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OD REDAKCJI

Szanowni
Panstwo,

Zdumaq oddajemy w Panstwa rece drugie i trzecie wydanie miedzy-
narodowego magazynu Europejski Gtos Seniora. Powstat on w ramach
projektu SASME (ang. Social Activation of Seniors Through Media Edu-
cation - Spoteczna aktywizacja seniorow przez edukacje medialnq),
ktérego Stowarzyszenie MANKO/Gtos Seniora jest gtownym organiza-
torem. Projekt zostat zainaugurowany w listopadzie 2016 1. w Krakowie
i jest wspotfinansowany przez Komisje Europejskq w ramach Projektu
Erasmus + Ma on na celu upowszechnienie w krajach Unii Europej-
Skiej innowacyjnych praktyk aktywizacji seniorow poprzez edukacje
medialng oraz promocje zdrowego stylu zycia. Program SASME jest
pilotazowo wdrazany przez nasze organizacje partnerskie: w Niem-
czech (AKO Bennohaus), w Rumunii (CPIP) i na Litwie (Social Innovation
Fund). Wypracowane rozwigzania sq rowniez promowane i wdrazane
wsrod organizacji seniorskich w Polsce.

Projekt zaktada prowadzenie dziatari edukacyjnych wsrod 0sob
starszych z uzyciem czterech narzedzi: Magazynu Europejski Gtos Se-
niora, Europejskiej Karty Seniora, szkoleri dla organizacji seniorskich
oraz edukacyjnej gry planszowej ,0On the Way. Latajqcy reporterzy’

Europejski Gtos Seniora - podobnie jak Ogolnopolski Gtos Seniora
Jest tworzony przez i dla seniorow. Niezbedne umigjetnosci dziennikar-
skie oraz wiedze o funkcjonowaniu redakcji seniorzy nabyli w ramach
szkolen SASME w swoich krajach. W ramach wspdtpracy z organiza-
cjami partnerskimi szybko okazato sie, ze kazdy kraj partnerski ma
wiele do zaprezentowania. Kazdy z nich jest w naszym magazynie re-
prezentowany przez ambasadora - seniora, ktory aktywnie dziata na
rzecz spotecznosci lokalnej. Seniorzy z wszystkich krajow partnerskich
wystali tez swoje zgtoszenia do naszych Ronkurséw Stylowi Seniorzy,
Senior Dziatkowiec, Zwierzak lekiem na samotnosc czy Mitos¢ po 60-
tce. Nie zabrakto tez porad z zakresu zdrowia, bezpieczenstwa oraz
dziatéw poswieconym naszym kampaniom - Senior Patriota czy Stop
Manipulacji, nie kupuj na prezentacii!

Cieszymy sle, ze nasza dziatalnos¢ dla seniorow ma zasieg mie-
dzynarodowy i mozemy tqczy¢ sity w edukacji i aktywizacji seniorow
ponad granicami krajow Unii Europejskiej.  Zapraszamy do wspot-
pracy wszystkie organizacje, Rtorym bliskie sq wartosci troski o osoby

starsze i solidarnosci miedzypoRoleniowe.
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WSPOLNOTA CHLEB ZYCIA WYWODZ
SIE Z FRANCJI. W POLSCE PROWADZI

9 DOMOW DLA POTRZEBUJACYCH.
TRAFIAJA TAM LUDZIE W TRUDNYCH
SYTUACJACH ZYCIOWYCH: BEZDOMNI,
CHORZY, STARSI, OFIARY PRZEMOCY.
KAZDY, KTO ZAPUKA DO DRZW/,

OTRZYMUJE POMOC. Cl, KTORZY
PROWADZA DOMY TWORZA KATOLICKA
WSPOLNOTE CHRZESCIJANSKA. GLOS
SENIORAROZMAWIA Z'S. MALGORZATA
CHMIELEWSKA, PRZELOZONA
WSPOLNOTY W POLSCE.

Dlaczego Siostra pomaga innym?

Przede wszystkim, ja nie pomagam. To jest wzajemna wy-
miana. Nie jest tak, ze jeden tylko daje drugi tylko bierze. Cza-
sami bierzemy bardzo mato, bo inni, ktorzy nas otaczaja maja
mato do dania. Nasi mieszkancy to nie sg podopieczni. To sa lu-
dzie, ktorzy rowniez daja: swoj czas, swoja obecnosc, poczucie
humoru, zyczliwosc. Czasami sg tez tacy, ktorzy odptacaja agre-
sja, ztosliwoscia, donosem do prokuratury z powodu urojonych
krzywd. Nasza wspolnota nie jest organizacja pomocowa, w sen-
sie rozdawania zywnosci, choc jg rozdajemy, w sensie dawania
dachu nad gtowa, cho¢ go dajemy. Idea jest taka, zeby taczyé
ludzi. Tworzymy taka przestrzen, w ktorej kazdy ma swoje miej-
sce: i stary Grzegorz Syryjczyk, ktéry ma ponad 70 lat, i niepetno-
sprawny Artur, ktory ma lat 33.

Czy wsrdd potrzebujacych jest duzo oséb starszych?
Ogromna wiekszosc¢ ludzi, ktorzy trafiaja do naszych domow,
to osoby starsze i schorowane. Mniej wiecej 90%. To sie bardzo
zmienito. Spoteczenstwo sie starzeje i to jest jeden z przejawow.
Jest coraz wiecej starszych oséb wymagajacych opieki, samot-
nych, ktorymi nie ma sie kto zaja¢. W kazdym z naszych domow
sa starsi ludzie. W Warszawie mamy ogromny dom dla ludzi bez-

domnych chorych w bardzo réznych stanach, w tym terminalnych. |
W Warszawie budujemy tez kolejny dom na 35 0sob, specjalnie

dla bezdomnych starszych i chorych. Sasiednie gminy btagaja nas
0 przyjecie chociaz na zime samotnych starych ludzi, dlatego, ze
jej nie przezyja u siebie w swoich chatupach, gdzie trzeba pali¢
w piecach weglem. Nie majg na to sity, albo moga wywotac pozar.
Juz nie méwiac o tym, ze nie maja na wegiel.. Tona wegla kosztuje
1000 zt. Ale nie widze problemu dlaczego taka osoba nie mogtaby
sie zaja¢ np. zyczliwa sasiadka juz w wieku emerytalnym, ale jesz-
cze w petni sit. Nie mamy tego nawyku.
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POTRZEBNY:

POLSKA

Jak wykorzystac dobrze wolny czas, ktérego czasem mamy
za duzo?

Ludzie, ktorzy zawsze zauwazali potrzeby innych, kiedy
przechodza na emeryture maja naturalng motywacje, zeby wol-
ny czas przeznaczy¢ na dalsza tego typu aktywnosé. Niestety
bardzo wielu ludzi zyto tylko dla siebie i péznigj na starosc jest
ten przerazajacy smutek. My te nasza staros¢ budujemy od mto-
dosci. Nie dziwmy sie pozniej, ze na koniec zostajemy samotni.
Ale to tez jeszcze nie jest koniec Swiata. Mnie zawsze zadziwiaty
skargi ludzi starszych, ktorzy mowili: jestem sam, nie jestem ni-
komu potrzebny. Jak to nie jestes nikomu potrzebny? Nie ma
cztowieka, ktory by nie byt potrzebny innym ludziom. Nawet
jezeli juz lezy, to jeszcze moze sie usmiechnac, to jeszcze moze
powiedzie¢ zart. W naszym domu dla chorych sg ludzie lezacy,
ale np. sa ludzie na wozkach, ktdérzy potrafig np. nakarmic tego
ktory lezy, podac mu cos, pogadac. Nie ma ludzi niepotrzebnych.
Jest mndstwo o0sob, ktdre potrzebujg obecnosci drugiego czto-
wieka. Dlaczego taka starsza osoba, ktéra ma mndstwo czasu
nie przejdzie sie do kolezanki w domu pomocy spotecznej i nie

pojdzie z nig na spacer, dopoki ma jeszcze sity fizyczne albo nie



Jak to nie jestes nikomu potrzebny? Nie ma cztowieka,
rtory by nie byt potrzebny innym ludziom.

poczyta ksigzki cztowiekowi lezacemu, dopoki jeszcze widzi.

Moze pogada z samotna sasiadka. Moze nauczy piec ciasteczka

dzieci sasiaddw. Pomystow moga by¢ miliony. Nie trzeba tu wiel-
kich rzeczy, tylko trzeba zrobic¢ krok i wyjs¢ do ludzi. Kto$ kto miat
nawyk wychodzenia do ludzi, nie bedzie cierpiat na emeryturze.
Bedzie angazowat sie wszedzie tam, gdzie sa ludzkie potrzeby.
Bardzo czesto rozne organizacje pomocowe opieraja sie na star-
szych ludziach, np. kota Caritas.

Mam znajomego fryzjera, ktory mowi, ze w tym kraju wszyst-
kim sie dobrze powodzi, ze nie ma ubogich, ze nie ma biedy.

Bieda jest, tylko nie kazdy umie jg zauwazyc. Niech ten Pan
pojdzie do hospicjum i zrobi kobietom fryzury. Niech obetnie
wtosy ludziom w schronisku dla ubogich. A jezeli chodzi o eme-
rytow, kazdy moze podzielic sie z innymi swoim czasem i umie-
jetnosciami zawodowymi. Wszyscy sa potrzebni - ci, ktérzy daja
pomoc i ci, ktorzy ja biora.

Czy stworzenie panstwa bedacego pewnym rodzajem
wspolnoty, ktora opiekuje sie stabszymi jest mozliwe i po-
trzebne?

Moze inaczej. Panstwo jako organizacja, ktéra ma zarzadzac
naszym majatkiem wspolnym, organizowac pewne struktury, ni-
gdy nie bedzie w stanie zaspokoi¢ wszystkich potrzeb obywateli.

Wszystkie madre panstwa wspieraja szeroka dziatalnosc obywa-
. natym polega mitosc.

teli. Panstwo ma swoje obowigzki, ale pomyst, ze panstwo ma
nam zapewnic kraine szczesliwosci juz byt i chyba sie skonczyt
z upadkiem komunizmu. To byt system, ktdry miat nam zapew-
ni¢ wszystko, czyli nie zapewniat nic. | nie pozwalat obywatelom,
zeby sami sobie zapewnili. Natomiast wspotczesne panstwa,
niektore panstwa Europy Zachodniej, w tym Polska w sposdb
bardzo mocny, usitujg ograniczy¢ swobode obywateli w organi-
zowaniu sie na rzecz innych obywateli biurokratyzujac i obwaro-
wujac przepisami mozliwos¢ takiej dziatalnosci w sposédb zupet-
nie absurdalny. Wydajac zresztg na to pienigdze, bo potem maja
zastep urzednikow, ktorzy to kontroluja, wypisuja te wszystkie
papiery.. To jest absurd. Zadata pani pytanie, ktore rozumiem
w ten sposob: co my mamy zrobic, zeby kraj, w ktorym zyjemy
byt miejscem takze dla ludzi stabych.

Siostra napisata na swoim blogu: ,Nie moge kochaé ludz-
kosci, moge tylko kocha¢ cztowieka". Z jednej strony pomoc
sasiedzka, z drugiej pomoc panstwa - czy tak uda sie osia-
gnac¢ najlepszy efekt?

Doktadnie tak. Trzeba dziata¢ dwutorowo. Nic nie zastapi zwy-
ktej ludzkiej solidarnosci, to dla niewierzacych, albo mitosierdzia,
to dla wierzacych. Poza tym, w panstwie, czyli w urzedzie, sie-
dzi cztowiek. Ten cztowiek musi dziatac zgodnie z prawem, ale
przede wszystkim zgodnie z wtasnym sumieniem, a ponadto ma

stuzy¢, ale nie panstwu, a obywatelom. Panstwo jako takie to jest
abstrakcja. Kazdy z nas ma stuzyc innym obywatelom. Struktury
powinny nam to utatwiac, nie przeszkadzac i organizowac nasze
zycie w pewne ramy, tak zebysmy sie wzajemnie nie pozabijali.
Jezeli nie pracuja tam ludzie uczciwi, rzetelni, majacy poczucie
wspotodpowiedzialnosci za catosé, to jakiekolwiek struktury by-
Smy stworzyli, nic z tego nie wyjdzie.

. Jest Siostra w wieku senioralnym. Pojawia si¢ pokusa, zeby
. odpoczaé?

Co to znaczy odpoczac? Mysle, ze tej pokusie ulegniemy
WSZyscy W pewnym momencie, to juz nie od nas bedzie zaleza-
to. Natomiast, staram sie odpoczywac wtedy, kiedy jest to moz-
liwe, tak jak kazdy cztowiek. Ale zeby dac sobie z tym spokoj, to
nie. Dopoki starczy sit, to jest swietna zabawa. Na czym polega

. zycie? Na tym, zeby sie dobrze bawic.

Siostra lubi to co robi?

Nie zawsze. Gnijgce nogi, Swirowanie, umieranie ludzi - tego
to nie lubie. Jak to powiedziata jedna z naszych Sidstr: ,Pan Bog
dat nam powotanie, zapomniat zabra¢ powonienie”. Ale uwazam,
ze tylko mitos¢ moze zbudowac ten Swiat lepszym, a on mi sie
nie podoba. A jak mi sie cos nie podoba, to staram sie to zmienic.
Nie jest to ani tatwe, ani proste, ani przyjemne, ani wygodne, ale

Dziekujemy za rozmowe.
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MISTRZ LAMIGLOWEK

Z MUNSTER

BLICZNEJ BIBLIOTEKI MUNSTER. OD 1989 R. NIE PO-

SIADA ON ODBIORNIKA TV, GDYZ UWAZA, ZE CZYTANIE
DAJE NAM LEPSZE MOZLIWOSCI PRZETWARZANIA INFOR-
MACJI. KILKAKROTNIE WYGRAL PUCHAR NIEMIEC NIEMIEC-
KIEGO STOWARZYSZENIA LAMIGLOWEK. W 2014 R. ZOSTAL
NIEMIECKIM MISTRZEM LAMIGLOWEK

} KLAUS OTTO NAGORSNIK JEST BIBLIOTEKARZEM Z PU-

Panie Nagorsnik, jest Pan uwazany za Mistrza tamigtowek
telewizyjnych programow z zagadkami. Telewizja uczynita
Pana osobe stawna w catych Niemczech. Prosze nam po-
wiedzie¢, jak to sie wszystko zaczeto? Skad czerpat Pan mo-
tywacje?

Wszelkiego rodzaju zagadki i tamigtowki byty taka moja mata
pasja juz od dtuzszego czasu. Od lat 90. mamy wiele mozliwosci na
uprawianie tego typu aktywnosci czy to w Internecie, czy to w pu-
bach z tamigtowkami. Najwazniejsza jest zabawa, nawet jesli w gre
wchodzi wygrana. A ja ciagle czerpie z tej zabawy przyjemnosc.

W jaki sposob utrzymuje Pan wysoka sprawnos¢ umystu?
Czy uwaza Pan, ze potrzebny jest do tego specjalny talent?

Jezeli ktos chce zbudowac mase miesniowa, idzie na sitow-
nie i katuje swoje ciato. Ktos, kto chce zrobi¢ cos ze swoim umy-
stem rozwigzuje tamigtowki - i czasem tez sie przy tym katuje.
Talent? Nie wiem. Podchodze do tego sceptycznie. Moze to ra-
czej taka ,wrodzona wtasciwosc'.

Jak rozpoczeta sie Panska wspoétpraca z telewizja? | czy od
razu zaowocowato to zaproszeniem?

Kiedy w 2012 r. ustyszatem o niemieckiej edycji Swiatowych
Mistrzostw Lamigtowek w Duisburgu, poszedtem tam bez zasta-
nowienia, z ciekawosci. Ku mojemu zaskoczeniu zajatem drugie
miejsce wsrod Niemcow. Lista zwyciezcow zostata opublikowa-
na w Internecie i dlatego firmy wyszukujace kandydatow do te-
lewizyjnych programow z tamigtowkami dowiedziaty sie o mnie.
Moja pierwotng motywacja byta czysta ciekawosc: ,Zobaczymy,
jak to wyglada w tej catej telewizji”

Czy udziat w programach rozrywkowych jest dla Pana
szczegolnie stresujacy, czy moze czuje sie Pan wystarczaja-
co pewny siebie i spokojny?

Podchodze do tego raczej na luzie i ze spokojem. Oczywiscie
koncentracja jest konieczna, ale nie stawiatbym znaku rownosci
pomiedzy koncentracja a stresem.
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Czy Panska wiedza daje panu réwniez korzysci finansowe?
Jako ,Scigajacy” w programie ,Pytany - scigany” otrzymuje
wynagrodzenie. Ciesze sie jednak, ze nie z tego sie utrzymuje.

Czy zdarzato sie Panu kontaktowac ze znanymi ludzmi, czy
moze wrecz odwrotnie - to oni sie z Panem kontaktowali
z powodu Pana wiedzy?

Podczas nagran czasem mozna spotkac jakas znang oso-
be. Niektore z tych spotkan sg bardzo mite. Mysle na przyktad
0 moim ,starciu” z Anng i Katharing Thalbach albo Aleksandrze
Bommesie, z ktérym mozna sie pieknie ,sprzeczac’. Gdy pro-
gram sie rozpoczyna, musisz po prostu pokonac¢ przeciwnika.
Potem rzadko przeistacza sie w to w staty kontakt. W tej pracy
jest tyle przelotnych znajomosci, ze nie ma potrzeby ich kulty-
wowania. Oczywiscie zdarzaja sie wyjatki.

Czy wedtug Pana jest jaki$ gorna granica wiekowa, po ktorej
przekroczeniu stwierdzitby Pan "Juz dosy¢"?

Uwazam, ze niemadrym jest ustalanie konkretnej granicy
wiekowej! Bede to robit dopoki bede dawat rade. A jesli nie bede
juz w stanie, zostanie $wiadomos¢, ze przynajmniej byto przy-
jemnie.

Rozmawiat HELMUT TEWOCHT



CALE ZYCIE BUDOWALAM

DRUZYNY

PREZESEM STOWARZYSZENIA SENIOROW TIMISO-
ARY, A TAKZE JEGO AKTYWNYM DZIALACZEM. PRZEZ
LATA ROZWIJALA WLASNA FIRME ORAZ ANGAZOWALA SIE

}MARIA GRAPINI JEST ZALOZYCIELEM | HONOROWYM

W DZIALALNOSC SPOLECZNA. TERAZ REPREZENTUJE RU-

MUNIE W PARLAMENCIE EUROPEJSKIM.

W jaka dziatalnosc sie Pani angazuje?

Urodzitam sie w Okregu Gatacz, studiowatam w Jassy
i mieszkam w Timisoarze od 40 lat. Po rewolucji 1989 r. zdecy-
dowatam sie otworzy¢ wtasny biznes w mojej ukochanej branzy

- tekstyliach. Przez 15 lat bytam skoncentrowana na dtugoter-

minowym rozwoju mojej firmy, w ogole nie angazujac sie po-
litycznie, ale jednoczesnie dziatajac w kilku stowarzyszeniach
i organizacjach. Od 41 lat jestem mezatka, mam syna i dwoch
wnukow. Po 16 latach zdecydowatam sie dotaczy¢ do partii
politycznej, poniewaz nie podobata mi sie sytuacja w Rumunii.
Obiektem mojego zainteresowania sa ludzie - walcze o popra-
we jakosci zycia Rumunow. Wierze w potrzebe bycia zjedno-

czonym, solidarnym, ukochania tego kraju i ochrone oraz pro-

mocje rumunskich wartosci.

Co dla Pani znaczy Stowarzyszenie Seniorow?

Stowarzyszenie Seniorow zostato powotane z mojej inicja-
tywy. Sktonito mnie do tego poznanie grupy ludzi pod prze-
wodnictwem pana Nicu Vlada, ktérzy byli bardzo aktywni. Za-
rejestrowanie stowarzyszenia pozwolito nam zaistnie¢ w oczach
rumunskich wtadz i otrzymac wsparcie finansowe na roznorakie
projekty. Jestem bardzo zadowolona z zapatu seniorow i dziatal-
nosci stowarzyszenia. Uwazam je za wzor dla wszystkich emery-
tow, ktorzy chca pozostac aktywni.

Jakie osoby wskazataby Pani jako swoje wzory, inspiracje
Llub wsparcie w zyciu codziennym?

Cate zycie budowatam druzyny, zaréwno w pracy zawodo-
wej, jak i w organizacjach oraz polityce. Wsparciem byli i sa bliscy
ludzie oraz rodzina. Moi rodzice nauczyli mnie moralnosci, uczci-
wosci, szacunku, odwagi i ciezkiej pracy.

Co Panig motywuje?

Jesli nie jest sie w stanie znalez¢ motywacji w dziataniu, nie
da sie by¢ efektywnym. Mnie motywuja rezultaty mojej pracy,
satysfakcja ludzi, dobrze wykonane zadanie.

RUMUNIA
Jakie ma Pani plany na przyszto$é?

Moja kariera mogtaby juz sie zakonczy¢. W tym roku minie
40 lat mojej zawodowej dziatalnosci. Mam trzy firmy, ktérymi za-
rzadza moj syn, a takze satysfakcjonujace osiagniecia: jako busi-
nesswoman, prezes kilku organizacji pozarzadowych, honorowy

¢ konsul wspaniatego kraju (Indii), deputowany do parlamentu ru-

munskiego, minister i poset do Parlamentu Europejskiego. Lecz
wcigz mam mase energii i zdobytam sporo doswiadczenia, ktore
moze by¢ przydatne dla spoteczenstwa. Jesli obywatele dalej
beda mnie wspierac, a cztonkowie partii beda chcieli bym kon-
tynuowata moja prace w Parlamencie Europejskim, moge dalej
dziata¢. Musiatabym wtedy przekonac rodzine, poniewaz woleli-

i by oni mie¢ mnie juz u swojego boku.

Jaka jest najwazniejsza ,lekcja" jakg Pani przerobita, a ktéra
chciataby sie Pani podzieli¢ z innymi?

Podczas dziatalnosci zawodowej i zaangazowaniu w roz-
ne projekty, mozna sie sporo nauczy¢. Szczegodlnie wazne jest
unikanie popetniania tych samych bteddw. Moja rada dotyczy
zaufania do wspotpracownikow. Nie da sie poznac kogo$ w stu

: procentach, wiec dobrze bytoby sprawdzaé cztonkdw swojej

druzyny. To takze wazna czesc zarzadzania. Sprawdzanie i kon-
trola musi mie¢ miejsce, niezaleznie od poziomu druzyny.



WARZYSZENIA KOBIET UNIWERSYTECKICH (LAUW),

}DALIA POSKIENE JEST PREZESEM LITEWSKIEGO STO-
PRZEWODNICZACA STOWARZYSZENIA XXVII MILOSNI-

KOW KSIAZEK, CZLONKINIA LITEWSKIEJ UNII DZIENNIKA-
RZY, DZIEKANEM WYDZIALU KULTURY | HISTORIl EDUKA-

CJI STOWARZYSZENIA UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU
OKREGU KOWIENSKIEGO, CZLONKINIA TOWARZYSTWA NA
RZECZ UPIEKSZENIA LITWY, POETKA, BUKMACHERKA | RE-
DAKTORKA.

Jakie sg Pani cele i dziatania?

Moim gtownym celem jest edukacja i samoksztatcenie.
W 2015 r. bytam jedna z finalistek wyborow ,Kownianka Roku'".
Moje motto to: ,Codzienna aktywnosc" Duzg czes¢ moich dzia-
tan wykonuje za darmo, pro publico bono.

Raduje mnie dziatalnosc w Litewskim Stowarzyszeniu Kobiet
Uniwersyteckich (LAUW), ktorej poSwiecam sporo czasu i uwagi.
Jako prezes LAUW jestem bezposrednio zaangazowana w mie-

dzynarodowa walke o réwnosé ptci, réwne szanse, zapobieganie

przemocy wobec kobiet i tworzenie zrdwnowazonego spoteczen-
stwa. LAUW otworzyto 5 biur na Litwie i jedno w Stanach Zjedno-
czonych. Dziatam tez w Stowarzyszeniu Mitosnikow Ksiazek.

Prosze powiedzie¢ cos$ wiecej o swojej aktywnosci w Stowa-
rzyszeniu Mitosnikow Ksigzek.

Bytam jednym z inicjatorow odtworzenia stowarzyszenia
w Kownie. W 2015 r. obchodzilismy 85-lecie stowarzyszenia,
a w tym roku 25-lecie jego odtworzenia. Spotkania mitosnikow
oraz kolekcjonerow ksiazek daty wszystkim duzo satysfakcji. Sa
to tez ludzie, ktérzy dzielnie, pomimo zagrozen, pomagali zacho-
wac pamiec historyczna, ktdrzy opiekuja sie naszym kulturowym
dziedzictwem. Dzieki nim mozliwa stata sie organizacja wystaw

unikalnych kolekeji. Bratam tez udziat w organizowaniu miedzy-
narodowych konferencji ,Znaki czasu w historii kultury" w Szwaj-

carii, Krolewcu i Sankt Petersburgu.

Czym jeszcze sie Pani zajmowata?

Przez wiele lat (1978-1999) bytam prezesem Centralnej Bi-
blioteki w Kownie. Biblioteka miata 42 filie. Nastepnie (1999-2015)
zajmowatam sie public relations w Publicznej Bibliotece im. Vin-
casa Kudirka w okregu kowienskim, pracowatam jako kierownik
projektu i organizator wydarzen kulturalnych. Dodatkowo bytam
tez odpowiedzialna za tworzenie wizerunku biblioteki, prace kul-
turalng, publikowanie i kierowanie projektami. W latach 2015-
2017 pracowatam jako redaktor w Miedzynarodowym Instytucie
Nauki i Szkolenia Krolowej Jadwigi, a od 2017 r. jestem menedze-
rem kultury w Litewskim Zwigzku Wieznidw Politycznych i Ze-
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stancow. W latach 1996-2016 przygotowatam sporo publikacji,
bibliografii, ksiazek, a takze wydatam kilka tomdw poezji. Napisa-
tam ponad 150 artykutow prasowych, inicjowatam i organizowa-
tam miedzynarodowe festiwale ksigzki, w tym dzieciece;.

Czy czuje sie Pani doceniana w swojej dziatalnosci? Czy
otrzymata Pani jakies$ nagrody lub wyréznienia?

Tak, czuje sie doceniona. Otrzymatam 38 listow z podzieko-
waniami i dyplomami, zostatam nagrodzona za osiggniecia za-
wodowe oraz na polu kultury. W 2007 r. otrzymatam Medal Ho-
noru Santaki za wybitng dziatalnos¢ kulturalng w Kownie oraz
Republice Litewskiej. W 2012 r. zostatam uhonorowana medalem
Jonasa Vileisisa.

W 2018 r., podczas 26-tego festiwalu zwigzanego z Dniem
Odzyskania Prasy, Jezyka i Ksigzki zostatam obdarowana Pio-
rem Podziekowania. Ta nagroda jest przyznawana nie tylko za
kreatywna dziatalnosc, ale i aktywne stosunki towarzyskie oraz
szczere wsparcie dla dziennikarzy. Zostatam uhonorowana za
moje oddane dla innych!



TEATR MOJ Wi DZE OGROMNY

MA NA SWOIM KONCIE 30 LAT PRACY ZAWODOWEJ
} W POLISH-AMERICAN ENTERPRISE FUND ORAZ ENTER- |

PRISE INVESTORS. PO JEJ SWIADOMYM ZAKONCZENIU
ZAJAL SIE ZYCIEM PO ZYCIU. JAKIE SA DZISIAJ PRIORYTETY
PRAWNIKA | KOLEKCJONERA RYSZARDA KRUKA? JAKI TRZE-
Cl, NIEZNANY OBSZAR WLASNIE ODKRYWA?

Prosze opowiedzie¢ o wystawie. Co na niej mozna zobaczyc¢?
Siegnatem do moich zbiordw, ktére gromadzitem przez lata,
i stworzytem swego rodzaju opowiesc, ktora moze mtodym lu-

dziom przyblizy¢ wazne fakty z historii Polski. W Muzeum Regio-
. Czyli jest jeszcze duzo do zrobienia?

nalnym ,Panstwa Muszynskiego" w Muszynie przygotowatem
wystawe, ktorg nazwatem ,Sto kolekcjonerskich eksponatow na
stulecie Odzyskania Niepodlegtosci® Zbudowatem te wystawe
z dziesieciu takich, nazwijmy to, obrazéw-instalacji, pokazujacych
rozne elementy, np. artefakty patriotycz-
ne, czyli cos, co ginie w pomroce dzie-
jow. Na przyktad kiedy Polska odzyski-
wata niepodlegtosc, w latach 1915-1918,
organizowano szereg imprez majacych
na celu zgromadzenie srodkdw dla inwa-
lidow legionistow, dla gtodujgcych dzieci
etc. Wowczas robiono tak zwane znaczki
kwestarskie.

Znaczki kwestarskie? Co to takiego?

To byty znaczki papierowe, ktore szpilka przypinano darczyn-
com, Takie drobiazgi przez sto lat powinny zginac. A mnie udato
sie jednak drobng kolekcje znaczkdw zgromadzic.

Szkoda, ze wystawa juz sie zamyka. Jaki wymyslit Pan spo-

sob, zeby to trwato?

Po pierwsze zrobitem opis tej wystawy, ktory jest zamiesz-
czony w Internecie. Zrobilismy tez kapsute czasu. Zostata ona
wmurowana w sciane Muzeum, na ktérej jest tablica: ,Otworzyc
10 listopada 2068 roku”. W srodku jest wiadomos¢: ,10 listopada
2018 roku zgromadzeni na wernisazu wystawy Sto kolekcjoner-
skich eksponatow na stulecie Odzyskania Niepodlegtosci prze-
sytaja serdeczne pozdrowienia wszystkim, tak jak my, kochaja-
cym Muszyne”. Na tym arkuszu ztozyto podpis 80 osob, ktore
uczestniczyty w wernisazu.

Zakonczenie pracy zawodo-
wej to byta swiadoma de-
cyzja. Czym zastepuje Pan
prace?

Przez cate lata wiedziatem,
ze musze miec ten drugi gar-
nitur, musze miec ten pomyst
na zycie po zyciu. | stad wia-

¢ Snie to moje zainteresowanie kolekcjonerskie, to wejscie w kolek-

cjonerstwo dla wiedzy. Opowiadam o tym na stronie www.kolek-
cjonerstwo.pl.

Kolekcjonerstwo dla wiedzy?
Zbieranie nie po to, zeby mie¢, tylko zeby gromadzi¢ wiedze

. otym, co zbierac i ta wiedza dzieli¢ sie z innymi. Kiedy nobliscie

Orhanowi Pamukowi zadano pytanie: ,Czym rozni sie zbieractwo
od kolekcjonerstwa?", powiedziat, ze kolekcjonerstwo zaczyna
sie wtedy, kiedy zebrane przedmioty zaczyna taczyc opowiesc.

Jest. Teatr moj widze ogromny. Jest w dalszym ciggu spo-
ro do zrobienia. Takze w zakresie popularyzacji kolekcjonerstwa
i jego roli w ochronie dziedzictwa narodowego. Niewiele 0séb

¢ wie, ze podstawe zbiordw Muzeum Narodowego w Krakowie

stanowi darowizna wybitnego kolekcjonera Feliksa Jasienskie-
go. Mam zaszczyt by¢ cztonkiem kapituty Nagrody ,Kolekcjoner-
stwo - nauka i upowszechnianie" noszacej jego imie.

. Co chce Pan poprzez swoje zbiory powiedzie¢? Co chce Pan

przekaza¢ innym?

Dla mnie to sg warte zachowania w pamieci dokumenty zycia
spotecznego, dotyczace trzech miejscowosci: Krynicy, Muszyny
i Zegiestowa. Wybor miejscowosci nie jest przypadkowy. Dzia-

i dek mojej matzonki, z ktdra los mnie potaczyt juz w krakowskim

liceum, byt w okresie miedzywojennym lekarzem w Muszynie.
Zwigzalismy sie z ta migjscowoscia, wydajemy rocznik ,Almanach
Muszyny", prowadzimy od dwudziestu lat program stypendialny.
O naszej pracy spotecznej wiecej na www.almanachmuszyny.pl.

Jak to jest by¢ dziadkiem, nowoczesnym dziadkiem dla
swoich wnukow?

To jest bardzo trudne, po pierwsze dlatego, ze mam poczu-
cie wiekszej odpowiedzialnosci niz za wtasne dziecko. Po drugie

¢ mam duzy wptyw na niezwykle chtonny umyst matego cztowie-

ka. Poza tym czuje sie spetniony w zyciu zawodowym i wiem, ze
moja rolg jest pomdc rodzicom moich wnukow, poniewaz teraz
oni pracujg na swoj zawodowy sukces. Ale musze pamieta¢, ze
nie jestem rodzicem. Jestem az, ale tylko dziadkiem. | tej czer-

© wonej linii, ktora okresla role, nie wolno mi przekroczyc.

Ile wnuki maja lat?

Jas ma siedem lat, Natalka trzy i pot. To jest ten trzeci obszar,
ktory sie w moim zyciu pojawit. Zycze kazdemu, zeby znalazt sie
w podobnej sytuacji. Nie ma wtasciwych stow, zeby dziadkowe
uczucie opisac.

A moze kiedys Jas i Natka beda kontynuowali inicjatywe jaka
uruchamiam z przyjaciotmi na Sadecczyznie, a jest nig ranking
Genialni Lokalni Globalni im. Danuty Szaflarskiej?

Rozmawiata MAGDALENA PETRYNIAK
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 Slylowt
STYLOWI SENIORZY CE2S B )Y

LS ohice Zfdl
Z CYKLU
MOJE IKONY

BRIGITTE MACRON - PIERWSZA DAMA, ZONA
PREZYDENTA FRANCJI, LAMIE WSZELKIE ZASADY
DYPLOMATYCZNEGO UBIORU | ODWAZNIE
INTERPRETUJE FRANCUSKI STYL, NIE TRACAC
PRZY TYM KLASY. UDOWADNIA, ZE AKTYWNOSC
SPOLECZNA | MODA NIE MAJA OGRANICZEN
WIEKOWYCH. UBIERA SIE TAK JAK LUBI, CO
FRANCUZI ZAAKCEPTOWALI UZNAJAC JA ZA
IKONE STYLU.

Brigitte Macron to silna osobowos¢, swiadoma swoich
atutow. Piekne, dtugie nogi eksponuje w krotkich sukien-
kach przed kolano, co wielki projektant Karl Lagerfeld pod-
sumowat ,najpiekniejsze nogi Paryza', oczywiscie czesto
w ulubionych szpilkach. Pierwsza Dama dostosowuje swoje
stylizacje do sytuagji i podczas wizyt zagranicznych szanu-
je zwyczaje oraz kulture krajow, ktére z mezem odwiedza.
Mnie, obserwujac stylizacje Pani Macron najbardziej podo-
ba sie taczenie klasyki z najnowszymi trendami. Jej francu-
ski szyk i elegancja czynia ja wspaniata ambasadorka fran-
cuskiej mody. Proste fasony, pastelowe kolory, a na wieczor
,mate czarne" Najwieksze firmy jak Dior, Chanel czy Louis
Vuitton maja zaszczyt ubiera¢ pierwsza dame, a rodzimi
projektanci wypozyczajg jej swoje kreacje, ktorych nie za-
trzymuje dla siebie. Brigitte Macron jest moja Ikong Stylu.
Jesli podporzadkowujesz sie wszystkim regutom, tracisz
cata zabawe" powiedziata Katharine Hepburn. Wybierajmy
z mody to, co nas wyrozni, podkresli nasze atuty, charakter,
0sobowos¢ nie tracac przy tym zabawy. Zycze Wam piek-
nego odbicia w lustrze i oczach bliskich.

I WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA
JANINA SWIERCZYNA, POLSKA

 HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka konkursu ,Stylowa Seniorka’, ambasadorka
Gtosu Seniora, Ogolnopolskiej Karty Seniora oraz kampanii Stop
manipulacji, nie kupuj na prezentacji!
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DANUTE SMOLKOVIENE, LITWA

Konkurs

Stylowa Seniorka

Droga Seniorko,
wyslij nam zdjecie
w nieziemskiej
kreacji - pokaz,ze |
kobiety po 60 tez sg
i czujg sie piekne!

Zdjecia prosimy wysyta¢ na adres e-mail
konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl60+

Najlepsze stylizacje zostang
opublikowane, a ich autorki

|
S !-_F otrzymaja atrakcyjne nagrody!

4

%

4 ORGANIZATORZY:

KATJA PFLUGER, NIEMCY

KARTA SENIORA
EUROPEJSKA

1ANKO |

__-' Fot. Bohoboco WARSAW/ Helena Norow



WSZYSCY CHETNIE SPEDZAMY

CZAS. ZAJMOWANIE SIE ROSLI-
NAMI | URZADZANIE PRZESTRZENI
WOKOL DOMU JEST WCIAGAJACYM
HOBBY BEZ WZGLEDU NA NARODO-
WOSC | WIEK.

}OGROD TO MIEJSCE, W KTORYM

Zakonczenie lub ograniczenie pra-
cy zawodowej zwigzane z przejsciem
na emeryture sprawia, ze wielu senio-
row moze pozwoli¢ sobie na przyjemne
i pozyteczne uprawianie przydomowe-
go ogrodka. Na tamach Gtosu Seniora
publikujemy zdjecia kwitnacych roslin,
owocdw i ciekawych aranzacji nadsyta-
ne przez naszych czytelnikow. Nie mo-
zemy opublikowa¢ wszystkich zdje¢, ale
cieszymy sie, ze udaje sie zaprezento-
wac przynajmniej niektore z nich. Kazdy
ogrodnik powinien mie¢ mozliwos¢ za-
prezentowania swoich osiggniec, bo suk-
ces najbardziej cieszy, jesli mozemy sie
nim dzieli¢ z innymi.

ELKE ELSNER, NIEMCY
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DANUTA NAPIERALA, POLSKA

SENIOR®

\ DZIALKOWIEC

e ? 5, ELEONORA
Wi, CHMIELARSKA
St 7 BOCHNI (89 LAT)
ENEER \\1BASADORKA KONKURSU

OMESSER OrA7 G OSU SENIORA PANATOAN. RUMUNIA

e

DROGI SENIORZE!

Uwielbiasz spedzac czas uprawiajac ogrod lub dziatke,

a ogrodnictwo to Twoja pasja? A moze posiadasz
ukwiecony balkon, ktorego zazdroszczg Ci sasiedzi

i znajomi? Pochwal sie nim i zachec¢ innych do tej pasji.
WYyslij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjecia,
ukazujace owoce Twojej pracy. Jury ,Gtosu Seniora"
wybierze najpiekniejsze zdjecia waszych ogrodow, dziatek
i balkondw i opublikuje je na naszych tamach. Ponadto

na zwyciezcow czekaja nagrody niespodzianki!

we
AN 4
2% b‘- ":$

- PR 3\ £
m .‘.%W:::‘ AN Kf) WERNER GARBE, NIEMCY
KARTASENIORA ~ *°"'"#e

OGOLNOPOLSKA




LOSOWYCH BOLESNIE DOTYKAJA CZWORONOGI.

TRAFIAJA ONE CZESTO DO SCHRONISK, W KTORYCH
ZNAJDUJA DOBRA OPIEKE | DUZO SERCA. NIC JEDNAK NIE
ZASTAPI ZWIERZECIU PRAWDZIWEGO DOMU. MOZE TO BE-
DZIE WLASNIE TWOJ DOM?

} PORZUCENIE LUB UTRATA WLASCICIELA Z PRZYCZYN

Kazdy, kto zdecydowat sie na adopcje psa ze schroniska po-
twierdza, ze stat sie on najwiernigjszym przyjacielem, ktory nie-
zwykle docenia zaoferowang mu pomoc. Psy w schroniskach sa
bardzo stesknione kontaktow z cztowiekiem i po adopcji oddaja
mu cate swoje serca. Cho¢ widok psow zamknietych w klatkach
i czekajacych na swojego nowego opiekuna jest bolesny, gwa-
rantujemy, ze gdy zabierzesz jednego z nich do domu, patrzenie
na jego radoé¢ bedzie nieocenionym przezyciem. Swiadomosc,
ze odmienito sie czyjes zycie jest wspaniatym uczuciem. To wy-
jatkowe doswiadczenie, ktére trzeba przezyé¢, aby moc je w pet-
ni zrozumieC. Psy mieszkajace w schroniskach wielokrotnie do-
Swiadczyty krzywdy z rak cztowieka. Pomimo najwigkszych staran
pracownikow schronisk i fundacji, ktérzy wktadaja wiele serca
W SWOjg prace, nie sa oni w stanie poswiecic kazdemu psu wy-
starczajacej ilosci czasu i uwagi. Psy czuja sie opuszczone, zapo-
mniane i samotne. Dlatego jest tak wazne, aby pozwoli¢ im jesz-
cze raz zaufac cztowiekowi i poczuc sie kochanymi. Adoptujac psa

losseniora.pl
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ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

ODMIEN LOS

PORZUCONEGO ZWIERZAKA

FOT: ANDRZEJ KALEMBA

ze schroniska mamy szanse sprawic, ze swiat stanie sie odrobine
lepszy, uczyni¢ dobro dla innej istoty. To niesamowite, jak z za-
straszonego, skulonego psa o smutnych oczach, psy w nowych
domach zamieniaja sie w pewne siebie, skore do zabaw zwierzaki
z charakterem. Nasza jedna decyzja ma wielka, magiczna moc -
moze catkowicie odmienic¢ zycie bezdomnego zwierzecia

Chociaz w schroniskach i fundacjach nie brakuje szczenia-
kow, one najszybciej znajduja domy. Wiele mieszkancow schro-
nisk to psy doroste i stare, ktére maja mniejsza szanse na adop-
cje. Pamietaj jednak, ze adopcja psa dorostego niesie ze soba
wiele plusow. Przede wszystkim duzo tatwiej bedzie go nauczy¢
czystosci niz szczeniaka. JestesSmy rdwniez mniej narazeni na
zniszczenia w mieszkaniu. Pies dorosty ma juz uksztattowany
charakter, ktory mozemy poznac¢ podczas wizyty w schronisku,
oraz o ktory mozemy wypytac pracownikow. Poza tym, pamietaj,
ze pies dorosty z pewnoscig wiele juz przezyt i doswiadczyt, co
sprawi, ze jego wdziecznos¢ i oddanie dla witasciciela, ktory go
adoptowat, beda jeszcze wieksze. Mozna tez zostac¢ wolontariu-
szem w kazdym wieku.

http://www.medor.org/

=y
™
https.7/www.facebook.com/schronisko.medor/

http://www.medor.org/warunki-adopgji-wirtualnej
http://www.medor.org/content/hotel

M Opracowanie: FUNDACJA MEDOR
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MIEOSC PO 60-TCE N

MILOSC BYLA
TUZ OBOK

} MOW!I SIE, ZE CZESTO NIE DOSTRZEGAMY TEGO, CO  sze Pani, przeciez to tylko mokre plamy’ - powiedziat do mnie,

MAMY NA WYCIAGNIECIE REKI. TAK WELASNIE BYLO W a usmiech nie schodzit mu z twarzy - zastanéwmy sie jak roz-
MOIM PRZYPADKU. NIE ZDAWALAM SOBIE SPRAWY, ZE  wiazemy te sprawe, a najlepiej rozmawiac przy filizance dobrej
MEZCZYZNA MOJEGO ZYCIA JEST DOSLOWNIE.. TUZ OBOK. : herbaty!" | zaprosit mnie do $rodka.
: Nie sadzitam, ze tak mito mozna spedzi¢ czas rozmawiajac
Cate swoje zycie spedzitam w duzym jednorodzinnym domu, | o awarii tazienkowej. Mieszkanie Antoniego jest juz dawno od-
tam mieszkatam z mezem, tak wychowaty sie moje dzieci. Méj i malowane, a my wciaz spotykamy sie na herbate. | nie tylko..
maz zmart wczesnie, bytam jeszcze catkiem mtoda kobieta. Zo- - Znalaztam bratnia dusze tuz koto siebie. Rozgladajcie sie wokot,
statam wdowa, ale wiedziatam, ze musze by¢ silna dla trojki na- | moze wasza tez jest na wyciagniecie reki.
szych dorastajacych pociech. Nie mogtam sie zatamac, bo one
mogty liczy¢ tylko na mnie. ANNA
Lata mijaty, dzieci poszty na studia i wyprowadzity sie na
swoje. Zostatam w domu sama, ale samotno$¢ niezbyt mi do-
skwierata. Miatam ogrod, ktory byt moja pasja, pieska, a przede
wszystkim zyczliwych ludzi wokot, ktdrych znatam od lat i na
ktérych mogtam liczy¢.
Niestety, kilka lat temu podupadtam na zdrowiu. Opieka nad
duzym domem, ogrodem i psem stawata sie dla mnie coraz bar-
dziej ucigzliwa. Dzieci pomagaty jak mogty, lecz miaty juz swo-

je zycie: prace, rodziny - nie mogty spedza¢ ze mna zbyt duzo L4
czasu. Podjelismy decyzje o sprzedazy domu i kupna mieszkania M ILOSC
blizej moich dzieci, aby mogty sie mna opiekowac.

Przezytam to bardzo - tyle lat, tyle wspomnien! Ale nie byto P T E I
innego wyjscia, wiec zamieszkatam w bloku na duzym osiedlu o - ™
na obrzezach miasta. Przyznam, ze pierwsze miesigce byty dla
mnie koszmarem. W ogole nie mogtam sie przyzwyczaic¢ do no-

Na Mitos¢ nigdy nie jest za pozno!

wego miejsca. Swiatta i hatas uliczny nie dawaty mi spa¢. Sasie- Wiek nie moze byc¢ jej ograniczeniem
dzi, ktorzy na schodach mijali mnie bez stowa.. No i samotnosc. Kazdy z nas, w kazdym wieku, & )
To byto najgorsze. Rozmowy telefoniczne z kolezankami nie za- zastuguje na mitos¢, ciepto i zrozumienie!

stapia spotkan na zywo, niestety. Nie jestes juz samotny?

Do tego okazato sie, ze w tazience byta awaria. Wydatam Udato ci sie znalez¢ swoja mitos¢ po 60-tce?
sporo pieniedzy na ,specjalistow’, ale wcigz cos byto nie tak.
Doszto do tego, 7ze woda z mojej tazienki zalata mieszkanie
sgsiada z dotu. Pewnego dnia znalaztam w drzwiach kartecz-
ke, ze prosi mnie o kontakt, bo woda wyrzadzita u niego spo-

< ? Znasz kogos, kto odszukat swoja potowke
na emeryturze?

Podziel sie swoja historig z nami, zainspiruj innych
do uczucia i szczescia po 60-tce.

re szkody. Pomyslatam: ,Tego mi jeszcze brakowato! Nie dosc, CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MILOSCI PO 60-TCE!
ze ;robi mi awanture, to jeszcze wydam majatek na usuwanie JESTES SZCZE,SLI\X/Y. PODZIEL SIE TYM Z INNYMI
szkod” » o | | ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA:)

Z dusza na ramieniu zesztam pietro nizej. Otworzyt mi star-
szy pan o rozbrajajgcym usmiechu. Z poczatku wydato mi sie Czekamy na Wasze listy pod mailem:
to dziwne. Mieszkanie zalane, a ten sie usmiecha. Okazato sie, konkurs@manko.pl ?
ze Pan Antoni ma charakter niepoprawnego optymisty. ,Pro- temat: Mitos¢ po 60-tce

lub Aleja Juliusza Stowackiego 46/30,
30-018 Krakow

16 www.glosseniora.pl




NIESPODZIEWANA

MILOSC

OTO OPOWIESC
} MARTINA (60 L.)

Z NIEMIEC, KTORY
NIESPODZIEWANIE
DLA SAMEGO SIEBIE
NIEDAWNO POZNAL

MILOSC SWEGO
ZYCIA. CO WIECEJ,
JEST JUZ PO SLUBIE
| Z OCZEKIWANIEM

PATRZY
W PRZYSZLOSC.

Martin poznat Anie (53 L) ponad rok temu. Jego mama powaz-
nie wowczas zachorowata i potrzebowata catodobowej opieki.
Martin zdecydowat sie zatrudnic polska opiekunke. Osoba opie-

kujaca sie jego mama zmieniata sie co 2 miesigce. W lipcu 2017

r. przyszta kolej na Anie. Nie umiata mowic po niemiecku i byta
z tego powodu niesmiata, jednakze Martin przyznaje, iz juz od
samego poczatku zaczeli zbliza¢ sie do siebie: Zaciekawienie,
zainteresowanie, fascynacja, rados¢, silne uczucie.. pragnienie
ujrzenia jej. Wkrotce zorientowatem sie, ze bywam w domu mat-
ki czesciej niz zwykle. Automatyczny usmiech na naszych twa-
rzach przy spotkaniu. W skrocie, natychmiastowe zauroczenie,
ktérego nigdy nie szukatem ani sie nie spodziewatem.

Na poczatku porozumiewali sie za pomoca programu kom-
puterowego. Pdzniej Ania zaczeta uczyc sie niemieckiego. Dla
Martina nauka polskiego, z jego skomplikowana gramatyka i fo-
netyka, byta niezwykle trudna. Pomimo tego, oboje sie starali.
Roznice kulturowe nie sa zadng przeszkoda. W rdznych cze-

Sciach Swiata dzieje sie roznie, ale ludzie wszedzie maja podob- 5
ne cele i pragnienia. A czesto im prostsze, tym lepsze - przypo-

mina Martin.

Gdy spytatam jak jego znajomos¢ przerodzita sie w mitosc,
Martin odpowiedziat: By¢ moze to dlatego, ze oboje nie spodzie-
walismy sie nowej mitosci. By¢ moze dlatego, ze na poczatku
nie byto stow, a jedynie ciche, intensywne oddziatywanie na inne
zmysty. Cicha obserwacja, ciche zblizanie sie do siebie.

Potem wszystko potoczyto sie szybko. Martin byt dwa razy
w Polsce. Rodzina Ani takze odwiedzita go w Niemczech. Przyja-
ciele Martina byli nieco zaskoczeni wiesciami o slubie: Dlaczego
teraz? Dlaczego w ogole? Ty? Martin jednakze twierdzi, ze wiek
nie gra roli. Nawet gdyby ozenit sie w mtodszym wieku, reakcje
prawdopodobnie bytyby podobne. Niektore rzeczy nie dziataja
juz tak dobrze albo wcale, inne dopiero teraz staja sie mozliwe.
Jestem przekonany, ze ludzie w swojej istocie sie nie zmieniaja.
Mtody 30-letni Martin, 60-letni.., a takze ten przyszty, to dalej
bratnie dusze!

Kiedy Martin miat 40 lat, czesto zartowat, ze ozeni sie w wie-
ku 60. Czyzby to byto przeczucie? Mowi, ze nigdy nie planowat
Slubu ani nawet o nim nie myslat. Spodziewat sie, ze nigdy sie
nie ozeni. Ale ten dzien nadszedt Po prostu zagadaj do ludzi
w trakcie zakupow. Udaj sie na lekcje tanca. Sam nie wiem... kaz-
dy cztowiek jest inny. Patrz na siebie krytycznie, a jednoczesnie
kochaj samego siebie. Wiekszos¢ ludzi ma podobne doswiad-
czenia z samotnoscia. Poznawaj lepiej innych poprzez prace
i hobby, bierz udziat w seminariach samoksztatcacych. Zréb
pierwszy krok. Miej odwage przyznac, ze sie boisz. Zaakceptuj
swoje potkniecia i patrz w przysztosc, by¢é moze ku (pdznej) mi-
tosci. - podsumowuje Martin.

DARIA JARANOWSKA



GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

115 GMIN

PRZYJAZNYCH SENIOROM PN

WYDAJE OGOLNOPOLSKA

KARTE SENIORA

W CIAGU 4 LAT TRWANIA PROGRAMU GMINA PRZYJA-
} ZNA SENIOROM, SAMORZADOWCY Z PONAD 115 GMIN

Z CALEJ POLSKI WYDALI LOKALNE EDYCJE OGOLNO-
POLSKIEJ KARTY SENIORA, Z KTOREJ KORZYSTA PONAD 250
TYSIECY SENIOROW W 1600 PUNKTACH.

Program Gmina Przyjazna Seniorom dziata w oparciu o trzy
grupy: samorzadowcow, seniordw i przedsiebiorcow. Wtadze
gmin i miast wspolnie ze Stowarzyszeniem MANKO wydaja
Ogolnopolskie Karty Seniora ze swoim herbem, a kazdy miesz-
kaniec gminy, ktory ukonczyt 60. rok zycia moze wyrobi¢ Kar-
te bezptatne i w kilka minut. Najwazniejszym celem Programu
Gmina Przyjazna Seniorom jest aktywizacja samorzadowcow
i wsparcie ich w prowadzeniu dziatan pro-senioralnych. Jest to
rowniez najlepszy sposéb na utatwienie seniorom dostepu do
Ogolnopolskiej Karty Seniora, ktora oprocz uprawnien do znizek,
daje posiadaczom dostep do informacji o specjalnych wydarze-
niach, np. Ogolnopolskich Senioraliach czy Dniach Seniora.

Program rozpoczynamy uroczystg Inauguracja, podczas
ktorej wtodarze gmin odbierajg Certyfikat Gminy Przyjaznej Se-
niorom i wydaja pierwsze egzemplarze Ogodlnopolskiej Karty
Seniora w edycji lokalnej swoim mieszkancom. Od tego dnia
kazda osoba, ktora ukonczyta 60. rok zycia i jest mieszkancem
tej gminy, moze bezptatnie wyrobic Ogolnopolska Karte Senio-
ra w urzedzie lub innym wyznaczonym miejscu. Dodatkowo sa-
morzady partnerskie otrzymuja kazdy numer Ogolnopolskiego
Magazynu Gtos Seniora, ktory wydawany jest seniorom podczas
wyrabiania Karty, ale umieszczany jest on rowniez w bibliote-
kach, instytucjach kultury oraz niektorych firmach partnerskich.

Korzysci z przystgpienia do Programu Gmina Przyjazna Se-
niorom jest wiele. Waznym przyktadem jest rozwoj gospodar-
ki danego samorzadu i turystyki senioralnej w tej miejscowosci.
Seniorzy chetnie korzystajg z Ogolnopolskiej Karty Seniora, a ja-
dac na wypoczynek lub wycieczke do Gminy Przyjaznej Senio-
rom, maja gwarangje, ze znajda tam wiele miejsc, w ktorych beda
mogli otrzymac rabat na swojg Karte. Ogolnopolska Karta Senio-
ra w edycji lokalnej, czyli z herbem Gminy Przyjaznej Seniorom

jest uniwersalna i uprawnia do znizek na terenie catej Polski, dzie-
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ki temu seniorzy wiedza, ze mogli wyrobi¢ Ogolnopolska Karte
Seniora w swojej gminie, ale moga z niej korzystac rowniez poza
miejscem zamieszkania.

Od 2018 r. nasze Stowarzyszenie wydaje rowniez Europejska
Karte Seniora i Europejski Gtos Seniora, nawiazujac jednoczesnie
wspotprace z zagranicznymi samorzadami. Wychodzac poza gra-
nice Polski, chcemy umozliwi¢ seniorom z innych krajow korzy-
stanie z rozwigzan Europejskiej Karty Seniora, a wtadzom miast
z catej Europy pragniemy pomoc w lepszym rozumieniu polityki
pro-senioralnej, dajac sprawdzone rozwigzania. Kazdy samorzad,
ktory chce otrzymac pomoc we wdrazaniu ciekawych i skutecz-
nych rozwiazan na rzecz aktywizacji i edukacji pro-senioralnej,
moze dotaczy¢ do ponad 115 gmin i miast w Programie Gmina
Przyjazna Seniorom i razem z nami dziatac na rzecz seniorow.

ALEKSANDRA SZLUFIK

Koordynator Programoéw Gmina Przyjazna Seniorom
i Ogolnopolska Karta Seniora
kartaseniora@manko.pl



EUROPEJSKA KARTA SENIORA

EUROPEJSKA

KARTA SENIORA
- JEDEN PROGRAM
DLA CALEJ EUROPY!

TA ORAZ KARTY RABATOWE, A NIEMAL WSZYSTKIE

SKLEPY ZACHECAJA DO WYROBIENIA KOLEJNYCH.
JAKO STOWARZYSZENIE, KTORE DBA O SENIOROW WY-
SZLISMY NAPRZECIW POTRZEBOM SENIOROW | WPROWA-
DZILISMY W NASZYM KRAJU JEDNA KARTE, OGOLNOPOL-
SKA KARTE SENIORA, KTORA UPOWAZNIA DO ZNIZEK W
CALEJ POLSCE. TERAZ CHCEMY ISC O KROK DALEJ | STWO-
RZYC EUROPEJSKA KARTE SENIORA - UNIWERSALNA, DLA
KAZDEGO SENIORA MIESZKAJACEGO W EUROPIE.

} KAZDY Z NAS MA W PORTFELU KARTY STALEGO KLIEN-

W Stowarzyszeniu MANKO od prawie 20 lat dziatamy w ob-
szarze kampanii spotecznych, wydajemy magazyny, organizuje-
my wydarzenia, ktore na celu maja edukacje, aktywizacje i po-
lepszenie kondycji spoteczenstwa. Obecnie nasza dziatalnos¢
skupia sie na dziataniach pro-seniorskich, wydajemy Ogdlno-
polski i Europejski Magazyn Gtos Seniora, jestesmy organizato-
rem Ogolnopolskich Senioraliow, a takze koordynujemy Program
Ogoélnopolskiej Karty Seniora i jej europejski odpowiednik - Eu-
ropejska Karte Seniora.

Majac na uwadze potrzeby seniorow zdecydowalismy, ze
stworzymy Program, ktory bedzie wspierat ich ekonomicznie,
a zarazem pozwoli na edukowanie ich w obszarach prawa, eko-
nomii oraz nowych mediow. Tak powstata Ogolnopolska Karta
Seniora, ktorg bezptatnie moze wyrobi¢ kazda osoba, ktéra ukon-
czyta 60 rok zycia. Do tej pory wydalismy juz ponad 250 tysiecy
Ogolnopolskich Kart Seniora, a seniorzy moga z niej korzystac
w ponad 1600 punktach w catej Polsce. Dodatkowo wspotpra-
cujemy z 115 gminami i miastami partnerskimi, ktore otrzyma-
ty Certyfikat Gminy Przyjaznej Seniorom. To wtasnie w naszych
samorzadach partnerskich seniorzy moga wyrobi¢ Ogoélnopol-
ska Karte Seniora, wystarczy, ze zgtosza sie do odpowiedniego
urzedu i wypetnig formularz zgtoszeniowy. Cata procedura jest
bezptatna i zajmuje kilka minut.

Program Ogolnopolska Karta Seniora rozwija sie na tyle dy-
namicznie, ze postanowilismy podzielic sie nim poza granica-

EUROPEAN

SENIOR CARD

o @
Cepted

mi naszego Kraju. W pierwszym etapie wdrazania Europejskiej
Karty Seniora biorg udziat nasi partnerzy z Litwy, Rumunii i Nie-
miec. To wtasnie w tych krajach wydawane sg Europejskie Karty
Seniora i znajduja sie punkty, gdzie honorowana jest miedzy-
narodowa karta. Naszym celem jest ujednolicenie seniorskich
kart rabatowych i stworzenie jednej, uniwersalnej dla wszyst-
kich Europejczykdw, ktdrzy ukonczyli 60 rok zycia. Obecnie je-
stesmy w trakcie rozmow z wtadzami miast z Niemiec, Litwy
oraz Rumunii i pracujemy nad rozwojem Programu Europejskiej
Karty Seniora. Mamy nadzieje, ze Europejska Karta Seniora od-
niesie rownie duzy sukces, co Ogolnopolska Karta Seniora i po-
zwoli europejskim seniorom aktywniej korzystac z zycia. Aktu-
alne informacje dotyczace rozwoju Programu znajdowac sie
beda na stronie internetowej www.glosseniora.pl.

ALEKSANDRA SZLUFIK
Koordynator Programu
Ogolnopolska Karta Seniora
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SENIOR+

- Minister Rodziny,
=125 Pracy i Polityki Spolecznej

TiFaT

KLUB SENIOR+ W PLONSKU

PLONSK, KTORY JUZ DWA LATA TEMU PRZYSTAPIL DO
} NASZEJ KAMPANII GMINA PRZYJAZNA SENIOROM | WY-

DAL Z NAMI LOKALNA EDYCJE OGOLNOPOLSKIEJ KAR-
TY SENIORA STAJE SIE JEDNYM Z LIDEROW POLITYKI SENIO-
RALNEJ NA MAZOWSZU.

Miasto zostato partnerem V Ogolnopolskich Senioralidw
w Krakowie, Miedzynarodowego Programu SASME, a nastepnie
kampanii Stop Manipulacji! Nie kupuj na prezentacji. To wszyst-
ko za sprawa naszego ambasadora Janusza Rosiaka, Przewod-
niczacego Ptonskiej Rady Seniorow i tym samym PZERIl oddziat
w Ptonsku. Ale to nie koniec.

Jak by tego byto mato, 22 stycznia 2019 r. otwarto klub Senior+
mieszczacy sie w dawnej siedzibie Galerii ,P" przy ulicy Ptockiej
w Ptonsku, w poklasztornym budynku zakonu Karmelitow Trze-
wiczkowych. Uroczystego otwarcia dokonat Burmistrz Ptonska
Andrzej Pietrasik oraz m.in. nasz ambasador, Janusz Rosiak.

Po zakonczeniu czesci oficjalnej dla zebranych gosci wystapit
znany w ptonskim srodowisku zespét ,\Wiecznie Mtodzi" sktadaja-
cy sie z seniorow. Podczas spotkania nie zabrakto pokaznych roz-
miarow tortu ufundowanego przez radng Rady Senioréw Haline
Szulczewska oraz tradycyjnej lampki szampana, o ktory zadbali
Radni Rady Seniorow - Maria Dadan i Zbigniew Jasktowski. Ttem
uroczystosci byta wystawa rzemiosta artystycznego - rzezb au-

torstwa Kazimierza Markowskiego. Klub bedzie stuzyt integracii
srodowiska ptonskich seniorow. Beda sie tam odbywaty roznego
rodzaju zajecia, m.in. plastyczne, teatralne, rehabilitacyjne, tera-
peutyczne, spotkania z ciekawymi ludzmi. Gtownym koordynato-
rem Klubu Senior + jest Maria Zembrzuska - kierownik MOPS-u.

Na seniorow czekac¢ beda wspolne wyjazdy integracyjne do
pobliskich miast, wyjscia do kina i teatru, a takze imprezy oko-
licznosciowe. Projekt zostat dofinansowany z programu wielolet-
niego Senior+ na lata 2015-2020. Wysokos¢ dofinansowania 107
660,87 zt, catkowita wartosc¢ zadania 211 017,28. Na biezacy rok
2019 miasto otrzymato juz dofinansowanie ze srodkow zewnetrz-
nych w kwocie 71 808,00 zt.

GMINA IWANOWICE MA DWA NOWE KLUBY SENIOR+

GMINA IWANOWICE, KTORA AKTYWNIE UCZESTNICZY
} W NASZYM PROGRAMIE GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
- OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA NIE ZWALNIA TEM-
PA. W SOBOTE 9 LUTEGO 2019 R. WRAZ Z GLOSEM SENIORA
ZAINAUGUROWALA FUNKCJONOWANIE NOWYCH KLUBOW

SENIORA W POSKWITOWIE STARYM | WLADYSLAWIE.

Kluby dziataja w ramach realizacji ministerialnego programu
Senior+ 2015-2020 Modutu Il, bedacego kontynuacja Modutu |.
Gratulujac Iwanowicom polecamy innym gminom skorzystanie
z rzadowego Program Senior+ w ramach ktérego mozna uzyskac
dofinasowania na stworzenie i prowadzenie Klubu Senior+ oraz
Domu Dziennej Opieki Senior+. Zobaczmy jak proces tworzenia
klubow wygladat w lwanowicach.

W roku 2018 w ramach realizacji Modutu | z Programu Se-
nior +, zostaty wyremontowane i wyposazone sale w remizie OSP
w Wihadystawie oraz w Swietlicy w Poskwitowie Starym. Catko-
wity koszt remontu budynkow wyniost 103 tys. zt, a wyposaze-
nie w meble, sprzet rehabilitacyjny i multimedialny ok. 38 tys. zt.
W ramach dofinansowania z Urzedu Wojewodzkiego w ramach
Programu Senior+ otrzymalismy 80% wydatkowanej kwoty, po-
zostate 207% to wktad wtasny Gminy lwanowice.
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Oba kluby zaczety dziatac juz w styczniu 2019 r. W miedzycza-
sie, w ramach Modutu I ztozony zostat wniosek na finansowane
klubow i dnia 12 lutego otrzymalismy informacje iz na ten rok dzia-
talnosci przyznano nam dotacje w wysokosci 47 440 zt, co stanowi
40% catosci zadania, pozostate 60% to wktad wtasny gminy. Do dzi-
siaj az 80 seniorow zadeklarowato chec udziatu w zajeciach. W ra-
mach dziatalnosci Klubow Seniora realizowane sa zajecia rehabi-
litacyjno-ruchowe, terapeutyczne, integracyjne, spoteczne. Przed
otwarciem dwoch nowych klubow na terenie Gminy Iwanowice
dziataty juz cztery Kluby Seniora. Do wszystkich chetnie uczesz-
C€zaja nasi seniorzy, staramy sie ich przyciagnac nie tylko ciekawa
oferta zajec, ale rowniez dobrym stowem i cieptym usmiechem.

MONIKA SWIATEK

Wiecej informacji na www.senior.gov.pl




XI MIEDZYNARODOWA OLIMPIADA SPORTOWA SENIOROW

+1RZECI WIEK NA START"

25 MAJA 2019 R.

ZARZAD UNIWERSYTETU TRZECIEGO
WIEKU W LAZACH ZAPRASZA NA OLIM-

PIADE SPORTOWA UTW | ORGANIZACJI
SENIORALNYCH - ,TRZECI WIEK NA START".
CO ROKU W MAJU W WIOSCE OLIMPIJSKIEJ
SENIOROW W £AZACH, MIASTECZKU POLOZO-
NYM NA JURZE KRAKOWSKO-CZESTOCHOW-

SKIEJ, ZAPALANY JEST ZNICZ OLIMPIJSKI.

W 2018 r,, w dziesiatej edycji Olimpiady udziat
wzieto prawie 1100 zawodnikow reprezentujacych
68 organizacji senioralnych z catej Polski i zagrani-
¢y. Zmagania uczestnikow obserwowato okoto 2000
kibicow. Seniorzy zjezdzajg do taz, by zdobywac
medale w dziesieciu dyscyplinach: ptywanie, lekko-
atletyka, strzelectwo, tenis stotowy, szachy, przetaje
rowerowe, brydz, kajakarstwo - w podziale na pte¢
i grupy wiekowe 50+, 60+, 70+ i 80+,

Olimpiada organizowana przez grupe zapalen-
cow pracujacych setki godzin w wolontariacie jest
w petni profesjonalna. Posiada logo, flage, hymn,
ptomien przywieziony z Olimpii przez studentow
UTW tazy. Regulamin Zawodow doktadnie opisu-

Jjacy dyscypliny sportowe, sposob przeprowadze-
nia zawodow oraz kryteria oceniania zostat opra-
cowany przez AWF w Katowicach i sztab olimpijski.
Zawody sedziowane sa przez profesjonalnych se-
dziow, w tym specjalistow z AWF Katowice.

Nad bezpieczenstwem zawodow czuwaja wy-
szkolone stuzby ochrony i medyczno-sanitarne.

Nasza Olimpiade pokazywat TVN, TVP Krakow,
TVP Katowice, TV Silesia oraz relacjonowato Radio
Katowice.

Jest ona najwieksza impreza sportowg senio-
row w wojewodztwie, Polsce i Europie.

Od pierwszej edycji Olimpiada objeta jest pa-
tronatem Polskiego Komitetu Olimpijskiego, Mini-
sterstwa Sportu, Ministerstwa Rodziny, Pracy i Po-
lityki Spotecznej, Marszatka i Wojewody Slaskiego,
Rektora Akademii Wychowania Fizycznego w Ka-
towicach i Federacji Stowarzyszen Uniwersytetow
Trzeciego Wieku.

W Olimpiadzie brali juz udziat seniorzy z Austrii,
Stowenii i Ukrainy.

ZAPRASZAMY DO GRONA PRZYJACIOL
OLIMPIADY.

&
i

Europejski Kongres Samorzadow

8 — 9 kwietnia 2019, Centrum Kongresowe ICE Krakow
SAMORZAD - RAZEM DLA PRZYSZLOSCI

Najwazniejsze spotkanie przedstawicieli

Blisko 70 wydarzen — paneli, Miejsce spotkan liderow samorzadowych

wiadz regionalnych z krajow Europy blokéw programowych, wyktadow, z biznesem, organizacjami samorzadowymi

z przedstawicielami administragji prezentacji, warsztatow — podzielonych i pozarzadowymi, przedstawicielami

publicznej i Unii Europejskiej. na 7 sciezek tematycznych. ministerstw i agend rzadowych — 2000 oséb.

forum@isw.org.pl www.eks-krakow.pl #EKS2019 ?' @ForumEkonomiczne Miasto Gospodarz:

="S Krakdow



BEZPIECZNY SENIOR

AKADEMIA ZDROWIA
BEZPIECZNEGO SENIORA

WZROST POPULACJI OSOB STARSZYCH. WYNIKA TO

ZE ZMIAN DEMOGRAFICZNYCH. STAROSC NIE JEST
OKRESEM PRZEZ NAS WYCZEKIWANYM, A WIZERUNEK
OSOBY STARSZEJ WIAZE SIE Z USTALONYMI STEREOTYPA-
MI, ZAZWYCZAJ NEGATYWNYMI. NADSZEDL CZAS, ABY TO
ZMIENIC.

}\X/ OSTATNIM CZASIE OBSERWUJEMY DYNAMICZNY

Jednym z programow realizowanych na UTW AWF przy
wspotpracy z Wydziatem Prewencji Komendy Stotecznej Policji
jest Akademia Zdrowia Bezpiecznego Seniora. Program zyskat
wysokie uznanie w Ministerstwie Rodziny Pracy i Polityki Spotecz-
nej. Jego celem jest poprawa bezpieczenstwa seniorow na wielu
ptaszczyznach takich jak: sprawnos¢ fizyczna i poznawcza, bez-
pieczenstwo w sieci, samoobrona oraz bezpieczenstwo w ruchu
drogowym i w domu.

W dniu 27 pazdziernika 2018 r. w Auli Gtownej Akademii Wy-
chowania Fizycznego w Warszawie miata miejsce konferencja pt.
,Edukacja, bezpieczenstwo, zdrowie seniordw w teorii i praktyce”.
W przedsiewzieciu wzieli udziat przedstawiciele Uniwersytetow II
i ' Wieku, fundacji ,Aktywni cate zycie', Urzedu m.st. Warszawy,
Warszawskiej Rady Seniorow oraz seniorzy niezrzeszeni. Konfe-
rencja sktadata sie z trzech ses;ji, ktére dotyczyty edukadji, bezpie-
czenstwa i zdrowia 0sob starszych.

W konferencji uczestniczyli przedstawiciele Wydziatu Pre-
wencji KSP. W trakcie mojego wyktadu pt. ,Bezpieczny Senior”
stuchacze w skupieniu wystuchali rad, jak nie stac sie ofiarg oszu-
stoéw dziatajacych metoda ,na policjanta’, jak by¢ bezpiecznym
uczestnikiem ruchu drogowego oraz jak reagowac na przemoc
wobec 0sob starszych. Zwienczeniem programu ,Akademia
Zdrowia Bezpiecznego Seniora" byto wydanie ksigzki dedykowa-
nej seniorom pt. ,Edukacja, bezpieczenstwo, zdrowie seniorow
w teorii i praktyce” Wszyscy seniorzy uczestniczacy w konferengji
otrzymali publikacje, w ktérej znalazty sie odpowiedzi z zakresu
profilaktyki 0sob starszych.

MAGDALENA STRZEZEK
Wydziat Prewencji

‘ Komendy Stotecznej Policji

POLSKA
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OSOBY STARSZE JAKO PIESI

- SZCZEGOLNIE NARAZENI?

} SZYCH STANOWIA OSOBY W WIEKU 65 LAT | WIECEJ,
AJEDNATRZECIA Z NICH MA PONAD 74 LATA. RYZYKO

POTRACENIA DLA OSOB STARSZYCH JEST PRAWIE CZTE-

ROKROTNIE WIEKSZE NIZ DLA MLODYCH. JEDNOCZESNIE

JEDYNIE JEDNA CZWARTA WYPADKOW DROGOWYCH

Z UDZIALEM PIESZYCH W PODESZtYM WIEKU MA MIEJSCE
Z ICH WINY.

PONAD POLOWE OFIAR SMIERTELNYCH WSROD PIE-

Wskazowki drogowe dla seniorow:

Dobrze przyjrzyj sie ruchowi drogowemu przed przekro-
czeniem jezdni. Przekraczajac jezdnie, unikaj przeszkod,
ktore umozliwityby nie tylko tobie obserwacje jezdni, ale tez
innym dostrzezenie ciebie.

Niewielkie nadtozenie drogi i skorzystanie ze Swiatet oraz
przejscia dla pieszych znacznie zwieksza twoje bezpie-
czenstwol! Przechodzenie przez jezdnie nie przez przejscie
dla pieszych, lecz w jego poblizu znacznie zwieksza nie-
bezpieczenstwo wypadku.

Przechodz tylko na zielonym Swietle. Nie bierz przyktadu
z ludzi przechodzacych na czerwonym.

ZwroC uwage na skrecajgce samochody. Przechodz tylko
wtedy, kiedy masz pewnosc, ze kierowca sie zatrzyma.

Nos odblaskowe ubranie, by by¢ lepiej zauwazalnym . Od-
blask jest widoczny na obszarze do 150 metrow, podczas
gdy cztowiek - jedynie 25 metrow.

Regularnie badaj swoj wzrok i stuch, aby nie dopusci¢ do
sytuacji, w ktorej nie zauwazysz lub nie ustyszysz samocho-
du. Utrata wzroku i stuchu jest podstepnym procesem, kto-
ry nieraz jest lekcewazony.

POLICJA MUNSTER

NIEMCY



OCHRONA DANYCH
OSOBOWYCH

}OCHRONA DANYCH OSOBOWYCH JEST DLA NAS

RUMUNIA

WSZYSTKICH WAZNA. DLATEGO EUROPEJSKA REGU-

LACJA Z 25 MAJA 2018 R. WYRAZA POPARCIE DLA PRAW
OBYWATELI | USTANAWIA ZWIEKSZONE KARY DLA FIRM
LAMIACYCH ZASADY, SIEGAJACE NAWET 10-20 MILIONOW
EURO.

Czy wiesz, ze..

twoje imie i nazwisko, twoj numer dowodu osobistego, nu-
mer telefonu, adres, dane paszportu, adres e-mail, wyglad, dane
biometryczne oraz informacje o twoich pogladach politycznych
sg twoimi danymi osobistymi i muszg by¢ chronione? Ich nieau-
toryzowane przetwarzanie jest wykroczeniem i karane jest suro-
wymi optatami.

Celem tej regulagji jest obrona prawa do zycia prywatnego,
rodzinnego i osobistego w zwiazku z przetwarzaniem danych
osobowych wszystkich obywateli Unii Europejskiej.

Regulacja

ma bezposrednie zastosowanie dla wszystkich krajow UE.
chroni prawa wszystkich mieszkancow terytorium UE, nieza-
leznie od lokalizacji oraz operatora danych.

Rozszerza swoje dziatanie na operatorow spoza UE, w stop-
niu w jakim ich dobra i/lub ustugi dotycza mieszkancow te-
rytorium UE. Operatorzy spoza UE beda musieli przestrzegac
zasad i wskazan zawartych w regulacji.

Niektére nowe prawa przyznane przez regulacje:

prawo do bycia zapomnianym - mozesz zazadac usuniecia
swoich danych, jesli zostaty one przetworzone nielegalnie,
bez twojej zgody lub jesli dane nie stuza juz celowi dla ktére-
mu zostaty przetworzone.

prawo mobilnosci danych - wieksza wolnosc wyboru. Mozna
wybrac przestanie danych do innego operatora.

specjalne klauzule odnosnie nieletnich - wymagane sa pro-
ste, jasne zasady, by osoby nieletnie/dzieci mogty je zrozu-
miec. Wymagana jest takze zgoda rodzica lub opiekuna.

ZRODLO
http.7/www.dataprotection.ro/

OSTRZEGAMY SENIOROW
PRZED OSZUSTAMI
TELEFONICZNYMI!

ROZZUCHWALILI: DZWONIA DO SENIOROW | WY-

KORZYSTUJA ICH ZAUFANIE ORAZ WLASNA WIA-
RYGODNOSC, KTORA POTRAFIA ZBUDOWAC W TRAKCIE
KROTKIEJ ROZMOWY. W REZULTACIE, SPORA LICZBA SE-
NIOROW STRACILA NA RZECZ HOCHSZTAPLEROW DUZE
SUMY PIENIEDZY.

}LITEWSCY OSZUSCI TELEFONICZNI BARDZO SIE

Oszusci zwykle dzwonig w nocy; przedstawiaja sie jako bli-
scy krewni i informuja ofiare o ktopotach, w jakich sie znalezli:
spowodowali wypadek lub popetnili przestepstwo, np. zranili
dziecko, ktore potrzebuje pieniedzy na leczenie. Oszusci wy-
korzystujg efekt zaskoczenia oraz fakt, ze ofiara dopiero sie
obudzita i moze mie¢ problem ze zorientowaniem sie w sytu-
acji. Manipulatorzy domagaja sie natychmiastowego przekaza-
nia lub przestania wymaganej kwoty. Podajg konkretny numer
konta lub wyznaczajg osobe, ktéra ma te pieniadze odebrac.

Oszusci telefoniczni czesto przedstawiaja sie jako personel
banku i prosza o podanie hasta do bankowosci elektronicznej
lub innych danych osobowych. Twierdza, ze musza zabloko-
wac konto ofiary z powodu dokonania na nich nielegalnych
operagji. Osoby, ktore podaja kluczowe informacje, zostaja
z pustym kontem.

Oszusci lubig takze udawac pracownikow socjalnych, ko-
rzystajac z dobrego serca seniorow, jak rowniez policjantow.

Odradzamy seniorom pospiech w podawaniu jakichkol-
wiek informagji dzwonigcym do nich ludziom. Dobrym posu-
nieciem jest zadzwonienie do bliskich i upewnienie sie, ze na-
prawde potrzebuja pomocy. Co wiecej, seniorzy powinni takze
pamietac, ze jesli mamy do czynienia z wypadkiem lub prze-
stepstwem, problemu pomiedzy ofiarg i sprawca nigdy nie roz-
strzyga policja.

Podsumowujac, nasza rada dla senioréw brzmi nastepuja-
co: badzcie ostrozni i nie ufajcie zbyt tatwo dzwonigcym!
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ATRAKCJE TURYSTYCZNE

POLSKA

BIESZCZADY DLA SENIORA

- SUBIEKTYWNY WYBOR MIEJSC PIEKNYCH | CIEKAWYCH

GORY

Bieszczady to goéry bardzo przyja-
zne amatorom wedrowek. Stosunkowo
niewysokie, pozwalajg na zdobywanie
szczytdw rowniez mniej zaawansowa-
nym turystom, cho¢ oczywiscie nie
nalezy ich lekcewazyc. Bedac w Biesz-
czadach nie mozna nie zajrze¢ na po-
toniny, skad rozprzestrzeniaja sie za-
pierajace dech w piersiach widoki na
zielona, bezludng przestrzen. Najstyn-

wznoszaca sie do 1255 m np.m. gdzie znajduje sie kultowe juz
schronisko Chatka Puchatka. Dotrzemy do niego spokojnym tem-
pem, tagodnym szlakiem, z Przeteczy Wyznej.

Ciekawym punktem gorskich wycieczek jest tez Krzemieniec
(Kremenaros), szczyt lezacy na styku granic pomiedzy Polska,
Stowacja, a Ukraing. Dotrzemy tam przez Matg i Wielka Rawke.
Choc jest to trasa dla wprawnych piechurow, warto. Pod Mata
Rawka mozna nabrac sit w schronisku.

WODA

O zaporze w Solinie styszat chyba kazdy. Dzigki niej powstat

malowniczy Zalew Solinski, ktory jest mekka zeglarzy i wedkarzy.
Otoczony ,zielonymi wzgorzami', o ktdrych Spiewat Piotr Gasow-
ski, stanowi siedlisko wielu gatunkow ryb, a w pobliskich lasach
spotka¢ mozna bieszczadzka zwierzyne. Z okolicznych miejsco-
wosci wychodza szlaki piesze i rowerowe pozwalajace na od-
wiedzenie pieknych zakatkow jeziora. To swietne tereny do spa-
cerow z kijami. W uzdrowisku Polanczyk, w licznych sanatoriach
i domach wypoczynkowych, mozna skorzystac z réznorodnych
zabiegdw zdrowotnych i kosmetycznych. Znajduje sie tu réwniez
Sanktuarium Matki Bozej Pieknej Mitosci, z cudowna ikona Matki
Bozej z XVIII w. przeniesiong z cerkwi w Lopience.

Warto wspomniec rowniez o pieknych dolinach rzek, przeci-
najacych bieszczadzkie lasy i taki. Dolina rzeki Solinki zaprowadzi
nas od Polanczyka przez Terke w wysokie pasma Bieszczadow,
do Cisnej i Wetliny. Trasa ta jest o wiele bardziej malowniczg al-
ternatywa dla Matej Petli Bieszczadzkiej. Na trasie warto zatrzy-
mac sie w Dolinie rzeki Lopienki, skad szlak spacerowy zaprowa-
dzi nas do dawnej grekokatolickiej cerkwi.
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niejsza jest chyba Potonina Wetlinska,

SCE MALO ODKRYTE. GEOGRAFICZNIE, TO GRUPA DWOCH PASM GORSKICH W LANCUCHU

KARPAT, ALE UTARLO SIE, ZE BIESZCZADY ZACZYNAJA SIE JUZ OD LESKA, ZWANEGO ,BRA-
MA BIESZCZAD". TAK TEZ MOZNA WYCZYTAC W PRZEWODNIKACH PO TYM CIEKAWYM REGIO-
NIE. DOKAD UDAC SIE W BIESZCZADACH? CO ZOBACZYC? - PODPOWIADAMY.

} O BIESZCZADACH OD KILKU LAT CORAZ GLOSNIEJ, ALE JEDNAK JEST TO JESZCZE MIEJ-

.~ PRZYRODA

Bieszczady to jedno z najcenniejszych przyrodniczo miejsc
w Europie. Wiekszos¢ obszaru chroniona jest w ramach Biesz-
czadzkiego Parku Narodowego albo w formie parkow krajobra-

¢ zowych i rezerwatdw. To tu w Rezerwacie SnieZycy Wiosennej,

spotkamy dywan ustany z tych delikatnych kwiatow zwiastuja-
cych nadejscie wiosny. To tu znajduja sie najstarsze naturalne
lasy puszczy karpackiej, bedace kraing ssakow i ptakdw: zubrow,

- wilkéw, niedzwiedzi, zbikdw, rysi, ortéw przednich, puchaczy

i wielu innych. To takze miejsce, gdzie spotkamy wyjatkowe ro-
Sliny. Prawdziwy raj dla mitosnikow przyrody!

HISTORIA
Historia do$¢ mocno doswiadczyta Bieszczady. Niegdys
mocno zaludnione, teraz skrywaja opuszczone wioski, ruiny do-

© mow i zarosniete cmentarze, drewniane cerkwie, z ktorych ta

w Smolniku stanowi wyjatkowy zabytek kultury Bojkdw. Warto
zajrze¢ do Krywego, Bereznicy Niznej, Tworylnego, by poczué
te atmosfere. W Bieszczady przyjezdza sie raz, a potem ciagle

¢ wraca (lub zostaje na zawsze).

JOANNA ZWOLINSKA

przyjechata i zostata w Bieszczadach,

obecnie prowadzi osrodek Bjorkowo w Woli Matiaszowe)j,
bedacy w programie Ogolnopolska Karta Seniora

Bjorkowo - natura, kultura, wypoczynek

domki z bali z kominkiem i aneksem kuchennym
poczestunki od gospodarzy

galeria i scena muzyczna

miejsce wspolnych spotkan

cisza, spokoj, relaks

miejsce przyjazne zwierzetom

aktywny wypoczynek (rejsy jachtem, wycieczki piesze)
20% znizki dla seniorow z Ogolnopolska Karta Seniora
Kontakt: Asia 506 40 89 29, Mirek 668 086 101
bjorkowo@gmail.com, facebook.com/bjorkowo,
www.bjorkowo.pl



NIEMCY

HISTORYCZNY RATUSZ

W MUNSTER

MIASTO MUNSTER, POMIMO SWYCH NIEWIELKICH
}ROZMIARC')W, ZAPISALO NIEZWYKLE ISTOTNA KARTE

W HISTORII NIEMIEC. OPROCZ POSTACI TAKICH JAK
KLEMENS AUGUST VON GALEN, KTORY WALECZNIE SPRZE-
CIWIAL SIE NAZISTOM, MUNSTER MA DO ZAOFEROWANIA
BOGATE DZIEDZICTWO KULTUROWE.

Historyczny budynek Ratusza znajduje sie w centrum Stare-
go Miasta, niedaleko stynnego Bazaru Kupcdow (Prinzipalmarkt).
Ze swoja wyniosta Sciang szczytowa, jest to jeden najwazniej-
szych zabytkow architektonicznych i zarazem jeden z najpiek-
niejszych swieckich budynkow okresu gotyku. Jego wysoka
wieza juz z daleka przyciaga wzrok. Pierwotny budynek byt wie-
lokrotnie przebudowywany. Pod koniec XIV wieku ratusz zostat
powiekszony o ganek wspierany przez pie¢ okragtych filarow.
Liczne poprzeczne tuki miedzy pierwotng fasada i filarami trzy-
majace sufit stworzyty brame znang jako ,Bogengang". Ratusz
zostat zniszczony podczas bombardowania aliantow podczas
drugiej wojny Swiatowej, a nastepnie odbudowany w 1950 r.

Ratusz swojg stawe zawdziecza pokojowi westfalskiemu,
podpisanemu tu 24 pazdziernika 1648 r. Zakonczyt on wojne
trzydziestoletnia, ktora toczyta sie gtéwnie na ziemiach Swiete-
go Cesarstwa Rzymskiego Narodu Niemieckiego, a takze woj-
ne osiemdziesiecioletnia, czyli walke Niderlandow o wyzwolenie
spod panowania hiszpanskiego. Bezposrednig przyczyna wybu-
chu wojny byta tzw. defenestracja praska. Reprezentanci prote-
stantow wyrzucili przez okno krélewskich urzednikdw, co spro-
wokowato wojne z katolikami. Poprzez rézne powiazania, obie
sity reprezentowaty dwie europejskie potegi: Hiszpanie i Francje.
W tym samym czasie niektore regiony Holandii chciaty uzyskac
niezaleznos¢ od Swietego Cesarstwa Rzymskiego. Silnymi pod-
walinami tej wojny byty rowniez kwestie wiary.

15 maja 1648 r. przedstawiciele wojujacych krajow spotkali
sie w ratuszu w Osnabruck i podpisali pierwszy traktat pokojo-
wy. 24 pazdziernika 1648 r. w MUnster dtuga era wojen w koncu

sie zakonczyta. W jej wyniku protestanccy Holendrzy czy Szwaj-
carzy uniezaleznili sie od Swietego Cesarstwa Rzymskiego. Co
wiecej, traktaty pokojowe zburzyty dotychczasowa rownowage
w Europie. Mieszkancy wielu regionow krajow Europy musieli
budowac swoje panstwa na nowo. Dtugoletnia wojna znaczaco
wptyneta tez na populacje i ekonomie,

Miejsce zatrzymania rozlewu krwi i zapadniecia nowych de-
cyzji dla Europy jest teraz otwarte dla zwiedzajgcych. Na miej-
scu moga Panstwo postuchac przewodnika audio dostepnego
wwielu jezykach albo odkrywac tajemnice Munster wedtug wta-
Snego uznania.

= JEAN PAUL VEAUTHIER
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ATRAKCJE TURYSTYCZNE

RUMUNIA

BIGAR, CUD NATURY

MISOARY, BARDZO LUBIMY CZUC SIE MLODO, TAKZE

DZIEKI AKTYWNOSCIOM, KTORYCH SIE PODEJMUJEMY.
NIEKTORZY Z NAS TANCZA LUB SPIEWAJA, INNI WOLA PLY-
WAC ALBO CHODZIC NA WYCIECZKI. NASZA GRUPA UWIEL-
BIA PIESZE WEDROWKI PO GORACH, KTORYCH NIE BRAKU-
JE'W RUMUNIL.

}MY, CZLONKOWIE STOWARZYSZENIA SENIOROW TI-

Wspolna wycieczka do Parku Narodowego Cheile Nerei-
-Beusnita pozwolita nam na podziwianie wodospadu Bigar, jed-
nego z najpiekniejszych wodospaddw w Rumunii. Znajduje sie
on blisko drogi krajowej taczacej miejscowosci Anina i Bozovici.
Szczegolnie interesujacy jest fakt, iz Bigar znajduje sie doktadnie
na czterdziestym piatym rownolezniku.

Jego dzikie, naturalne piekno zapiera dech w piersiach.
Woda spada z impetem ze sporego klifu 200 metrow nad rze-
ka Minis, ktora ostatecznie sptywa, tworzac po drodze mnigjsze
lub wieksze strumienie. Krystalicznie czysta, wysoko mineralna
woda zalewa skalne formacje pokryte gruba warstwa zielone-
go mchu, co tworzy obraz lSnigcego welonu ptynacego ku rze-
ce Minis, Zima, gdy woda zamarza, pojawiaja sie ogromne sople
lodu, ktére zmieniaja klify wokot wodospadu w niemal bajkowa
scenerie.

Tak wspaniate miejsce musi mie¢ swojg mitosna legende.
Opowiada ona o wtosach szczegolnie pieknej dziewczyny, zy-
jacej w pobliskim Valea Almajului, ktore zmienity sie w ten wo-
dospad. Jej tzy nie przestawaty lecie¢, poniewaz nie mogta spo-
tkac sie z chtopcem, ktorego kochata. Jak mogliscie juz zgadnac,
zwat sie on Bigar. Ukochany dziewczyny dostownie utopit swoje
smutki w wodach wodospadu, tonac we tzach swojej lubej. Od
tego czasu wodospad odwiedza wiele par kochankdow, ktérzy
w poszukiwaniu wiecznej mitosci pija z jego wod.

Warto powiedzie¢, ze portal The World Geography zaliczyt Bi-
gar w poczet najbardziej imponujacych wodospadow $wiata, co
jest tatwo zrozumiec podziwiajac migjsce w naturze lub chociaz
na fotografii.

Liczba turystow podwoita sie w latach 2017-2018, rok po
przygotowaniu migjsca do zwiedzania, osiagajac teraz 100 tys.
0s0b. Turysci sa informowani o bitumicznej drodze do wodospa-
du, darmowym wstepie oraz o pobliskim parkingu.

Hrabstwo Caras-Severin posiada kilka niezwyktych migjsc,
ktére my, cztonkowie Stowarzyszenia, postanowilismy zbadac
jedno po drugim.

ADRIANA MOCANU
Stowarzyszenie Seniordw Timisoary




MOWITYCH MIEJSC | DOSWIADCZYC NIEZAPOMNIA-
NYCH PRZEZYC. NASZ KRAJ JEST ZNANY Z NIEZROW-
NANYCH KRAJOBRAZOW, DWOROW | ZAMKOW SZLACHTY
| KSIAZAT, A TAKZE OBFITOSCI MUZEOW. SERDECZNIE ZA-
PRASZAMY WSZYSTKICH SENIOROW SZLAKIEM ZAMKU PA-
NEMUNE.

} SENIORZY NA LITWIE MOGA ODWIEDZIC WIELE NIESA-

Ta wyjatkowa trasa zostata stworzona na przestrzeni wiekow.
Z jednej strony mamy malownicza doline Niemna, ktérg mozna
podziwia¢ podczas podrozy z miasta do miasta, a z drugiej mo-
zemy obserwowac grodziska.

KOWNO

Zamek w Kownie jest umiejscowiony u zbiegu dwoch najwiek-
szych litewskich rzek - Niemna i Wilii. Budowla powstata w XIV
wieku. To najstarszy kamienny zamek na Litwie. Zostat kilkukrotnie
zniszczony, ale obecnie jest czesciowo zrekonstruowany.

CZERWONY DWOR

Niewielka miejscowos¢ w centrum Litwy, znajdujaca sie
u zbiegu Niemna i Niewazy. Dwor byt zamieszkaty i zarzadzany
przez dwa szlacheckie rody, Radziwittow i Tyszkiewiczow. Mowi
sie, ze podobno Barbara Radziwittdwna osobiscie rozkazata
podtozy¢ podwaliny pod zamek. Za czasdw Tyszkiewiczdw po-
siadtos¢ stata sie centrum kultury i sztuki, z dobrze wyposazona
galeria i biblioteka.

SREDNIKI

Miasteczko potozone jest u zbiegu Niemna i Dubissy. W za-
chodniej czesci miasta znajduja sie dwa grodziska. Jedno z nich
zwane jest Gorg Palemona. Na gorze nie ma juz zamku, ale we-
dtug legendy tutaj wtasnie stat spalony przez krzyzowcow za-

LITWA

SZLAKIEM
ZAMKOW

mek Piestve. Na drugim grodzisku stat zamek krzyzowcow, ktory
takze zostat spalony w XV wieku.

WIELONA

Uwazana za jedna z najstarszych osad na Litwie. Wedtug zro-
det historycznych, na tutejszym grodzisku stat zamek Junigeda,
ktory od XIV wieku znany byt pod nazwa Wlelona. W tym samym
wieku zamek zostat spalony przez obroncow, ktorzy wycofywali
sie przed zwycieskimi krzyzowcami. Wedtug kronik, wielki ksigze
litewski Giedymin odwiedzit Wlelone, tutaj walczyt i polegt.

RAUDAN

To niewielkie miasto zastyneto z zamku zbudowanego w XVI
wieku. Wczesniej byt tam dwor krolewski wielkiego ksiecia litew-
skiego, Zygmunta Augusta. Turysci moga odwiedzic liczaca 33,5
m wieze, z ktorej mozna podziwiac spektakularng panorame.
Park otaczajacy zamek jest jednym z najstarszych na Litwie. Tu-
taj stat legendarny Dab Giedymin.

PONIEMUN

Miasto znane ze wzgledu na stawny renesansowy zamek Po-
niemun, znany takze jako Gietgudow. Pierwsza wzmianka o zam-
ku pochodzi z XVI wieku. Byt wielokrotnie przebudowywany i re-
konstruowany.
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MYSL ZDROWO

PORADY
GERIATRY
NA ZIME

}ZGODNIE Z ZAPOWIEDZIA PUBLIKUJEMY PIERWSZY

ARTYKUL Z CYKLU ,GERIATRA RADZI". DR KRZYSZ-

TOF CZARNOBILSKI ZE SZPITALA MSWIA W KRAKOWIE
UDZIELA KILKU WAZNYCH WSKAZOWEK JAK ZACHOWY-
WAC SIE W ZIMIE, ZEBY CALY CZAS TOWARZYSZYLO NAM
DOBRE SAMOPOCZUCIE.

Lekarze obserwuja, ze w okresie zimowym osoby starsze go-
rzej sie czuja, czesciej zapadaja na depresje, sa apatyczne. Sa
na to sposoby. Robic¢ wiele wcale nie trzeba. Zacznijmy od ,ta-
lerza". Szczegolnie teraz jedzmy wiecej warzyw. Moga byc tak-
ze mrozone. Dieta seniora powinna by¢ wzbogacona w witamine
D i biatko. Raz w tygodniu osoby starsze powinny jes¢ gotowa-
ne mieso (zwtaszcza wotowina, wieprzowina bogata w zelazo).
Polecam co najmniej dwa razy w tygodniu jesc ryby (wystarczy
ok. 200 @) - dostarczaja niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych, ktore zwiekszajg poziom dobrego cholesterolu,
zmniejszaja krzepliwosc krwi, zapobiegaja miazdzycy i choro-
bom serca. Ryby, zwtaszcza ttuste (Sledz, makrela), zawieraja wi-
tamine D, a w zimie mamy mato stonca i witaminy D nie otrzymu-
jemy w wystarczajacej ilosci. Dlatego tez przypominam, aby nie
zastaniac na caty dzien okien. Starsi ludzie potrzebuja jak najwie-
cej $wiatta, nie oszczedzajmy przesadnie na tym. Swiatto dziata
antydepresyjnie.

Kolejny sposob na przetrwanie zimy to regularmy sen. Zarwa-
na noc gwarantuje obnizenie odpornosci. Gdy budzimy sie, pa-
mietajmy, by nie wstawac¢ gwattownie z tozka. Nagte ruchy dla
Ciata osoby starszej nie sa korzystne, lepiej dtuzej poleze¢, wy-
konac proste cwiczenia rozciggajace. Zanim wyjdziemy na spa-
cer, polecam zjes¢ solidne $niadanie. Zas spacer nie musi by¢
zbyt dtugi, za to aktywny. Dziesieciominutowy marszobieg powi-
nien wystarczyc, by senior utrzymywat dobra kondycje. Ubior ma
by¢ wielowarstwowy, jesli jest szansa - warto zakupic¢ bielizne
termoaktywna. | nie zapominajmy o czapce, bo najwiecej ciepta
tracimy witasnie przez gtowe. Jezeli jest sniezyca lub gotoledz,
zaopatrzmy sie w antyposlizgowe naktadki na obuwie i ochrania-
cze na biodra, ktore zapobiegajg ztamaniom szyjki kosci udowej.
Jesli osoba starsza korzysta z laski, to ona rowniez powinna miec¢
odpowiednia gumowa naktadke, by nie slizgata sie na chodni-
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ku. Uwaga, nie przegrzewajmy mieszkan! 25°C to stanowczo za
duzo, temperatura w mieszkaniu nie moze przekraczac 21°C.

W tym czasie coraz wiecej pacjentow zgtasza sie do leka-
rzy z infekcjami gornych drog oddechowych - przeziebienia-
mi, myslac ze to poczatek grypy. Przeziebienie rozwija sie dosc¢
powoli, wdwczas osoba nie ma dreszczy i intensywnych bolow
kostno-stawowych. Charakterystyczne jest drapanie w gardle
i katar, ktory akurat rzadko wystepuje podczas grypy. Przezie-
bienie ustepuje zwykle w ciagu trzech do pieciu dni. Z grypa
jest catkiem inaczej. Jej objawy narastaja btyskawicznie, ona
dostownie zwala z nog. Dopada pacjenta o wiele bardziej pod-
stepnie niz przeziebienie. Towarzyszy jej wysoka goraczka, bole
w miesniach i co najwazniejsze: odczuwamy bardzo silne osta-
bienie. Z grypa nie poradzimy sobie szybko i samodzielnie. Gdy
nas dopadnie ten grozny wirus, to bedziemy zmagac sie z nim
dwa, a nawet trzy tygodnie. Jesli zauwazymy objawy, poprosmy
lekarza o wizyte domowa. Z wysoka goraczka nie wychodzimy
z domu. Osoby starsze s szczegolnie narazone na powiktania
po grypie: natychmiast moze pojawic sie niewydolnosc krazenia,
oddychania, zapalenie opon mozgowych, a zatem samoleczenie
w przypadku tego wirusa jest wykluczone. Seniorzy nie powinni
zastanawiac sie, czy szczepic sie na grype. Nalezato to zrobic
jesienia, ale wciaz nie jest za pozno. Warto tez pamietac - raz na
piec lat - o0 szczepionce przeciw pneumokokom.

= DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
Specjalista geriatrii

Dyrektor ds. Lecznictwa Szpitala MSWIA w Krakowie
- szpitala dedykowanego seniorom




JAK NIE DAC SIE ALZHEIMEROWI?

JAK ZYC ZEBY ZMNIEJSZYC ZACHOROWALNOSC
- NAALZHEIMERA LUB SPOWOLNIC JEGO ROZWGJ?

OBECNY ARTYKUL TO PODSUMOWANIE | WNIOSKI MO-
JEJ DZIESIECIOLETNIEJ OPIEKI NAD OSOBA BLISKA,

CHORA NA PARKINSONA | ALZHEIMERA. POWSZECHNIE

MOWI SIE, ZE W POLSCE ALZHEIMER DOTYKA 350-500 TYS.
0SOB, NA SWIECIE 15-20 MLN. ZAPADAJA NA NIA NAJCZE-
SCIEJ OSOBY PO 65-TYM ROKU ZYCIA, ALE ZDARZAJA SIE
JUZ PRZYPADKI PO 40-TYM ROKU ZYCIA.

DEFINICJA CHOROBY ALZHEIMERA | JEJ ETAPY

Choroba Alzheimera nalezy do grupy chorob neurodegene-
racyjnych. Prowadzi ona do stopniowej i nieodwracalnej utraty
komorek nerwowych w mozgu, co powoduje m.in. uposledze-
nie pamieci, problemy jezykowe i zaburzenia orientacji. Choroba
trwa wiele lat i wyrdznia sie trzy stadia. Czas ich trwania zalezy od
wielu czynnikow: genetycznych, srodowiskowych, skutecznosci
podjetego leczenia i wspotwystepujacych chordb.

JAK ROZPOZNAC PIERWSZE OBJAWY?
OBJAWY W KOLEJNYCH STADIACH

Kiedy zauwazamy: zaniki pamieci biezacej - krotkotrwa-
tej, trudnosci poruszania sie w dobrze znanym terenie, niechec
do systematycznej higieny, do towarzystwa itp., to udajemy sie
z taka osobg do lekarza specjalisty: neurologa lub geriatry. Ten
przeprowadza wywiad i zleca badania specjalistyczne mozgu
(tomograf, rezonans magnetyczny itp.) W zaleznosci od wynikow,
leczy lub skieruje do lekarza specjalisty psychiatry.

W dalszych etapach choroby Alzheimera wystepuja: brak
apetytu, despotyzm, agresja, stopniowa oziebtos¢ w stosunku
do najblizszych osob, obnizenie $wiadomosci dziatania i niepo-
znawanie nawet cztonkdw rodziny.

Trudnym problemem jest nieakceptowanie zazywania ko-

niecznych lekow, niewyrazanie zgody na badania lekarskie, ka-

tegoryczne odmawianie jedzenia i picia.
Generalnie zmienia sie 0sobowosc, cofaja sie zdolnosci umy-
stowe, czesto zaczyna sie depresja.

JAK PRZEBIEGA LECZENIE?

Leczenie jest wielokierunkowe:

leczenie farmakologiczne potaczone ze stosowna do stanu
chorego gimnastyka czy aktywnoscia fizyczna,

rozmowy z psychologiem, ktéry pomaga radzi¢ sobie
z ewentualnym stresem, koniecznoscia zmiany stylu zycia,
doborem odpowiednich ¢wiczen do pogarszajacej sie pa-
mieci. Mozna tez szuka¢ pomocy w Domach Dziennej Opieki
Psychiatrycznej. Pomocnymi sa spotkania edukacyjne w Sto-

warzyszeniach czy Fundacjach Pomocy Osobom Chorym

na Alzheimera, ktore znajduja sie w wielu wiekszych miasta-
chlw Polsce jest ich ok 40).

zdrowo sie odzywiac, to znaczy stosowac zbilansowana diete

z przewaga ryb, jarzyn, owocdw, kasz, mato miesa i weglo-

wodanow,

stosowac aktywnos¢ fizyczng dobrang do ogolnego stanu

zdrowia, najlepiej na tonie natury,

codziennie ¢wiczy¢ umyst (np. gry planszowe, szachy, bridz),

stucha¢ muzyki, a lepiej grac na dowolnym instrumencie

i tanczye,

przebywac w towarzystwie oséb inspirujgcych do dziatan

tworczych lub aktywnosci fizycznej.

W poczatkowym stadium choroby mozna dalej pracowac
umystowo, nie na odpowiedzialnym stanowisku, a praca fizycz-
na szczegolnie pomaga w zahamowaniu choroby zamiast za-
jec fitnessu. W ostatnim stadium wspdlnie z opiekunem mozna

. oglada¢ pamiatki, fotografie (to sprawia przyjemnosc i spowal-

nia zanikanie pamieci). Wspolnie czytac tez ksigzeczki dla dzieci
z obrazkami kwiatow, zwierzat i przypominac nazwy, gatunki.

JAK SOBIE RADZIC W DOMU
Z OSOBA CHORA NA CHOROBE ALZHEIMERA?

Opiekun osoby chorej musi posiada¢ wiedze o chorobie Al-
zheimera, znac rozne gry planszowe, metody ¢wiczenia pamieci,
koncentracji, by¢ empatyczny, wyrozumiaty i odporny psychicz-
nie. W trzecim stadium choroby jest wymagana opieka catodo-
bowa i nalezy zabezpieczyc¢ chorego przed ewentualnym samo-
dzielnym wyjsciem z domu. Obecnie sa dostepne opaski na reke
dziatajace jak telefon komérkowy z przyciskiem informujacym
opiekuna gdzie znajduje sie podopieczny i umozliwiajace tez
wezwanie pomocy medycznej.

Bardzo wazna jest umiejetnosc wspdtpracy z chorym. Nale-
zy zmuszac do wykonywania zyciowych zadan, a nie wyreczac.
Pacjenci po wielu latach choroby Alzheimera stabng z braku
apetytu, odwodnienia, nie wyrazajg zgody na wychodzenie na
powietrze i zapadaja na rézne choroby somatyczne. Dlatego tez
w ostatnim stadium choroby, kiedy pacjent wymaga opieki cato-
dobowej najlepigj jest dla Niego przebywac w Zaktadzie Opie-
kunczo-Leczniczym, gdzie z reguty jest lekarz geriatra i rehabili-
tant. Niestety do tych objetych Narodowym Funduszem Zdrowia
i pobierajacych 70% emerytury sa kolejki i dlatego tez trzeba po-
myslec o tym wczesnie,

Konieczne jest upowszechnianie wiedzy o problemach cho-
roby Alzheimera i masowe prowadzenie badan przesiewowych
na badanie pamieci od 60-tego roku zycia.

DR INZ. ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA

Honorowy Senior UTW PK
Ambasadorka GLOS SENIORA
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SIEGAJMY PO ZIELONE

MIEDZY INNYMI DZIE-

KI DUZEJ ZAWARTO-
SCICHLOROFILU,0CZYSZ-
CZAJA | WZMACNIAJA
ORGANIZM CZLOWIEKA.
CHLOROFIL, KTORY CZE-
STO BYWA NAZYWANY
+ZYWA KRWIA" ROSLIN |
KTOREGO PODSTAWOWA
CZASTECZKA MA BUDO-
WE NIEMAL IDENTYCZNA
Z CZASTECZKA HEMO-
GLOBINY, MA DOBROCZYNNY WPLYW NIE TYLKO NA RO-
SLINY, LECZ TAKZE NA ORGANIZM CZLOWIEKA. IM WIECEJ
CHLOROFILU SPOZYWAMY, TYM LEPSZY JEST STAN NA-
SZEJ FLORY JELITOWEJ | OGOLNY STAN ZDROWIA. PO-
NADTO CHLOROFIL JEST DOBRZE TOLEROWANY | LATWO
PRZYSWAJALNY PRZEZ ORGANIZM CZLOWIEKA. DLATEGO
WARTO GO UWZGLEDNIC W CODZIENNEJ DIECIE - NIE TYL-
KO DLA DOROSLYCH, ALE TAKZE DLA DZIECI. NAJLEPSZYM
ZRODLEM CHLOROFILU SA ZIELONE WARZYWA, ZWLASZ-
CZA LISCIASTE. ZIELENINA ZAWIERA JEDNAK ROWNIEZ,
OPROCZ CHLOROFILU, WIELE INNYCH PROZDROWOTNYCH
SKLADNIKOW. PRZYJRZYJMY SIE ZATEM WLASCIWOSCIOM
NIEKTORYCH ZIELONYCH WARZYW, KTORE WARTO WPRO-
WADZIC DO DIETY.

} ZIELONE WARZYWA,

Dlaczego zielone warzywa sa takie zdrowe? Zawieraja chlo-
rofil, jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy. W warunkach
laboratoryjnych wykazano, ze chlorofil jest zdolny niemal cat-
kowicie eliminowac¢ niektore uszkodzenia DNA powodowa-
ne w ludzkich komoérkach przez karcinogeny. Chlorofil rowniez
wspomaga regeneracje koenzymu Q10. Jest to szczegolnie waz-

HANNA STOLINSKA-FIEDOROWICZ

ne dla osob spozywajace leki na obnizenie cholesterolu, ktore
zaburzaja wytwarzanie koenzymu Q10.

Najwazniejszym zwigzkiem zapewniajacym dziatanie prze-
ciwzapalne i przeciwnowotworowe w warzywach, zwtaszcza
zielonych, sg karotenoidy. Jezeli spozywamy warzywa lisciaste
pie¢ razy w tygodniu, ryzyko rozwoju zwyrodnienia plamki zot-
tej spada o ponad 88%. Ze wszystkich karotenoidow najsilniej-
sze dziatanie ma luteina i zeaksantyna. Osoby z najwyzsza kon-
centracjg we krwi tych karotenoidow majg najzdrowsze naczynia
krwionosne.

Zawartosc luteiny i/lub zeaksantyny w produktach:

1 filizanka gotowanego jarmuzu - 28 470 mcg
1filizanka gotowanej kapusty pastewnej - 27 710 mcg

1 filizanka gotowanego szpinaku - 23 940 mcg

1 filizanka gotowanego buraka lisciowego - 19 360 mcg
1filizanka gotowanej kapusty sitowej - 14 850 mcg

1 filizanka gotowanej boc¢winy - 11 090 mcg

1 filizanka gotowanej okry - 10 880 mcg

4 filizanki sataty rzymskiej - 12 770 mcg

Warzywa zielone to rowniez dobre zrodto biatka oraz zelaza.
Oczywiscie jest to zelazo niehemowe, gorzej przyswajane niz to
zawarte w produktach zwierzecych, ale dzieki temu, ze warzywa
zawierajg rowniez witamine C, wchtanianie to zwieksza sie wie-
lokrotnie, co sumarycznie daje nawet wyzsze spozycie zelaza
z zielonych warzyw.

Jeszcze jednym waznym sktadnikiem mineralnym, ktory ni-
komu nie kojarzy sie z warzywami, jest wapn. Zawierajg go duzo
zwilaszcza takie warzywa zielone jak jarmuz, kapusta pekinska
i brokuty.

Fragment ksiazki H. Stolinskiej-Fiedorowicz, Jedz zielone,
Wydawnictwo M, Krakow 2019.

Gtos Seniora

Podczas zaméwienia
podaj hasto: senior
i odbierz specjalny rabat

dla Czytelnikéw Gtosu Seniora

Hanny Stolinskiej-Fiedorowicz

Jedz zielone!

patronuje wydaniu ksiazki




JAK SKUTECZNIE OBNIZYC

POZIOM CHOLESTEROLU?
CHOLESTEROL - DOBRY CZY ZkY?

W PRZESTRZENI LAT BOMBARDUJA ROZNYMI, CZESTO
SPRZECZNYMI INFORMACJAMI DOTYCZACYMI, MOZNA
BY RZEC ,DIABELSKIEGO CHOLESTEROLU". ZWYKLY SMIER-
TELNIK MOZE SIE DOPRAWDY POGUBIC W NAJNOWSZYCH
DONIESIENIACH TYPU: ,JAJA SZKODLIWE DLA ZDROWIA",

}TELE\X/IZJA, GAZETY, PROGRAMY ZYWIENIOWE

+MARGARYNA LEPSZA OD MAStA", PO CZYM OTRZYMUJE-

MY ZGOLA INNE INFORMACJE, KTORE PRZEKONUJA, ZE JAJ-
KA SA JEDNAK ZDROWE, ATO MASLO JEST LEPSZE OD MAR-
GARYNY. W CO WIERZYC?

Trzeba sie opiera¢ na faktach i doniesieniach naukowych.
Pewnym jest, ze jednym z czynnikow zwiekszajacych ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych jest podwyzszone stezenie cho-
lesterolu catkowitego, a szczegolnie frakcji LDL (tzw. zty chole-
sterol) i obnizenie stezenia frakcji HDL (tzw. dobry cholesterol).

Wytyczne Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego
i Europejskiego Towarzystwa Miazdzycowego donosza, ze wia-
Sciwe normy dla stezenia LDL powinny byc¢ nizsze od 115 mg/
dl, a w przypadku HDL wartosci powinny by¢ powyzej 40 mg/dl
umezczyzn i 48 mg/dlu kobiet.,

Tyle jesli chodzi o liczby, a teraz co zrobi¢, aby uzyskac takie
wyniki?

Po pierwsze nalezy ograniczy¢ spozycie hasyconych kwasow
ttuszczowych na rzecz nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Gtownym zrodtem kwasow nasyconych sg produkty pochodze-
nia zwierzecego (mieso, wedliny, kietbasy, mielonki, Smietany
wysokottuszczowe) oraz powszechne ostatnio oleje tropikalne
(olej palmowy, kokosowy). Wybierajmy chude, drobiowe migso
bez skory, ok. dwie porcje na tydzien oraz ttuste ryby morskie jak
tosos, halibut, dorsz, sledz, chociaz raz w tygodniu, a najlepiej
wiecej. W codziennej diecie nie moze zabraknac olei roslinnych
spozywanych na zimno takich jak olej z orzechow wtoskich, ole;]
lniany, olej z pestek dyni, olej z nasion z czarnej porzeczki, olej
rzepakowy, oliwa z oliwek, ktorymi skrapiamy przygotowang wa-
rzywna satatke. Nie bojmy sie rowniez jajek, stanowia skarbnice
wartosci odzywczych.

Kolejnym waznym aspektem jest eliminacja izomerow trans
kwasow ttuszczowych, ktore zwiekszaja ryzyko chordb serca, ale
takze moga nasila¢ procesy zapalne w organizmie, insulinoopor-
nosc i zwiekszac prawdopodobienstwo nowotwordw.

Izomery trans znajduja sie w twardych margarynach w kost-
kach oraz powstaja podczas smazenia olei. Aby zmnigjszyc¢ spo-
zycie tych szkodliwych zwigzkdw nalezy zrezygnowac z kupo-
wania gotowych wyrobow cukierniczych, typu batoniki, wafelki,

,Cztowiek jest tak stary jak jego tetnice
- Thomas Sydenham

ciasta, cukierki, chipsy. Smazenie zastepujmy innymi technikami
obrobki cieplnej jak duszenie, pieczenie czy gotowanie na parze.

W walce z cholesterolem nieoceniony zdaje sie by¢ btonnik
pokarmowy. Znajdziemy go w produktach zbozowych petno-
ziarnistych (owies, jeczmien), warzywach (marchew, pietruszka,
baktazan), owocach (jabtka, pomarancze) czy nasionach roslin
straczkowych (fasola, groch).

Istotna role w obnizaniu poziomu cholesterolu odgrywaja fi-
tosterole i fitostanole. Sa to zwiazki roslinne o budowie bardzo
podobnej do cholesterolu naturalnie wystepujgce w olejach,
orzechach, nasionach, ziarnach zboz, warzywach i owocach.

Nadwaga i otytosc, w tym szczegdlnie otytosc brzuszna
moze przyczynia¢ sie do wzrostu poziomu cholesterolu. Przy
utracie 10 kg masy ciata mozna zmniejszyc¢ stezenie frakcji LDL
09 mg/dL

Podsumowujac, nie ma jednej, ztotej recepty na zachowanie
uktadu krwionosnego w zdrowiu. Nalezy kierowac sie zasadami
zdrowego zywienia i piramida Instytutu Zywnosci i Zywienia. Po-
wyzsze wskazowki wpisujg sie w te normy.

DIETETYK AGATA DUDEK
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MYSL ZDROWO

Uzdrowiska Polskie umozliwiaja leczenie, wypoczynek
i rehabilitacje, w oparciu o wyspecjalizowana i profesjonalng
kadre, bogata baze zabiegowa, znakomite warunki lokalowe
oraz surowce naturalne: borowine, solanke, wody lecznicze
i korzystny mikroklimat. Nasza dewiza jest nowoczesne lecz-
nictwo uzdrowiskowe, czyli propagowanie zdrowego i aktyw-
nego stylu zycia, eko-medycyna i profilaktyka prozdrowotna
w najpiekniejszych zakatkach Polski.

Uzdrowisko Nateczow to swietne miejsce na krotki,
relaksujacy pobyt weekendowy lub dtuzszy wypoczynek
z korzyscig dla zdrowia. Potozone w stosunkowo niewielkiej
odlegtosci od Warszawy, szczyci sie 200-letnia tradycja wodo-
lecznictwa i zaprasza przez caty rok. Wody lecznicze z lokal-
nych zt6z w Nateczowie charakteryzuja sie stabym zminerali-
zowaniem i dzieki temu nie ma ograniczen w ich zastosowaniu.

ZDROWIE SENIORA

6 noclegow,

UZDROWISKO ;
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie
3 positki dziennie,

18 zabiegow indywidualnie zlecone przez lekarza z szerokiej
bazy zabiegdw rehabilitacji ruchowej, fizyko i balneoterapii,

catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska,
1x na dobe wejscie do kompleksu wodnego Atrium,,
nieograniczona kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowej,

GRATIS: bon na zabiegi fizjoterapeutyczne o wartosci 70 zt
w nowoczesnym Centrum Diagnostuyki i Fizjoterapii "WERANDKI",

wieczorki taneczne w Klubie Atrium.

Cena od 600 zt/os.
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' UZDROWISKA POLSKIE

Uzdrowisko
Kamienn Pomorski

Natomiast specyficzny, niskobodzcowy mikroklimat uzdro-
wisko zawdziecza lokalizacji w tzw. Niecce Nateczowskiej.

Iwonicz-Zdr6j, potozony w potudniowej czesci wojewddz-
twa podkarpackiego, wsrod laséw Beskidu Niskiego, od stuleci
goscinnie wita kuracjuszy spragnionych spokoju i zbawien-
nego wptywu kuracji zdrojowej odbywanej w specyficznym
podgorskim mikroklimacie. Atmosfera otoczonego zielenig
zabytkowego centrum, drewniane, XIX-wieczne zabudowania
oraz atrakcyjne tereny spacerowe na dtugo pozostaja w pa-
mieci kuracjuszy i turystow. lwonicz-Zdroj to idealne miejsce
do wypoczynku i rehabilitacji. Znajdziesz tu nowoczesng baze
sanatoryjnqg i zabiegowa, bardzo dobre warunki lokalowe, zna-
komite wyzywienie, kompetentny i mity personel. Najwigksze
bogactwo lwonicza-Zdroju stanowig lecznicze wody mineral-
ne, ktore stuzg do inhalagji, kuragji pitnych i kapielowych.

UZDROWISKO

L/ Qe

Uzdrowiska Polskie

ZDROWIE SENIORA

6 noclegow,

3 positki dziennie z uwzglednieniem diet,

opieka lekarsko-pielegniarska,

3 kapiele w basenie lub 3 kapiele wirowo-babelkowe w jacuzzi,
2 kapiele peretkowe,

3 seanse w jaskini solnej,

2 seanse aromaterapii z muzykoterapia - ,pachnacy relaks”,

kupon rabatowy upowazniajacy do skorzystania z 20% upustu
na wybrane zabiegi kosmetyczno-pielegnacyjne,

codzienng oczyszczajacq kuracje pitng wodami leczniczymi

w Pijalni Wod Mineralnych,

wypozyczenie kijow do nordic walking. cena od 110 21/
ena o zt/os.
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Uzdrowisko
Konstancin

Uzdrowisko
Nateczow

Uzdrowisko
Iwonicz

Uzdrowisko Kamien Pomorski to 60 lat tradycji
w lecznictwie uzdrowiskowym i w rehabilitacji. Wtasne ztoza
solanki i borowiny czyniq z uzdrowiska jednq z najbardziej roz-
poznawalnych baz zabiegowych w Polsce. Uzdrowisko oferuje
innowacyjne zabiegi rehabilitacyjne z uzyciem egzoszkieletu
i lokomatu, wykonywane w Instytucie Innowacyjnych Metod
Rehabilitacji po Urazie Rdzenia Kregowego. Oferte lecznicza
uzupetniajq zabiegi dentystyczne wykonywane w nowoczesnej

UZDROWISKO

KAMIEN POMORSKI

Uzdrowiska Polskie

ZDROWIE SENIORA »

7 noclegéw w terminie do 30.04.2019 r,,

3 positki dziennie,

badanie lekarskie,

18 zabiegdw oraz 10% rabatu na kolejne zabiegi,
strefa wellness (basen solankowuy, jacuzzi, sauna),
1x grota solna,

catodobowa opieka medyczna,

sprzet do nordic walking,

parking gratis.

Cena od "83 zt/os.
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Klinice Stomatologicznej. Wysoko wykwalifikowana kadra me-
dyczna i rehabilitantow dba o dobre samopoczucie kuracjuszy.
Nadmorski klimat pogtebia rehabilitacje i wypoczynek.

Uzdrowisko Konstancin to jedyne na Mazowszu mia-
sto-uzdrowisko. Doskonata lokalizacja (blisko Warsza-
wy), wyjatkowe walory krajobrazowe i wtasciwosci lecz-
nicze panujacego tam ,nadmorskiego” klimatu sprawiajq,
ze od lat jest symbolem zdrowia i miejscem wypoczyn-
ku. Przepiekny Park Zdrojowy, wtasne ujecie solanki oraz
teznia solankowa, decydujg o popularnosci tego miejsca.
Uzdrowisko swiadczy kompleksowe ustugi w zakresie rehabili-
tacji narzadu ruchu, rehabilitacji neurologicznej i kardiologicz-
nej. Organizuje specjalistyczne pobyty medyczne (m.in. egzo-
rehabilitacja), uzdrowiskowe, lecznicze, wypoczynkowe i SPA.

Zaktad Leczniczy ,Uzdrowisko Nateczow" S.A.
tel. +48 81 50 14 356, www.uzdrowisko-naleczow.pl

"Uzdrowisko Iwonicz" S.A.
tel. +48 13 430 87 80, www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl

JUzdrowisko Kamien-Pomorski" S.A.
tel. +48 91 38 21 149, www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl

.Uzdrowisko Konstancin-Zdroj" S.A.
tel. +48 22 484 28 78, www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

ZDROWIE SENIORA

7 noclegdw,
3 positki dziennie,
konsultacja lekarza specjalisty,

15 zabieg6w indywidualnie zleconych przez lekarza z bazy
zabiegow rehabilitacji ruchowej, fizyko i balneoterapii,

inhalacje oddechowe - bezptatny wstep do tezni solankowej
w Parku Zdrojowym,

dostep do catodobowej opieki pielegniarskiej,

1 x bezptatny seans w basenie solankowym (75 min.),
i 50% znizki na kolejne seanse solankowe,

10% znizki na ustugi SPA.

(Cena od ]008 zt/os.
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TRZECIE ZEBY

W DOBRYM STYLU

} URAZA | RANI DZIASLO, ZLE SIE TRZYMA. KTOZ NIEMIAL.

TAKICH PROBLEMOW ZE SWOJA PROTEZA? A MOZE ZE
WZGLEDU NA BRAKI W UZEBIENIU CORAZ GORZEJ

NAM SIE GRYZIE, MNIEJ WYRAZNIE MOWIMY, KREPUJEMY

SIE USMIECHAC? TO ZNAK, ZE CZAS POJSC DO DOBREGO
PROTETYKA.

GDZIE SZUKAC SPECJALISTY?
Najlepigj wsrod sprawdzonych fachowcow. W Krakowie dobra

renoma cieszy sie Centrum Stomatologiczne pro.orto.dent przy

pl. Serkowskiego 10 w Podgérzu. Uzupetnienia wykonuja specjali-
Sci protetyki stomatologicznej. Zas pracownia protetyczna, ktorej
ustugi cenig sobie dentysci w catej Polsce, funkcjonuje tu od lat.
Z trzecimi zebami trzeba sie przede wszystkim komfortowo czuc.
Niestety dobra proteza to wydatek nawet kilku tysiecy ztotych.

BEZPLATNIE NA NFZ?

W ramach ubezpieczenia zdrowotnego, jezeli brakuje nam
wiecej niz 4-ch zebow, mozna zrobi¢ na NFZ, proteze czesciowa
ruchoma lub proteze catkowita. W takim przypadku refundacja
przystuguje tylko co 5 lat.

STABILNA PROTEZA SZKIELETOWA
Alternatywa dla zebdw z ubezpieczalni jest proteza szkie-

letowa wsparta na zachowanych zebach. Jej gtowna zaleta jest

bardzo stabilne umocowanie w ustach. Jest ciensza niz ta refun-
dowana, wiec duzo wygodniejsza w uzytkowaniu. Proteza nie
osiada i nie powoduje destrukcji kosci i btony sluzoweyj. Sita naci-
sku na proteze jest bardzo precyzyjnie roztozona na cata szcze-
ke, wiec nie niszczy zebow, na ktorych jest wsparta.

Centrum Stomatologiczne pro.orto.dent wykonuje protezy
szkieletowe z niezwykle trwatego stopu chromo-kobaltowego.
Uzupetnienie mocowane jest na klamrach albo na niewidocz-
nych w ustach zasuwach lub zatrzaskach. Specjalna konstrukcja
pozwala na szybka rozbudowe protezy o kolejne zeby.

NAJBARDZIEJ KOMFORTOWA PROTEZA
BIOFUNKCYJNA

Metode wykonania protezy opracowano w Szwajcarii. Opaten-
towany przez prof. Gerbera specjalny ksztatt zebow powoduje, ze
proteza jest lepigj dociskana do dzigsta. Odpowiednio wymode-
lowana ptyta wykonana z akrylu o najmnigjszym skurczu polime-
ryzacyjnym wyjatkowo dobrze przylega do podtoza. W ten spo-
sob zapewnia autonomiczna stabilnosc. Proteza biofunkcyjna jest
bardzo wygodna i daje wysokie poczucie komfortu uzytkowania.
W Centrum Stomatologicznym pro.orto.dent protezy wykonuja
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szkoleni w Szwajcarii specjalisci pracujacy na materiatach tamtej-
szej firmy Candulor, jednej z najlepszych w branzy.

PROTEZA NA IMPLANTACH

Coraz czesciej stosowanym rozwigzaniem jest osadzanie
protez na specjalnych implantach. To bardzo dobre wyjscie
w przypadku znacznego zaniku kosci wyrostka zebodotowego.
Wystarczy osadzenie dwoch implantow, a do protezy zamonto-
wanie niewidocznych elementow taczacych. Proteza jest wyjat-
kowo stabilna, a dodatkowym jej atutem jest tatwe zdejmowanie
w celu utrzymania odpowiedniej higieny.

Podobnie stabilna jest proteza overdenture, ktéra pozwala na
wykorzystanie pozostatych korzeni zebow, jako elementu utrzy-
mujacego. Dzieki temu zyskuje sie lepsza stabilizacje w pordw-
naniu ze standardowymi protezami osiadajgcymi. W Centrum

¢ Stomatologicznym pro.orto.dent istnieje rowniez mozliwos¢ od-

budowy catego zgryzu wspartego na implantach. Allon 4 lub All
on 6. Wykonuje sie rowniez uzupetnienia state w postaci mostow
i koron opartych na implantach.

TYLKO SPRAWDZENI SPECJALISCI

Szukajac protetyka warto sprawdzic opinie klientow. Proteza
ma stuzyc¢ na co dzien. Wazne by dobrze spetniata swoja funkcje
i byta przy tym w dobrym stylu.

U

W Centrum Stomatologicznym pro.orto.dent zrobig Panstwo
protezy, mosty, korony ceramiczne, licowki, onlay, inlay. Na miej-
scu wykonujemy wszystkie naprawy protez zebowych.

Dysponujemy wtasng pracownia protetyczna w petni wyposazona
w nowoczesne urzadzenia do przygotowania najbardziej zaawan-
sowanych prac. Na migjscu wykonujemy wszystkie uzupetnienia
protetyczne state i ruchome, wymagajace zastosowania nowocze-
snych materiatow i zaawansowanej technologii protetycznej.

W pro.orto.dent przywrocimy Panstwu petnie estetycznego
usmiechu i zapewnimy prawidtowe funkcjonowanie narzadu zucia
- podkresla Andrzej Dulian, ktory kieruje Centrum Stomatologicz-
nym. Od lat aktywnie dziata na rzecz rozwoju protetyki w Polsce,
a swoim doswiadczeniem dzieli sie podczas miedzynarodowych
konferencji i sympozjow.

Ustugi Centrum Stomatologicznego pro.orto.dent cenig sobie
dentysci w catym kraju. Centrum wykonuje prace protetyczne dla
wielu znanych gabinetow stomatologicznych w Polsce.

Wiecej informacji: www.pro-orto-dent.pl/protetyka

Centrum Stomatologiczne

oro.orto.dent



KAWOWY TERROIR

ORAZ AFRYKI, CZAS NA INDONEZJE!! KAWY Z TEGO

KRAJU SA MOCNO NIEDOCENIANE ZE WZGLEDU NA
PRODUKCJE GLOWNIE RODZAJU ZIARNA JAKIM JEST RO-
BUSTA. INDONEZJA MA SWIETNE WARUNKI DO UPRAWY
ZIARNA KAWOWCA; ARABIKI Z TEGO KRAJU OD KILKU LAT
CIESZA SIE SWIETNA OPINIA | MOCNO TRZYMAJA WYSOKI
POZIOM JAKOSCI. MY W PALARNI ILOVECOFFEE PRZEKONA-
LISMY SIE O TYM NA WLASNEJ ,SKORZE" WYPALAJAC WY-
SMIENITA INDONEZJE WAHANA GAYO TOBA. KAWA CIESZY-
LA SIE BARDZO DUZYM POWODZENIEM, ALE DO SEDNA...

} OPISYWALISMY JUZ KAWY Z AMERYKI POLUDNIOWE)

Jak wyzej wspomnielismy Indonezja ma Swietne warunki do
uprawy, lezy na rowniku, ponadto wyspy z ktorych sie sktada sa

gorzyste, a to wptywa na idealny mikroklimat. Do tego Indone-
zja posiada bardzo zyzne gleby wulkaniczne, ktore sg idealnym
podktadem dla rosliny kawowca. Plantacje sa bardzo mate (okoto

1 ha), co daje mozliwos¢ farmerom aby mocno zwraca¢ uwage :
na jakosc¢ upraw oraz np. zbiera¢ owoce kawowca tylko i wytacz- :

nie recznie. To z kolei przektada sie na doktadnosc zbioru, po-
niewaz do kosza trafiaja tylko i wytacznie dojrzate owoce. Reszta
owocow czeka az do kohca dojrzeje; w takiej sytuacji nie ma strat

'/
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Z Indonezji pochodzi dobrze wszystkim znane Kopi Luwak,
nie bedziemy sie mocno o tym ziarnie rozpisywac, bo wbrew
wszelkiej opinii nie jest ono ,najlepsze na swiecie" Jest szereg
smacznigjszych kaw!

To jakie sa kawy z Indonezji? W wiekszosci sg one pozbawio-
ne kwasowosci, ktora nie wszystkim pasuje. Smaki wokot ktorych
kraza arabiki z Indonezji to smaki jagdd, porzeczek, orzechdow
oraz czekolady. Sa to kawy dos¢ stanowcze i konkretne w smaku.

Zawsze namawiamy aby probowac wszystkich kaw! Bez zna-
czenia z jakiego miejsca na Swiecie pochodza! Najwazniejsza

na plantacji. . Jest tylko i wytacznie Swiezos¢ produktu.
P
IACCTITEE
Wszyscy chca robic idealng kawe,
Niektorzy sie po to urodzili.
SwieZo palona Szkolenia Barista na targi Unikalna porcelana
Mieszanki dla baristow Maobilne bary kawowe Zaparzacze do kawy
Kawy jednorodne Doradztwo Wynajem ekspresow Dodatki do kawy

KAWA

SZKOLENIA

<

'P

MOBILNE BARY AKCESORIA

www.ilovecoffee.pl
| Love Coffee - ul. Jana Zamoyskiego 79B - 30-519 Krakow
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CZARNOGORA

- MNIEJSZA KOPIA CHORWACIJI

CZARNOGORA JEST STOSUNKOWO MLODYM PAN-
}STWEM, LEZACYM W SAMYM SERCU POLWYSPU

BALKANSKIEGO. TEN NIEWIELKI KRAJ, POWSTALY W
WYNIKU ROZPADU SERBII | CZARNOGORY, A WCZESNIEJ
STANOWIACY CZESC JUGOSLAWII, JEST 22 RAZY MNIEJSZY
OD POLSKI, MA JEDNAK DO ZAOFEROWANIA NAPRAWDE,
WIELE ATRAKCJL.

Panstwo stojace wciaz w cieniu obleganej przez turystow
Chorwadji, jest jej mnigjsza kopia. Panorama grafitowych gor
schodzacych niemalze wprost do turkusowych wod Adriatyku, do
ztudzenia odzwierciedla chorwackie krajobrazy, przy czym posia-
da znacznie atrakcyjniejsze plaze oraz duzo korzystniejsze ceny.

Mozna tu rowniez odnalez¢ prawdziwie potnocne krajobrazy.
Znajdujaca sie w Czarnogodrze Zatoka Kotorska to jedyne miej-
sce w potudniowej Europie, przypominajace skandynawskie fior-
dy, a samo miasto Kotor, malowniczo wcisniete pomiedzy gory,
urzeka swoim pieknem i liczba zabytkow.

Kraj ten moze pochwali¢ sie wieloma przyrodniczymi atrak-
cjami, jak rowniez posiada szereg wspaniatych miejsc, ktore za-
checaja do poznania ich historii.

Wybrzeze charakteryzuje sie klimatem srodziemnomorskim,
dlatego najlepiej udac sie tu na wypoczynek przed i po sezonie,
gdy wysokie temperatury nie sg ucigzliwe, a morze jest juz wy-
starczajace nagrzane i sprzyja zazywaniu kapieli.

Czarnogora nie posiada typowych, ogromnych kurortow tu-
rystycznych, dzieki czemu mozna wypoczac tu w spokojnej, bto-
giej atmosferze.

Dobra Voda to jedna z turystycznych miejscowosci, potozona
okoto 50 km od Budvy. Powszechna jest opinia mdwiaca o tym,

iz ma innego miejsca, ktdre oferuje mozliwos¢ zaobserwowania

REZERWACJE | INFORMACIJE (8:00-16:00)
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tak pieknego zachodu stonca, jak tu. Ta niewielka, tradycyjna
osada pozbawiona jest ttumow turystow, co czyni jg idealnym
miejscem na wypoczynek w petni tego stowa znaczeniu. Jest to

i wymarzone migjsce dla o0séb, ktére chca nacieszyc sie wszyst-

kimi rzeczami oferowanymi przez wakacyjne kurorty, pozostajgc
jednoczesnie z dala od ttumu urlopowiczow zalewajacych naj-
modniegjsze miejscowosci. Jest to rowniez doskonata baza wy-
padowa na wycieczki w okolice, oferujace wspaniate zabytki i za-
pierajace dech w piersiach widoki.

Palma to kameralny pensjonat, zlokalizowany 250 m od mo-
rza, tuz przy pieknej, piaszczystej plazy ,Wielki Piasek”. Nowy bu-
dynek oferuje gosciom przytulne pokoje z petnym weztem sa-
nitarnym. Kazdy pokdj posiada klimatyzacje, TV oraz sie¢ Wi-Fi.
Wszystkie pokoje posiadaja balkon lub taras, z ktorych wiekszosc
oferuje urzekajacy widok na morze oraz gaje oliwne. Pensjonat
oferuje sniadania w formie szwedzkiego stotu oraz serwowane
obiadokolacje, a cata kuchnia opiera sie na zdrowej zywnosci.
Warto rowniez wspomniec, iz lokalne produkty naleza do najbar-

i dziej ekologicznych w catej Europie.

Zapraszamy do delektowania sie
czarnogorskimi specjatami, a takze
krajobrazamil

£

~ Y
GOLD TOUR

BIVURD PODROEY

W cenie:
przejazd komfortowym autokarem
7 noclegow w Pensjonacie Palma
2 noclegi tranzytowe
wyzywienie: Sniadania i obiadokolacje
opieka rezydenta
ubezpieczenie KL, NNW, bagaz, choroby przewlekte

Biuro Podrézy Gold Tour sp. z 0.0
ul. Batorego 12 A

48-200 Prudnik
www.goldtour.eu
facebook.com/bpgoldtour

TEL. + 48 725 000 888, 77 436 38 41




Przyjazne i komfortowe miejsce dla Ciebie
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wczasy dla Seniorow, pobyty z rehabilitacja

turnusy rehabilitacyjne - honorujemy dofinansowania
PFRON . '1 -

POBYTY STALE / AKTYWNY TYDZIEN / WEEKEND SENIORA

pokoje z tazienkami, TV i Wi-Fi : = A ﬁ
petne wyzywienie - mozliwe diety Y . LT
zabiegi na miejscu B o b

bogaty program kulturalno-o$wiatowy
honorujemy Ogolnopolska Karte Seniora
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Osrodek Wypoczynkowy ,ZAKOPIEC

ul. Jaszczurdwka 23c¢, 34-500 Zakopane

18 20 114 11 5. %

601 449 250, 507 035 901 SR ‘

info@zakopiec pl . _ % e & e i « |
ZADZWON, ZAPYTAJ, > e % ‘/"93 PR www.domseniorabeata.pl
PRZESLEMY CI OFERTE! ‘.:v & Dom Seniora BEATA, Zlockie 103, Muszyna

<, KARTASENIORA tel: 18 471 49 17, e-mail: biuro@domseniorabeata.pl

OGOLNOPOLSKA

www.zahopiec.pl IR

carowie

¢ Jedyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

* Nowoczesna przychodnia

rehabilitacyjna z kapielami Cor
w najsilniejszej na Swiecie E a 5
wodzie siarczkowe;j. e e e
e basen rekreacyjny A
z woda mineralna
i urzadzeniami masujacymi
¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnia

tel.: 41 377 65 55

tel.: 41 377 65 65

o
KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ZREDE © ZTDROWIA | RELAKSU
W TWOINM 2 ASIEGU BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO]J

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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WYWIAD Z PANIA JOZEFA Z KRAKOWA, PACJENTKA KIND

% Bl
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,PO DOBRY SLUCH IDZ DO KIND”

DZIEKOWAC, ZE CHCIALA SIE PANI PODZIELIC Z NAMI

SWOIMI DOSWIADCZENIAMI | OPOWIEDZIEC JAK WY-
GLADALA PANI DROGA POWROTU DO DOBREGO StYSZENIA.
NIE KAZDY TAK SZCZERZE | OTWARCIE MA ODWAGE MOWIC
NA TEMAT SLUCHU ORAZ CO SIE DZIEJE, JAK ZACZYNA NAM
GO BRAKOWAC.

} NAWSTEPIE CHCIALAM PANI BARDZO SERDECZNIE PO-

0d jak dawna zaczeta Pani odczuwac ostabianie stuchu?
Od kilku lat, ale stuch pogarszat sie stopniowo. Posztam do

lekarza rodzinnego i powiedziatam mu, ze gorzej stysze, a on skie-

rowat mnie na konsultacje do lekarza spegjalisty laryngologa.

Czy Pani rodzina, najblizsi zwracali Pani uwage, ze gorzej
Pani styszy?

Tak, moje dzieci oraz znajomi zwracali mi czesto uwage. Sie-
dzac przy stole z rodzing musiatam sie dopytywac, bo nie rozu-
miatam co do mnie mowia.

A co z Pani samodzielnoscia i codziennymi czynnosciami,
jak Pani sobie radzita?

Praktycznie na kazdym kroku, np. w czasie zakupow w skle-
pie, wszedzie musiatam sie dopytywac drugi raz i prosic ,Prosze
powtorzyc, bo stabo stysze” - czesto to powtarzatam.

Kiedy zwrdcita sie Pani o pomoc do specjalisty?

Dtugo zwlekatam, bo okoto pieciu lat, zanim podjetam decy-
Zje, zeby powiedzie¢ o moich problemach lekarzowi. Do lekarza
zgtositam sie w czerwcu 2016 roku, ktory skierowat mnie na ba-
danie stuchu.

Jak wygladaty dalsze kroki?
Od tego momentu wszystko poszto szybko.. Zadzwonitam
i umowitam badanie z dnia na dzien.

Ile trwaty badania stuchu, jakie pomiary stuchu zostaty
u Pani wykonane?

Badania trwaty okoto czterdziestu minut. Miatam wykonane
najpierw pomiary jak gtosno stysze dzwieki w prawym i w lewym
uchu, nastepnie jak rozumiem mowe dla prawego i lewego ucha,
a na koniec jak rozrozniam mowe w czasie szumow i hatasow
wokot. To byty bardzo precyzyjne pomiary.

Czy badanie jest nieprzyjemne? Moze Pani co$ wiecej opo-
wiedzie¢ o warunkach?

Pomiary sa catkowicie bezbolesne, nie ma sie czego bac, wy-
konywane sa w specjalistycznej komorze ciszy, w bardzo kom-
fortowych warunkach.

Czy miata Pani obawy, strach przed zatozeniem aparatow
stuchowych?

Nie, obaw nie miatam, wiedziatam, ze dzieki nim ustysze le-
piej. Nie bytam tylko pewna wygladu aparatow.

Mam rozumie¢, ze najbardziej obawiata sie Pani jak to be-
dzie wygladaé? Czy wazna dla Pani byta estetyka?

Powiem szczerze, ze wazne dla mnie byto, zeby byty mate.
Z oferty, ktéra mi zostata zaproponowana, wybratam aparaty we-
wnetrzne, bo sg niewidoczne i schowane gteboko w uchu.

Czy moze nam Pani pokazac jak
wygladaja Pani aparaty stucho-
we?

Oczywiscie - sSmiech.

I co powiedzieli Pani znajomi
jak zobaczyli takie aparaty? Czy
w ogole zauwazyli, ze ma Pani
co$ w uchu?

Nawet nie zwrocili uwagi, ale ja
zaczetam ich normalnie styszec i to
ich zadziwito. Pokazatam aparaty
i powiedziatam im, ze to dzieki nim
mozemy tak swobodnie rozmawiac.
Jestem bardzo, bardzo szczesliwa.

Co chciataby Pani przekazaé¢ czytelnikom, zwtaszcza Tym
ktérzy maja podobne problemy jak byty wczesniej u Pani?

Nie czekajcie na ostatni moment, bo niedostuch to choroba
postepujaca, powolna i zabierajgca nam rozumienie mowy. Przez
to tracimy radosc z zycia i ochote do zycia. Badania stuchu to
nie wstyd i sa powszechnie dostepne i bezptatne - zgtoscie sie
do KIND. Polecam tez ubezpieczenie od zgubienia aparatu. No-
szenie aparatow stucho-
wych przywraca w petni
nasza aktywnos¢ zycio-
wa i kontakt z najbliz-
szymi. Zaufajcie specja-
liscie z KIND i cieszcie
sie zyciem!

B Rozmawiata
BOGUMILA PIENIAZEK
Mistrz Protetyki Stuchu

KIND Aparaty Stuchowe

Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem przez cate zycie. Juz dzi$ zarezerwuj termin na
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stronie www.kind.com lub pod nr infolinii 800 100 106.




SUIDROWISKD ¢
... BUSKO-IDR0J y

. Od blisko 200 lat skutecznie leczymy

e f i rehabilitujemy schorzenia: ortopedyczno-
1 | urazowe, reumatologiczne, neurologiczne,

kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi

najwiekszymi bogactwami s3 unikalne wody
f siarczkowe oraz solanki jodkowe. Najbardziej
:13 rozpoznawalne obiekty Spétki to Sanatorium
MARCONI, KRYSTYNA i GORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Paristwo optymalne
warunki do wypoczynku, zregenerowania sit witalnych, zatrzymania sie MY o
w codziennym biegu. Panuje tu szczegdlna aura, ktdéra pozwala wyciszyC sie §D ; &
i zrelaksowac. Komfortowo wyposazone pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, E :

zdrowa kuchnia sprawia, ze poczujecie sie U nas wyjatkowo, a spedzony czas G/“"‘“""-.si’.‘-”“%\
pozostawi wspanhiate wspomnienia. Tu zawsze chetnie sie wraca. %S éuﬁ\q@\

Rezerwacja Pobytow Petnoptatnych
tel. 4137038 00 e-mail: rezerwacja@ubz.pl

LECZNICZE WODY SIARCZKOWE
- nasz naturalny skarb

Unikalne witasciwosci buskich wod siarczkowych sprawiaja, ze co roku
z tutejszych kuracji zdrowotnych korzysta kilkadziesiat tysiecy Gosci
z kraju i zagranicy. Woda siarczkowa to ewenement przyrody. taczy
w sobie zalety solanki jodkowo - bromkowej oraz produktow redukcji
siarki pochodzacej z poktaddow zwiazkéw gipsowych. Woda
siarczkowa czerpana jest bezposrednio ze Zrédet mineralnych
UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A. Jej lecznicze whasciwosci wigzg sie
z wchtanianiem dwuwartosciowej siarki przez skore, drogi
oddechowe, drogi rodne i przewdd pokarmowy. W wyniku tego
nastepuje aktywizacja procesow biochemicznych, przeciwzapalnych,
przeciwreumatycznych i odtruwajacych w organizmie. Kapiele,
ptukanie jamy ustnej, irygacja czy tez kuracja pitna uodparnia
organizm, obniza poziom cholesterolu i cukru we krwi, tagodzi bodle,
powoduje zmniejszenie obrzekdow, poprawia ruchomosc stawow.
Poprzez odkazanie skory, regeneracje naskorka i korzystne procesy
wewnetrzne zaobserwowano odmtadzajgce dziatanie kapieli

siarczkowych.
[B1% =]

WARSZAWA @

RADOM

KRAKOW

www.ubz.pl



PLIKOWANE, JESLI RO-
ZUMIEMY  STERUJACE
NIM MECHANIZMY. NIESTETY, NIKT TEGO NIE UCZY. NAJ-
CZESCIEJ BRNIEMY PO OMACKU, INKASUJAC BOLESNE
SZTURCHANCE | SAMI ZADAJAC CIERPIENIA INNYM. ZALA-
MANI MIZERIA OSIAGNIETYCH REZULTATOW PYTAMY: JAK
ZYC? GDZIE SZUKAC RECEPTY NA SZCZESLIWA STAROSC?
TAK NAPRAWDE NIEWIELE WIEMY O SWYM CIELE. O ZA-
CHODZACYM W NIM REAKCJACH. OTRZYMALISMY JE BEZ
INSTRUKCJI OBSLUGI | DOPIERO METODA PROB | BLEDOW
ROZGRYZAMY UKRYTE W NIM TAJEMNICE. ZASTANAWIAMY
SIE NAD TYM, CO WAZNE? JAK UPORAC SIE Z EGZYSTEN-
CJALNYMI PROBLEMAMI? ZA TO KAZDY, A JUZ Z PEWNO-
SCIA STARZEJACY SIE CZLOWIEK, CHCE BYC SZCZESLIWY,
CHOC NIEWIELU MA OCHOTE O TO SZCZESCIE AKTYWNIE
WALCZYC. ZADAWALAJA SIE BIERNYM CZEKANIEM. JED-
NI CALY TYDZIEN CZEKAJA NA PIATEK, INNI CALY ROK NA
LATO LUB SZCZESLIWA ODMIANE LOSU. WYWIESZAJA BIA-
LA FLAGE, WPATRUJAC SIE W PESEL. A PRZECIEZ STAROSC
NIE MUSI KOJARZYC SIE Z WIEKIEM.

>2YCIE NIE JEST SKOM-

Kiedy wiec zaczyna sie wiek geriatryczny? Ano wte-
dy, gdy pojawia sie gnusne lenistwo, nudne trwanie, gdy barwy
Swiata zdajg sie coraz bardziej wyblakte, gdy przestawiamy spo-
sob myslenia z prospektywnego na retrospektywny. Zamykamy
sie na bezludnej wyspie, z ktdrej niewiele widac i stychad, za to
sami takze przestajemy by¢ widoczni. Szamocemy sie w zasta-
wionej putapce, trwonimy w samotniczym trwaniu kolejne dni,
miesiagce.. Jakos nie chcemy dostrzec, ze zycie moze by¢ piekne
w kazdym wieku. Rzecz w tym, by jego urode umiec i chciec do-
strzec. Dlatego nie odwotujmy sie wciaz do uparcie tykajacego
zegara biologicznego. To nie powod, by stroi¢ smetne mi-ny, na-
ktada¢ maske cierpietnika. By¢ moze dla swiata jestes juz star-
cem, ale dla niektorych ludzi wciaz jestes catym swiatem. Choc-
by z tego powodu warto zachowac witalnos¢ oraz piekny umyst.

Aby do konca cieszyc sie urokami zycia, warto zaprzyjaznic
sie z wtasnym ciatem. Kto nie czuje potrzeby takiej fraterniza-
¢ji, naraza sie na powazne ktopoty. Sam przekonatem sie o tym
w dramatycznych okolicznosciach. Przez potowe zycia szafo-
watem rozrzutnie zdrowiem, irracjonalnie zaktadajac, ze jestem

40 www.glosseniora.pl

POLSKA

NIE WYSYLAJ ZYCIA
NA PRZEDWCZESNA
EMERYTURE

niezniszczalny. W efekcie ciato zastrajkowato. Kilkakrotnie trafi-
tem w rece chirurgdw, a podpowiedzi specjalistow: diabetologa,
onkologa, kardiologa, dietetyka, przyprawity o bol gtowy. Kazde
Z osobna stuszne, ale tacznie trudne do zrealizowania. Na do-
datek przerazata ilos¢ zaordynowanych lekarstw oraz drobnym
druczkiem wypisane skutki uboczne. | wtedy przypomniatem so-
bie o doswiadczeniach zdobytych podczas wedrowek po Swie-
cie. Miedzy innymi dotartem na Okinawe, Sardynie, wyspe Simu,
do himalajskich i andyjskich dolin. Wszedzie tam liczba stulatkow
znaczaco przebijata w gore statystyki odnotowywane w tzw. kra-
jach cywilizowanych. Wnioski nie pozostawiaty ztudzen. Tajem-
nica dtugowiecznosci kryta sie w trybie zycia i sposobie odzy-
wiania. Zaczatem wdrazac¢ podpatrzone zachowania, w krotkim
czasie uzyskujac zdumiewajace efekty. Od kilku lat nie tykam
ani jednej tabletki, a wyniki kontrolnych badan nie odbiegaja od
przewidzianych dla mojego wieku norm. Te swoje potyczki ze
zdrowiem opisatem w ksigzce ,Stworz dobrg starosc”, dedyku-
jac ja kazdemu, kto chce starze¢ sie pieknie. ,Zamiast tracic sity
na frustrujgce narzekania - pisatem w podsumowaniu - skupmy
sie na radosnych odczuciach. Zamiast katowania bolesnymi roz-
liczeniami, patrzmy na $wiat pogodnymi oczami, cieszac sie, ze
jestesmy jego czescia. Niech ksigzka ta bedzie poczatkiem roz-
mowy z samym sobg o wspomagajacych aniotach i dreczacych
demonach”.

ANDRZEJ KAPLANEK

- podroznik, zeglarz,
alpinista, publicysta
autor kilkunastu ksigzek,
m.in. | ty mozesz by¢
szczesliwy, zdrowy, bo-
gaty" oraz ,Stworz dobra
starosc”.

Stworz dobra
starosco




MUNSTER - MOJ NOWY DOM

KTORY_CH TO CZAS ZMIAN, TAK JAK DLA MICHAELA |
JEGO ZONY. PO ZAKONCZENIU PRACY ZAWODOWE)J

} EMERYTURA TO NOWY ROZDZIAL W ZYCIU. DLA NIE-

PODJELI ONI DECYZJE O PRZEPROWADZCE DO INNEGO . towan | transportu do naszego nowego miejsca zamieszkania.

MIASTA.

Kiedy nasze zycie zawodowe sie konczyto, zaczeliSmy z zong
rozwazania o przysztym miejscu zamieszkania. Zawsze regular-
nie odwiedzalismy Munster. Wtasnie w tym miescie sie urodzi-

tem i nigdy catkiem nie zerwalismy tego zwiazku. Rozmyslnie :

wybratem klub fotograficzny w Munster do znajdywania i pod-
trzymywania znajomosci. Ta grupa ludzi o wspdlnych zaintere-
sowaniach jest otwarta na nowych cztonkow i chetnie wita przy-
byszow.

Cztery lata temu ja i moja zona przeprowadzilismy sie z li-
€zacego ok. 10 tys. mieszkancow miasteczka do Munster. Jako
ze znalezienie mieszkania w Munster jest ogromnym wyzwa-
niem, zaczelismy poszukiwania juz na piec lat przed planowana
przeprowadzka. Jakie kryteria byty dla nas wtedy kluczowe? Po
pierwsze - okolica. Konieczny byt bliski dostep do sklepu z uzy-

ciem chodzika dla starszych. Co wigcej, chcielismy, aby budynek
posiadat winde. Samo mieszkanie miato by¢ dobrze rozplano-

wane, wyposazone dla 0séb niepetnosprawnych i na tyle duze,
by osoba opiekujaca mogta nocowac na miejscu. Marzyt ham
sie balkon z widokiem na potudniowy wschod. Apartament po-
winien byc blisko centrum, ale nie bezposrednio przy drogach
dojazdowych.

Kilka nieudanych wizyt byto nie do unikniecia. Ale szczesli-
wym zrzadzeniem losu znalezlisSmy oferte spetniajaca nasze wy-
magania. Musielismy juz tylko zaczeka¢ na zakonczenie przygo-

Z wielu rzeczy trzeba byto zrezygnowac: na przyktad piwnica nie
byta tak duza jak w naszym wczesniejszym domu. Ale przepro-

. wadzka do Munster byta idealnym pomystem.

Istotna byta nie tylko lokalizacja mieszkania i okolica, lecz

. takze oferta kulturowa miasta. Oboje cieszymy sie mozliwoscia

dotarcia do kazdej lokalizacji w ciagu kilku minut za pomoca
rowerow lub innych srodkow transportu. Z jednej strony mamy

. atrakcyjne centrum, z drugiej kanaty i teren wiejski. Mlnster,
¢ ze swoja ofertg kulturalna, licznymi muzeami, teatrami, kinami,

pubami i kawiarniami zapewnia duzo mozliwosci i inspiruje do

. aktywnosci. Uniwersytet oferuje wszystkim seniorom, nieza-
- leznie od posiadanych przez nich dyploméw ukonczenia szko-

ty sredniej, mozliwos¢ kontynuowania nauki w starszym wieku.

- Wiele insytucji Munster z otwartymi rekami przyjmuje wsparcie
¢ od oflarnych obywateli, dzieki czemu kazdy zainteresowany ma

szanse na zaangazowanie w sprawy wspolnoty. Osobiscie do-
taczytem do grupy wszechstronnych mitosnikow filmu. Co mie-
sigc nasza grupa Seniorama-Munster tworzy 30-minutowe filmy,
w ktorych porusza tematy wazne dla nas i (jak mamy nadzieje)

- innych seniorow. Moja zona i ja nawet przez chwile nie zatowali-

Smy przeprowadzki do Munster.

MICHAEL KICKUM
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EDUKACJA OSOB

-

RUMUNIA

PLACOWKACH EDUKACYJNYCH, CHCIALBYM PODZIE-

LIC SIE MOIM ZDANIEM NA TEMAT EDUKACJI OSOB
NIESLYSZACYCH. JAK SKUTECZNIE NAUCZYC OSOBY NIE-
SLYSZACE KOMUNIKOWANIA W ZAKRESIE POJEC ABSTRAK-
CYJNYCH?

} PO PRZEPRACOWANIU PONAD 40 LATW SPECJALNYCH

Zanim przejde do moich osobistych refleksji, zaczne od krot-
kiej perspektywy historycznej. Od konca XVIII w., podejscie do
edukacji niestyszacych podzielito sie na dwa odtamy. Z jedne;
strony byli zwolennicy gestow, ktorzy uwazali, ze cata edukacja
powinna sie odbywac przy pomocy jezyka migowego. Z drugiej
strony znajdowali sie ci, ktorzy uwazali ze niemota moze zostac
zwalczona przez nauczenie niestyszacych wymowy (tzw. demu-
tyzacja). W latach Q0. pojawito sie podejscie znane jako ,kom-
pletny jezyk’, wedle ktorego wszystkie jezyki musza byc wyko-
rzystane, by lekcja byta zrozumiata. Na poczatku cieszylismy sie,
ze ta ,trzecia droga” prowadzita do logicznych sytuacji, ale wiek-
570S¢ stosujacych ja w tamtym czasie w praktyce catkowicie za-
pominata o demutyzagji, stosujac jedynie jezyk migowy. Spowo-
dowato to ogromne braki w znajomosci jezyka ojczystego. Przy
pomocy jezyka migowego nie da sie przedyskutowac abstrak-
cyjnych pojec, a nauka bez abstrakcyjnych pojec nie miata sen-
su. W dodatku, w jezyku migowym kazdy mig ma kilka znaczen,
€0 moze powodowac nieporozumienia.

Szczegolnie zaskoczyta mnie sytuacja, gdy podczas naucza-
nia przedmiotow technicznych zorientowatem sie, ze niestysza-
cy uczniowie nie znali pojecia ,skrzydta" (w znaczeniu skrzydta
w samochodzie, spojlera; ,skrzydto" i ,ptak” sa reprezentowane
przez ten sam znak migowy). Nie znali tez innych technicznych,
bardzo konkretnych okreslen. Czego mozna byto sie spodziewac
w przypadku abstrakcyjnych pojec? NIE JESTEM PRZECIWKO
ZNAKOM MIGOWYM, ale naduzywanie ich moze spowodowac,
ze niestyszacy nie bedzie w stanie specjalizowac sie w obsza-
rach naukowych, przez co jego dziatalnosc zostanie ograniczo-
na, pomimo potencjatu umystowego, ktéry moze posiadac.

Sposob dziatania zalezy od osobistego podejscia nauczycie-
la. Edukujac niestyszacych, kazdy nauczyciel musi znalez¢ row-

42  www.glosseniora.pl

NIESLYSZACYCH

W POSZUKIWANIU TOZSAMOSCI

nowage pomiedzy jezykiem migowym a mowa, ktore powinien
potaczyc¢ z trzecia forma komunikacji, ,jezykiem pisanym’. Gra-
ficzny obraz stowa moze zosta¢ przekazany mézgowi i potaczo-
ny z pojeciem, ktére za tym stowem stoi. W ten sposdb uczacy
mogtby powoli poznawac kolejne, coraz szersze zestawy stow
i zblizy¢ sie do abstrakcyjnych pojec.

Metoda ta nie jest trudna i powinna by¢ powszechnie uzywa-
na. Stowa, znaki, dotyk i pismo powinny byc wykorzystywane dla
osiagniecia ostatecznego celu, jakim jest umozliwienie niesty-
szacym odkrycia ich potencjatu i uzyskanie wyksztatcenia. Mam
nadzieje, ze edukacja 0sob niestyszacych w Rumunii wejdzie na
nowe tory, a nauczyciele osob niestyszacych uzyskaja nalezna

im pozycje.

MOLDOVAN GHEORGHE




STAROSC DOBRZE
JEST WYKORZYSTAC

LITWA

NA AUTOEKSPRESJE

DZIECI DORASTAJA | DECYDUJA SIE OBRAC SWOJE

WLASNE SCIEZKI ZYCIOWE. WTEDY OSOBA STARSZA
MA WIECEJ CZASU DLA SIEBIE, KTORY MOZE POSWIE-
CIC AUTOEKSPRESJI | PONOWNEMU ODKRYWANIU SA-
MEGO SIEBIE. SENIORZY NIE POWINNI ZAMYKAC SIE NA
SAMYCH SIEBIE, LECZ POSZUKAC ZAJECIA, KONTAKTU Z
ROWIESNIKAMI, NOWYCH WRAZEN | WRESZCIE ZREALI-
ZOWAC MARZENIA.

} W ZYCIU CZLOWIEKA PRZYCHODZI MOMENT, KIEDY

Rekodzieto pociagato mnie juz od mtodosci. Kiedy wycho-
wywatam moje dwie corki dziergatam im ubranka, szydetkowa-
tam, haftowatam. Co wiecej, robitam takze ubrania dla siebie.
Jednakze na powaznie w rekodzieto zaangazowatam sie dopiero
na emeryturze. Iskra, ktéra rozpalita moja pasje byta potrzeba,
aby stworzyc cos interesujacego i unikalnego na rozne Swieta
dla moich bliskich. Lubie tworzy¢ bizuterie ze skory i paciorkow.
Filcuje kosmetyczki z wetny. Maluje mandale w roznych kolorach
i sprawia mi to wielka przyjemnosc.

Uczeszczam na uniwersytet trzeciego wieku (wydziat pro-
jektowania) oraz naleze do zenskiego klubu ,Padek sau” (,Po-
moz samej sobie"), ktory zrzesza az 18 kobiet. Wraz z innymi
cztonkiniami klubu odwiedzamy rozne wystawy. Nastepnie
dzielimy sie wrazeniami. Co wiecej, jestesmy takze dumne
z naszych robotek recznych. Do Klubu ,Kraite", ktory zrzesza
amatorow robdtek recznych uczeszcza tacznie ze mna dzie-
wieC 0sob. Wszystkie robimy na drutach lub dzielimy sie na-
szymi pracami z innymi i zdobywamy doswiadczenie.

Maluje takze obrazy, a moim ulubionym tematem sg kwia-
ty, szczegolnie te z mojego wtasnego ogrodu. Zorganizowatam
juz kilka wystaw. Maluje tez kamienie, ktore zmieniaja sie w ko-
lorowe biedronki i wazki. Planuje zrobi¢ ognisko z niewielkich
kamieni. Tworze rozne rzezby z korzeni drzew. Jestem praw-
dziwa mitosniczka natury. Dodatkowo, bardzo lubie stuchac
muzyki i czytac ksigzki. W zyciu lubie dziata¢ spontanicznie,
naturalnie, robic to, co chce tu i teraz. Nie lubie planowac. Po-
dobnie jest z moimi obrazami: gdy juz bytam seniorka, jak tylko

(-
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poczutam pragnienie malowania, kupitam wszystkie potrzeb-
ne przybory jeszcze tego samego dnia.

Jestem naprawde szczesliwa, ze mam az tyle zajec, bo daje
mi to uczucie wolnosci i wyciszenia. Czesto sobie mowie: ,Dobry
Boze, daj mi tylko zdrowie..". Lapie sie czasem na mysleniu: czy
chciatabym cofnac sie w przesztosc i cos zmienic? | uswiada-
miam sobie, ze wszystko byto tak, jak miato by¢. Jestem zado-
wolona z catego mojego zycia.

Uwazam, ze starszy wiek nie jest zadng przeszkoda dla znaj-
dywania nowych zaje¢, nauki nowych rzeczy i odkrycia tych
stron samego siebie, ktore ukrywates cate zycie. Waznym jest
odkrycie swoich zainteresowan, by moc zaspokajac rozne po-
trzeby wtasne, swoich bliskich, a moze i wiekszych grup ludzi.

Seniorzy na Litwie moga wybierac sposrod wielu mozliwosci:
uczeszczac do roznych klubow albo studiowac na uniwersyte-
cie trzeciego wieku. To daje im Swietna okazje na samorealizacje
i spedzanie czasu z rowiesnikami.

DANUTE SMOLKOVIENE
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POLONIA ADMIRABILIS

ZREALIZOWALI SWOJE MARZENIA. TWORZENIE SIE NO-

WEJ POLSKI PO OKRESIE ZABOROW DAWALO WARUN-
KI DO ROZWOJU | WCIELENIA W ZYCIE POPULARNEJ SEN-
TENCJI: ,DO ODWAZNYCH SWIAT NALEZY™.

>OPO\X/IADAMY TU HISTORIE DWOCH BRACI, KTORZY

Polonia admirabilis, Polska podziwu godna, ta tacinska sen-
tencja pojawita sie na pierwszych pocztowkach naszej rodzinne
firmy, Wytworni Fotograficznych Kart Widokowych. Krakowski
zbior otwiera pocztowka: ,1. z cyklu Polonia admirabilis, Krakdw,
Panorama’. Jej powstanie sfinansowat i sygnowat swoim nazwi-
skiem moj stryj, Franciszek Gazda, ktory wniost do firmy posag
zony, Austriaczki, Barbary z Hammerdw, Betty. Zainteresowa-
tam sie historig rodziny w 2014 r., kiedy zbieratam informacje do
ksigzki ,Drugie zycie starych widokdwek'". | poczutam sie dumna
z tego, ze stryj Franciszek i mgj ojciec wpisali sie tg sentencjg
w misyjny nurt ,zaprojektowania narodu od nowa’, zbudowania
wspolnotowej swiadomosci Polakow po 123 latach zaborow.

FRANCISZEK GAZDA

JOZEF GAZDA

Urodzili sie we Wrocance pod Krosnem, Franciszek w 1893 .,

Jozef, mdj ojciec, w 1904 r. W 1909 r. rodzina przeniosta sie do

Jasta. Kiedy Franciszek konczyt gimnazjum, ojciec postanowit,
ze bedzie on ksiedzem, a Jozef gospodarzem. Ale chtopcy mieli
juz inne plany. Chcieli zostac¢ ,kims$', najpierw w Krakowie, po-
tem w Warszawie. Franciszek uciekt z domu do Wiednia, gdzie
pracowat i uczyt sie fotografowac. W czasie wojny byt kadetem
w sadzie polowym 45 pp austriackiej w Przemyslu. Tam, jak pi-
sat ojciec: ,Zapoznat pianistke z zespotu objezdzajgcego miasta
przyfrontowe, dajac wystepy wojsku Austro-Wegier. Pokochali
sie i przyrzekli sobie nie opusci¢ sie az do smierci”. Po wojnie:

,Dotart Franek do swej lubej, wziat $lub z Betty w Wiedniu, otrzy-

mat w posagu od tescia fabryczke octu, sprzedat ja i oboje po-
jechali do nowo budujacej sie Polski, do Krakowa". Pie¢ miesiecy
pozniej zameldowat sie u nich nastepny uciekinier z rodzinne-
go domu, Jozef. Chodzit do gimnazjum, potem jeszcze sie do-
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. ksztatcat prywatnie. Obaj fotografowali, a pierwszym wydawca
¢ i dystrybutorem pocztéwek byto Polskie Towarzystwo Ksiegarni

Kolejowych ,Ruch’. Te informacje znalaztam na rewersie najstar-
szych widokowek, gdzie na awersie byta tez sentencja: Polonia
admirabilis. Wtasne wydawnictwo bracia Gazdowie stworzyli
dopiero w Warszawie, w 1936 r., w eleganckim centrum miasta.
Wydziat Strat Wojennych w 1945 r. wycenit firme na ponad trzy
miliony obecnych ztotych. Nic nie ocalato.

Jak to sie stato, ze chtopcy potrafili sie zbuntowac i zrealizo-
wac swoj plan zyciowy? Pisat ojciec: W domu bywali tez wuj-
kowie i stryjkowie mocno upolitycznieni, przewaznie socjalisci

- i ludowcy. Przynosili «heretycka» prase. Majac pie¢ lat nauczy-

tem sie czyta¢ na «Przyjacielu Ludu»". Byta tez babcia: ,Whbita
nam w gtowe, ze nie mamy niepodlegtej ojczyzny. Nam, chtop-
com zlecata walczyc jak dorosniemy o jej wyswobodzenie”. Tym
pogladom, wyniesionym z rodzinnego domu, pozostat wierny
do konca zycia. Byt zotnierzem Kampanii Wrzesniowej 1939 r.,
partyzantem, w Powstaniu Warszawskim bronit dwoch barykad
w Srédmiesciu. Babcia bytaby z niego dumna. Ja rowniez jestem.

MARZANNA DE LATOUR
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AKtywna AKademla
Wolontariat Senlora

AKTYWNA AKADEMIA W MUZEUM AK

Muzeum AK zaprasza na cykl comiesiecznych spotkan, wyktadow
i warsztatow prowadzonych dla wszystkich zainteresowanych tema-
tyka historyczna i nie tylko.

Oferte AKtywnej AKademii dedykujemy grupom zorganizowa-
nym, powyzej 10 0sob.

24 marca 2019 (niedziela)
Aktywna Akademia z Gtosem Seniora w Muzeum AK!
Zapraszamy! Wstep wolny

Wyktad z okazji urodzin patrona instytucji gen. Emila Fieldorfa
,Nila" + zwiedzanie ekspozycji Muzeum z przewodnikiem.

Rozpoczecie: godz. 11:00 w siedzibie Muzeum Armii Krajowe)
w Krakowie, przy ul. Wita Stwosza 13

sala konferencyjna, poziom +1

Zakonczenie: ok. godz. 14:00

Zapraszamy serdecznie wszystkich zainteresowanych, w tym Sto-
warzyszenia, Grupy i Kluby Seniorskie, oraz Uniwersytety Trzeciego
Wieku! JesteSmy otwarci na wspotprace i wspolne doswiadczenia
edukacyjne!

Wiecej informacji na:

www.muzeum-ak.pl/dla-kombatanta-i-seniora/

PATRIOTYCZN
GLOS SENIORA

— SLADAMI NIEPODLEGLE)
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MUZEUM ARMII KRAJOWE)

im. gen. Emila Fieldorfa ,Nila" w Krakowie

S | mml m (mem
AKCJA ,BURZA” W MALOPOLSCE
Wspélny Konkurs Muzeum AK
i Gtosu Seniora!
Nagrody ufundowane przez Muzeum AK to planszowe gry edu-
kacyjne pt. ,Akcja Burza' Otrzymaja je trzy pierwsze osoby, ktore

w terminie do 30 marca 2019 r. na adres konkurs@manko.pl nadesla
prawidtowe odpowiedzi.

Oto pytania konkursowe:

1. Na jakim terenie rozpoczeta sie Akcja ,Burza"?

2. Jakie byto najwieksze wydarzenie zorganizowane przez Armie
Krajowa w ramach Akcji ,Burza"?

3. Co bezposrednio wptyneto na rozpoczecie Akcji ,Burza™




ADAMED DLA SENIORA

LARYSA ZUCHOWSKA, KIEROWNIK DS, KOMUNIKACI %
ZEWNETRZNEJ ADAMEDU, OPOWIADA O PRO-SENIORSKICH DA

DZIALANIACH FIRMY. PROGRAM SPOLECZNY MAZACHECAC S ENIORA
SENIOROW DO PODJECIA AKTYWNOSCI ORAZ PROMOWAC ADAMED
WSROD NICH ZDROWY STYL ZYCIA

Jest Pani zaangazowana w realizacje programu spotecznego ,Adamed dla
Seniora” prowadzonego przez firme farmaceutyczng Adamed. Skad pomyst
na taki projekt?

Seniorzy sa dla nas wazni, dostrzegamy, ze starzenie sie spoteczenstwa jest jed-
nym z najwiekszych wyzwan z jakim w nieodlegtej przysztosci bedzie musiata zmie-
rzy¢ sie wspdtczesna medycyna, ale tez gospodarka. Juz teraz w naszym kraju na
100 mtodych ludzi przypada 112 seniorow. W Europie zmiana struktury spotecznej
rozpoczeta sie juz kilkadziesiat lat temu. Te same tendencje widoczne sa tez w Polsce.
Wiasnie dlatego wedtug nas aktywizacja Seniorow to obecnie jedno z najpowazniej-
szych wyzwan stojacych przed polskim spoteczenstwem. Jak wynika z danych Gtow-
nego Urzedu Statystycznego do 2050 r. liczba Seniorow w Polsce zwiekszy sie prawie
dwukrotnie. Jednoczesnie, eksperci wskazuja na spoteczne wykluczenie tej grupy za-
rowno w spotecznym, kulturowym, jak i edukacyjnym oraz ekonomicznym aspekcie.
Pracujac w firmie odpowiedzialnej spotecznie, jaka jest Adamed, czujemy sie w obo-
wigzku realizowac dziatania wspierajace zdrowie i dobre samopoczucie Seniorow.
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Jakie sg zatem gtowne cele tych dziatan?

Przede wszystkim chcemy zachecac Seniordw do podjecia
przez nich aktywnosci oraz promowac wsrod nich zdrowy styl
zycia. Majac na co dzien kontakt z Seniorami opracowujemy
dziatania bedace odpowiedzig na ich potrzeby. Promocja pro-
filaktyki, ktora pozwala odpowiednio wczesnie zdiagnozowac
problemy zdrowotne, oddziatywanie na postawy spoteczne tej
coraz liczniejszej grupy spotecznej oraz przetamywanie funkcjo-
nujacych stereotypow zwigzanych z codziennoscig osob star-
szych to w tym momencie nasze gtowne cele.

Poprzez jakie dziatania realizujecie tak szerokie zatozenia?
Rzeczywiscie, Adamed dla Seniora jest programem wspiera-
jacym Seniorow na wielu ptaszczyznach. Staramy sie, aby realnie
wptywaty one na ich codziennosc. Stad chociazby wspotrealizo-
wana przez nas w ubiegtym roku ogélnopolska akcja profilaktycz-
na ,Zycie tetni otwartymi naczyniami" w ramach ktorej w 10 mia-
stach prowadzone byty konsultacje z chirurgami naczyniowymi
- specjalistami, na dostep do ktorych w Polsce Seniorzy musza
czekac wiele miesiecy. Nasze dziatania obejmuja zardwno tego
rodzaju bezptatne specjalistyczne konsultacje i badania, eduka-

organizacje realizujace projekty, ktorych celem jest wzmacnia-

- nie uczestnictwa osob starszych w zyciu lokalnych spotecznosci

oraz ich aktywizacja.

Jak duze jest grono odbiorcéw programu ,Adamed dla Se-
niora"?

Bezposrednio uczestnikami i beneficjentami projektu jest juz
kilkanascie tysiecy o0sob rocznie. Tylko w 2018 r. przeprowadzi-

. lismy okoto 1000 bezptatnych konsultacji z chirurgiem naczy-
¢ niowym, ponad 2000 badan spirometrii, poziomu glukozy lub

cisnienia, a w realizowanych przez nas zajeciach prowadzonych
przez trenerdw nordic-walkingu wzieto udziat az 2000 o0sob.

Skad pomyst na treningi nordic-walking?
Z Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej

. Osob Starszych na lata 2014-2020 wynika, ze osoby 65+ sa grupa,
. ktora najmniej czasu w ciagu dnia poswieca swoim zaintereso-

waniom zaledwie 8 min. Podjecie przez Seniorow dziatan wykra-
Czajacych poza codzienne potrzeby bytowe stanowi ogromne
wyzwanie. Powodem tej sytuacji jest brak rozwigzan uwzgled-
niajacych ich mozliwosci finansowe, migjsce zamieszkania, stan

cje dotyczaca zdrowego stylu zycia, finansowanie projektow dla
lokalnych spotecznosci czy aktywizacje przez ruch i zabawe.

Czy wspieracie takze inicjatywy zewnetrzne?

Tak, od kilku lat jestesmy partnerem tytularnym Parady Se-

niora, czyli najwigkszego w Polsce wydarzenia realizowane-
go z mysla o Seniorach. Co roku bierze w niej udziat ponad 10
tys. osob. Ostatnie wydarzenie byo migjscem licznych koncert,
debat na tematy bliskie seniorom oraz stoisk, gdzie uczest-
nicy mogli zaczerpnporad. Jedno z nich zorganizowaliy take
i my. Z przygotowanych przez Adamed dla Seniora bezpatnych
badaspirometrii, poziomu glukozy we krwi oraz ciienia skorzystao
kilkaset os. Dodatkowo prowadzone byy indywidualne konsulta-
cje, w trakcie ktych Seniorzy zapoznawali siz technik uprawia-
nia nordic-walking. Jestesmy rowniez partnerem strategicznym
Ogolnopolskiego Porozumienia Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

WsparlisSmy takze finansowymi grantami w wysokosci 10 tys. zt

. zdrowia czy do$wiadczenie zyciowe. Stad pomyst na uaktywnie-
nie Seniorow podczas wydarzen oraz zachecenie ich do nordic-
¢ -walkingu, ktérego uprawianie na co dzien nie generuje znacza-
cych kosztow.

Czy obrany kierunek dziatan i swoje pomysty konsultowali-

. Scie wczesniej z osobami starszymi?

Wiemy, ze wielu z nich rozmysla o podrézach i rozwijaniu

¢ wiasnych pasji. Brakuje im jednak narzedzi i motywacji do reali-

zagji tych marzen. Warto pamietac, ze do przyczyn matej aktyw-

: nosci 0séb starszych naleza takze dolegliwosci zdrowotne. Stad

nasze starania, aby w ramach programu tagczy¢ wszystkie z tych

elementow. W Seniorach drzemie ogromna sita, wiedza i do-

Swiadczenia. Przed nami kolejne projekty, ktore chcemy z nimi
realizowac w ramach wydarzen plenerowych oraz stowarzyszen
senioralnych.
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BEZPIECZNY SENIOR

FIRMY | SAMORZADY
LACZA SiLY W OBRONIE

| WSPIERANIU
SENIOROW

W GRUDNIU 2018 ZAKONCZYL SIE PIERWSZY ETAP
KAMPANII ,STOP MANIPULACIJI, NIE KUPUJ NA PRE-
ZENTACJIY.

Podczas spotkania w Warszawie z przedstawicielami rzadu,
dziennikarzami oraz seniorami podsumowano pierwszy etap
kampanii i zaprezentowano dalsze plany i wyzwania jakie przed
nami stoja. Od marca 2018 r. przeprowadzono 110 warsztatow dla
tacznej grupy 3200 seniorow i liderow seniorskich z matych mia-
steczek, wsi czy duzych metropolii. Zorganizowano 6 konferencji
prasowych generujac ponad 100 informacji medialnych. Kam-
pania byta promowana podczas 10 imprez masowych, w ktorych
wzieto udziat tacznie 10 tys. osob. Podczas tych dziatan zosta-
to rozdanych 12 tys. folderdw informacyjnych. Przeprowadzono
takze konkurs na scenariusz reklamowego spotu telewizyjnego.
Spot zostat wyprodukowany i wyemitowany na antenie mediow
publicznych (m.in. Polskie Radio oraz TVP) i komercyjnych. Wy-
stapili w nim ambasadorowie Gtosu Seniora i Ogolnopolskiej

Karty Seniora: Wirginia Szmyt - DJ Wika z Warszawy, Barbara

Maciejewska - Bacia w Locie z todzi, Stylowa Seniorka Hanna
Piekarska oraz Marek Pilch - maratonczyk z Krakowa.

W tegorocznym drugim etapie kampanii (2019) bedziemy
kontynuowac powyzsze dziatania. Dodatkowo rozpoczeliSmy
akcje wtaczania w kampanie samorzadow i firm z branzy tury-
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stycznej - hoteli i uzdrowisk. Pierwsze gminy, hotele i uzdro-
wiska juz przytaczaja sie do kampanii i deklaruja, ze nie beda
wynajmowac swojej powierzchni na prezentacje oraz bedg in-
formowac swoich mieszkancow i gosci o zagrozeniach zwig-
zanych z udziatem w omawianych spotkaniach. Do kampanii
dotaczyli juz m.in. Uzdrowisko Ciechocinek, Busko-Zdréj, Au-
gustow, Hotel Gromada oraz gminy Zielonka, Ptonsk, Wtocta-
wek i lwanowice.

Bedziemy tez lobbowac¢ za zmiang prawa. Chcemy, aby
wzorem Niemiec czy Austrii zakaza¢ prezentacji poza siedzi-
ba firmy, na ktérych sprzedaje sie produkty zwiazane ze stre-
fa zdrowotna. Chcemy takze zakazania podpisywania umowy
kredytowej poza lokalem przedsiebiorstwa oraz narzuci¢ obo-
wigzek ujawniania w zaproszeniu handlowego celu spotkania
oraz produktow, ktore beda tam sprzedawane, a takze wydtu-
zenia okresu rezygnacji z 14 do 28 dni.

STOWARZYSZENIE

PATRONAT HONOROWY:

NKO &

MARSEALEK SENATU
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OD PREZENTACJI
DO WINDYKACJI

WIEK ZAKUPILES NA PREZENTACJI, TO NAJPRAWDO-
PODOBNIEJ NABYLES TOWAR W BARDZO WYSOKIEJ
CENIE, A ZATEM ZAPLACILES KILKADZIESIAT RAZY WIECEJ

}WIEM, ZE TRUDNO CI TO PRZYJAC, ALE JESLI COKOL-

GACILI | ZBILI NA TOBIE KAPITAL. KIM SA CI ,INNI"? O TYM
W DALSZEJ CZESCI ARTYKULU.

Jaki$ czas temu wzietam udziat w prezentacji, w ramach
dziennikarskiego sledztwa z ramienia Gtosu Seniora. Od kilku
miesiecy prowadzimy ogélnopolska kampanie pt. ,Stop manipu-
lacji, nie kupuj na prezentacjil”. Ostrzegamy, edukujemy, zdoby-
wamy dowody oszustwa, by chroni¢ osoby starsze.

Tym razem handlowcy zaprezentowali maty nefrytowe Elite
Comfort. Tu uwaga: w Internecie identyczng nowa mate mozna
nabyc za 1200 zt, co i tak jest juz ceng wyzszg od hurtowej, ktora
wynosi ok, 400 zt. Po tej cenie nabyta go firma organizujaca po-

kaz, ale uczestnikom pokazu (byty to gtownie osoby 60+) zaofe- !
- zy organizuja i towar sprzedaja, ale nie tylko! Sg to réwniez banki,

rowano produkt po 10 900 zt za sztuke!

Po zaprezentowaniu maty odbyt sie pokaz garnkdw ze stalli
szlachetnej o wartosci 7 900 zt, odkurzacza wodnego o warto-
Sci 7 900, termomixu o wartosci 4 900 zt i sokowirdwki o warto-
§ci 3 999 zt. Podkreslano przy tym mocno, ze te produkty nie sa
na sprzedaz, tylko sa prezentami od firmy, ktdra jest sponsorem
tego spotkania. W ramach promocji otrzymaja je wylosowani
szczesliwcey.

Obejrzatam bardzo doktadnie i z bliska owe pre-
zenty. Zdumiona bytam ich wysoka ceng w stosunku
do kiepskiej jakosci. Zapewniam, ze kazdy towar sprze-
dawany na prezentacjach posiada ceny nie majgce nic
wspolnego z rynkowymi. Sprzedawcy potrafig tak zma-
nipulowac uczestnikdw spotkania, ze decyduja sie oni
na kupno nie rozumiejac, ze przeptacaja.

Wrocmy do masazera. Handlowiec argumentowat
w pierwszej kolejnosci, ze ten ,profesjonalny sprzet
z kamieniami nefrytowymi, sterowany na pilota zaste-
puje drogie masaze, ktore czesto kosztujg ok. 100 zt za
wizyte" Wyliczyt, ze 10 masazy zalecanych jako mini-
mum, to juz tysiac ztotych. Zakup zwrdci sie wiec po
2-3 miesigcach.

Manipulacja polega na tym, ze o ile cena za ma-
saz 70-100 zt jest ceng rynkowa, to cena za masazer
10 Q00 zt jest ceng zawyzong w stosunku do jego fak-
tycznej wartosci.

Drugi wabik tej prezentacji polegat na losowaniu kopert. Na-
sza dwdjka z Gtosu Seniora wylosowata koperte. Byta to najwyz-
sza ,wygrana', bo wylosowalismy rabat w wysokosci 5000 zt na

! : zakup masazera i wszystkie wymienione nagrody. Inni wyloso-
NIZ ON BYL WART. ZOSTALES OSZUKANY, A INNI SIE WZBO- !

wali rabat i tylko po jednym z prezentow.

Teraz zastanowmy sie, do czego probowali przekona¢ mnie
handlowcy. Twierdzili, ze ptace tylko 5 900 zt za towar wart tacznie
35 tys. zt. Mozna sie skusic? Mozna, chyba, ze ma sie swoja wersje
wyliczen, oparta na cenach producenta i cenach hurtowych, a nie
cenach sprzedawcy z pokazow. Moje wyliczenie: zaptacitabym
5900 zt za towar, ktorego wartos¢ rynkowa to ok. 2 500 zt.

Umowe podpisatam dla celéw informacyjnych i dowodo-
wych. Odstapitam od niej oczywiscie juz nastepnego dnia. Czy
mogtabym uwierzy¢ w to, ze firma na pokazie daje miw prezen-
cie potowe wartosci nowego samochodu?

Dlaczego prezentagcje skierowane sa do 0sob starszych? Dla-
tego, ze osoby starsze sa ufne i wierza w to, co ustysza. Kto za-
stawit sieci na seniorow? Rynkowi gracze. Sa to firmy, ktére poka-

udzielajace kredytow na zakup tych towarow, hotele i sanatoria

podnajmujace sale na przeprowadzenie prezentacji i wreszcie

firmy windykujace naleznosci, ktorych seniorzy czesto nie regu-

luja. Wszyscy gracze sie bogaca - senior zostaje oskubany.
Stop manipulacji - Nie kupuj na prezentacji

www.stopmanipulacjom.pl
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SENIORZY GRAJA
W PLANSZOWKI!

GRY PLANSZOWE WRACAJA DO LASK. W STOWARZY-
} SZENIU MANKO POSTANOWILISMY ISC ZA TYM TREN-

DEM | STWORZYLISMY PRZY WSPARCIU FIRMY POL-
SKIE GRY PLANSZOWE, WRAZ Z PARTNERAMI Z RUMUNII,
NIEMIEC | LITWY MIEDZYNARODOWA GRE ,ON THE WAY:
LATAJACY REPORTERZY". GRA ZOSTALA Z ENTUZJAZMEM
PRZYJETA PRZEZ SENIOROW W POLSCE | W KRAJACH PART-
NERSKICH.

Stotowa gra planszowa, o ktorej mowa, powstata jako jeden
z elementow miedzynarodowego projektu SASME, ktérego ce-
lem jest wspieranie edukacji medialnej seniorow w Polsce, Ru-
munii, Niemczech i na Litwie. Gra planszowa to czes¢ programu
edukacyjnego, ktory poprzez rozrywke pozwala na utrwalanie
materiatu ze szkolen medialnych, rozwijanie wiedzy geograficz-
nej, kulturowej, umiejetnosci spotecznych oraz ¢wiczenie pa-
mieci i umigjetnosci kalkulacji. Warto zaznaczy¢, ze gra zostata
opracowana w konsultacji z seniorami 60+, zasiadajacymi w spe-
cjalnie powotanej w tym celu Radzie Eksperckiej.

Scenariusz gry oparty jest na motywie podrézowania. Cze-
sto dopiero w wieku senioralnym udaje sie znalez¢ czas, by na
nowo pomyslec o realizacji marzen i pasji, odktadanych wcze-
Sniej z powodu obowiazkow zawodowych i rodzinnych. Wtasnie
ta gra ma za zadanie to podkreslic i motywowac nas, aby byc
aktywnym - planowac, odkrywac, uczyc sie, a nawet pracowac
i tanio podrézowac w najdalsze miejsca Europy!

W trakcie rozgrywki gracze wcielaja sie w postac reportera
miedzynarodowego pisma, ktdry podrozuje i odkrywa bogactwo
réznych miast Europy. Zbiera najcenniejsze informacje (w formie
zetonow) i przekazuje je do redakcji zdobywajac za nie odpo-
wiednie wynagrodzenie. Musi tez odpowiadac na mniej lub bar-
dziej zaskakujace pytania z réznych kategorii i dziedzin wiedzy.
Osoba, ktora zgromadzi najwieksza ilosc pieniedzy - wygrywal

Pilotaz i prezentacja gry ,Latajacy Reporterzy" odbyty sie
w Polsce, w lutym i marcu 2018 r. w Krakowie - w kawiarni | love
coffee i w Warszawie, w Pijalni Czekolady Wedel. Oba wydarze-
nia zgromadzity tacznie 55 seniordw, ktorzy pod okiem modera-
toréw poznawali gre i ,walczyli" 0 miano najlepszego reportera.
W pozostatych krajach wspottworzacych gre, rowniez odbyty sie
tego typu spotkania. Gra powstata w czterech jezykach.
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LATAJACY REPORTERZY

GRAMY!

,\W DRODZE:
LATAJACY
REPORTERZY"

WSZYSCY SENIORZY BIORACY UDZIAL W PROJEK-
}cm SASME OTRZYMALI GRE OD BENNOHAUS. PO

DWOCH TYGODNIACH DOMOWYCH TESTOW, SPOTKA-
LI SIE Z MENEDZEREM PROJEKTU DARIA JARANOWSKA NA
WSPOLNA SESJE. SENIORZY PRZYZNAJA, ZE PROJEKT GRY
ZASLUGUJE NA UZNANIE. PODKRESLILI, ZE JEST TO UNI-
KATOWY, DOBRZE PRZYGOTOWANY PRODUKT WYSOKIEJ
JAKOSCI. WIELU Z NICH ZGADZA SIE, ZE ,W DRODZE" TO
DOBRA OKAZJA DLA SENIOROW, BY TRENOWAC PAMIEC
| LOGICZNE MYSLENIE. TO IDEALNY SPOSOB NA SPEDZENIE
CZASU Z RODZINAMLI.

Seniorzy dostrzegli jedynie jedng wade zwigzang z gra - in-
strukcje. Zrozumienie zasad i rozpoczecie samodzielnej roz-
grywki byto dla nich dos¢ trudne. Przyznaja, ze powinien byc
ktos, kto zawsze wyjasni co i w jaki sposob zrobi¢ dalej. W przy-
sztosci takze cena moze by¢ problemem. Michael Kickum, jeden
z seniorow, mowi: ,Gra jest wysokiej jakosci, co zapewne pocia-
gnie za soba wysoka cene

Jednakze ci, ktorzy otrzymali gre w ramach projektu SASME,
beda mogty spedzi¢ dobrze czas z bliskimi, grajac i uczac sie.
W drodze" jest Swietna zabawa takze dla mtodych. Kiedy juz
zrozumiesz zasady, nie bedziesz mogt oderwac sie od gry. ,Za-
czeliSmy od ogolnych ankiet odnosnie gier planszowych, a skon-
czylismy z tak wspaniatym produktem.” - podsumowuje Daria
Jaranowska.




RUMUNSKIE
WRAZENIA Z GRY
PLANSZOWE)

GRA PLANSZOWA STANOWI DLA RUMUNSKICH SENIO-
} ROW MILY SPOSOB NA AKTYWNOSC | CZERPANIE RA-

DOSCI Z KONTAKTU Z PRZYJACIOLMI, A TAKZE NAUKE
NOWYCH RZECZY.

19 kwietnia zespdt CPIP stoczyt z seniorami ze Stowarzysze-
nia Seniorow pierwsza rozgrywke w grze W drodze: Latajacy re-
porterzy". Korzystajac z tej okazji, wyttumaczylismy seniorom za-
sady rozgrywki, odpowiedzieliSmy na ich pytania i wyjasnilismy
niejasnosci.

,To byta Swietna okazja na spedzanie wspolnie czasu i posze-
rzenie horyzontow" powiedziat przewodniczacy Stowarzyszenia,
senior Nicu Vlad.

Poniewaz gry planszowe s3 atrakcyjne dla ludzi w kazdym
wieku, cztonkowie stowarzyszenia wspomnieli o planach wy-
korzystania gry w dalszych dziataniach, tym razem z udziatem
dzieci lub mtodziezy.

Kiedy juz poznali zasady, seniorzy poczuli wolnos¢ dzienni-
karza podrozujacego po Europie. Podczas swoich podrozy na-
uczyli sie wykorzystywac swoje zdolnosci negocjacyjne i komu-
nikacyjne by zdobyc jak najwiecej pieniedzy, podrdzowac taniej
i planowac wycieczki.

Na sam koniec seniorzy wspomnieli, ze gra jest nie tylko za-
bawna, ale i bardzo korzystna dla starszych, zachecajac ich do
aktywnosci i ciekawosci swiata.

,\W DRODZE:
LATAJACY
REPORTERZY"
NA LITWIE

GRA PLANSZOWA ,\W DRODZE: LATAJACY REPOR-
} TERZY" OKAZALA SIE DLA LITEWSKICH SENIOROW

BARDZO INTERESUJACA | WCIAGAJACA. GRACZE
PRZYZNAJA, ZE GRA JEST NIE TYLKO ATRAKCYJNA, ALE
| POZYTECZNA. MOZNA W NIA GRAC W DOWOLNEJ WIE-
KOWO GRUPIE, TAKZE MIESZANEJ, | JEST DOBRA OKAZJA
NA TRENING PAMIECI, LOGIKI ORAZ UMIEJETNOSCI NE-
GOCJACJI. CZESC SENIOROW BYLA TAKZE BARDZO ZA-
INTERESOWANA ZAGRANIEM Z RODZINA | PRZYJACIOLMI
PODCZAS WAKACJI CZY INNYCH OKAZJI.

Ta gra planszowa bardzo pomogta w otwarciu sie senio-
row na innych ludzi. Mieli szanse podzielic sie doswiadcze-
niami z innymi i czuli sie stuchani. Pomogto im to przezwycie-
zy¢ uczucie samotnosci i opuszczenia.

Podczas wydarzenia doszto do pewnych problemow. Se-
niorom trudno byto zapamietac wszystkie zasady gry i przed-
mioty w niej wystepujace. Co wiecej, niektorzy uczestnicy
nigdy nie odwiedzili poszczegdlnych krajow. Problemy te
zostaty rozwigzane w trakcie gry. Seniorzy byli nadzorowani
przez ekipe i mogli zmienic kraje.

Po zakonczeniu rozgrywki seniorzy przyznali, ze gra do-
starcza sporo zabawy i jest bardzo cenna dla starszych. Za-
checa ich do aktywnosci i wspotdziatania. Swietnie stuzy tak-
Ze poprawianiu pamieci oraz logicznego myslenia.

Projekt wspétfinansowany
w ramach programu
Unii Europejskiej Erasmus+
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x1 FORUM | | JWIEKU

Nowy Sacz - Krynica-Zdréj
4-7 wrzesnia 2019 r.

BELFEREK

BIURO TURYSTYCZNE

WWW.BELFEREK.SEO.PL

Al. Stowackiego 52 (obok Nowego Kleparza)
30-018 Krakow

12634 23 17 | & 575 550 302
@ 11.00 - 17.00

TN TRUSKAWIEC

07.0517.05 1250Zt 11DNI Uzdrowisko na Ukrainie

09.06-19.06 1300Zt 11DNI z zabiegami i dojazdem z Krakowa

13.07-23.07 1350Zt 11DNI
01.07-1207 1450zt 12pNni  SANATORIUM TRUSKAWIECKI

24.07-03.08 1350Zt 11 DNI 28.03-07.04 1300Zt 11DNI
04.08-14.08 1350Zt 11 DNI 26.04-04.05 990Zt 9DNI

16.08-26.08 1350Zt 11DNI 28.06-10.07 1650Zt 11 DNI
27.08-06.09 1350Zt 11 DNI 11.07-21.07 1450Zt 11DNI
08.09-18.09 1300Zt 11 DNI 22,07-01.08 1450Zt 11DNI
19.09-29.09 1300Zt 11DNI 02.08-12.08 1450Zt 11 DNI
30.09-10.10 1250Zt 11 DNI 13.08-23.08 1450Zt 11DNI

25.08-04.09 1450Zt 11DNI

POTRZEBNY JEST WAZNY PASZPORT!

Wycieczki fakultatywne: zwiedzanie Lwowa, na opere
do Lwowa, do Drohobycza.

SZCZAWNICA ZAKOPANE

6 dni 18.04-23.04 4 dni 19.04-22.04

Cena 690 zt z dojazdem Cena 560 zt/os z dojazdem

Cena zawiera: Cena zawiera:

@ Transport Krakdw- @ Transport Krakdw-
-Szczawnica-Krakow -Zakopane-Krakow

© Zakwaterowanie pokoje © Zakwaterowanie pokoje
2 osobowe z petnym weztem 2 osobowe z petnym weztem
sanitarnym i TV sanitarnym i TV

@ Wyzywienie 3 razy dziennie @ Wyzywienie 2 razy dziennie
w restauracji na miejscu - bufet W restauracji na miejscu

@ Jedna z kolacji w formie bankietu @ Uroczyste $niadanie
z orkiestrg Wielkanocne
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BLOOD

BIIQ"I‘ AERS

Juz 6 kwietnia 2019 organizujemy pierwszy
Miedzynarodowy Bieg Krewniakéw ,BLOOD BROTHERS
RUN". Bieg jest dedykowany promocji idei oddawania
krwi i dla wsparcia Honorowych Dawcow Krwi,

w podziekowaniu za ich bezcenny dar.

Pragniemy zacheci¢ do udziatu jak najwiecej osob, takze
grono Seniorow. Pragniemy, abyscie biegnac zadbali

0 swojg sprawnosc fizyczna, a przy okazji wsparli piekng
inicjatywe jaka jest [Se czyli ogéinopolska kampania
promujgca honorowe krwiodawstwo.

W biegu moga wziagé udziat osoby w kazdym wieku

i w dowolnej sprawnosci fizyczne;j.
Zapraszamy cate rodziny.

Wybierz dogodny dla Siebie dystans:
2,5KM, 5 KM LUB 10 KM.

Nie chodzi nam o wspétzawodnictwo, lecz abysmy
sie wszyscy Swietnie bawili.

BLOOD BROTHERS RUN
6 kwietnia 2019 w uzdrowiskowej miejscowosci
Konstancin Jeziorna koto Warszawy.

Dotacz do rodziny Krewniakow.
Oferujemy specjalne znizki na optate za uczestnictwo
w biegu dla posiadaczy Ogélnopolskiej Karty Seniora.

Krew jest niezastgpionym lekiem, ktéry pozyskuje

sie dzieki dobroci ludzkiej. Dzieki naszym dziataniom
promocyjnym i edukacyjnym przytaczyto sie do oddawania
krwi w Polsce tysigce dawcow.

Krew potrzebna jest w Polsce co 15 sekund, by ratowac
zdrowie i zycie ludzi.

Dlatego idea oddawania krwi jest tak wazna.

Badzcie z Krewniakami 6 kwietnia!

Organizator Wydarzenia:
s ees MOJIA
SN\ KREW

www.krewniacy.pl

Partnerzy Wydarzenia:

WORLDHEALTHY LVNG ¢ ) | ZYJE SWIADOMIE
Q FOUNDATION \/“mm

/

gy,

]
DuolLife

Bilety dostepne na stronie: online.datasport.pl



ZGORZELEC

WARTO SIE ZATRZYMAC...
NIE TYLKO NA WEEKEND!

MIAST PODZIELONYCH GRANICA, JEGO NAJBLIZSZYM

SASIADEM, A ZARAZEM NATURALNYM MIASTEM BLIZ-
NIACZYM JEST NIEMIECKIE GORLITZ - PERLA ARCHITEKTU-
RY I JEDNO Z NAJATRAKCYJNIEJSZYCH MIAST TURYSTYCZ-
NYCH WSCHODNICH NIEMIEC.

}ZGORZELEC TO JEDNO Z NIELICZNYCH W EUROPIE

Od 1998 r. obie miejscowosci razem tworza jedyne w swo-
im rodzaju Europa-Miasto Zgorzelec/Gérlitz, proklamowane
dla podkreslenia taczacych je partnerskich stosunkdw. Razem
stanowig tez miejsce, gdzie spotykaja sie dwa Swiaty, tworzace

barwny tygiel kultur, tradycji i charakterow. Co ciekawe, dzieki
. jacych zabytkdw architektury, jakich nasze dwunarodowe Euro-

przebiegajacemu przez nie 15. potudnikowi zegarki w Europa-
-Miescie wskazuja doktadnie czas srodkowoeuropejski.

Zgorzelec, to doskonata baza wypadowa dla mitosnikow za-
bytkow, historii oraz aktywnego wypoczynku. Jego najwieksze
atuty to urokliwe Przedmiescie Nyskie z licznymi restauracjami
i kawiarniami, a takze zabytki sasiedniego Gorlitz, ktore dzieki
budowlom z czasow pdznego gotyku, renesansu, baroku i sece-
sji jest architektonicznym dzietem sztuki. Odwiedzajac Zgorze-
lec koniecznie trzeba zajrze¢ do jednej z najbardziej reprezen-
tacyjnych budowli miasta, dawnej Gornotuzyckiej Hali Pamieci
(nazwa przedwojenna), w ktorej swojg siedzibe ma dzisiaj Migjski
Dom Kultury.

Te monumentalng pamiatke zjednoczenia Niemiec i Gornych
tuzyc wzniesiono w latach 1898-1902 wedtug projektu prof.
Hugo Behra. Fasade budynku zdobig grupy rzezb Hugo Lede-
rera; Wojna" i ,Zwyciestwo’, reliefy przedstawiajace ,okrucien-
stwa wojny" i ,btogostawienstwo pokoju" oraz fryzy autorstwa
Reinharda Schnaudera z Drezna. Na jednej ze Scian frontowych
znajduje sie tablica przypominajaca, ze tutaj 6 lipca 1950 r. pod-
pisano umowe o wytyczeniu granicy na Odrze i Nysie, znang jako
,Uktad zgorzelecki'. Gmach zwienczony gorujaca nad koronami
drzew, charakterystyczng jasnozielong przeszklong koputg jest
ciekawa pamiatka historii miasta i jednym z najbardziej interesu-

MIASTO ZGORZELEC

—~N\)J)

Sl

PRIYJ
W TAE 7y

~ Seniorom--

pa-Miasto Zgorzelec/Gorlitz ma przeszto 4 tysiace!

Z roku na rok, coraz wiecej 0sob przyciaga do Zgorzelca tak-
ze atrakcyjna oferta kulturalno-rozrywkowa. Do rangi najatrak-
cyjniejszego miejskiego wydarzenia wyrosto w ostatnich latach
Swieto starego miasta -, Jakuby", organizowane zawsze w ostat-
ni weekend sierpnia rownolegle do gorlitzkiego Altstadtfest. Po-
dwajny staromiejski festyn, ktory w Zgorzelcu dedykowany jest
stynnemu mistykowi Jakubowi Bohme, odwiedzaja tysiace gosci
z catego swiata. Dom szewca-filozofa i poswiecona mu Izba Pa-
mieci to jedna z najchetniej odwiedzanych zgorzeleckich atrak-
cji. Jednym z gosci, ktorzy w ostatnich latach odwiedzili niepo-
zorng kamieniczke na Przedmiesciu Nyskim byt nawet Nicolas
Cage, ktorego do Zgorzelca przywiodta fascynacja tworczoscig

© i postacia siedemnastowiecznego mistyka.

MIASTO ZGORZELEC

Znajdziesz na: www.zgorzelec.eu |
facebook: zgorzelecEU | twitter:zgorzelecEU
linstagram:zgorzelec_eu | YouTube:zgorzelecEU




DLA POLEPSZENIANASTROJU

REDAKCJA ZAINSPIROWANA

PUBLIKACJA ,DLA POLEPSZENIA

NASTROJU', OPRACOWANIA

NASZYCH PRZYJACIOL SENIOROW

EWY | ZBIGNIEWA PASZKOW,
ROZPOCZYNA NOWY DZIAL,
POD TYM SAMYM TYTULEM.

ZLOTE

Znajdz prace, ktorq lubisz, a do konca zycia nie bedziesz musiat pracowac -

Konfucjusz

Site cztowieka mierzy sie liczbq jego nieprzyjaciot - Wtadystaw Stanistaw Reymont.

Kiedy pijemy biate wino - myslimy o gtupotach, czerwone wino - mowimy gtupoty,
a kiedy pijemy szampana - robimy gtupoty - Henri Vidal

Wszystko nalezy robic tak prosto, jak to jest mozliwe, ale nie prosciej - Albert Einstein.
Pamietaj o wybaczaniu swym wrogom. Nic ich bardziej nie rozjusza - Oscar Wilde.
Zawsze sie wydaje, ze w innym migjscu bedzie lepiej - Antoine de Saint-Exupéry.

My rzqdzimy swiatem, a nami kobiety - Ignacy Krasicki.
Nigdy sie nie ttumacz - przyjaciele tego nie potrzebujq, a wrogowie i tak nie uwierzq -

Mark Twain.
Szczescie sprzyja odwaznym - Vergilius.

HUMOR

Profesor opowiada swojemu koledze:
Snito mi sie, ze wyktadam. Budze sie,
i rzeczywiscie.

Jezeli kobieta lewa noge wtozy do gora-
cej wody, a prawa do topniejacego lodu,
to wowczas Srednio powinna czuc sie do-
brze. Na tym wiasnie polega statystyka.

Zona do meza: mam dla Ciebie dwie
wiadomosci: dobrg i zta. Stucham. Od-
chodze od ciebie. No dobrze, a ta zta!

Po czym poznac, ze mezczyzna sie zako-
chat? Przez kilka dni mniej interesuje sie
swoim samochodem.

Statystyczne badania wykazaty, ze mez-
czyzni pantoflarze czesciej zapadaja na
zawat serca.

Dlaczego pan profesor nie przyszedt

z matzonka? Rzeczywiscie, wychodzac
z domu caty czas miatem wrazenie, ze
czego$ zapomniatem.

Zyciejest piekne, jezeli prawidtowo do-
bierze sie Srodki antydepresyjne..

Dlaczego Ewa zjadta jabtko? Bo raj byt
tak idealnym miejscem, ze nie byto na co
narzekac i czego poprawiac. A to juz jest
kompletnie sprzeczne z kobieca natura.

Zona do meza: kochanie, jakie lubisz ko-
biety? Ladne czy inteligentne? Ani jedne
ani drugie. Tylko ty mi sie podobasz.

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK | DOWCIPOW
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JANA SZTAUDYNGERA

Sprostowanie do poprzedniego numeru

Z Tomu Krakowskie Pidrka:

Byto:

Krakow - Krakow nie potrzebuje chwaty,
wieki mu je daty”

Powinno byc:

Krakow - Krakow nie potrzebuje chwaty,
wieki mu dosyc daty"

Z TOMU , Krakowskie Piorka”

BREDNIE
Ze Krakow w nocy spi - brednie!
Krakow Spiw nocy i we dnie.

GRANICE CNOTY
Najcnotliwsza krakowianka
Rada pokazac kolanka.

WOLNE MIASTO KRAKOW
Popatrz na tempo krakowiakow,
Zrozumiesz ,Wolne Miasto Krakow".

NA WAWEL

Na Wawel, na Wawel, krakowiaczku
Zwawy,

Tam sie zbiera siano z narodowej trawy.

ZLOTY KRAKOW

Ztoty Krakow, jak ztota Praga,
Jest najpiekniejszy, gdy mgta mu
pomaga.

ZTOMU ,Szumowiny”

MADRY
Madry nawet tej nie wierzy,
Z ktora wiasnie lezy.

TAK LEPIEJ
Zakochani s Slepi!
Ale to moze i dla nich lepiej.

SUKCESY
Nigdy mi nie odmowity
Te, ktore mi sie Snity.

PROLOG SKLEROZ
Juz prolog skleroz,
A wcigz ten Eros.

SALA PORTRETOWA
W sercu swoim mam
Galerie pieknych dam.

NAJLEPSZY MAGNES
Zaden magnes tak nie dziata,
Jak magnes pieknego ciata.

ZTOMU ,ZYCIE, PRZEMIJANIE"

MADROSC Z WIEKIEM

Ta madros¢ cztowiekowi
Przychodzi dopiero z wiekiem:

Nie kazdy pies jest psem,

Nie kazdy cztowiek - cztowiekiem.

LITERATURA:

1"Puch ostu" Jan Sztaudynger, Wydawnictwo
Literackie Krakow, 2004.

2.'Piorka prawie wszystkie" Jan Sztaudynger,
Wydawnictwo Literackie Krakow, 2008.



KULINARIA

BIGOS PIECZONY KALAFIOR !
POLSKA prosty przepis na lato TRUMUNIA

Sktadniki:

+ 500 g Miesa wieprzowego - 2 tyzki powidet sliwkowych lub kilka Sktadniki:

(np. karkOwki) suszonych sliwek 1,5 kg kalafiora
+ 200 g kietbasy wiejskiej + 1jabtko - reneta lub antonowka . 4jajka - 3tyzki semoliny
- 1cebula * 1kg Riszonej kapusty + 200 g kwasnej smietany - 1 tyzka maki
+ 2yzki oleju roslinnego * 1tyzka koncentratu pomidorowego + 200 g tartego twardego - masto do nasmarowania
- 3 szklanki wody * 1tyzkamaki sera solankowego formy
+ 30 g suszonych grzybow * 1tyzka masta
Przypraw

Przygotowanie:
Ugotuj kwiaty kalafiora, odcedz i zostaw to ostygnie-

cia. W miedzyczasie wysmaruj forme mastem, wysyp
czescig semoliny. Zmieszaj jajka, sol, kwasng smieta-
ne, make i pozostata semoline.

Umiesc¢ kwiaty kalafiora w formie, posyp potowa sera,
mieszanka jajek i Smietany polej kalafior, a potem po-
Syp reszta rera.

Piecz przez 2 minuty.

Najlepiej zjes¢ od razu, ale na zimno rowniez jest
smaczne.

- solipieprz, 1 listek laurowy, 2 Ziela angielskie, 1 tyzeczka
kminku, 2 tyzeczki majeranku

Przygotowanie:
Mieso pokroi¢ w kostke. Cebule pokroi¢ w kosteczke i zeszkli¢ na oleju w du-

zym garnku. Dodac mieso i doktadnie je obsmazyc.

Wla¢ 2 szklanki goracej wody, posoli¢, doprawic¢ pieprzem i zagotowac. Na-
stepnie dodac suszone grzyby, przykry¢, zmniejszy¢ ogien i gotowac przez ok.
45 minut.

Dodac listek laurowy, ziele angielskie, kminek, majeranek, powidta sliwkowe lub
posiekane sliwki, obrane i pokrojone w kosteczke obrane jabtko i wymieszac.
Dodac kiszona kapuste, wlac szklanke wody, wymieszac, przykry¢ i gotowac
do miekkosci kapusty przez ok. 45 minut. Mnigj wiecej w potowie gotowania
dodac obrana i pokrojona na kawateczki kietbase. Pod koniec dodac koncentrat
pomidorowy.

Make podsmazy¢ na suchej patelni, gdy zacznie brazowiec¢ dodac tyzke masta
i miesza¢ az masto sie rozpusci. Trzymajac patelnie na ogniu dodac stopniowo
kilka tyzek kapusty caty czas mieszajac. Przetozy¢ zawartosc patelni z powro-

tem do garnka, wymieszac i zagotowac.

SUPER GULASZ
(dla 6 lub 8 osob)

Sktadniki
1 kg gulaszu wieprzowego
« SOl, pieprz
- 6 cebuli
- 1duza szrlanka mrozonego groszku
- 1puszka zielonej fasolki (ok. 225 g)
* 500 g swiezych pieczarer (biatych lub brqzowych)
- 1czerwona i 1 z6tta papryka
+ 500 mlsosu Zingara
- 15szklanka creme fraiche
+ 250 ml mleka

NIEMCY

Przygotowanie:
Nagrzej piekarnik do 180°C, géra i dét, bez termoobiegu. Przypraw

gulasz sola i pieprzem i umies¢ go w duzym naczyniu zaroodpornym.
Pokroj cebule w kostke i posyp nig mieso. Po odlaniu z zalewy dodaj
fasole razem z groszkiem do migsa. Umyj pieczarki i potnij je w pla-
sterki. Umyj papryke i pokrdj ja w kostke. Umiesc papryke i grzyby
w naczyniu. Zmieszaj sos Zingara z creme fraiche i mlekiem, polej
mieso. Umiesc gulasz w goracym piekarniku i piecz go pod przykry-
ciem przez ok. 2 godziny.

Gulasz najlepiej serwowac ze szpeclami lub ryzem oraz chrupiaca
satatka.

TRADYCYJNA LITEWSKA :
ZIMNA ZUPA Z BURAKOW LITWA
Sktadniki:
* 500 gramow burakow uRi-
szonych
w soku jabtkowym
* 20QOrRi
- 20 gramow kopru
* 30 gramow zielonej cebulki
1 litr kefiru
- 1szczypta soli
- 3jajka

Przygotowanie:

Ugotuj jajka, ostudz je i obierz, a potem potnij w plaster-
ki. Ogorki pokroj na mate kawatki. Posiekaj koper i cebulke.
Umies¢ buraki w duzej misce. Dodaj pokrojone ogorki i ce-
bule. Polej to kefirem. Jezeli chcesz, zeby zupa byta bardziej
ptynna, mozesz lekko ja rozcienczy¢ za pomoca mleka lub
gotowanej wody. Dodaj soli. Podawaj wraz z cieptymi ziem-
niakami. Na wierzchu potdz pokrojone jajko.



TRUSKAWIEC 2019

Kompleksowe 14-dniowe turnusy sanatoryjne na Ukrainie
Najlepsze sanatoria 90 km od granicy z Polska
Karpaty, Szachtar, Promenade

Florian Travel”
biuro podrozy

W PAKIECIE:

14-dniowy pobyt w jednym z najlepszych obiektéw
sanatoryjnych w Truskawcu

petna opieka lekarska

komplet badan wykonany na miejscu

codzienne zabiegi, m.in. balneoterapia, hydroterapia,
inhalacje, aplikacje ozokerytu i glaukonitu,
aromaterapia, zabiegi ginekologiczne, zabiegi
oczyszczajace, manipulacje, masaze (gérnego odcinka
kregostupa), fizjoterapia;

TERMINY WYJAZDOW 2019

30.03-12.04.2019
28.04-11.05.2019
11.05-24.05.2019
24.05-06.06.2019
06.06-19.06.2019
19.06-02.07.2019
02.07-15.07.2019
15.07-28.07.2019
28.07-10.08.2019

« petne wyzywienie (3 positki dziennie) = 10.08-23.08.2019 ™y 0
- zaplecze rekreacyjne (basen, sitownia) = 23.08-05.09.2019 Qo*\) . »"“’00‘4)
- ubezpieczenie NNW i KL - 05.09-18.09.2019 S AYE 2
« opieka polskojezycznego rezydenta < 18.09-01.10.2019 , KARTASENIORA =
- 01.10-14.10.2019 %, j\@

DOJAZD Z POLSKI (KRAKOW, RZESZOW, PRZEMYSL) + 14.10-27.10.2019 PG IERTY

Truskawiec to jedno z najstarszych i najbardziej znanych uzdrowisk w Europie. Jego stawa obiegta niemal caty swiat. Potozony
u przedgorza Karpat w odlegtosci 100 km od Lwowa i 90 km od granicy z Polska. To miejsce bogate w unikalne w skali Swiatowej po-
ktady wod mineralnych, ztoza wosku ziemnego, soli oraz wyjatkowo czyste powietrze stwarza idealne warunki dla leczenia i profilak-
tyki wielu chorob. W Truskawcu leczy sie: choroby dwunastnicy, jelit i zotagdka, drogi zotciowe ze sktonnoscia do tworzenia sie kamieni
zotciowych, kamice nerkowa, watrobe, trzustke i nerki, choroby przewodow moczowych, uktadu krazenia i serca, prostaty, dolegliwo-
sci ginekologiczne, problemy kregostupa i dyskow, choroby dermatologiczne, nerwy i korzonki nerwowe, zylaki, ptuca, reumatyzm,
schorzenia stawow, choroby gardta, oskrzeli i ptuc, otytosc, cukrzyce, wyczerpanie nerwowe,

Kuracjusze z Truskawca wracaja wypoczeci i zrelaksowani, z nowymi sitami, a co najwazniejsze potwierdzaja, ze przez dtugi czas
po powrocie odczuwajg dobroczynny wptyw pobytu w Truskawcu na ich zdrowie.

Zapraszamy do kontaktu

& +48 12 397 49 22

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.pl
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A N K 0 KART,A S E N IORA Projekt dofinansowany ze $rodkéw Programu Rzadowego

STOWARZYSZENIE OGOLNOPOLSKA

na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020"

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 1600 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI PARTNERZY PROGRAMU

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.
* 10% znizki na petnoptatny pobyt leczniczy
w wymienionych obiektach spotki: Szpital Krystyna,
Szpital Gorka, Sanatoria: Marconi, Mikotaj, Oblegorekr,
Willa Zielona.

* 10% znizki na pobyt w wolnostojacym DOMKU na terenie
Parku Zdrojowego ( kwatera )

* 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez
ordynacji lekarsRiej

UL Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdroj; rezerwacja@ubz.

pl; 41 370 32 25 ; www.uzdrowiskobusko.pl

SANATORIUM UZDROWISKOWE £ACZNOSC SP.Z 0.0.
* 10% upustu na pobyt leczniczy z zabiegami

I wyzywieniem (min 7 dob)
UL Warzelniana 4, 87-720 Ciechocinek,
rezerwacje@sanatorium-lacznosc.pl, Tel. 54 283 62 67

OSRODEK REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWY
DOZAMEL
+ - 10% rabatu przy pobycie wypoczynkowym oraz
z odnowq biologiczng w okresie 3 stycznia-30 kwietnia
I 1 pazdziernika - 21 grudnia
UL T. Kosciuszki 20, 78-100 Kotobrzeg,
orw@ow.kolobrzeg.pl, tel. 94 35 33 700

SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

* 7% znizki na pobyty lecznicze stacjonarne, bezptatne
wypozyczenie rowerow turystycznych oraz bezptatny
parking

UL Zdrojowa 3/5/7, 16-300 Augustow, sanatorium.

augustow@biavita.pl, tel. 87 643 28 71

DENTA-MED CALODOBOWE CENTRUM

STOMATOLOGICZNE
+ 10% znizki na protezy ruchome, 15% korony, mosty,
20% rentgen

UL Gertrudy 4, 31-046 Krakow, www.denta-med.com,
tel. 12 422 22 21

BIURO TURYSTYCZNE SENIOR

* 6% znizki

UL Sw. Mikotaja 12/104, 50-077 Wroctaw, wwwsenior.
wroclaw.pl, tel. 792 826 292

PRIMAX MEDICASP.Z 0.0

* 10% znizki na zakup opasek magnetycznych na stawy,
pasy na kregostup, maty i materace z wbudowanq
leczniczq technologia MMS Therapy,

www.sklep@eprimax.pl, tel. 504 638 019

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

« 5% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko
UL Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin -Zdroj;
a.galek@mailuzdrowiska.pl ;

22 484 28 01, 603 750 073;
www.uzdrowisko-konstancin.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

« % rabat rosnqcy wraz z wiekiem, na pobyty
sanatoryjne i SPA - min. 3 doby + dla osoby
towarzyszqcej rabat 10%

UL Al Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow;,

info@zlun.pl ; 81 501 43 56

UZDROWISKO LADEK-DLUGOPOLE S.A.

* 10% znizki na zabiegi w Ladru-Zdroju ; 15% znizki na
zabiegi w Dtugopolu-Zdroju

ul. Wolnosci 4 ; 57-540 Ladek-Zdroj ; Iwona.

sobolewska@uzdrowisko-ladek.pl; 74 814 64 55 ;

www.uzdrowisko-ladek.pl

GEMINI KLINIKA OKULISTYCZNA

« Przejazd do Rliniki w Czechach - bezptatny

UL U Gemini 360, 760 01 Zlin; ales jiratko@gemini.cz ;
+420 730 873 130; www.gemini.cz/pl

AMPLIFON POLAND SP.Z.0.0.

+ Rabat 10% na srodki pielegnacyjne

60 oddziatow w catej Polsce; www.amplifon.com.pl;
infolinia; 800 888 899

OSRODEK WYPOCZYNKOWY "TATRZANSKA"

« 5% rabatu na wszystkie ustugi w OW "Zakopiec"

ul. Jaszczurowka 23c ; 34-500 Zakopane ; biuro@
zakopiec.pl; info@zakopiec.pl; 18 201 14 11, 507 035
901, 601 449 250 ; www.zakopiec.pl

BIURO PODROZY "ARION TOUROPERATOR" SP.Z 0.0.
+ 10% znizki na oferte biura

ul. Karmelicka 32 ; 31-128 Krakow ; arion@arion.pl ;

12 632 01 50, 601 51 18 97 ; www.arion.pl

KRAKOWSKA JASKINIA SOLNA & WELLNESS

+ 10% rabatu na wstep

UL Dtuga 48/21; 31-147 Krakow;,
krakowskajaskiniasolna@gmail.com ;

Tel. (12) 623 71 90; www.krakowskajaskiniasolna.pl

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl
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ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

(obowiazuje na 6 kolejnych numeréw magazynu)

Rodzaj prenumeraty:
0 35,00 zt* 6 kolejnych numerdw (po jednym egzemplarzu kazdego wydania)
[0 5,90 zt* jeden wybrany egzemplarz w roku 2019

*W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Prosimy dotaczy¢ do zamdwienia potwierdzenie wptaty.

Adres do wysyitki:

Nazwa firmy / Imie i nazwisko

( *
SENIO

Ulica, nr domu, nr lokalu
Kod i miejscowos¢
Telefon

E-mail:

WYPEENIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODEStAC NA ADRES:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow
z dopiskiem ,Prenumerata Gtosu Seniora” lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl
- PRZESEANIE ZAMOWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY.

[1 Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy ul. Siarcz-
ki 16, 30-698 Krakow, w celu przesytania darowizny dla Stowarzyszenia oraz w celach statutowych Stowarzyszenia, zgodnie z rozporzadzeniem Parla-
mentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony 0sob fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych
i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogélne rozporzadzenie o ochronie danych)

Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich da-
nych, wniesienia skargi do organu nadzorczego zajmujacego sie ochrong danych osobowych, przeniesienia danych oraz cofniecia zgody. Cofniecie zgody
nie wptywa na zgodnos¢ z prawem przetwarzania, ktdrego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem.

Wyrazenie zgody jest niezbedne do wystania magazynu Gtos Seniora.

datai czytelny podpis
POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zamoéwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

ZAMOW PRENUMERATE -

Siarczkite | | |

rachunku odbiorcy

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 |_: Sto bgrz&skdnlb MANKO,

kwota:

Zleceniodawca:

tytutem:

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

Stowarzyszenie MANKO fnaTW“i'WTyc ‘K‘ M ‘W‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SparcaKi e 57,249 \040\0\ \5&0\ 00,4500,9810,9905

waluta

PLN

kwota

Enr Tchunku zleceniodawcy prelew )/ kTota Town e ( wTata\

L nazwa zleceniodawcy

L tytutem

L najwa Zzleceniodawcy c. T

DRUK WYGENEROWANO ZA POMOCA;: www.dmr.vot.pl/posk

p.iecz.ec', data i podpis(y) zleceniodawcy

\o\w\ \z\n\a\ \n\a\ celle statutowe
L tytut
y T’r\O\S\ Senliora
06
Opfata: Q
[T 1]




Numer karty:

*%y "11‘
ANKD) WP ey
STOWARZYSZENIE :" ‘::‘

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY
DLA UCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
+EUROPEJSKA KARTA SENIORA”* EUROPEJSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikow programu ,Europejska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg
postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
PROSZE WYPEENIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Ple¢: m:| | K| |

Miejscowosc Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: J

Kod

. - Wojewddztwo:
pocztowy:

Numer .
telefonu: stacjonarny:| | komorkowy:| |

Adres
e-mail:

D Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw, w celu wydania
Europejskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdIne rozporzadzenie o ochronie danych)
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.
Wyrazenie zgody jest niezbedne do wydania Europejskiej Karty Seniora.

D Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych dla celéw marketingowych, w tym marketingu bezposredniego. Oznacza
ona w szczegolnosci zgode na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedziba przy ul. Siarczki 16,
30-698 Krakow droga telefoniczng, emailowa oraz pocztowa dotyczacych m.in. wydarzer organizowanych dla senioréw
O$wiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych,
usunigcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.

Witasnoreczny czytelny podpis:

D Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow oraz podmioty wspdtpracujace ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczacych ofert, promocji,
rabatéw dla seniorow za posrednictwem poczty tradycyjnej, Srodkow komunikacji elektronicznej oraz telekomunikacyjnych
urzadzen koncowych, w tym w formie wiadomosci e-mail, sms lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o $wiadczeniu ustug
droga elektroniczng z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych,
usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESEAC POCZTA TRADYCYJNA (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA)
NA ADRES REDAKCII ,,GtOS SENIORA” (AL. J. SLOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKOW).
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PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. SASM E
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL
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