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Drodzy Czytelnicy,
oddajemy w Pań-
stwa ręce pierwszy 
w 2017 roku numer 
naszej Gazety. Posta-
nowiliśmy zająć się  
w nim tematami waż-

nymi dla zdrowia. Na warsztat wzię-
liśmy smog, a wypytując ekspertów  
o jego zdrowotne skutki, zastana-
wiamy się, czy to nie absurd, że po-
wietrze dziś zaczyna być dobrem 
luksusowym. Istotność tej spra-
wy podkreśla Wójt Antoni Rumian  
w liście do Mieszkańców. 
Postanowiliśmy także zbadać temat 
suplementów, gdyż mocno daje nam 
do myślenia kwestia, z jakiegoż to 
dziwnego powodu oferuje się Pola-
kom w reklamach całe tony tabletek 
na wszystko. O zdrowiu będzie eks-
percko i motywująco. Nasza redak-
torka Kasia zadba o zdrową kondycję 
wszystkich tych, którzy wciąż szukają 
pomysłów na wiosenne postanowie-
nia. W kwestii zdrowia napiszemy 
także o tym, jak zwykła koperta może 
uratować życie. Jak zawsze będzie też 
kulturalnie, między innymi o fenome-
nalnych rozmiarach michałowickie-
go kościoła, który zdołał pomieścić 
około pół tysiąca słuchaczy Koncertu 
Noworocznego. Czytelników zabie-
rzemy także w podróż do... Australii, 
gdzie można znaleźć zaskakująco 
dużo Polski. Zapraszam do lektury!

Sylwia Szczupak
Redaktorka naczelna Gazety Gminy 

Michałowice

Szanowni Państwo,
dbałość o jakość powietrza, którym oddychamy, 
to nasza wspólna sprawa podyktowana troską  
o tych, których kochamy. Nie zgadzajmy się, aby 
nasze dzieci i wnuki wyrastały w  środowisku 
obarczonym ryzykiem chorób będących skutkiem 
zanieczyszczonej atmosfery.
Aby tego uniknąć, wszystkim, którzy ogrzewają 
swój dom piecami węglowymi, przypominamy  
o trzech zasadach, które mają istotny wpływ na 
jakość powietrza: 
•	 w piecach węglowych oraz w kominkach do-

mowych nie wolno spalać śmieci, czyli: plasti-
kowych butelek, ram okiennych, mebli, boaze-
rii, kolorowych opakowań tekturowych i gazet, 
pieluch jednorazowych, ubrań, butów, opon  
i innych gumowych produktów;

•	 stosujmy paliwo dobrej jakości – kupując opał, 
zrezygnujmy z flotu, miału i mułu węglowego. 
Paliwa te zawierają dużo drobnego popiołu, 
szkodliwych metali ciężkich i różnych związ-
ków chemicznych, które przez niewłaściwy spo-
sób spalania skutecznie zatruwają powietrze, 
wodę i glebę w naszej gminie;

•	 sposób spalania węgla ma znaczenie. Zasypy-
wanie rozgrzanego pieca dużą ilością węgla 
powoduje powstawanie szkodliwego dymu, 
dlatego do pieca należy dokładać małymi por-
cjami lub, jeżeli piec ma wlot powietrza pod 
ruszt, a wylot spalin u góry paleniska, można 
zastosować tzw. górne spalanie.

Zachęcam również do wymiany źródła ciepła na 
bardziej ekologiczne nośniki energii: gaz, biomasa. 
Wszystkich zainteresowanych warunkami wymiany 
źródła ciepła w naszej gminie zachęcamy do kon-
taktu z Urzędem Gminy: tel. 12 388 57 40 wew. 38.
Korzystając z okazji, życzę Państwu w 2017 roku 
dużo zdrowia i dobrej jakości powietrza w naszej 
gminie. Bo dbałość o jakość powietrza to nasza 
wspólna sprawa! 

Z poważaniem 
Antoni Rumian 

Wójt Gminy Michałowice 
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W ramach działania „Inwentaryzacja pieców” chcielibyśmy pozyskać od mieszkańców, wła-
ścicieli, zarządców lub administratorów informacje o lokalizacji budynków ogrzewanych 
za pomocą pieców na węgiel. Wskaż na mapie budynek (własny dom albo dom z sąsiedz-
twa, lokal firmy, czy instytucji), o którym wiesz, że znajduje się w nim piec węglowy. 

Gdzie w naszej gminie znajdują się piece na węgiel?

Skąd wiemy, że w danym budynku opala się 
węglem? Wystarczy po południu wyjrzeć za 
okno i zobaczyć, znad których dachów unosi 
się wyraźny dym z komina. Im ciemniejszy, 
tym większa pewność. Uzyskane informacje 
posłużą do planowania działań zmierza-
jących do likwidacji niskiej emisji (smo- 
gu) w gminie. Przede wszystkim pomogą  
w określeniu ilości środków finansowych 
niezbędnych do dofinansowania zmiany 
sposobu ogrzewania na proekologiczne. 
Dzięki tym pieniądzom będziemy mogli 
zaoferować mieszkańcom wsparcie przy 
wymianie starego pieca węglowego na no-
woczesny, ekologiczny system ogrzewania.
Jak wskazać budynek na mapie?
Wejdź na stronę gminy Michałowice  
(www.michalowice.malopolska.pl) i kliknij 
ikonkę Geoportal:

Następnie znajdź poszukiwany budynek 
poprzez przybliżanie mapy lub wyszuki-
wanie adresu lub działki (opcja „Szukaj” po 
prawej stronie ekranu). Mapa automatycz-
nie przybliży wskazany adres. Kiedy odnaj-
dziesz właściwy budynek, powinieneś wci-
snąć ikonę trójkąta z wykrzyknikiem, czyli 
„Zgłaszanie uwag i problemów”. 
Po wciśnięciu ikony należy wskazać na ma-
pie budynek, o którym wiemy, że jest ogrze-
wany piecem węglowym. Po kliknięciu na 
budynek pojawi się okno dialogowe z pyta-
niem: „Czy chcesz zgłosić problem lub uwa-
gę w zaznaczonym miejscu?”. Potwierdź, 
klikając „TAK”. Następnie pojawi się kolejne 
okno, w którym z listy należy wybrać grupę 
problemów: „Inwentaryzacja pieców”. Do-
datkowo w rubryce: „Opisz zgłaszany pro-
blem” można wpisać m.in. model pieca, rok 
produkcji, jego moc, o ile posiada się takie 
informacje. Dzięki kilku kliknięciom wes-
przesz działania na rzecz poprawy jakości 
powietrza w naszej gminie. 

Anna Długosz
Sekretarz Gminy Michałowice

http://www.michalowice.malopolska.pl
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Redaktorka: Skąd wiemy, że w naszej gmi-
nie jest smog? 
Monika Firszt: Smog różni się od zwykłe-
go zanieczyszczenia powietrza tym,  że 
powstaje przy bezwietrznej, mglistej po-
godzie. W takich warunkach meteorolo-
gicznych następuje kumulacja zawartych 
w powietrzu szkodliwych zanieczyszczeń –  
gazów oraz tzw. pyłów zawieszonych, któ-
rych źródłem są przede wszystkim domowe 
paleniska oraz samochody. Z tych powo-
dów smog można po prostu zaobserwo-
wać gołym okiem, poza tym niektóre jego 
składniki mają charakterystyczny zapach. 
Na podstawie takich obserwacji nie jeste-
śmy oczywiście w stanie określić, jak bar-
dzo aktualna jakość powietrza różni się 
od dopuszczalnych norm. Temu służą spe-
cjalistyczne urządzenia, tzw. pyłomierze, 
za pomocą których można na bieżąco mo-
nitorować stężenie wybranych substancji 
szkodliwych w powietrzu. Już wkrótce na 
terenie Gminy Michałowice planowana jest 
instalacja 20 takich urządzeń, dzięki którym 
można będzie jednoznacznie ocenić jakość 
powietrza.

Dla wielu osób jest, na szczęście, już oczy-
wiste, że nie wolno palić w piecu plastiko-
wych butelek czy worków foliowych, opon 
czy innych śmieci. Ale nie każdy rozumie, 
dlaczego nie powinno się palić starych 
mebli czy ram okiennych („bo przecież to 
drewno”), a także co jest takiego szkodliwe-

Powietrze dobrem luksusowym? 
W styczniu, kiedy niemal codziennie ogłaszano alarm smogowy, pewien prezenter ra-
diowy powitał słuchaczy tymi słowami: „Witamy wszystkich niedotlenionych, tych, którzy  
z trudem łapią powietrze i tych, którym łzawią oczy.” Wszyscy wolimy witać każdy dzień, 
biorąc oddech pełną piersią, móc otworzyć okno, pobiegać, wyjść z dzieckiem na spacer. 
Czyste powietrze jest podstawowym prawem każdego, a nie dobrem luksusowym. Roz-
mawiamy o smogu z Moniką Firszt – podinspektorem ds. ochrony środowiska i gospodarki 
wodnej w Urzędzie Gminy Michałowice.

go w paleniu gazetą czy tekturowym pudeł-
kiem („bo to papier”)?
– W domowych paleniskach można spalać 
nieprzetworzone drewno oraz niezadruko-
wany papier i tekturę. Materiały drewno-
pochodne – płyty meblowe i budowlane 
(np. OSB), drewno klejone, stolarka okienna 
oraz wszelkie produkty z drewna, które zo-
stały poddane procesowi lakierowania lub 
impregnowania są tak naprawdę odpada-
mi, a nie materiałem opałowym. Produkty 
te, pomimo że składają się w większości  
z naturalnego drewna, zawierają nawet 
10% różnego rodzaju dodatków (kleje, ży-
wice, forniry, farby itp.), których spalanie 
prowadzi do emisji szkodliwych substan-
cji. W przypadku wyrobów z papieru emisja 
niebezpiecznych związków wynika przede 
wszystkim z zawartości impregnatów, lami-
natów i farb drukarskich używanych w pro-
dukcji większości opakowań papierowych, 
prasy kolorowej i ulotek. 

Obszar naszej gminy to dość zróżnicowany 
teren. Niektórzy mieszkańcy mówią: „u nas 
nie ma smogu, bo jesteśmy na górce” albo 
„mamy czyste powietrze, bo mieszkamy 
blisko lasu, jesteśmy otoczeni lasem”. Mają 
rację?
– W dużej mierze tak. Ukształtowanie terenu 
ma decydujące znaczenie dla powstawania  
i utrzymywania się smogu, który stanowi 
problem przede wszystkim na terenach po-
łożonych w obniżeniu z ograniczoną cyrku-
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lacją powietrza. Jeżeli chodzi o pozytywne 
oddziaływanie lasu, to można powiedzieć, 
że rośliny działają jak naturalne filtry po-
wietrza, wyłapując – poprzez liście i szpilki –  
i neutralizując zawieszone w powietrzu 
pyły i substancje gazowe. Nie dzieje się to 
jednak błyskawicznie, szczególnie w okre-
sie zimowym, kiedy rośliny liściaste „nie 
pracują”. Warto też dodać, że lasów na tere-
nie gminy nie jest wcale tak dużo – stano-
wią one jedynie 3,6% jej powierzchni (śred-
nia lesistość Polski to ok. 30%).

Pewnego poranka w Krakowie podczas 
dużego smogu można było gołym okiem 
stwierdzić, że powietrze jest… koloru czer-
wonego. Jaki kolor mają najczęściej smogo-
we dymy z pieców?
– Typowy dym smogowy ma zabarwienie 
szare, szarobrązowe, w skrajnych przypad-
kach czarne i powstaje on w wyniku spalania 
opału niskiej jakości (miały i floty węglowe, 
niewysuszone drewno) lub w niewłaściwych 
warunkach (niska temperatura spalania  
w palenisku), przy czym jedno nie wyklucza 
drugiego. Inne zabarwienie dymu, w szcze-
gólności pomarańczowo-czerwone, to praw-
dopodobnie skutek spalania odpadów – opa-
kowań plastikowych, starych ubrań itp.

Jakie substancje są w smogu najbardziej 
szkodliwe? I jak na nasze ciało i zdrowie 
mogą wpływać?  
– Lista szkodliwych związków, które w cza-
sie występowania smogu mogą utrzymy- 
wać się w powietrzu na niewielkiej wyso-
kości i są przez nas wdychane, jest bardzo 
długa i obejmuje w szczególności:
•	 pył PM10 – który zwiększa ryzyko chorób 

układu oddechowego (m.in. świszczącego 
oddechu, ataków kaszlu i astmy, przewle-
kłej obturacyjnej choroby płuc, ostrego 
zapalenia oskrzeli), zawału serca oraz 
udaru mózgu;

•	pył PM2.5, w tym również gromadzące się 
na jego powierzchni rakotwórcze wielo-

pierścieniowe węglowodory aromatyczne 
oraz metale ciężkie – który dociera głę-
boko do płuc, a następnie przenika do 
krwi, przyczyniając się do zapalenia na-
czyń krwionośnych oraz miażdżycy;

•	benzoalfapiren – który jest silnie rako-
twórczym wielopierścieniowym węglo-
wodorem aromatycznym (WWA), aku-
muluje się w organizmie, przenikając do 
niego głównie poprzez płuca razem z py-
łami, uszkadza nadnercza, wątrobę, układ 
odpornościowy i krwionośny;

•	metale ciężkie, w szczególności: ołów 
(niszczy układ nerwowy i pokarmowy, 
wywołuje porażenie mięśni, białkomocz  
i krwiomocz, zaburzenia mózgu), kadm 
(uszkadza nerki, kości i płuca), rtęć (osła-
bia pamięć, zdolność mowy i zaburzenia 
czynności ruchowych oraz wzroku, pro-
wadzi do uszkodzenia nerek i zaburzeń 
płodności);

•	 tlenek węgla – który łączy się z obecną 
we krwi hemoglobiną i ogranicza ab-
sorbcję tlenu z krwi, co objawia się do-
legliwościami związanymi z krążeniem, 
sercem oraz centralnym układem ner-
wowym, bólami głowy, a jego obecność 
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w skrajnych przypadkach może prowa-
dzić do zgonu;

•	dioksyny i furany – które wykazują dzia-
łanie alergiczne i rakotwórcze (w szcze-
gólności powodują nowotwory wątroby  
i płuc).

Dowiedziałam się z mediów, że smog w po-
mieszczeniach jest mniejszy niż na zewnątrz 
tylko o 20 %. Czy to prawda i czy w ogóle je-
steśmy w stanie uchronić się przed smogiem, 
jeśli nie wychodzimy z domu?
– W pewnym zakresie możemy kontrolować 
proces wymiany powietrza w pomieszcze-
niach, np. unikając wietrzenia w okresach 
największego zadymienia. Dzięki temu ja-
kość powietrza w domu może być lepsza 
niż na zewnątrz. Niewykluczone, że ta róż-
nica wynosi zaledwie 20%. Lepsze efekty 
daje np. stosowanie systemów mechanicz-
nej wentylacji pomieszczeń z filtrami po-
wietrza, które jednak w naszych domach 
należą do rzadkości.

Nie każdy wie, że spalanie pozostałości ro-
ślinnych też powoduje wydzielanie trują-
cych substancji. W jaki sposób powinniśmy 
składować takie odpady?
– Pozostałości roślinne powinny być składo-
wane w przydomowych kompostowniach, 
bądź zbierane jako oddzielna frakcja odpa-
dów (brązowe worki). Ich spalanie w gospo-
darstwach domowych jest traktowane jako 
spalanie odpadów i zagrożone jest karą 
grzywny. Oczywiście nie należy popadać  
w skrajności – rozpalenie ogniska w celach 
rekreacyjnych nie będzie traktowane jako 
naruszenie przepisów, o ile przy okazji nie 
stwarza się zagrożenia pożarowego i nie na- 
rusza zasad współżycia społecznego, np. 
zadymiając sąsiadowi posesję w sobotnie 
popołudnie.

Jak możemy zapobiegać smogowi? Co, jeśli 
nie każdego stać na dobrej jakości węgiel? 
A jakie są inne, alternatywne do węgla, pa-

liwa i czy ogrzewanie nimi jest naprawdę 
dużo droższe? 
– Mieszkańcy gminy mogą ograniczać emi-
sję szkodliwych substancji wytwarzanych 
przy okazji ogrzewania na wiele sposobów. 
Punktem wyjścia powinno być docieplenie 
budynków, które ogranicza ilość energii 
potrzebnej do ogrzania domu niezależnie 
od rodzaju stosowanego paliwa. Najlepsze 
efekty w ograniczaniu emisji daje wymia-
na tradycyjnych pieców na paliwo stałe 
(węgiel, drewno, miał węglowy) na piece 
gazowe, ewentualnie nowoczesne piece na  
ekogroszek z automatycznym podajnikiem 
i wysokotemperaturowym palnikiem retor-
towym. Użytkownicy tradycyjnych pieców 
węglowych również mają możliwość ogra-
niczenia negatywnego ich oddziaływania, 
m.in. poprzez regularne czyszczenie pie-
ców i przewodów kominowych, unikanie 
paliwa złej jakości (miał, mokre drewno) 
czy umiejętne palenie w piecu (w urządze-
niach, w których jest to możliwe, zaleca się 
stosowanie metody tzw. górnego spalania). 
Należy dodać, że w społeczeństwie panuje 
niestety przekonanie, że metody ogrzewa-
nia generujące najwięcej zanieczyszczeń są 
po prostu najtańsze, a osiągane oszczęd-
ności są podstawowym argumentem za ich 
stosowaniem. Pomija się przy tym fakt, że 
koszty ogrzewania zależą nie tylko od cen 
nośników energii (tu gaz niewątpliwie jest 
droższy od węgla), ale również od sprawno-
ści pieca. Stosowanie pieca o niskiej efek-
tywności (w przypadku tradycyjnych pie-
ców zasypowych może ona wynosić jedynie 
30%) może oznaczać, iż pomimo kupowania 
taniego paliwa musimy go zużyć tak dużo, 
że nie pozwala to na osiągnięcie żadnych 
oszczędności w stosunku do bardziej eko-
logicznych metod ogrzewania. 

Proszę powiedzieć coś więcej o spodziewa-
nych kontrolach.
– Gminy są zobowiązane do dokonywa-
nia kontroli przestrzegania na ich obsza-
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rach przepisów z zakresu ochro-
ny środowiska (art. 379 ustawy 
„Prawo ochrony środowiska”).  
W związku z tym na terenie Gmi-
ny Michałowice prowadzone 
są kontrole pieców domowych.  
W ich trakcie mogą być pobierane 
próbki popiołu, które następnie 
poddawane są analizie w celu 
sprawdzenia, czy w danym pale-
nisku nie były spalane odpady. 
Poza okresem grzewczym gmina 
sprawdza również, czy mieszkań-
cy przestrzegają zakazu spalania 
odpadów (w tym również zie-
lonych) na otwartej przestrzeni 
(tzw. ogniska).

Dziękuję za rozmowę.

O skutki zdrowotne smogu zapy-
taliśmy także Dyrektorkę Ośrod-
ka Zdrowia w Michałowicach  
lek. med. Martę Nawrot, która 
wyjaśnia: „Jeśli chodzi o szko-
dliwe dla zdrowia skutki smogo-
we, to myślę, że na pewno jest 
mnóstwo przewlekłych zapaleń 
oskrzeli, jest astma, na pewno  
u dorosłych przewlekła obtura-
cyjna choroba płuc. Poza tym nie 
wszystkie szkodliwe dla zdrowia 
skutki smogu zbadano, ale na 
pewno przy spalaniu gumy czy in-
nych rzeczy wydzielają się środki 
toksyczne. Kiedyś w powietrzu 
były pyły zawieszone, ale innego 
rodzaju, nie było kiedyś takiego 
smogu, nie paliło się plastiko-
wych butelek, bo ich nie było, nie 
było plastikowych woreczków,  
a do sklepu się chodziło z ko-
szyczkiem albo ze swoją siatką”.

Przygotowanie wywiadu: 
Sylwia

Redakcja

Wszyscy mieszkańcy Gminy Michałowice, zaintere-
sowani udziałem w tym projekcie, zobligowani będą 
do złożenia deklaracji udziału w projekcie oraz po-
niesienia kosztów niezbędnej inspekcji technicznej 
budynku. Inspekcja ta ma za zadanie wykazać, jakiej 
mocy urządzenia można zamontować na budynku 
(koszt takiej inspekcji to około 300 zł). Po uzyskaniu 
dofinansowania deklarujący swój udział mieszkań-
cy będą zobligowani do wniesienia wkładu własne-
go do projektu w wysokości 40% kosztów urządzeń 
netto oraz całej kwoty podatku VAT przypadającego 
na konkretną instalację. Dofinansowanie zewnętrzne 
wyniesie 60% kwoty netto urządzeń, co pozwoli na 
zwrot inwestycji po około 5 latach (szacunkowy czas 
w przypadku montażu ogniw fotowoltaicznych).
Partnerem projektu będzie firma doradcza DoEko-
Group Sp. z o.o., która jest odpowiedzialna za or-
ganizowanie spotkań informacyjno-promocyjnych, 
przygotowanie dokumentacji do wniosku oraz in-
spekcje techniczne budynków. W chwili obecnej 
doprecyzowywana jest umowa pomiędzy gminami  
i firmą DoEkoGroup Sp. z o.o. Pierwsze spotkania in-
formacyjno-promocyjne odbyły się w grudniu 2016 r., 
a kolejne w styczniu 2017 r. Zbieranie deklaracji od 
zainteresowanych mieszkańców, zawieranie umów 
oraz wpłaty za inspekcję są realizowane w drugiej po-

Ekologiczne inwestycje 
w naszej gminie

Gmina Michałowice, w porozumieniu z sąsiednimi 
gminami oraz LGD Korona Północnego Krakowa, 
przygotowuje się do złożenia wniosku o dofinan-
sowanie zakupu i montażu instalacji fotowolta-
icznych, solarów i pomp ciepła w budynkach pry-
watnych. Lider projektu (gmina lub LGD) będzie 
odpowiedzialny za przygotowanie kompletnej 
dokumentacji i złożenie wniosku, w tym poniesie 
też koszty przygotowania tej dokumentacji. Po 
pozytywnej weryfikacji wniosku będzie również 
zobligowany do ogłoszenia przetargu na projekt  
i wykonawstwo instalacji.
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łowie stycznia i na początku lutego 2017 r. 
Dla sprawnego złożenia wniosku konieczne 
jest zakończenie naboru chętnych do końca 
lutego 2017 r. W marcu 2017 r. do domów 
tych mieszkańców udadzą się inspektorzy 
firmy DoEkoGroup Sp. z o.o., którzy będą 
analizować rachunki, architekturę budynku, 
wyposażenie kotłowni oraz konfrontować 
oczekiwania mieszkańców z możliwościa-
mi technicznymi domu i nieruchomości. 
Z każdej pojedynczej inspekcji powstanie 
raport, który będzie stanowił podstawę do 
sporządzenia programu funkcjonalno-użyt-
kowego, będącego niezbędnym elementem 
dokumentacji do wniosku. Kopię raportu 
otrzyma zainteresowany mieszkaniec.
Zgodnie z przyjętym harmonogramem nabo-
rów, konkurs na dofinansowanie tego typu 
projektów ogłoszony zostanie w III kwartale 
2017 roku. Oznacza to, iż decyzja o dofinan-
sowaniu projektu, bądź decyzja odmowna, 
podjęta zostanie na początku 2018 roku. Do-
piero wtedy będzie można rozpocząć wybór 
wykonawcy, zbieranie wpłat od mieszkań-
ców oraz montaż urządzeń.
Zwracam Państwa uwagę na fakt, że ewen-
tualne dofinansowanie projektu zależy od 
wyniku konkursu. Istnieje możliwość nie-
przyznania środków na nasz projekt. W tej 
sytuacji środki, które zainwestuje Gmina  
w przygotowanie dokumentacji oraz Pań-
stwo w inspekcje budynków, nie będą pod-
legały zwrotowi. Prezentacja ze spotkań 
oraz karta deklaracji mieszkańca dostępne 

są w aktualnościach na stronie e-michalo-
wice.pl

Jarosław Sadowski
Zastępca Wójta Gminy Michałowice

W styczniu odbyło się kilka spotkań infor-
macyjnych otwartych dla zainteresowa-
nych mieszkańców naszej gminy. Odbyły 
się one w Michałowicach, Raciborowicach, 
Książniczkach i Zagórzycach. Spotkania 
odbywały się w formie prezentacji i dys-
kusji. Mieszkańców interesowały kwestie 
związane z praktycznym funkcjonowaniem 
instalacji paneli fotowoltaicznych. Ekspert 
wyjaśniał między innymi, że w naszym śro-
dowisku w miesiącach od kwietnia do koń-
ca września takie źródła produkują 80% 
całorocznego zapotrzebowania na energię, 
a w miesiącach zimowych ta produkcja 
jest oczywiście zmniejszona i wynosi 20%. 
Część wyprodukowanej energii zużywana 
jest w domu na bieżąco, a pozostała ilość, 
niewykorzystana przez mieszkańca, jest 
wysyłana do zakładu energetycznego, któ-
rą możemy tam zgromadzić i odebrać so-
bie w ciągu jednego roku. W tym przypadku 
płacimy tylko za przesył energii. Ekspert 
wyjaśniał, że ponieważ po roku nadwyżka 
energii przepada, nie należy robić insta-
lacji za dużej, lecz trafnie dopasowaną do 
potrzeb. Największy uzysk energii otrzymu-
jemy, jeśli panele ustawione są w kierunku 
południowym, a instalacje najlepiej pracu-
ją na 30–60-stopniowym pochyle dachów. 
Instalację może zamontować tylko osoba 
fizyczna, nie firma. Warunkiem jest również 
to, że dach nie może być kryty eternitem. 
Są różne możliwości zamontowania insta-
lacji, na przykład istnieją kolektory, które 
można montować pionowo na elewacji. 
Najczęściej, jako najbardziej ekonomiczne, 
wybierane są kolektory płaskie. Mieszkań-
ców interesowały również kwestie związa-
ne z utrzymaniem instalacji i ewentualnymi 
przeglądami.

Redakcja

GMINA
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W ramach „Tygodnia z rewitalizacją” zre-
alizowano 6 spotkań tematycznych, po  
3 w każdej miejscowości,  a w Zespole Szkół 
w Raciborowicach zorganizowano dodat-
kowo 2 warsztaty dla dzieci i młodzieży –  
mieszkańców ww. miejscowości. A oto  
w szczegółach, co się działo przez ten czas.

7 listopada 2016 r.

W tym dniu, jednocześnie w nowo wyremon-
towanych pomieszczeniach remizy w Książ-
niczkach oraz w sali teatralnej Zespołu Szkół 
w Raciborowicach, odbyły się spotkania 
warsztatowe pn. „Aktywni Seniorzy”, w  trak-
cie których poruszano tematy związane  
z potrzebami seniorów w obszarze działań 
wspierających oraz organizacji czasu wol-
nego, pomysłami seniorów na rozwój miej-
scowości oraz ich roli w tym zakresie. Nasi 
najstarsi mieszkańcy, przy gorącej herbacie 
oraz poczęstunku, zapewnionym w ramach 
cateringu, mieli możliwość wymiany po-
glądów oraz zgłoszenia swoich propozycji,  
a także, nade wszystko, spotkania się w swo-
im gronie. Z informacji przekazanych nam 
przez trenerów prowadzących spotkania wy-
nika, że głosów było dużo, oryginalnych po-
mysłów dotyczących odnowy obu miejsco-
wości czy działań na rzecz seniorów jeszcze 
więcej, co sprawia, że nie możemy odmówić 
naszym seniorom kreatywności.

GMINA

Tydzień z rewitalizacją
Gmina Michałowice jest w trakcie procesu opracowania „Gminnego Programu Rewita-
lizacji dla Gminy Michałowice 2025+”, w związku z którym zorganizowano cykl spo-
tkań z mieszkańcami z terenów wyznaczonych do rewitalizacji, tj. Raciborowic i Książni-
czek. „Tydzień z Rewitalizacją”, bo tak nazywało się przedsięwzięcie, odbył się w dniach  
7–9 listopada 2016 r. i realizowany był przez Instytut Ekonomiki Przestrzeni z Krakowa, 
wyspecjalizowaną firmę z dużym doświadczeniem w zakresie przygotowania, opracowy-
wania i wdrażania programów rewitalizacji w obszarach zurbanizowanych, działającą na 
terenie całego kraju. 

8 listopada 2016 r.

„Praca czy własna firma” to temat spotkania 
warsztatowego, które odbyło się w dniu ko-
lejnym i na którym poruszono m.in. kwestie 
związane z kondycją lokalnego rynku pracy, 
problem poprawy zdolności do samoza-
trudnienia osób poszukujących pracy i po-
zostających bez zatrudnienia, wsparcia dla 
przedsiębiorców i ich pracowników w za-
kresie rozwoju przedsiębiorstwa oraz dzia-
łań Urzędu Gminy Michałowice na rzecz 
lokalnego rynku pracy. 
W obu miejscowościach zgłoszony został 
problem braku wiedzy i informacji na te-
mat prowadzenia własnej działalności oraz 
tego, jak przeciwdziałać trudnościom w jej 
utrzymaniu. Mieszkańcy wykazali zainte-
resowanie szkoleniami z zakresu przed-
siębiorczości, w tym budowania postaw 
przedsiębiorczych, wyrażając jednocześnie 
potrzebę wsparcia ze strony instytucji  
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i lokalnych przedsiębiorców w zwiększeniu 
świadomości w tym obszarze. 

9 listopada 2016 r.

Warsztaty, które odbyły się 9 listopada, 
związane były z ofertą kulturalno-oświato-
wą realizowaną na terenach wyznaczonych 
do rewitalizacji. W sali teatralnej Zespołu 
Szkół w Raciborowicach pojawili się miesz-
kańcy dwóch sołectw (Prawdy i Raciboro-
wic) oraz przedstawiciele instytucji kul-
turalnych m.in. Stowarzyszenia Wieniawa.  
Z kolei w Książniczkach pojawili się młodzi 
mieszkańcy zainteresowani stworzeniem 
zarówno oferty kulturalnej, jak i fanpage’a 
miejscowości. Na spotkaniach trenerzy 
omawiali z uczestnikami problemy, po-
trzeby i oczekiwania związane z  tematyką 
kulturalno-oświatową (jaka jest aktualna 
oferta, co powinno organizować się w bi-
bliotece, itp.), jak i pomysły w kwestii roz-
budowania, zwiększenia oferty zajęć i wy-

darzeń integrujących społeczność lokalną 
obu miejscowości. 

Młodzież a rewitalizacja

W ramach procesu tworzenia Gminnego 
Programu Rewitalizacji nie mogło zabraknąć 
głosu naszych najmłodszych mieszkańców. 
Mając na uwadze powyższe, w dniach 8 i 9 lis- 
topada, w godzinach porannych zostały 
przeprowadzone warsztaty, w których udział 
wzięli uczniowie szkoły podstawowej oraz 
gimnazjum Zespołu Szkół w Raciborowicach. 
Ważne było dla nas, aby posłuchać, jakie po-
trzeby i pomysły na odnowę obu miejscowo-
ści, aktywność i rozwój oraz integrację spo-
łeczną mają właśnie najmłodsi mieszkańcy. 
Rozmowy z dziećmi dają bowiem możliwość 
poznania zupełnie innego punktu widzenia 
i sposobu patrzenia na niejednokrotnie te 
same problemy, kwestie, zagadnienia, któ-
re zgłaszają jednocześnie dorośli. Dzieciaki 
podeszły do tematu bardzo profesjonalnie 
i z wielkim zaangażowaniem, włączając się 
we wszystkie proponowane przez trenera 
zajęcia związane z określaniem problemów 
i potrzeb. Formuła warsztatów została zre-
alizowana w ten sposób, aby dzieciaki miały 
jednocześnie jak najwięcej możliwości do 
wspólnej zabawy i spędzenia czasu ze sobą 
w miły sposób.  
Rezultatem całego „Tygodnia z rewitaliza-
cją” będzie stworzenie drzewa problemów, 
które będzie pomocne w tworzeniu celów 
oraz przedsięwzięć rewitalizacyjnych, reali-
zowanych w przyszłości na obszarach wy-
znaczonych do rewitalizacji. Organizatorem 
warsztatów był Gminny Ośrodek Pomocy 
Społecznej w Michałowicach, który składa 
podziękowania za pomoc i współpracę na 
ręce Adama Jurka, sołtysa Książniczek, Da-
riusza Poznańskiego, radnego Raciborowic 
oraz Joanny Karyś-Róg, Dyrektora Zespołu 
Szkół w Raciborowicach.

Monika Berdecka
Kierownik GOPS Michałowice
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Rewitalizacja jest wieloaspektowym proce-
sem wyprowadzania danego, wyodrębnio-
nego obszaru gminy ze stanu kryzysowego. 
Jest to proces skomplikowany, który nastę-
puje etapami i warunkiem jego powodze-
nia jest kompleksowość podejmowanych 
działań, w  każdym wymiarze i na każdym 
etapie. Rewitalizacja ma na celu pobudze-
nie społeczności lokalnej, organizacji po-
zarządowych oraz przedsiębiorców do tego, 
aby aktywnie włączali się w proces zmiany 
na lepsze. 
Koordynacją tego obszernego zadania zaj-
mują się właśnie przedstawiciele samo-
rządu. Oni inspirują społeczność lokalną, 
pobudzają do działania na rzecz wspólnego 
dobrostanu, zarządzają realizacją Gminne-
go Programu Rewitalizacji, odpowiadając 
za merytoryczne przygotowanie projektów 
infrastrukturalnych i społecznych, pozyski-
wanie środków finansowych i ich rozlicze-
nie. Przedstawiciele samorządu gminnego 
są również odpowiedzialni za prowadzenie 
monitoringu i  ewaluacji Programu, a tak-
że prowadzenie konsultacji społecznych 
z  mieszkańcami Gminy. To tylko niektó- 
re z zadań podmiotów zaangażowanych  
w proces wdrażania rewitalizacji.
Jednakże, aby sprawnie i z przekonaniem 
przeprowadzić cały proces rewitalizacji, 
z  jednoczesnym uwzględnieniem wymo-
gów ustawowych, a nade wszystko zrozu-
mieć istotę rewitalizacji, należy się do tego 

Pracownicy Urzędu Gminy Michałowice 
przygotowują się do rewitalizacji

Obok cyklu spotkań z mieszkańcami Raciborowic i Książniczek, czyli terenów wyzna-
czonych do rewitalizacji, które odbywały się w ramach „Tygodnia z Rewitalizacją”, 
zorganizowano także szkolenie dla pracowników Urzędu Gminy oraz Ośrodka Pomocy 
Społecznej w Michałowicach. Uznano za niezwykle istotne w procesie wdrażania re-
witalizacji, merytoryczne przygotowanie przedstawicieli samorządu do podejmowania 
zadań w tym zakresie.  

odpowiednio merytorycznie i mentalnie 
przygotować. Mając na uwadze powyższe, 
Ośrodek Pomocy Społecznej w Michałowi-
cach zorganizował w dniu 7 listopada 2016 r.  
szkolenie wewnętrzne dla pracowników 
Urzędu Gminy Michałowice. Szkolenie 
przeprowadzili przedstawiciele Instytutu 
Ekonomiki Przestrzeni, tj. firmy wyłonionej 
w ramach zapytania ofertowego do opra-
cowania Gminnego Programu Rewitalizacji 
na terenie naszej gminy. Osobami szkolący-
mi byli eksperci w zakresie opracowywania  
i wdrażania rewitalizacji oraz partycypacji 
społecznej – dr Janusz Jeżak i Rafał Garpiel.
Kwestie poruszane podczas pierwszej czę-
ści szkolenia dotyczyły m.in.: istoty rewita-
lizacji,  zasad jej realizacji w obecnej per-
spektywie finansowej, z uwzględnieniem 
zapisów ustawowych oraz źródeł finanso-
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wania. Podkreślono konieczność 
poznania potrzeb i oczekiwań in-
teresariuszy rewitalizacji oraz dą-
żenia do spójności planowanych 
działań z tymi potrzebami i ocze-
kiwaniami, prowadzenia działań 
edukacyjnych i informacyjnych 
o procesie rewitalizacji, a  także 
inicjowania i wspierania dzia-
łań służących rozwijaniu dialogu 
między wszystkimi interesariu-
szami rewitalizacji (tj. mieszkań-
cami gminy, przedstawicielami 
samorządu gminnego, organiza-
cjami pozarządowymi, przedsię-
biorcami, itp.). 
Szczególną uwagę zwrócono na 
konieczność prowadzenia proce-
su aktywnej partycypacji społecz-
nej na każdym etapie wdrażania 
rewitalizacji, zapewnienia możli-
wości udziału wszystkich intere-
sariuszy w przygotowywaniu do-
kumentów strategicznych w tym 
zakresie, a także wspierania ini-
cjatyw zmierzających do zwięk-
szenia udziału mieszkańców  
w partycypacji społecznej (za-
pewnienie różnych form wypo-
wiadania się). Dewiza, że człowiek 
jest podmiotem wszelkich działań 
rewitalizacyjnych, towarzyszyła 
zatem drugiej części szkolenia, 
poświęconej omówieniu elemen-
tów prawidłowo prowadzonej 
partycypacji społecznej, jej form, 
ze szczególnym uwzględnieniem 
konsultacji społecznych oraz 
tego, jak zaplanować i zrealizo-
wać partycypację społeczną i ja-
kie korzyści wynikają z jej realiza-
cji, a także z jakimi zagrożeniami 
i barierami należy się liczyć.  

Monika Berdecka
Kierownik GOPS Michałowice

Gminny Program Rewitalizacji1

Z uwagi na fakt, iż nasza gmina jest w chwili 
obecnej na końcowym etapie prac nad projektem 
„Gminnego Programu Rewitalizacji dla Gminy 
Michałowice 2025+” i przed nami etap konsultacji 
społecznych dotyczący jego zapisów, postanowili-
śmy w tym artykule przybliżyć Państwu, czym jest 
ten, tak ważny z perspektywy rozwoju gminy, doku-
ment i jakie treści winien zawierać.

1 Źródło: Ministerstwo Infrastruktury i Budownictwa Departament 
Polityki Przestrzennej Warszawa 2016 „Ustawa o rewitalizacji – 
praktyczny komentarz”

„Gminny Program Rewitalizacji dla Gminy Michałowice 
2025+” jest opracowywany dla obszarów wyznaczo-
nych do rewitalizacji, tj. dla Książniczek i Raciboro-
wic. Przypominamy, że nastąpiło to w drodze Uchwały  
Nr XXV/153/2016 Rady Gminy Michałowice 29 wrześ- 
nia 2016 r. w sprawie wyznaczenia obszaru zdegra-
dowanego i obszaru rewitalizacji na terenie wiejskim 
Gminy Michałowice, do której załącznikiem była Dia-
gnoza do Gminnego Programu Rewitalizacji dla Gminy 
Michałowice 2025+. Więcej informacji w tym zakre-
sie można uzyskać, wchodząc na stronę Gminnego 
Ośrodka Pomocy Społecznej w Michałowicach, za-
kładka „Rewitalizacja”.
Przejdźmy teraz do tego, czym jest Gminny Program 
Rewitalizacji i jakie treści powinien zawierać.
Gminny program rewitalizacji (dalej: GPR) jest zasad-
niczym dokumentem służącym zaplanowaniu i reali-
zacji procesu rewitalizacji. Ma on charakter strategii, 
w której dokonuje się pogłębionej diagnozy stanu 
obszaru wyznaczonego do rewitalizacji oraz planuje 
się i koordynuje działania służące osiągnięciu – także 
opisanej w GPR – wizji stanu obszaru po przeprowa-
dzeniu rewitalizacji.
GPR pomimo, że jest podejmowany uchwałą rady 
gminy, nie stanowi aktu prawa miejscowego. Nie jest 
on zatem źródłem przepisów prawa powszechnie 
obowiązującego, nie wiąże adresatów norm praw-
nych (np.  mieszkańców, przedsiębiorców). Stanowi 
natomiast dokument o charakterze wewnętrznym, 
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wiążący swojego zasadniczego adresa-
ta (oraz projektodawcę) – Wójta Gminy. 
Podlega on następczej kontroli wojewody 
pod kątem jego legalności, czyli zgodności  
z prawem. 
W odniesieniu do terytorium gminy  sporzą-
dza się wyłącznie jeden GPR,  który obejmu-
je całość obszaru rewitalizacji, w tym jego 
podobszary. Oznacza to, że przedmiotem  
Programu są ustalenia dotyczące obszaru 
rewitalizacji (np. jego precyzyjna diagnoza, 
kierunki działań, planowane przedsięwzię-
cia). Istnieje możliwość objęcia GPR-em tej 
części terytorium gminy, która leży poza 
wyznaczonym obszarem rewitalizacji, jed-
nakże regulacje ustawowe w tym zakresie 
mają charakter wyjątkowy i w taki sposób 
muszą być interpretowane. Jest to dopusz-
czalne, kiedy specyfika zaplanowanych 
przedsięwzięć rewitalizacyjnych uzasadnia 
potrzebę ich realizacji również poza obsza-
rem rewitalizacji. Jako przykład można wy-
obrazić sobie tutaj realizację w ten sposób 
przedsięwzięć kulturalnych lub edukacyj-
nych, które z racji swojego charakteru wy-
magać mogą odpowiedniej infrastruktury 
społecznej, która niekoniecznie znajduje się 
na obszarze rewitalizacji.
Kolejną niezwykle istotną kwestią jest 
to, jakie elementy i treści winien zawie-
rać dobrze opracowany Gminny Program 
Rewitalizacji. Tu ustawodawca przyszedł 
nam w sukurs i uregulował to szczegółowo  
w ustawie z dnia 9 października 2015 r. 
o rewitalizacji (t.j. Dz. U. z 2015 r., poz. 1777 
z późn. zm.)
Zatem dobrze i prawidłowo opracowany 
Gminny Program Rewitalizacji winien za-
wierać: 
•	 szczegółową, pogłębioną diagnozę ob-

szaru rewitalizacji, która służyć powinna 
prawidłowemu ukształtowaniu pozosta-
łych elementów programu (odpowiadać 
na pytanie: jak wyprowadzić obszar re-
witalizacji ze stanu kryzysowego?). Zatem 
diagnoza winna zawierać m.in. analizę 

negatywnych zjawisk występujących na 
obszarze rewitalizacji, lecz również anali-
zę lokalnych potencjałów, których istnie-
nie stanowi istotny element zapewniają-
cy sukces podejmowanych działań; 

•	 opis powiązań GPR z innymi dokumen-
tami strategicznymi gminy, tj. strategią 
rozwoju gminy, studium uwarunkowań 
i kierunków zagospodarowania prze-
strzennego oraz gminną strategią roz-
wiązywania problemów społecznych;

•	 opis wizji stanu obszaru po przeprowa-
dzeniu rewitalizacji. Wizja to element 
treściowy właściwy dla wszystkich do-
kumentów strategicznych. Stanowi ona 
punkt odniesienia dla oceny stopnia re-
alizacji GPR, zaś jej uszczegółowieniem 
na poziomie operacyjnym są ustalenia 
dotyczące celów rewitalizacji;

•	 cele rewitalizacji – ustawodawca nie pre-
cyzuje sposobów, w jakie winny być one 
określone, jednakże winny wynikać z sa-
mej definicji rewitalizacji jako procesu 
wyprowadzania obszarów zdegradowa-
nych ze stanu kryzysowego;

•	 odpowiadające celom kierunki działań 
służące eliminacji lub ograniczeniu ne-
gatywnych zjawisk. Jest to opis aktyw-
ności nakierowanych na realizację celów 
rewitalizacji. Służą one do zdefiniowania 
przedsięwzięć rewitalizacyjnych;
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•	 opis przedsięwzięć rewitalizacyjnych jest 
podstawową formą określenia aktywno-
ści służącej realizacji celów rewitaliza-
cji. Rodzaje przedsięwzięć odpowiadać 
powinny rodzajom negatywnych zjawisk 
zidentyfikowanych na obszarze rewitali-
zacji. W przypadku przedsięwzięć, w od-
niesieniu do których znane są szczegóły 
organizacyjno-techniczno-finansowe, uj-
muje się je w formie listy podstawowych 
przedsięwzięć, która zawiera ich opisy 
(nazwę, wskazanie podmiotów je realizu-
jących, zakres realizowanych zadań, loka-
lizację, szacowaną wartość, prognozowa-
ne rezultaty wraz ze sposobem ich oceny 
w odniesieniu do celów rewitalizacji, o ile 
te dane są możliwe do wskazania). Pozo-
stałe przedsięwzięcia, co do których nie 
jest możliwe wskazanie precyzyjnych in-
formacji, zamieszcza się w GPR w formie 
charakterystyki dopuszczalnych przed-
sięwzięć, realizujących kierunki działań 
określone w GPR;

•	 mechanizmy integrowania działań oraz 
przedsięwzięć rewitalizacyjnych. Wymóg 
opisania mechanizmów integrowania 
działań wynika z kompleksowego cha-
rakteru rewitalizacji jako procesu reali-
zowanego przy pomocy przenikających 
się działań z różnych dziedzin polityk pu-
blicznych;

•	 szacunkowe ramy finansowe GPR wraz  
z szacunkowym wskazaniem środków fi-
nansowych ze źródeł publicznych i pry-
watnych. GPR powinien być ściśle powią-
zany z aktami strategicznego planowania 
finansowego gminy, tj. wieloletnią pro-
gnozą finansową gminy;

•	 opis struktury zarządzania realizacją GPR, 
w tym wskazanie kosztów tego zarządza-
nia wraz z  ramowym harmonogramem 
realizacji programu. Gmina ustanawia 
podmiot koordynujący proces realizacji 
rewitalizacji np. w formie komórki orga-
nizacyjnej urzędu gminy lub jednostki 
organizacyjnej. Natomiast obowiązek 

zamieszczenia harmonogramu realizacji 
GPR wzmacnia charakter organizacyjny 
tego dokumentu i umożliwia dokonywa-
nie ewaluacji jego operacji;

•	 system monitorowania i oceny GPR – ele-
ment ten jest niezbędny do wykonania 
ustawowych obowiązków dotyczących 
zapewnienia aktualności zapisów GPR  
i stopnia realizacji;

•	 wskazanie, czy na obszarze rewitalizacji 
ma zostać ustanowiona Specjalna Strefa 
Rewitalizacji, o której mowa w ustawie  
o rewitalizacji, wraz ze wskazaniem zakre-
su jej obowiązywania;

•	 wskazanie sposobu realizacji GPR w za-
kresie planowania i zagospodarowania 
przestrzennego, w tym m.in.:
–	wskazanie zakresu niezbędnych zmian 

w studium uwarunkowań i kierunków 
zagospodarowania przestrzennego 
gminy,

–	wskazanie miejscowych planów zago-
spodarowania przestrzennego koniecz-
nych do uchwalenia albo zmiany,

•	 załącznik graficzny – jego zadaniem jest 
przedstawienie podstawowych kierun-
ków zmian funkcjonalno-przestrzennych 
obszaru rewitalizacji. Załącznik ten, spo-
rządzany jest w odpowiednim podkładzie 
mapowym, ma służyć do przedstawienia 
ogólnej koncepcji zmian w wymiarze 
urbanistycznym, przewidywanych w GPR, 
a w efekcie do oceny, czy dostosowanie 
do programu wymaga studium.

Tak, pokrótce opisana, wygląda struktura 
gminnego programu rewitalizacji. Już nie-
długo uruchomiony zostanie proces kon-
sultacji zapisów projektu naszego gmin-
nego programu rewitalizacji i będziemy 
zachęcać Państwa do wypowiadania się  
w tym zakresie. 

Monika Berdecka
Kierownik GOPS Michałowice
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Punkt mieści się w centrum Michałowic pod adresem ul. Krakowska 152 (pawilon handlo-
wo-biurowy „Dymek” II piętro – wejście klatką schodową od dolnego parkingu).

Harmonogram dyżurów wygląda następująco:

Psycholog: Anna Kowalska 
poniedziałek: 13.30–18.00 

Coach/psychoterapeuta: Dorota Stojak
wtorek: 10.00–12.00
piątek: 10.00–12.00

Prawnik: Rafał Chmiel 
pierwszy wtorek miesiąca: 8.00–14.00 

Prawnik: Grzegorz Rajski 
ostatnia środa miesiąca 16.00–18.00 

Asystenci rodzin: Katarzyna Kmita/Dominika Szczudło
wtorek 8.00–9.00 (poza pierwszym wtorkiem miesiąca)

Pracownik socjalny: Katarzyna Krawczyk 
piątek 12.00–13.00 

Terminy u specjalistów należy rezerwować po wcześniejszym uzgodnieniu z Katarzyną 
Krawczyk,  tel. 12 388 87 70, 512 076 652 lub osobiście (pokój nr 6 na parterze).

W tym samym miejscu swoją siedzibę ma Punkt Konsultacyjny. 
Terapeuta ds. uzależnień Ewa Bryniarska przyjmować będzie zainteresowanych tak, jak do 
tej pory, w każdy wtorek (terapia indywidualna)  i czwartek (spotkania grupy edukacyjnej 
dla osób uzależnionych) w godzinach 16.00–19.00.

Katarzyna Krawczyk
Starszy pracownik socjalny GOPS Michałowice

Bezpłatne poradnictwo w Punkcie Wsparcia 
i Pomocy Rodzinie w Michałowicach

Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej w Michałowicach informuje, że w 2017 roku wszyscy 
mieszkańcy naszej gminy będą mieli możliwość skorzystania z rozszerzonej oferty bez-
płatnego wsparcia, świadczonego w ramach Punktu Wsparcia i Pomocy Rodzinie, przez 
takich specjalistów jak: psycholog, psychoterapeuta, coach, prawnik oraz pracownik so-
cjalny. 
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Gminne Targi Edukacyjne
2 marca 2017 roku w godzinach 9.00–13.00 w Ze-
spole Szkół w Michałowicach odbędzie się dziesią-
ta edycja Gminnych Targów Edukacyjnych przezna-
czonych dla uczniów ostatnich klas gimnazjum ze 
szkół Gminy Michałowice, a także gmin ościennych. 
W ramach targów zaprezentuje się ponad 50 szkół 
ponadgimnazjalnych. 

Serdecznie zapraszamy uczniów do przyjścia i za-
poznania się z ofertą szkół, co z pewnością pomoże 
wybrać dalszą ścieżkę edukacji. Ze względów orga-
nizacyjnych zainteresowanych prosimy o zgłaszanie 
swojego udziału do 28 lutego br. w sekretariacie 
szkoły lub pod nr telefonu: 12 388 50 16.

Ogłoszenia drobne
Wezmę w dzierżawę grun-
ty rolne oraz nieużytki  
tel: 500 293 201.

Szukam odpowiedzialnej nia-
ni dla rocznej dziewczynki. 
Masłomiąca, 512 834 044.

Szkoła Podstawowa w Michałowicach 
czeka i zaprasza

Pragniemy poinformować 
Rodziców dzieci 6-letnich, 
że 24.03.2017 r. (piątek) 

w godz. 17.00–19.00 
odbędzie się

Dzień Otwarty dla uczniów 
rozpoczynających w roku szkolnym 

2017/2018 
naukę w klasach pierwszych 

w Szkole Podstawowej.
 

Serdecznie zapraszamy 
Rodziców i Dzieci

Nie masz czytnika e-booków? 
Wypożycz go w Bibliotece!

Serdecznie zapraszamy Czy-
telników Biblioteki Publicznej 
Gminy Michałowice do korzy-
stania z bezpłatnych czytników 
książek elektronicznych, dzięki 
którym można uzyskać łatwy 
dostęp do najnowszych pozycji 
e-książek. Do Państwa dyspozy-
cji oddajemy 6 urządzeń, które 
można wypożyczyć w naszej 
bibliotece. Przypominamy rów-
nież, że nasze biblioteki oferują 
bezpłatny dostęp do e-booków 
na platformach Legimi, Ibuk Li-
bra oraz Wolne Lektury. Szcze-
góły w bibliotekach oraz na 
wmichalowicach.pl

PODZIĘKOWANIA

Serdecznie dziękujemy 
wszystkim Darczyńcom, 

którzy wsparli nas 
w przygotowaniu 

i realizacji kalendarzy 
na rok 2017.

Zarząd OSP Wilczkowice
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Górna Wieś, Kozierów, 
Wilczkowice

11, 25 8, 22 8, 22 12, 26 10, 24 14, 28 12, 26 9, 23 13, 27 11, 25 8, 22 13, 27

Masłomiąca 7 za dzień 
6.01, 20 3, 17 3, 17 7, 21 5, 19 2, 16 7, 21 4, 18 1, 15 6, 20 3, 17 1, 15

Michałowice- Północ 3, 17 7, 21 7, 21 4, 18 2, 16 6, 20 4, 18
1, 18 za 
dzień 
15.08

5, 19 3, 17 7, 21 5, 19

Michałowice-Wschód 4, 18 1, 15 1, 15 5, 19 6 za dzień 
3.05, 17 7, 21 5, 19 2, 16 6, 20 4, 18

31.10 za 
dzień 1.11, 

15
6, 20

Michałowice- Zachód 2, 16 6, 20 6, 20
3, 15 za 
dzień 
17.04

29.04 za 
dzień 1.05, 

15
5, 19 3, 17 7, 21 4, 18 2, 16 6, 20 4, 18

Kończyce, Książniczki, 
Młodziejowice 13, 27 10, 24 10, 24 14, 28 12, 26 9, 23 7, 21 11, 25 8, 22 13, 27 10, 24 8, 22

Pielgrzymowice, 
Sieborowice 10, 24 14, 28 14, 28 11, 25 9, 23 13, 27 11, 25 8, 22 12, 26 10, 24 14, 28 12, 29 za d. 

26.12
Raciborowice, 
Zdzięsławice 12, 26 9, 23 9, 23 13, 27 11, 25 8, 22 13, 27 10, 24 14, 28 12, 26 9, 23 14, 28

Więcławice Stare 
i Dworskie, 
Zagórzyce Stare 
i Dworskie

9, 23 13, 27 13, 27 10, 24 8, 22 12, 26 10, 24 14, 28 11, 25 9, 23 13, 27
11, 23 

za dzień 
25.12

Wola Więcławska, 
Zerwana, Michałowice 
ul. Jana Pawła II, 
Majowa, Zacisze

5, 19 2, 16 2, 16 6, 20 4, 18
1, 17 za 
dzień 
15.06

6, 20 3, 17 7, 21 5, 19 2, 16 7, 21

Informujemy, iż daty pogrubione oznaczają wywóz odpadów komunalnych plus odpady segregowane.

Podział Michałowic na sektory:

Michałowice Północ– 
ulice: 

Cichy Kącik, Górna, Laskowiec, Legionowa, Leśna, Lipowiec, Mały Kraków, 
Marcowa, Nad Strugą, Rzemieślnicza, Sosnowa, Smolna, Truskawkowa, 
Warszawka, Wesoła,  Zdrowa, Źródlana

Harmonogram wywozu odpadów komunalnych 

GMINA
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26.12
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Informujemy, iż daty pogrubione oznaczają wywóz odpadów komunalnych plus odpady segregowane.

Podział Michałowic na sektory:

Michałowice Północ– 
ulice: 

Cichy Kącik, Górna, Laskowiec, Legionowa, Leśna, Lipowiec, Mały Kraków, 
Marcowa, Nad Strugą, Rzemieślnicza, Sosnowa, Smolna, Truskawkowa, 
Warszawka, Wesoła,  Zdrowa, Źródlana

w Gminie Michałowice w roku 2017

Michałowice Wschód –  
ulice: 

Akacjowa,  Dąbrowskich,  Hugona Kołłątaja,  Koźlica,  Krakowska,  Kwia-
towa,  Ks. Mariana Pałęgi,  Miodowa,  Na Leśnym Stoku,  Nad Dłubnią, Na 
Gródek, Ogrodowa, Parkowa, Podedworze, Sąsiedzka, Słoneczna, Spokoj-
na, Sportowa, Wichrowe Wzgórze, Widokowa, Zanidzie + ul. Dąbrowskich  
z Masłomiącej

Michałowice Zachód– 
ulice: 

Banasiówka, Brzozowa, Działkowa, Fiołkowa, Galicyjska, Graniczna, Jesio-
nowa, Jutrzenki, Klonowa, Komora, Krótka, Lawendowa, Majowa, Malow-
nicza, Marglowa, Michałki, Pogodna, Radosna, Urocza, Wiśniowa, Wspólna, 
Zacisze

GMINA
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Koperta Życia stwarza możliwość podjęcia 
adekwatnej i skutecznej interwencji me-
dycznej wobec osoby samotnie mieszkają-
cej, która wymaga pomocy lekarskiej, kiedy  
z pacjentem nie ma kontaktu lub też ten 
kontakt jest utrudniony, nie jest on w stanie 
powiedzieć, na co choruje i jakie leki zażywa. 
W Kopercie Życia umieszczone są wszystkie 
podstawowe informacje o chorym, a także 
kontakt do najbliższych osób, które należy 
poinformować o  zaistniałej sytuacji. Taka 
Koperta Życia sprawdzi się również w przy-
padku osób starszych, niepełnosprawnych 
i/lub przewlekle chorych, które zamieszkują 
z rodziną, ale jej członkowie z różnych po-
wodów (np. praca zawodowa, szkoła, wyjazd 
na zakupy) są codziennie poza domem. Nie 
zawsze bowiem, kiedy dzieje się coś złego 
i wymagającego interwencji medycznej, 
znajdzie się ktoś, kto zna przebieg choroby 
i zalecenia w leczeniu danej osoby.
Koperty Życia mają postać plastikowych 
kopert (co zapewnia im trwałość i ochronę 
przed zamoczeniem, uszkodzeniem czy po-
darciem), w których znajduje się ich zasad-
niczy element – Karta Informacyjna oraz 

magnes z napisem „Tu jest Koperta Życia”. 
Karta Informacyjna winna być wypełniona 
przez osobę zainteresowaną z pomocą le-
karza prowadzącego, w sposób dokładny  
i czytelny. 
W Kopercie Życia powinny się znaleźć 
wszystkie te dane, które mogą być potrzeb-
ne ratownikom medycznym na wypadek 
konieczności udzielenia pomocy: informa-
cje o  aktualnych chorobach, o tym, na co 
jest uczulona osoba, rodzajach przyjmo-
wanych leków. Jest też miejsce na numery 
telefonów do najbliższej rodziny i zaufa-
nych osób. Sama koperta powinna się znaj-
dować w lodówce. Dlaczego tam? Ponie-
waż to urządzenie zazwyczaj znajduje się  
w każdym domu i jest miejscem łatwo do-
stępnym. O tym, że chory ma Kopertę Życia, 
ma informować wspomniany wcześniej 
magnes z napisem: „Tu znajduje się Koperta 
Życia” (przyczepiony na drzwiach lodówki) 
oraz naklejka z tym samym napisem na 
drzwiach wejściowych do domu, przyklejo-
na od ich wewnętrznej strony.
Dystrybucją tych pakietów zajmują się pra-
cownicy socjalni Gminnego Ośrodka Pomo-
cy Społecznej w Michałowicach, pracownicy 
NZOZ MEDEA Michałowice i CM Batowice, 
można je także pozyskać w parafiach na 
terenie naszej gminy. Jesteśmy przekonani, 
że w przypadku osób starszych, chorują-
cych przewlekle czy samotnych Koperta Ży-
cia może być naprawdę pomocna, a nawet 
może uratować komuś życie. 

Katarzyna Krawczyk
Starszy pracownik socjalny GOPS Michałowice

Koperta Życia
Gmina Michałowice to kolejna gmina w powiecie krakowskim, w której rozpowszechniane 
są Koperty Życia. Jest to medyczna akcja informacyjna, skierowana do seniorów, ludzi sa-
motnych i przewlekle chorych, koordynowana przez Gminny Ośrodek Pomocy Społecznej 
w Michałowicach.

GMINA
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Redaktorka: Podobno największa społecz-
ność Polaków w Australii jest w Melbour-
ne, które zresztą stanowi nowy dom dla 
mieszkańców co najmniej 200 krajów. Czy 
w Australii mieszka wielu Polaków i czy 
można powiedzieć, że Australia jest kra-
jem otwartym na inne narody, kultury, na 
różnorodność? A jeśli tak, to w czym to się 
przejawia?
Halina Dymek: Australia jest krajem bar-
dzo otwartym na różne narody i kultury. 
Przejawem tego jest choćby fakt, że co 
roku na skwerze w Melbourne odbywa-
ją się festiwale poszczególnych krajów,  
w tym Dzień Polski. Miałam okazję uczest-
niczyć w takim święcie dwukrotnie i po-
wiem, że byłam zdumiona zainteresowa-
niem innych społeczności tym festiwalem, 
polską kulturą. W czasie takiego wydarze-
nia Dom Polski i różne organizacje przygo-
towują namioty z regionalnymi potrawami,  
gdzie ogromnym zainteresowaniem cieszą 
się na przykład polskie pierogi. Widziałam 
tam mnóstwo Australijczyków, Afrykań-
czyków, Hindusów, Wietnamczyków, Chiń-
czyków, byłam więc zaskoczona, że takie 
społeczności też uczestniczą w Dniu Pol-
skim. Festiwale są organizowane od wie-
lu lat, tak więc wieść o polskiej kulturze, 
barwnych zespołach, występach i dobrym, 
polskim jedzeniu rozeszła się szeroko i na 
takie wydarzenia przychodzi mnóstwo lu-
dzi różnych narodowości, ceniących naszą 
kulturę.

Taki Polski Dzień jest co roku?
– Tak, rokrocznie odbywają się te festiwale. 
Różne państwa mają wtedy swoje dni, Pol-
ska przeważnie w listopadzie. 

Czy w przejawach codziennego życia, ob-
serwowanego chociażby na ulicy, dostrzega 
się pozytywne nastawienie Australijczyków 
do ludzi innych narodowości? Czy są mili 
dla obcokrajowców?
– Tak, chociaż po ostatnich wydarzeniach 
ich nastawienie zaczyna się już troszecz-
kę zmieniać. Jest to widoczne choćby na 
osiedlach, bo są osiedla, gdzie zamiesz-
kują tylko biali, a kiedyś więcej było osie-
dli, gdzie mieszały się różne narodowości. 
Mieszkańcy zaczynają bardziej chronić 
swoją tożsamość. Australia starała się roz-
wiązać problem ciągle przypływających 
imigrantów, odsyłając ich na wyspę. Oni nie 
przyjmują ludzi, o których nic nie wiedzą, 

Polska kultura doceniona w Australii
Polska kultura w Australii jest szeroko promowana. Działają tam polskie zespoły folklory-
styczne, a także ceni się polską kuchnię. Co 3 lata w różnych miastach odbywa się festiwal 
PolArt. Uczestniczyła w nim mieszkanka naszej gminy Halina Dymek. 

Halina Dymek z mężem i wnuczkami w Melbourne

GMINA
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tak jak to było w Europie. Jest to po prostu 
niemożliwe. Córka, mimo że wyszła za mąż 
za Australijczyka polskiego pochodzenia,  
5 lat czekała na obywatelstwo australijskie. 
Wyjeżdżając, musiała mieć zapewnienie od 
kogoś z Australii, oprócz męża, że nie będzie 
się ubiegać na przykład o zasiłki. Sądzę, że 
dzięki temu, iż zbierane są dokładne infor-
macje o imigrantach, można się czuć bez-
piecznie. Na pewno nie zamykają się przed 
imigrantami, ale sprawdzają ich bardzo  
i myślę, że jest to dobre rozwiązanie. To jest 
mieszanka kulturowa, w Sydney widziałam 
na przykład dzielnicę chińską.

PolArt to festiwal polskiej kultury w Austra-
lii, który odbywa się tam co 3 lata. Miała Pani 
okazję być na tym festiwalu. Proszę nam 
opowiedzieć, jak wygląda taka impreza.
– Festiwal, w którym brałam udział w Mel-
bourne, odbył się na przełomie grudnia  
i stycznia 2015/2016 w różnych dzielni-
cach i na różnych płaszczyznach kultu-
rowych. Ja uczestniczyłam w występach 
dziecięcych. Wystąpiło mnóstwo dzieci  
i młodzieży z różnych stron Australii i No-
wej Zelandii. Byłam pełna podziwu dla wy-
stępujących i tych, którzy to przygotowali, 
bo przygotowanie dzieci, które nie są już 
tak bezpośrednio związane z Polską, tylko  
w drugim, czy trzecim pokoleniu, nie jest 
wcale łatwą sprawą. Są nawet dzieci innych 
narodowości, które występują w polskich 
zespołach. W jednym z nich widziałam na 
przykład Afrykańczyka. Byliśmy z mężem 
bardzo zafascynowani, bo wszystko było 
przygotowane pięknie i z wielkim zaan-
gażowaniem. Brały w tym udział również 
szkoły oraz polonia. Elementem jednego  
z przedstawień była opowieść o Krakowie, 
o Smoku Wawelskim, z narracją starszej ak-
torki, grającej rolę babci, która opowiadała 
wnukom o Polsce, o Krakowie. Pamiętam, że 
miała piękny, ciepły głos. Podsumowaniem 
jej opowieści było zachęcenie do przyjaz-
du do Polski, a zwłaszcza do Krakowa, żeby 

sprawdzić, czy faktycznie Smok Wawelski 
jest w Krakowie. 

Czy zespoły folklorystyczne promujące pol-
ską kulturę działają tam na co dzień? Czy 
jest ich dużo?
– Działają na co dzień. Na przykład moje 
wnuczki chodzą na próby do zespołu „Po-
lonez”. Tych zespołów jest bardzo dużo, na 
przykład „Syrenka” i „Lajkonik” w Sydney, 
„Kukułeczka” w Perth, „Łowicz” w Melbourne 
i jeszcze inne: „Obertas”, „Orlęta”. Jednak za-
uważa się, że brakuje przejmowania sterów 
tych zespołów przez nowe, młode osoby. 
Festiwal PolArt to wielka promocja polskiej 
kultury, występowały tam również polskie 
gwiazdy, jak na przykład Anna Maria Jopek. 

Jakie polskie dziedziny sztuki, jakie rodzaje 
zespołów czy muzyki są szczególnie cenio-
ne w Australii?
– Na pewno folklor, bo liczba osób, jaka 
przychodzi na te występy, jest ogromna. 
Muzyka klasyczna i teatr też się cieszą du-
żym powodzeniem. Spotkałam panią au-
stralijskiego pochodzenia, która ogromnie 
się zainteresowała polską kulturą, czytała, 
oglądała reportaże, rozmawiała dużo na 
ten temat i powiedziała, że koniecznie przy-
jedzie do Polski w 2017 roku, bo jest bardzo 
ciekawa naszej kultury z bliska. 

Muszę Pani powiedzieć, że nasza Orkie-
stra Wieniawa, będąc w Chinach, nawiązała 
kontakt z orkiestrą z australijskiego mia-
sta Brisbane, w którym to mieście odbywa 
się najbliższy festiwal PolArt w 2018 roku. 
Może więc kiedyś nasi muzycy i wokaliści 
będą mieli okazję zaprezentować się pod 
australijskim słońcem i promować tam pol-
ską kulturę i naszą gminę. Bardzo dziękuje-
my za rozmowę.

Przygotowanie wywiadu:
Sylwia

Redakcja
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Koncert Noworoczny Orkiestry Wieniawa wraz z Chórem Fermata, fot. A. Chlebowski

Polska kultura w Australii
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Dyskusyjny Klub Książki w bibliotece w Michałowicach
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Więcławice Stare
(przy kościele)
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Nowe stawki opłat za odpady komunalne 
obliczane są w oparciu o liczbę mieszkań-
ców zamieszkujących daną nieruchomość, 
tj.: 
•	 10,00 zł od mieszkańca/miesiąc w przy-

padku, kiedy odpady zbierane są w spo-
sób selektywny (zmieszane + segregacja),   

•	 gdy z deklaracji wynika, że gospodar-
stwo domowe jest zamieszkiwane przez 
5 i więcej osób, ustala się stawkę opłaty 
za gospodarowanie odpadami komunal-
nymi w wysokości 10 zł miesięcznie za 
osoby od pierwszej do czwartej i w wyso-
kości 6 zł miesięcznie za każdą następną 
osobę,

•	25,00 zł od mieszkańca/miesiąc w przy-
padku, kiedy odpady zbierane są w spo-
sób nieselektywny (wszystko zmieszane).

Zgodnie z założeniami ustawy o utrzyma-
niu czystości i porządku w gminach sys-
tem gospodarki odpadami komunalnymi 

ma być systemem samofinansującym się.  
W związku z powyższym, w celu zapewnienia 
środków na jego prawidłowe funkcjonowa-
nie konieczne jest pobieranie takiej opłaty 
od mieszkańców, aby wystarczała ona na 
realizację całości zadania, którym została 
obciążona gmina. O wysokości stawki opła-
ty, zgodnie z ustawą o utrzymaniu czysto-
ści i porządku w gminach, decydują koszty 
odbierania, transportu, zbierania, odzysku  
i unieszkodliwiania odpadów komunalnych, 
koszty tworzenia i utrzymania punktów se-
lektywnego zbierania odpadów komunal-
nych oraz koszty obsługi administracyjnej 
systemu.

Opłaty za gospodarowanie odpadami ko-
munalnymi odbieranymi od właścicieli 
nieruchomości, na których zamieszkują 
mieszkańcy, winny być uiszczane przez wła-
ścicieli nieruchomości bez wezwania, z dołu  
do 25 dnia każdego miesiąca, za który opła-
ta jest wnoszona. Dopuszcza się wnoszenie 
opłaty za gospodarowanie odpadami ko-
munalnymi z mniejszą częstotliwością niż 
wyżej wymieniona w łącznej wysokości za 
3 miesiące kalendarzowe w terminach: 
1. do 15 marca każdego roku za styczeń  
i luty z dołu, a za marzec z góry;
2. do 15 maja każdego roku za kwiecień  
z dołu, a za maj i czerwiec z góry;
3. do 15 września każdego roku za lipiec  
i sierpień z dołu, a za wrzesień z góry;
4. do 15 listopada każdego roku za paź-
dziernik z dołu, a za listopad i grudzień  
z góry. 

Zmiana stawek opłat 
za gospodarowanie odpadami komunalnymi

W dniu 28 listopada 2016 r. Rada Gminy Michałowice podjęła nową uchwałę w sprawie 
wyboru metody ustalania opłaty za gospodarowanie odpadami komunalnymi oraz usta-
lenia wysokości stawki tej opłaty (Dz.Urz.Woj. 2016.6996). 
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Podwyżka spowodowana jest 
większą ilością śmieci, którą od-
dają mieszkańcy naszej gminy.  
Z firmą ASA rozliczamy się za tonę 
odebranych śmieci, wg tej samej 
stawki, co w roku poprzednim.
Wzrost ilości śmieci oddawanych 
przez mieszkańców wygląda na-
stępująco:
– w roku 2013 – 2535 t
– w roku 2014 – 2947 t
– w roku 2016 – 3488 t

Przeliczając to per capita, pro-
dukcja miesięczna śmieci wzro-
sła z 20,55 kg w roku 2013 do 
26,85 kg w roku 2016. Największy 
wzrost odnotowaliśmy na odpa-
dach wielkogabarytowych – pra-
wie 300%, szkle oraz odpadach 
zmieszanych. Ponieważ faktury 
od firmy ASA stanowią ponad 
90% kosztów systemu, to większe 
kwoty, wynikające z większej ilo-
ści śmieci, przyczyniają się bezpo-
średnio do wzrostu opłaty.

Informuję również, iż właściciele 
nieruchomości, którzy złożyli de-
klarację o wysokości opłaty za go-
spodarowanie odpadami komu-
nalnymi, nie są zobowiązani do 
składania nowej deklaracji. Jed-
nocześnie przypominamy wszyst-
kim właścicielom nieruchomości, 
że wszelkie zmiany związane  
z ilością osób zamieszkałych  
(z przeprowadzką osób, narodzi-
nami dzieci, zgonami osób, itp.) 
mające wpływ na wysokość opła-
ty, należy zgłaszać do 14 dni od 
daty zaistnienia zmiany w Urzę-
dzie Gminy Michałowice. 

Paweł Zając
Podinspektor ds. odpadów komunalnych

Psychoterapia i coaching
W związku z rozszerzeniem oferty Punktu Wsparcia 
i Pomocy Rodzinie o usługę coachingu i psycho-
terapii pragniemy Państwu zaprezentować osobę, 
która pracuje w naszym Punkcie oraz przybliżyć, 
czym jest coaching i psychoterapia. 

Dorota Stojak – psychoterapeutka, coach – jestem 
psychoterapeutką oraz Certyfikowanym Coachem. Wie-
dzę zdobyłam podczas 4-letnich studiów psychotera-
peutycznych w Instytucie Terapii Gestalt oraz w Interna-
tional Coaching Community. Od 4 lat prowadzę coaching 
oraz terapię indywidualną, terapię par i młodzieży  
w Krakowie. Doświadczenie w pracy zdobyłam, pracując 
z klientem indywidualnym w gabinecie oraz odbywając 
staże w specjalistycznych placówkach (Zakład Nerwic 
i Zaburzeń Osobowości w Krakowie oraz Oddział Psy-
chiatryczny 5 Wojskowego Szpitala w Krakowie). W mo-
jej pracy z klientem kieruje się szacunkiem do drugiego 
człowieka oraz wartościami, jakie on wyznaje. Wierzę, że 
każdy z nas posiada w sobie zasoby, umiejętności oraz 
zdolność do cieszenia się każdym dniem, otaczającym 
światem, a w trudnych momentach życia – możliwość 
podniesienia się z kryzysu i pójścia dalej. 
Podczas spotkania moja uwaga skupia się przede wszyst-
kim na Tobie, kliencie, na  otaczającym Ciebie świecie, 
środowisku, w którym przyszło Ci dorastać. Ważny dla 
mnie jesteś Ty, Twoje odczuwanie oraz to, jaką wagę  
i znaczenie przykładasz do zdarzeń, emocji, które Cie-
bie spotykają. Ważne dla mnie są również Twoje plany, 
marzenia oraz to, co stoi 
Tobie na przeszkodzie  
w ich realizacji. W czasie 
sesji chcę towarzyszyć To-
bie w każdym momencie 
Twojego życia i pomagać 
w  odnajdywaniu przeko-
nań blokujących Ciebie  
w realizacji celów, ma-
rzeń, poznaniu samego 
siebie, swoich myśli, emo-
cji, wyrażania potrzeb 
oraz samoakceptacji. 
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Czym jest COACHING?

To metoda pracy ukierunkowana na po-
znawanie, odkrywanie indywidualnych 
sposobów motywacji klienta oraz jego 
cech i umiejętności umożliwiających 
dążenie w kierunku wyznaczonego celu. 
Podczas Life coachingu odkrywasz ograni-
czające Cię przekonania oraz wypracowu-
jesz metody skutecznego radzenia sobie 
z nimi. Odkrywasz swoje mocne strony, 
wzmacniasz je oraz uczysz się, jak wyko-
rzystywać je w życiu. Odkrywasz, co Cię 
hamuje, a co motywuje. Masz możliwość 
pełniejszego poznania samego siebie, 
doświadczenia nowych rozwiązań, zasto-
sowania ich zarówno w życiu prywatnym, 
jak i  zawodowym oraz znalezienia we-
wnętrznej równowagi.

Kim jest COACH?

Jako coach będę Ci towarzyszyć w pozna-
waniu i odnajdywaniu siebie krok po kro-
ku. Pomogę Ci w odkryciu Twoich talentów  
i zdolności oraz wypracowywaniu i utrwa-

laniu przekonań i zachowań, które służą  
dążeniu do celu. Efektem coachingu jest 
świadome podejmowanie decyzji, odkrycie 
swoich mocnych stron oraz efektywne sto-
sowanie ich w życiu.

Czym jest PSYCHOTERAPIA?

Psychoterapia jest procesem doświadcza-
nia nowego sposobu życia, odczuwania 
siebie, świata oraz relacji z innymi. Jest cza-
sem, w którym odkrywasz własne schema-
ty postępowania i związane z nimi emocje. 
Podczas spotkań z psychoterapeutą docie-
rasz do własnych potrzeb i celów, poznajesz 
sposoby ich zaspokajania w całkowitej zgo-
dzie z  samym sobą i doświadczasz akcep-
tacji siebie takim, jakim jesteś, ze swoimi 
uczuciami, poglądami i  sposobami radze-
nia sobie. Uczysz się tego, gdzie są Twoje 
granice, jakie są Twoje potrzeby oraz emo-
cje i jak je wyrażać w poszanowaniu siebie  
i drugiego człowieka. Celem psychoterapii 
jest bowiem nie tylko pokonywanie źródeł 
zaburzeń i problemów emocjonalnych, ale 
także wspieranie, rozwój osobowości i sa-
moświadomości. 

Jaka jest rola psychoterapeuty?

Jako psychoterapeuta będę towarzyszyć  
Ci w procesie poznawania i akceptacji sie-
bie, w poszukiwaniu rozwiązań nurtujących 
Cię problemów, w odczuwaniu i nazywaniu 
emocji. Pokażę Ci, jak doświadczać siebie 
takim, jakim jesteś oraz wyjaśnię Ci zmiany, 
które zachodzą w Tobie podczas psycho-
terapii. To, do czego będziemy zmierzać, to 
pełniejsze życie w zgodzie ze sobą, świa-
tem, zbudowanie świadomości w zaspoka-
janiu własnych potrzeb oraz bycie w satys-
fakcjonującej relacji z drugą osobą.

Dorota Stojak
psychoterapeuta, coach w Punkcie Wsparcia 

i Pomocy Rodzinie w Michałowicach
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Redaktorka: Jesteś pomysłodawcą tego fe-
stiwalu. Jakie względy zdecydowały o wy-
borze tematyki filmowej?
Krzysztof Lepiarczyk: Nie spotkałem się 
jeszcze z takim festiwalem w Gminie 
Michałowice ani w sąsiednich gminach. To 
coś nowego, co wymaga od uczestników 
dodatkowego przygotowania, nowych po-
szukiwań repertuarowych. Ja sam bardzo 
lubię słuchać tego gatunku muzyki. Chy-
ba każdy ma ulubioną piosenkę czy utwór  
z filmu. 
 
Powiedz parę słów o przebiegu festiwalu, 
a także o tej szczególnej I nagrodzie, jaką 
można było wygrać, tj. nagraniu własnej 
piosenki.
– Na festiwal wpłynęło kilkanaście zgło-
szeń. Wystąpili uczestnicy z Zespołów Szkół 
w Raciborowicach i Więcławicach oraz 
uczniowie CKiP w Michałowicach. Prezen-
towany poziom był bardzo wysoki. Jury 
niełatwo było wyłonić laureatów. Pierwsze 
miejsce zdobyła Katarzyna Fiedor z CKiP 
w Michałowicach. Nagrodę dla zwycięzcy 
ufundowała firma Lynx Music z Krakowa. 
Katarzyna będzie miała okazję poznać pro-
fesjonalne studio nagrań i zarejestrować  
w nim swój wokal do wybranej przez siebie 
piosenki. Dla wszystkich uczestników prze-
widziano dyplomy. Dla najlepszych – na-
grody rzeczowe: statuetka dla pierwszego 
miejsca, plecaki, płyty CD. 

Jako nauczyciel muzyki podejmujesz do-
datkowe, kreatywne działania, by zachęcić 
dzieci i młodzież gimnazjalną do rozwija-
nia swoich zdolności muzycznych: przygo-
towujesz ich do konkursów, teraz rozwijasz 

Ze szkoły do Hollywood

27 stycznia odbył się I Gminny Festiwal Piosenki Filmowej w Zespole Szkół w Więcławi-
cach Starych. Pomysłodawcą jest nauczyciel muzyki – Krzysztof Lepiarczyk.

pomysł na organizację cyklicznego, gmin-
nego festiwalu w szkole. Dlaczego takie 
działania są potrzebne i co daje dzieciom 
muzyka?
– Muzyka to coś pięknego. Przez takie ini-
cjatywy dajemy dzieciakom możliwość 
przekonania się o tym. Niejednokrotnie 
odkrywamy ich ukryty talent. Zaczyna się 
na zwykłym kółku muzycznym. W szkole  
w Więcławicach mam zawsze pełną salę na 
tego typu zajęciach. Muzyka rozwija, uczy 
cierpliwości i pokory.  Wymaga poświęceń 
i czasu. Należy w odpowiedni sposób za-
chęcać i poprowadzić ucznia tak, aby czer-
pał z niej jak najwięcej radości. To także 
obcowanie ze sztuką, zdrowa rywalizacja, 
poznawanie rówieśników o podobnych 
zainteresowaniach. To wszystko jest moż-
liwe właśnie poprzez przygotowania i sam 
udział w takim czy podobnych festiwalach 
i konkursach. Nie wspominając o cennych 
nagrodach.

Dziękuję za rozmowę.

Przygotowanie wywiadu: 
Sylwia

Redakcja
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Koncerty noworoczne

8 stycznia w kościele w Micha-
łowicach odbył się znakomity 
Koncert Noworoczny. Wystąpiła 
Orkiestra Wieniawa pod batutą 
Jarosława Ignaszaka oraz Chór 
Fermata prowadzony przez Annę 
Roj. Duet znakomitych dyrygen-
tów oraz 110 młodych muzyków  
i wokalistów publiczność nagro-
dziła burzą oklasków. W gronie 
solistów zaprezentowali się woka-
liści z Opery Krakowskiej: Milena 
Walosik i Rafał Pawłowski, zna-
komici młodzi artyści, na co dzień 
doskonalący swoje umiejętności 
wokalne w naszym CKiP: Gabriela 
Jeleń, Kamila Morawska, Katarzy-
na Fiedor, Sebastian Szydło, a tak-
że wokalistka Wieniawy – Natalia 
Listwan. Nagrania z koncertu do-
stępne są na kanale youtube pod 
nazwą „ckip michalowice”.
15 stycznia w ramach Koncertu 
Świątecznego w CKiP „Koziero-
wianie” przypomnieli dawne tra-
dycje pastorałek, za które zdobyli 
nagrody podczas VI Przeglądu 
Pastorałek i Kolęd Ludowych 
Regionu Krakowskiego w Krze-
szowicach, a Chór Zespołu Szkół 
w Michałowicach zachwycił pu-
bliczność repertuarem mniej 
znanych świątecznych utworów. 
Na koniec salwy śmiechu wywo-
łali słynni już w naszym regionie 
kolędnicy „Herody”, tym razem  
z towarzyszeniem młodszej grupy 
swoich następców.

Redakcja

Świąteczne kolędowanie
Chór Zespołu Szkół w Michałowicach wciąż uświet-
nia swoimi głosami wiele uroczystości. Okres świą-
teczny był czasem wytężonej pracy naszych chó-
rzystów.

Jak co roku Chór umilał świąteczne zakupy prze-
chodniom podczas Galicyjskiego Kiermaszu Adwen-
towego, wystąpił podczas Noworocznego Koncertu  
w Centrum Macierz Polonii w Woli Więcławskiej,  
a także Koncertu Świątecznego w Michałowicach. Po-
nadto kolędy w wykonaniu Chóru zabrzmiały w Sank-
tuarium Świętego Jana Pawła II w Krakowie-Łagiew-
nikach. Chórzyści w swoim napiętym grafiku znajdują 
również czas na udział w różnorodnych konkursach, 
w których zajmują wysokie miejsca. Zachęcamy do 
śledzenia fanpage’a Chóru Zespołu Szkół w Michało-
wicach: www.facebook.com/chor.michalowice.

Beata Hejmo

http://www.facebook.com/chor.michalowice
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W okresie od października do grudnia 2016 r.  
działał w Michałowicach Gminny Punkt 
Konsultacji Psychologicznych – dla rodzi-
ców, opiekunów oraz nauczycieli z terenu 
Gminy Michałowice. Można było uzyskać 
specjalistyczną pomoc w sytuacjach kryzy-
sowych, prowadzoną w formie indywidual-
nych  konsultacji psychologicznych ze spe-
cjalistą, w godzinach i terminach zgodnych 
z potrzebami osób objętych wsparciem. 
Harmonogram dyżurów specjalisty uaktu-
alniany był na bieżąco i podawany do pu-
blicznej wiadomości mieszkańców gminy. 
Punkt działał w budynku zlokalizowanym 
nieopodal Urzędu Gminy Michałowice, jed-
nak w całkowitej od niego izolacji, a także 
niezależnie od szkół. Potwierdziła się opinia 
osób korzystających z konsultacji, że lokali-
zacja zapewniła korzystającym ze wsparcia 
należyte poczucie anonimowości i pry-
watności, co pomagało w przełamywaniu 
oporów przed kontaktem z psychologiem. 
Bo trzeba przyznać, że początkowe opory 
nauczycieli i rodziców przed korzystaniem 
ze wsparcia psychologa w rozwiązywaniu 
problemów wychowawczych oraz rozpo-
znaniu przyczyn kryzysu u dzieci stopnio-
wo były przełamywane. Obserwowaliśmy 
ciągły wzrost liczby osób zainteresowanych 
konsultacjami.  
Oprócz bezpośrednich spotkań psychologa 
z rodzicami odbywały się spotkania psycho-

loga z nauczycielami, konsultacje z pedago-
gami szkolnymi i wychowawcami, a także 
obserwacje uczniów w klasach. Właśnie 
konsultacje z rodzicem ujawniły koniecz-
ność dalszych  działań, niekiedy  w gronie: 
rodzic–nauczyciel–psycholog lub szerszym, 
aż do rozwiązania problemu, bądź wspól-
nego ustalenia, na zasadzie superwizji, 
kierunku działań naprawczych. W projekt 
włączeni zostali także asystenci rodziny, na 
stałe pracujący z rodzinami znajdującymi 
się pod opieką Gminnego Ośrodka Pomo-
cy Społecznej, często z założoną „niebieską 
kartą”, z problemami alkoholowymi. Kon-
sultacje z nimi ujawniły kilka bardzo trud-
nych, na pozór nie rokujących na pozytyw-
ny rozwój, sytuacji, które dzięki konkretnym 
działaniom – diagnozie psychologicznej  
i mediacjom – udało się rozwiązać. Działania  
przyniosły rozwiązanie kilku (co najmniej 5)  
konkretnych sytuacji problemowych 
uczniów, co na tak krótki okres realizacji 
projektu jest wskaźnikiem bardzo wysokim.
Ze względu na konieczność zakończenia 
kilku rozpoczętych spraw kontynuowane 
jest działanie Punktu, tym razem dzięki fi-
nansowaniu całkowicie ze środków gminy, 
już po zakończeniu projektu. Przedsięwzię-
cie odbiło się szerokim, pozytywnym echem 
na terenie gminy. Zaplanowano kontynu-
owanie dyżuru psychologa co najmniej do 
końca roku szkolnego. 

Zakończenie projektu 
„Jak rozpoznać kryzys psychiczny u dziecka? – punkt konsultacji psychologicznych 

oraz serwis waznelekcje.pl jako źródła wsparcia i informacji”.

Projekt realizowany był w ramach Rządowego programu na lata 2014–2016 „Bezpiecz-
na i przyjazna szkoła”, współfinansowany przez budżet państwa i Gminę Michałowice  
i ukierunkowany na wzrost kompetencji rodziców, nauczycieli oraz innych osób zaanga-
żowanych w opiekę nad dziećmi i młodzieżą w zakresie rozpoznawania sygnałów świad-
czących o kryzysie psychicznym u dzieci i młodzieży. W ramach projektu prowadzony był  
szereg działań. 
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Zdiagnozowana w trakcie projektu skala 
potrzeb w zakresie wczesnego rozpoznawa-
nia kryzysu psychicznego u dzieci stanęła  
u podstaw wprowadzenia na stałe do ka-
lendarza działań Gminy Michałowice właś- 
nie Punktu Konsultacji Psychologicznych 
dla rodziców i nauczycieli, jako bieżącej 
formy wsparcia w sytuacjach kryzysowych.
W ramach projektu byliśmy również reali-
zatorami modernizacji serwisu edukacyj-
no-informacyjnego www.waznelekcje.pl. 
Serwis, powstały w 2014 r. w ramach pro-
gramu „Bezpieczna i przyjazna szkoła”, zo-
stał zmodyfikowany i uaktualniony, a także 
wzbogacony o nowe treści merytoryczne. 
Serwis wspomaga  m.in. doskonalenie kom-
petencji rodziców i nauczycieli w zakresie 
budowania pozytywnych relacji z dziećmi 
i młodzieżą, komunikacji interpersonalnej, 
zdobycia wiedzy z zakresu neurodydaktyki, 
coachingu, tutoringu, action learningu. Ro-
dzice i nauczyciele, którym brak czasu nie 
pozwala na udział w cyklicznych formach 
doskonalenia, mają dostęp do materiałów 
zebranych na jednym portalu „ważnelek-
cje”, aby w sytuacjach dla siebie dogodnych 
mogli z nich skorzystać.
Zmodernizowano stronę pod względem 
technicznym i wizualnym, rozbudowano  
system  CMS o nowe kategorie informacji 
oraz pozycje w menu. Strona była admini-
strowana na bieżąco, a zakres merytoryczny 
portalu waznelekcje.pl został rozszerzony. 
Wprowadzono dodatkowo nowe moduły 
w poszczególnych sekcjach, zgodne z naj-
nowszymi tendencjami, ukierunkowane na 
pozytywną profilaktykę i dobre praktyki. 
Użytkownikom serwisu został udostęp-
niony moduł FAQ, który służy do kontaktu 
użytkowników portalu ze specjalistami. 
Na pytania zgłoszone przez młodzież spe-
cjaliści udzielili odpowiedzi, które zostały 
opublikowane w tym  module. Na dzień  
31 grudnia opublikowanych zostało 66 py- 
tań i odpowiedzi. Opracowana została i wdro- 
żona gra edukacyjna „Wyzwania”. Opubliko-

wanie jej, zarówno na stronie ważnelekcje.
pl, jak i na profilu facebook’owym, odbyło 
się w formie 3 wyzwań, opartych na zada-
niach do wykonania i opublikowaniu zdjęć, 
filmików, relacji etc. Ponadto na potrzeby 
witryny waznelekcje.pl powstało 46 no-
wych publikacji, w tym artykuły i scena-
riusze lekcji. Autorami niektórych z nich są 
nauczyciele z terenu naszej gminy. Pojawiły 
się też na stronie przykładowe szkolne pro-
gramy profilaktyki, faktycznie realizowane 
przez nasze szkoły. Na bieżąco prowadzony 
był profil na facebook’u, gdzie promowano 
zarówno stronę  waznelekcje, jak i grę „Wy-
zwania”. 
Pomimo znacznego skrócenia czasu re-
alizacji projektu wszystkie zaplanowane 
działania zostały zrealizowane, a wskaź-
niki osiągnięte w ponad stu procentach. 
Zadanie to było już kolejnym projektem 
realizowanym przez Centrum Obsługi Edu-
kacji w Michałowicach (poprzednia nazwa 
GZEAS) w ramach programu „Bezpieczna  
i przyjazna szkoła”. Efekty to m.in.: zatrud-
nienie w każdej szkole psychologa szkol-
nego, prowadzenie punktu konsultacji 
psychologicznych po zakończeniu projektu,  
a finansowanego już tylko z budżetu Gmi-
ny Michałowice, zaangażowanie nauczycieli  
i uczniów w redagowanie serwisu wazne-
lekcje.pl. Wnioski wynikające z realizacji 
obydwu edycji programu na pewno zostaną 
wykorzystane do rozwoju i kreowania poli-
tyki oświatowej w Gminie Michałowice. 

Aleksandra Antczak
Dyrektor Centrum Obsługi Edukacji w Michałowicach 

http://www.waznelekcje.pl
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GODZINY OTWARCIA
pn. 10.00 –17.00  |  wt. – pt. 8.00 –17.30  |  sb. 9.00 –14.00 

Michałowice, ul. Krakowska 154
Budynek, w którym mieści się Urząd Pocztowy, wejście obok salonu fryzjerskiego.

tel.: 500 83 73 93, mail: cukiernia@zdrowe-ciacho.pl 

Torty, ciasta i ciasteczka na wesela, 
chrzciny, komunie i inne uroczystości
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Niedzielne popołudnie zgromadziło w Ła- 
giewnikach prawdziwe tłumy. Rodziny, 
przyjaciele i sympatycy zespołu oraz wszy-
scy zaproszeni goście przyszli posłuchać Ja-
kubowych Muszelek w kolędowym repertu-
arze. Swoją obecnością zaszczycił nas prof. 
Jan Tadeusz Duda, ojciec Prezydenta RP. Nie 
zabrakło również przedstawicieli władz 
Gminy Michałowice: Ewy Krawczyk – Prze-
wodniczącej Rady Gminy oraz Jarosława 
Sadowskiego – Zastępcy Wójta.
Do wspólnego świętowania Jakubowe Mu-
szelki zaprosiły młodych muzyków z Ma-
łej Wieniawy pod batutą Pawła Więcława, 
działających pod patronatem Stowarzysze-
nia Inicjatyw Kulturalnych  Wieniawa i to 
ich występ rozpoczął koncert w łagiewnic-
kiej auli. W tym czasie za kulisami trwały 
ostatnie gorączkowe przygotowania, a pod-
ekscytowane dzieci nie mogły się już do-
czekać występu, do którego ćwiczyły przez 
wiele tygodni. Przygotowanie sceny dla 
tak dużego zespołu jak Jakubowe Muszelki 
wymagało czasu, który twórczo i radośnie  
wykorzystano na krótkie warsztaty muzycz-

Piękny czas! 
Trasa koncertowa zespołu Jakubowe Muszelki

W niedzielę 11 grudnia 2016 r. w Auli św. Jana Pawła II przy Sanktuarium Bożego Mi-
łosierdzia w Krakowie-Łagiewnikach miała miejsce uroczysta premiera kolędowej płyty 
Jakubowych Muszelek. Zespół rozpoczął trasę koncertową „Anieli Cię przynieśli…”, zano-
sząc swoją muzykę i radość do wielu wspólnot. 

ne pod kierownictwem charyzmatycznego 
Dawida Gacka i z pomocą Jego bum bum ru-
rek®. Wszyscy goście zostali zaangażowani, 
tworząc niepowtarzalną i kolorową orkie-
strę! Kiedy na scenie pojawili się członko-
wie zespołu Jakubowe Muszelki w swoich 
błękitnych, „anielskich” strojach, zrobiło 
się bardzo odświętnie i radośnie. Kolędy  
i pastorałki z nowej płyty zespołu wywołały 
rozmarzenie na twarzach widzów, niecier-
pliwie czekających na nadchodzące Święta. 
Prowadząca koncert Magdalena Guziak-
Nowak przedstawiła członków Jakubowych 
Muszelek, także tych najmłodszych stażem 
i opowiedziała historię powstania zespołu, 
który działa już od 8 lat. Po wielkich bra-
wach i bisach na dzieci czekał w garderobie 
szampan Piccolo.
Podziękowaniom dla tych, którzy przyczy-
nili się do wydania płyty „Anieli Cię przy-
nieśli…”, nie było końca, a obecni na sali 
przedstawiciele firm i stowarzyszeń ode-
brali pamiątkowe dyplomy. Wszyscy „Mu-
szelkowi” rodzice bardzo zaangażowali się 
w przygotowania do koncertu, oprawę sce-

https://www.facebook.com/orkiestrawieniawa/
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niczną, opiekę za sceną i działa-
nia promocyjne. To ich wspólnym 
dziełem był wspaniały poczęstu-
nek, na który zaproszono wszyst-
kich gości. 
To był pierwszy z cyklu koncer-
tów Jakubowych Muszelek w re-
pertuarze kolędowym. W półtora 
miesiąca zagraliśmy dziewięć kon-
certów, spędziliśmy ze sobą masę 
czasu, zdobyliśmy ogrom cennego 
doświadczenia i przede wszystkim 
wspaniale się razem bawiliśmy, 
śpiewając, grając i tańcząc na chwa-
łę Pana Boga! To był piękny czas! – 
mówi Zosia Hinc, która wraz z tatą, 
Leszkiem Hincem, prowadzi ze-
spół. Jakubowe Muszelki dwukrot-
nie wystąpiły na Rynku Głównym 
w Krakowie (między innymi otwie-
rały tegoroczny Orszak Trzech 
Króli), odwiedziły także Żywiec, 
Rzeszotary, Bibice. 20 grudnia ze-
spół zagrał w Teatrze Łaźnia Nowa 
w Krakowie w czasie wigilii dla 
seniorów, wzbudzając swoim wy-
stępem wielkie uznanie. W Nowy 
Rok kolędy i pastorałki z płyty 
„Anieli Cię przynieśli…” zabrzmia-
ły w macierzystym Sanktuarium  
św. Jakuba Apostoła w Więcławi-
cach Starych. 
Każdy występ zespołu Jakubo-
we Muszelki jest wyjątkowy, ale 
wszystkie łączy niezwykła radość 
i entuzjazm płynące ze sceny,  
a także coraz większy profesjona-
lizm. Mali wykonawcy z koncer-
tu na koncert lepiej radzą sobie  
z tremą, mikrofonami i przestrze-
nią sceniczną, a starsi muzycy do-
skonalą swój warsztat. Życzymy 
Jakubowym Muszelkom dalszych 
sukcesów i kolejnych równie uda-
nych płyt! 

Grażyna Kiełb

Dyskusyjny Klub Książki
Już ponad rok w naszej bibliotece w Michałowicach 
działa Dyskusyjny Klub Książki. Co miesiąc, w środę, 
spotykamy się, aby porozmawiać o literaturze. 

Przyznam, że zakładając klub, byłam 
pełna obaw. Na szczęście rzeczywi-
stość przerosła moje najśmielsze 
oczekiwania. Dwanaście spotkań, ty-
leż samo książek i mnóstwo emocji. 
Skład naszego klubu ciągle się zmie-
nia, ktoś przychodzi, ktoś odchodzi. 
Ale mamy stałą grupę, która jest za-
wsze, i z której osobiście jestem bar-
dzo dumna. Przez te dwanaście miesięcy nasz skład 
wzbogacił się nawet o najmłodszą czytelniczkę, małą 
Różyczkę, która dzielnie towarzyszy mamie w naszych 
dyskusjach. Do DKK należy dwóch Panów, z czego je-
steśmy ogromnie rade, gdyż męski punkt widzenia 
dodaje smaku rozmowom. 
Lektury były różne, jedne bardziej udane, inne mniej. 
Sięgaliśmy zarówno po powieści obyczajowe, jak i po 
reportaże oraz kryminały, z czego najbardziej podobały 
nam się książki, którym można uwierzyć, które wyma-
gają myślenia, wzbudzają emocje. Jako pierwsi wzię-
liśmy udział w audycji Radia Kraków „Radiowy Klub 
Książki”, gościliśmy również Andrzeja Muszyńskiego, 
pisarza, reportażystę i podróżnika. Pragnę podkreślić, 
że nasze spotkania to nie tylko omawianie kolejnej 
lektury, to również długie rozmowy na tematy nam 
bliskie, dotyczące pracy czy rodziny. To świetna okazja, 
aby pobyć razem, oderwać się od telewizji, Internetu, 
zatrzymać na chwilę i zobaczyć drugiego człowieka, 
usłyszeć, co ma do powiedzenia, spojrzeć na świat  
z innej perspektywy i nauczyć się czegoś nowego.
Przed nami kolejny rok zmagań z literaturą, która nie 
zawsze jest łatwa i przyjemna, ale wnosi wiele dobre-
go do naszego życia. Zapraszamy wszystkich chętnych, 
którzy chcieliby jeszcze do nas dołączyć. Czekamy  
w każdą pierwszą środę miesiąca o godzinie 18:00  
w Bibliotece Publicznej w Michałowicach. Dobra książ-
ka i kawa to nasze motto!

Judyta Janeczek-Łysoń
Moderator DKK w Bibliotece Publicznej Gminy Michałowice
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W zdrowym ciele zdrowy duch!
Czas noworocznych postanowień dobiegł już końca. Luty i marzec to kryzysowe miesiące 
po tych pierwszych noworocznych postanowieniach. Kolejna fala napływającej energii do 
ćwiczeń to maj i czerwiec, kiedy przypominamy sobie o wakacjach i strojach kąpielowych.

Czy aby na pewno o to chodzi? Z każdej 
strony jesteśmy bombardowani lekami, 
suplementami na odchudzanie, ale prze-
cież nie musimy mieć samej skóry i kości, 
żeby dobrze wyglądać i być zdrowym. My-
ślę, że jedyną rzeczą, której powinniśmy 
się pozbyć, jest lenistwo. Przecież ćwiczyć 
możemy prawie wszędzie i może to robić 
każdy. Często wielu z nas wmawia sobie, 
że na ćwiczenia potrzebujemy dużo czasu  
i pełnej reorganizacji. Hmmm... Nie zga-
dzam się! Mój puls skacze, jak odkurzam 
dom, a i noszenie pana odkurzacza buduje 
mój biceps. Wszystko zależy od naszego po-
dejścia i nastawienia.
Potrzebujemy motywacji. Zanim jednak 
zaczniemy jej szukać, przedstawię Wam 
kilka sposobów na dobry fit początek. Spa-
cer z psem, jazda na sankach z dziećmi,  
a nawet wnukami, spacer z koleżanką nie  
w dół, a w górę jakiejś ulicy, zamiana windy 
na schody, mycie okien, trzepanie dywanu, 
a nawet pójście po dobrą kiełbasę do skle-
pu. Tak, to był kiedyś mój motywator. Zro-
biłam 7 km i zadowolona marszobiegiem 
doszłam do masarni. Klops! Zamknięte. No 
cóż, bywa. Pozostało mi wrócić do domu  
i zrobić jajecznicę. Cel nie musi być wydłu-
żony w czasie. Szukajmy go tu i teraz. Czy 
chcę schudnąć? Nie, ale radość z treningu 
dodaje mi energii i pozwala tworzyć. Tylko 
pięć minut dziennie. Dla siebie, dla relaksu, 
dla kilku minut ciszy. Fitness i ćwiczenia to 
nie noworoczny lub wiosenny zryw. To pe-
wien styl życia, który motywuje do zdrowe-
go odżywiania, dbania o siebie, a zarazem 
poprawia naszą kondycję i ujędrnia ciało.
Nie napiszę, ile ważę, bo jakie to ma zna-

czenie? Czuję się dobrze i jestem zdrowa,  
a przecież to jest najważniejsze.

Moje zasady:
•	Nie bądź leniwy.
•	Zabieraj ze sobą posiłki i przekąski.
•	 Jedz pełnoziarniste produkty. Odrzuć bia-

łe pieczywo.
•	Zaczynaj dzień od śniadania i kończ go 

kolacją minimum 3h przed snem.
•	 Jedz 5–6 posiłków w ciągu dnia. (Czasem 

mam wrażenie, że jem ciągle. Mój orga-
nizm nie musi tego odkładać).

•	 Zamiast telewizji wyjdź na spacer, po-
sprzątaj, poodkurzaj. Nie siedź bezczyn-
nie. 

•	Określ swoje możliwości na początku. Le-
piej zaplanować  5 minut raz w tygodniu 
i to wykonać, niż godzinę dziennie i nie 
zrobić nic.

Co dalej, jak już osiągamy 5 minut dziennie? 
Polecam Wam książkę Oli Żelazo „Bądź fit.” 
Znajdziecie w niej plany treningowe i infor-
macje o treningach online. Nie wychodząc 
z domu, będziecie mogli się zaangażować 
w sport. Podobno treningi w grupie są bar-
dziej efektywne, ponieważ mamy konku-
rencję i musimy się wykazać. Dlatego przy-
najmniej raz w tygodniu zaplanujcie sobie 
trening w grupie. Zapraszam do Centrum 
Kultury i Promocji w Michałowicach.  Może 
się spotkamy! Każdy na pewno znajdzie coś 
dla siebie: od spokojnej jogi po intensywne 
turbo spalanie. W 2015 roku zdobyłam swój 
wymarzony medal. Jak to się stało, dowiecie 
się już w kolejnym numerze.

Kasia
Redakcja
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Redaktorka: Wiele osób, w trosce o zdrowie 
lub chcąc poprawić swój wygląd, kupuje różne 
suplementy diety. Na gładszą skórę, na lepszy 
wzrok, lepszą pamięć, i zwiększenie życiowej 
energii. Czy one w ogóle działają, czy to tylko 
sprzedawanie iluzji? 
lek. med. Marta Nawrot: Mamy na polskim ryn-
ku około 10 tysięcy suplementów diety różne-
go rodzaju i corocznie jest wprowadzanych od 
tysiąca do 2 tysięcy nowych preparatów. Suple-
menty diety nie są lekami. Zgodnie z definicją 
suplement to środek spożywczy, którego celem 
jest uzupełnienie normalnej diety, będący skon-
centrowanym źródłem witamin, składników mi-
neralnych lub innych substancji wykazujących 
efekt odżywczy lub inny „fizjologiczny”. To ostat-
nie sformułowanie umożliwia umieszczenie  
w nim substancji czynnych, które nie są składni-
kami naszego pożywienia (np. znajdujących się 
w wyciągach z kozłka lekarskiego czy miłorzębu) 
i sugerowanie konsumentom właściwości lecz-
niczych preparatu. Tymczasem zadaniem suple-
mentu jest uzupełnianie niedoborów składni-
ków odżywczych związanych z niewłaściwą dietą  
w celu zachowania zdrowia. Jeśli ich niedosta-
tek spowodował chorobę, to wówczas potrzebny 
jest lek, a nie suplement diety. W obydwu może 
się znajdować ta sama substancja czynna, ale 
lek zawiera ją w ilości dającej efekt terapeu-
tyczny, co zostało potwierdzone badaniami kli- 
nicznymi.
Suplement diety, zgodnie z ustawodawstwem 
unijnym i polskim, jest żywnością, w związku 
z tym wprowadzić na rynek i zarejestrować go 
może każdy, jeśli poda skład produktu, jego 
prozdrowotne działanie (nie trzeba tego udo-
wadniać) i wzór etykiety, a zarejestrować suple-
ment można nawet przez Internet w Głównym 
Inspektoracie Sanitarnym. Nadzór nad lekami 
ma Główny Inspektorat Farmaceutyczny i żeby 

wprowadzić lek na rynek, należy podać nie tyl-
ko skład, ale i działanie danego leku, działania 
niepożądane, przeprowadzić badania laborato-
ryjne, długie badanie kliniczne. Państwowy In-
spektorat Sanitarny wykonuje tylko badania na 
czystość mikrobiologiczną, zawartość pierwiast-
ków toksycznych, czyli metali ciężkich, głównie 
ołowiu i rtęci, a jeśli są to produkty, które mają 
w składzie elementy pochodzenia roślinnego, 
to jeszcze przeprowadza badania na zawartość 
pestycydów. W związku z tym każdą substancję 
można wprowadzić na rynek, nie ma żadnego 
nadzoru farmaceutycznego nad suplementami 
diety. Dochodzi do tego, że wiele suplementów 
diety jest fałszowanych, czyli przy wprowadzaniu 
na rynek suplementu jest rejestracja, a następ-
ne partie są „wzbogacane” o różne substancje,  
o których ani my nie mamy pojęcia, ani Państwo-
wy Inspektorat Sanitarny. Ostatnio zostały prze-
prowadzone badania wybranych suplementów 
diety przez Państwowy Inspektorat Farmaceu-
tyczny i okazało się, że jest w nich mnóstwo sub-
stancji wspomagających. Najczęściej kupowany-
mi suplementami są preparaty na odchudzanie.

Czy suplementy na odchudzanie są bardzo nie-
bezpieczne?
– Są bardzo niebezpieczne, bo my nie wiemy, 
co zawierają. Do niektórych dodawana jest 
pochodna sibutraminy, a to jest środek już wy-
cofany z rynku farmaceutycznego. To składnik 
słynnej Meridii na odchudzanie. Nawet nie 
wiemy, że zażywamy składniki toksyczne, któ-
re nie są w ogóle wprowadzone do obrotu ze 
względu na przeprowadzone badania i działa-
nia toksyczne. Najczęściej ktoś wyda pieniądze 
na suplement diety i na etykiecie jest napisane, 
że trzeba go stosować łącznie z dietą niskoka-
loryczną i wysiłkiem fizycznym, stosuje się więc 
do tych zaleceń. Do końca nie wiadomo, czy 

Zdrowie na niby 
Reklamy suplementów diety atakują nas ze wszech stron. „Reklamuje się” nam schorzenia, 
o których nie mieliśmy pojęcia. Tabletki są już niemal na wszystko: na niespokojne nogi, 
zbuntowane jelita, na jesienny smutek. To dość podejrzane, więc postanowiliśmy zbadać 
temat. Rozmawiamy z lek. med. Martą Nawrot – pediatrą i dyrektorką Ośrodka Zdrowia  
w Michałowicach. 
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działa suplement, dieta, wysiłek fizyczny czy to 
jest efekt placebo. 

W jednej z reklam suplementów jest informacja, 
że produkt ten ogranicza wchłanianie tłuszczów, 
a tym samym przyjmowanie kalorii. Czy to zna-
czy, że on zablokuje kalorie, które spożywam?
– Nie ma takiej możliwości, bo taki suplement 
musi wejść w reakcję z tłuszczem, a jeśli wchodzi 
w reakcję, to powstają jakieś związki chemiczne, 
które nie wiadomo, czy są obojętne dla naszego 
zdrowia, czy się wchłaniają, czy nie. A jeśli nie ma 
badań klinicznych, naukowych, to może to być 
związek niebezpieczny. Ja nie twierdzę, że każ-
dy suplement diety jest niebezpieczny, ale takie 
niebezpieczeństwo istnieje. 

Dziwi mnie, że każdy może wprowadzić taki su-
plement i to jest bez żadnego nadzoru. Nie ma 
żadnej organizacji, która może się tym zająć? 
Żaden lekarz nie bierze udziału we wprowadza-
niu danego suplementu na rynek?
– Nie, żaden lekarz nie bierze udziału i nie poleca, 
jeśli są to preparaty niesprawdzone. Nie ma żad-
nej organizacji, która by to wszystko sprawdzi-
ła. Suplementy mogą zawierać jony wapnia czy 
jony magnezu, które są przeciwwskazane u cho-
rych przyjmujących preparaty na nadciśnienie. 
Mnóstwo jest zagrożeń. Dużo jest preparatów, 
które w połączeniu z wapniem albo magnezem 
nie działają albo działają toksycznie. Są prepara-
ty, które działają źle na krzepliwość, a mnóstwo 
pacjentów zażywa leki, które zmniejszają krze-
pliwość z uwagi na migotanie przedsionków czy 
choroby układu sercowo-naczyniowego i one  
w połączeniu z suplementami diety mogą po-
wodować nawet krwawienia. Badania wykazały, 
że suplementy diety przyjmowane niepotrzeb-
nie lub w zbyt dużych dawkach niekorzystnie 
wpływają na zdrowie. Nadmiar witamin A, C i E 
zwiększa ryzyko zgonów ze wszystkich przyczyn 
o 16 proc., ponieważ osłabia własną odporność 
organizmu, nadmiar kwasów omega-3 zwiększa 
ryzyko raka prostaty, a wapnia – chorób serco-
wo-naczyniowych. Selen, którego jako populacji 
nam brakuje, w nadmiarze staje się toksyczny.

A pacjenci nie mówią, że biorą suplementy?
– Nawet się nie konsultują. Pacjenci kupują sobie 
po kilka suplementów i nie mają pojęcia, jakie są 
ich składniki, na pamięć, na skórę, na paznokcie, 

na odchudzanie, na odporność itp. Często się tak 
zdarza, że pacjenci nie wiedzą, co zażywają.

Suplementy i leki są już chyba na wszystko. Czy 
to nie jest tak, że biorąc je, zwalniamy swój orga-
nizm z pracy, ze zdolności do samoregeneracji, 
do wytwarzania własnej ochrony? Na przykład, 
ktoś bierze stale coś na trawienie, a jak zaprze-
stanie stosowania suplementu, to może się oka-
zać, że jego organizm nie będzie radził sobie  
z trawieniem na takim poziomie jak wcześniej?
– Ja myślę, że to jest inaczej. Nie, że my zwal-
niamy organizm z działania, tylko że zwalniamy 
siebie z obowiązku prawidłowego żywienia się. 
Takie jest moje odczucie. Weźmiemy sobie su-
plement diety i sądzimy, że skoro się suplemen-
tujemy, to nie musimy już jeść warzyw i owoców. 
Każdy lek jest przebadany i musi być miareczko-
wany to znaczy w każdej tabletce leku jest tyle 
samo na przykład witaminy C, czy jakiejś innej 
witaminy, czy związku chemicznego, natomiast  
w suplementach diety nie ma czegoś takiego 
jak miareczkowanie, czyli może jest tam cynk 
czy chrom, ale nie do końca wiadomo, ile. Ja nie 
jestem zwolenniczką suplementów diety, a pa-
cjenci się nie przyznają, że coś tam zażywają. Nie 
przeprowadzałam takich badań, ale pewnie gdy-
bym zapytała, to by się okazało, że ponad 50% 
pacjentów coś tam bierze. Bo reklamy są wszę-
dzie, w TV, w aptekach, gazetkach.  Firmy, które 
wprowadzają suplementy, nie wydają pieniędzy 
na badania kliniczne, w związku z czym mogą 
wydać pieniądze na reklamę.

Jest coś takiego, jak lek bez recepty. Takie leki są 
przebadane?
– Jeśli faktycznie jest to lek, to jest przebadany. 
Ale należałoby także taki lek skonsultować z le-
karzem, bo nawet jeśli się zażywa tylko trzy leki, 
to już między nimi może być interakcja. 

Nie trzeba daleko szukać tragicznych przykła-
dów. Jakiś czas temu w TV słyszałam o pewnej 
seniorce, która trafiła do szpitala z powodu za-
burzeń, a wystąpiły one prawdopodobnie z tego 
powodu, że brała naraz 28 różnych suplemen-
tów, niemal na wszystko.
– Na pewno się tak zdarza. Obserwuję, że mamy 
ciągle kupują dzieciom jakieś żelki witaminowe 
czy lizaki i właściwie nie ma kontroli nad tym, 
co te dzieci zażywają. A przedawkowanie wita-
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miny A, C lub E, jak już wspomniałam, jest nie-
bezpieczne dla naszego zdrowia. Utarło się takie 
powiedzenie, że witamina C się wypłukuje, a to 
nie do końca jest prawda, bo jeśli jest przedaw-
kowanie witaminy C, to nerki nie poradzą sobie  
z jej wydalaniem. Oczywiście można sporadycz-
nie takiego lizaka dziecku dać, ale nie myśleć  
o tym w ten sposób, że jak daję lizaka z wita-
minami, to dbam o zdrowie dziecka. To nie jest 
tak. Po prostu te lizaki sprzedają się lepiej niż 
witaminy zalecane przez lekarza ze względu na 
atrakcyjną formę. Wiadomo, że polecamy wita-
miny, przy profilaktyce na przykład w okresie 
jesienno-zimowym, czy preparaty żelaza, jeśli 
występuje niedobór tego pierwiastka po wyko-
naniu niezbędnych badań. Żaden preparat nie 
jest obojętny dla zdrowia.

Dziś na wszystko bierze się magnez, na skurcze, 
na picie kawy czy nawet na chodzenie w szpil-
kach. To dobrze?
– Poziom magnezu można sobie sprawdzić. Trze-
ba zapłacić za to badanie, ale uważam, że lepiej 
zapłacić 10 zł za badanie poziomu magnezu niż  
40 zł za jakiś suplement diety, który nie wiadomo, 
czy działa i czy w danym przypadku jest wskazany.

Może niektórym się wydaje, że z obserwacji 
mogą stwierdzić brak magnezu, bo piją kawę  
i na przykład mają skurcze.
– Sama kawa też może powodować suchość  
w ustach, skurcze mięśni, ale to niekoniecznie 
jest niedobór magnezu. Kupujemy magnez po 
to, żeby się rozgrzeszyć: piję dużo kawy, to ten 
magnez będzie niwelował niekorzystne działa-

nie kawy. Moim zdaniem to jest takie zabezpie-
czanie się przed odpowiedzialnością, że niby 
robię wszystko dla swojego zdrowia, bo sobie 
kupuję suplementy diety. A lepiej się prawi-
dłowo odżywiać, nie nadużywać używek. Mała 
kawa nikomu nie zaszkodzi, ale to ma być mała, 
prawdziwa kawa, bo rozpuszczalne są niezdro-
we, zresztą jak każdy preparat, który jest wyso-
ko przetworzony.

A jeśli ktoś sobie zrobi te badania i wyjdzie mu 
brak magnezu, to wtedy prosto po suplement do 
apteki?
– To wtedy trzeba się udać do lekarza, który do-
bierze odpowiedni magnez. Oprócz suplementów 
jest też magnez lek, przebadany. Lekarz dobierze 
odpowiedni magnez, który zawsze występuje  
w połączeniu jako związek chemiczny. To ni-
gdy nie jest sam magnez jako pierwiastek. Dla 
naszego organizmu ważna jest biodostępność 
związku magnezu, czyli stopień, w jakim ten 
pierwiastek przedostaje się do krwioobiegu,  
a potem do tkanek docelowych. Badania wyka-
zały, że organiczne związki magnezu (mleczan, 
cytrynian, asparaginian), wchłaniają się znacznie 
lepiej niż postacie nieorganiczne (tlenek, chlo-
rek). Witamina B6, występująca w dobrych pre-
paratach z magnezem, dodatkowo może zwięk-
szyć wchłanianie tego pierwiastka o ok. 20–40%.

A może trzeba szukać też źródeł naturalnych, jak 
czekolada, banan?
– Ale czekolady trzeba by zjeść dużo, żeby uzu-
pełnić brak tego magnezu, 100 gramów czeko-
lady to około 150 mg magnezu, a dzienne zapo-
trzebowanie na magnez to około 320 mg. Można 
zjeść 2–3 kawałeczki czekolady gorzkiej, ale nie 
można jej jeść w celu uzupełnienia niedoborów. 
Dobre źródło magnezu to ziarno słonecznika, 
migdały, orzechy laskowe, biała fasola, kasza 
gryczana, płatki owsiane. Należałoby promować 
urozmaiconą dietę.

Mimo tego, że dziś bardziej promuje się zdrowy 
styl życia, to chyba jednak wciąż jemy za mało 
owoców i warzyw, zgadza się? 
– Można sprawdzić, co dzieci przynoszą do 
szkoły na drugie śniadanie. Przynoszą pienią-
dze, żeby sobie kupić w sklepiku drożdżówkę 
czy batona albo mają w plecaku jakieś Bueno, 
bo tam podobno jest mleko, ale jak się sprawdzi 
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na etykiecie, to nie do końca tak jest. Myślę, że  
powinniśmy zmienić sposób odżywiania się.  
Za mało jemy produktów niskoprzetworzonych, 
czyli surowych owoców, jarzyn, kasz, nasion 
strączkowych, a przesadzamy z żywnością wyso-
ko przetworzoną. 

A gdyby Pani miała wskazać, w jakich pokar-
mach najłatwiej znajdziemy dobre ilości ma-
gnezu, wapnia czy żelaza, czyli tych elementów, 
które są najczęściej poszukiwane w suplemen-
tach? 
– Na pewno w tych, które mamy w środowisku, 
czyli nie w takich, które są nie wiadomo skąd 
przywożone. Nasze jabłka, marchewka, buraczki, 
wszystkie strączkowe, wszystko to, co mamy na-
turalne w swoim środowisku, najbliżej. Jest też 
takie podejście holistyczne, że w zasadzie po-
winno się jeść to, co rośnie w okolicy 100 km od 
miejsca zamieszkania. Ja nie mówię, że nie moż-
na jeść, bo trzeba jeść i banany i pomarańcze  
i mandarynki, ale zapominamy o owocach, orze-
chach włoskich, laskowych, słoneczniku, któ-
re mamy w naszym środowisku. Nasze polskie 
owoce są bardzo zdrowe. Można sobie zamrozić 
poziomki, truskawki, maliny, jagody, wiśnie i jeść 
zdrowe, nieprzetworzone. Można robić koktajle 
czy dodać do porannej owsianki zamiast zale-
wać kulki czekoladowe mlekiem z kartonu.

Pewnie warto zwrócić uwagę na sezonowość. Bo 
choćby taka pomarańcza smakuje zupełnie ina-
czej w zimie niż w lecie, kiedy nie ma w ogóle 
soku i zapewne też i witamin.
– Wtedy nie ma witamin, a poza tym owoce cytru-
sowe są do nas przywożone najczęściej statkami, 
a w przechowalniach są poddawane działaniu 
środków bakteriobójczych i grzybobójczych. Na 
pewno bym proponowała ograniczanie tych pro-
duktów, które są przywożone z zagranicy. Myślę, 
że nasze polskie owoce są znacznie zdrowsze.

Kiedyś popularne były zioła. Przyjmowane  
w postaci naturalnej, zaparzanej, potem w ta-
bletkach, bratek, szałwia itp. Jak się mają takie 
zioła do suplementów?
– Niektóre postacie ziół w tabletkach to też 
suplementy diety. Zioła same w sobie są dobre, 
oczywiście wtedy, kiedy są stosowane zgodnie  
z przeznaczeniem. Ziołolecznictwo ma ugrunto-
waną pozycję w leczeniu wielu chorób, ale zioła 

muszą być kupowane z pewnego źródła. Prze-
strzegam przed kupowaniem ziół pochodzących 
z Chin i Tajlandii, natomiast jak kupuję sobie po-
krzywę, rumianek, szałwię w sklepie zielarskim 
czy w aptece, to mam pewność, że pochodzą  
z plantacji nadzorowanych. Najlepiej kupować 
zioła do zaparzania.

A czy może działać efekt placebo? Mam na myśli 
sytuację, w której suplement w rzeczywistości nie 
daje żadnych efektów, ale my sobie wmawiamy, 
że on działa, więc faktycznie czujemy poprawę?
– Myślę, że w większości przypadków działa 
efekt placebo, czyli że zażywam i się lepiej czuję, 
a potem kupuję znowu.

Gdyby Pani miała wziąć pod uwagę różne grupy 
pacjentów, to jak Pani sądzi, czy najbardziej po-
datni są na reklamy suplementów seniorzy czy 
jednak inna grupa?
– Ja myślę, że przede wszystkim dwie, to zna-
czy grupa ludzi młodych, którzy są zapracowani, 
zagonieni, nie mają czasu, żeby się dobrze od-
żywiać, żeby zadbać o siebie, kupują więc róż-
ne suplementy, żeby się wspomóc i niby zadbać  
o zdrowie. Druga to schorowani w starszym wie-
ku, ponieważ zawodzi ich medycyna konwen-
cjonalna. Pacjent z chorobą zwyrodnieniową 
stawów ma stałe dolegliwości bólowe, nie chce 
przewlekle stosować leków przeciwzapalnych, 
więc kupuje suplementy, czy pacjent z cukrzycą, 
której nie da się wyleczyć, ale trzeba stosować 
odpowiednią dietę i leki do końca życia. Jeśli 
chce zjeść coś słodkiego, to kupuje suplement 
diety, żeby obniżyć wchłanianie cukru. Myślę, że 
ludzie schorowani szukają pomocy w suplemen-
tach diety, dlatego że medycyna nie do końca im 
pomaga, bo nie jest w stanie im pomóc, a lecze-
nie wymaga samodyscypliny.

Największe zagrożenia płynące z suplementów?
– Nie ma takich badań przeprowadzonych,  
w związku z czym trudno jest oceniać, który pre-
parat najbardziej szkodzi, ale wiadomo, że szko-
dzą preparaty z wapniem i magnezem u osób 
stosujących leki w nadciśnieniu. Bardzo rekla-
mowane są kwasy omega-3. Okazało się jednak 
w badaniach, że zwiększone spożywanie tych 
kwasów wzmaga ryzyko zachorowania na raka 
prostaty, a zwiększone przyjmowanie wapnia 
wzmaga ryzyko chorób sercowo-naczyniowych. 
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Niektóre preparaty mają 50 do 100 mikrogra-
mów selenu w tabletce, a on w nadmiarze jest 
toksyczny. Dobowe zapotrzebowanie na selen to 
50 mikrogramów, przy czym selen jest też prze-
cież w diecie.  

Dużo suplementów poleca się na stres. Czy ja-
kieś pokarmy zamiast suplementów pomogą 
nam ograniczyć stres?
– Nie ma takich pokarmów. Myślę, że ruch na 
świeżym powietrzu, wysiłek fizyczny i trening 
psychologiczny najlepiej pomoże nam na stres. 
Ćwiczenia fizyczne rozładowują stres, pozwa-
lają na wydzielanie się endorfin, hormonów 
szczęścia, ale ze stresem powinniśmy walczyć 
raczej za pomocą technik relaksacyjnych. Na 
pewno nie za pomocą suplementów. Jeśli od-
żywiamy się dobrze, mamy urozmaiconą dietę, 
to ma to duży wpływ na nasze zdrowie fizyczne 
i psychiczne.  A jeśli chodzi o stres, to myślę, 
że największym zagrożeniem jest dieta z dużą 
ilością węglowodanów prostych tzw. zajadanie 
stresu słodyczami. Może nam się wydaje, że na 
stres pomagają słodycze, bo czekolada wyzwa-
la wydzielanie endorfin, ale jednocześnie wy-
soki poziom cukru w surowicy krwi powoduje 
znaczny wyrzut insuliny. Wysoki poziom insu-
liny szybko obniża poziom cukru w surowicy, 
ale powoduje magazynowanie go w wątrobie  
i w tkance tłuszczowej. To błędne koło prowa-
dzące do otyłości.

Zauważyłam, że w TV amerykańskiej w zasadzie 
nie ma reklam leków, a jak się włączy naszą TV, 
to cały czas. Czy Polacy szczególnie nadużywają 
suplementów w porównaniu do innych nacji?
– Polski rynek leków w 2013 roku pokazał, że 
Polacy wydali na leki na receptę 13 mld złotych, 
a na suplementy 3 mld. To mnie zszokowało. 
Myślę, że Polacy chcieliby bardzo dbać o swo-
je zdrowie, ale nie chcą poświęcić temu czasu  
i wysiłku, czyli: kupię sobie suplementy, to będę 
zdrowszy, pojadę na wakacje i będę leżał na 
plaży i odpoczywał, ale niekoniecznie będę się 
ruszał, biegał, pływał. Po prostu szukają łatwiej-
szych sposobów. Ulegając magii reklam, zapo-
minamy, że suplementy nie zastąpią zdrowego 
jedzenia. Z żywności organizm czerpie więcej 
korzyści niż z jej chemicznych odpowiedników. 

Urozmaicona dieta ma bogatszy skład, a ponad-
to niektóre składniki naturalnych produktów 
spożywczych przedłużają trwałość lub potęgują 
działanie innych. Np. flawonoidy zawarte w bo-
rówkach lub aronii przedłużają trwałość wita-
min C, A, E. Dlatego połknięcie witaminy to nie 
to samo, co zjedzenie owoców.
Odpowiedzialność za to, że jesteśmy chorzy, 
zrzucamy na geny, na brak czasu. A najważ-
niejszy jest ruch i odżywianie. Polacy mają za 
mało ruchu, na przykład starsi ludzie,  którzy 
mają dolegliwości bólowe, stawowe, związane 
ze starzeniem się, kiedy im powiedzieć, że po-
winni się ruszać, chodzić na spacery, uprawiać 
gimnastykę, odpowiadają, że nie dadzą rady,  
„bo jestem słaby”, „bo mnie boli”. Wolą szukać 
suplementów diety, glukozaminy czy wyciągów 
z imbiru. Glukozamina może chronić chrząstki 
stawowe przed dalszą destrukcją, ale jej nie 
uleczy, a ruch tak. Podczas ruchu przyspieszona 
praca serca powoduje lepsze ukrwienie całego 
organizmu, w tym stawów i chrząstek, a co za 
tym idzie, odżywienie i dotlenienie. Imbir ma 
działanie rozgrzewające i przeciwzapalne, ale 
świeży i stosowany w przeziębieniach. Duże 
ilości mogą działać toksycznie i powodować 
krwawienia. Ludzie otyli bardzo często narze-
kają na dolegliwości bólowe stawów, ale nie 
przyjmują do wiadomości, że ból jest wynikiem 
nadmiernego obciążenia. Ktoś na przykład jest 
otyły i twierdzi, że nie może się ruszać, więc 
siedzi przed telewizorem, zajada ciasteczka,  
a potem suplement diety, który ma ograniczyć 
wchłanianie cukru. A waga rośnie.

Tu muszę zaznaczyć pozytywną rzecz, że jest  
w naszej gminie grupa aktywnych seniorów, 
którzy dwa razy w tygodniu ćwiczą na zajęciach 
gimnastycznych (w Michałowicach i Więcławi-
cach), a raz w tygodniu tańczą. Tak więc zapra-
szamy do nas wszystkich chętnych 50+!
– Bardzo pozytywna inicjatywa. Będę polecać. 
Najbardziej szczęśliwi są ci ludzie, którzy mają 
czas dla siebie, dla swojego zdrowia. 

Dziękuję za rozmowę.

Przygotowanie wywiadu: 
Sylwia 

Redakcja
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ŚRODKI UNIJNE DOSTĘPNE W BLISKIM SĄSIEDZTWIE
Lokalna Grupa Działania Stowarzyszenie Korona Północnego Krakowa została wybrana 
przez Samorząd Województwa Małopolskiego do wdrażania strategii rozwoju lokalnego 
kierowanego przez społeczność (LSR) objętej Programem Rozwoju Obszarów Wiejskich na 
lata 2014–2020.

Szczegółowe informacje na temat procesu oceny i wyboru operacji oraz kryteriów wyboru 
dostępne są na stronie www.koronakrakowa.pl oraz w biurze LGD.  Jesteśmy do Państwa 
dyspozycji w bliskim sąsiedztwie: Biuro LGD Stowarzyszenie Korona Północnego Krakowa, 
ul. Jana Długosza 36, 32-091 Raciborowice,  tel. 12 346 43 12, 664 067 821 
e-mail: info@koronakrakowa.pl

Mieszkasz na terenie gminy: Igołomia-Wawrzeńczyce, Kocmyrzów-Luborzyca, 
Michałowice, Wielka Wieś lub Zielonki?

Jesteś przedsiębiorcą, który na terenie ww. gmin prowadzi działalność gospodarczą?
Planujesz otworzyć swoją własną firmę?

Działasz w organizacji pozarządowej i masz pomysł na ciekawą inicjatywę?

Twój pomysł wpisuje się w następujące cele:
I. 	 Świadome i aktywne społeczeństwo dysponujące odpowiednim zapleczem infrastrukturalnym.
II. 	Rozwinięta, świadoma i odpowiedzialna społeczność lokalnych przedsiębiorców, identyfikujących 

się ze środowiskiem społecznym, oferujących innowacyjne produkty i usługi.

Cele szczegółowe 1. Celu ogólnego:
1. 	Odpowiedzialne i aktywne lokalne społeczności posiadające kompetencje do podnoszenia jako-

ści życia.
2.	 Atrakcyjna przestrzeń publiczna, umożliwiająca integrację społeczną i ułatwiająca zagospodaro-

wanie czasu wolnego w oparciu o lokalne zasoby.

Cele szczegółowe 2. Celu ogólnego:
1.	 Stworzenie miejsc pracy przez przedsiębiorców wykorzystujących lokalny potencjał i zasoby, 

uwzględniających potrzeby specyficzne dla mieszkańców aglomeracji krakowskiej.
2.	 Stworzenie infrastruktury i/lub narzędzi wspierających aktywność biznesową podmiotów prowa-

dzących działalność gospodarczą.

Zgłoś się do Lokalnej Grupy Stowarzyszenie Korona Północnego Krakowa, która w najbliższych la-
tach będzie realizować tzw. lokalną strategię rozwoju (LSR). Na wdrażanie założeń LSR ze środków 
Europejskiego Funduszu Rolnego na rzecz rozwoju obszarów wiejskich w ramach PROW 2014–2020 
przyznano nam kwotę 7 200 000,00 zł. 

Biuro LGD Stowarzyszenie Korona Północnego Krakowa
ul. Jana Długosza 36, 32-091 Raciborowice, tel. 12 346 43 12, 664 067 821, 

e-mail: info@koronakrakowa.pl
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Janek, prócz czołowych miejsc w zawodach 
krajowych, odniósł w marcu największy swój 
dotychczasowy sukces, dochodząc do ścisłe-
go finału turnieju Challenge Wratislavia, jed-
nego z największych turniejów na świecie 
dla najmłodszych szermierzy. Srebrny medal 
był jednym z niewielu wywalczonych przez 
Polaków w tym turnieju. W czerwcu Janek 
zwyciężył w Igrzyskach Dzieci, czyli został 
nieoficjalnym Mistrzem Polski w swej kate-
gorii wiekowej.
Oprócz tych wyników Janek stawał na po-
dium najważniejszych, ogólnopolskich 
turniejów, szczególnie zaliczanych do listy 
klasyfikacyjnej Polskiego Związku Szer-
mierczego. Dzięki świetnej postawie mi-
niony rok Janek zakończył na pozycji lide-
ra klasyfikacji Pucharu Polski PZSzerm.,  
w kategorii urodzonych w latach 2005–
2006. Aspiracje do czołowych pozycji wśród 
najmłodszych szpadzistów zgłosił również 
9-letni Bartek, debiutując w zawodach wio-
sną 2016 r. Sezon jesienny zaliczyć może do 
nadzwyczaj udanych. Miejsca w szerokich 
finałach ogólnopolskich turniejów, w tym 
2 miejsce w turnieju w Opolu, wskazały na 
znaczne możliwości młodego Michałowi-
czanina.
Zdecydowanie największy sukces nasi 
szpadziści odnieśli podczas turnieju kla-
syfikacyjnego Polskiego Związku Szermier-
czego w Szczecinie, w listopadzie 2016, 
gdzie obaj stanęli na podium: Janek zajął 
2 miejsce, a Bartek – miejsce 3. Zawodnicy 
klubu „Jakub” byli jedynymi przedstawicie-
lami małopolskich klubów, którzy stanęli 
na podium tego turnieju klasyfikacyjnego 

PZSzerm. Cele stawiane rok temu stały się 
faktem. Na rozpoczęty rok stawiamy sobie 
nowe cele. 
Oczywiście największy wkład w te sukcesy 
mają rodzice i najbliżsi zawodników, któ-
rych zaufanie, zaangażowanie, tak czasowe, 
jak i finansowe, wiara w sens wysiłku, zro-
zumienie potrzeb i konsekwencji uczestnic-
twa w treningach i startach, teraz owocują 
przyjemnością uczestnictwa w sukcesach 
i satysfakcją. Wyróżnić należy wsparcie, 
jakiego na co dzień doświadczamy ze 
strony Dyrekcji Zespołu Szkół w Michało-
wicach, udostępniającej salę na treningi  
i wspierającej życzliwie poczynania swych 
uczniów-szermierzy. Sukcesy najmłodszych 
szermierzy znacząco umożliwiła Gmina 
Michałowice, decydując się przejąć koszty 
licznych wyjazdów na zawody i uczestnic-
twa w letnim obozie przygotowującym do 
sezonu jesienno-zimowego. Sukcesy zosta-
ły docenione również poprzez udzielenie 
Jankowi stypendium Fundacji Św. Jakuba  
z Więcławic Starych.

Treningi szermierki sportowej klub „Jakub” 
Więcławice Stare prowadzi w grupach
początkujących:
•	w Zespole Szkół w Michałowicach, w po-

niedziałki w godzinach 16.00–17.30;
•	w Zespole Szkół w Więcławicach Starych, 

w czwartki w godzinach 16.00–17.30.

Zainteresowanych udziałem w zajęciach 
prosimy o kontakt telefoniczny z prowadzą-
cym treningi: Maciej Holcer – 692-944-369.

Maciej Holcer

Podsumowanie roku 2016 
w michałowickiej szermierce sportowej

Miniony rok obfitował w znaczące sukcesy michałowickiej szermierki. Do takich należą 
bezwzględnie wyróżniające osiągnięcia Janka oraz Bartka, uczniów Zespołu Szkół w Mi-
chałowicach, reprezentujących sekcję szermierczą SPKS „Jakub” w Więcławicach Starych.
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