli-
narnych, a pan Antoni – z poczucia humoru. Są też 
przykładem najważniejszej wartości – dobrej i zgod-
nej rodziny. 9 października br. obchodzili diamentowe 
gody – 60 lat małżeńskiego życia.

Państwo Jankowscy wychowali dwójkę dzieci: syna Mi-
rosława i córkę Jolantę. Ci z kolei podarowali im po dwójce 
wnuków. Z czasem rodzina poszerzyła się o piątkę prawnu-
ków w wieku od 15 miesięcy do 13 lat; są oczkiem 
w głowie dziadków. Życie porozrzucało nas po świecie, 
dlatego największym skarbem i radością są spotkania całej 
rodziny. W tym roku córka zorganizowała zjazd rodzinny, któ-
ry dostarczył nam tego, co w życiu najważniejsze – radości 
z bycia razem – mówi pani Danuta. 

Poznali się na studiach, założyli rodzinę, podjęli pracę 
w tej samej placówce – w Domu Dziecka w Podbrodziu. 
Poświęcili jej nie tylko wiele lat pracy, ale i serca, dlatego 

decyzję kierownictwa partii o przekierowaniu ich do So-
lecznik przyjęli z ogromną goryczą. Przysłowie mówi, że nie 
miejsce zdobi człowieka, ale człowiek miejsce. Soleczniki, 
do których tak niechętnie przyjechali, stały się miejscem, 
gdzie przeżyli większą część swojego życia. Tu zbudowali 
dobre relacje z ludźmi i zdobyli szacunek wielu.

Poza rodzinnymi spotkaniami, codzienność jubilatów 
przebiega na spotkaniach w Uniwersytecie Trzeciego 
Wieku; jego założycielem i prezesem jest pan Antoni. To 
w pewnym sensie kontynuacja wcześniejszej pracy zawo-
dowej – przez długie lata był kierownikiem wydziału oświa-
ty w samorządzie rejonu solecznickiego, pani Danuta zaś  
– dyrektorką Domu Dziecka i Specjalnej Szkoły z internatem 
w Solecznikach. 

Podczas jubileuszu w domu państwa Jankowskich tele-
fon dzwonił co chwilę – życzenia płynęły od rodziny, zna-
jomych i byłych współpracowników. Złożył je również mer 
rejonu solecznickiego Zdzisław Palewicz i Mirosław Niewier-
kiewicz, starosta gminy. Wieczorem spotkali się z najbliższy-
mi – przyjechały dzieci z rodzinami.

Wszystkiego najlepszego na kolejne lata! 

STANISŁAWA BABECKA-SOJKA  
Z MĘŻEM ZBIGNIEWEM

Na Miłość nigdy nie jest za późno! 

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

Nie jesteś już samotny?  
Udało ci się znaleźć swoją miłość po 60-tce? 

Znasz kogoś, kto odszukał swoją połówkę na emeryturze?

Podziel się swoją historią z nami, zainspiruj innych 
do uczucia i szczęścia po 60-tce.

CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MIŁOŚCI PO 60-TCE!
JESTEŚ SZCZĘŚLIWY, PODZIEL SIĘ TYM Z INNYMI  

I ZACHĘĆ INNYCH DO SZCZĘŚCIA!

Czekamy na Wasze listy pod mailem: 
konkurs@manko.pl 
temat: Miłość po 60-tce
lub Aleja Juliusza  
Słowackiego 46/30,  
30-018 Kraków
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WYŚLIJ NAM SWOJE STYLOWE ZDJĘCIE! 

Pokażmy, że styl, klasa i atrakcyjność  
nie mają limitu wieku. 

Zdjęcia prosimy wysyłać na adres e-mail: konkurs@manko.pl  
z dopiskiem: styl60+. Najlepsze stylizacje zostaną opublikowane,  
a ich autorzy otrzymają atrakcyjne nagrody! 11

ZWYCIĘZCY KONKURSU

S�lowi
  Seniorzy

STYLOWI SENIORZY

Stylowi Seniorzy

KONKURS!

JADWIGA 
PROWŁOCKA, 
SOLECZNIKI, 
LITWA

GRAŻYNA 
OCHOCIŃSKA, 
CIECHOCINEK

BARBARA NOGIEĆ, 
GRZEGORZOWICE MAŁE

JOLANTA LIPSKA, OLSZTYN VOUGE NOWA HUTA

DANUTA 
STANKIEWICZ

HALINA 
DĘBIŃSKA 
ŁODŹ

WOJCIECH 
ZAWADKA, 
POZNAŃ

MARIANNA 
SKRZYPEK, 
KOŃSKIE

MARIA 
BRZEZICHA, 
HEREFORD

JOANNA 
SÓJKA, 
WARSZAWA
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BEZPIECZNY SENIOR

STOP MANIPULACJI, 
NIE DAJ SIĘ OSZUKAĆ!

DARMOWE OFERTY RASOWYCH ZWIERZĄT NA PORTALACH INTERNETOWYCH
Coraz częściej na różnych porta-

lach internetowych typu Olx lub Alle-
gro dochodzi do przestępstw, a jednym 
z przykładów jest np. oferta oddania 
rasowego psa lub kota z zagranicy, za 
darmo. Oszust, do którego zwraca się 
klient, zapewnia, że zwierzę posiada 
wszystkie potrzebne szczepienia, do-
kumenty i rodowód, a za jego przewóz 
ma być odpowiedzialna agencja spe-
cjalizująca się w transporcie zwierząt. 
Jedyne co klient musi zrobić, to zapła-
cić za koszty transportu, po dokonaniu 
rezerwacji wybranego kota lub psa. 

Agencja wysyła mail z informacją o me-
todzie płatności: pieniądze należy prze-
słać za pośrednictwem banku Western 
Union do Kamerunu, w którym mieści 
się dyrekcja generalna agencji. Po do-
konaniu wpłaty wysyłany jest kolejny 
mail informujący o tym, że zwierzę musi 
przejść dodatkowe płatne szczepienia 
i jeśli klient nie uiści opłaty, trafi ono na 
dwumiesięczną kwarantannę. I tak za-
czyna się spirala wyciągania pieniędzy 
na nieistniejącego słodkiego szczenia-
ka czy kotka, rzekomo czekającego na 
naszą decyzję na lotnisku.

OSZUSTWA ZWIĄZANE Z SMS-EM  
OD KURIERA LUB KOMORNIKA
Bardzo popularną metodą oszustwa jest SMS od osoby podającej się 

za kuriera lub komornika. Polega ono na tym, że ofiara dostaje wiado-
mość z informacją o konieczności zapłacenia jakiejś niewielkiej kwoty 
zadłużenia. W wiadomości podany jest także link, który przekierowuje 
ofiarę do strony płatności np. PayU – po zalogowaniu się na tę stronę, 
złodziej dostaje dostęp do naszego konta bankowego. Tym sposobem 
osoba pokrzywdzona może stracić nawet kilkanaście tysięcy złotych, 
a nawet wszystkie swoje oszczędności.

	� WWW.FACEBOOK.COM/STOPMANIPULACJINIEDAJSIEOSZUKAC

WŁAMANIA NA KONTA EMAIL I FACEBOOK
W dzisiejszych czasach włamania na konta mailowe i profile w mediach 

społecznościowych są coraz bardziej powszechne; mogą tego dokonać nawet 
ci, którzy nie mają ogromnej „hackerskiej” wiedzy. Takie włamania na konta 
są najczęściej spowodowane brakiem odpowiedniego zabezpieczenia oraz 
mailami „przynętą” – pishingowymi (np. „Stracił 10 kg w 15 minut, dietetycy 
go nienawidzą”). Klikasz na link i dzięki temu przestępcy włamują się na Two-
ją skrzynkę mailową. Następnie zdobywają Twoje prywatne zdjęcia, którymi 
mogą Cię szantażować. Mając dostęp do Twojej skrzynki, mogą też przejąć 
Twoje konto na facebook'u i zaciągać w Twoim imieniu zobowiązania finansowe.

Jak zatem się chronić przed internetowym włamaniem? Przede wszystkim na-
leży włączyć dwuetapowe logowanie za pomocą telefonu, na kontach w mediach 
społecznościowych i poczty elektronicznej. Za najbardziej bezpieczne skrzynki 
meilowe uznaje się Gmail lub Cloud.
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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POLITYKA SENIORALNA

DOSTĘPNOŚĆ 
MOŻEMY SOBIE 
WYWALCZYĆ
Od 30 września 2020 r. każdy wójt, burmistrz, pre-

zydent miasta, starosta i marszałek województwa, 
a także każdy sąd powinien wyznaczyć dla podmiotu, 

którym kieruje koordynatora/koordynatorów dostępno-
ści. Wynika to z ustawy o zapewnieniu dostępności.

KOORDYNATOR DOSTĘPNOŚCI
O dostępność w danym podmiocie publicznym powinni 

dbać wszyscy pracownicy, ale koordynatorzy odpowiadają 
za to w sposób szczególny. Z koordynatorem może skontak-
tować się każda osoba ze szczególnymi potrzebami, która 
będzie chciała załatwić sprawę urzędową i będzie potrze-
bowała wsparcia. Koordynator powinien wyjaśnić, jakie są 
sposoby załatwienia sprawy, pomóc w umówieniu spotkania, 
podczas którego będzie można korzystać z usługi tłumacza 
polskiego języka migowego czy pomóc w wypełnieniu po-
dania, jeśli jego treść jest dla nas np. niezrozumiała. 

Dane koordynatora/koordynatorów dostępności mu-
szą być opublikowane przynajmniej na stronie Biuletynu 
Informacji Publicznej (BIP) podmiotu publicznego, a naj-
lepiej gdy znajda się też wprost na oficjalnej stronie inter-
netowej. Idąc do danego podmiotu można więc sprawdzić 
czy jest w nim koordynator i w razie potrzeby poprosić go 
o wsparcie. 

SKARGA NA BRAK DOSTĘPNOŚCI
Już w przyszłym roku od 6 września 2021 r. każda osoba 

będzie mogła zareagować na brak dostępności jaki zauważy 
w danym podmiocie publicznym. Będzie można poinformo-
wać podmiot o dostrzeżonych barierach. Osoby ze szcze-
gólnymi potrzebami będą mogły dodatkowo złożyć skargę 
na brak dostępności do Prezesa Państwowego Funduszu 
Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych (PFRON). Jednak 
wcześniej trzeba będzie złożyć wniosek o zapewnienie do-
stępności do konkretnego podmiotu. Jak to będzie działać 
w praktyce? Np. osoba niedosłysząca, która używa aparatu 
słuchowego będzie chciała umówić wizytę u lekarza. Żeby 
móc z niej dobrze skorzystać potrzebuje pętli indukcyjnej, 
której nie ma w przychodni. Składa więc wniosek o zapew-
nienie pętli w miejscu odbywania wizyty. Jeśli podczas wi-
zyty lekarskiej osoba ta będzie mogła skorzystać z pętli, 
dzięki czemu będzie mogła bez problemu porozmawiać 

z lekarzem, wtedy sprawa zostaje zakończona. Jeśli jednak 
przychodnia nie zapewni takiej pętli indukcyjnej, zgodnie 
z wnioskiem, wtedy osoba wnioskująca będzie mogła złożyć 
skargę na brak dostępności. Jeśli skarga okaże się zasadna 
– urząd może zostać zmuszony do określonego działania 
lub nawet do zapłacenia kary.

DOSTĘP ALTERNATYWNY
Warto także pamiętać, że jako klienci podmiotów pub-

licznych już teraz możemy oczekiwać, że będą one speł-
niać warunki określone w art. 6. Zawarto w nim minimalne 
wymagania w zakresie dostępności architektonicznej, cy-
frowej i informacyjno-komunikacyjnej. Wszystkie podmioty 
publiczne powinny ich przestrzegać. Jednak może zdarzyć 
się tak, że podmiot publiczny nie jest w stanie zapewnić 
dostępności np. dlatego że mieści się w zabytkowym bu-
dynku a przepisy konserwatorskie nie pozwalają na zain-
stalowanie w nim windy. Jeśli tak się dzieje podmiot ten 
jest obowiązany zapewnić dostęp alternatywny. Polega 
on na zapewnieniu osobie ze szczególnymi potrzebami 
wsparcia innej osoby, wsparcia technicznego z użyciem no-
woczesnych technologii, lub wprowadzeniu odpowiedniej 
organizacji podmiotu publicznego które pozwolą skorzy-
stać z usług podmiotu. Do 6 września 2021 r. dostęp alter-
natywny będzie traktowany jak zapewnienie dostępności. 
Jednak po ww. terminie będzie mógł być stosowany tylko 
w wyjątkowych przypadkach, kiedy np. ze względów tech-
nicznych lub prawnych nie można zapewnić dostępności. 
Jeśli zostanie nam udzielony po 6 września 2021 r, może-
my także w tym przypadku wystąpić ze skargą dotycząca 
braku zapewnienia dostępności. 
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POZNAJ PRAWA PACJENTA
PRAWO DO 
POSZANOWANIA 
INTYMNOŚCI 
I GODNOŚCI

Godność stanowi najwyższą wartość człowie-
ka. Została podniesiona do rangi konstytucyjnej 
i chroniona jest licznymi przepisami prawa, za-

równo cywilnymi, jak i karnymi. 

SZACUNEK NIEZALEŻNIE OD WIEKU, 
STATUSU SPOŁECZNEGO I KOLORU SKÓRY
Każdy pacjent, któremu udzielane są świadczenia zdro-

wotne ma prawo do poszanowania intymności i godności. 
Poszanowanie godności ma szczególne znaczenie w przy-
padku osób chorych. Pacjenci powinni być traktowani na 
równi ze zdrowymi osobami, jako partnerzy w procesie le-
czenia. Bardzo istotny jest szacunek pomiędzy personelem 
medycznym a pacjentem i dialog, niezależnie od wieku, 
statusu społecznego czy koloru skóry. Dobrą praktyką jest 
np. przekazywanie pacjentowi, podczas wykonywanego 
badania, informacji o czynnościach, które podejmuje per-
sonel medyczny. 

Prawo do intymności i godności oznacza również, że każ-
dy pacjent powinien mieć możliwość rozmowy z lekarzem 
oraz innym personelem medycznym, na osobności. Lekarz 
nie powinien omawiać z pacjentem jego dolegliwości i zada-
wać intymnych pytań w obecności innych pacjentów. Każdy 
z pacjentów powinien zostać przyjęty na wizytę pojedynczo 
tak, aby miał możliwość przygotowania się do badania oraz 
swobodnej rozmowy z lekarzem.

W trakcie udzielania świadczeń zdrowotnych obecne 
powinny być tylko te osoby, które są niezbędne ze względu 
na rodzaj udzielanego świadczenia. 

PACJENTOWI MOŻE TOWARZYSZYĆ 
OSOBA BLISKA
Pacjentowi podczas wizyty lekarskiej albo badania może 

towarzyszyć osoba bliska. O takiej obecności decyduje oso-
ba wykonująca zawód medyczny, która udziela świadczeń 
zdrowotnych pacjentowi. Może ona odmówić obecności 
osoby bliskiej tylko w przypadku, gdy: 

	Î istnieje prawdopodobieństwo wystąpienia zagrożenia 
epidemicznego 

	Î ze względu na bezpieczeństwo zdrowotne pacjenta. 

Odpowiednia informacja o odmowie powinna zostać 
wpisana do dokumentacji medycznej pacjenta.

Prawo to obejmuje także prawo do umierania w spokoju 
i godności, oraz do łagodzenia bólu. Szczególnej troski wyma-
gają pacjenci, u których rokowania na wyzdrowienie są bardzo 
złe. Pacjent znajdujący się w stanie terminalnym ma prawo do 
świadczeń zdrowotnych zapewniających łagodzenie bólu i in-
nych cierpień. Wówczas poszanowanie godności takich osób 
powinno być pod szczególną uwagą, ze względu na ich wyjąt-
kowe potrzeby, ale przede wszystkim ze względu na to, iż często 
nie są oni w stanie samodzielnie chronić swej czci i godności. 

DOBRE PRAKTYKI – PRZYKŁADY
	Î wydzielenie pokoju odwiedzin – miejsca pozwalające 

na zachowanie prywatności, w których pacjenci mogą 
spotkać się z bliskimi podczas odwiedzin; 

	Î obecność innych osób podczas badania – personel 
medyczny powinien wyjaśnić pacjentowi, dlaczego pod-
czas badania będą uczestniczyły inne osoby np. stu-
denci medycyny (W ten sposób uczą się, jak prawidłowo 
wykonać badanie. Czy wyraża Pan/Pani na to zgodę?)

	Î przekazanie informacji rodzinie, że ich bliski umiera  
– lekarz informujący rodzinę pacjenta o tym, że ich bliski 
umiera powinien zapytać, czy chcą się pożegnać i pobyć 
razem w tych ostatnich chwilach. Jeśli tak, powinien zwró-
cić się do personelu medycznego o umożliwienie bliskim 
czuwanie nad pacjentem. W przypadku jeśli na sali przeby-
wają inni chorzy, powinien zapewnić intymność i godność 
poprzez ustawienie parawanów. 

	� BARTŁOMIEJ ŁUKASZ CHMIELOWIEC 
RZECZNIK PRAW PACJENTA

Przykłady naruszeń prawa pacjenta do poszanowania intymności i godności 
https://www.gov.pl/web/rpp/przyklady-naruszen-prawa-pacjenta-do-
-poszanowania-intymnosci-i-godnosci
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POLITYKA SENIORALNA

NOWY PROGRAM AKTYWNI+ 

Działania realizowane w Polsce w ra-
mach rządowego Programu na rzecz 
Aktywności Społecznej Osób Star-

szych bezpośrednio wpłynęły na zwięk-
szanie ich aktywności społecznej, kultu-
ralnej, edukacyjnej i ruchowej. Przyczyniły 
się w znacznym stopniu do poprawy jako-
ści i poziomu ich życia wypełniając także 
założenia wpisane w kategorię ustawicz-
nego uczenia się. 

PROGRAM AKTYWNI+
Zakończył się Rządowy Program na rzecz 

Aktywności Społecznej Osób Starszych, obej-
mujący lata 2014-2020. Celem ASOS była 
kompleksowa poprawa jakości i poziomu ży-
cia osób starszych oraz zagospodarowanie ich potencja-
łu poprzez szeroko pojętą aktywność społeczną. Program 
zakładał praktyczne włączenie się sektora organizacji po-
zarządowych w aktywizację seniorów. W związku z zakoń-
czeniem Programu ASOS Ministerstwo Rodziny i Polityki 
Społecznej ma nową propozycję o podobnym charakterze: 
Program Wieloletni na rzecz Osób Starszych Aktywni+ na 
lata 2021-2025.

Głównym celem Programu Aktywni+ jest zwiększenie 
uczestnictwa osób starszych, we wszystkich dziedzinach 
życia społecznego, poprzez wspieranie aktywności or-
ganizacji pozarządowych działających na ich rzecz m.in. 
poprzez:

	Î wzrost zaangażowania osób starszych w kontakty spo-
łeczne dzięki wzbogaceniu oferty zagospodarowania 
ich czasu wolnego;

	Î zwiększenie zaangażowania osób starszych w procesy 
partycypacyjne zachodzące w życiu publicznym;

	Î podnoszenie kompetencji cyfrowych seniorów oraz 
kształtowanie postaw sprzyjających wykorzystywaniu 
nowych technologii w życiu codziennym;

	Î budowanie pozytywnego wizerunku starości i starzenia się 
oraz rozwijanie kompetencji społecznych (wiedzy, umie-
jętności, postaw) wobec starości u osób w każdym wieku.
W ramach Programu Aktywni+, którego budżet wyniesie 

200 mln zł, dofinansowane zostaną projekty z następujących 
obszarów:

	Î AKTYWNOŚĆ SPOŁECZNA 
Chodzi o zwiększenie udziału seniorów w aktywnych 

formach spędzania czasu wolnego, w tym wspieranie nie-
samodzielnych osób starszych i ich otoczenia, w miejscu 
zamieszkania. Istotnym elementem jest tutaj WOLONTA-
RIAT SENIORALNY. 

	Î PARTYCYPACJA SPOŁECZNA
Tutaj nacisk jest kładziony na wzmocnienie samoorga-

nizacji środowiska osób starszych i zwiększenie wpływu 
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seniorów na LOKALNE DZIAŁANIA, m.in. na decyzje do-
tyczące warunków życia tej grupy wiekowej, ale i ogółu 
obywateli.

	Î WŁĄCZENIE CYFROWE
Brak umiejętności cyfrowych współcześnie oznacza wy-

kluczenie z życia społecznego, dlatego seniorzy powinni 
umieć posługiwać się nowoczesnymi technologiami i na-
uczyć się korzystać z nowych mediów. Jednym z zadań pro-
gramu Aktywni+ jest upowszechnianie i wdrażanie rozwiązań 
technologicznych, sprzyjających bezpiecznemu funkcjono-
waniu osób starszych oraz podnoszenie ich kompetencji 
w zakresie POSŁUGIWANIA SIĘ NOWYMI TECHNOLOGIAMI.

	Î PRZYGOTOWANIE DO STAROŚCI
Program zwraca szczególną uwagę na wzmacnianie trwa-

łych relacji międzypokoleniowych poprzez KSZTAŁTOWANIE 
POZYTYWNEGO WIZERUNKU STAROŚCI I OSÓB STARSZYCH 
oraz empatycznych postaw wobec nich. Obejmuje również 
BEZPIECZEŃSTWO seniorów w sferze prawnej. 

SENIOR+ PODCZAS PANDEMII 
Wobec wprowadzonych na terenie kraju obostrzeń dot. 

organizacji zajęć w placówkach pomocy społecznej, zosta-
ła zawieszona stacjonarna działalność większości Dzien-
nych Domów „Senior+” i Klubów „Senior+”. Mimo to realizują 
one swoje zadania w „alternatywnej” formie, dzięki cze-
mu podopieczni pozostają w kontakcie z kadrą ośrodków. 
Są organizowane telefony wsparcia, seniorzy otrzymują 
materiały do terapii zajęciowej, część zajęć realizowana 
jest online. Seniorom dostarczany jest także jeden gorący 
posiłek dziennie, bezpośrednio do miejsca zamieszkania. 
Natomiast osoby starsze, które wymagają usług opiekuń-
czych, zostały objęte pomocą świadczoną przez ośrodki 
pomocy społecznej. 

Aby pomóc Dziennym Domom „Senior+” i Klubom „Se-
nior+” w wymianie doświadczeń w czasie pandemii, Mini-
sterstwo założyło na stronie internetowej http://senior.
gov.pl/ zakładkę „SENIOR+ kontra koronawirus – dobre 
praktyki”, na której są publikowane najciekawsze pomy-
sły. Działalność placówek jest nadzorowana przez służby 
wojewodów, a decyzje o wznowieniu ich funkcjonowania 
podejmowane są w zależności od sytuacji epidemiologicz-
nej w danym regionie. 

Aby uelastycznić zasady realizacji programu „Senior+”, 
umożliwić przeciwdziałanie negatywnym konsekwencjom 
epidemii koronawirusa, a także skutecznie realizować pro-
gramy w tych nadzwyczajnych warunkach MRiPS czasowo 
zawiesiło działalność ośrodków wsparcia, niemniej jed-
nostkom samorządu terytorialnego przysługuje dotacja na 
pokrycie bieżących kosztów ich prowadzenia. 

Ponadto, jeżeli w okresie zawieszenia działalności Dzienny 
Dom „Senior+” lub Klub „Senior+” obejmuje mimo wszystko 
seniorów jakimikolwiek usługami (np. dowozi seniorom posił-
ki do domu), lub alternatywnymi sposobami realizacji zajęć, 
wtedy również otrzymuje dotację na realizację tychże usług. 

KARTA DUŻEJ 
RODZINY TAKŻE 
DLA SENIORA 

Nieważne ile lat mają twoje dzieci, jeśli kiedykolwiek 
miałeś na utrzymaniu ich troje lub więcej, przysługu-
je ci karta dużej rodziny. Jest to dokument uprawnia-

jący do zniżek w wielu sklepach i punktach usługowych 
(m.in. przejazdy kolejowe, supermarkety, przejazdy środ-
kami transportu publicznego, gastronomia, wypoczynek)

Karta jest przyznawana niezależnie od dochodu w rodzinie. 
Jeśli ktoś z rodziny ma orzeczoną niepełnosprawność zniżki 
mogą być większe. Żeby dostać taką zniżkę, trzeba okazać 
legitymację osoby niepełnosprawnej. Niektóre gminy wydają 
też lokalną edycję Karty Dużej Rodziny, która zapewnia do-
datkowe zniżki. Każdy członek rodziny może korzystać z Karty 
osobno. Miejsca, które oferują zniżki, są oznaczone specjal-
nym znakiem: „Tu honorujemy Kartę Dużej Rodziny”. Rodzice 
otrzymują kartę na całe życie, a jej wydanie jest bezpłatne. 
W celu uzyskania karty należy skontaktować się z urzędem 
gminy lub miasta właściwym dla miejsca zamieszkania. 

Wniosek można złożyć osobiście lub za pośrednictwem 
innego, pełnoletniego członka rodziny, a także przez Inter-
net za pośrednictwem strony internetowej www.empatia.
mpips.gov.pl. 

Tam też znajduje się wyszukiwarka partnerów Karty Du-
żej Rodziny.

500+ DLA  
NIEPEŁNOSPRAWNYCH,  
TAKŻE DLA SENIORÓW! 

Od 1 października 2019 r. można ubiegać się o comie-
sięczne świadczenie uzupełniające dla osób niezdol-
nych do samodzielnej egzystencji. 

Świadczenie uzupełniające 500+ przysługuje osobom, 
które spełnią wszystkie wymagane warunki. Aby otrzymać 
świadczenie, trzeba złożyć wniosek na druku ESUN, który 
można pobrać ze strony www.zus.pl. Jest on również w sa-
lach obsługi klientów ZUS.

Do wniosku trzeba dołączyć orzeczenie o niezdolności 
do samodzielnej egzystencji. Nie trzeba dołączać takiego 
orzeczenia, jeśli ZUS już je ma. 

Szczegółowe informacje dotyczące świadczenia uzu-
pełniającego dla osób niezdolnych do samodzielnej egzy-
stencji dostępne są na stronie internetowej ZUS, a także we 
wszystkich placówkach ZUS. Można też skorzystać z porady 
w Centrum Obsługi Telefonicznej pod numerem 22 560 16 00.
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BEZPŁATNE LEKI Z LISTY 75+ WCIĄŻ NIE DLA WSZYSTKICH UPRAWNIONYCH
Bezpłatne leki dla seniorów (we wskazaniach objętych 
refundacją) przysługują wszystkim osobom, które ukoń-
czyły 75. rok życia. Podstawą do ich otrzymania jest re-
cepta wystawiona przez lekarza podstawowej opieki 
zdrowotnej (POZ) lub uprawnioną pielęgniarkę. 

Jednak bezpłatnych leków dla seniorów nie mogą 
przepisywać lekarze specjaliści, nie zatrudnieni jako 
lekarze POZ. Gdy pacjent znajduje się w szpitalu, bez-
płatnych leków dla seniorów nie może przepisać lekarz 
prowadzący, ani wypisujący ze szpitala. A to oznacza, 
że po receptę na bezpłatne leki pacjent musi za każdym 
razem zgłosić się do swojego POZ!
Wobec ograniczenia dostępności do świadczeń POZ oraz 
konieczności zapewnienia ciągłości procesu terapeutycz-

nego u pacjentów, przyspieszenie prac nad zmianami 
umożliwiającymi ordynację bezpłatnych leków wszyst-
kim lekarzom nabiera szczególnego znaczenia. 

Stosowne zmiany miały zostać wprowadzone z dniem 
1 października. Na stronie Ministerstwa Zdrowia znajdu-
jemy jednak informację o kolejnym odroczeniu i nowym 
terminie – 31 grudnia b.r.

Organizacje zrzeszające i wspierające pacjentów ape-
lują o nadanie priorytetu zmianom w przepisach, w ra-
mach programu nieodpłatnego dostępu do leków dla 
pacjentów po 75. roku życia. Nie można dopuścić do 
kolejnego odroczenia tak ważnej dla setek tysięcy 
pacjentów regulacji!

Więcej informacji na stronie www.mypacjenci.org 

CZY CISZA NOCNA W POLSCE OBOWIĄZUJE?
Nasza czytelniczka napisała: Jestem starszą osobą, 
którą bardzo męczą remonty w sąsiedztwie, trwające 
miesiącami. A teraz, gdy jesteśmy uwięzieni we włas-
nych mieszkaniach, ten problem dotyka nas wszystkich. 
Ostatnio dowiedziałam się, że nie ma czegoś takiego, 
jak „cisza nocna”. Aż strach się bać! (Zofia Górska)

Redakcja Głosu Seniora przeanalizowała różne re-
gulacje w tym zakresie i okazało się, że rzeczywiście 
„cisza nocna to pojęcie zwyczajowe”, a polskie pra-
wo posługuje się wieloma pojęciami o podobnym 
znaczeniu: pora nocna (kodeks pracy), porządek do-
mowy (m. in. kodeks cywilny) czy spoczynek nocny 
(kodeks wykroczeń). Do tego podawane są różne go-
dziny tej „zwyczajowej ciszy nocnej”: 21.00–7.00 lub 
22.00–6.00. Wydaje się jednak, że wszystkich powi-
nien obowiązywać art. 51 kodeksu wykroczeń, który 
sankcjonuje zakłócanie spokoju, spoczynku nocnego 
oraz porządku publicznego krzykiem, alarmem lub 
innym wybrykiem. Tutaj pojawia się jednak kolejna 
niekonsekwencja, bo różnie jest formułowana odpo-

wiedzialność za zakłócanie spokoju sąsiadom. I tak 
np. ustawa o własności lokali mówi, że OBOWIĄZKIEM 
właściciela lokalu jest m.in. przestrzeganie porządku 
domowego (art. 13 ust. 1, kodeksu cywilnego), nakłada 
taki sam obowiązek na najemców (art. 683); w ustawie 
o spółdzielniach mieszkaniowych art. 1710 odsyła do 
przepisów o własności lokali). Ni mniej, ni więcej wy-
nika z tego, że każdy właściciel może wprowadzić 
nie tylko np. różne godziny tzw. ciszy nocnej, ale i jej 
definicję…

Pandemia sprawiła, że Polacy wykorzystują za-
mknięcie w domach remontując je na potęgę. Tym 
samym zwiększyło się zarówno zagrożenie hałasem 
– co jest szkodliwe dla zdrowia każdego człowieka, 
nie tylko seniora – jak i przekonanie niektórych, że 
„wolność Tomku w swoim domku”. Najwyższa chyba 
pora na ujednolicenie przepisów. Nasza czytelniczka 
uważa, że dla dobra nas wszystkich Państwo Polskie, 
jego urzędnicy, powinni pochylić się nad tym ważnym 
problemem. Głos Seniora popiera ten apel.
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CZEKAJĄC NA WYNIK TESTU NA KORONAWIRUSA

Sytuacja, w jakiej się znalazłam, dotyczy także innych Se-
niorów. 

Przedłużała się moja infekcja z zapaleniem oskrzeli, 
więc lekarka wysłała mnie w piątek na test na koronawi-
rusa. Bez problemu i kolejki podjechałam samochodem 
i przez okno pobrano mi wymaz. Ledwie jednak wróci-
łam do domu, zaczęły się SMS-y. Najpierw, że od tej chwili 
zostałam objęta kwarantanną i moim obowiązkiem jest 
zalogowanie się na profil PACJENT.GOV.PL. Jest to Pro-
fil Zaufany e-Konta Pacjenta. Nie umiałam tego zrobić, 
ale pomogła mi córka i wnuczek; nie wszyscy mają takie 
szczęście. Procedura logowania jest skomplikowana, wy-
maga wyboru odpowiedniej formy – dla mnie było to konto 
bankowe. A co wtedy, gdy ktoś nie posiada internetowego 
konta bankowego?

W międzyczasie przyszła kolejna wiadomość na tele-
fon: muszę odbierać SMS-y o różnych porach i wykonywać 
przekazywane zadania. Pierwsze dotyczyło potwierdzenia 
zdjęciem, że jestem w domu. A co, jeśli senior nie ma tele-
fonu z aparatem fotograficznym? 

Wieczorem był SMS o podobnej treści, ale go nie usły-
szałam, więc zagrożono, że jeżeli jeszcze raz nie zareaguję, 

to zawiadomią policję. W nocy źle spałam, bo denerwo-
wałam się wynikiem testu i rano znowu nie usłyszałam 
SMS-a. Tym razem postraszono mnie zawiadomieniem 
Centrali i wizytą policji…

W niedzielę ok. 14.00 na moim profilu pacjenta ukazała 
się wyczekiwana wiadomość: WYNIK UJEMNY! Ulga wiel-
ka. Zignorowałam więc kolejne SMS-y, sprawa wydawała 
się zamknięta. Tymczasem SMS-y stały się coraz groźniej-
sze! Gdy dodzwoniłam się do NFZ usłyszałam, że poinfor-
mowanie Centrali o wyniku testu jest moim obowiązkiem... 
Żaden z dokuczliwych SMS-ów o tym nie informował!

Przeżyłam horror. Co mają zrobić samotni Seniorzy, któ-
rym nie ma kto pomóc, nie mają Internetu albo nie potrafią 

– jak ja – sprawnie go obsługiwać? 
Czy nie można tego uprościć? Po-
móżmy sobie i… policji, która bez 
przerwy jeździ i sprawdza, czy 
nieporadni elektronicznie emery-
ci przestrzegają kwarantannę. 

	� BARBARA MACIEJEWSKA 
AMBASADORKA GŁOSU SENIORA

WIECZÓR POEZJI  
ON-LINE
Zarząd Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku wspólnie z Miejsko-Gmin-
nym Domem Kultury w Końskich 
zaprosił słuchaczy i wszystkich, 
którym jest bliska poezja, do 
udziału w wieczorze poezji on-line 
„Wiersz ze starego kuferka”.

Wiele osób pisze wiersze do tzw. 
szuflady. Teraz mają okazję sięg-
nąć do niej i zaprezentować bądź 
recytować wiersze ulubionych 
poetów. Wystarczy nagrać w domu 
i przesłać do MGDK. Na prezenta-
cję zdecydowało się 21 osób w róż-
nym wieku, tak więc był to między-
pokoleniowy wieczór integrujący.  
Polecamy pomysł innym organiza-
cjom seniorskim!

	� JOLANTA RYDZEWSKA 
 PREZES UTW, KOŃSKIE 
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DZIAŁANIE SFINANSOWANE ZE ŚRODKÓW 
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI 
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

OBYWATELSKA DYSKRYMINACJA SENIORÓW  
W KRAKOWIE
Wiele miast oddaje symboliczną część władzy w ręce mieszkańców, poprzez 
ideę Budżetu Obywatelskiego. Tworzy się pulę funduszy, o której wydatkowaniu 
decydują mieszkańcy, w głosowaniu na zgłoszone projekty, osobno dla dzielnic 
i całej aglomeracji. Pieniądze na realizację dostają te, które otrzymają najwięcej 
głosów. W tym roku w Krakowie pojawiły się także projekty dla nas – Seniorów.

Można było głosować w punkcie osobiście lub drogą internetową. Ze wzglę-
du na epidemię i ograniczenia w poruszaniu się, preferowano plebiscyt online. 
Dla Seniorów było to duże utrudnienie – tylko 25% z nas korzysta z internetu, 
zatem już na wstępie możliwość głosowania straciło 75% osób starszych 
(czyli ok. 100 tys.).

Teoretycznie zatem zagłosowało 25% seniorów. Ale to fikcja, bo oddanie głosu 
było horrorem! Już samo zalogowanie się na stronie i przejście całej procedury 
– trudnej i nielogicznej – nas dyskryminowało!

Żeby oddać głos musiałam skorzystać z pomocy zaprzyjaźnionego „kompu-
terowca”. „Zabawa" trwała 35 minut, a poprawnie zagłosować udało się dopiero 
za trzecim razem. Zaprosiłam do udziału w plebiscycie koleżanki – żadna z 6 
nie potrafiła tego zrobić samodzielnie.

Takim oto sposobem projekty ważne dla osób 60+ nie miały szans na wygraną 
w Budżecie Obywatelskim Krakowa. Seniorzy zostali „wycięci” jako obywatele!  
To dyskryminacja i skandal.

	� ANNA KOWALSKA Z KRAKOWA
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GŁOS SENIORA POLAKÓW ZA GRANICĄ

SOLIDARNI Z RODAKAMI 
ZA GRANICĄ W OBLICZU 
PANDEMII
ROZMOWA Z JANEM DZIEDZICZAKIEM, 
PEŁNOMOCNIKIEM RZĄDU  
DS. POLONII I POLAKÓW ZA GRANICĄ.

Jakie działania wspierające Polskich i Polonijnych 
Seniorów za granicą były prowadzone przez  
Polskich rząd podczas pandemii?
Pandemia koronawirusa to wyjątkowo ciężki czas, któ-

ry zaskoczył wszystkich, nie tylko w Polsce, ale na całym 
świecie. Dlatego tak ważne jest, by nie zapominać o naszych 
Rodakach przebywających poza granicami kraju. Szczególną 
troską otaczamy tych, którzy są najbardziej narażeni na dzia-
łanie wirusa, czyli osoby starsze. Wśród działań, wspartych 
przez Polski Rząd jest m.in. program wsparcia kierowany 
do polskich seniorów, osób 60+ polskiego pochodzenia na 
Ukrainie. Dostawaliśmy liczne prośby o zwrócenie uwagi na 
trudną sytuacje naszych Rodaków na tym terenie, dlatego 
tym bardziej cieszy fakt, że udało się stworzyć projekt „Nie 
jesteś sam” finansowany przez Kancelarię Prezesa Rady Mi-
nistrów, realizowany przez Fundację Wolność i Demokracja. 
Dzięki temu powstała międzypokoleniowa sieć pomocy – 
wykwalifikowani wolontariusze pomagają ponad 200 star-
szym osobom w codziennych obowiązkach, wyprowadza-
niu psa, załatwiają drobne sprawy urzędowe, robią zakupy. 
Jednak proszę pamiętać, że epidemia koronawirusa uderza 
nie tylko w zdrowie fizyczne, ale i psychiczne. Dlatego oto-
czenie naszych Seniorów wsparciem jest ważne również na 
tym polu. Stąd pomysł „telefonu zaufania”, który zapewnia 
im stały, codzienny kontakt z wolontariuszami; rozmowy nie 
są tylko formą przekazywania doraźnych potrzeb, ale także 
stwarza poczucie bezpieczeństwa i życzliwości. 

Jakie są plany oraz priorytety KPRM w obecnej  
sytuacji wobec polskich i polonijnych seniorów  
za granicą?
Naszym priorytetem jest zapewnienie bezpieczeństwa Se-

niorów. Chcemy użyć wszystkich możliwych środków w walce 
z pandemią, dlatego projekty trwają. Niektóre nawet od kwiet-
nia, czyli praktycznie od rozpoczęcia kryzysu epidemicznego 
COVID19. Dzięki temu m.in. zaopatrujemy w leki osoby starsze 
polskiego pochodzenia na Ukrainie i w Gruzji. Nieocenioną 

rolę w tym projekcie odgrywa Kościół. Warto wspomnieć, 
że na terenach archidiecezji lwowskiej, diecezji łuckiej oraz 
odeskiej i charkowsko-zaporowskiej jest 180 tys. katolików, 
z czego do 150 tys. pochodzenia polskiego. Jako Pełnomoc-
nikowi Rządu ds. Polonii i Polaków za Granicą bardzo zależy 
mi na tym, by pomocą zostały objęte osoby zapomniane, 
z małych miast i wsi, pozbawione wielu możliwości. To do 
nich głównie kierowany jest ten projekt. Dzięki doskonałe-
mu rozeznaniu potrzeb już dziś możemy dotrzeć ze wspar-
ciem do chorych i starszych osób pochodzenia polskiego: 
do ok. 5000 na Ukrainie i kilkuset w Gruzji. Oczywiście, nasze 
działania będą trwały również po zakończeniu pandemii. Już 
dziś mamy w planie – gdy tylko sytuacja ulegnie poprawie – 
rozpoczęcie akcji tzw. Białych Sobót, czyli badań lekarskich 
w parafiach rzymskokatolickich oraz dystrybucji leków wśród 
osób starszych o niskim statusie ekonomicznym, poprzez 
Stowarzyszenie Lekarzy Polskiego Pochodzenia na Wołyniu. 

Zdaję sobie sprawę z tego, że stoją przed nami liczne wy-
zwania – szczególnie na Wschodzie nasi Rodacy potrzebują 
wsparcia. Dlatego sukcesywnie rozpoznajemy ich potrzeby. 
Jednym z wyzwań są także nadchodzące Święta Bożego 
Narodzenia – ze względu na epidemię będą zupełnie inne 
i niestety, nie łatwiejsze. Aczkolwiek nie zamierzamy się 
podawać i wychodzimy naprzeciw tej sytuacji. Stąd konty-
nuacja akcji „Wileńska Paczka” dzięki której wsparciem zo-
staną objęci najbardziej potrzebujący Rodacy ze środowisk 
w rejonie wileńskim, solecznickim i trockim, gdzie 60% z ok. 
160 tys. mieszkańców stanowi polska mniejszość narodowa. 

	� ROZMAWIAŁ: ŁUKASZ SALWAROWSKI

JAN DZIEDZICZAK, PEŁNOMOCNIK RZĄDU DS. POLONII 
I POLAKÓW ZA GRANICĄ (FOT. KPRM)
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PROJEKT FINANSOWANY ZE ŚRODKÓW KANCELARII PREZESA 
RADY MINISTRÓW W RAMACH ZADANIA PUBLICZNEGO 
DOTYCZĄCEGO POMOCY POLONII I POLAKOM ZA GRANICĄ

VII ZJAZD FEDERACJI 
MEDIÓW POLSKICH NA 
WSCHODZIE
VII Zjazd Federacji Mediów Polskich na Wschodzie odbył 

się 6 listopada 2020 roku w Warszawie. Wzięli w nim udział 
przedstawiciele ponad 50 redakcji m.in. z Ukrainy, Białorusi, 

Litwy, Rosji, Kirgistanu, Kazachstanu, Słowacji, Republiki Czeskiej, 
Mołdawii i Węgier. Ze względu na ograniczenia związane z epi-
demią koronawirusa, konferencja odbyła się w trybie zdalnym.

Federacja Mediów Polskich na Wschodzie reprezentuje 
polskie redakcje z państw postsowieckich. Powołali ją w 2013 
r. przedstawiciele ponad 30 mediów, podczas konferencji „Pol-
skie media na Wschodzie”, zorganizowanej w Senacie RP przez 
Fundację Wolność i Demokracja. Obecnie jest to blisko 40 pod-
miotów: stacje telewizyjne i radiowe, gazety, czasopisma i por-
tale internetowe działające w różnych realiach politycznych 
i różniące się jakością treści i nakładów. Celem Federacji jest 
usprawnienie współpracy między redakcjami zarówno między 
sobą, jak i z partnerami i instytucjami wspierającymi, w Polsce 
oraz we własnych krajach. VII Zjazd Federacji, ze względu na 
pandemię, odbywał się głównie w trybie on-line, jednak część 
zaproszonych gości – redaktorzy z Ukrainy i Litwy – uczestniczy-
ła w panelach osobiście, w Centrum Jana Pawła II wWarszawie. 

W obradach brał udział m.in. Jan Dziedziczak, Pełnomoc-
nik Rządu do Spraw Polonii i Polaków za Granicą. Wielokrot-
nie podkreślał, że media polonijne pełnią bardzo ważną rolę 
w budowaniu dialogu i współpracy, poprzez informowanie 
o polskich wydarzeniach, kultywowanie polskiej tradycji, pro-
mocję języka polskiego, ale także integrację środowisk pol-
skich, budowanie lokalnej inteligencji oraz postawy współod-
powiedzialności i wrażliwości na to, co nas otacza. Minister 
Dziedziczak zwracał uwagę, że aktywna mniejszość polska 
wpływa też na relacje między naszymi krajami. Wspomniał 
o znaczeniu aktywności Polonii i Polaków rozproszonych 
po świecie, dla międzynarodowych stosunków i interesów. 
Podkreślał, że wsparcie finansowe dla polskich mediów na 
Wschodzie, ze strony polskiego rządu, jest coraz wyższe.  
Zapewniał o szczególnym wsparciu Polaków na Białorusi, 
przeżywających obecnie niezwykle trudne momenty. Od 
trzech miesięcy trwają tam bowiem protesty przeciwko sfał-
szowanym przez reżim Aleksandra Łukaszenki wynikom wy-
borów prezydenckich. Debatowano o sytuacji mediów na 
Białorusi, gdzie ostatnio działalność polskich tytułów była 
postrzegana przez władze jako zagrożenie. 

W podjętej na zakończenie zjazdu uchwale podkreślono: 
Federacja Mediów Polskich na Wschodzie nie akceptuje ła-
mania praw człowieka zarówno na Białorusi, jak i w żadnym 
innym kraju, w którym aktywni są jej członkowie. Opieramy 
swoją działalność na wartościach chrześcijańskich i demo-
kratycznych, nie możemy być bierni wobec sytuacji, w której 
władze centralne stosują instrumenty represji, podobne do 
tych, jakich używano wobec naszych dziadków i pradziadków 
w latach 1937–1938.

Na prezesa Federacji ponownie wybrano Jerzego Wójci-
ckiego, redaktora naczelnego „Słowa Polskiego” z Winnicy 
na Ukrainie, który w rozmowie z „Kurierem Wileńskim” bardzo 
pozytywnie ocenił warszawskie spotkanie. Zwrócił uwagę, że 
choć w trakcie organizowania zjazdu pojawiło się bardzo dużo 
trudności, m.in. logistycznych, to udało się je przezwyciężyć. 
Co więcej, dzięki mieszanej formule, w obradach mogli wziąć 
udział również członkowie redakcji, którzy nigdy, nawet w zwy-
kłych warunkach, nie byliby w stanie przybyć osobiście na zjazd. 
Paradoksalnie więc pandemia otworzyła nas na nowe formy 
budowania współpracy, które w przyszłości mogą się okazać 
bardzo owocne. 

Debatowano o pomysłach na wspólne projekty, propozy-
cjach usprawnienia współpracy z instytucjami państwowymi 
w Polsce i rozwojowej wizji organizacji do 2030 roku, również 
w ramach Międzymorza i Trójkąta Lubelskiego. Zwracano 
uwagę, że w dużej części tworzenie mediów polskich i po-
lonijnych opiera się na działalności społecznej. Dlatego tak 
ważne jest finansowe wsparcie, niezależne od wewnętrznych 
uwarunkowań politycznych i społecznych w danym kraju, 
które zapewnia ciągłość ich działania.

VII Zjazd Federacji Mediów Polskich na Wschodzie zorganizowały Fundacja 
„Pomoc Polakom na Wschodzie” i Fundacja Wolność i Demokracja. Projekt 
współfinansowany ze środków Kancelarii Prezesa rady Ministrów w ramach 
zadania publicznego dotyczącego pomocy Polonii i Polakom za granicą.
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POLACY ZNAD LAUDY 
I NIEWIAŻY
 Jestem Wilnianką. Na Żmudź zesłała mnie 

Miłość. Stale brakowało mi polskości. Naj-
pierw uczyłam języka polskiego trójkę włas-

nych dzieciaków, później zaczęłam uczyć dzieci 
i wnuków znajomych rodaków.

Jak wielu polskich seniorów jest obecnie w Kiejda-
nach i okolicach?

W samym mieście i okolicach nadal mieszka sporo Po-
laków, szczególnie seniorów. Dziś trudno byłoby ich zliczyć 
dokładnie… Oficjalne statystyki nie odzwierciedlają rzeczywi-
stego stanu rzeczy. Na Litwie kowieńskiej w okresie między-
wojennym w świadectwach urodzenia zamiast wpisu narodo-
wości rodziców: Polka / Polak, są kreski. Czyli większość nie 
ma wpisów w dokumentach, że są Polakami, chociaż się nimi 
czują i utożsamiają z polską kulturą. Wielu starszych seniorów 
opowiadało, że chodzili jeszcze do polskich szkół w Kiejda-
nach, które zamknięto w latach trzydziestych, po powrocie 
Antanasa Smetony na urząd prezydenta. Języka litewskiego 
musieli się nauczyć, gdy trafili do litewskich szkół; niektórym 
przyszło powtórzyć rok z powodu jego nieznajomości.

Jakie działania na rzecz seniorów realizuje Związek 
Polaków na Litwie na Laudzie i Żmudzi?

Organizację ZPL na Laudzie i Żmudzi prowadzę z tęskno-
ty za polskością od 1994 roku (od 2000 roku również Stowa-
rzyszenie Polaków Kiejdan). Od 1998 roku działa „Issa”, Polski 
Zespół Pieśni Ziemi kiejdańskiej, jedyny taki na Żmudzi. Od 
2009 roku organizujemy wykłady Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku. Oprócz Kiejdan, działają dwie filie UTW: od 2015 r. 
w Kownie, gdzie prezesem jest Franciszka Abramowicz oraz 
w Poniewieżu – od 2016 r.– kieruje nim Regina Czyrycka.  
Od samego początku staramy się dbać o osoby starsze 
jak możemy. Organizujemy dla seniorów wszelką możliwą 
pomoc na co dzień: zakupy, sprzątanie, dowóz do lekarza, 
pomoc w ogródku itd. Otrzymują również wszelkie możli-
we wsparcie dzięki „bratnim duszom” z Macierzy: ubrania, 
obuwie itp. Ostatnio seniorów wspomaga finansowo Am-
basada RP w Wilnie. Od 2019 roku otrzymują paczki żyw-
nościowe dostarczane przez Stowarzyszenie Traugutt.org, 
kierowanym przez Jacka Świsa, prezesa zarządu. W tym do 
pomocy włączyło się Stowarzyszenie Odra-Niemen Oddział 
Mazowiecki-Wschodni Patrioci, z prezesem Krzysztofem 
Wojciechem Krzemińskim, z akcją Rodacy – Bohaterom. 
W miarę możliwości dowozimy seniorów na nasze imprezy, 

dzielimy się polską 
prasą, organizujemy 
na wsiach gościnne 
występy zespołów, 
które na podwór-

kach, pod oknami staruszków tańczą i śpiewają, by sprawić 
im radość, zrobić święto, przywołać dawne wspomnienia…

Z jakimi problemami najczęściej spotykają się polscy 
seniorzy na Litwie?

Najczęstszym problemem samotnych seniorów na Litwie 
jest skrajne ubóstwo. Emerytury są bardzo niskie, często 
niższe od statystycznej średniej, a ceny są zbyt wysokie, 
szczególnie po wprowadzeniu euro. Moje własne doświad-
czenie z 2014 roku: emerytura – 586 Lt, a tylko ogrzewanie 
mieszkania w lutym – 682 Lt; prawo do kompensaty mi nie 
przysługuje, ponieważ udało mi się odzyskać ponad 2 ha 
ziemi na Wileńszczyźnie, po ojcu i dziadku…

Jakie działania powinny zostać podjęte, aby pogłębić 
więź z Polską rodaków na Litwie?

Uważam, że najskuteczniej działa żywy kontakt między 
ludźmi. Marzy mi się przyjmowanie rodaków z Macierzy 
w Kiejdanach, na Laudzie i Żmudzi najczęściej, jak się da 
oraz organizowanie większej liczby przyjacielskich wypadów 
w gościnę do Polski.

W  2018 roku ukazał się tom Pani wierszy W zielonej 
dolinie. Co było ich inspiracją?

Od dzieciństwa pisałam dla siebie, do szuflady, gdy ogar-
niała mnie melancholia, na wydanie zgodziłam się dużo później. 
W zielonej dolinie to siódmy tomik moich wierszy. Wcześniej 
ukazały się: Znad Issy (2004), Głos z Laudy (2005), Mój testament 
(2006), Miraże (2007), Sentymenty (2014), We mgle (2016). W tym 
roku została wydana dwujęzyczna, litewsko-polska antologia 
Znad Laudy i Niewiaży; z synem Kazimierzem udało nam się 
zebrać i przetłumaczyć wiersze 28 autorów. Tę publikację (jak 
i dwa moje tomiki) sfinansował Urząd Gminy Kadzidło; dziękuję 
wójtowi Dariuszowi Łukaszewskiemu. 

Moje wiersze najczęściej dotyczą jakichś myśli, wyda-
rzeń, wrażeń, wspomnień, tęsknoty do mojej małej ojczyzny 
– Wileńszczyzny. Inspiracją do pisania są uczucia i piękno 
przyrody, a najczęściej – poczucie samotności, smutek i ból…

	� ROZMAWIAŁA: EWELINA FLORCZAK

IRENA DUCHOWSKA
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NARODOWE 
CZYTANIE
Akcja Narodowego Czytania została zapocząt-

kowana w 2012 roku, w 200-lecie Drugiej Wojny 
Polskiej i najazdu Napoleona na Rosję, co zosta-

ło opisane w „Panu Tadeuszu” Adama Mickiewicza.

CZYTANIE NARODOWE ŚWIĘTEM  
POLSKIEJ LITERATURY NA ŚWIECIE
Ideą akcji jest zwrócenie uwagi na literaturę narodową 

w kontekście życia społecznego, a nie tylko jako przedmiotu 
nauczania w szkole. 

To wydarzenie autentycznie obywatelskie. W przestrzeni 
publicznej czytane są obszerne fragmenty najważniejszych 
utworów z polskiego kanonu literackiego. Po „Panu Tadeu-
szu” w kolejnych latach czytano: wybrane dzieła Aleksandra 
Fredry, „Trylogię” Henryka Sienkiewicza, „Lalkę” Bolesława 
Prusa, „Quo vadis” Henryka Sienkiewicza, „Wesele” Stanisława 
Wyspiańskiego, „Przedwiośnie” Stefana Żeromskiego i wy-
brane nowele Elizy Orzeszkowej. W tym roku, podczas 9. już 
edycji do Czytania Narodowego została wybrana „Balladyna” 
Juliusza Słowackiego, wybitne dzieło polskiego romantyzmu.  
5 września 2020 roku jej fragmenty rozbrzmiewały w 3 ty-
siącach miejsc na całym świecie.

W TORONTO PO RAZ CZWARTY
Jednoczące Polonię Narodowe Czytanie zorganizował 

w Kanadzie – już po raz czwarty – Klub Seniora Złota Jesień 
przy Gminie 1. Związku Narodowego Polskiego. Wydarzenie 
miało miejsce w parku Mary Curtis w Etobicoke, przy ujściu 

rzeki Etobicoke Creek 
do jeziora Ontario. Ze 
względu na pande-
mię jego skala była 
znacznie mniejsza niż 
w poprzednich latach. 
Do czytania zapro-
szono tylko 2 osoby: 
Józefa Aleksandrowi-
cza, Prezesa Gminy 1. 
Związku Narodowego 

Polskiego oraz Bartłomieja Habrowskiego, Prezesa Kongre-
su Polonii Kanadyjskiej Okręg Toronto. Czytali wyśmienicie! 
W przygotowaniu wydarzenia szczególną rolę odegrał Zarząd 
Klubu: Barbara Antoniewska, vice-prezes, która m. in. streściła 
„Balladynę”; Krystyna Nowacka, vice-prezes, przedstawiła 
historię Narodowego Czytania przygotowaną przez Wandę 
Bogusz, poetkę, która również wybrała fragmenty utworu 
oraz odczytała swój okolicznościowy wiersz. Uroczystość roz-
poczęła Teresa Klimuszko odśpiewaniem hymnów Kanady 
i Polski, a zakończyła Hanna Supczak, skarbnik Klubu, dzię-
kując wszystkim zgromadzonym i podkreślając, jak ważne dla 
Polaków za granicą jest uczestnictwo w Narodowym Czytaniu. 

	� ALICJA FARMUS  
PREZES KLUBU SENIORA ZŁOTA JESIEŃ TORONTO, KANADA

W REJONIE SOLECZNICKIM NA LITWIE
Wspólne czytanie miało miejsce w Jaszunach i Soleczni-

kach. „Balladyna”, czyli dramat o dwóch siostrach: Balladynie 
i Alinie, jest nie tylko opowieścią o żądzy władzy i o dojrze-
waniu do zbrodni. Jest też głosem w dyskusji o klęsce po-
wstania, debatą nad wspólną histo-
rią i przyszłym losem narodu. Poeta 
połączył w utworze realizm i fanta-
stykę, koncentrując się na analizie 
postaw i czynów bohaterów. Krótki 
zarys utworu przedstawiła Danuta 
Obłoczyńska. Fragmenty opowie-
ści pięknie deklamowały uczennice 
Gimnazjum im. Jana Śniadeckiego 
w Solecznikach: Kamila Grudzińska 

i Justyna Kodź z kółka teatralnego „Król Maciuś“, przy biblio-
tece miejskiej i pod kierownictwem Aliny Juchniewicz oraz 
członkowie UTW i czytelnicy biblioteki.

Narodowe Czytanie w Solecznikach zostało zorganizo-
wane przez Polski Uniwersytet Trzeciego Wieku i Bibliotekę 

Publiczną. Inicjatorką akcji jest Ja-
dwiga Sinkiewicz, prezes Soleczni-
ckiej filii UTW. Książki, bądź wydruki 
z urywkami „Balladyny”, uczestnicy 
wydarzenia mogli opatrzeć oko-
licznościową pieczęcią Narodowe-
go Czytania, otrzymaną z Kancelarii 
Prezydenta RP. 

	� UTW SOLECZNIKI, LITWA

PROJEKT FINANSOWANY ZE ŚRODKÓW KANCELARII PREZESA 
RADY MINISTRÓW W RAMACH ZADANIA PUBLICZNEGO 
DOTYCZĄCEGO POMOCY POLONII I POLAKOM ZA GRANICĄ
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ZŁOTA JESIEŃ W TORONTO
 Niezwykłą popularność klubu seniora Złota 

Jesień należy przypisać wielkiej potrzebie 
regularnych spotkań seniorów w języku pol-

skim w ramach polonijnej społeczności. Motto 
klubu brzmi: na spotkaniach nie rozmawiamy 
o chorobach. Dodatkowo przyjęliśmy zasadę, że nie na-
rzekamy i nie krytykujemy innych. To pomaga w stwo-
rzeniu miłej i pogodnej atmosfery podczas spotkań.

PING PONG, OPERA  
I KOMUNIKACJA ONLINE
Klub Seniora Złota Jesień przy Gminie 1. Związku Narodo-

wego Polskiego w Kanadzie zapoczątkował swoją działalność 
w roku 2015, kiedy to dzięki staraniom Mieczysława Kłosow-
skiego powstał klub tenisa stołowego. W roku 2017 zarząd 
Gminy 1. zatwierdził statut, wzorowany na statucie klubu seniora 
przy Gminie 17. w Burlington. W tym samym roku pierwsze 
walne zebranie wybrało zarząd, statut, nazwę: „Złota Jesień” 
i logo klubu oraz ustaliło plan pracy na dwuletnią kadencję. 

Spotkania klubowe odbywają się co tydzień, zazwyczaj 
w poniedziałki wieczorem, w siedzibie Gminy 1. ZNPwK w To-
ronto. W roku 2019 roku klub liczył 103 członków. Nowym 
zarządem (od 2019 r.) kieruje Alicja Farmus, prezes; w jego 
skład wchodzą jeszcze: Barbara Antoniewska (administracja, 
komputery) i Krystyna Nowacka – wiceprezeski orkini zarządu.

W klubie działa kilka sekcji: kulinarna, miłośników opery, 
ping ponga, pieszych wędrówek, brydża, tańca, śpiewu; inne 
powstają w razie potrzeby, na przykład: historyczna (rocz-
nica wywózek na Sybir, o Żołnierzach Wyklętych), komitet 
wycieczkowy czy organizacja „garage sale”. Jako partner 
torontońskiej biblioteki Brentwood w zakresie szkoleń kom-
puterowych, klub przez dwa lata mógł tam szkolić seniorów 
w języku polskim. Dzięki temu większość członków korzysta 
dziś z e-maila i innych form komunikacji on-line: wypoży-
czania książek on-line, płatność rachunków itp. 

DORADZAMY I WSPOMINAMY
W klubie organizowane są cykliczne pogadanki na różne 

temat: naturopatki pomagają w utrzymaniu naszych senio-
rów w dobrej kondycji zdrowotnej – fizycznej i psychicznej, 
weterynarz doradza, jak dbać o zdrowie czworonożnych 
pupili, protetyk dentystyczny udzielił wskazówek, jak dbać 
o uzębienie. Seniorzy poznali też program rządu ontaryj-
skiego o zapobieganiu przemocy wobec seniorów, a także 
zapoznali się z doświadczeniami uczestnika wędrówki drogą 
Świętego Jakuba do Santiago de Compostela w Hiszpanii. 

Wspólnie z klubem Polek i Gminą 1. zorganizowano se-
sję pamięci o wywózkach Polaków na Sibir przez Sowietów, 
opierając się na wspomnieniach członków klubu, którzy prze-

szli przez tę gehennę: Barbary Wierzbickiej i Tadeusza Cha-
ckiewicza. Zorganizowana była również sesja poświęcona 
Żołnierzowi Wyklętemu, bratu Anny Sorskiej, członkini klubu. 

W 2017 roku, wspólnie z Gminą 1., klub wziął udział w Na-
rodowym Czytaniu „Wesela” Wyspiańskiego; było ono pierw-
sze i jedyne w Kanadzie. Od tamtej pory co roku przybywa 
uczestników tej wspaniałej, jednoczącej wszystkich Polaków 
na świecie akcji.

WSPÓLNE ŚWIĘTOWANIE
Co kwartał obchodzimy urodziny członków – z tortem 

i kwiatami dla solenizantów, a od dwóch lat Dzień Kobiet, 
z niespodzianką dla pań przygotowaną przez panów. W przy-
szłym roku zamierzamy urządzić Dzień Mężczyzny – tym 
razem panie zajmą się wszystkim. Świętujemy wspólnie 
tradycyjne „jajeczko” wielkanocne i „opłatek” wigilijny. Na 
Walentynki Teresę Klimuszko i Wandę Bogusz przygoto-
wują program poetycko-muzyczny. Regularnie odbywają 
się sesje „fitness” dla seniorów, prowadzone przez Grażynę 
Farmus. Oglądamy wspólnie seriale i polskie filmy, dawne 
i współczesne. Prawie każde spotkanie kończy się tanecz-
nym fitnessem, często rozpoczyna wspólnym śpiewem.

Klub blisko współpracuje z Gminą 1. ZNPwK, Klubem Po-
lek, chórem Toronto Novi Singers, klubem Żeglarskim Biały 
Żagiel – gościmy tam często w ramach międzypokoleniowej 
integracji, Towarzystwem Warszawskim, grupą kaberetowo-
-staryryczną „To już z górki”, Kołem Pań Nadzieja (przy Kole 
20. Stowarzyszenia Kombatantów Polskich SPK), Funduszem 
Dziedzictwa Polek oraz z klubem filatelistycznym i numiz-
matycznym Trojak i różnymi organizacjami.

Kontakt: 
seniorclubzlotajesien@gmail.com 

KRYSTYNA NOWACKA  
I HANNA SUPCZAK

WANDA BOGUSZ  
I BASIA ANTONIEWSKA

	� ALICJA FARMUS 
PREZES KLUBU SENIORA ZŁOTA  

JESIEŃ, TORONTO, KANADA
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ZWIĄZEK NAUCZYCIELSTWA 
POLSKIEGO W KANADZIE

 „Niech ten Kraj Klonowego Liścia łączą 
wszystkie języki świata, a wśród nich 
niech będzie nasz język polski – język 

ojca i brata.” 	 zs

ZACZĘŁO SIĘ OD 25 CENTÓW
Początki powstania organizacji zajmujących się 

polonijną oświatą sięgają lat trzydziestych XX wie-
ku. W 1937 roku na VIII Walnym Zjeździe Związku 
Polaków w Kanadzie powołano Radę Edukacyjną. 
Nałożono wtedy na wszystkich członków opłatę 
25 centów rocznie, w celu m.in. finansowania pub-
likacji podręczników szkolnych. Opłata okazała się 
za mała i trzeba było znaleźć dodatkowe źródła 
dochodu. Najpierw były to „znaczki polonizacyjne” 
naklejane na korespondencję związkową, a gdy 
i to nie wystarczyło, Zjazd zatwierdził dodatkową 
opłatę miesięczną od każdego członka. 

UKONSTYTUOWANIE SIĘ KONGRESU  
POLONII KANADYJSKIEJ
Jednym z głównych zadań Rady Edukacyjnej była opie-

ka nad polskimi szkółkami, początkowo tylko związkowy-
mi, a z biegiem czasu również prowadzonymi przez inne 
organizacje i parafie. Bardzo ważną rolę pełniły publikacje 
Rady: podręczniki i biuletyny szkolne, materiały metodycz-
ne, programy nauczania i inne. Kiedy w Europie wybuchła II 
wojna światowa nauczyciele polonijnych szkół w Kanadzie, 
z inspektorem Stanisławem Lachowskim na czele, założyli 
Związek Nauczycieli. W 1944 roku, po ukonstytuowaniu się 
Kongresu Polonii Kanadyjskiej, szereg członkowskich orga-
nizacji, w trosce o polskość nowego pokolenia, powołało do 
życia sekcje oświatowe. I tak w 1951 roku został zatwierdzo-
ny nowy regulamin istniejącej już Rady Edukacyjnej, której 
najważniejszą była Sekcja Szkolna. Jej rolę przejął powstały 
w 1962 roku Związek Nauczycielstwa Polskiego w Kanadzie. 
Czołowymi działaczami nowej organizacji stali się członko-
wie dawnej Rady: Michalina Wolnik, Barbara Głogowska, Ire-
na Korsak, prof. Czesław Sadowski czy Danuta Warszawska. 

DZIAŁANIA ZNP W KANADZIE
Jednocześnie krystalizowała się struktura Kongresu z po-

działem na komisje. Jedną z nich była Komisja Kulturalno 
-Oświatowa. Na Zjeździe Kongresu w październiku 1960 prze-
wodniczącą Komisji została wybrana zawodowa nauczycielka 

Maria Bieniasz, pod przewod-
nictwem której zwołane zo-
stało wiosną 1962 roku zebra-
nie nauczycieli i pracowników 
oświatowych w Toronto. Zało-
żyli oni Związek Nauczyciel-
stwa Polskiego w Kanadzie, 
który stał się członkowską or-
ganizacją Kongresu i wydawał 
swój „Biuletyn.” W 1963 roku 
odbył się I Zjazd Nauczyciel-
stwa Polskiego. Zwoływane od 
tego czasu co 2-3 lata Zjazdy 
są okazją do wymiany do-
świadczeń i planowania pracy 
nauczycieli języka polskiego 
zcałej Kanady. ZNPwK ma obec-

nie 6 Oddziałów (Mississauga, Hamilton, Montreal, Calgary, Ed-
monton i Winnipeg). Prezesem Związku jest Iwona Malinowski.  
Związek organizuje kursy metodyczne i konferencje, również 
z udziałem edukatorów i specjalistów-metodyków z Polski, 
a także wydaje Kwartalnik „Myśl”. 

Jednym z bardzo ważnych osiągnięć ZNPwK jest Konkurs 
Pisemny na najpiękniejsze wypracowanie w języku polskim, 
finansowany przez Fundację im. Adama Mickiewicza w To-
ronto. Uczestniczą w nim polonijne szkoły z Kanady; w tym 
roku odbyła się już 60 edycja. 10 lat temu zainaugurowano 
Konkurs „Mistrz Pięknego Czytania” dla starszych klas szkoły 
podstawowej i Ortograficzny – dla uczniów szkół średnich. 
Każdego roku w Konsulacie RP w Toronto organizowana 
jest Szkolna Gala dla najlepszych uczniów polskich szkół, 
absolwentów klas ósmych i dwunastych.

Bardzo ważną rolę w funkcjonowaniu szkół poloninych 
pełnią rodzice. Dom tworzy pierwsze potrzeby i nawyki, wy-
kształca i rozwija zainteresowania i pasje. To rodzice zainte-
resowani polską kulturą, historią, pielęgnowaniem tradycji 
i troską o znajomość języka ojczystego dzieci, tworzą fun-
damenty sprawnie funkcjonującej szkoły polskiej za granicą. 
Oddanie i pasja pracujących z ogromnym zaangażowaniem 
nauczycieli pozwala wierzyć, że język polski, historia, nasze 
tradycje oraz polska kultura jeszcze długie lata będą popu-
laryzowane w Kraju Klonowego Liścia.

	� TERESA SZRAMEK, TORONTO, KANADA 

PROJEKT FINANSOWANY ZE ŚRODKÓW KANCELARII PREZESA 
RADY MINISTRÓW W RAMACH ZADANIA PUBLICZNEGO 
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POKAŻMY, ŻE PAMIĘTAMY!
 Monument „Spirala Zwy-

cięstwa”, będzie pierwszym 
i jedynym, jak dotąd w Kana-

dzie, pomnikiem informującym 
o kluczowej roli Polaków w cza-
sie II wojny światowej, a przede 
wszystkim w Bitwie o Anglię, 
przypominającym o ich odwa-
dze i poświęceniu – symbolem 
Polski walczącej i zwyciężającej.

Pamięć o polskiej historii i jej bohaterach jest szczególnie 
żywa wśród Polonii kanadyjskiej; kolejne pokolenia kształ-
towane są w duchu patriotyzmu. Z potrzeby upamiętnienia 
polskiej historii powstał wyjątkowy projekt budowy pomnika 
poświęconego polskim lotnikom, Pomocniczej Służbie Kobiet 
i personelowi naziemnemu w siłach powietrznych Wielkiej 
Brytanii – Royal Air Force w latach 1939-45. 

Organizatorami tego przedsięwzięcia jest grupa działaczy 
polonijnych tworzących Komitet ds. budowy pomnika oraz Fun-
dacja im. Maksymiliana Kolbego w Mississaudze. Pomnik ma 
stanąć na terenie Polskiego Centrum im. Jana Pawła II, a jego 
odsłonięcie planowane jest na 3 maja 2021 roku – dokładnie 
w 230 rocznicę ustanowienia Konstytucji 3 maja. 

POLSCY BOHATEROWIE ŻYJĄ WŚRÓD NAS
Pomysł powstał trzy lata temu. Jego inicjatorami byli za-

służeni weterani: Jan Gasztold, były prezydent Stowarzyszenia 
Lotników Polskich Skrzydło „Warszawa” oraz Bolesław Fujar-
czuk, radio-operator pokładowy w legendarnym Dywizjonie 
303. Na początku tego roku do komitetu zaproszono również 
śp. Pułkownika Marcelego Ostrowskiego, pilota, strzelca po-
kładowego 301. Dywizjonu Bombowego Ziemi Pomorskiej, 
odznaczonego za swoje zasługi m.in. orderem Virtuti Militari. 

Pomnik jest dla mnie szczególnie ważny, bo sam byłem 
aktywnie zaangażowany w działania obronne. Jest niezwykle 
istotne, żeby historia tych ludzi została upamiętniona właśnie tu, 
na Ziemi kanadyjskiej, gdzie zamieszkuje bardzo dużo Polaków 
i gdzie po wojnie osiedliło się wielu uczestników bitwy o Wielką 
Brytanię, między innymi Zdzisław Krasnodębski, as lotnictwa, 
pierwszy dowódca Dywizjonu 303 czy Bolesław Orliński, pilot 
i dowódca polskiego 305 Dywizjonu Bombowego w Wielkiej 
Brytanii. Będzie to pamiątka dla tych, którzy zapłacili najwyż-
szą cenę, oddali swoje życie i tych którzy narażali się w walce 
o wolność – mówi Bolesław Fujarczuk

SIŁA SZTUKI RZEŹBIARSKIEJ
Autorami pomnika „Spiral of Victory – Spirala Zwycię-

stwa” są Ania i Wojtek Biczysko. Forma tej rzeźby ma cha-

rakter wznoszącej, dynamicznej kompozy-
cji. Jest umieszczona na wysokości 12 stóp. 
Oglądana z daleka symbolizuje lekkość lotu 
i romantykę powietrznych wojowników – opi-
suje projekt rzeźbiarz. Podkreśla, że w czasie 
Bitwy o Anglię posługiwano się najnowszą 
technologią, co znajduje odzwierciedle-
nie w rzeźbie. – Z tego względu wybraliśmy 
stal nierdzewną jako podstawowy materiał 
i współczesną technologię – naszym zada-
niem jest rozbudzenie ciekawości za pomocą 
siły sztuki rzeźbiarskiej. Projekt ma spełniać 

zadanie edukacyjne, ale przede wszystkim oddać hołd i pomóc 
nam pamiętać – konkluduje artysta.

CENTRUM POLSKIEJ KULTURY I TRADYCJI
Niezwykle istotne jest usytuowanie pomnika w sercu polo-

nijnych wydarzeń, czyli na terenie Polskiego Centrum Kultury 
im. Jana Pawła II, w sąsiedztwie największej parafii polonijnej 
na świecie – Kościoła im. Maksymiliana Kolbego, w miejscu, 
gdzie skupia się ogromna liczba Polonii – komentuje Ted Fu-
jarczuk, Prezes Fundacji im. Maksymiliana Kolbego. Inicjatywa 
od samego początku spotkała się z bardzo entuzjastycznym 
przyjęciem organizacji polonijnych i przedstawicieli polskiego 
rządu w Kanadzie. Patronami honorowymi projektu jest m.in. 
Instytut Pamięci Narodowej, Ambasada Rzeczypospolitej 
Polskiej w Ottawie, Konsulat Generalny RP w Toronto, Sto-
warzyszenie Weteranów Armii Polskiej w Ameryce, Związek 
Polaków i Związek Nauczycielstwa Polskiego w Kanadzie 
oraz Związek Narodowy Polski Gmina 1.

Wstępna faza projektowa została już zakończona. Kolejna 
to budowa pomnika i tworzenie małej architektury w jego oto-
czeniu. Żeby ten plan mógł zostać zrealizowany trzeba zebrać  
195 tys. dolarów kanadyjskich. W tym celu została stworzona 
m.in. strona internetowa, za pośrednictwem której można wpła-
cać pieniądze. Wszyscy zaangażowani w projekt wierzą, że uda 

się zrealizować ten wyjątkowy dar dla kilku 
żyjących jeszcze świadków historii, wetera-
nów II wojny światowej. Chciałbym przeka-
zać przyszłym pokoleniom, żeby pamiętali...  
– podsumowuje Bolesław Fujarczuk. 

BOLESŁAW FUJARCZUK MARCELI OSTROWSKI

PROJEKT 
POMNIKA SPIRALA 
ZWYCIĘSTWA 
W MISSISSAUGA

	� NATALIA LABUZ 
KOMITET DS. BUDOWY POMNIKA  

„SPIRALA ZWYCIĘSTWA”

Więcej informacji o tym, jak wesprzeć budowę 
znajduje się na stronie Polskiego Centrum Jana 
Pawła II: https://www.jp2pcc.ca/spiral/spiral-
-of-victory-pol/, a także na Facebook „Spiral of 
Victory Mississauga”
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O POLSKIM 
TEATRZE  
W TORONTO
 Culture Avenue prezentuje polskich twórców na 

emigracji. W Alei Kultury spotykamy zarówno pi-
sarzy i artystów od lat mieszkających za granicą, 

jak i młodych; znajdziemy też wiele tekstów o polskiej 
kulturze. 

ALEJA KULTURY
Założycielką i redaktorką strony internetowej Culture Ave-

nue o polskiej kulturze poza krajem jest Joanna Sokołowska-
-Gwizdka. W 2001 roku wyemigrowała do Toronto (Kanada), 
skąd przeniosła się do New Jersey (USA). Jest członkinią Związ-
ku Pisarzy Polskich na Obczyźnie. W Alei Kultury wyjątkowe 
miejsce zajmuje teatr. 

Po książce o Helenie Modrzejewskiej przyszedł czas na 
„Teatr spełnionych nadziei. Kartki z życia emigracyjnej sceny”. 
To opowieść o dziele życia Marii Nowotarskiej oraz jej męża – 
Jerzego Pilitowskiego i córki – Agaty Pilitowskiej, również ak-
torki. Powstał portret wybitnej aktorki i człowieka w dużej mierze 
opierający się na wypowiedziach samej Marii Nowotarskiej, która 
nie mając żadnego wsparcia i zaplecza finansowego powołała 
do życia polski teatr w Kanadzie. (…)Pozwoliła zrealizować się wie-
lu polskim artystom przebywającym w Kanadzie (…). Zaspokoiła 
także największą tęsknotę Polaków mieszkających na obczyźnie, 
którą rozumieją tylko ci, którzy wyjechali z Polski. To tęsknota 
za polską mową i kulturą. Salon Poezji, Muzyki i Teatru pełni nie 
tylko ważną rolę kulturową, ale i społeczną. Okazał się miejscem 
jednoczącym środowisko kanadyjskiej Polonii. – pisze Marta 
Tomczyk-Maryon w recenzji książki. Autorka książki wspomina:

SPOTKANIE Z TEATREM
Na spektakl Marii Nowotarskiej o Marianie Hemarze wysłała 

mnie Małgorzata Bonikowska, redaktor ds. kultury w toron-
tońskiej „Gazecie”, z prośbą o recenzję. Szłam z mieszanymi 
uczuciami, wydawało mi się, że zapewne wysłucham paru pio-
senek, wierszy i tyle. Przedstawienie bardzo mnie zaskoczyło. 
To był w pełnokrwisty spektakl teatralny, z akcją, kostiumami, 
dekoracjami, w sali teatralnej Burnhamthorpe Library Theatre 
w Mississaudze. Występujący artyści byli profesjonalistami, 
do tego dobrze przygotowanymi i wyreżyserowanymi. Dowie-
działam się też dużo o Hemarze, mimo że znałam jego teksty… 
Poczułam wtedy, że twórcy tego teatru budują Polakom na 
emigracji pomost pomiędzy ojczyzną, a krajem. Byłam pod 

wrażeniem połączenia historii, legendy i rzeczywistości. Za-
pragnęłam o tym wszystkim napisać. 

PROPOZYCJA
Dom Marii Nowotarskiej i Jerzego Pilitowskiego okazał 

się bardzo przyjazny Lubiłam wielogodzinne rozmowy i ten 
specyficzny nowotarsko-pilitowski klimat... W rodzinnej at-
mosferze powstawały pomysły sceniczne – starałam się je 
uchwycić w momencie tworzenia i obserwować ich rozwój.  
Tak minęły trzy lata. W Boże Narodzenie 2004 roku przyjęłam 
propozycję napisania książki o emigracyjnym, kulturalnym 
fenomenie – o Salonie Poezji, Muzyki i Teatru. To miała być 
książka o spektaklach, twórcach, ciężkiej pracy w trudnych 
warunkach i wielkiej pasji. Materiał ogromny. Zaczęłam się 
umawiać na rozmowy – pytałam, słuchałam, nagrywałam, 
oglądałam fotografie. Obserwowałam, jak powstaje teatr od 
kuchni. Byłam blisko twórców. Prowadziłam też rozmowy z in-
nymi artystami, pytałam o różne szczegóły. 

Spostrzegłam, jak bardzo ten emigracyjny teatr jest po-
trzebny. Przyjechało tu przecież wielu wspaniałych polskich 
śpiewaków, aktorów, artystów plastyków; żeby żyć, musieli się 
przekwalifikować. Dzięki Salonowi realizują się, nie odchodzą od 
od sztuki. A Maria Nowotarska potrafi zarazić ich twórczą energią. 
Pracę nad książką opóźniła moja przeprowadzka do New Jersey.

SCENARIUSZ KSIĄŻKI WIELOKROTNIE  
ULEGAŁ PRZEBUDOWIE
Książka powstawała w latach 2005–2013, dużo dłużej, niż 

przewidywałam. Przeprowadziłam 270 godzin wywiadów, na 
podstawie wielu rozmów stworzyłam własny obraz, przesu-
wając „kamerę” z planu na plan i oddając głos kolejnym posta-
ciom. Bohaterowie mojej opowieści zgodzili się z taką formą 
przekazu. Była moją przygodą z teatrem i z cudownymi ludźmi. 

	� JOANNA SOKOŁOWSKA-GWIZDKA

Wywiad z Marią Nowotarską „Nestorzy krakowskiego teatru”: https://tea-
trpolskitoronto.com/video-nestorzy-krakowskiego-teatru/ 
Salon Poezji Muzyki I Teatru w Toronto: https://teatrpolskitoronto.com/
salon-poezji-muzyki-i-teatru-w-toronto/ 
Pełny tekst o powstawaniu książki „Teatr spełnionych nadziei. Kartki z ży-
cia emigracyjnej sceny” tutaj: https://www.cultureave.com/teatr-spelnio-
nych-nadziei-opowiesc-o-polskim-teatrze-w-toronto/

MARIA NOWOTARSKA Z PROF. KAZIMIERZEM BRAUNEM
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ZŁOTE SOWY POLONII
 W 2005 w Wiedniu urodziły się pierwsze Złote 

Sowy! Gdzie, jak nie tutaj, w mieście Straussów, 
Freuda i Klimta. W tym roku skończyły 15 lat. Nie-

stety jubileuszowa gala wręczenia statuetek przed-
stawicielom światowej Polonii za artystyczne, twór-
cze i naukowe dokonania oraz działalność społeczną, 
nie mogła się w marcu odbyć. COVID-19 również so-
wom pokrzyżował plany. 

Złote Sowy Polonii są wręczane co roku przez redakcję 
wiedeńskiego pisma „Jupiter”, które stworzyła Jadwiga Hafner, 
jego redaktorka naczelna a także założycielka Klubu Inteli-
gencji Polskiej w Austrii i przewodnicząca Federacji Kongresu 
Polonii tamże. Celem nagrody jest wyróżnianie wybitnych 

osobowości za ich wkład w życie Polonii. Polkom i Polakom 
mieszkającym poza krajem – Polonia dla Polonii. Przyznawana 
jest w kilku kategoriach: literatura, sztuki plastyczne, muzyka, 
film, teatr, nauka, media i działalność społeczna. Jest również 
statuetka dla Ambasadora kultury polskiej niepolskiego po-
chodzenia – w 2008 roku otrzymał ją Emil Brix, historyk i dy-
plomata; w latach 1990-95 był Konsulem Generalnym Austrii 
w Krakowie, gdzie do dziś darzony wielką sympatią i uznaniem. 

OSCARY POLONII
Jadwiga Hafner zainicjowała nagrodę w 2005 r. przy wspar-

ciu polskiego Ministerstwa Spraw Zagranicznych, Polskiej Aka-
demii Nauk oraz polskiego Ministerstwa Kultury i Dziedzictwa 
Narodowego. Statuetki Złotych Sów zostały zaprojektowane 
przez Zbigniewa Falikowskiego, artystę plastyka. O prestiżu 
nagrody świadczy nie tylko nazywanie ich „polonijnym Oska-
rem”, ale przede wszystkim uhonorowane nią osoby.

Wśród laureatów Złotych Sów są ludzie teatru i sceny, 
m.in.: Maria Nowotarska i Agata Pilitowska (2011); Monika Mu-
skała (2014), czy Krystyna Mazurówna – Ambasadorka Głosu 

Seniora (2017), pisarze i literaci: nieżyjący już Ludwik Stomma 
(2009), Kazimierz Braun (2011), Joanna Sokołowska-Gwizdka 
(2018), czy Maciej Zaremba (2019). W dziedzinie muzyki uho-
norowano m.in. wielką polską skrzypaczkę Wandę Wiłkomir-
ską (2011) i Piotra Beczałę, jednego z największych tenorów 
na świecie (2011). W kategorii Ambasador kultury polskiej 
niepolskiego pochodzenia wyróżniono m.in. wspaniałego 
pisarza Martina Pollacka (2012), jednego z najlepszych nie-
mieckojęzycznych tłumaczy literatury polskiej. W 2019 roku, 
w kategorii Za zasługi dla Polski i Polaków nagrodę otrzy-
mali Martha Gammer i Rudolf Haunschmied, którzy od lat 
są zaangażowani w akcję podtrzymywania pamięci o więź-
niach obozu koncentracyjnego w Mauthausen-Gusen – miej-
scu eksterminacji polskiej inteligencji (97% ogółu więźniów  
w 1940 r. stanowili tam Polacy).

GALA 2020 ODWOŁANA
Na gale laureatów Złotych Sów przylatują zwykle twórcy, 

naukowcy i społecznicy polonijni z całego świata. Niestety 
w tym roku nie mogli się spotkać w Wiedniu. Uroczystość 
zaplanowana na 28 marca w Wiedeńskiej Stacji PAN, w Sali 
Jana III Sobieskiego, odwołał COVID-19. Tegoroczni laureaci 
to: Muzyka – Mateusz Kasprzak-Labudziński (Austria) i Marek 
Drewnowski (Turcja); Literatura – Małgorzata Rejmer (Albania) 
i Andrzej Selerowicz (Austria); Sztuki wizualne – Paweł Bielec 
(Austria) i Anna Kranz (Niemcy); Media polonijne – Walenty 
Wojniłło (Litwa) i Jacek Pydyn (Włochy); Film – Joanna Kożuch 
(Słowacja); Działacz polonijny – Wojciech Górnik (Austria) i Ire-
na Waluś (Białoruś); Teatr – Lilla Kiejzik (Litwa) i Joanna Sta-
necka (Niemcy) oraz Przyjaciel Polski i Polaków / Ambasador 
polskiej kultury – Dr. Michael Macek (Austria).

Miejmy nadzieję, że w przyszłym roku znowu spotkamy 
się w Wiedniu podczas tego, tak ważnego dla działaczy po-
lonijnych, święta.

	� REDAKCJA PISMA „JUPITER”, WIEDEŃ

KRYSTYNA MAZUROWNA 2017
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POLONIJNI 
SENIORZY 
W AUSTRII 

 Polski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Au-
strii powołała w 2012 roku redakcja „Poloni-
ki”, pisma Polonii austriackiej. UTW liczy obecnie 

ponad 250 słuchaczy. Jego celem jest oferowanie 
studentom-seniorom możliwości zdobywania wie-
dzy, rozwijania zainteresowań oraz utrzymania ich 
aktywności społecznej.

CZAS NA SPEŁNIANIE MARZEŃ
UTW skupia osoby, które okres pracy zawodowej mają 

już za sobą. Wtedy przychodzi czas, który chcą jakoś ra-
cjonalnie wykorzystać. Czas, kiedy mogą spełniać swoje 
marzenia, których nie można było realizować z różnych, 
życiowych powodów. Dokształcać się, śpiewać, uczyć się 
tańczyć, zwiedzać czy po prostu spotykać się. W wiedeńskim 
UTW realizowana jest działalność edukacyjno-informacyjna 
i integracyjna w kilku sekcjach. 

Minimum raz w miesiącu organizowane są dla wszyst-
kich słuchaczy wykłady z różnych dziedzin, np. medycyny, 
profilaktyki zdrowia, nauk humanistycznych, prawa, kultury 
i sztuki. Słuchacze spotykają się również we własnych gru-
pach zainteresowań, tzw. sekcjach, które organizują sami. 
W ramach UTW w Austrii działają sekcje: literacka, dysku-
syjna, malarska, medycyny naturalnej, towarzyska, sportowa. 
Wykłady i zajęcia odbywają się w języku polskim. Ważnym 
celem jest również podejmowanie działań zmierzających 

do nawiązania i zacieśniania kontaktów osobistych między 
słuchaczami; służą temu spotkania integracyjne, towarzy-
skie, wspólne wycieczki.

WSPÓŁPRACA Z UTW W POLSCE
UTW w Austrii współpracuje z Uniwersytetami Trzeciego 

Wieku działającymi w Polsce oraz ich federacjami, jak np. 
z Federacją Uniwersytetów Trzeciego Wieku Warmii i Mazur, 
której przedstawiciele już wielokrotnie gościli w Wiedniu. 
Polscy studenci-seniorzy z Austrii uczestniczą regularnie 
m. in. w Olimpiadach Sportowych Seniorów organizowa-
nych w Łazach, Ogólnopolskich Zimowych Senioriadach 
na Podhalu w Rabce–Zdroju, w Światowych Letnich Igrzy-
skach Polonijnych w Toruniu, w Forum III Wieku w Krynicy 
czy w Europejskich Spotkaniach Integracyjnych Polskich 
UTW w Olsztynie. Regularnie gościmy w Krakowie: na Mię-
dzynarodowych Senioraliach i konferencjach naukowych 
organizowanych przez Uniwersytet Trzeciego Wieku przy 
Uniwersytecie Rolniczym.

Jednym z ciekawszych wydarzeń w życiu naszego UTW 
było spotkanie seniorów z prezydentem Republiki Austrii, 
Heinzem Fischerem w 2013 roku. W Austrii idea UTW nie jest 
popularna, prezydent z zainteresowaniem wysłuchał więc 
informacji na temat Polskiego UTW w Austrii, a jego studen-
tom-seniorom życzył wiele radości ze zdobywanej wiedzy.

Poza granicami Polski w wielu krajach żyją duże społecz-
ności polskich emigrantów-seniorów, którym często brakuje 
specjalnie do nich skierowanej oferty w języku ojczystym. 
Z pewnością, podobnie jak w Austrii, zapotrzebowanie na 
tego typu inicjatywy, jak UTW dla starszej Polonii, jest duże. 
Zapraszamy więc wszystkie zainteresowane osoby, zarów-
no z kraju jak i zagranicy, do nawiązania kontaktu z Polskim 
Uniwersytetem Trzeciego Wieku w Austrii. 

	� SŁAWOMIR IWANOWSKI 
INICJATOR I PROWADZĄCY POLSKI UTW W AUSTRII,

REDAKTOR NACZELNY PISMA POLONII AUSTRIACKIEJ „POLONIKA”

Kontakt: Redakcja „Polonika”, Graben 12, Vienna Office Center, 1010 Wiedeń, 
Austria; tel.: 00436641008298, e-mail: redakcja@polonika.at 

UTW AUSTRIA: SPOTKANIE Z PREZYDENTEM AUSTRII H. FISCHEREM (2013)

WSPÓŁPRACA Z FEDERACJĄ UNIWERSYTETÓW TRZECIEGO WIEKU 
WARMII I MAZUR
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NOCNY LOT

 Trwające w tym roku obchody 
80. rocznicy Bitwy o Anglię są 
świetną okazją, aby spojrzeć 

na ślady Niepodległej, których 
w Wielkiej Brytanii jest więcej, niż 
gdziekolwiek indziej na świecie.

Północno-wschodnia Anglia, Doncaster, gdzie mieszkam 
od czternastu lat, jest tego żywym dowodem. W latach 40. 
na miejscowym lotnisku Doncaster-Sheffield Aiport szkolono 
polskich lotników: No. 18 Polish Operational Training Unit. 
Na drugim lotnisku RAF Lindholm, dzisiaj już nieczynnym, 
stacjonowały dwa polskie dywizjony bombowe: 304 „Ziemi 
Śląskiej im. Ks. Józefa Poniatowskiego” i 305 „Ziemi Wielko-
polskiej i Lidzkiej im. Marszałka Józefa Piłsudskiego”.

27 września 1941 roku wracał tutaj, do bazy RAF Lindholm, 
samolot Wellington E5557 z 305. Dywizjonu Bombowego, 
z operacji nad niemieckim Köln. Niestety bardzo słaba wi-
doczność sprawiła, że maszyna rozbiła się w bagnistym 
terenie Hatfield Moor, nieopodal pasa startowego nr 233.  
Zginęło czterech z sześciu polskich lotników. 

W miejscu katastrofy, z inicjatywy mieszkańców pojawił 
się drewniany krzyż, który w roku 2017 został przez nas od-

nowiony; dla Polaków to miejsce 
pełne zadumy, pamięci i reflek-
sji. W ubiegłym roku, z udziałem 
Moniki Rusieckiej, wicekonsul, od-
słonięto tutaj pamiątkową tabli-
cę przypominającą tragicznie 
zmarłych, ich heroizm, odwagę, 
poświęcenie i służbę Ojczyźnie 
do ostatniej kropli krwi. Miejsce 
cieszy się dużą popularnością, 
zwłaszcza wśród rodaków, któ-

rzy przywędrowali do Wielkiej Brytanii z Armią gen. Ander-
sa; choć już rzadko, ale wciąż jeszcze można ich spotkać 
na Wyspie. 

Kiedy spacerujemy z Panią Jadzią po miejscowym cmen-
tarzu zastanawiamy się, gdzie nas nie było? Żołnierze An-
dersa, Sybiracy, weterani Bitwy pod Monte Cassino, piloci, 
żołnierze gen. Maczka i wielu, wielu innych. Spoglądam na 
jeden z witraży w naszym kościele. To Święty Ambroży, biskup 
z Mediolanu, patron pszczelarzy. Okazuje się, że witraż został 
ufundowany przez Pana Janickiego, polskiego żołnierza, który 
po śmierci mamy i żony w ten sposób wyraził swoją miłość; 
miał w Doncaster pasiekę – stąd zamiłowanie do Świętego. 

Żyjąc w Anglii wystarczy odrobina chęci i szeroko otwarte 
oczy by dostrzec to, co dla nas, Polaków, jest tak ważne i cenne. 

	� NIKOLA LAKOVIC, POLSKIE MIEJSCA PAMIĘCI

PLAC SOLIDARNOŚCI W SZKOCJI 

 W Clydebank w Szkocji, przy 
Solidarity Plaza (Plac Solidar-
ności) znajduje się polsko-szko-

cki pomnik, symbol wspólnego 
dziedzictwa kulturowego.

Solidarity Plaza (Plac Solidarności), 
miejsce wspólnej, polsko-szkockiej 
pamięci narodowej, znajduje się na-
przeciwko Urzędu Miasta w Clydebank. 
Jest symbolem uhonorowania mieszkańców Clydebank na 
przestrzeni dziejów: od przeszłości, przez teraźniejszość, aż 
do przyszłości. To także miejsce, gdzie w hołdzie polskiej 
załodze ORP (Okręt Rzeczypospolitej Polskiej) PIORUN 
postawiono kamienny monument z pamiątkową tablicą. 
Tablica przypomina udział polskiego okrętu w obronie 
miasta, podczas ciężkiego bombardowania Clydebank 
Blitz, w marcu 1941 roku. Umieszczona na tablicy druga 
data: marzec 1994, przypomina dzień jej odsłonięcia w 53. 
rocznicę Clydebank Blitz. Na kamieniu jest również napis 
informujący o tym, że pomnik był ponownie zadedykowany 

tym historycznym wydarzeniom w marcu 2005 roku, w ich 
64. rocznicę. 

W skład obiektu przy Solidarity Plaza wchodzi też gra-
nitowy monolit z czerwonymi światłami symbolizujący 
współpracę miasta Clydebank z Polską, w czasach II woj-
ny światowej. Na jego bocznej ścianie znajduje się napis  
SOLIDARNOŚĆ. Ostatnim elementem tego wyjątkowego 
miejsca jest ławka naprzeciwko ściany. 

	� ANETA LOLO  
KOORDYNATORKA GŁOSU SENIORA W WIELKIEJ BRYTANII
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DZIEDZICTWO 
SPITFIRE 
LAGUNA

 Organizację Laguna’s Spi-
tfire Legacy założył Brytyj-
czyk Scott Booth. Powstała 

w celu upamiętnienia polskich 
lotników, którzy oddali swoje 
życie podczas operacji lotni-
czych II wojny światowej. Na-
zwę organizacji utworzono od 
nazwiska Piotra Łaguny, pod-
pułkownika lotnictwa; w czasie 
wojny był lotnikiem–seniorem.

Piotr Łaguna przybył z Francji 
do Blackpool w Wielkiej Brytanii 
w czerwcu 1940 roku. Był członkiem 
uformowanego pierwszego dywi-
zjonu o nazwie 302, który stacjono-
wał w północno-wschodniej Anglii. 
W sierpniu 1940 roku w Blackpool 
powstał Dywizjon 303; został ulo-
kowany w Królewskich Siłach Po-
wietrznych (RAF) w Norholt w po-
bliżu Londynu. W maju 1941 roku 
Piotr Łaguna awansował na dowódcę 1. Polskiego Skrzydła 
Myśliwskiego, w którego skład wchodziły formacje dywizjo-
nów 303, 306 i 308. Był niezwykle ceniony przez Brytyjczy-
ków, którzy uważali go za niezawodnego dowódcę. Zginął 
27 czerwca 1941, w jednej z operacji lotniczych w pobliżu 
Calais we Francji, w samolocie Dywizjonu 303 Spitfire RF-M 
„Sumatra”, o numerach seryjnych P8331.

Przed wojną Piotr Łaguna stacjonował w Warszawie. Cie-
szył się bardzo dobrą opinią, miał świetne poczucie humoru. 
Podobno był lubiany do tego stopnia, że w warszawskich 
restauracjach nigdy nie płacił za swoje drinki.

Polskie siły powietrzne w okresie II wojny światowej li-
czyły 18.000 polskiego personelu. W latach 1940-1945, wraz 
z siłami zbrojnymi państw alianckich, uczestniczyły w wal-
kach w całej Europie, w tym w Wielkiej Brytanii. Najwięk-
szą – Bitwę o Anglię – polskie lotnictwo stoczyło w 1940 
roku. Polacy służyli we wszystkich oddziałach RAF, na całym 
terytorium Wielkiej Brytanii; byli wysoko wykwalifikowa-

nymi pilotami. Zdobyli opinię niebywale od-
ważnych i oddanych sprawie walki o wolność.  
Wszystkie samoloty typu spitfire były pilotowa-
ne przez Polaków. W Bitwie o Anglię uczest-
niczyły 4 polskie dywizjony, w tym słynny 
Dywizjon 303 oraz Dywizjon 302. To właśnie 
Dywizjon 303 zasłużył się najbardziej – zestrze-
lił 126 samolotów wroga.

Organizacja Laguna’s Spitfire Legacy ma 
zamiar odbudować Spitfire P8331, w którym 
ostatni raz leciał Piotr Laguna, zanim stracił ży-
cie. Chce również sprowadzić do Polski w 2021 
roku samoloty Spitfire i Hawker Hurricane. Ma 

to być symboliczne 
złożenie hołdu Po-
lakom, którzy wal-
czyli w Królewskich 
Siłach Lotniczych 
RAF podczas II woj-
ny światowej. Scott 
Booth, dyrektor or-
ganizacji, nawiąże 
w ten sposób do 
brytyjskiej tradycji: 

przeloty samolotów Spitfire w Wielkiej Brytanii, w ważnych 
dla kraju sytuacjach, symbolizują nadzieję. Chce również 
zorganizować wystawę lotniczą. Podkreśla, że dzięki tole-
rancji i poprzez międzynarodową współpracę negatywną 
przeszłość można zamienić w pozytywną przyszłość.

W 2021 roku, w 81. rocznicę Bitwy o Anglię, Scott Booth 
wraz z Laguna’s Spitfire Legacy pragnie zorganizować 
stosowne obchody w Polsce, ponieważ Polacy nie mo-
gli uczestniczyć w Dniu Zwycięstwa w Londynie, w 1946 
roku, z przyczyn politycznych. Upamiętnienie Polskich 
Sił Powietrznych i międzynarodowych dywizjonów, które 
wspierały Wielką Brytanię podczas II wojny światowej oraz 
odrestaurowanie Spitfire’a, który Piotr Łaguna pilotował 
ostatni raz, są najważniejszymi celami organizacji Laguna’s 
Spitfire Legacy.

	� ANETA LOLO 
KOORDYNATORKA GŁOSU SENIORA W WIELKIEJ BRYTANII

PIOTR ŁAGUNA

BM597 FINAL WHEELS UP REPLICA MARK V
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POLSKIE DNI  
DZIEDZICTWA  
W ANGLII
 Polish Heritage Days odby-

wają się w Wielkiej Bryta-
nii od 4 lat. Łączą w jedno 

obchody Dnia Polonii i Polaków 
za Granicą oraz Dnia Flagi RP  
(2 maja), Święta Konstytucji  
3 Maja i rocznicy Bitwy pod Mon-
te Cassino (18 maja). Zostały 
zainicjowane przez ambasadę 
RP w Londynie we współpracy 
z polonijnymi organizacjami na Wyspach. Ważną rolę 
w organizacji PHD odgrywa Tomasz Wiśniewski, zało-
życiel i prezes Stowarzyszenia Worcestershire Polish 
Association. W tym roku, jako pierwszy Polak w historii 
otrzymał nagrodę Mayor’s Best of Worcester Award.

Poprzednie edycje PHD organizowało kilkadziesiąt miej-
scowości (w 2019 r. 73). Zwykle odbywa się ponad setka wy-
darzeń poświęconych polskiej nauce, kulturze i tradycjom 
oraz imprezy sportowe; liczba uczestników sięga co roku 
80 tys. Są okazją do pokazania dumy nie tylko z polskiego 
dziedzictwa, ale i wkładu Polaków i Polonii w życie kulturalne, 
gospodarcze i społeczne Wielkiej Brytanii. 

#PLHERITAGEDAYS
Tegoroczna, IV edycja PHD była przygotowywana przez 

wiele miesięcy i zapowiadała się jeszcze okazalej niż poprzed-
nie. Niestety pandemia pokrzyżowała plany, ale…

– W naszej organizacji wychodzimy z założenia, że nic nie 
dzieje się bez przyczyny. Także i wirus (...) przyniósł nam dodat-
kową motywację, by się nie poddawać i znaleźć sposób na 
zorganizowanie #PLHeritageDays” – mówił Tomasz Wiśniewski 
portalowi British Poles. Wymyślił, że nie ma lepszej rzeczy na 
trudne czasy, niż muzyka. I tak powstał pomysł teledysku.– Naj-
trudniejszy w takim przedsięwzięciu jest wybór artysty. Z jednej 
strony chcieliśmy kogoś o uznanej renomie, najlepiej nie tylko 
muzycznej ale i z odpowiednim podejściem do wartości. Z drugiej 
strony ważna była (…) wizja artystyczna – opowiada Wiśniewski.

Wybór padł na BOSSKIEGO, doskonałego hip-hopowca, 
znanego nie tylko z utworów patriotycznych, ale i ze społecz-
nego zaangażowania. Słowa utworu oddają ideę PHD: Polskie 
Dni Dziedzictwa / Oto Polskie dni przyjaźni /

To jest nasza Polska misja / Na ziemiach Wielkiej Brytanii / 
My w jedności nigdy sami / Spoglądamy z wiarą w przyszłość 
/ Tradycję chcemy ocalić / Naszej historii dziedzictwo.

Popularność teledysku skłoniła Tomasza Wiśniewskiego 
do wyrażenia nadziei, że utwór stanie się hymnem i symbolem 
#PLHeritageDays i za rok, w maju 2021, będziemy go wspólnie 
śpiewać na V edycji PHD.

NIE TYLKO BOSSKI
Teledysk to nie jedyny projekt PHD 2020 wWielkiej Brytanii. 

Na początku marca odbyły się one symbolicznie, online. Po-
tem – między innymi – uczczono 50. rocznicę śmierci generała 
Władysława Andersa oraz zorganizowano międzynarodowy 
konkurs artystyczny dla dzieci, które wykonały prace plastycz-
ne upamiętniające walczących pod Monte Cassino; nagrano też 
kilka krótkich filmów przypominajacych rocznicę bitwy. Odbył 
się również wirtualny bieg „Polacy Bohaterom Monte Cassino”. 
Jako kontynuacja pomysłów z 2019 roku pojawiły się także 
samoloty: do wywiadu z Johnem Kaye-Kurowskim – synem 
porucznika Jana Kurowskiego, pilota Polskich Sił Powietrznych 
na Zachodzie – powstała animacja z lotu jego samolotem oraz 
materiał o pilotce, Jadwidze Piłsudskiej-Jaraczewskiej, młod-
szej córce Marszałka Józefa Piłsudskiego.

PRZYGOTOWANIA DO PHD 2021
Organizatorzy corocznych Polish Heritage Days już my-

ślą o 2021 r. i zakładają, że odbędą się co najmniej z takim 
rozmachem, jak te w 2019 roku, kiedy to do Worcester udało 
się ściągnąć prawdziwego Spitfire’a, na którym latali polscy 
lotnicy uczestniczący w Bitwie o Wielką Brytanię. Nigdy w hi-
storii tego miasta samolot nie stanął na placu katedralnym! 
Organizatorzy planują historyczną wystawę, koncerty, wykła-
dy, a nawet o przelot samolotów nad miastem.

	� MAJA HERZOG
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POTOMKOWIE  
POLAKÓW 
Z ODESSY 
 Odessa to niesamowite barwy, ciepłe morze i ła-

godne słońce. Miasto zostało zbudowane i za-
mieszkane przez ludzi z całego świata. Każdy 

naród dał trochę swojej duszy i był dumny z tego, co 
wniósł. Odessa nigdy nie dzieliła swoich dzieci na 
kochane i niekochane. Dzieci odpowiedziały jej tą 
samą, ciepłą miłością. 

ODESSA-MAMA
Tak pieszczotliwie nazywali swoje miasto; taka nazwa do 

dziś widnieje na budynku lotniska. Polacy przybyli tu z polskich 
ziem, które trafiły w granice ​​Rosji po trzecim rozbiorze. Na rów-
ni z innymi starali się dać miastu część siebie; zawsze dostoj-
nie reprezentowali swój naród w Odessie. Wszyscy w mieście 
znają wybitnych polskich architektów, których pamięć wciąż 
żyje w pięknych zabytkach architektury czy genialnych mu-
zyków, utalentowanych lekarzy, pracowitych farmaceutów. 

Jesteśmy potomkami Polaków z Odessy, którzy zawsze 
starannie i z szacunkiem pielęgnowali swoją kulturę. To tu-
taj, w 1906 roku, powstał pierwszy Dom Polski na ziemiach 
dawnego Imperium Rosyjskiego. Stał się miejscem spotkań, 
gdzie w polskim języku wystawiano przedstawienia i śpiewa-
no; bardzo się starano utrzymać związek ze swoją historyczną 
ojczyzną, zachować i przekazać potomkom pamięć o niej. 

Przed wybuchem I wojny światowej w Odessie mieszkało 
już 30 tys. Polaków i była to czwarta grupa narodowościowa 
miasta. A potem... 

REWOLUCJA W ROSJI I ODRODZENIE
Rewolucja stała się początkiem obskurantyzmu, w któ-

rym pogrążyły się te ziemie. Dla Polaków w sowieckiej Rosji 
oznaczała terror. Radzieccy przywódcy polityczni lat 20. i 30. 
skierowali na miejscowych Polaków całą nienawiść do Nie-
podległego Państwa. Zamknięto wszystkie polskie ośrodki 
kultury, szkoły i katolicką katedrę. Wysadzono w powietrze 
kościół św. Klemensa, który nasi przodkowie zbudowali na 
własny koszt. NKWD fabrykowało fikcyjne sprawy przeciwko 
rzekomo istniejącym polskim organizacjom szpiegowskim. 
Rozpoczęły się masowe aresztowania, egzekucje, wysyłka 
do Kazachstanu. Wystarczyło nosić polskie nazwisko. Niemal 
każda rodzina została dotknięta stalinowskim koszmarem. 
Polskie dzieci „wrogów ludu” trafiały do ​​domów dziecka, by 

trwale je wynarodowić. Wiele o tym już napisano... Czasami 
wydawało się, że to koniec nadziei. Ale Polacy się nie poddali. 

KLUB SENIORA „ODESKA POLONIA”
W Odessie, przy cichej ulicy, stał mały rzymskokatolicki 

kościół św. Piotra. Z tego miejsca zaczęło kiełkować odro-
dzenie. W niepodległej Ukrainie zarejestrowaliśmy odeski 
oddziału Związku Polaków Ukrainy im. Adama Mickiewicza, 
później udało się otrzymać lokal. Jakie to szczęście nie bać 
się opowiadać swoim dzieciom o naszych przodkach i histo-
rii, patrzeć, jak sięgają do tradycji i jak są dumne ze swoich 
korzeni! W Odessie ziarno wpadło w żyzną glebę i polska 
samoświadomość zaczęła się odradzać.

W tym roku obchodzimy 30-lecie naszej organizacji. Sta-
liśmy się starsi, ale nie zestarzały się nasze dusze, miłość do 
korzeni, tradycji i historii. Stworzyliśmy Klub Seniora „Odeska 
Polonia”, by nasze życie było jasne i bogate w wrażenia. Prze-
żywamy teraz trudny czas izolacji, ale komunikujemy się przez 
Internet. Wspieramy się i z uśmiechem wspominamy wspaniałe 
chwile spotkań w Klubie: ciekawe wycieczki po polskich miej-
scach w Odessie, wykłady o wybitnych, odesskich Polakach 
i o pięknych Polkach, którym poeci poświęcili swoje dzieła. 
Przywołujemy emocjonalne spotkanie z rodakami z Instytutu 
Trzeciego Wieku z Rzeszowa. Utrzymujemy bliskie kontakty ze 
społecznościami seniorów innych narodowości: bułgarską czy 
chińską. Staramy się nie izolować. Nasi Seniorze są czołowymi 
aktorami teatru im. A. Fredry i śpiewają w chórze „Polskie Kwiaty”. 

POLSKA O NAS NIE ZAPOMNIAŁA
To wielka radość, że Polski rząd włączył nas do projek-

tu „Nie jesteś sam…” Ze łzami w oczach mówimy do siebie: 
„Widzisz, Polska o nas nie zapomniała!” Wierzcie mi, to wiele 
dla nas znaczy, że Polska pamięta o swoich dzieciach roz-
sianych po świecie. I że żyje pamięć o naszych przodkach: 
o tym, przez co przeszli, aby dziś nasze dzieci i wnuki mogły 
bez lęku mówić o swoich polskich korzeniach. Dzięki Bogu, 
że ten straszny czas, to już przeszłość. A my… 

Oczywiście jesteśmy dumni, że mimo wszystko udało nam 
się tu, w Odessie, odrodzić i zachować polską kulturę i język. 
Mam nadzieję, że jeszcze długo będziemy dumnie głosić 
całemu światu, że w Odessie też jest Polska.

	�  STELLA MICHAJŁOWA 
 KLUB SENIORÓW „ODESKA POLONIA”
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POMOC DLA POLSKICH 
SENIORÓW NA UKRAINIE
 Czasami pytamy naszych podopiecznych „Chcia-

łaby Pani pojechać do Polski na stałe?” odpo-
wiedź zawsze brzmi: „Tak, Polska jest moim 

marzeniem, ale nigdy tam nie pojadę, bo tu zostają 
groby moich bliskich, którymi będę się opiekować 
do końca swojego życia”. Dla naszych dziadków Pol-
ska to kraj marzeń, który często im się śni…

NIE JESTEŚCIE SAMI 
„Nie jesteś sam – program wsparcia polskich seniorów na 

Ukrainie” wszedł w życie w czerwcu 2020 r. Zainicjowała go 
Fundacja Wolność i Demokracja. Jest finansowany ze środków 
Kancelarii Prezesa Rady Ministrów w ramach zadania pub-
licznego dotyczącego pomocy Polonii i Polakom za granicą.

Celem projektu „Nie jesteś sam…” jest udzielenie kom-
pleksowego wsparcia 205 osobom powyżej 60 roku życia, 
polskiego pochodzenia, w pięciu obwodach na terenie 
Ukrainy. Zakłada on również zorganizowanie sieci wolon-
tariuszy, którzy wyposażeni w nowe kompetencje będą 
wspierać seniorów, realizując ideę integracji międzypo-
koleniowej.

W 2020 roku projekt jest realizowany w obwodach: iwa-
nofrankiwskim, odesskim, rówieńskim i winnickim, poprzez 
pięć organizacji: Centrum Kultury Polskiej i Dialogu Europej-
skiego w Iwano-Frankiwsku, Związek Polaków na Ukrainie – 
Oddział im. Adama Mickiewicza w Odessie, Ukraińsko-Polski 
Sojusz im. Tomasza Padury w Równym, Centrum Rozwoju 
i Partnerstwa „Polonia” oraz Chrześcijańsko– Demokratyczny 
Związek Polaków w Winnicy. Jego cel to przeciwdziałanie 
pogarszającej się sytuacji seniorów, których zdrowiu i życiu 
szczególnie zagraża pandemia koronawirusa oraz edukacja 
młodzieży, w zakresie udzielania pomocy innym i zarządza-
nia zasobami ludzkimi. 

IM SIĘ TO PO PROSTU NALEŻY 
Sytuacja seniorów pochodzenia polskiego, mieszkają-

cych na Ukrainie, nigdy nie była zadowalająca. Jako osoby 
pozostające często bez zatrudnienia i wsparcia socjalnego, 
umożliwiającego godne życie, stanowią jedną z grup szcze-
gólnie zagrożonych ubóstwem i wykluczeniem społecznym. 

Jesteśmy bardzo wdzięczni Rządowi Polskiemu za pamięć 
oraz wsparcie seniorów. Im się to po prostu należy! Dzięki nim 
zachowała się polskość i pamięć kulturowa Narodu Polskie-
go w Ukrainie: to oni byli naszymi pierwszymi nauczycielami 
języka polskiego, oni pierwsi poszli razem z nami do kościo-
ła i przekazywali tradycje narodowe. Robili to nawet wtedy, 

gdy mogli za to stracić życie. Niestety mieszkają w bardzo 
biednym państwie, które nie może im zabezpieczyć god-
nej starości. Często są samotni, nie ma kto im pomóc. Pła-
kać mi się chce, gdy widzę, że zasłużona osoba, która prze-
pracowała ponad 40 lat, dostaje ok. 300 złotych emerytury, 
z czego 200 zł wynoszą opłaty za utrzymanie mieszkania.  
Polscy seniorzy w Ukrainie borykają się z trzema podstawo-
wymi problemami: ekonomicznym, z dostępem do systemu 
służby zdrowia i… z samotnością. W ich rozwiązywaniu ma 
pomóc właśnie projekt „Nie jesteś sam…”. 

W Odeskim Okręgu Konsularnym jego realizatorem 
jest tutejszy Związek Polaków. 9-osobowy zespół wolon-
tariuszy opracował 107 ankiet wśród ukraińskich Polaków 
60+, mieszkających w kilkunastu miejscowościach, m.in. 
w Odessie, Bałcie, Kodymie, Podilsku, Izmailu, Krzywym 
Jeziorze, Pierwomajsku, Rozdzielnej, Krasnosiółce. Pod-
czas każdego spotkania z seniorami wolontariusze starają 
się rozeznać potrzeby i sytuację każdej osoby; przekazują 
żywność, lekarstwa, sprzęt medyczny, pomagają z drobnymi 
remontami, wyposażają mieszkania w domowe sprzęty. Roz-
dają też polskie czasopismo „Głos Seniora” i książki. Jednak 
najważniejsze dla seniorów są same odwiedziny, rozmowa 
i obdarowanie cząstką własnego ciepła, co choć na chwilę 
zmniejsza ich poczucie samotności. 

Dużą pomoc w realizacji projektu okazuje Diecezja Ode-
sko-Symferopolska; współpracując z polskimi księżmi do-
cieramy z pomocą do najdalszych zakątków. 

Program „Nie jesteś sam…” doskonale podsumowują 
słowa Łukasza Salwarowskiego, prezesa Stowarzyszenia 
„Manko” z Krakowa: „Razem możemy więcej”.

	� SWIETŁANA ZAJCEWA-WEŁYKODNA 
ZDJĘCIA: MAKSYM DUBNO
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MÓJ SPOSÓB NA ŻYCIE
 Jestem emerytem czwarty rok (mam 

już 83 lata), członkiem klubu se-
niorów Związku Polaków na Ukra-

inie, Oddział im. Adama Mickiewicza 
w Odessie. Myślę, że hasło Lubelskiego 
Uniwersytetu trzeciego wieku: „Ucz się! 
Baw! Żyj!” pasuje i do mnie. Oto mój spo-
sób na życie wg tego planu.

UCZ SIĘ!
Los się uśmiechnął – miałem i mam moż-

liwość uczenia się języka polskiego w so-
botnio-niedzielnej szkole i czytania książek, 
czasopism, gazet, wierszy. Pamiętam, jak 
recytowałem wiersz „Życie” ks. Franciszka 
Błotnickiego w gimnazjum w Zakopanem; 
publiczność przyjęła mnie ciepło, były okla-
ski. Znalazłam go w Głosie Seniora Nr 3(1) 
z 2013 roku.

Mam kontakt z przyjaciółmi z Polski, 
uczestniczyłem w wielu kursach orga-
nizowanych m. in. przez Centrum Kultu-
ry i Języka Polskiego dla Cudzoziemców 
Uniwersytetu Mikołaja Kopernika w Toru-
niu, Uniwersytetu Wrocławskiego czy War-
mińsko-Mazurskiego w Olsztynie. Zbieram 
polskie przysłowia i aforyzmy. Bardzo lubię 
ten Juliana Tuwima: Kiedy przeskoczysz, to 
i wtedy nie mów hop. Zobacz najpierw, w co 
wskoczyłeś.

BAW!
Chodzi o to, żeby uczyć się polskiego 

w sposób pozytywny – w formie zabawy, 
śmiechu, żartu, śpiewu. Śpiewam w chórze 
„Polskie kwiaty” oraz solo, przy ogniskach. Czuję wtedy, 
że mam polskie korzenie. Pod hasłem „To lubię!” (zapoży-
czonym od Adama Mickiewicza) chętnie biorę udział we 
wszystkich – bez wyjątku! – imprezach naszego Związ-
ku Polaków. Choćby w koncertach chóru na Ukrainie czy 
w Polsce. Uczestniczę w wycieczkach językowo-kultural-
nych do Torunia, Gdańska, Warszawy, Wrocławia, Krakowa, 
Wadowic (byłem w domu rodzinnym Papieża Jana Pawła II); 
jako aktor teatru im. Fredry występowałem w spektaklach 
„Kot w Butach” i „Kopciuszek”.

ŻYJ!
Ciekawość jest głównym motorem postępu. Moje nazwi-

sko jest prawie takie samo, jak rodowe matki Jana Pawła II  

i Prezydenta RP w Londynie, podczas  
II wojny światowej. Zastanawia mnie to…

Cieszy mnie, że Polak, Stanisław Kier-
bedź (1810-1899), inżynier i generał, ho-
norowy członek Petersburskiej Akademii 
Nauk, jest twórcą pierwszego, stałego 
mostu przez Newę w Sankt Petersbur-
gu, a także przedwojennego, pierwszego 
stalowego mostu na Wiśle, w Warszawie 
(w jego miejscu znajduje się teraz most 
Śląsko-Dąbrowski). Jestem dumny, że Kier-
bedź osiągnął wysokie stanowiska i nigdy 
nie zapominał o swym pochodzeniu. Jego 
dom w Petersburgu był ośrodkiem Polo-
nii, starał się otaczać współpracownikami 
polskiego pochodzenia. 

Ważna jest aktywność fizyczna. W Za-
kopanem po raz pierwszy ujrzałem i zainte-
resowałem się nordic walkingiem. Kupiłem 

kijki i chodziłem z nimi nad Morskie Oko (tam i z powrotem 
ok. 18 km piechotą). Teraz regularnie tak spaceruję i nauczy-
łem tego moją żonę, Ludmiłę Kaczurowską-Dzikowską. Je-
steśmy wysportowani dzięki Polsce! Brałem udział w Biegu 
Niepodległości w Odessie (2018 i 2019), kolejny planujemy 
razem z żoną.

Podsumowując moje przemyślenia o celu życia (i staro-
ści) posłużę się słowami Adama Mickiewicza: Ludzie i narody 
żyją po to, aby tym, co po nich przyjdą, było lepiej. I Stanisława 
Jachowicza: Nie czyń drugiemu, co tobie niemiłe. 

To my dojrzali ludzie powinniśmy być zawsze w dobrym 
humorze i czynić dobro (a nie mówić tylko). 

	� WŁODZIMIERZ KACZUROWSKI
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POLACY Z ŻYTOMIERZA
 Polacy, zamieszkujący tereny dzisiejszej Ukrainy, 

chyba jak żadna inna mniejszość, mają świadomość 
swojej odrębności kulturowej. Żytomierszczyzna 

wręcz tętni polską tradycją, kulturą i językiem. 

JESTEŚMY WIDOCZNI 
Owocem owego kultywowania polskości jest powsta-

ły w 1989 roku Żytomierski Obwodowy Związek Pola-
ków na Ukrainie, do którego należy obecnie 26 organiza-
cji w tym obwodzie. Dzięki licznym oddziałom w miastach 
rejonowych i mozolnej pracy u podstaw, na nowo roz-
kwitły polskie zespoły artystyczne, a dzieci i młodzież, za 
pośrednictwem nowoczesnych form przekazu, zyskały 
dostęp do polskiego szkolnictwa. Dorośli zaś, dzięki utwo-
rzeniu w 2011 roku w Kapelanii Polskiej w Żytomierzu,  
mogą uczestniczyć w Mszach Świętych w intencji Ojczyzny,

Związek patronuje programom telewizyjnym: Polacy Ży-
tomierszczyzny, którego autorką jest Olga Kolesowa oraz 
kulturalno-oświatowemu Uczymy się polskiego, prowadzo-
nemu przez dr Wiktorię Wachowską. Od 2010 roku ukazuje 

się czasopismo Tęcza Żytomierszczyzny. Kwartalnik przekazuje 
informacje o życiu i problemach Polaków tego obwodu. Zwią-
zek współpracuje także z wydawnictwami: Dziennik Kijowski, 
Krynica, Kurier Galicyjski, Słowo Polskie oraz Ogólnopolski 
Głos Seniora. 

PAMIĘTAMY O RODZIMYCH TRADYCJACH
Aby nie uległy zapomnieniu, co roku organizowane są 

Dni Kultury Polskiej na Żytomierszczyźnie oraz Międzynaro-
dowy Festiwal Kultury Polskiej Tęcza Polesia. Związek dba, 
by corocznie były obchodzone najważniejsze polskie święta 
narodowe i kościelne, a także Międzynarodowy Dzień Języka 
Ojczystego oraz Narodowe Czytanie. Znane na całym Wo-
łyniu koncerty z cyklu Requiem każdego roku upamiętniają 

ofiary zbrodni katyńskiej i stalinowskich represji. Świętom 
Bożego Narodzenia towarzyszy zaś Festiwal Kolęda Polska 
na Żytomierszczyźnie.

Członkowie Związku angażują się w wiele inicjatyw non 
profit. Jest to chociażby opieka nad Polskim Cmentarzem 
w Żytomierzu, który należy do polskiego dziedzictwa histo-

rycznego na Ukrainie. Przy Związku Polaków działa Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku, któremu aktywnie przewodzi prezes 
Walentyna Żurawlowa.

Różnorodnych wydarzeń jest dużo i każdy znajdzie coś 
interesującego dla siebie. Polacy chcą być razem – identyfi-
kują się ze swoją przeszłością, wspominają ojczyznę i biorą 
czynny udział w kultywowaniu rodzimych tradycji. 

	� WIKTORIA LASKOWSKA-SZCZUR 
PREZES ŻYTOMIERSKIEGO  

OBWODOWEGO ZWIĄZKU POLAKÓW  
NA UKRAINIE, CENTRUM POLSKIE

PRZYGOTOWANIA DO WSZYSTKICH ŚWIĘTYCH I ZADUSZEK 2020 R. CZŁONKOWIE ZWIĄZKU WZIĘLI UDZIAŁ W TRADYCYJNYM SPRZĄTANIU 
ZABYTKOWEJ NEKROPOLI – POLSKIEGO CMENTARZA W ŻYTOMIERZU. PORZĄDKOWALI GROBY, CZYŚCILI POMNIKI, WYNOSILI LIŚCIE
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POLONIJNI 
SENIORZY  
Z KAUKAZU 
 Mineralne Wody na Kaukazie to miasto-uzdrowi-

sko z wodami mineralnymi i borowiną. Położone 
jest na samym południu Rosji, koło grzbietu gór 

kaukaskich. Historia Polonii w tym mieście sięga po-
czątku XIX wieku, kiedy zesłano tutaj żołnierzy-jeń-
ców armii napoleońskiej. Potem dołączyli zesłańcy 
oraz ci, którzy dobrowolnie szukali w tym miejscu 
lepszego życia. 

W okresie stalinowskim niebezpiecznie było przy-
znawać się do polskiej narodowości. Sytuacja się zmie-
niła po upadku Związku sowieckiego. Dokładnie  
9 listopada 1991 roku, w Piatigorsku – największym i najstar-
szym z miast regionu – zo-
stał zarejestrowany Związek 
Polaków na Kaukaskich Wo-
dach Mineralnych. Założy-
ciel organizacji, Eugeniusz 
Superson, wybitny działacz 
polonijny, był obywatelem 
Polskim, który ożenił się 
z Rosjanką i zamieszkał w jej 
rodzinnych Mineralnych Wo-
dach. Był to węzeł transpor-
towy, położony dwadzieścia 
kilometrów od Piatigorska. 
Moja babcia od strony matki – z domu Zerwiróg – była Pol-
ką i wnuczką powstańca styczniowego, dlatego w sierpniu 
1992 roku zostałem członkiem Związku. 

Po wyjeździe Supersonów do Polski, od marca 2006 
roku, prezesem Polonii na Kaukaskich Wodach Mineral-
nych jest Halina Nesterenko. Jesienią 1992 roku przy Polonii 
zorganizowano kursy języka polskiego, które w 1999 roku 
przekształcono w polską szkołę sobotnio-niedzielną. Od 
kwietnia 1996 roku Polonia ma własne czasopismo „Polonia 
Kaukaska”. Kilkanaście osób ukończyło studia licencjackie 
i magisterskie w Polsce; jedna uzyskała tytuł doktora z hi-
storii Polaków na Kaukazie Północnym. Przy Polonii istnieją: 
chór osób dorosłych „Wisła”, zespoły dziecięce „Strumyk” 
i „Niezapominajki”; obchodzone są polskie święta narodo-
we. Polacy są szanowani przez władze miejskie i zapraszani 
do udziału w świątecznych uroczystościach w Piatigorsku. 

Olga Kowaliowa, Zastępczyni Prezesa Związku, jest dzie-
kanem wydziału architektury i designu na Uniwersytecie 
Państwowym w Piatigorsku oraz prezesem rady parafii pw. 
Przemienienia Pańskiego. Druga zastępczyni – Helena Cza-
gajewa – jest kierownikiem wydziału naukowego miejsco-
wego Muzeum Krajoznawczego. 

Obecnie nasz Związek liczy ponad 200 członków. Ostatnim 
organizowanym przez nas wydarzeniem był Bieg Niepodle-
głości 14. listopada, w tym roku poświęcony kolejnej rocznicy 

Niepodległości Ojczyzny i 29. rocznicy 
założenia Związku Polonii w naszym 
mieście. Jego trasa wiodła dookoła je-
ziora na podwórku kozackim. Biegi są 
organizowane przez Polaków na całym 
świecie – członkowie Związku Pola-
ków na Kaukaskich Wodach Mineral-
nych dołączyli do akcji już po raz drugi; 
w zeszłym roku zorganizowaliśmy go 
w Piatigorsku, w ogrodzie publicznym 
Komsomolski. Uczestnicy biegu Nie-
podległości, wśród których były osoby 
w wieku od dwóch do siedemdziesię-

ciu pięciu lat, pokonali symboliczny dystans 1918 metrów; 
przed biegiem wszyscy zrobili rozgrzewkę. Zawodników do-
pingowali członkowie naszej organizacji polonijnej. Bieg od-
był się z plakatami i flagami Polski. Po jego zakończeniu, na 
uczestników czekały tradycyjnie kiełbaski, bigos i polski żurek 
oraz niewielki koncert zespołu „Wisła”. Wracaliśmy do domów 
pełni pięknych wrażeń i w dobrym nastroju. 

	� DR ALEKSANDER BOGOLUBOW

Od sierpnia 1992 roku członek Związku Polaków na Kaukaskich Wodach 
Mineralnych. Od kwietnia 1996 do grudnia 2012 roku redaktor naczelny 
kwartalnika “Polonia Kaukaska”. Dyrektor polskiej szkoły sobotnio-niedziel-
nej przy Związku Polaków na Kaukaskich Wodach Mineralnych. Doktor na 
UMCS z historii Polaków na Kaukazie, uczy historii i kultury polskiej. www. 
polonia-kmw.ucoz.ru
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KURIER 
WILEŃSKI  
– GAZETA  
Z MISJĄ
„Kurier Wileński” towarzyszy swoim czytelnikom 

na Wileńszczyźnie już przeszło 70 lat. Teraz, za po-
średnictwem „Głosu Seniora”, 

może dotrzeć także do Polski. 

Poza granicami kraju mieszka prze-
szło 20 milionów Polaków. Wśród nich 
zupełnie wyjątkową społeczność two-
rzą ci mieszkający na Litwie. Nie są 
Polonią – bo nigdy Polski nie opuś-
cili. Od wieków ich przodkowie za-
mieszkują tereny byłego Wielkiego 
Księstwa Litewskiego, współtworząc 
jego wielonarodową kulturę. Rów-
nież teraz nie rezygnują z ojczystego języka – prowadzą 
działalność kulturalną i uczestniczą w mszach świętych 
w języku polskim, ich dzieci uczą się w polskich szkołach. 
Co ważne – nie są to szkółki niedzielne, ale szkoły w ramach 
litewskiego systemu oświaty, nauczające w języku polskim, 
kształcące od przedszkola do studiów magisterskich. 

Polska społeczność na Litwie ma również swoje media. 
Najstarszym wśród nich jest „Kurier Wileński” – jedyny polski 
dziennik poza granicami kraju, nadal wydawany w formie 
drukowanej. To nie tylko gazeta, ale instytucja, która łączy 
Polaków na Wileńszczyźnie wokół wartości narodowych. Opo-
wiada o tym, co dzieje się na świecie, w Polsce, a także w ich 
lokalnym środowisku. Podejmuje tematy szczególnie ważne 
dla naszej społeczności, jak polska oświata i kultura, dwa fila-
ry na których podtrzymywana jest polskość na Litwie. – mówi 
Robert Mickiewicz, redaktor naczelny „Kuriera Wileńskiego”. 

Dziennik od lat organizuje szereg konkursów i plebiscytów, 
o bardzo szerokim gronie odbiorców. Jest to m.in. konkurs 
fotograficzny „Moje dziecko w obiektywie”, kierowany do ro-
dziców i dziadków, jak również konkurs piękności „Dziewczyna 
Kuriera Wileńskiego – Miss Polka Litwy”, którego laureatką 
była m.in. pochodząca z Wilna aktorka Joanna Moro. Spośród 
tego rodzaju inicjatyw, wydarzeniem o największym znacze-

niu dla lokalnej społeczności jest 
plebiscyt „Polak Roku”, w którym 
czytelnicy wybierają osobę naj-
bardziej według nich zasłużoną 
dla polskości na Litwie.

Staramy się docierać do różnych pokoleń czytelników, ale 
nie mam wątpliwości, że nasi najwierniejsi odbiorcy to właśnie 
seniorzy. Nie brakuje wśród nich takich, którzy są czytelnikami 
dziennika od pierwszego numeru, czyli od 1 lipca 1953 r. Są to 
osoby, które odgrywają ogromną rolę w przekazywaniu pol-
skości młodemu pokoleniu, często to właśnie one są łączni-
kami pomiędzy „Kurierem Wileńskim” a naszymi najmłodszymi 
czytelnikami – podkreśla redaktor naczelny.

Mickiewicz zauważa, że seniorzy znajdują się również 
wśród autorów współpracujących z gazetą. Bardzo ak-
tywnie współpracujemy z uniwersytetami trzeciego wieku, 
które działają na Wileńszczyźnie i za naszym pośrednictwem 
mogą informować o swoich inicjatywach czy osiągnięciach 
– wyjaśnia. 

Redaktor naczelny gazety uważa, że pomimo niełatwej 
sytuacji na rynku prasy, tytuł potrafi być konkurencyjny. Dzię-
ki wsparciu państwa polskiego od października 2018 wydanie 
codzienne uzupełnia kolorowe wydanie magazynowe, uka-
zujące się co sobotę, za pośrednictwem którego docieramy 
także do nowych czytelników – mówi Mickiewicz. 

Beata Pietkiewicz obiecuje  
walkę o polskie postulaty s.24

Pogotowie na pierwszej linii  
frontu walki z wirusem s.27
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Józef Piłsudski  
kochał Wilno

Wilno było dla Marszałka 
niemal fizycznym dowodem 
na wielkość i ważność  
polsko-litewskiego państwa. 
Bez wątpienia jest jednym 
z najwybitniejszych synów 
tego miasta.
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KURIER WILEŃSKI GAZETA POLSKA NA LITWIE

Swoim czerwonym fiatem panda po-winien na czas dotrzeć do wszyst-kich wytyczonych punktów kolpor-tażu. Żeby praca redakcji nie poszła na marne, a raczej – żeby nie było żenują-cego opóźnienia przed prenumeratora-mi. Zazwyczaj swoją służbę pełni jedno-osobowo, ale dziś towarzyszy mu reporter „Kuriera Wileńskiego”.Obrazek sprzed lat. Późny wieczór w re-dakcji, makietowane są ostatnie teksty dziennikarzy. Nagle otwierają się z hu-kiem drzwi. Roztrzęsiony drukarz Da-mian Finder woła do edytorki Haliny Taukin: – Może już masz tę ostatnią parę? Bo mnie ten Tupko zaraz zeżre! Sekretarz redakcji Łucja Stankevičiūtė stoicko gasi nerwusa: – Nie pali się. Zdążymy.
I wtenczas we framudze pojawia się Le-onard. Filozoficznie, acz z groźnie pod-winiętym wąsem, oznajmia: – Wy to 

może i zdążycie. Ja też gazetę rozwio-zę, ale czy będzie już komu? Na poczcie czekać nie będą, 20.30 – ostatni dzwo-nek, a jak będzie opóźnienie, a wasza ro-bota pójdzie do… wysłania ludziom na drugi dzień!Nie wszyscy widzieli z bliska, jak wyglą-da praca redakcyjnego cerbera. Bo niby to naturalne – każdy robi swoje i już. Ale prawdą jest, że ten krótki, na pierwszy rzut oka, odcinek drogi kuriera z gaze-tami z redakcji na pocztę centralną, do księgarń, przedszkoli i szkół jest decy-dujący w punktualności wydawniczej.
Przyjechał magazyn z Warszawy

Dziś jest piątek, a więc więcej luzu, bo magazynowe wydanie jest już zmakieto-wane, wydrukowane i teraz trzeba tylko czekać na innego kuriera – z Warszawy.

Wreszcie jest! Furgon firmy przewozo-wej SławTrans wjeżdża na podwórko. Tam już czeka na palety z pudłami gazet Edmund Grydź z firmy Klion na wóz-ku widłowym.Kierowca Adam Jakubaszek, jak sam mówi, chyba z dwudziesty raz przywozi magazynowy „Kurier Wileński”. Czyta? A co najbardziej się podoba? Trochę jakby zawstydzony pytaniem odpowiada z przepraszającym uśmie-chem: nie… – No, bo wszystko popako-wane, pozaklejane. A przecież nie będę tych pudeł darł – dopowiada. W nagro-dę za szczerość otrzymuje cały plik na-szych czasopism. – O, to i swoim ko-legom, z którymi na zmianę „Kurier” wożę, rozdam! – cieszy się. Teraz szybki podział „towaru” na po-szczególne paczki dla odbiorców i pako-wanie do fiacika. – Nie, z przodu nie moż-na! – strofuje mnie Leonard, kiedy pró-

LEONARD TUPKO na starcie „kurierowskiego maratonu”. / FOT. ALEKSANDER BOROWIK

Kurierowska służba „Kuriera” nie może chorować!Od 14 lat jestem kurierem „Kuriera Wileńskiego”. Jak ta gazeta – co dzień muszę 

być w pracy. Choroby na szczęście mnie nie biorą. Raz tylko samochód mnie 

potrącił, kiedy po pasach szedłem z gazetami do Domu Polskiego. Jeden dzień 

przeleżałem w domu, a potem robiłem za pilota – kolega nie znał przecież mojej 

trasy! – uśmiecha się Leonard Tupko, dostarczyciel polskiego dziennika na Litwie.  

Aleksander Borowik

GAWĘDA

DO PODWILEŃSKIEJ RZESZY, do Szkoły Podstawowej im. św. Faustyny Kowalskiej, zawitał kurier z „Kuriera”. / FOT. MARIAN PALUSZKIEWICZ
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	� ILONA LEWANDOWSKA
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POLSCY 
SENIORZY  
W CHICAGO 
 Chociaż przyjechali do Ameryki wiele lat temu, 

wciąż nie czują się tu jak u siebie. Polscy senio-
rzy w Chicago, którzy często nie znają języka 

angielskiego, nie potrafią posłużyć się kompute-
rem, nie mają tu nikogo. Telewizja Polvision i Polskie 
Radio 1030 Chicago, świadome problemu, z myślą 
o seniorach podejmują wiele działań, by ułatwić 
im życie i sprawić, żeby samotność przypominała 
o sobie jak najrzadziej. 

NASZA MISJA: UŁATWIAĆ ŻYCIE!
Nasze bezpłatne media polonijne – telewizja i radio – to od 

początku lat 80-tych okno na świat dla seniorów. Przekazujemy 
informacje lokalne, a także z całych Stanów Zjednoczonych, 
Polski i świata w języ-
ku polskim. Naszą mi-
sją jest pomoc Polonii 
w tym, żeby łatwiej jej 
się tu żyło – mówi Piotr 
Orłowski, szef zespołu 
Polskiego Radia 1030 
i telewizji Polvision. 

Media współpra-
cują też z wieloma 
organizacjami i wspól-
nie podejmują działa-
nia na rzecz starszych 
osób. – Przede wszyst-
kim współpracujemy z jedyną polonijną organizacją pomo-
cy społecznej w Stanach Zjednoczonych, czyli Zrzeszeniem 
Amerykańsko-Polskim, które oferuje seniorom pomoc fede-
ralną i stanową, kursy językowe, kursy komputerowe. My, jako 
media, pośredniczymy w przekazywaniu informacji – dodaje 
Orłowski. 

W ŚWIĘTA NAJTRUDNIEJ 
Okres świąteczny to czas, kiedy samotność daje o sobie 

znać najbardziej. Z myślą o potrzebujących, radio i telewizja 
od 21 lat organizuje wigilię dla chicagowskiej Polonii. Od-
bywa się ona w Resurrection Hall przy Bazylice Św. Jacka; 
wydarzenie zrodziło się z inicjatywy śp. Jurka Arsenowicza. 

– Jurkowi leżały na sercu problemy ludzi z uzależnieniami. 
Pewnego dnia podszedł do mnie i mówi, żeby zorganizować 
wigilię dla osób samotnych, potrzebujących i bezdomnych. 
I ją zorganizował! Ludzi z roku na rok przybywało. Na pierwszą 
wigilię przyszło około 50 osób, teraz przychodzi 500 – wspo-
mina Krzysztof Arsenowicz, brat inicjatora radiowej wigilii, od 
20 lat prowadzący programy radiowe w Polskim Radiu 1030 
Chicago. – Co roku, po wigilii, jestem pełen radości, że udaje 
nam się pomóc tylu ludziom. Ale też żalu, że jest tak wiele osób 
potrzebujących pomocy. Wiem jednak, że jeden dobry uczynek 
ciągnie za sobą inne. Tak, jak gest mojego brata – dodaje. 

Na spotkaniu jest wszystko, co niesie radość świąt: mod-
litwa, dzielenie się opłatkiem i życzenia, wspólne śpiewa-
nie kolęd, występy artystyczne i oczywiście kolacja wigilijna.  
– Po kolacji, każdy z jej uczestników otrzymuje paczkę, którą 
zabiera ze sobą. W tym roku, z powodu pandemii koronawiru-
sa, doroczne świętowanie będzie miało inny wymiar. Zamiast 
wspólnej kolacji i występów, będzie kilka minut rozmowy przy 
odbiorze paczki oraz opłatek przełamany z wolontariuszem – 
mówi Jola Santocka, operations manager Polskiego Radia 
1030 Chicago i telewizji Polvision.

	� EUGENIUSZ JARZABEK, 
TV POLVISION, CHICAGO, USA
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MERCEDESEM 
DOOKOŁA 
AMERYKI 	 cz.1

 10 sierpnia, 1978 roku, czwartek: Bomba wybuchła 
rano; słychać było trzask wylatującej w powietrze 
żelaznej bramy. Poleciały szyby w okolicznych do-

mach, został zerwany dach na ogromnych garażach 
Mercedesa, należących do Juana Manuela Fangio.

Oto pierwszy odcinek opisu karkołomnego rajdu Dooko-
ła Ameryki Południowej, pochodzący z książki Sobiesława 
Zasady „Moje Rajdy”. Kolejne odcinki będziemy publikować 
w następnych wydaniach Głosu Seniora.

KONKURENCJA RAJDOWA  
CZY AKT POLITYCZNY? 
Dwa dni temu wprowadzono tutaj sześć nowiutkich Merce-

desów przygotowanych do rajdu Vuelta a la América del Sud: 
cztery 450 SLC i dwa 280 E. Powierzchnia hali garażowej wy-
nosi prawie 5 tys.m² i składa się z czterech części. Samocho-
dy rajdowe ustawiono początkowo właśnie w miejscu, gdzie 
nastąpił wybuch. Na szczęście 10 godzin wcześniej zmienio-
no miejsce postoju, wprowadzając samochody rajdowe do 
hali regulacji silników. Na miejscu eksplozji stały dwa wozy 
ciężarowe; wybuch bomby wyrządził dość poważne szkody.

Juan Manuel Fangio – najlepszy kierowca w historii wy-
ścigów samochodowych – jest mocno podenerwowany. 
Organizatorzy rajdu nie zajęli na razie żadnego stanowiska. 
Dziennikarze snują domysły. Razem z moim pilotem Andrze-
jem Zembrzuskim oglądaliśmy miejsce wybuchu: rozerwane 
kabiny obu ciężarowych Mercedesów, wszędzie odłamki szkła.

Zaczynają się emocje. Myślę jednak, że rajd przebiegnie bez 
podobnych niespodzianek. Nasz srebrzysty Mercedes wygląda 
cudownie. Sportowa linia, jak rakieta na kołach. Start do rajdu 
w nocy 17 sierpnia. Ponad 30 tysięcy kilometrów w ciągu 30 dni.

VUELTA A LA AMÉRICA DEL SUD
Czyli Dookoła Ameryki Południowej. Rajd-maraton, jakiego 

jeszcze nie było. W Ameryce Południowej wszystko musi być 
albo największe, albo najmniejsze na świecie. Ale tytuł audy-
cji Polskiego Radia byłby tutaj jeszcze bardziej odpowiedni  
– Cztery Pory Roku. 

Urugwaj i Paragwaj w wiosennej pogodzie, potem tropiki 
dorzecza Amazonii w Brazylii, lasy i bagna trudne do prze-
brnięcia, a na dodatek amazońskie moskity – wróg, który już 
porządnie dał nam się we znaki na treningu. Tutejsze moskity 

tną bardzo boleśnie, jak nasze komary, ale bez ostrzeże-
nia, bez bzyczenia. Opuchlizna i ślady ukąszeń pozostają na 
całe tygodnie. Mercedes zaopatrzył nas w specjalne kremy 
ochronne. Mam nadzieję, że będą skuteczne.

Po Amazonii pełne lato w Wenezueli. Przeważnie powy-
żej 30ºC i mało opadów. Caracas to najbardziej wysunięta 
na północ miejscowość na naszej trasie. A stąd najdłuższe 
pasmo gór na świecie – od Trynidadu aż po przylądek Horn  
– 9 tysięcy kilometrów.

Trasa rajdu prowadzi Andami przez Bogotę w Kolumbii, 
do Quito w Ekwadorze, gdzie – na samym równiku – schodzi 
na wybrzeże Pacyfiku. Od tego miejsca zaczyna się następna 
atrakcja tej imprezy: huśtawka wysokości. Wspinanie się na 
3-4 tysiące metrów, aby za chwilę zejść nad samo wybrzeże, 
na poziom poniżej 10 metrów.

Od Limy w Peru, przez Wyżynę Nazca i Cuzco, wspinamy 
się na dach świata – ogromny płaskowyż boliwijski. Wyścigi 
nad jeziorem Titicaca i po lawie wulkanu Parinacota, na wy-
sokości 4840 metrów.

ANDY CHILIJSKIE AŻ DO BARILOCHE
To ośrodek sportów zimowych, argentyńskie Zakopane. 

Z Chile prowadzi tutaj droga na wysokości około 1300 me-
trów, przez przełęcz Cardenal, wokół góry Puyehue: tutaj już 
panuje zima. Forsowaliśmy to przejście na treningu 8 sierpnia. 
Zasypane śniegiem samochody, sznury stojących ciężarówek. 
Tunele wydrążone w śniegu.

Samochód rajdowy i Vuelta a la América del Sud wywołują 
sympatię służby drogowej. Przeciągnięci przez ogromny pług 
lądujemy po drugiej stronie Bariloche. A stamtąd – na ogrom-
nych przestrzeniach pampy argentyńskiej, również zasypanej 
śniegiem. Dalej na południe, aż do Ushuaia na przylądku Horn. 

Na treningu drogę zagrodziły nam wichury i zamiecie 
śnieżne. Nie mieliśmy łańcuchów, ani opon z kolcami. Od-
cinek 40 kilometrów pokonywaliśmy cały dzień. Trzeba było 
wracać. Przypomniał mi się znów sygnał z audycji Cztery Pory 
Roku – zima i wyjący wiatr.

	� SOBIESŁAW ZASADA

Moje Rajdy, wspomnienia najbardziej utytułowanego polskiego kierowcy 
rajdowego Sobiesława Zasady, są dostępne w księgarniach oraz jako ebook 
i audiobook na platformach internetowych.

SOBIESŁAW ZASADA I JUAN MANUEL FANGIO NA CHWILĘ PRZED 
STARTEM RAJDU Z BUENOS AIRES
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KRAWIEC Z INVERNESS
 Przybyłem tu w 1953 roku. Przyjemne miejsce  

– Inverness. Piękne. Spokojne. Wiodę tu szczęś-
liwe życie od 35 lat. Założyłem rodzinę, mam do-

brych znajomych. Gram w bingo. Chodzę do Legionu 
Brytyjskiego (brytyjska organizacja kombatancka). 
Każdego roku w listopadzie jeżdżę do Invergordon 

MATTHEW (MATEUSZ) ZAJĄC,  
FRAGMENT SZTUKI „KRAWIEC Z INVERNESS”.

Opowiedz o swoich polskich korzeniach i powiąza-
niach z Polską.

Mój tata, Mateusz, był Polakiem, urodził się w 1919 w ma-
łej wiosce pod Tarnopolem, a mama – Szkotką. Dorastał na 
wsi w Gniłowodach, w Galicji (obecnie zachodnia Ukraina). 
Wtedy na tamtym terenie mieszkali Polacy i Ukraińcy. Jego 
mama była Ukrainką, a tata – Polakiem. Mój pradziadek też 
nazywał się Mateusz Zając. Rodzina żyła na tamtych tere-
nach od setek lat i posiadała dużo ziemi. Wybuch II wojny 
światowej wszystko zmienił. W latach 1943-44 ukraińscy 
żołnierze zabili w Gniłowodach około 60. Polaków. Po woj-
nie, ci co przeżyli, zostali przesiedleni na tereny zachodniej 
Polski. Pierwsza żona mojego taty wraz z córką znalazła się 
w Mieszkowicach pod Szczecinem. Młodszy brat taty był za 
młody na żołnierza, więc został wywieziony przez Niemców 
na Śląsk, jako pracownik przymusowy. Po wojnie został prze-
siedlony do wsi Leśna w województwie śląskim. Jeździliśmy 
do niego w latach 60. i 70. na wakacje.

Twoja sztuka „Krawiec z Inverness” opowiada o życiu 
twojego taty. Jakie są źródła jej powstania?

Mieszkaliśmy w północnej Szkocji, w miasteczku Inver-
ness. Wiedziałem, że tata jest Polakiem. Kiedy dorosłem 
zacząłem interesować się historią jego życia, miejscem 
urodzenia i rodziną. Tata opuścił swoje rodzinne strony 
w Polsce w 1941 roku i nigdy już tam nie wrócił. Po wojnie 
ziemie te należały już do Związku Radzieckiego; o wizie nie 
było mowy. Tata zdecydował się w końcu opowiedzieć mi 
swoją historię. Nagrałem ją w 1988 roku. Opowiadał przez 
5 godzin. Po latach odsłuchałem te nagrania. Okazało się, 
że historia była niejasna, pewne jej części nie miały więk-
szego sensu. 

Dlatego zdecydowałem się pojechać na Ukrainę i czegoś 
się dowiedzieć. To była też podróż jakby w imieniu taty, któ-
remu po wojnie nie była dana. Żona mojego wujka ze Śląska 
pomogła mi nawiązać kontakt z Bogdanem, kuzynem taty 
mieszkającym w miejscowości Podhajce, niedaleko Gniło-
wodów; w tym mieście tata uczył się zawodu krawca. Uda-

łem się tam w 2003 roku. Pojechałem również do Tarnopola 
odwiedzić innego kuzyna, Mykola, który był równolatkiem 
taty. On opowiedział mi historię z czasów II wojny światowej 
kompletnie inną, niż wersja mojego taty. Byłem zaskoczony 
i zmieszany.

WPodhajcach odbyłem z Bogdanem wycieczkę po mieście: 
widziałem zrujnowany polski, katolicki kościół, duży cmentarz 
żydowski i synagogę. Byliśmy też w Gniłowodach. Tam spot-
kałem się z Olgą Kindzierską, która znała tatę. Od niej również 
otrzymałem szokujące informacje o pierwszej rodzinie taty.  
Wycieczka na Ukrainę obfitowała w rewelacje. Okazało się, 
że tata nigdy nie był w polskiej armii, choć tak opowiadał; 
w 1940 roku został wcielony do sowieckiej armii. Istnieją też 
niepotwierdzone dowody, że walczył po stronie niemieckiej 
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Matthew Zając – szkocki aktor o polskich korzeniach.
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oraz… że mam siostrę Irenę! Tata przybył do Wielkiej Brytanii 
w 1948 roku wraz z Armią Generała Andersa. 

Sztuka, którą napisałem jest podzielona na dwie części: 
pierwsza to historia życia mojego taty przez niego opowie-
dziana, druga – moje odkrycia i sprostowanie jego kłamstw. 
Mówi o wpływie wojny na życie zwykłych ludzi i ich rodzin. 
Sztuka była wystawiana w 13 krajach. Napisałem również 
książkę „Krawiec z Inverness” o tacie i jego związkach z Pol-
ską. Został też nakręcony film dokumentalny pod tytułem 
„Circling a Fox” („Polując na lisa”) opowiadający o powsta-
waniu sztuki.

Co najbardziej cenisz w swojej polskości?

Znam polskie miasta z lat 60. – Kraków, Warszawę i Wroc-
ław. Doceniam polską demokrację. Lubię takie potrawy jak 
barszcz, bigos, pierogi. W Mieszkowicach spędziłem rodzinne 
święta Bożego Narodzenia z Ireną. Tata spotykał się z byłymi 
żołnierzami w Legionie Brytyjskim w Invergordon i aktywnie 
uczestniczył w życiu Polsko-Szkockiego Towarzystwa Kul-
turalnego. W 1984 roku został odznaczony przez polski rząd 
medalem za zasługi na rzecz polsko-szkockich relacji.

Byłeś ze swoją sztuką w Polsce. Gdzie? I z jakimi reak-
cjami publiczności się tam spotkałeś?

W 2010 roku byliśmy w Lublinie na Konfrontacjach Te-
atralnych oraz w Zielonej Górze. Jeden z profesorów zadał 
mi pytanie: dlaczego nie przedstawiłem szerzej konfliktu 
między Ukraińcami a Polakami w Galicji, w tamtych czasach? 
Wyjaśniłem, że moja sztuka jest skoncentrowana na życiu 
mojego taty. Jest jakby uogólnioną historią o każdej pol-
skiej rodzinie, jak powiedziała jedna pani. Sztuka wywierała 
niezmiennie duże i pozytywne wrażenie na jej odbiorcach. 

Co chciałbyś powiedzieć polskim seniorom, czytelni-
kom Głosu Seniora?

Uczę się języka polskiego (wywiad prowadzony jest po 
angielsku), ale gramatyka jest dosyć ciężka! Chciałbym pod-
kreślić, że nie możemy nigdy zapominać tego, co przeszły 
pokolenia wojenne. Powinniśmy również pamiętać o tych 
wydarzeniach w celu uniknięcia tak strasznych pomyłek 
w historii, które prowadziły do faszyzmu. Czuję się szczęś-
liwy, że moje życie przypada na czasy pokoju i dobrobytu. 
Mam nadzieję, że tego samego zaznają nasze dzieci.

	� ROZMAWIAŁA ANETA LOLO, 
KOORDYNATORKA GŁOSU SENIORA W WIELKIEJ BRYTANII 

The Tailor of Inverness and Circling A Fox można obejrzeć  
na www.dogstartheatre.co.uk 
Książka The Tailor of Inverness jest publikacją Sandstone Press  
www.sandstonepress.com

DWULETNI MATTHEW ZAJAC Z OJCEM	 FOT. RODZINNA

THE TAILOR OF INVERNESS 	 FOT. LAURENCE WINRAM
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Z POLSKI DO 
SZKOCJI Z ARMIĄ 
ANDERSA

Z SYBERII POD MONTE CASSINO
Mój tata Zbigniew Gdulewicz urodził się  

22 września 1922 roku w Czarnym Ostrowie, 
w Polsce (obecnie Ukraina). Miał siostrę i 3 
braci. Po inwazji na Polskę został przewiezio-
ny do obozu pracy na Syberii. Pamiętam, jak 
mówił, że karmieni byli tylko zupą, chlebem 
i ziemniakami, a odzież, najbardziej podsta-
wowa, nie chroniła przed mrozami. Jedynym 
sposobem na przetrwanie była praca. Wspo-
mniał również, że zginęło tam wielu polskich Żydów, 
nie przyzwyczajonych do ciężkiej pracy fizycznej: ban-
kierów, lekarzy, jubilerów. Wrócił do Europy z Armią An-
dersa, przez Afganistan, Bliski Wschód, Egipt, a następ-
nie przez Morze Śródziemne do Włoch, gdzie brał udział 
w kampanii włoskiej, w formacji D-Day Dodgers i zna-
lazł się na Monte Cassino. Zwycięstwo w tej ofensywie 
miało umożliwić wojskom alianckim wyzwolenie Rzymu.  
Tata opowiadał mi o niedźwiedziu Wojtku*, którego przy-
garnęli. Traktowali go jak żołnierza i kompana – karmili, 
bawili się z nim, pili piwo; Wojtek miał nawet swojego, 
ręcznie zwiniętego papierosa. 

REKONWALESCENCJA
Mój tata był dowódcą czołgu. Kiedyś uderzył w minę 

lądową – przeżył tylko on i jeden członek załogi. Podczas 
zawieszenia broni, które miało miejsce co kilka dni, zniesiono 
go z pola bitwy i umieszczono na statku Czerwonego Krzyża, 
w pobliżu Malty. Był nieprzytomny przez 6 tygodni, obudził 
się dopiero w Liverpoolu, w Anglii. Stamtąd przewieziono go 
do Szkocji, do zamku Culzean w Ayrshire, na operację; miał 
wiele obrażeń, stracił prawą nogę wraz z palcami w lewej 
stopie. Potem znalazł się w Zamku Taymouth w Perthshi-
re, na Polskim Oddziale Medycznym, gdzie dochodził do 
zdrowia. Kontynuował leczenie w Greywalls Gullane East 
Lothian (do dziś jest tam hotel dla wojskowych, rannych 
w czasie wojny), gdzie poznał moją mamę, Mary Drummond. 
Była Szkotką. Pobrali się. Jednak ojciec został uznany za 
osobę obcą, bo nie był obywatelem brytyjskim. Nie mógł 
też bezpiecznie wrócić do Polski, stracił kontakt ze swoją 
rodziną. Mógł osiąść w Szkocji dopiero wtedy, gdy Wielka 
Brytania uznała zaangażowanie polskich wojsk w obronie 

Wysp. Przez wiele lat pracował jako szef kuchni w The Ma-
rine Hotel i Royal Hotel w North Berwick. 

MAM NA IMIĘ RYSZART
Była nas trójka rodzeństwa: Irena, Vanda i ja. Gdy ojciec 

poszedł zarejestrować moje narodziny, popełnił ortograficzny 
błąd – wpisał Ryszart, zamiast Ryszard; mama przyznała się 
do tego dopiero wiele lat później. 

Tata szybko zaprzyjaźniał się z ludźmi, robił wiśniówkę i czę-
stował przyjaciół polską kiełbasą. Uwielbiał wyścigi konne, cho-
dziłem z nim na mecze w Edynburgu. Kiedyś w szkole powie-
działem, że mój tata złamał nogę. Nauczycielka mi współczuła, 
ale nie było to nic strasznego – tata po prostu wysłał protezę 
do naprawy... Zostałem wówczas zganiony konfabulowanie. 

13 lat po wojnie, przez Brytyjski Czerwony Krzyż, odnalazła 
nas siostra taty. Dowiedział się wtedy, że jego mama przeżyła 
wojnę, ale ojciec i bracia zginęli podczas niemieckiej okupacji. 
Korespondował z siostrą przez wiele lat. 

Tato pracował do 55 roku życia. Przeszedł na emeryturę, 
gdy odezwały się dawne urazy. W wieku 77 lat stracił drugą 
nogę i poruszał się na wózku inwalidzkim. Ostatnie kilka lat 
spędził w Domu Opieki Belhaven Dunbar. 

Tato był wielokrotnie odznaczany medalami za wojenną 
służbę, w tym Virtuti Militari. Zmarł 26 grudnia 2004 roku, 
w Boxing Day (2. dzień Świąt Bożego Narodzenia w Wielkiej 
Brytanii). 

	� RYSZARD DGDULEWICZ
	� TŁUMACZENIE Z JĘZYKA ANGIELSKIEGO: ANETA LOLO

*o niedźwiedziu Wojtku pisaliśmy szerzej w OGS 52, w rozmowie z prof. 
Wojciechem Narębskim
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JAK ODNALEŹĆ DZIADKA, 
KTÓRY SŁUŻYŁ „U ANDERSA”? 

 Historia Polskich Sił Zbrojnych na 
Zachodzie (1939-1947) to materiał 
na ciekawy scenariusz filmowy. Po 

ponad 80 latach od wybuchu II wojny 
światowej, poszukiwania przodków, 
którzy służyli „u Andersa” jest łatwiej-
sze, niż mogłoby się wydawać. W jaki 
zatem sposób uzyskać dokumenty 
o dziadkach lub pradziadkach, wal-
czących np. w szeregach 2. Korpusu 
Polskiego? 

KWERENDA W BRYTYJSKIM 
MINISTERSTWIE OBRONY 
Poszukiwania danych o żołnierzach, mary-

narzach oraz lotnikach służących w Polskich Si-
łach Zbrojnych na Zachodzie należy rozpocząć 
od kwerendy w brytyjskim Ministerstwie Obrony – Ministry 
of Defence w Londynie1, gdzie znajduje się instytucja odpo-
wiedzialna za służbę polskich żołnierzy PSZ na Zachodzie, 
pod operacyjnym dowództwem brytyjskim. W celu uzyska-
nia informacji o swoim krewnym należy wysłać zapytanie 
z podstawowymi danymi dotyczącymi osoby poszukiwanej 
(imię, nazwisko, dane rodziców, data urodzenia, jednostka 
wojskowa itp.), najlepiej w języku angielskim, na adres e-mail: 
nor-polishdiscoffice@mod.uk2 . 

CENTRALNE ARCHIWUM WOJSKOWE
Po przeprowadzeniu kwerendy trzeba się skierować do 

Centralnego Archiwum Wojskowego przy Wojskowym Biu-
rze Historycznym im. gen. broni Kazimierza Sosnkowskie-

go. W „Wyszukiwarce 
zasobu CAW”3 znajduje 
się kilka kolekcji, które 
dotyczą PSZ na Zacho-
dzie. Zaznaczając odpo-
wiednią kolekcję, należy 
wprowadzić imię i na-
zwisko osoby poszuki-
wanej oraz imię jej ojca. 
W wynikach wyszukiwa-
nia zostaną wyświetlone 
nazwiska wraz z poda-
niem numerów sygnatur, 
pod którymi znajdują się 

dokumenty. Jeżeli wśród zaprezentowa-
nych wyników znajdziemy nazwisko oso-
by, która nas interesuje, należy wypełnić 
kilka dokumentów, aby otrzymać odpo-
wiednie akta4. 

KWERENDA  
W ARCHIWUM IPN

Zaskakujące wyniki może przynieść 
kwerenda przeprowadzona w Archiwum 
Instytutu Pamięci Narodowej. Zbiory tej 
instytucji zawierają ciekawe dokumenty 
o wartości historycznej i kulturowej, część 
dotyczy byłych żołnierzy PSZ na Zacho-
dzie. Początkiem poszukiwań jest stro-
na https://inwentarz.ipn.gov.pl/, gdzie 
znajduje się wyszukiwarka, w którą nale-
ży wpisać imię i nazwisko poszukiwanej 

osoby. Jeżeli dane te znajdują się w bazie archiwum, zostaną 
wyświetlone akta wraz z sygnaturą i oddziałem archiwum IPN, 
w którym są przechowywane. 

PŁATNE KWERENDY 
KORESPONDENCYJNE
Po przeprowadzeniu kwerendy w trzech powyższych ar-

chiwach można napisać do Instytutu Polskiego i Muzeum im. 
gen. W. Sikorskiego w Londynie. Pracownicy Muzeum prowa-
dzą płatne kwerendy korespondencyjne dotyczące żołnierzy 
PSZ na Zachodzie. Zapytania należy kierować drogą listowną. 
Przed wysłaniem zapytania warto przygotować szczegółowy 
biogram poszukiwanego, co ułatwi poszukiwania. Odpowie-
dzi udzielane są w ciągu kilku miesięcy. Na stronie Instytutu 
można również znaleźć bogatą kolekcję zdigitalizowanych akt.

Zbiory dokumentów CAW i IPN dotyczą przede wszystkim 
osób, które po 1945 r. powróciły na stałe do Polski. Natomiast 
zasoby brytyjskiego Ministerstwa Obrony oraz Instytutu Si-
korskiego zawierają adnotacje zarówno o żołnierzach PSZ 
na Zachodzie, którzy powrócili do Polski, jak i tych, którzy 
pozostali na emigracji. 

	� KAMIL KARTASIŃSKI

1  Ministry of Defence APC Disclosures 5 (Polish) Building 1 (Ops) RAF Northolt West 
End Road, Ruislip Middlesex, HA4 6NG, United Kingdom.
2  Inne adresy e-mail to margaret.goddard135@mod.uk oraz monika.hel-
man100@mod.gov.uk
3 https://wbh.wp.mil.pl/pl/skanywyszukiwarka_zaawansowana/
4 https://wbh.wp.mil.pl/pl/pages/formularze-2018-11-15-vfa2/

 KARTA EWIDENCYJNA JEDNEGO 
Z ŻOŁNIERZY PSZ NA ZACHODZIE. 
ZBIORY JERZEGO WOLNEGO
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KREATYWNI EMERYCI  
Z KLUBU OSTOJA  
W WIEDNIU 
 Klub Kreatywnych Emerytów OSTOJA w Wied-

niu przede wszystkim skupia się na podtrzymy-
waniu i upowszechnianiu polskich kultury i tra-

dycji. Członkowie Klubu są wobec siebie solidarni, 
odwiedzają się nawzajem podczas choroby i wspie-
rają w trudnych chwilach. Raz w tygodniu spotykają 
się, by porozmawiać przy kawie; organizują również 
wspólne wycieczki.

W ubiegłym roku spotkaliśmy się na uroczystym opłatku. 
Przy wigilijnym stole zgromadzili się sympatycy Klubu OSTO-
JA oraz dzieci ze Szkoły Polskiej im. Jana III Sobieskiego przy 
Ambasadzie RP w Wiedniu, przebrane za pastuszków. Po 
odśpiewaniu kolęd, ksiądz poświęcił opłatki; łamiąc się nimi 
złożyliśmy sobie życzenia. Przygotowaliśmy kilka tradycyj-

nych, polskich potraw: czerwony barszcz z uszkami, pierogi, 
ryby i kompot z suszonych owoców. Nie zabrakło również 
kultowego austriackiego ponczu (po niemiecku: Punsch), 
którego bazę jest herbata i rum.

Z powodu pandemii koronawirusa i panujących obostrzeń, 
planowane na maj tego roku spotkanie z repatriantami z Ka-
zachstanu zostało przeniesione na wrzesień; uczestnicy obejrzeli 
film i wystawę. Z okazji 100. rocznicy urodzin św. Jana Pawła II, 
20 IX 2020 r., odbył się koncert z udziałem sopranistki Urszuli 
Rojek i Alexandra Pinderaka, tenora opery wiedeńskiej, którym 
akompaniowała na fortepianie Meguna Otsuko z Japonii. Uczest-
niczyły w nim również dzieci ze Szkoły Polskiej im. Jana III Sobie-
skiego, które czytały wiersze Karola Wojtyły; odczytały też „List 
do Nieba” napisany przez jedną z sympatyczek Klubu OSTOJA. 

	� ELŻBIETA ZAMOJSKA
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W BERLINIE POWSTANIE 
POMNIK POLAKÓW
 Niemiecki parlament – Bundestag – przegłoso-

wał utworzenie w Berlinie miejsca pamięci po-
święconego polskim ofiarom II wojny światowej. 

Wniosek został wspólnie przygotowany przez kluby 
CDU/CSU, SPD, FDP i Zielonych; od głosu wstrzymali 
się posłowie Alternatywy dla Niemiec (AfD). 

Jednym z inicjatorów upamięt-
nienia polskich ofiar wojny i okupa-
cji w Berlinie jest Dieter Bingen (ur. 
1952), niemiecki politolog i historyk, 
który do 2019 r. – przez dwadzieścia 
lat – kierował Niemieckim Instytu-
tem Spraw Polskich w Darmstadt, 
autor wielu książek i artykułów na 
temat Polski i relacji polsko-nie-
mieckich (DPI). Wraz z grupą po-
lityków, naukowców i przedstawi-
cieli niemieckiego społeczeństwa 
wystosował w listopadzie 2017 r. 
apel o utworzenie Pomnika Po-
laków w stolicy Niemiec. Tym sa-
mym rozpoczęła się debata pub-
liczna mająca na celu pogłębienie 
świadomości i wiedzy Niemców na 
temat tragicznych losów obywateli 
państwa polskiego podczas II woj-
nie światowej i odpowiedzialności 
nazistowskich Niemiec za tragiczne 
skutki okupacji Polski.

Mamy do czynienia z ogromnym deficytem wiedzy. Do 
dziś wielu Niemców nie przepracowało mentalnie niemie-
ckiej polityki okupacyjnej w Europie Środkowej i Wschodniej, 
szczególnie w Polsce. Nie rozumieją, że nie chodzi tylko o nie-
mieckie obozy koncentracyjne w okupowanej Polsce, w któ-
rych mordowani byli głównie Polscy i europejscy Żydzi, lecz 
o zbrodniczą politykę wobec Polaków, która rozpoczęła się 1 
września 1939 r. i okrutną okupację – znacznie bardziej bru-
talną niż w innych podbitych państwach Europy. I najdłuższą. 
– mówił Dieter Bingen w wywiadzie dla Deutsche Welle. 
W założeniu inicjatorów Pomnik Polaków ma być miejscem 
pamięci, dokumentacji i spotkań, obejmującym klasyczny 
monument, pod którym będzie można wyrażać poczucie 
empatii i żalu, zapalić znicz i złożyć wieniec. Bingen uwa-
ża, że pomnik jest miejscem odwołującym się do emocji, 

inspirującym do szukania dalszych informacji, do pogłę-
biania wiedzy. (…) Gestem niemieckiego społeczeństwa, 
dzisiejszych Niemiec wobec dzisiejszej Polski, że my Niem-
cy zrozumieliśmy, że nasi przodkowie zniewolili, zdziesiąt-
kowali miliony Polaków – społeczeństwo wielokulturowe 
II RP – zdegradowali je do roli narodu helotów, mających 
umieć liczyć do 100 i wykonywać polecenia Niemców. 

Celem było unicestwienie polskiego państwa, narodu, kul-
tury. Chodziło o próbę wymazania na zawsze Polski z mapy 
Europy. Sam ośrodek, bez pomnika – dodaje Bingen – byłby 
tworem niepełnym.

Po zaakceptowaniu wniosku przez Bundestag pomnik, 
który ma służyć poznawaniu się Polaków i Niemców, a tym 
samym pogłębianiu naszych stosunków, zrozumieniu i przy-
jaźni, jak i zwalczaniu stereotypów powinien powstać w cią-
gu trzech do pięciu lat, póki jeszcze żyją świadkowie wojny 
i okupacji. A jest ich coraz mniej. Czas odgrywał i dalej od-
grywa ważną rolę w relacjach polsko-niemieckich…

Tekst powstał we współpracy Głosu Seniora z polską redakcją Deutsche 
Welle.

FO
T.

 W
O

JC
IE

C
H

 S
ZY

M
AŃ

SK
I

JAK POWIEDZIELI KOMBATANCI: „NA TĘ CHWILĘ CZEKALIŚMY 75 LAT”. 1 WRZEŚNIA 2020 W BERLINIE 
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JEDNOŚĆ POLAKÓW  
Z KRASNODARU
 Polskie Centrum Narodowo-Kul-

turalne „Jedność” założono w roku 
1994 dzięki staraniom jego pierwszej 

prezeski Marii Barbary Guszczynej oraz 
aktywistów świeżo odrodzonej w Kras-
nodarze parafii rzymsko-katolickiej, pod 
wezwaniem Matki Bożej Różańcowej. 
Nie sposób wymienić wszystkich, więc 
wspomnę choć te kilka osób: Milory Ko-
recką, Eugenię Kowalową, Jadwigę Na-
zarową, Michalinę Riabczykową, Irenę 
Wandę Strelcową i Walerego Strelcowa, 
Janinę Marię Szkuratową.

W 1996 roku, po Marii Guszczynie, na pre-
zesa „Jedności” został wybrany dr hab. Alek-
sander Ostaszewski, dziennikarz, obecnie 
profesor Uniwersytetu w Kubaniu. Po pięciu 
latach zastąpił go dr Aleksander Sielicki, do-
cent Uniwersytetu Kubańskiego.

Ośrodek Polonijny w Krasnodarze miał 
charakter organizacji miejskiej, lecz ze wzglę-
du na zakres i skalę jego działalności w 2006 
roku, przekształcono go i przemianowano na 
Krasnodarską Regionalną Organizację – Pol-
skie Centrum Narodowo-Kulturalne „Jedność”. 
Powstała Szkoła języka i kultury polskiej, zało-
żono kwartalnik „Wiadomości Polskie”, zaczęły 
działać Zespoły Folklorystyczno-Etnograficz-
ne: „Skowronek”, „Polskie Kwiaty”, Biały Gryf”, 
„Inni”, „Zaczarowane Przeboje” oraz „Nowy 
Świat”. Przeprowadzono 14 Międzynarodo-
wych Konferencji Naukowych „Polacy w Ro-
sji”, 15 Konkursów Artystycznych dla Dzieci 
i Młodzieży „Rosja – Polska”. Założono bazę 
danych dziejów Polaków na Kaukazie Północnym oraz zapo-
czątkowano dokumentowanie miejsc związanych z działal-
nością Polonii Kaukaskiej. Regularnie odbywają się Festiwale 
Zespołów Polonijnych z Południa Rosji, Dni Kultury Polskiej 
na Kubaniu oraz Dni Filmu Polskiego, wydano 11 tytułów 
książkowych. 

Działalność Centrum sprzyja powstawaniu nowych or-
ganizacji polonijnych na Południu Rosji oraz zacieśnieniu 
współpracy z już istniejącymi.

Polskie Centrum „Jedność” wspiera działalność kultural-
no-oświatową Polaków oraz osób, które interesują się polską 
kulturą, sprzyja zachowaniu i rozpowszechnieniu języka pol-
skiego, polskich tradycji narodowych, zachowaniu dziedzi-
ctwa kulturowego, pomaga w odradzaniu się więzi rodzinnych 
Polaków z Federacji Rosyjskiej z Polakami w kraju i na świecie.

	� ALEKSANDER SIELICKI 
http://xn--80abucheoecbi8c8i.xn--p1ai/

 

                  Союз польских организаций «Единство»  
                  Московская полонийная организация «Единство» 
                  «Союз поляков Дона» Ростов-на-Дону 
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SENIORZY PROPAGUJĄ 
NORDIC WALKING

 Aktywny wypoczynek – stylem życia seniora. Urzą-
dzając święto sportu i zdrowia udowodnili to słu-
chacze Solecznickiej Filii Uniwersytetu Trzeciego 

Wieku. Na solecznickim stadionie miejskim, w sobotni, 
wrześniowy poranek, seniorzy zorganizowali zawody 
w chodzie nordyckim. Dlaczego właśnie Nordic Wal-
king? Bo to przyjemna forma spędzania wolnego cza-
su. W czasie spaceru z kijkami człowiek angażuje do 
wysiłku większość mięśni, co jest szczególnie ważne 
dla osób starszych. Ten sport łączy ludzi, ponieważ na 
przechadzkę można się wybrać większą grupą. 

Do udziału w zawodach, do walki o laury zwycięzców, 
zgłosiły się osoby pełne animuszu i odwagi. Ciepłe promienie 
jesiennego słońca i lekki wiatr sprzyjały zawodnikom w tru-
dach maszerowania i rywalizacji. Zwycięzcy przeżyli chwile 
radości i triumfu. A oto mistrzowie w kategoriach i grupach 
wiekowych: kobiety starsze – Teresa Baniusiewicz, kobie-
ty młodsze – Krystyna Bingelienė; wśród mężczyzn wygrał 
Tadeusz Songin. Zwycięzcy zostali obdarowani dyplomami 
i pamiątkowymi medalami. Wszyscy uczestnicy zawodów 
byli bardzo szczęśliwi i gotowi do podejmowania nowych, 
sportowych wyzwań. Radość mistrzów przeniosła się do do-
mów – wnuki cieszyły się, że babcia zdobyła sportowy medal. 

Gratulujemy zdobywcom trofeów, a wszystkim zawod-
nikom dziękujemy za udział. Do zobaczenia na kolejnych 
zawodach! Następną imprezę sportowo-krajoznawczą pla-
nujemy na rowerach, do Małych Solecznik, by poznać histo-
rię i współczesność tego osiedla. 

	� TADEUSZ SONGIN 
KIEROWNIK KÓŁKA SPORTOWEGO PUTW W SOLECZNIKACH
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NA POHYBEL NUDZIE 
 Emerytura to nie lawina czy trzęsienie ziemi. To 

normalna kolej losu i trzeba się tym cieszyć. Mnie 
spotkała trochę wcześniej – gdy nastał czas refor-

mowania górnictwa wiedziałem, że będę na pierw-
szej linii do „odstrzału”. 

Jako górnik przepracowałem 30 lat. Robota ciężka, bywało 
mordercza. Wydatek kaloryczny górnika jest porównywalny 
z wyczynowym maratończykiem czy kolarzem. Nie bez przy-
czyny porównuję górnicze fedrowanie do kolarstwa. 

Miałem obawy, że zalegnę na kanapie, przed telewizorem 
lub utknę na barowym krześle z piwem w ręku, czyli że czeka 
mnie lustrzyca (brzuch zasłania co nieco i bez lusterka się nie 
obejdzie). Postanowiłem, że będę spalał kalorie, ale już nie na 
pański dzwonek, lecz dla przyjemności. Wybór padł na rower. 

NAJPIERW EUROPA
Najpierw było to 15, potem 30 kilometrów i tak dalej… Po kilku 

wyjazdach stwierdziłem, że pokonanie 100 km to tylko problem 
mentalny. Nabrałem wigoru i pewności siebie, zacząłem myśleć 
o dłuższych wyprawach. Pierwszy wyjazd był na Mazury. Umó-
wiłem się z kolegą, ale zrezygnował. Ja nie. Przy okazji posta-
nowiłem „wpaść” na Litwę. A potem już się posypało, jak cukier 
z rozdartej torebki. Jedną z pierwszych rowerowych podróży 
odbyłem wokół Polski, po przegranym 0:2 meczu z Niemcami, 
podczas Mistrzostw Europy w 2012 r. Zagotowałem i ruszyłem 
w drogę. Rower, namiot, kuchenka – 3600 km w 30 dni. 

Potem wyjazdy planowałem bardziej na chłodno. Rumu-
nia – Konstanta, Chorwacja – Split, Ukraina – Lwów kilka razy, 
Mołdawia – Kiszyniów itd. Tysiące kilometrów, setki dni w na-
miocie, niezliczona ilość przygód, dziesiątki poznanych ludzi. 
Żaden kurort i plaża, tylko wyprawa w nieznane. Nigdy nie 
wiesz, gdzie będziesz spał wieczorem, kto i co spotka cię po 
drodze. Przygód i wrażeń tak wiele, że można nakręcić serial 
obyczajowo-podróżniczy. 

KUBA I SAHARA
W Internecie skrzyknęło się kilku ludzi i padło na Kubę. 

Gorąco i duszno, temperatura dochodziła do 45 stopni,  

wilgotność do 100%. Spanie na plażach. Pokonaliśmy 1000 km,  
poznaliśmy etniczne miejsca rdzennych Kubańczyków.  
Następne wyzwanie to Sahara. Podczas takiej wyprawy każ-
dy przejechany kilometr to nie 1000 m, ale tysiąc trudność 
i niespodzianek. Podłoże w większości kamieniste, jedzie 
się jak po gruzie. Trzepie tak, że plomby z zębów wypadają. 
Na zmianę z głębokim piachem, w którym grzęzną rowery. 
I do tego wiatr w oczy; bywało, że i burza piaskowa. W dzień  
30 stopni, nocą minusowe temperatury. Wieczorami zachwy-
ceni podziwiamy niebo – wręcz brakuje miejsca dla gwiazd! 
Będę po kres moich dni marzył o tym widoku Mlecznej Drogi. 

Od rana znowu kamienie – piasek, kamienie, kamienie, 
kamienie, piasek. I tak do wieczora. W mroku, w oddali wi-
dać blask ognia. To dwóch Nomadów na ognisku, gotują 
kolację; w obtłuczonym, aluminiowym garnku bulgocze 
zupa z soczewicy. Zapraszają do ogniska. Zupy jest za mało 

dla wszystkich, wiec proponują chleb piaskowy. Z juków 
wyciągają wszystko, co potrzebne do zrobienia ciasta. Roz-
klepane na cienki placek, na foliowym worku ląduje w go-
rącym piasku, zasypują żarem z ogniska. Czekając na chleb 
pijemy saharyjski czaj. W końcu jest gotowy. Kosztujemy. 
W placku wielkości sporej pizzy nie było najmniejszego 
ziarnka piasku! 

Czy ktoś z was miał kiedyś takie przyjęcie urodzinowe? Nie 
zamieniłbym tego na żadne luksusy w najwytworniejszych 
restauracjach. Warto było czekać 65 lat! 

COVIDOWE POST SCRIPTUM
W tym roku miałem już bilety do Wietnamu: 2100 km rowe-

rem z Hanoi do Ho Chi MInh (Sajgon), a następnie Gruzja. Na 
pocieszenie objechałem Śląsk – w 7 dni 801 km. Zapewniam, 
wszędzie pięknie! Gdy nie ma pogody na rower – maluję w Gru-
pie Janowskiej. Maluję murale. Morsuję. Pod okiem maestro 
Zygmunta Zgrai uczę się od kilku lat gry na harmonijce ustnej. 
Jako lokalny przewodnik oprowadzam wycieczki po moim Ni-
kiszowcu, gdzie się urodziłem. Na pohybel nudzie!

	� ZDZISŁAW MAJERCZYK 
AMBASADOR GŁOSU SENIORA
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ZIMOWE 
NIEBO
Na naszej północnej półkuli zima rozpoczyna się 

w grudniu. Jej nadejście zwiastują chłodne dni, 
które szczególnie przez ostatnie 2 miesiące roku 

stają się coraz krótsze. Od początku listopada do zimo-
wego przesilenia 21 grudnia długość dnia ulega skró-
ceniu o blisko 2 godziny: z 9 i 40 minut do 7 i 44 minut.

PRZESILENIE ZIMOWE 
Na półkuli północnej jest to moment, w którym Słońce 

góruje w zenicie na zwrotniku Koziorożca, na półkuli połu-
dniowej. Dzień, w którym to następuje, jest u nas najkrótszy 
w roku; na drugiej półkuli – najdłuższy. Na przykład w Kra-
kowie 21 grudnia Słońce wstanie o godzinie 07:36:56 a zaj-
dzie o 15:40:44 – dzień będzie trwał więc 8 godzin, 3 minuty  
i 48 sek. Łatwo obliczyć, że długość nocy wyniesie ok.  
16 godzin. W innych miastach Polski różnice mogą wynosić 
od kilku do kilkanastu minut, w zależności od położenia geo-
graficznego (np. najkrótszy dzień we Władysławowie będzie 
miał tylko 7 godzin i 12 minut).

Od przesilenia zimowego, tj. od 21 grudnia, dzień ponownie 
zacznie się wydłużać. Z początku nieznacznie, do Sylwestra 
jedynie ok. 5 minut, jednak na koniec stycznia 2021 r. w Kra-
kowie, przybędzie dnia ok. 1 godz. 16 min.

NA GRUDNIOWYM NIEBIE
Zanim zaczniemy świętować Boże Narodzenie spójrzmy 

w niebo nocą 13/14 grudnia, jeśli będzie bezchmurne. Być 
może uda nam się zobaczyć niezbyt szybkie meteory z roju 
Geminidów. Szacuje się, że będzie wtedy ok. 120 przelotów 
meteorów na godzinę.

W wigilię Bożego Narodzenia, jak co roku, wypatrujemy 
pierwszej gwiazdki. W Krakowie Słońce zajdzie tego dnia 
o 15:42. Na jasnym, jeszcze przez kilkanaście minut, na tle 
nieba będą już widoczne – oprócz Księżyca w nowiu – dwie 
planety na południowym nieboskłonie: Jowisz i Mars. Która 
z nich w tym roku okaże się „pierwszą gwiazdką”? Ocenimy 
sami, gdy niebo będzie bezchmurne. W przeciwnym wypadku 
trzeba będzie spojrzeć na zegarek i na nasze zdjęcie (fot. 1).

WIGILIA BOŻEGO NARODZENIA 
Jako odświętny dzień została wprowadzona w Kościele 

w drugiej połowie IV wieku, gdy Synod w Laodycei zabronił 
biesiadowania w świątyniach; zwyczaj przeniósł się wtedy 
do domów wiernych. W Polsce Wigilię zaczęto obchodzić 
wkrótce po przyjęciu chrześcijaństwa, ale na dobre przyjęła 
się dopiero w XVIII w. Początkowo zdarzało się, że termin był 

przesuwany, bowiem według tradycji – żywej wciąż w nie-
których regionach Polski – wigilia nie mogła być obchodzo-
na w niedzielę. Uważano, że „niedziela nie przyjmuje postu”. 
W takiej sytuacji kolację urządzano w sobotę, a Boże Naro-
dzenie świętowano przez trzy dni. Od 2003 roku formalnie 
post w wigilię nie obowiązuje.

GWIAZDA BETLEJEMSKA 
Boże Narodzenie to przede wszystkim Gwiazda Betlejem-

ska. Jest na szopkach, na czubkach choinek w naszych do-
mach, w reklamach. I nie ma się co dziwić, w końcu prowadziła 
do Jezusa pierwszych pogan. Dzięki niej przed Mesjaszem 
padli na kolana władcy ówczesnego świata. Ale czy istniała? 

W ewangelii Św. Mateusza czytamy: „…oto Mędrcy ze 
Wschodu przybyli do Jerozolimy i pytali: Gdzie jest nowo na-
rodzony król żydowski? Ujrzeliśmy bowiem jego gwiazdę na 
Wschodzie i przybyliśmy oddać mu pokłon”.

Według Johannesa Keplera, średniowiecznego astronoma, 
tą gwiazdą była wielokrotna koniunkcja (zbliżenie) trzech pla-
net: Saturna, Jowisza i Marsa. Niestety, to niecodziennie jasne 
zjawisko, zdarzające się raz na 800 lat prawdopodobnie nie 
miało miejsca w pierwszym roku p.n.e. Można by też uznać 
Gwiazdę Betlejemską za kometę. Jedyną, dobrze widoczną 
w owych czasach była kometa Halleya, ale ona pojawiła się 
nad Betlejem w 11 roku przed Chrystusem, czyli wcześniej, nie 
mogła więc być świadkiem narodzin Dzieciątka…

Dosyć dobrze udokumentowana jest teoria mówiąca, że 
Gwiazda Betlejemska to tzw. wybuch supernowej, czyli ol-
brzymia eksplozja starej gwiazdy, widoczna nawet w dzień. 
W dawnych kronikach chińskich znajdują się zapiski o wybu-
chu dwóch supernowych: w 5 i 4 roku p.n.e. Nie można jednak 
wykluczyć, że Gwiazda Betlejemska to nie jedno zjawisko, ale 
wszystkie naraz.

Życzę wszystkim 
czytelnikom „Głosu 
Seniora” spokojnych 
i zdrowych świąt 
Bożego Narodzenia 
oraz szczęśliwego 
Nowego Roku 2021. 
Oby był lepszy!

	� MIECZYSŁAW JANUSZ JAGŁA
PREZES POLSKIEGO TOWARZYSTWA MIŁOŚNIKÓW ASTRONOMII

PRZEWODNICZĄCY RADY SENIORÓW NIEPOŁOMIC

BLIŻEJ GWIAZD
KSIĘŻYC

MARS

JOWISZ

GWIAZDA BETLEJEMSKA,  
RYS. GABRYSIA DESPET, LAT 9, 
KL. IV SP. W NIEPOŁOMICACH

FOT. 1. STELLARIUM – PIERWSZA GWIAZDKA 24.12.2020
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STÓJ, BO STRZELAM!
 Muzeum Armii Krajowej przygotowało nową wy-

stawę czasową „Stój, bo strzelam! Polskie kom-
panie wartownicze w Niemczech 1945-1989.  

W 75. rocznicę zakończenia II wojny światowej”. 

Polskie oddziały wartownicze powstały przy armii ame-
rykańskiej. Formacja grupowała zarówno więźniów obozów 
koncentracyjnych, byłych jeńców z niewoli niemieckiej 
(żołnierzy września 1939 r., żołnierzy Armii Krajowej, w tym 
w szczególności powstańców warszawskich), jak również 
żołnierzy Brygady Świętokrzyskiej NSZ, byłych robotni-
ków przymusowych oraz uchodźców z komunistycznej 
Polski. Zadaniem tej cywilnej instytucji było odciążenie 
armii amerykańskiej w szeregu prac pomocniczych, w tym 
szczególnie w służbie wartowniczej. Praca ta miała jednak 
ogromne znaczenie: amerykańskie magazyny z żywnością 
i sprzętem, w kraju spustoszonym przez wojnę, mogły być 
celem wynędzniałych ofiar wojny czy grup przestępczych, 
których w owym czasie nie brakowało. 

Istotnym – i jednocześnie psychicznie bardzo trudnym 
– zadaniem formacji było strzeżenie dawnych obozów kon-
centracyjnych i skazańców w czasie procesu w Norym-
berdze, gdzie musieli patrzeć na swoich niegdysiejszych 
oprawców. Struktura ta pełniła też rolę ośrodka polonijne-
go w okupowanych Niemczech, a potem w NRF. Przede 
wszystkim jednak zapewniała przetrwanie ludziom, którzy 
znaleźli się w tragicznej sytuacji – dzięki służbie wartowni-

czej mieli zapewnione posiłki, żołd oraz opiekę medyczną. 
Największe stany osobowe polskie kompanie wartownicze 
uzyskały w październiku 1946 roku, kiedy w ich szeregach 
służyło łącznie 34 tysiące Polaków. Formacja ta istniała do 
końca lat 80. XX w. W tym czasie okazała się niezwykle przy-
datna dla armii amerykańskiej stacjonującej w Niemczech, 
odciążając ją od trudnych i monotonnych, ale niezwykle 
istotnych zadań. 

Na wystawie zaprezentowane zostaną pamiątki po war-
townikach: sprzęt, mundury, dokumenty osobiste oraz kilka-
dziesiąt fotografii dokumentujących warunki życia i służby 
wartowników.

Wystawa jest otwarta dla zwiedzających od 27 listopada.
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Drodzy Seniorzy, 

czekamy na Wasze teksty  
w międzypokoleniowym konkursie 

OPOWIEDZ NAM  
SWOJĄ HISTORIĘ 
– ŚLADAMI NIEPODLEGŁEJ 

Zaproście do współpracy dzieci, wnuki i stwórzcie 
artykuł, reportaż lub filmik na temat waszego 
historycznego lokalnego miejsca związanego z walką 
o niepodległość.

Wasze prace będziemy publikować w magazynie 
Ogólnopolski Głos Seniora oraz na naszej www.

Szczegóły na stronie www.glosseniora.pl

Projekt dofinansowany ze 
środków Programu Rządowego 
na rzecz Aktywności Społecznej 

Osób Starszych na lata 2014-2020

Materiały prosimy przysyłać na adres ogs@manko.pl 

PRZEKAŻ NAM WÓZEK 
INWALIDZKI
W ramach kampanii Solidarni z Seniorami – Razem Damy 
Radę, organizujemy ogólnopolską akcję pt. „Przekaż nam 
wózek inwalidzki”. Na strychach czy w garażach bardzo często 
zalegają zapomniane, zbędne wózki inwalidzkie, chodziki czy 
kule. Prosimy o przekazanie ich nam, a my w ramach kam-
panii Solidarni z Seniorami – Razem Damy Radę oddamy 
je potrzebującym. Jeden z wózków trafił do prof. Wojciecha 
Narębskiego, jednego z ostatnich żyjących uczestników walk 
o Monte Cassino, żołnierza 2. korpusu Polskich Sił Zbrojnych 
gen. Władysława Andersa. Spot promocyjny akcji dostępny 
na www.youtube.com/GlosSenioraTV/videos

Drodzy Seniorzy, 

czekamy na Wasze teksty  
w międzypokoleniowym konkursie 

OPOWIEDZ NAM  
SWOJĄ HISTORIĘ 
– ŚLADAMI NIEPODLEGŁEJ 

Zaproście do współpracy dzieci, wnuki i stwórzcie 
artykuł, reportaż lub filmik na temat waszego 
historycznego lokalnego miejsca związanego z walką 
o niepodległość, wydarzenia lub bohatera, o którym 
warto pamiętać.

Wasze prace będziemy publikować w magazynie 
Ogólnopolski Głos Seniora oraz na naszej www.

Szczegóły na stronie www.glosseniora.pl

Projekt dofinansowany ze 
środków Programu Rządowego 
na rzecz Aktywności Społecznej 

Osób Starszych na lata 2014-2020

Materiały prosimy przysyłać na adres ogs@manko.pl 

KREATYWNOŚĆ 
POLSKICH SENIORÓW
 Pod patronatem medialnym Głosu Seniora dzia-

ła nowy profil na Facebooku: Kreatywność Pol-
skich Seniorów, inspirujący polskich seniorów do 

wszelakiej aktywności twórczej. 

Profil powstał z inicjatywy Teresy Niedzieli, poetki działa-
jącej aktywnie w Rybniku. Pierwszy dołączył Henryk Kaletka, 
również piszący wiersze oraz twórca kwiatowych filmów 
wideo z podkładem muzycznym, aktywista Rady Rybni-

ckich Seniorów. Podjął się roli 
administratora profilu i zapro-
ponował wzory logotypów. 
Prezentujemy to, które wy-
grało konkurs.

Systematycznie pojawiają 
się tam kolejne wiersze, fe-
lietony Marianny Świerczek, 
filmy i inne artystyczne inicja-
tywy. Jest również przesłanie 

do Seniorów Anny Bora-
czyńskiej, Ambasadorki 
Głosu Seniora: Każdy czło-
wiek ma siły twórcze i pre-
dyspozycje do kreatyw-
nego myślenia i działania. 
Moi Drodzy zainspirujmy 
się wzajemnie i działajmy 
dla dobra wspólnego. Ot-
wórzmy nasze szuflady, 
szafy i pokażmy spełnio-
ne marzenia. Pokażmy nasze pozytywne kreatywne myślenie, 
które pomaga w zdrowiu i radości III i IV Młodości. Zainspirujmy 
kontakty z seniorami z zagranicy...”. 

Aktywny admin Henryk Kaletka zorganizował w Halo 
Rybnik Konkurs na najmilszy uśmiech lata polskich se-
niorek, w którym wzięło udział 35 Seniorek z całej Polski 
i 2 z Niemiec. Konkurs wygrała Pani Jadzia Liszkowska 
z Rybnika. Zapraszamy do odwiedzenia i współtworzenia 
profilu na FB!

J. LISZEWSKA, RYBNIK

 

 
 
 
  

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. 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:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki  16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych) 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora. 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marketingowych, w tym marketingu bezpośredniego. Oznacza  
 ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,  
 30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów  
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy  
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji,  
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej  oraz  telekomunikacyjnych   
urządzeń  końcowych,  w  tym  w  formie  wiadomości  e-mail,  sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług  
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
 
PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. 
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 
 
Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

: 
stacjonarny: 

M: K: Płeć: 

Projekt dofinansowany ze środków Programu 
Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób 

Starszych na lata 2014-2020
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APOSTOŁ WIELKIEJ 
EMIGRACJI 
Przypominając osoby zasłużone dla odzyskania przez Polskę niepodległości 

należy pamiętać też o tych, którzy działali dla sprawy poza granicami Rzeczpo-
spolitej i często tej niepodległości nie dożyli. 

OD SAINTSIMONISTY DO AKTYWNEJ  
POSTACI WIELKIEJ EMIGRACJI
W tym roku, 2. lipca, minęło 180 lat od śmierci Bogda-

na Jańskiego, jednego z najwybitniejszych przedstawicieli 
Wielkiej Emigracji. Jański był dzieckiem zubożałej szlachty 
z Mazowsza. Urodził się wprawdzie w Lisówku pod Grójcem, 
ale dzieciństwo i lata młodzieńcze spędził w Pułtusku i jego 
okolicach. Domosław, Winnica, Pękowo, Niestępowo, Prze-
wodowo – te wsie Północnego Mazowsza były jego dzie-
cięcym domem. A że i ja spędziłem młode lata w pobliżu 
tych miejscowości, mam zatem prawo uważać Jańskiego za 
najwybitniejszego swojego ziomka.

Jański był absolwentem jednej z najbardziej renomo-
wanych w tamtych czasach Szkoły Wojewódzkiej Ojców 
Benedyktynów w Pułtusku; zaledwie w wieku piętnastu lat 
dostał tam posadę nauczyciela. Po ukończeniu studiów na 
Uniwersytecie Warszawskim w 1828 roku wygrał konkurs na 
stypendium w Paryżu. Bardzo szybko stał się jedną z najbar-
dziej aktywnych i twórczych postaci Wielkiej Emigracji. Kiedy 
w Polsce wybuchło powstanie listopadowe, Jański otrzymał 
polecenie rządu powstańczego, by pozostał na Zachodzie 
i tam wspierał sprawę polską. Rzucił się w wir obowiązków 
z energią równą wcześniejszemu, krótkotrwałemu zaan-
gażowaniu w ruch saintsimonistów. Pod wpływem lektury 
dzieł Saint-Simona Jański uwierzył w utopijną ideologię 
głoszącą, że możliwa jest era ludzkości z nową moralnością 
i sprawiedliwym ustrojem społecznym. 

RZECZYWISTOŚĆ PARYSKA BYŁA  
ZUPEŁNIE INNA OD UTOPIJNEJ 
Obserwował na co dzień i bardzo przeżywał skłóce-

nie Polonii we Francji, a później upadek powstania li-
stopadowego i potępienie zrywu przez papieża Grzego-
rza XVI, w skierowanej do polskich biskupów encyklice 
„Cum Primum”.

W tej sytuacji – mimo biedy i niemal żebraczego trybu 
życia – zajął się „pracą organiczną”. Główne zasługi położył 
na polu popularyzacji sprawy polskiej poprzez działalność 
pisarską i wydawniczą. Bliskie więzy łączyły go z Adamem 
Mickiewiczem. Jański przetłumaczył na francuski „Konrada 
Wallenroda”, „Dziady” oraz „Księgi narodu i pielgrzymstwa 
polskiego”; był też korektorem pierwszego paryskiego wy-
dania „Pana Tadeusza”.

Życiorys Jańskiego obfituje w najróżniejsze dziwne wy-
darzenia oraz zwroty akcji, jak w scenariuszu przygodowe-
go filmu. Ze względu na zmianę podejścia do kwestii wiary 
i przemianę z zagorzałego ateisty, grzesznika i hulaki, Jań-
ski jest czasem nazywany polskim Pawłem Apostołem. 

DOMEK JAŃSKIEGO W PARYŻU  
I GRÓB  W RZYMIE 
Założony w środowisku francuskich emigrantów tzw. 

Domek Jańskiego stał się zaczątkiem działającego do dziś 
Zgromadzenia Księży Zmartwychwstańców. Od kilku lat 
Bogdan Jański jest Sługą Bożym, czyli osobą, wobec której 
toczy się w Rzymie proces beatyfikacyjny. Na jego grobie 
w Rzymie umieszczono napis: „Tu spoczywa mający zmar-
twychwstać Bogdan Jański, pierwszy jawny pokutnik i apo-
stoł polskiej emigracji we Francji”. 

W Warszawie istnieje od 1993 roku Szkoła Wyższa im. 
Bogdana Jańskiego; jego imię noszą szkoły w kilku miejsco-
wościach. Ma też swoją ulicę w Pułtusku. W Winnicy, gdzie 
został ochrzczony tamtejsze gimnazjum nosiło jego imię. 
Z uczuciem dumy stwierdzam, że byłem chrzczony w tej 
samej chrzcielnicy, w kościele pw. Świętej Trójcy. Osoba Bog-
dana Jańskiego zasługuje na pamięć. Z pewnością tak się sta-
nie, gdy sukcesem zakończy się jego proces beatyfikacyjny.

	� ANDRZEJ ZAWADZKIBUDYNEK LICEUM. TU JAŃSKI UCZYŁ SIĘ I BYŁ NAUCZYCIELEM
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PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA

PAMIĘTAMY...
Był dzień 1 sierpnia, rok 44
zawyły syreny, pełne swojej mocy,
rozległy się krzyki ; Warszawo do broni!
Stań szybko w szeregu naprzeciw przemocy!!!
Warszawa niezłomna ruszyła do boju,
brocząc krwią zemsty place i ulice.
Srogi ogień szalał a zasłony dymu
popiół sypały na polską stolicę.
Dni płynęły smutne, zrównane wręcz z nocą,
w świetle bomb, wybuchów, pyłu, jęków, wrzasku.
I wiarą potężną, że wszystko się zmieni,
że wyjdzie Warszawa z ogromu potrzasku.
Po 63 dniach walki, upartej i twardej Warszawy,
kiedy już zgliszcza pokryły jej ciało,
niejedno serce zawyło z rozpaczy,
niejedno serce rzewnie zapłakało....
Zniknęła pod gruzami i pręgierzem Niemca.
Zamilkła, nie uległa, doczekała chwili,
gdy los swą szalę odwrócił na nowo,
gdy los łaskawie swą szalę przechylił.
Dziś pamięć nam takie podsuwa zadanie;
by pochylić głowy, pokłonić się w ciszy.
Bo głosy walczącej i krwawej Warszawy
historia pamięta, historia wciąż słyszy.

	� KRYSTYNA ĆWIKLIŃSKA

PEJZAŻ Z KAPLICZKĄ
Pod starym dębem na skraju lasu stoi 
mała kapliczka z odległego czasu.
W kapliczce jest figurka
co ją wyciosała z drewna
ręka wprawna do kosy,
a z dłutem niepewna,
ludowy świątek – Chrystus Frasobliwy
niepodobny do Boga,
jak człowiek – prawdziwy.
Jak ten, co w utrudzeniu przysiadł tu na chwilę, 
by odpocząć w cieniu.
Dach kapliczki przecieka.
Nad Chrystusa głową kwiaty z bibułki, 
gdy pada płaczą kolorowo.
Dąb rozpościera ramiona konarów 
i choć sam trzeszczy ochrania czule 
kapliczkę przed słońcem i deszczem.
Zimą tu przybiegają sarna i zające, 
bywa, że na żołędzie i dzik się przyplącze.
Przylatują tu ptaszki w dzień pogodny, 
by nie był opuszczony i bardzo samotny ów świątek, 
wyciosany z drewna Chrystus Frasobliwy 
niepodobny do Boga, jak człowiek – prawdziwy.

	� ZOFIA NOWAKOWSKA

RUINA
Płonie stosem chata cała
Straszy szkielet komina
Weranda z przejęcia zemdlała
Z domu została ruina

Znikły w ogniu listy miłosne
Straciły swe gniazdo bociany
Wracają wspomnienia żałosne
Klon w żar płomienia ubrany

Zarosły alejki, ścieżki i drogi
Prysnęła strzecha słomiana
Nie zawita już w stare progi
Anielica młodością rumiana 

	� IRENA DUCHOWSKA, KIEJDANY, LITWA

WISŁAWA SZYMBORSKA 
(1 VII 1923-1 II 2012)
W Kórniku się urodziłaś, ale wcześnie go opuściłaś.
W Krakowie zamieszkałaś i krakowianką się stałaś.
Twą poezję zna cały świat, a Nobel utwierdził ten fakt.
Odeszłaś, ale nie pozostało po Tobie tylko to, o czym
Pisał ks. J. Twardowski ,,..buty i telefon głuchy…..”,
Ale piękne wiersze pełne mądrości, dowcipu i otuchy. 
Kórniczanie Cię cenili, zapraszali, listy do Ciebie pisali.
Dowodem, że o Kórniku nie zapomniałaś jest to,
Że chętnie tu przyjeżdżałaś, znajomości odnawiałaś.
Natomiast nasze kórnickie konkursy poetyckie,
Twą poezją zapełnione były zawsze wszystkie. 
W Twej poezji każdy znalazł coś miłego dla siebie, 
Słowa mądre i piękne jak gwiazdy na niebie.
Pożegnaliśmy Cię Pani Wisławo Miła,
Ale pamięć o Tobie będzie stale żyła.
I choć odeszłaś nadal Cię kochamy,
Jakbyś w dalszym ciągu była z nami.

	� HALINA DANIELUK

WISŁA
Jedna jest królowa wielka,
jest to nasza Wisła perełka,
płynie od gór do morza,
nad nią rozciąga się zorza.

Kolorową wstęgą opleciona
płynąca, wirująca, taka ona,
Wisła kręta niewinna, 
w każdej chwili zmienna.

Bywa też okrutna
wtedy wydaje się smutna
nie rzucaj śmieci do rzeki,
ona potrzebuje twojej opieki.

	� JOLA REGEL
 

 

 
 
 
  

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. 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:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki  16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych) 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora. 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marketingowych, w tym marketingu bezpośredniego. Oznacza  
 ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,  
 30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów  
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy  
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji,  
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej  oraz  telekomunikacyjnych   
urządzeń  końcowych,  w  tym  w  formie  wiadomości  e-mail,  sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług  
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
 
PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. 
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 
 
Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 
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: 
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Projekt dofinansowany ze środków Programu 
Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób 
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PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA

FOTOGRAFIA  
W NARODOWEJ POTRZEBIE

 Dokonania Jana Bułhaka wynikały z motywacji 
narodowych i patriotycznych oraz wiązały się bez-
pośrednio z funkcjami fotografii ukształtowanymi 

w epoce niewoli i powstań narodowych.

FOTOGRAFIA OJCZYSTA 
Miejsce i funkcje fotografii w kulturze narodowej rozu-

miał szeroko i nowocześnie jak na ówczesne czasy. Pisał: 
„Fotografia jest nowym, całkiem współczesnym środkiem 
przekonywania i sugestionowania, skuteczniejszym niż 
słowo. W fotografii polskiej obok estetyki musi przyjść do 
głosu użyteczność społeczna, wymagająca od treści obra-
zu nie tylko piękna, ale i prawdy, nie tylko wyruszenia, ale 
i pouczenia”.

Bułhak propagował, obok „fotografiki” jako formy au-
tonomicznej twórczości artystycznej, również ideę „foto-
grafii ojczystej”, jako świadectwa i jednocześnie narzędzia 
budowania tożsamości kulturowej i narodowej. „Fotografia 
ojczysta” miała ukazywać w obrazach, przez opis pomni-
ków przeszłości, dziedzictwa historyczne i kulturowe Pol-
ski, piękno krajobrazu polskiego, miała oddać „polskiego 
ducha” oraz „połączyć w obrazie polską prawdę z pol-
skim pięknem”; chciał oddać ten szczególny związek, który 
współdecyduje o poczuciu tożsamości narodowej oraz 
kształtuje postawy patriotyczne.

DOKUMENTACJA WILNA 
W 1911 roku Bułhak został w Wilnie „fotografem miej-

skim”, którego zadaniem było wykonywanie zdjęć inwen-
taryzujących wileńskie zabytki. W 1913 roku rozpoczął sy-

stematyczną dokumentację zabytków Wilna i okolic, która 
w swej podstawowej formie została zakończona w 1920 
roku i liczyła 26 tomów.

Dokumentacja Wilna była pierwszą dużą pracą fotogra-
ficzną Jana Bułhaka. Wilno stanowi wyjątkowe, spójne dzie-
ło kilku epok. Gotyk, renesans, barok, rokoko i klasycyzm 
narastały w tym mieście, tworząc harmonijną całość. Dla 
polskich intelektualistów stanowiło ono u schyłku niewoli 

Jan Bułhak (6 X 1876 w Ostaszynie k. Nowogródka, 
zm. 4 II 1950 w Giżycku), nestor polskiej fotogra-
fii, filozof. Założyciel Fotoklubu Wileńskiego (1927) 
i współzałożyciel Fotoklubu Polskiego. Jego twór-
czość uważana jest za część wspólnego dziedzictwa 
kulturowego Białorusi, Litwy i Polski.

W lipcu 1944 roku, w czasie walk o Wilno spłonęła 
jego pracownia, a w niej 50 000 skatalogowanych 
negatywów. Po II wojnie światowej wraz z synem do-
kumentował zniszczenia wielu miast Polski. Zaczął 
od Wilna, a po przymusowym wysiedleniu w nowe 
granice Polski fotografował też inne miasta. Był 
współzałożycielem powstałego w 1947 Związku 
Polskich Artystów Fotografów. Jego legitymacja 
członkowska ZPAF miała numer 1. Spoczywa na 
Cmentarzu Powązkowskim. 
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narodowej zobowiązujące dziedzictwo domagające się 
miłości i popularyzacji. (…) Jej użyteczność obejmuje wiele 
aspektów. Odegrała ważną rolę w okresie po zakończeniu 
I wojny światowej, kiedy polska odzyskała niepodległość 
i gdy w skomplikowanych okolicznościach politycznych 
kształtowały się jej granice. 

Z inicjatywy Ferdynanda Ruszczyca [malarza, przyja-
ciela fotografa] polskie Ministerstwo Spraw Zagranicznych 
przekazało w roku 1922 członkom Ligi Narodów w Paryżu 
wileńskie album Jana Bułhaka, jako świadectwo więzi Wi-
leńszczyzny z polską tradycją. Miał one stanowić argument 
przemawiający za utrzymaniem Wilna i jego okolic w gra-
nicach Drugiej Rzeczpospolitej. 

Niewielu fotografom dane było 
w tak dosłowny sposób zasłużyć 
się sprawie narodowej, jak Janowi 
Bułhakowi. W czasach współczes-
nych jego fotografie bywają wyko-
rzystywane przy odbudowie wielu 
zabytkowych budowli Wilna zde-
wastowanych w okresie władzy so-
wieckiej, stanowią bowiem niekiedy 
jedyną zachowaną formę ich doku-
mentacji.

Obok ich niezaprzeczalnej war-
tości historycznej, dokumentalnej, 
miały one także wartość sentymen-
talną i emocjonalną, (…) ponieważ te 
zdjęcia ukazują nie tylko Wilno, ale 
i Polskę, której nie ma i która dziś jest 
już zamkniętą kartą historii.

ZDJĘCIA Z CAŁEJ POLSKI 
W okresie międzywojennym dokumentacja Wilna zo-

stała uzupełniona i poszerzona o zdjęcia z całej Polski 
o podobnym charakterze. W 1939 roku zbiór zatytułowany 
„Polska w obrazach fotograficznych Jana Bułhaka”, doku-
mentujący zabytki, przyrodę oraz pejzaż Polski, liczył po-
nad dziesięć tysięcy zdjęć zebranych w 158 albumach.(…)

Patriotyczna postawa oraz wynikająca z niej działal-
ność publiczna i artystyczna Bułhaka, w prostej linii wy-
wodzi się z XIX-wiecznej obywatelskiej i patriotycznej 
postawy zaangażowania twórcy, pojmowanego jako obo-
wiązek służby publicznej, bez względu na okoliczności, 
przy jednoczesnym dążeniu do zachowania najwyższego 
poziomu własnej twórczości. (…) Pod koniec życia tak to 

ujmował: „Nie dość szukać w Pol-
sce siebie; trzeba jeszcze szukać 
Polski samej. Nie dość czuć ojczy-
znę samemu, trzeba jeszcze po-
kazać ją innym. I pokazać tak, by 
pouczyć i zachwycić, ale najpierw 
pouczyć, bo miłość jest córką wie-
dzy i wzrasta wraz z poznaniem jej 
przedmiotu”.

 

 
 
 
  

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. 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:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki  16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych) 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora. 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marketingowych, w tym marketingu bezpośredniego. Oznacza  
 ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,  
 30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów  
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy  
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji,  
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej  oraz  telekomunikacyjnych   
urządzeń  końcowych,  w  tym  w  formie  wiadomości  e-mail,  sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług  
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
 
PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. 
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 
 
Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 
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	� LECH LECHOWICZ 

Wybór fragmentów z eseju „Fotografia w na-
rodowej potrzebie” – MH; pełny tekst znajdą 
Państwo w książce „Fotoeseje. Teksty o fotografii 
polskiej”; Wydawca: Fundacja Archeologia Fo-
tografii, Warszawa 2010
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ULICA WACŁAWA KAUNA
 Jest w Piasecznie (woj. Mazowieckie) ulica Wacła-

wa Kauna. Ot, zwykła, raczej peryferyjna i niewiel-
ka, niczym się nie wyróżnia spośród sąsiednich. 

Jednak jej Patron to człowiek niezwykły, zapisany 
w historii miasta zasługami, które może trudno sobie 
dziś wyobrazić, ale warto o nich pamiętać. 

ZANIM OGŁOSZONO NIEPODLEGŁOŚĆ
Był 10 listopada 1918 roku. Wszyscy od jakiegoś czasu 

czuli, że dotychczasowy ład chyli się ku upadkowi. W Pia-
secznie stacjonowała żandarmeria niemiecka, bo miasto było 
w tym czasie pod okupacją. Tego dnia powołano do życia 
Radę Miejską, a już następnego – 11 listopada, czyli dokład-
nie wtedy, gdy Piłsudski przybył do Warszawy z Magdeburga  

– piaseczyńscy strażacy-ochotnicy, pod dowództwem swego 
komendanta, Wacława Kauna, dokonali rozbrojenia posterun-
ków okupanta. Można więc powiedzieć, że Piaseczno stało się 
polskim miastem – dzięki tej śmiałej, wręcz bohaterskiej szar-
ży – zanim jeszcze kraj ogłosił swoją niepodległość. W tym 
okresie liczyło 6956 mieszkańców: 3956 katolików, 2816 wy-
znawców judaizmu, 182 ewangelików i 2 prawosławnych.

Wacław Kaun urodził się 26 września 1883 r., a od 1912 r. 
mieszkał w Piasecznie. Ukończył Wydział Farmacji Uniwer-
sytetu Warszawskiego i pracował w aptece Wiktora Homo-
lickiego, w Warszawie, przy ulicy Leszno 83; społecznie był 
Naczelnikiem Ochotniczej Straży Ogniowej w Piasecznie 
(od czerwca 1917 r.). Dwa dni po śmiałej akcji rozbrojenia 
Niemców, Kaunowi powierzono urząd burmistrza miasta; 
z początkiem następnego roku został wybrany delegatem 
do Sejmiku Powiatowego. 

ODBUDOWA  
I ROZBUDOWA  
MIASTA 

Pod kierownictwem bur-
mistrza rozpoczął się okres 
przywracania polskiej ad-
ministracji na terenie miasta 
i okolic, a także odbudowa 
i rozbudowa miasta. 

Piasecznianie mają za 
co cenić pierwszego szefa 
swojej administracji. Wacław 
Kaun  zabiegał o odbudowę 
zniszczeń, z jego inicjaty-
wy powstała łaźnia miejska, 
utworzono przychodnię dla 
ubogich i chorych. Dużo 

uwagi poświęcał sprawom młodego pokolenia: organizo-
wał dożywianie w szkole, powołał pierwsze w Piasecznie 
Gimnazjum Koedukacyjne Polskiej Macierzy Szkolnej. Był 
człowiekiem rzutkim, ale również – jak wspominają jego 
współpracownicy – wymagającym rzetelnej pracy, wręcz 
poświęcenia od podwładnych. 

Wacław Kaun był niewątpliwie jednym z bohaterów Nie-
podległej – poświęcił miastu całe swoje życie. Kiedy nagle 
zmarł w 1926 roku, jako osoba samotna, w jego pogrze-
bie uczestniczyli niemal wszyscy mieszkańcy Piaseczna. 
Piasecznianie zmienili nazwę ulicy Ogrodowej, przy któ-
rej mieszkał, na ulicę im. Wacława Kauna. Miejsca pamięci 
po pierwszym burmistrzu są otaczane troską miejscowych 
władz i zwykłych mieszkańców.

	� ALEKSANDER POPOWSKI, PIASECZNO 

PAMIĄTKOWA TABLICA POŚWIĘCONA PIERWSZEMU 
BURMISTRZOWI PIASECZNA

GRÓB WACŁAWA KAUNA NA 
CMENTARZU MIEJSKIM

ULICA KAUNA W PIASECZNIE
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Dołącz do programu Gmina Przyjazna Seniorom
 informacja pod numerem telefonu 789 048 774 www.glosseniora.pl

SAMORZĄDOWCU!
Wspieraj swoich seniorów
oraz lokalną gospodarkę.

Do Programu Gmina Przyjazna Seniorom 
przystąpiło już 160 samorządów 
(powiatów, miast i gmin).

Korzyści dla samorządu partnerskiego.
Oszczędność dla seniorów.
Korzyści dla lokalnej gospodarki.

Program wspierający osoby starsze –  
informacja pod numerem telefonu  

12 429 37 28 lub email: firmyOKS@manko.pl

PRZEDSIĘBIORCO!
Przystąp do Programu 
Ogólnopolska Karta Seniora.

www.glosseniora.pl

Zyskaj nowych klientów i dołącz do ponad 
2300 Firm Przyjaznych Seniorom!

Już ponad 380 000 seniorów posiada 
Ogólnopolską Kartę Seniora.
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SPRAWNY UMYSŁ

Krzyżówka została 
przygotowana przez 

Krakowski Klub 
Szaradzistów.

POZIOMO:
8)	 przekształcenie np. 

poczwarki w motyla
9)	 doktryna Marksa, 

Engelsa, Lenina
10)	podnoszony w razie 

zagrożenia
13)	 gatunek literacki 

Agaty Christie
18)	 uchwalana przez 

sejm
19)	 miasto wojewódzkie
20)	fotograficzny, 

telefoniczny
24)	zderzenie pojazdów
25)	musujący napój 

alkoholowy
26)	rzadkie imię męskie
27)	elektryczny lub rzeki
28)	część ust
31)	 model opla
34)	czepia się psiego 

ogona
35)	grecka wyspa na 

Morzu Śródziemnym
36)	pogardliwie 

o śmierci
38)	kontynent na półkuli 

zachodniej
39)	część ciała poniżej 

brzucha
43)	zdolność zbierająca 

soczewki wyrażana 
w dioptriach

44)	popularne spodnie
45)	nad najwyższym 

piętrem
50)	duża beczka
53)	teleskop do fotogra- 

fowania nieba
54)	wpajanie 

określonych 
ideologii

PIONOWO:
1)	 sprzysiężenie
2)	 kraj z Pragą
3)	 półwysep w Afryce

4)	 lecznicza roślina, 
kupalnik

5)	 choroba w powieści 
Camusa

6) 	 zespół dodatnich 
cech moralnych

7)	 wschodnia 
przyprawa

11)	 ze stolicą w Wilnie
12)	 pokaz
14)	 w brydżu po licytacji
15)	 znawca muzyki
16)	 naród (z łaciny)
17)	 odblask pożaru
21)	 w oczy kole
22)	składany 

przełożonemu
23)	garbnik
25)	słomiany dach
28)	wybryk
29)	piesek z kreskówki
30)	papieru, blachy, 

Excela
32)	wiosenny kwiat
33)	sala jadalna 

w klasztorze, 
seminarium

37)	uzdrowisko w Etiopii
40)	metalowy pręt do 

pieczenia
41)	 kwiat zwany 

jakobinką
42)	rozwiązał zagadkę 

Sfinksa
46)	Wita Stwosza 

w Kościele 
Mariackim

47)	bilon
48)	obawa
49)	jedna z dwóch 

największych rzek 
Mezopotamii

50) 	 postać ze „Ślubów 
panieńskich”

51)	 znak graficzny 
w postaci 
poziomego wężyka

52)	pies kosmonauta
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ASYSTENT 85+ JAK RODZINA 
Atmosfera pandemii COVID19 udziela się wszyst-

kim, szczególnie ludziom starszym. Trzeba różnymi 
metodami odciągać seniorów od telewizorów i ar-

gumentować konieczność wychodzenia z domu. Dużo 
osób samotnych ma za mało silnej woli, żeby pójść na 
spacer – smutno samemu krążyć wokół osiedla. Z pomo-
cą przyszedł pilotażowy program „Opieka nad seniorem 
w miejscu zamieszkania ASYSTENT 85+”.

Asystentka czy asystent mogą towarzyszyć seniorom 
w załatwianiu spraw urzędowych, podczas wizyty u lekarza, 
w dotarciu na rehabilitację czy do apteki; pomoże zrobić 
i przynieść zakupy. A po pandemii zabierze do miejsc kultu-
ry po strawę duchową – nic tak nie koi nerwów jak koncert 
Mozarta, czy sztuka z ulubionymi aktorami w teatrze lub film, 
w miłym towarzystwie. Lekarze, specjaliści geriatrii, szcze-
gólnie zalecają spacery, które wzmacniają odporność, tak 
bardzo potrzebną w obecnej sytuacji. 

Nie bez znaczenia dla rozwoju umysłowego i stanu psy-
chicznego seniorów są też kontakty międzypokoleniowe, 
co potwierdzam na własnym przykładzie. Z asystentką 
można wspólnie oglądać filmy i programy online, a potem 
o nich dyskutować. Albo wspólnie ćwiczyć w rytm muzyki, 
uczyć się języków, rozwiązywać krzyżówki, grać w karty, 
szachy itp. 

Ważnym zadaniem dla organizatora takiego programu 
jest właściwy dobór osoby towarzyszącej seniorowi. W ide-
alnym układzie senior i asystent wzajemnie się inspirują. 

Jestem szczęściarą, bo tak jest w moim przypadku. Cze-
kam z utęsknieniem kiedy Pani Martyna zadzwoni do drzwi. 

Zachęcam wszystkie osoby samotne oraz te, dla których 
rodzina nie ma czasu, do korzystania z programu „Asystent 
85+”. Rozmowy prowadzone z seniorami, moje obserwacje 
i doświadczenie potwierdzają, że to pomysł trafiony – po-
prawia naszą sprawność umysłową i fizyczną. Proponuję 
przed zakończeniem pilotażu, w ramach ewaluacji, rozesłać 
do uczestników ankiety na temat jego roli. Już teraz jestem 
przekonana, że potwierdzi się celowość kontynuowania 
programu w roku 2021 i dalej. 

„Opieka nad seniorem w miejscu zamieszkania ASY-
STENT 85+” to jeden z projektów Fundacji Internationaler 
Bund Polska finansowany przez Gminę Miejską Kraków. Kon-
takt do zapisów: tel.: +48 512 914 645. 

Polecam innym samorządom realizacje takiego lub po-
dobnych programów. 

MARTYNA MAZUREK I ANNA PRZYBYŁEK-BORACZYŃSKA

FO
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	� ANNA PRZYBYŁEK- 
-BORACZYŃSKA (90+) 

AMBASADORKA GŁOS SENIORA,  
HONOROWY SENIOR UTW PK 

AUTORZY ZDJĘĆ:  
MARTYNA MAZUREK I ŁUKASZ BETLEJ

PATRONAT MEDIALNYORGANIZATOR

61



www.glosseniora.pl

AKTYWNY SENIOR

STALOWY ANIOŁ DLA BOŻENY SAŁACIŃSKIEJ

Nagrodę „Stalowego 
Anioła” Zarząd Woje-
wództwa Kujawsko- 

Pomorskiego przyznaje 
osobom wyróżniającym się 
w działalności społecznej.

W tym roku otrzymała 
ją Bożena Sałacińska, eme-
rytka, przewodnicząca Rady 
Słuchaczy Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Bydgoszczy, która działa w ruchu senioralnym od 14 lat. 
Obok funkcji przewodniczącej Rady, od października 2015 
jest również przewodniczącą regionalnej delegatury Oby-
watelskiego Parlamentu Seniorów. Drugą kadencję zasiada 
też w Bydgoskiej Radzie Seniorów.

Bożena Sałacińska jest także członkinią władz i jedną 
z liderek ogólnopolskiego Stowarzyszenia Króla Kazimierza 

Wielkiego z siedzibą w Kowalu. Dała się poznać jako inicja-
torka organizowanych od 8 lat „Imienin Króla Kazimierza 
Wielkiego”. Uroczystości obchodzone są pod pomnikiem 
władcy, z udziałem kilkuset osób reprezentujących wszyst-
kie pokolenia oraz wiele instytucji i organizacji społecznych.

Zainicjowała też powołanie Zespołu Tańca Dawnego „Ka-
zimierki”. Występy zespołu uświetniają imprezy historyczne, 
organizowane nie tylko w Bydgoszczy, ale także w rodzin-
nym mieście króla Kazimierza Wielkiego. „Kazimierki” spo-
tykają się nie tylko z seniorami z UTW, Klubów czy Domów 
Seniora w Bydgoszczy i okolicy, ale też z dziećmi i młodzieżą. 
Pani Bożena znajduje się w gronie liderek Kazimierzow-
skiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, działającego przy 
Uniwersytecie w Bydgoszczy. KUTW prowadzi od trzech lat 
repetytorium z historii Polski. Każdego roku organizowane 
są też wykłady akademickie z historii, zwłaszcza średnio-
wiecza. W 2018 roku, za swoją działalność społeczną na 
rzecz Stowarzyszenia Króla Kazimierza Wielkiego, została 
wyróżniona Medalem Króla Kazimierza Wielkiego.

SENIORZY Z WARMII  
I MAZUR W WIEDNIU

Uczący się seniorzy zyskują kompetencje pozwa-
lające im odpowiadać na wyzwania dynamicznie 
zmieniającego się świata, pozbywają się ograniczeń 

i problemów, zyskują możliwość wymiany doświadczeń 
w grupie senioralnej. Edukacja dorosłych niesie za sobą 
ogromny potencjał dostrzegania i twórczego reagowania 
na wyzwania i potrzeby społeczne. 

W okresie 24-29 sierpnia 2020 Federacja Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku Warmii i Mazur zrealizowała w Wiedniu 
kolejny projekt z zakresu edukacji dorosłych w programie 
Erasmus+. Wzięli w nim udział liderzy z 20 UTW wojewódz-
twa warmińsko-mazurskiego.

Była to kontynuacja projektu POWER z 2019 roku. Co-
vid trochę pomieszał szyki – zamiast w kilku terminach do 
Wiednia pojechała, pod koniec sierpnia, jedna 39-osobowa 
grupa. Na szczęście wszyscy uczestnicy mieli ujemny wynik 
badań przesiewowych, więc wyjazd odbył się bez zakłóceń. 
Zrealizowane zostały wszystkie założone cele edukacyjne. 
Wyjazd do Wiednia obejmował m. in. wykłady w Polskiej 
Akademii Nauk, udział w wykładach polskiego UTW w Wied-
niu, spotkania integracyjne oraz poznanie kultury, zabytków 
i historii miasta. Wzmocniona została także współpraca z or-
ganizacją partnerską: Polsko-Austriackim Stowarzyszeniem 
Kulturalnym „Galicja”, którym kieruje Sławomir Iwanowski. 
Był on inicjatorem atrakcyjnych dla seniorów wydarzeń: bie-

gu im. księcia Józefa Poniatowskiego w ogrodach Belvedere, 
zwiedzania wzgórza Kahlenberg, upamiętniającego Jana 
III Sobieskiego oraz koncertu chopinowskiego w Sali PAN 
i kolacji z udziałem seniorów z Polskiego UTW w Wiedniu.

Każdy z uczestników otrzymał certyfikat ukończenia 
szkolenia, uprawniający do upowszechnienia zdobytych 
umiejętności w macierzystych ośrodkach senioralnych. 
Wszyscy wysoko oceniali szkolenia i sam wyjazd.

– Odbyliśmy wiele rozmów z uczestnikami innych UTW oraz 
bardzo sympatyczną grupą polonii wiedeńskiej. Pogodę mie-
liśmy wyśmienitą, dzięki temu mogliśmy zwiedzić wspaniałe 
miejsca Wiednia: Wzgórze Kahlenberg i Muzeum Historii Sztuki, 
ogrody Schönbrunn, Katedrę św. Szczepana i wiele innych pięk-
nych zabytków. Podróże, szczególnie w wieku emerytalnym, 
dają nam dużo satysfakcji, możliwość poznania świata... – mó-
wił Jan Piotr Obuchowski z UTW Nyme Mieście Lubawskim.

– Pobyt w Wiedniu, uczestnictwo w wykładach i warszta-
tach pozwoliło nam inaczej spojrzeć na problematykę osób 
starszych, nie tylko w Polsce, ale i Austrii. (…) Udział w takich 
zajęciach uczy doceniać tych, dla których słowo POLAK / POL 
SKA jest odzwierciedleniem powiązań z Ojczyzną. – podkre-
ślała Elżbieta Oklińska z ATW w Olsztynie.

	� RYSZARD OKLIŃSKI,  
PREZES FEDERACJI UTW WARMII I MAZUR,  

WWW.FEDERACJAUTW.OLSZTYN.PL
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PŁYTA, 
KTÓRA 
MIAŁA BYĆ 
PREZENTEM…
Ewa Demarczyk to jedna z najwybitniejszych i naj-

bardziej charyzmatycznych postaci polskiej sceny 
muzycznej. Gdyby żyła, w styczniu 2021 roku świę-

towałaby swoje 80. urodziny…

TO BYŁO 21 LAT TEMU 
– Ewa Demarczyk zapoczątkowała nowy gatunek w lite-

raturze muzycznej, zwany poezją śpiewaną. Miałam okazję 
posłuchać jej „na żywo” i móc z nią poroz-
mawiać. Jej występowi towarzyszył ogrom 
moich emocji i wzruszeń. Niesamowity kon-
cert i przeżycie! To było 21 lat temu w Tea-
trze Wielkim w Poznaniu, a jeszcze dzisiaj na 
samo wspomnienie tego wydarzenia dostaję 
gęsiej skórki – wyznaje Danuta Stankiewicz, 
piosenkarka. 

To wtedy w jej głowie zakiełkował pomysł 
nagrania płyty z piosenkami Królowej Poezji 
Śpiewanej, w nowych opracowaniach aranża-
cyjnych i własnych interpretacjach. Od począt-
ku wiedziała też, że „Groszki i róże” będą utwo-
rem wiodącym i tytułem albumu. Na realizację 
tego projektu piosenkarka poświęciła ostatnich 
kilka lat. Pretekstem do wydania płyty miały być 
właśnie 80. urodziny Ewy Demarczyk oraz 40-le-
cie pracy zawodowej Danuty Stankiewicz. 

– Płyta „Groszki i róże” to nic innego jak moje p o d z i ę -
kowanie dla Ewy Demarczyk za jej wkład w rozwój polskiej 
kultury i propagowanie w świecie polskiej poezji w formie 
utworów słowno-muzycznych. Miała być moim prezentem na 
80. urodziny tej wielkiej Artystki i bardzo chciałam wręczyć go 
jej osobiście – zdradza Stankiewicz. 

GROSZKI I RÓŻE
To album dla bardzo wysublimowanego słuchacza. Pio-

senki z repertuaru Królowej Poezji Śpiewanej w wykonaniu 
Danuty Stankiewicz brzmią inaczej i bardziej współcześnie. 
Zachwyca bogactwo szmerów, odgłosów i innych efek-

tów dźwiękowych. To 
paleta muzycznych 
doznań z pogranicza 
nostalgii i dramatu. 
Interpretacja Stan-
kiewicz, podobnie 
jak opracowania 
aranżacyjne mogą 
czasem zaskaki-
wać, na pewno 
jednak nie spo-
sób przejść obok 

nich obojętnie. Znakomity i wciąż 
świetnie brzmiący wokal oraz zdolności interpretacyj-

ne w połączeniu z „zacięciem” aktorskim, umiejętnością wy-
korzystywania siły ekspresji i nienaganna dykcja to niewąt-
pliwe atuty Danuty Stankiewicz, których pozazdrościć może 
jej cała plejada gwiazd i gwiazdeczek młodego pokolenia. 

„Groszki i róże” to 30. album w bogatej dyskografii Danuty 
Stankiewicz. Znalazło się na nim piętnaście piosenek, głów-
nie Zygmunta Koniecznego i Andrzeja Zaryckiego, kompo-
zytorów związanych z legendarną „Piwnicą pod Baranami”. 
Nagrania zrealizowano w warszawskim Studio Realizacji My-
śli Twórczych Piotra Semczuka i Romualda Kunikowskiego. 

	� TEKST I FOTO: ANNA TOMASIK

63



www.glosseniora.pl64 www.glosseniora.pl

MAŁOPOLSKI GŁOS SENIORA

KOLOROWA JESIEŃ ŻYCIA 
POD SKRZYDŁAMI  
TELE-ANIOŁA
 Małopolska od lat wyróżnia się na mapie kra-

ju bogatą ofertą dla mieszkańców, będących 
z racji wieku, stanu zdrowia, a często również 

samotności, w wyjątkowo trudnej sytuacji życiowej 
i materialnej.

Odzwierciedleniem troski władz samorządowych o los 
osób niesamodzielnych jest „Małopolski Tele-Anioł”, projekt 
dla seniorów z bezpłatną całodobową teleopieką oraz co-
dzienną pomocą opiekuńczą i sąsiedzką. Inicjatywa cieszy 
się popularnością i niesłabnącym zainteresowaniem osób 
niesamodzielnych oraz członków ich rodzin. Tempo życia, 
zobowiązania zawodowe bądź odległe miejsce zamieszka-
nia najbliższych, nie zawsze pozwalają na zapewnienie se-
niorom należytej opieki, wsparcia i poczucia bezpieczeństwa. 
Lokalnym rozwiązaniem problemu jest największy w Polsce 
projekt społeczny z aniołem w tle.

Małopolscy Tele-Aniołowie, których skrzydła rozpo-
starły się nad całym województwem mają twarz zatrud-
nionych ratowników, asystentów teleopieki, ale przede 
wszystkim zaangażowanych i życzliwych ludzi z sąsiedz-
twa, każdego dnia wspierających starszych ludzi w drob-
nych obowiązkach domowych i umilających im czas swo-
im towarzystwem.

Jesteście prawdziwymi aniołami – mówi Pani Teresa, 
uczestniczka projektu, widzącą w swojej sąsiadce nie tylko 
wsparcie i codzienną pomoc, ale również przyjaciółkę. Je-
stem przeszczęśliwa, że się dostałam do projektu i poznałam 
takich ludzi – przyznaje mieszkająca sama i ciężko chora 
Pani Teresa.

Z usług opiekuńczych korzysta dziś ponad 1 250 osób. 
W dobie pandemii otrzymały drobną ale bezcenną pomoc, 
w pozornie błahych rzeczach tj. zrobienie zakupów, zała-
twienie spraw urzędowych czy odwiedziny w miejscu za-

mieszkania. Dzięki niezwykłej postawie, odwadze i empatii 
zwykłych ludzi oraz ich wielkiemu sercu, pomoc i wsparcie 
mimo zagrożenia związanego z wirusem COVID-19, wciąż 
docierają do najbardziej potrzebujących.

Pomoc sąsiedzka nigdy wcześniej nie była wykorzystywana 
w województwie na tak dużą skalę. Małopolska jak żaden inny 
region w naszym kraju pokazała, że jesień życia wcale nie musi 
być szara i mglista. Dzięki współdziałaniu władz samorządu, 
życzliwości i zaangażowaniu zwykłych ludzi z sąsiedztwa, 
udało się przywrócić kolory rzeczywistości osób w podeszłym 
wieku. Serdeczny uśmiech seniorów to wielki sukces Małopol-
skiego Tele-Anioła – zauważa Łukasz Smółka, wicemarszałek 
województwa małopolskiego.

Projekt będzie realizowany do 26 czerwca 2021 roku. 
Informacje o projekcie i rekrutacji dostępne są na stronie: 
www.malopolska.pl/teleaniol

Już dzisiaj, Zarząd Województwa Małopolskiego pra-
cując nad Strategią Małopolska 2030 podejmuje starania 
zmierzające do zapewnienia wsparcia seniorom i osobom 
niesamodzielnym, w tym kontynuacji i rozwoju teleopieki 
w regionie.

Województwo Małopolskie realizuje projekt w partner-
stwie z Caritas Diecezji Kieleckiej oraz Stowarzyszeniem Eu-
ropejski Instytut Rozwoju Regionalnego z Suchej Beskidzkiej. 
Projekt jest współfinansowany przez Unię Europejską z Euro-
pejskiego Funduszu Społecznego w ramach Regionalnego 
Programu Operacyjnego Województwa Małopolskiego na 
lata 2014-2020.

Działanie 9.2 Usługi społeczne i zdrowotne, Poddziałanie 9.2.1 Usługi społeczne i zdrowotne w regionie, zakres wsparcia: D Wsparcie projektów z zakresu 
teleopieki.
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MAŁOPOLSKA PRZYJAZNA PSZCZOŁOM

PROJEKT ZREALIZOWANO PRZY WSPARCIU 
FINANSOWYM WOJEWÓDZTWA 

MAŁOPOLSKIEGO

MAŁOPOLSKA PRZYJAZNA  
PSZCZOŁOM
Czy wiecie, że pszczoły zapylają niemal 90% 

upraw? Są one najważniejszymi „zapylaczami” 
roślin w naszych sadach i ogrodach. Dlatego 

trzeba im pomagać, bo współczesny świat zagra-
ża ich życiu – bez opieki człowieka nie przetrwają. 
Na skutek zniszczenia środowiska znikają natural-
ne warunki do życia dla 
tych owadów. Zbyt mała 
ilość pszczół odbija się 
z kolei na stanie i jakości 
naszych upraw.

Inicjatywy, jakie podej-
mujemy w naszym woje-
wództwie w zakresie ochrony 
środowiska, są dla nas prio-
rytetowe. Dotyczą one nie 
tylko walki ze smogiem, ale 
także ochrony tych najbar-
dziej pożytecznych owadów, 
bez których nie moglibyśmy 
żyć. Poprzez realizowane 
przedsięwzięcia nie tylko je 
chronimy, ale także uświa-
damiamy najmłodszym, ile 
tak naprawdę zawdzięczamy 
pszczołom. — mówi Łukasz 
Smółka, wicemarszałek wo-
jewództwa małopolskiego.

Pszczoły do życia po-
trzebują różnorodności ro-
ślin uprawnych i dziko ros-
nących. Dbajmy nie tylko 
o nasze działki i ogrody. Chwalmy łąki umajone! Są natu-
ralnym środowiskiem pszczół i innych owadów zapylających. 
To dzięki ich pracy nasze warzywa i owoce są smaczniejsze, 
większe i ładniejsze.

W ramach projektu Małopolska Przyjazna Pszczołom, 
Stowarzyszenie Manko prowadzi kolejną, międzypokolenio-
wą kampanię edukacyjną wśród mieszkańców Małopolski. 
Promujemy wiedzę na temat pszczół, metody tworzenia 
przyjaznego im środowiska, a także korzyści jakie dają nam 
pszczoły.

Aby lepiej dotrzeć z przekazem do odbiorców wyprodu-
kowaliśmy spot promujący kampanię oraz 6 filmów i repor-

taży edukacyjnych. W magazynie Ogólnopolski Głos Senio-
ra stworzony został specjalny dział: Małopolska Przyjazna 
Pszczołom. Kolejnym elementem projektu był podsiew roślin 
miododajnych na terenie 16 hektarów w gminach Małopolski.

Działania były realizowane w ścisłej współpracy z Uni-
wersytetem Rolniczym w Krakowie oraz z władzami 6 jed-

nostek samorządu terytorialnego z Małopolski. Które przy-
stąpiły do kampanii. Były to Gminy: Borzęcin, Iwanowice, 
Jerzmanowice – Przeginia, Wielka Wieś, Koniusza i Miasto 
Kraków. W programie wzięło również udział 10 organizacji 
społecznych z Małopolski.

Zapraszamy na nasz kanał Głos Seniora TV www.youtu-
be.com/GlosSenioraTV, gdzie znajdziecie firmy powstałe 
w ramach projektu Małopolska Przyjazna Pszczołom.
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MYŚL ZDROWO

UZDROWISKOWE LECZENIE  
CHORYCH Z POST-PANDEMICZNYMI 
ZESPOŁAMI STRESOWYMI JAKO 
WSPOMAGAJĄCA TERAPIA

 Po takim leczeniu chorzy z objawami adaptacyj-
nymi, w tym z zespołem stresu pourazowego, 
uzyskują równowagę psychiczną, pozbywają się 

lęku, zwiększa się ich odporność na infekcje, a cały 
organizm ulega regeneracji. 

POST-PANDEMICZNE ZESPOŁY 
STRESOWE
Pandemia wirusowa wywołuje wielokierunkowe nega-

tywne skutki. Największe są zdrowotne. O samym zakażeniu 
i chorobie infekcyjnej z ciężkim przebiegiem i powikłaniami 
płucnymi mówi się dużo więcej, niż o skutkach związanych 
z restrykcjami, w tym z izolacją społeczną, prowadzącą do 
szeregu ciężkich zaburzeń psychosomatycznych. Działają 
wtedy klasyczne czynniki negatywnego stylu życia: brak 

ruchu, stres, nadmierne odżywianie się i nasilenie nało-
gów. One z kolei prowadzą do przewlekłych chorób: cuk-
rzycy, otyłości, nadciśnienia, chorób serca itp. Szczególnie 
stres działa destrukcyjnie na cały nasz organizm (najcięższy 

w formie jest zespół stresu pourazowego PTSD). Powoduje 
on zmiany w autonomicznym układzie nerwowym i hormo-
nalnym, podnosi aktywność sympatycznego układu ner-

wowego i prowadzi do zaburzeń wielu 
narządów. Zwiększa się wtedy wydzie-
lanie hormonów stresowych: adrenaliny, 
noradrenaliny i kortyzolu. 

Zespoły stresowe post-pande-
miczne powinny być leczone. Najważ-
niejsze jest psychoterapia. Do metod 
szczególnie przydatnych należą zabiegi 
uzdrowiskowe, w tym: ciepłolecznictwo, 
hydroterapia, peloidoterapia, masaże, 
muzykoterapia oraz trening fizyczny, 
ujęte w odpowiedni program leczniczy. 

RODZAJE STRESÓW
Nasz świat zmienił się nagle w wy-

niku pandemii wirusowej i stąd trudna 
adaptacja organizmu do nowych wa-
runków. Uruchamiają się jego naturalne 
mechanizmy obronne, które stymulują 
zmiany do wytwarzania energii. W psy-

chologii rozróżniamy czynnik zewnętrzny (eustres) wywo-
łujący reakcję stresową, odczuwany jako stres pozytywny 
działający mobilizująco; jeśli jednak dłużej się utrzymuje, to 
jego skutki będą negatywne. Wpłynie bowiem na równo-
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wagę psychiczną czy fizyczną i pogorszenie jakości życia. 
Określany jest wówczas dystresem. 

Podczas zmian nagłych, bardzo silnych i niespodzie-
wanych – jak pandemia – pojawiają się zaburzenia adap-
tacyjne, odżywiania, dysocjacyjne czy somatyzacyjne, 
ostre reakcje na stres (ASR/ASD) oraz najcięższe – ze-
spół stresu pourazowego (PTSD). Jest to zaburzenie lęko-
we spowodowane wojną, kataklizmem, molestowaniem 
itd. Objawia się lękiem, przygnębieniem, depresją. Głów-
ne objawy to nawracające wspomnienia, ponowne prze-
żywanie w formie obrazów, dźwięków, odczuć; obok lęków 
występują też zaburzenia poznawcze i deficyty pamięci.  
Przeciętnie zespół stresu pourazowego występuje w Polsce 
u 3 do 6% społeczeństwa. Pandemia zwiększyła znacznie ten 
procent chorych, ze względu na ogromną ilości negatywnych 
informacji o zagrożeniach czy przypadkach śmiertelnych.

Stres pourazowy o charakterze ostrym najczęściej prze-
chodzi w przewlekły. Nie leczony może prowadzić do zwięk-
szenia liczby samobójstw. Takie zjawiska obserwowano po 
poprzednich epidemiach wirusowych. 

LECZENIE ZABURZEŃ STRESOWYCH
Zespoły stresowe należy leczyć. Wielką rolę odgrywają 

tutaj psychiatrzy i psycholodzy. Leczenie farmakologiczne 
jest trudne i mało skuteczne. Dlatego niezwykle cenne i przy-
datne okazało się lecznictwo uzdrowiskowe. Ich środowisko 
przyrodnicze wpływa na pacjentów relaksująco. Odpowied-
nio dobrane zabiegi balneologiczne i kinezyterapia zmniej-
szają napięcie układu autonomicznego i mają działanie re-
laksujące. Za ich pomocą możemy wpłynąć na hamowanie 
aktywności układu sympatycznego, pobudzić aktywność 
układu parasympatycznego oraz uzyskać ich równowagę. 
W pierwszych dniach leczenia obserwujemy chwiejność 
układu autonomicznego, następny okres to wynik bodź-
cowego działania zabiegów balneofizykalnych objawia-
jący się nadmierną aktywnością układu sympatycznego. 
Dopiero w trzecim okresie obserwuje się zrównoważenie. 
Konieczny jest więc odpowiedni czas i systematyczne sto-

sowanie procedur, by uzyskać korzystne efekty leczenia 
uzdrowiskowego. Optymalnie są to 3 tygodnie, minimalnie 2.  
Dodatkowo pacjenci nabywają wiedzę z zakresu prawidło-
wego stylu życia i radzenia sobie ze stresem.

METODY TERAPII UZDROWISKOWEJ 
Balneoterapia powoduje obniżenie poziomu stresu, 

zmniejsza ilości przyjmowanych leków sedatywnych, ko-
rzystnie wpływa na sekrecję kortyzolu i na inne markery 
stresu. Coraz częściej badania wskazujące na jej działanie 
stymulujące układ immunologiczny i hamujące chorobo-
twórczość wirusów Covid19. Do metod szczególnie przydat-
nych w działaniu relaksującym należy odpowiednio dobrany 
trening fizyczny, muzykoterapia i inne.

Łącznie z zabiegami uzdrowiskowymi celowe i bardzo 
potrzebne jest stosowanie odpowiedniej diety: lekkostraw-
nej, z dużą ilością jarzyn i owoców w formie surówek, koktajli 
czy musów warzywno-owocowych. Przydatne są te o ob-
niżonej kaloryczności – prowadzą do redukcji masy ciała 
u osób z nadwagą i otyłością.

	� IRENA PONIKOWSKA,  
PRZEMYSŁAW ADAMCZYK,  

IRENA KRUPKA-MATUSZCZYK

Wysoka etyka zawodowa i profesjonalne podejście do klienta to nasze 
credo. Polex to kompetentny i przyjazny personel oraz wysoka jakość 
usług i warunków bytowych realizowanych w sanatorium uzdrowiskowym St. 
George przy ul. Wojska Polskiego 2 w Ciechocinku. Współpracujemy z prof. 
Ireną Ponikowską wychowawcą większości lekarzy balneologów w Polsce. 

Z nami poprawisz zdrowie i odzyskasz 
odporność utraconą w czasie pandemii 
Zapraszamy: Anita, Wioletta, Edyta, Robert, Zosia, Mati i wszyscy  

pozostali pracownicy, których znacie i poznacie. 

REZERWACJE – Biuro firmy: Ciechocinek ul. Jana Szmurły 5  
tel. 542 836 087, 542 834 211, 664 132 468 

e-mail: sprzedaz@sanatoriumpolex.pl

Sponsorem art. jest Polex i St. George ciechocińskie zakłady lecznicze z tradycjami.
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MOC 
INHALACJI 
SOLNYCH
Leczenie solą czyli Haloterapia (grec. „halos”-

-sól) cieszy się coraz większym zaintereso-
waniem.  Już w starożytności lekarze zale-

cali chorym wdychanie morskiego powietrza. 
Także w Polsce, praktycznie od początków me-
dycyny uzdrowiskowej, zalecano chorym wyjaz-
dy nad Bałtyk lub seanse lecznicze w kopalniach 
soli „Wieliczka”. W XIX wieku, powszechnie wia-
domo było, że pracujący w kopalniach soli rzad-
ko cierpieli na kaszel czy przeziębienie, cieszyli 
się zdrowiem i witalnością, pomimo ciężkiej pracy. 
W 1843 r. polski lekarz, Feliks Boczkowski stwier-
dził, że powietrze nasycone suchym aerozolem NaCl  
– cząsteczki w wielkości 1–5 μm – posiadają właś-
ciwości terapeutyczno-lecznicze.

Od kilkunastu lat na całym świecie powstają sztuczne 
jaskinie solne (groty solne), w których z dala od morza i ko-
palń można korzystać z dobrodziejstwa terapii solnej. Taka 
jaskinia solna musi być wyposażona w halo-generator – 
urządzenie, które specjalnym kanałem wtłacza do groty 
suchy aerozol solny NaCl w cząsteczkach wielkości 1–5μm. 
Seans powinien trwać minimum 45 minut, może odbywać 
się codziennie.

Solna terapia w grocie może wspomagać leczenie wielu 
schorzeń: chorób dróg oddechowych (astma, alergia) der-
matologicznych, spadku odporności na stres, nerwic i de-

presji. Przeciwwskazaniami do zabiegu są zaawansowane 
choroby nowotworowe i gruźlica. Dodatkowymi terapiami 
dostępnymi w jaskiniach solnych, są koloroterapia, muzyko-
terapia czy refleksoterapia. Pozwalają one na głęboki relaks, 
odpoczynek i ogólną poprawę stanu zdrowia. 

Dodatkowy bodziec w grotach solnych w postaci aero-
zolu solnego stymuluje nasz organizm i wzmacnia system 
immunologiczny.

Alternatywnymi miejscami umożliwiającymi Halotera-
pię są „Teżnie Solne”, które pojawiają się w wielu miastach, 
w parkach czy przestrzeni zielonej, na otwartym powietrzu 
i dostępne dla mieszkańców. Więcej informacji na stronach 
internetowych: www.haloterapia.info, www.krakowskajaski-
niasolna.pl, www.healingsaltcaves.com

CANADA
w

w
w

.healingsaltcave.com

Healing Salt Cave – Nasze Groty Solne oferują naturalną terapię w śro-
dowisku najbardziej zbliżonym do środowiska podziemnego sanatorium 
w kopalniach soli.
Taka specyficzna atmosfera wspomaga terapię przy schorzeniach dróg 
oddechowych. Stabilna temperatura, wilgotność powietrza – bardzo waż-
ne! – cząsteczki suchego aerozolu solnego wielkości 1–5 μm, to czynniki 
stymulujące nasz organizm i wzmacniające system immunologiczny.
Nasze groty solne są wyposażone w najnowocześniejsze urządzenie 
do wytwarzania suchego aerozolu solnego Halogenerator, polskiej firmy 
SALSANO.
Dla posiadaczy Ogólnopolskiej Karty Seniora oferujemy 10% zniżki 
na wszystkie usługi w naszym Wellness Centrum.
Więcej informacji na stronie www.healingsaltcave.com
Kontakt: tel.: 905 575 3003. (Hamilton & Niagara Falls, Kanada)
Informacje, jak zbudować prawidłową Grotę Solną znajdują się na 
stronie firmy Salt Caves Canada www.saltcavescanada.com 
kontakt: tel. Wojciech Chalcarz: 905 570 6926  
numer w Polsce: 728 514 750 (SMS, WhatsApp).

MYŚL ZDROWO
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ARONIA 
KWAŚNA 
I CIERPKA... 
Ma mnóstwo właściwości prozdrowot-

nych. W Polsce aronia uznana została za 
owoc o największym potencjale antyok-

sydacyjnym (przeciwutleniejącym). 

Aronia czarnoowocowa (łac. Aronia melanocarpa) pocho-
dzi z Ameryki Północnej. Krzew jest odporny na mróz i słońce 
oraz nie ma specjalnych wymagań glebowych. Polska należy 
do największych producentów aronii. Jej cenne właściwości 
prozdrowotne sprawiły, że stała się popularnym środkiem 
spożywczym, dietetycznym i farmaceutycznym. Jest skarb-
nicą wielu dobroczynnych związków o działaniu przeciwu-
tleniającym np. polifenoli, w tym: antocyjanów, procyjanidyn, 
fenolokwasów i resweratrolu. Zawiera witaminy A, C, E, B2, 
B6, K, kwas foliowy oraz składniki mineralne sód, potas, cynk, 
fosfor, molibden, kobalt, mangan, bor, jod. W jej skład wcho-
dzą też garbniki, pektyny i błonnik, białka i węglowodany. 

DZIAŁANIA PROZDROWOTNE ARONII

	Î Przeciwutleniające i przeciwzapalne
Owoce aronii w formie świeżej, suchej oraz sproszkowanej 
i przetworzonej wykazują silne działanie przeciwutleniające. 
Jest ono blisko czterokrotnie silniejsze od innych owoców. 
Działanie przeciwzapalne związane jest m. in. ze zdolnością 
flawonoidów oraz antocyjanów do hamowania aktywności 
niektórych enzymów i związanych z nimi reakcji zapalnych.

	Î Przeciwnowotworowe
Przetwory z owoców aronii chronią komórki przed stresem 
oksydacyjnym i kancerogenezą; hamują rozrost komórek ra-
kowych jelita grubego oraz białaczki.

	Î Wpływ na układ krążenia 
Związki polifenolowe aronii wielokie-
runkowo oddziałują na funkcjonowa-
nie układu sercowo-naczyniowego. 
Działają przeciwzakrzepowo, kardio-
ochronnie, obniżają ciśnienie oraz stę-
żenie triglicerydów i cholesterolu we 
krwi. Korzystnie wpływają na śródbło-
nek naczyń krwionośnych, poprawiają 
profil lipidow. 

	Î Zapobieganie i leczenie cukrzycy typu II

Obniża wysoki poziom glukozy we krwi i poprawia inne pa-
rametry, istotne w przebiegu cukrzycy.

	Î Przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe
Sok z owoców aronii działa bakteriostatycznie i przeciw-
wirusowo. 

	Î Hepatoochronne
Ekstrakty z owoców aronii przynoszą dobre efekty w leczeniu 
niealkoholowego stłuszczenia wątroby, wykazują również 
działanie ochronne na komórki wątroby.

	Î Zastosowanie w chorobach narządu wzroku
Antocyjany z aronii przyspieszają odnowę rodopsyny w siat-
kówce oka, poprawiając w ten sposób widzenie; hamują 
rozwój zaćmy i degeneracji plamki żółtej, istotnie wpływają 
na elastyczność ścian naczyń włosowatych narządu wzroku, 
zmniejszając ich kruchość i przepuszczalność.

Aronia, jej przetwory, wyciągi i ekstrakty maja wielokie-
runkowy korzystny wpływ na nasze zdrowie. Wspomagają 
układ odpornościowy, chronią organizm przed chorobami 
nowotworowymi, udarem mózgu, nadciśnieniem, miażdżycą, 
wspomagają walkę z cukrzycą, a także poprawiają stan skóry, 
włosów i paznokci. Warto też pomyśleć o zrobieniu soku z aro-

nii (100%, bez cukru) na zimę; można też 
mrozić owoce. Jej gorycz i cierpkość moż-
na złamać dodatkiem np. soku z jabłka.

Honorujemy Ogólnopolską Kartę Seniora

	z Pobyty zdrowotne w malowniczo 
położonym ośrodku w Karpaczu

	z Diety warzywno-owocowe 
pod nadzorem dr n. med. Ewy 
Dąbrowskiej

	z Wszystkie środki bezpieczeństwa 
związane z pandemią

	z Lampy UV-C dezynfekujące 
powietrze 

	z Nowość: Tlenoterapia  
z fitnessem płuc 

Więcej informacji i aktualne 
promocje: +48 605 350 507 www.sofra.com.pl
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OSTEOPOROZA:  
CO SENIOR WIEDZIEĆ POWINIEN!

Osteoporoza to podstępna choroba, która przez 
długie lata rozwija się bezobjawowo. Bywa wy-
krywana przypadkiem podczas badań profilak-

tycznych albo dopiero wtedy, gdy u pacjenta pojawi 
się pierwsze złamanie. Dlatego tak ważne są profi-
laktyka oraz badania kontrolne.

Osteoporoza to choroba szkieletu charakteryzująca się 
niską masą kości i obniżeniem wytrzymałości, co prowadzi 
do ich wzmożonej łamliwości. Najbardziej narażone na nią 
są osoby po 70. roku życia oraz kobiety po menopauzie. 

W Polsce choruje 2,1 mln osób, z czego 1,7 mln stanowią 
kobiety; złamanie osteoporotyczne występuje u 1 na 3 
kobiety i u 1 na 5 mężczyzn.(dane NFZ z listopada 2019 r.). 

BEZPOŚREDNIE PRZYCZYNY 
OSTEOPOROZY 

	Î to niska masa mineralna kości – tkanka kostna staje 
się rozrzedzona, a przez to bardziej łamliwa. Ma na to 
wpływ wiele czynników. Niektóre są niezależne od nas: 

	Î wiek – osłabienie kości na skutek starzenia się 
	Î płeć – zmiany hormonalne po okresie menopauzy 
	Î czynniki genetyczne i uwarunkowania rodzinne.
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Na inne mamy jednak wpływ, bo są związane ze sty-
lem życia:

	Î niedostateczna aktywność fizyczna – ruch pobudza 
tkankę kostną do rozwoju,

	Î spożywanie zbyt małych ilości wapnia i witaminy D, 
niezbędnych do zachowania zdrowia kości,

	Î nadużywanie alkoholu oraz palenie papierosów,
	Î spożywanie dużych ilości produktów z kofeiną: kawy, 

napojów gazowanych, mocnej herbaty 

OSTEOPOROZA DŁUGO ROZWIJA SIĘ 
BEZOBJAWOWO 
Często bywa wykrywana dopiero wtedy, gdy u pacjen-

ta dochodzi do złamania kości np.: kręgów odcinka pier-
siowo-lędźwiowego, szyjki kości udowej, kości promienio-
wej oraz żeber. Powstają one na skutek niegroźnych na 
pozór urazów: lekkiego uderzenia, przypadkowego upad-
ku czy potknięcia się, które u zdrowego człowieka skoń-
czyłyby się lekkim stłuczeniem czy krwiakiem. Na sku-
tek znacznego osłabienia tkanki kostnej złamania te źle 
się goją i są obarczone ryzykiem powikłań. Chorzy czę-
sto potrzebują stałej opieki (aż 20% osób z osteoporo-
tycznym złamaniem kości udowej umiera w ciągu roku!).  

W zaawansowanych stadiach obserwowane są także inne 
objawy osteoporozy: ograniczenie ruchomości ostre bóle 
kręgosłupa, zmniejszenie wzrostu (nawet do 4 centyme-
trów), zniekształcenia szkieletu (tzw. „wdowi garb”), a nawet 
zaburzenia pracy układu krążenia i pokarmowego.

OPTYMALNA FORMA PROFILAKTYKI 
OSTEOPOROZY 
to głównie regularna aktywność fizyczna w połączeniu 

z właściwie zbilansowaną dietą uwzględniającą prawid-

łową ilość wapnia, wit. D i białka; 
w przypadku wit. D niezbędna jest 
ekspozycja na promienie słonecz-
ne lub suplementacja. 

DIAGNOSTYKA 
OSTEOPOROZY 

rozpoczyna się od wywiadu. 
Na jego podstawie pacjent jest 
kierowany do specjalistycznej 
poradni leczenia osteoporozy i na 
badania, m.in. densytometrii, która 
pozwala określić gęstość mine-
ralną kości.

OSTEOPOROZA 
TO CHOROBA 
PRZEWLEKŁA

i dlatego wymaga systematycz-
nej terapii wg wskazań i zaleceń le-

karza przez długi okres, często do końca życia. Celem lecze-
nia jest zmniejszenie ryzyka złamań, które można osiągnąć 
przez systematyczne i długotrwałe stosowanie leków.

Kontynuacja leczenia osteoporozy ma ogromne znacze-
nie, zwłaszcza w czasach pandemii COVID19. Przerwanie 
terapii bez konsultacji z lekarzem wiąże się ze zwiększonym 
ryzykiem złamania. Recepty trzeba realizować! Jeżeli nie 
samodzielnie, to należy skorzystać z pomocy bliskich / 
sąsiadów / znajomych. Odpowiednią pomoc oferują także 
służby społeczne. 
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ROZMOWY  
NA TEMAT 
DEPRESJI 	 CZ. 2.

Depresja jest najczęstszym schorzeniem psy-
chicznym, wręcz cywilizacyjnym. W  społecz-
nościach wiejskich, gdzie tempo życia jest zde-

cydowanie wolniejsze, zachorowalność pozostaje 
wyraźnie mniejsza. Depresja kliniczna jest również 
chorobą społeczną, ponieważ jej negatywne skutki 
dotykają najbliższe otoczenie chorych, w szczegól-
ności rodzinę.

Pan Marek*: Chciałbym przedstawić Panu swój prob-
lem. Skończyłem studia, podjąłem pracę w biurze po-
średnictwa pracy. Chciałem zrobić karierę w korporacji 
w Warszawie, niestety nie udało się, gdyż musiałem po-
móc ojcu, który jest bardzo chory. Moja mama zmarła 
parę lat temu, wcześniej bardzo długo chorowała. Jestem 
osobą bardzo pracowitą i ambitną, ale niestety dość czę-
sto wchodzę w konflikty ze współpracownikami. Ostat-
nio mój szef postawił ultimatum: jeśli się nie zmienię, jeśli 
będę butny, arogancki, to mnie zwolni. Nie mogę sobie 
pozwolić na utratę pracy, mam jeszcze pod opieką ojca. 
Nie mogę się pogodzić z tym, że jestem chory. Z tego co 
wiem, depresja to choroba ludzi leniwych, a ja jestem bar-
dzo pracowity!

Dr Murawiec: Bardzo dobrze, że Pan powiedział o swo-
im życiu. Że miał Pan tak ambitne plany pracy: w korporacji 
w Warszawie, robienie kariery, odniesienia sukcesu. Z przy-
czyn niezależnych stało się inaczej. Choroba ojca zatrzymała 
Pana w innym, niż planowane, miejscu. Na ile ta sytuacja 
odpowiada Panu lub nie?

Pan Marek: Nie odpowiada mi. Chciałbym wrócić do 
Warszawy i robić karierę. Tutaj czuję się bardzo zmęczony, 
poddenerwowany. Gdy wracam do domu kłócę się z żoną... 
Nie mogę sobie z tym poradzić. 

Dr Murawiec: Czyli znalazł się Pan w trudnej sytuacji 
życiowej, kiedy plany, ambicje i to, jak Pan widział siebie 
w przyszłości nie są realizowane? Tak, to może sprzyjać złe-
mu samopoczuciu, depresji. Mówimy bowiem o rozdźwięku 
pomiędzy tym, czego pragnęliśmy, a tym, jak doświadczamy 
obecną sytuację.

Pan Marek: Czy według Pana jestem chory na depresję?

Dr Murawiec: Tu potrzebne byłyby regularne wizyty u le-
karza psychiatry, który zapytałby Pana o objawy depresyjne 
i określił, czy u Pana występują. 

Pan Marek: A jakie są te objawy depresji?
Dr Murawiec: Smutek, przygnębienie, dół psychiczny. 

Najczęściej – wartość emocjonalna określająca smutek. 
Jest to też obniżenie chęci do działania – żeby gdzieś wyjść, 
coś zrobić. Osoby z depresją często mówią, że nie mają siły, 
motywacji, że czują się zmęczone; kiedyś mogły robić więcej 
i to z przyjemnością, a teraz nic ich nie cieszy. Obserwuje się 
także utratę zdolności przeżywania przyjemności. Bardzo 
częstym objawem są zaburzenia snu: kilkukrotne wybudza-
nie się w nocy i trudności z ponownym zaśnięciem. Osoby 
z depresją odczuwają czasem lęk, złość, drażliwość, dużo 
łatwiej się denerwują niż kiedyś. 

Są to podstawowe objawy depresyjne. Czasem może być 
ich znacznie więcej np. zaburzenia pamięci, koncentracji, 
uwagi, co utrudnia normalną pracę. Też wahania apetytu – 
jedni więcej, inni z kolei mniej.

Zakres objawów bywa różny. Pytanie, jakie dostrzega 
Pan u siebie?

Dr n. med. Sławomir Murawiec – specjalista psy-
chiatra, psychoterapeuta. Redaktor Naczelny 
kwartalnika „Psychiatria”. Członek Zarządu Głów-
nego  Polskiego Towarzystwa Psychiatryczne-
go. Pracuje w Warszawskim Ośrodku Psychoterapii 
i Psychiatrii.
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Pan Marek: Głównie zdenerwowanie i bezsenność, cza-
sami nagły głód, ciągły głód.

Dr Murawiec: Nasza rozmowa ma charakter edukacyjny. 
Jeśli zidentyfikuje Pan te objawy u siebie, wówczas potrzeb-
na będzie wizyta u lekarza psychiatry.

Pan Marek: Ale dlaczego trafiło na mnie?
Dr Murawiec: To jest ważne pytanie. Na podstawie moich 

rozmów z pacjentami z depresją zauważam, że są to osoby 
zwykle bardzo odpowiedzialne, sumienne, często wręcz per-
fekcjoniści. Stawiające sobie bardzo wysokie cele i trudno jest 
im to zrealizować na 100%. Bo przecież nie jest tak, że całymi 
latami wszystko się udaje, że samemu da się wszystko zała-
twiać i kontrolować. U takich osób objawy depresyjne często 
pojawiają się wtedy, gdy coś nie wychodzi, gdy nie spełniają 
się ambicje, a stan dużej mobilizacji, perfekcjonizmu trwa 
bardzo długo. Nie można być ciągle na najwyższych obro-
tach. To w którymś momencie zaczyna stanowić problem.

Pan Marek: Co mam zrobić jeśli okaże się, że jestem 
chory?

Dr Murawiec: Jeżeli lekarz rozpozna u Pana depresję, 
wówczas zaproponuje Panu odpowiednie leczenie. Lekami, 
bądź w formie psychoterapii, a może to będą obie te metody 

naraz. Wydaje mi się, że w Pana sytuacji wskazane byłyby 
obie te metody, bo z jednej strony mówimy o objawach tj. 
denerwowaniu się, smutku, zaburzeniach snu, a z drugiej – 
o pewnych cechach Pana charakteru, które istniały zanim 
wystąpiła depresja. 

Pan Marek: Czy po pomoc mogę się udać do lekarza 
rodzinnego?

Dr Murawiec: Jeśli chodzi o leczenie farmakologiczne, 
czyli przyjmowanie leków, proszę zacząć do lekarza ro-
dzinnego. Część z nich chętnie podejmuje takie leczenie, 
inni mają obawy odnośnie swoich kompetencji w dziedzinie 
depresji i odsyłają do specjalisty – psychiatry.

 *Pan Marek, pacjent lat 30. Pracuje jako urzędnik w powiatowym urzędzie 
pracy. Jego marzeniem była praca w korporacji. Nie spełniło się, bo musiał 
się zająć chorym ojcem. Ostatnio zrobił sobie w internecie test w kierunku 
depresji i uzyskał wynik pozytywny. 

Aby dowiedzieć się więcej, zapraszamy na stronę www.odnalezcsiebie.pl Znaj-
dziecie tam wiele cennych materiałów edukacyjnych, w tym poradnik dla 
opiekunów i bliskich dotkniętych depresją. 
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Nie pozwól się 
zaskoczyć 
PNEUMOKOKOWEMU 
ZAPALENIU PŁUC

MINISTERSTWO ZDROWIA WRAZ Z GŁÓWNYM INSPEKTOREM SANITARNYM W DOBIE 
PANDEMII COVID-19 REKOMENDUJĄ UPOWSZECHNIANIE SZCZEPIEŃ PRZECIW 
PNEUMOKOKOM ORAZ GRYPIE W GRUPACH RYZYKA U OSÓB DOROSŁYCH*,**,1

Sprawdź, czy jesteś w grupie ryzyka choroby pneumokokowej2-5

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

Nawet jeśli jesteś zdrowy, możesz być narażony na 
PNEUMOKOKOWE  
ZAPALENIE PŁUC2,6

CO TO JEST?
Potencjalnie poważna bakteryjna choroba płuc.
Można się nią zarazić w każdej chwili 
i w dowolnym miejscu2,6.

JAK BARDZO JEST POWAŻNE?
Niekiedy choroba wymaga pobytu w szpitalu. 
Szacuje się, że 1 na 20 osób może umrzeć7,8.

PNEUMOKOKOWE  
ZAPALENIE PŁUC  
może być ciężkim powikłaniem  
zakażenia wirusem GRYPY9.

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

SPRAWDŹ, czy jesteś w grupie ryzyka 
choroby pneumokokowej?2-5

Rozwiąż poniższy quiz i pokaż wyniki swojemu lekarzowi. 

Ile masz lat?

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

Czy chorujesz na jakiekolwiek choroby przewlekłe 
(np. astma, POChP – przewlekła obturacyjna 
choroba płuc, cukrzyca, przewlekłe choroby serca) 
bądź Twój układ odpornościowy jest osłabiony?

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

Czy palisz papierosy?

 TAK      NIE
Palenie tytoniu niszczy tkankę płuc, co sprawia, że płuca stają się 
bardziej podatne na zakażenia, takie jak pneumokokowe zapalenie płuc.
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GRUPY RYZYKA CHOROBY 
PNEUMOKOKOWEJ3-5

WIEK
Populacja powyżej 
50. r.ż.

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

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

NIEZDROWE 
ZACHOWANIA
Palenie tytoniu,  
nadużywanie alkoholu

* W tym u osób po 60. roku życia i przewlekle chorych, ponieważ przewlekłe choroby płuc, układu krążenia, nowotwory, cukrzyca, niewydolność nerek i zaburzenia odporności sprzyjają zachorowaniom na zapalenie płuc. ** Komunikat Ministra Zdrowia i Głównego 
Inspektora Sanitarnego z  18 kwietnia 2020 zawierają szerszą listę wskazówek dotyczących realizacji szczepień w  dobie pandemii COVID-19. W  prezentowanym materiale zawarte są tylko wybrane wskazówki dotyczące prowadzenia szczepień. 1. Komunikat 
Ministerstwa Zdrowia w  sprawie wykonywania szczepień ochronnych w  czasie pandemii COVID-19. https://gis.gov.pl/aktualnosci/komunikat-w-sprawie-wykonywania-szczepien-ochronnych-w-czasie-pandemii-covid-19/ (dostęp: 09.2020); 2. American Lung 
Association: https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/pneumonia/pneumococcal (dostęp: 09.2020); 3. Komunikat Głównego Inspektora Sanitarnego z  16 października 2019 r. w  sprawie Programu Szczepień Ochronnych na rok 2020 
http://dziennikmz.mz.gov.pl/api/DUM_MZ/2019/87/journal/5727 (dostęp: 09.2020); 4. Centers for Disease Control and Prevention. Pneumococcal Disease. Risk Factors and Transmission. https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/risk-transmission.html (dostęp: 09.2020); 
5. European Center for Disease Prevention and Control. Pneumococcal Disease: Recommended vaccinations https://vaccine-schedule.ecdc.europa.eu/Scheduler/ByDisease?SelectedDiseaseId=25&SelectedCountryIdByDisease=-1 (dostęp: 09.2020); 6. American Lung 
Association: https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/pneumonia (dostęp: 09.2020); 7. Centers for Disease Control and Prevention. Pneumococcal Disease. Symptoms and Complications: https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/symptoms-
complications. html (dostęp: 09.2020); 8. Centers for Disease Control and Prevention. Pneumococcal Disease. Fast Facts You Need to Know about Pneumococcal Disease: https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/facts.html (dostęp: 09.2020); 9. Song JY et al. Clin. Vaccine 
Immunol. 2015; 22:229–234; 10. Charakterystyka produktu leczniczego Prevenar 13 z 14.11.2019; 11. Charakterystyka produktu leczniczego PneumoVax 23, http://pub.rejestrymedyczne.csioz.gov.pl/ProduktSzczegoly.aspx?id=21888 (dostęp: 09.2020).

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

PAMIĘTAJ!
PNEUMOKOKOWE ZAPALENIE PŁUC  
może być ciężkim powikłaniem zakażenia wirusem GRYPY9.
Nie czekaj! 
Porozmawiaj z lekarzem o szczepieniu przeciw pneumokokom.
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MINISTERSTWO ZDROWIA WRAZ Z GŁÓWNYM INSPEKTOREM SANITARNYM 
W DOBIE PANDEMII COVID-19 REKOMENDUJĄ UPOWSZECHNIANIE SZCZEPIEŃ 

PRZECIW PNEUMOKOKOM ORAZ GRYPIE W GRUPACH RYZYKA*,**,1
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SENI LADY  
– SPECJALISTYCZNE WKŁADKI 
NA NIETRZYMANIE MOCZU

Nietrzymanie moczu to według Światowej Or-
ganizacji Zdrowia choroba cywilizacyjna, czyli 
taka, na którą cierpi co najmniej pięć procent 

społeczeństwa. Najczęściej dotyka kobiety ze 
względu na anatomię układu moczowego czy po-
rody naturalne. 

Pozostałe przyczyny to m.in. menopauza, choroby neu-
rologiczne czy zaburzenia gospodarki hormonalnej. Zda-
rza się, że doświadczające jej kobiety wstydzą się mówić 
o problemie nie tylko swoim bliskim, ale nawet lekarzowi, 

uznając inkontynencję za „naturalny” element starzenia się. 
Jak poradzić sobie z nietrzymaniem moczu?

RODZAJE NIETRZYMANIA MOCZU
Według organizacji International Continence Society 

istnieją trzy rodzaje nietrzymania moczu: wysiłkowe, nag-
lące i mieszane. W wysiłkowym nietrzymaniu moczu do 
wycieku dochodzi przy wysiłku fizycznym, kaszlu, śmiechu 
czy kichaniu. Naglące objawia się stałym uczuciem parcia 
i nagłą, silną potrzebą oddania moczu, niezależnie od stop-
nia napełnienia pęcherza. Z kolei mieszane łączy w sobie 
cechy wysiłkowego i naglącego. 
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Wysiłkowe nietrzymanie moczu, czyli to występujące 
najczęściej, może przybierać różne stopnie nasilenia:

	Î I stopień – objawia się popuszczeniem kilku kropli 
przy wysiłku fizycznym, kaszlu, śmiechu czy kicha-
niu;

	Î II stopień – popuszczaniem bardziej obfitym, kilka 
razy dziennie, często przy czynnościach niezwiąza-
nych bezpośrednio z wysiłkiem;

	Î III stopień – to obfite wyciekanie moczu bez względu 
na wykonywane czynności.

CO ROBIĆ?
Jeśli zaobserwujesz u siebie objawy nietrzymania 

moczu, po pierwsze zgłoś się po poradę do lekarza 
lub fizjoterapeuty uroginekologicznego. Zdiagnozują 
przyczynę problemu i dobiorą odpowiednie leczenie. 

Po drugie – sięgnij po specjalistyczne wkładki na 
nietrzymanie moczu Seni Lady, dostępne aż w ośmiu 
poziomach chłonności. Wkładki Seni Lady to dwie linie: 
Slim, przeznaczona dla kobiet z kropelkowym i lekkim 
nietrzymaniem moczu oraz klasyczna – dla kobiet ze 
średnim nietrzymaniem moczu. 

Linia Slim jest polecana, gdy wyciek moczu zda-
rza się raz lub kilka razy dziennie i nie jest zbyt obfity. 
Wyglądem przypominają zwykłe podpaski, ale w prze-
ciwieństwie do nich, zapobiegają powstawaniu nie-

przyjemnego zapachu moczu i pozostają suche. Linia 
klasyczna to idealne rozwiązanie, jeśli momenty nie-
trzymania moczu są częste, obfite i niezależne od wy-
konywanych czynności; są dodatkową ochroną podczas 
snu czy dłuższej podróży.

SENI LADY
Zdarza się, że kobiety doświadczające nietrzymanie 

wstydzą się sięgnąć po wkładki lub nie wiedzą o od-
powiednich produktach. Podpaska jest przystosowana 
do wchłaniania krwi, która jest dużo gęstsza i pojawia 
się w znacznie mniejszej ilości. Nie poradzi też sobie 
z nieprzyjemnym zapachem moczu. 

Wkładki Seni Lady wykonane są z delikatnych, mięk-
kich i oddychających materiałów. Są nieperfumowane 
i nie zawierają elementów lateksowych, czyli są bez-
pieczne dla skóry. Są testowane dermatologicznie. Za-
projektowano je z myślą o kobiecej anatomii – boczne, 
fioletowe osłonki chronią przed wyciekami i niechcianym 
zabrudzeniem bielizny, a specjalne mikrogranulki zawar-
te we wkładzie chłonnym, zapobiegają powstawaniu nie-
przyjemnego zapachu moczu. Dodatkowo, każda wkład-
ka zapakowana jest w indywidualną, dyskretną saszetkę.  
Warto sięgnąć po specjalistyczne wkładki na nie-
trzymanie moczu. Zamów bezpłatną próbkę na  
www.senilady.pl. 

SENI LADY SLIM MICRO 28 SZTUK

SENI LADY SLIM NORMAL 12 SZTUK

SENI LADY EXTRA 15 SZTUK

SENI LADY SUPER 15 SZTUK
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MYŚL ZDROWO

BALSAM 
KAPUCYŃSKI  
W KRAKOWIE

Niedawno minęło 100 lat, odkąd krakowscy ka-
pucyni robią ziołową nalewkę: balsam kapu-
cyński. Przybycie receptury tego specyfiku do 

Krakowa datuje się na koniec I Wojny Światowej. 
Sędziwy wiek nalewki skłania do wspomnień. Tym 
bardziej, że jak na staruszka zadziwia nowoczesnym 
wyglądem – elegancka, biała etykieta wpływa na 
niezłą rozpoznawalność produktu nie tylko w kra-
kowskim środowisku.

Wiele z genialnych wynalazków powstało przypad-
kiem, inne mają genialnych twórców. W obu przypad-
kach wielką rolę odgrywał początkowy etap tworzenia 
nowego dzieła. Tak było też z kapucyńskim balsamem. 
Jego przepis trafił w ręce zakonnika, który nie pozwolił 

mu ulec zapomnieniu w szufladzie zakonnego biurka. 
Brat Stanisław Zabawa, który pełnił w klasztorze funkcję 
furtiana, a z zawodu był stolarzem, to pierwszy kapucyn, 
który wyrabiał balsam w krakowskim klasztorze; cierpli-
wie dbał o zachowanie wszystkich szczegółów receptury. 
Wszak nie była ona przypadkowa. Jeszcze przed I Wojną 
Światową balsam był przywożony do Krakowa z Pragi. Już 
wtedy miał sławę wyjątkowego specyfiku opracowanego 
na Uniwersytecie Karola, przez pewnego profesora zaj-
mującego się medycyną. 

Brat Stanisław zdawał sobie sprawę, jak odpowiedzial-
nego zadania się podejmuje: ma fabrykować eliksir na 
codzienne ludzkie dolegliwości: jelita, zaparcia, grypę, czy 
psujące się zęby. Przez szacunek, jakim zakonnik darzył 
balsam, nie zdradził nikomu jego receptury aż do swojej 
śmierci. Pomagał mu brat Cyryl, który uważnie śledził pracę 
mistrza i to on przejął po nim sporządzanie balsamu (po-
dobno nigdy nie rozmawiali o całej procedurze). 

Sława balsamu kapucyńskiego szybko rosła. W krakow-
skim klasztorze zachowały się zapiski o kolejkach, w któ-
rych ludzie na ulicy czekali na tę sławną, ziołową nalewkę. 
Ówcześni zakonnicy odnotowali także tak doniosłe fakty, 
jak wysyłanie balsamu kapucyńskiego za ocean: do Stanów 
Zjednoczonych i Australii. Okres pierwszych dwudziestu 
lat kapucyńskiego specyfiku w Krakowie był bardzo po-
myślny dla samej nalewki, wytwarzających ją zakonników 
oraz wszystkich, którzy doznali jej dobrodziejstwa na swoje 
dolegliwości.

PRODUKTY
KAPUCYŃSKIE

Zapraszamy do sklepu internetowego
manufaktura.kapucyni.pl
fb: @manufakturakapucynow

Manufaktura Kapucynów sp. z o.o.
tel: 12 292 81 65
fax: 12 292 81 64
kom: 795 431 809
e-mail: manufaktura@kapucyni.krakow.pl

150 ml  
300 ml
500 ml
5 l

PRODUKTY  

POLSKIE  
NATURALNE  

TRADYCYJNE  
ZAKONNE

200 ml  
750 ml
5 l

ziarnista 
mielona  
250 g 
1000 g 
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PAMIĘTAMY

AMBASADORZY GŁOSU 
SENIORA – WSPOMNIENIE

EDWARD GRETSCHEL 
urodził się 25 marca 1940 r we Lwo-

wie; w czasie kampanii wrześniowej 
jego tata został wzięty do niewoli i prze-
bywał w obozie jenieckim, więc samot-
nie wychowywała go matka. Po wojnie 
zostali przewiezieni na ziemie odzyska-
ne i poszukiwali taty za pośrednictwem 
Czerwonego Krzyża; gdy wrócił w mun-
durze Polskich Sił Zbrojnych w Wielkiej 
Brytanii, został aresztowany. Po wyjściu 
na wolność rodzina zamieszkała w Gli-
wicach; szkołę podstawową i liceum 
ukończył w Kietrzu, gdzie rodzice byli nauczycielami. Ukoń-
czył Historię w Wyższej Szkole Pedagogicznej (obecnie UP) 
w Krakowie. W 1964 został zastępcą, a rok później dyrekto-
rem administracyjnym WSP – to z jego inicjatywy wybudo-
wano nowy gmach uczelni przy ul. Podchorążych. W latach 
1968-73 wykładał socjologię i filozofię w Studium Nauczy-
cielskim, na Akademii Sztuk Pięknych, w Wyższej Szkole 
Teatralnej i Wyższej Szkole Muzycznej w Krakowie.

Jego pasją było jednak dziennikarstwo. Był naczelnym 
redaktorem „Tempa” (1977-83), które z biuletynu sportowego 
przeistoczył w najbardziej poczytną gazetą sportową, nie tyl-
ko w Małopolsce. W wyniku tego sukcesu awansował na na-
czelnego Dziennika Polskiego (1983); odwołano go w 1987 r.  
za obronę zwalnianych dziennikarzy, co doprowadziło do 
strajku w jego obronie. W latach 1987-93 kierował oddzia-
łem „Rzeczpospolitej” w południowej Polsce. Potem został 

generalnym dyrektorem, naczelnym 
redaktorem i wydawcą „Ilustrowanego 
Kuriera Codziennego” i „Tajnego Detek-
tywa”; przejął też upadające „Wieści”, ra-
tując wielu dziennikarzy od bezrobocia.

Na przełomie lat 80. i 90. ukończył 
podyplomowe studia zarządzania i mar-
ketingu w Wyższej Szkole Ekonomicznej 
w Krakowie i jako dyrektor marketingu 
w firmie „Sold” pracował do emerytury. 
Dalej działał w Stowarzyszeniu Manko, 
gdzie redagował i pisał teksty do cza-
sopism „Myśl zdrowo” i „Głos Seniora”, 

najczęściej jako wolontariusz.
Zawsze interesował się sportem: piłką nożną, boksem, 

siatkówką, sportami zimowymi. Sam uprawiał amatorsko 
kilka dyscyplin, z sukcesami grał w szachy i brydża sporto-
wego; jako członek prezydium klubu „Wisła”, opiekował się 
sekcją bokserską.

Był osobą skromną i empatyczną, z ogromnym poczu-
ciem humoru, chętnie pomagał innym; dbał o swoich pra-
cowników, przedkładając ich interes nad własny. 

Najważniejsza zawsze była dla niego rodzina. Z żoną 
Janiną Czepiec, wnuczką Błażeja Czepca z „Wesela” Sta-
nisława Wyspiańskiego, przeżyli razem w Krakowie prawie 
60 lat; mają troje dzieci i pięcioro wnucząt. Rozległy zawał 
zakończył jego życie niespodziewanie, do końca był pełen 
energii pomysłów i zapału. Zmarł 28 października 2020 r. 
Pamiętamy i będziemy pamiętać. 

JERZY BOŻYK 
urodził się 7 maja 1941 r. we Lwo-

wie, wtedy jeszcze polskim. Był pro-
motorem polskiego autostopu i jazzu, 
teatrologiem, a także działaczem nie-
podległościowym (Związek Strzelecki 
„Strzelec”), uwielbiał turystykę górską. 
Przez lata związany z Krakowem re-
gularnie występował w klubie Awa-
ria przy ul. Mikołajskiej. Komponował 
muzykę, grał na pianinie, śpiewał – 
również piosenki z repertuaru innych 
artystów (warto przypomnieć choć-
by takie utwory: „Spacerując po A-B”, 

„Blues alkoholowy”, „Tango piratów”,  
„Dom na prerii”, „Can’t Help Falling In 
Love” (przebój Elvisa Presleya), „What 
a wonderfull world” (Louisa Armstron-
ga z polskimi słowami Andrzeja Jakób-
ca) czy „We’ll meet again” (Very Lynn).  
Został odznaczony Medalem „Niezłomny 
wSłowie” oraz Medalem Zasłużony Kultu-
rze Gloria Artis. Był Ambasadorem „Głosu 
Seniora” i Patriotycznego Głosu Seniora 
Zmarł 16 lutego 2019 r. w Krakowie. Miał 
77 lat. Pamiętamy i będziemy pamiętać. 

	� JAN LOREK
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS

ZŁOTE MYŚLI
Solidarność, miłość, godność – dopiero w imię tych rzeczy postępujemy jak 
ludzie – Maria Dąbrowska

Miłość odbiera rozum tym, co go posiadają, a daje tym, co go nie mają – Denis 
Diderot

Jeśli chcesz być kochany, kochaj sam – Seneka

W ludziach więcej rzeczy zasługuje na podziw niż na pogardę – Albert Camus

Człowiek bez narodu jest duszą bez treści, obojętną, niebezpieczną i szkodliwą 
– Stanisław Brzozowski

Człowiek ujawnia swoją osobowość w sposobie traktowania bliźnich – Stefan 
Wyszyński

Dwa szczęścia są na świecie: jedno małe – być szczęśliwym; drugie  
– uszczęśliwiać innych – Julian Tuwim

Mądry człowiek szuka nie szczęścia, lecz Dobra – Lew Tołstoj

Być zadowolonym z samego siebie, to największe szczęście – Thomas Mann

Nie zalety ciała i majątek dają szczęście, lecz prawość charakteru i zalety 
umysłu – Demokryt

CZEKAMY NA PAŃSTWA PROPOZYCJE 
ZŁOTYCH MYŚLI, FRASZEK  
I DOWCIPÓW
Napisz do nas na: konkurs@manko.pl

FRASZKI 
JANA SZTAUDYNGERA
GORYCZ PORANKA
Gorycz poranka i słodycz jesieni
Dopiero w późnym wieku się ceni.

NIESTETY
Niestety, rzadko koło zdarzeń
Obraca siła naszych marzeń.

CZASEM GŁUPOTY
Czasem głupoty człowiek sobie życzy
Bowiem mądrości tyle jest goryczy.

 POSTĘPEK MĘSKI
Postępek męski –
Uśmiechem witać klęski

SZARA PIOSENKA
Słowik nie róży co rozsiewa wonie,
Słowik swe trele nuci szarej żonie.
I ja, choć inne panie mnie kusiły,
Śpiewam dla żony najcichszej, dla miłej.

JESZCZE
Chociaż mi życie dało w kość,
Wciąż krzyczę – „jeszcze!” nigdy – „dość!” 

LITERATURA
Jan Sztaudynger „PIÓRKA”, Wydawnictwo 
Literackie, Kraków-Wrocław, 1985.
Wyboru dokonała 
Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.

KONKURS  
„RYMOWAĆ KAŻDY MOŻE” 

Zdarza Wam się pisać wiersze albo krótkie rymowanki?  
Wyślijcie je do nas na adres mailowy  

konkurs@manko.pl z dopiskiem „Rymować każdy 
może” lub pocztą do naszej siedziby. Najciekawsze 

opublikujemy w Głosie Seniora.

H U M O R

Nauczyciel zwraca się do ucznia trzeciej klasy:
– Powiedz mi Tadziu, kto rozwiązał to zadanie?
– Tatuś, proszę pani.
– Sam?
– Nie. Trochę mu pomagałem.

– Dolałaś Gosiu wody rybkom do akwarium?  
– pyta mamusia czteroletniej córeczki.
– Nie, bo tej jeszcze nie wypiły.
 
Podobno wysłał pan żonę na cały miesiąc do Krynicy?  
– pyta dyrektor swojego pracownika.
– Tak. Bardzo mi był potrzebny taki wypoczynek.
 
Jeżeli spotkałeś kobietę swoich marzeń, to o pozosta-
łych marzeniach możesz śmiało zapomnieć.

Nie narzucaj światu / Swojego formatu.

Fraszkę „Rada” Jana Sztaudyngera czynimy 
mottem kolejnego wydania cyklu „Dla 
polepszenia nastroju”, zainspirowanego 
publikacją Ewy i Zbigniewa Paszków, naszych przyjaciół seniorów. 
Polecamy uwadze Złote myśli – niech inspirują Państwa, Drodzy Seniorzy, do 
działania, a dowcipy i fraszki poprawiają wszystkim humor w długie, jesienno-
zimowe wieczory. 

DLA POLEPSZENIA NASTROJU
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MARYNOWANE MAŚLAKI

•	 1 kg maślaków
•	 1 szklanki octu  

spirytusowego (10 %)
•	 4 szklanki wody 
•	 5 łyżeczek cukru 
•	 1 łyżka soli 
•	 1 łyżeczka gorczycy 

•	 2 cebule 
•	 10 ziarenek angielskiego ziela
•	 10 ziarenek czarnego pieprzu 
•	 6 liści laurowych 
•	 Sok z cytryny (usunąć pestki) 

Maślaki, dokładnie myjemy i ob-
cinamy zbyt duże nóżki. Do garn-
ka  wlewamy wodę z sokiem 
z cytryny (dzięki niej grzyby nie 
ciemnieją) i gotujemy z grzybami 
15 minut. Ugotowane grzyby prze-
rzucamy na cedzak. Cebulę kroi-
my na średniej grubości plastry. Do 
słoików wkładamy warstwami: 
cebulę i grzyby. Robimy zalewę: 
woda, cukier, ocet, sól, gorczyca, 
ziele angielskie, czarny pieprz i liść 
laurowy – całość gotujemy ok. 5-8 minut; gorącą zalewamy grzybki 
w słoikach i zakręcamy. Szczelnie zamknięte słoiki pasteryzuje 
około 15-20 minut (czas liczymy od zagotowania wody). Wyjmuje-
my słoiki i i odwracamy do góry dnem do momentu wystudzenia. 

	� ELŻBIETA  KACZMARCZYK  
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SOK Z BURAKÓW  
– BOMBA WITAMINOWA
Sok jest przeznaczony do picia. Moż-
na go dodać do wigilijnego barszczu, 
żeby poprawić mu kolor (po dodaniu 
już nie gotujemy!). 

•	 5-litrowy słój (umyć,  
nie pasteryzować!)

•	 1,5 kg buraków (lepsze podłużne) 
•	 8 ząbków czosnku
•	 1 marchewka
•	 1 pietruszka
•	 mały kawałek selera
•	 ¼ małej, włoskiej kapusty

Buraki obieramy, szatkujemy i wrzucamy do słoja do wysokości 
2/3 z 5 ząbkami czosnku. Na to dajemy poszatkowane warzywa 
i przykrywamy resztą buraków z czosnkiem. Zalewamy przego-
towaną, osoloną wodą z odrobiną cukru
do smaku, w proporcji: 1 płaska łyżka soli na 1 l wody – tak, żeby 
buraki były przykryte. Słój nakrywamy gazą i talerzykiem. Po 3-4 
dniach kosztujemy – ważne, żeby nie przekwasić!
Gotowy sok zlewamy przez durszlak do czystego garnka (będzie 
mw. 1,5–2 l soku, zależy od soczystości buraków), a potem roz-
lewamy do czystych, ciemnych butelek. Trzymamy w lodówce 
i pijemy sam lub z wodą mineralną.

PASZTECIKI
Ciasto:

•	 4 szklanki przesianej mąki
•	 1/2 kostki świeżych drożdży (50 g)
•	 2 całe jajka
•	 250 g masła lub dobrej margaryny
•	 1 szklanka gęstej, kwaśnej śmie-

tany
•	 1 łyżeczka soli

Drożdże rozetrzeć ze śmietaną, namo-
czyć grzyby. Pozostałe składniki wyło-
żyć na blat i posiekać nożem, dodać 
śmietanę z drożdżami i zagnieść ciasto. 
Przykryć i odstawić na pół godziny, by 
urosło.

Kapustę, udka i grzyby ugotować 
osobno. 
Cebulę drobno pokroić, zeszklić na 
maśle i dodać odciśniętą kapustę i od-
sączone grzyby. Podlać olejem smażyć 
chwilę, mieszając. Udka – bez kości 
i skóry – zmielić razem z kapustą i grzy-
bami. Dodać jajko i doprawić.
Ciasto podzielić na dwie części i każ-
dą rozwałkować cieniutko na prosto-
kąt. Pociąć na pasy szerokości 10 cm. 
Wzdłuż każdego pasa ułożyć farsz 
i delikatnie zwinąć,„szwem” do dołu; 
pociąć na 4-5 cm kawałki. Ułożyć na 
blasze wyłożonej papierem do pie-

czenia i odstawić na 
10-15 minut, by po-
nownie podrosły. Od 
góry każdy posmaro-
wać żółtkiem zmiesza-
nym z 2 łyżkami mleka. 
Piec 20 minut w pie-
karniku rozgrzanym do 
180 stopni. Podawać 
z czystym barszczem. 

Farsz:
•	 1/2 kg kiszonej  

kapusty
•	 1 szklanka  

suszonych  
grzybów leśnych

•	 3 udka drobiowe
•	 1 duża cebula
•	 1 łyżka masła
•	 3 łyżki oleju
•	 1 duże jajko
•	 2 łyżki tartej bułki
•	 sól i pieprz

PASZTET Z KRÓLIKA 
•	 Królik (ok. 2 kg ) 
•	 0,5 kg mięsa wieprzowego (łopatka) 
•	 2-3 jajka
•	 20 dag wątróbki 

drobiowej 
•	 20 dag boczku 

wędzonego 
•	 Kilka grzybków 

suszonych  
(ew. 20 dag  
pieczarek) 

•	 2 czerstwe bułki 
•	 10 dag smalcu 
•	 2 cebule 
•	 Sól, pieprz, gałka 

muszkatołowa. 

Królika myjemy i kroimy, dodajemy boczek, 
grzyby i dusimy z cebulą na małym ogniu 
(z odrobiną wody). Do miękkiego mięsa do-
dajemy wątróbkę, by straciła krwisty kolor. 
Dusimy jeszcze chwilę, dodajemy bułki i od-
stawiamy do ostygnięcia. Potem usuwamy 
kości z królika i wszystko mielimy. Do masy 
dodajemy jajka i przyprawy. Mieszamy iwykła-
dam do foremek. Pieczemy w temperaturze 
180 stopni ok 1,5 godz.

	� MAREK CZAJA

	� ELŻBIETA BAROWA

	� HELENA  
PONIKWIA
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM

OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA 
JUŻ W SKAWINIE

Gmina Skawina otrzymała ostatnio dwa certyfikaty: 
Gminy Przyjaznej Seniorom oraz Partnera Kampanii 
Stop Manipulacji – Nie Daj Się Oszukać! 

Przystąpiła też do programu Ogólnopolska Karta Seniora. 
W jej ramach przygotowano 1000 kart do wydania seniorom 
z gminy Skawina, którzy ukończyli 60 rok życia. Dodatkowo 
do Miejsko-Gminnego Ośrodka Pomocy Społecznej zostały 
przekazane pakiety wsparcia dla 70 samotnych seniorów, 
będących pod opieką MGOPS.

W uroczystości wzięli udział: Witold Grabiec, Zastępca 
Burmistrza Skawiny, Zdrowia Agnieszka Winiarz, Kierownik 
Wydziału Polityki Społecznej i Łukasz Salwarowski, Prezes 
Stowarzyszenia MANKO oraz Marek Pilch, Ambasador Głosu 

Seniora. Była obecna również Renata Karczewska, przedsta-
wicielka firmy Mg PHU Marcin Karczewski, która jako pierw-
sza w gminie przystąpiła do Ogólnopolskiej Karty Seniora.

LOKALNE EDYCJA OGÓLNOPOLSKIEJ 
KARTY SENIORA W TARNOBRZEGU 

W Tarnobrzegu oficjalnie zainaugurowano lokal-
ne wydanie Ogólnopolskiej Karty Seniora. Jedną 
z pierwszych kart otrzymał… Dariusz Bożek, prezy-

dent miasta. – Stało się, teraz i ja już oficjalnie dołączyłem 
do grona 60. latków…

Lokalne wydanie ogólnopolskiej Karty Seniora, opatrzo-
nej herbem Tarnobrzega, to efekt współpracy gminy Tar-
nobrzeg ze Stowarzyszeniem MANKO i przystąpienia do 
Programu Gmina Przyjazna Seniorom. Podczas spotkania 
prezydenta z przedstawicielami tarnobrzeskiej Rady Senio-
rów inaugurującego lokalne wydanie Karty Seniora włodarz 
odebrał certyfikat nadania tytułu Gmina Przyjazna Seniorom. 
– Zapewniam, nie jest to tylko tytuł. Stoją za nim konkretne 
działania, jakie podejmujemy z myślą o naszych seniorach. 
Chcemy, by mogli realizować się na wielu polach swej aktyw-
ności, którą naprawdę zaskakują. Szczególną troską otacza-
my tę część społeczeństwa w czasie walki z koronawirusem. 
Jak wielokrotnie powtarzałem, seniorzy są naszym dobrem 
narodowym, które musimy chronić, o które musimy dbać – 
mówił prezydent Tarnobrzega. 

Józefa Biernacka, Przewodnicząca tarnobrzeskiej Rady 
Seniorów, wręczyła prezydentowi jedną z pierwszych Ogól-
nopolskich Kart Seniora, wydanie lokalne. –Taką kartę bez-

płatnie będzie mogła otrzymać każda osoba, która ukoń-
czyła 60 lat, mieszka w Tarnobrzegu i wypełniła formularz 
zgłoszeniowy. Dystrybucją kart zajmować się będzie MOPR 
oraz organizacje skupiające seniorów, m.in. UTW. O jej dys-
trybucji w czasach COVID będziemy informować na bieżąco 
– mówiła.

Gmina Tarnobrzeg będzie publikować listę firm, przed-
siębiorstw, sklepów, punktów usługowych, które przystąpiły 
do projektu, na stronie internetowej Urzędu Miast, w zakład-
ce Rada Seniorów. Ponadto, każdy przedsiębiorca otrzyma 
naklejkę informującą seniorów, że firma uczestniczy w pro-
gramie. 
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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. 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:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki  16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych) 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora. 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marketingowych, w tym marketingu bezpośredniego. Oznacza  
 ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,  
 30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów  
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy  
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji,  
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej  oraz  telekomunikacyjnych   
urządzeń  końcowych,  w  tym  w  formie  wiadomości  e-mail,  sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług  
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
 
PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. 
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 
 
Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

: 
stacjonarny: 

M: K: Płeć: 

Projekt dofinansowany ze środków Programu 
Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób 

Starszych na lata 2014-2020
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GMINA BORZĘCIN 
PRZYJAZNA SENIOROM

Gmina Borzęcin jest położona wśród lasów na 
równinie Kotliny Krakowsko-Sandomierskiej, nad 
rzeką Uszwicą, w kierunku północnym od trasy 

E4, pomiędzy Brzeskiem a Tarnowem. Około 8,5 tys. 
mieszkańców zamieszkuje na powierzchni 103 km2.

PIERWSZA INFORMACJA O BORZĘCINIE
pochodzi z 1475 r. Wówczas Jan Długosz zapisał, że bi-

skup krakowski Bodzanta Jankowski w 1364 r. założył wieś 
o nazwie Bodzantin, dzisiaj Borzęcin. W latach 1655-1657 
Borzęcin padł ofiarą na-
jazdów i grabieży wojsk 
szwedzkich i siedmio-
grodzkich. Od drugiej 
połowy XIV wieku do 
1772 r. należał do po-
wiatu pilzneńskiego 
w województwie san-
domierskim. Po pierw-
szym rozbiorze Polski 
Borzęcin znalazł się 
w granicach cesarstwa 
austriackiego, w cyrkule 
bocheńskim. W 1867 r., 
po nowym podziale ad-
ministracyjnym, został 
włączony do powiatu 
brzeskiego. W wolnej 
Polsce, od 1918 r., był 
tzw. gminą jednostko-
wą, podobnie jak Bielcza czy Przyborów. Od 1935 roku Bo-
rzęcin posiada status gminy zbiorczej; w obecnym kształcie 
funkcjonuje od 1976 roku. 

DLA SENIORÓW
Gmina Borzęcin to miejsce przyjazne dla Seniorów. Od 

kilku lat realizuje projekt „Senior zawsze aktywny”, któ-
ry jest współfinansowany ze środków Ministerstwa Pracy 
i Polityki Społecznej, w ramach Rządowego Programu na 
rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014– 
2020. Zadania w tym zakresie realizuje Fundacja MAGMA 
im. Ronalda Reagana w Borzęcinie. To inicjatywa mająca 
na celu poprawę jakości życia seniorów poprzez tworzenie 
dla nich sprzyjających warunków dla rozwoju społeczno-
-kulturalnego, przy wykorzystaniu różnych form aktywności.

Gmina prowadzi Dom Pomocy Społecznej: Regionalne 
Centrum Rehabilitacji i Pomocy Społecznej w Borzęcinie, 
gdzie starsze osoby mogą znaleźć spokojne i bezpieczne 
miejsce jesieni swojego życia.

ATUTY GMINY BORZĘCIN 
To lasy pełne runa leśnego, dzikich zwierząt i ptaków 

oraz akweny i wodne zbiorniki rekreacyjne, wykorzystywane 
w części jako łowiska specjalne. Chętni do spędzania urlo-
pów znajdą gościnę w gospodarstwach agroturystycznych, 
które w swojej ofercie miejsc noclegowych mają wiele atrak-

cji. W nieodległej przyszłości miłośnicy wypoczynku nad 
wodą będą mogli korzystać z zaplecza rekreacyjno-tury-
stycznego, które powstaje na bazie akwenów pożwirowych.  
Na terenie gminy Borzęcin znajdują się też warte odwiedze-
nia zabytki – świadectwo jej historii. Najważniejsze to Kościół 
p.w. Narodzenia NMP w Borzęcinie Górnym, Kościół p.w. 
Matki Boskiej Anielskiej w Bielczy, „Bezardówka” – eklek-
tyczny Dwór Łasińskich z XIX w., w Przyborowie – miejsce 
zamieszkania austriackiego pułkownika Johan’a Ritter’a von 
Bezard’a (1871-1939), wynalazcy tzw. busoli Bezarda. Waż-
nym elementem krajobrazu okolic Borzęcina jest zabytko-
wa, drewniana zabudowa poszczególnych wsi i przysiół-
ków. Wiele przydrożnych kapliczek i krzyży stanowi istotny 
element dziedzictwa kulturowego gminy. Zapraszamy do 
Borzęcina! 
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM

GMINA IWANOWICE 
SOLIDARNA Z SENIORAMI

Ani koronawirus, ani żadne inne wyzwania współ-
czesności nie zwalniają nas z odpowiedzialności za 
ludzi starszych. Seniorzy stanowią grupę, która po-

trzebuje pomocy i dodatkowego wsparcia od wszystkich.

Gmina Iwanowice od dwóch lat uczestniczy w Programie 
Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólnopolska Karta Seniora 
oraz kampanii Solidarni z Seniorami – Razem damy Radę. 
Tym razem, do uczestników siedmiu Klubów Seniorów na 
terenie gminy, z Władysława, Celin, Sieciechowic, Poskwito-
wa Starego i Nowego, Damic i Widomej, trafiły przygotowane 
przez Głos Seniora specjalne Pakiety Wsparcia. Zawierały naj-
nowszy magazyn Ogólnopolski Głos Seniora, książki Mistrza 
Sobiesław Zasady oraz suplementy diety Flexinovo od Ada-
medu. Seniorom przekazali je opiekunowie i liderzy klubów. 

O początku pandemii pracownicy Gminnego Ośrodka Po-
mocy Społecznej stale monitorują potrzeby seniorów, a osoby 

zajmujące się lokalnie polityką senioralną oraz organizacje 
tutaj działające, starają się im pomóc w każdy możliwy spo-
sób. Kontynuowany jest też projekt LOWE, w ramach którego 
organizowane są zajęcia aktywności fizycznej – wcześniej na 
świeżym powietrzy, obecnie – zajęcia pilates i zdrowy kręgo-
słup – przybrały formę online. W lecie, w piątkowe wieczory, 
dla seniorów odbywały się seanse plenerowego kina w Gmin-
nym Centrum Kultury i Bibliotece oraz wycieczki i wyjazdy 
kulturoznawcze w ramach projektu Senior+. Seniorzy aktywnie 
uczestniczyli w licznych konkursach (m. in. na najpiękniejszy 
ogród w gminie), brali udział w „Dniu bez samochodu w gminie 
Iwanowice” prezentują swoje kulinarne umiejętności współtwo-
rząc fanpange: „Spotkajmy się w kuchni – Iwanowice”. 

Gmina Iwanowice jest dobrym przykładem, jak w aktyw-
ny sposób – angażując różne organizacje i wspaniałych ludzi 
– można pomagać, równocześnie integrując i aktywizując 
seniorów.

HRUBIESZÓW

W Hrubieszowie, Gminie Przyjaznej Senio-
rom, gdzie osoby 60+ dysponują Ogólno-
polską Kartą Seniora, stanęła w połowie 

listopada, przy Hrubieszowskim Domu Kul-
tury, społeczna lodówka. 

Zasada jest bardzo prosta: jesteś głodny – przyjdź i weź 
tyle jedzenia, ile potrzebujesz. A jeśli masz nadmiar jedzenia, 
to zostaw je w lodówce – pod warunkiem, że jest przydatne 
do spożycia, z aktualną datą ważności. I jeszcze jedno – jeśli 
w przekazywanym posiłku występują alergeny, należy to napi-
sać na opakowaniu. Nadzór nad społeczną lodówką sprawuje 
MOPS w Hrubieszowie. Korzystając z lodówki pamiętajmy, że 

osób potrzebujących jest wiele, 
więc nie bierzmy na zapas. 

Obok społecznej lodówki sta-
nął też wieszak, na którym moż-
na pozostawić ciepłe rzeczy. To 
już druga edycja ogólnopolskiej, 
społecznej akcji Wymiana Ciepła, 
polegającej na dzieleniu się ubra-
niami z osobami potrzebującymi. 
Idea jest jasna: marzniesz – weź 

sobie ubranie, chcesz pomóc – zostaw kurtkę, płaszcz, polar 
czy sweter. Wieszak jest dostępny przez 24 godziny na dobę, 
potrzebujący mogą wziąć to, czego potrzebują. 

Organizatorami akcji Wymiana Ciepła w Hrubieszowie 
są: Marta Majewska, Burmistrz Miasta Hrubieszowa, Hru-
bieszowski Dom Kultury oraz Miejski Ośrodek Pomocy Spo-
łecznej w Hrubieszowie.

WIECZORKI TANECZNE W KOŃSKICH
Zarząd UTW – Aktywni Końskie, wspólnie z restaura-

cją Leliwa, organizuje od 2018 r wieczorki taneczne 
dla Seniorów, przy oprawie muzycznej DJ. 

Odbywały się one cyklicznie w każdy poniedziałek 
w godz. 18-22 i cieszyły dużym zainteresowaniem słu-
chaczy UTW i mieszkańców miasta. Z tygodnia na tydzień 
przychodziło coraz więcej singli; zależało nam bardzo, aby 
wyciągnąć ich z domów. Rozwieszałyśmy systematycznie 

plakaty – jako przypominajki – w różnych częściach nasze-
go miasta. Niestety w marcu 2020 r.  musieliśmy przerwać 

te imprezy na czas pandemii. Z utęsknie-
niem czekamy na powrót bezpiecznych 

spotkań i odwołanie obostrzeń pan-
demicznych, by kontynuować nasze 
taneczne wieczorki.

	� TERESA DUNAJSKA,  
WICEPREZES ZARZĄDU UTW KOŃSKIE
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UKOŃCZYŁEŚ 60. ROK ŻYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIŻEK Z OGÓLNOPOLSKĄ KARTĄ SENIORA. PONAD 2300 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

Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego  
na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020
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UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A.
– 10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy w wymienionych 

obiektach spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka, Sanatoria: 
Marconi, Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona.

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

– 10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji 
lekarskiej
ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrój; rezerwacja@ubz.pl;  
tel.: 41 370 32 25; www.uzdrowiskobusko.pl 

UZDROWISKO KOŁOBRZEG S.A
– 5% rabatu na pobyty lecznicze w obiektach Perła Bałtyku 

Muszelka i Mewa.
ul. Ks. P. Ściegiennego 1, 78-100 Kołobrzeg; biuro@uzdrowisko.
kolobrzeg.pl; tel.: 94 352 60 46; www.uzdrowisko.kolobrzeg.pl

FIRMA „RUSNAK” – MARKA VANUBA
– 20% rabatu na cały asortyment – kapcie i pantofle skórzane 

góralskie. 
Sklep internetowy: vanuba.com
ul. Grel 91, 34-400 Nowy Targ; shop@vanuba.com;  
tel.: 728 334 189

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

żel kapucyński 
www.manufaktura.kapucyni.pl
ul. Loretańska 11; 31-114 Kraków, tel.: 12 292 81 94/65

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

urządzeniu Tanita
– zniżki na karnety:

•	 fit comfort: 79 zł/mc, cena regularna 99 zł/mc
•	 fit open: 99 zł/mc, cena regularna 135 zł/mc
•	 trening personalny: 80 zł/1h, cena regularna 100 zł/h
ul. Puławska 427; 02-801 Warszawa, Kraków, Częstochowa, 
Łódź i inn. miasta; więcej: Infolinia +48 22 113 99 00; Godziny 
pracy infolinii: Pn-pt: 8:00-20:00, Sobota: 8:00-16:00 
www.calypso.com.pl 

INSTYTUT ZDROWIA SOFRA
– 10% zniżki

ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz; tel.: 75 742 88 57;  
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
APARTAMENTY RODZINNE PODDĄBEK
– 10% zniżki

ul. Wakacyjna 10, 76-270 Poddąbie; tel.: 518 461 110; 
poddabek@gmail.com, www.poddabek.pl

MAXIMUS SPA
– 10% zniżki

ul. Morska 20, 72-420 Dziwnówek; tel.: 91 38 11 611;  
recepcja@maximus-spa.pl; www.maximus-spa.pl 

ALBATROS MEDICAL SPA
– 10% zniżki

ul. Kościuszki 6-8, 76-032 Mielno; tel.: 94 318 93 97; 603 173 224; 
albatros@relaxtour.pl, https://relaxtour.pl/pomorze/ 

WHIRLPOOL – SPRZĘT AGD
Dla posiadaczy OKS zniżki na cały sprzęt + pakiet usług gratis. 
Zakupy on-line: www.vip.whirlpool.pl/oks, Login: vip@oks.pl, 
Hasło: VIPokswh

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

NIEPUBLICZNY ZAKŁAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
– 15% zniżki na usługi

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

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

i wczasy dla seniorów i turnus „Zdrowy kręgosłup”
– 10% zniżki na dodatkowe zabiegi

ul. Wysowa – Zdrój 101/8, 38-316 Wysowa Zdrój;  
recepcja@sanatoriumglinik.pl; www.sanatoriumglinik.pl;  
tel.: 18 35 32 024, 510 132 958
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Rodzaj prenumeraty:
¨	 12 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨	 49 zł* – 6 kolejnych numerów 

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

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, 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  a l .  J .  S ł o w a c k i e g o  4 6 / 3 0 ,  3 0 - 0 1 8  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.
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KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GŁOSU SENIORA

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

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

a)	 telefonicznie: 12 429 37 28
b)	 lub w formie pisemnej na adres:  

Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kraków

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

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

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

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

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

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

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

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

h)	 używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo-
łujących dla celów marketingu bezpośredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 
2004  r. Prawo telekomunikacyjne – na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 
lit. a RODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Prenumeraty Głosu Seniora (np. naszym upoważnionym 
pracownikom i współpracownikom, którym Pani/Pana dane osobowe będą ujawniane po to, by 
mogli wykonać swoje obowiązki, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, 
dostawcom usług i systemów informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizującym 
wysyłkę Prenumeraty Głosu Seniora – przy czym takie podmioty przetwarzają dane na podstawie 
umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa.

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

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

a)	 telefonicznie: 12 429 37 28
b)	 lub w formie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kra-

ków

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

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

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

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

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

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

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

g)	 używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo-
łujących dla celów marketingu bezpośredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 
2004 r. Prawo telekomunikacyjne – na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 
lit. a RODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Programu Ogólnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmującym 
się wydawaniem kart, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, dostawcom 
usług i systemów informatycznych), firmom kurierskim realizującym wysyłkę nagród, voucherów 
oraz pozostałych niezbędnych dokumentów – przy czym takie podmioty przetwarzają dane na 
podstawie umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



ZAMÓW OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA POPRZEZ PRZEKAZANIE DAROWIZNY

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 2300 punktach 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 2300 punktów ze zniżkami.

5 PROSTYCH KROKÓW
Wydrukuj 
i wypełnij 
formularz

2.

4.

3. 5.

1.
Wejdź na: www.glosseniora.pl

Dołącz potwierdzenie wpłaty 
darowizny do koperty

Załącz znaczek pocztowy 
i zaadresowaną kopertę

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

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 



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. 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:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych)
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora.

Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marke�ngowych, w tym marke�ngu bezpośredniego. Oznacza
ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marke�ngowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,
30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów

Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji, 
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej oraz  telekomunikacyjnych
urządzeń  końcowych, w  tym  w  formie  wiadomości e-mail, sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.

Kod
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres
e-mail:

Własnoręczny czytelny podpis:

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

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW.
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL

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

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:stacjonarny:

M: K:Płeć:

Formularz zgłoszeniowy 
dla Uczestników  
Programu „Ogólnopolska  
Karta Seniora”*

NR KARTY:

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. 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:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych)
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora.

Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marke�ngowych, w tym marke�ngu bezpośredniego. Oznacza
ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marke�ngowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,
30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów

Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji, 
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej oraz  telekomunikacyjnych
urządzeń  końcowych, w  tym  w  formie  wiadomości e-mail, sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.

Kod
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres
e-mail:

Własnoręczny czytelny podpis:

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

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW.
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL

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

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:stacjonarny:

M: K:Płeć:

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 Ogólnopolską Kartę Seniora

�	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

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ  
KARTĘ SENIORA

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

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA 
jest na stronie 73.

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

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



www.glosseniora.pl www.glosseniora.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA 
STOWARZYSZENIA MANKO
– GŁOSU SENIORA 

PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:
Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków
numer rachunku bankowego: 
66 2490 0005 0000 4600 9366 4184

AMBASADORZY GŁOSU SENIORA  
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

Marek Piekarczyk

Krzysztof ZanussiWirginia Szmyt – DJ WIKAIrena Santor

Krystyna Mazurówna

Sobiesław Zasada

Władysław Kozakiewicz


