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Szanowni
Panstwo,

Trzymacie Panstwo w reku 47 numer magazynu Ogolnopolski Gtos
Seniora. Coraz wiecej 0s0b moze o nim mowic ,nasz magazyn" dlate-
go, Ze coraz wiecej z Paristwa jest zaangazowanych w jego tworze-
nie, Jestesmy zaszczyceni tq wspotpracq, a szczegolnie mozliwoscia
zbierania Panstwa opinii i prezentowania ich waznym postaciom zycia
spotecznego i politycznego. W ten sposob nasz magazyn uczestniczy
w dialogu narodowym, co uwazamy za nasze wspolne wielkie osiq-
gniecie. Tym razem Gtos Seniora rozmawiat z Marszatkiem Senatu RP
Stanistawem Karczewskim oraz w trosce o Wasze potrzeby dwukrotnie
goscit w Patacu Prezydenckim.

Niniejszy Gtos Seniora dedykujemy tematyce polskich Seniorow
mieszkajqcych w Rraju, ale rowniez poza jego granicami. Dlatego to
specjalne wydanie nosi nazwe Gtos Seniora Polakéw za granicq. Mo-
zemy sie w nim wstuchac w gtos naszych rodakow, ktorzy w wyniku
zmian terytorialnych po Il Wojnie Swiatowej znaleZli sie poza grani-
cami ojczyzny. Mimo, ze zyjq teraz w innych krajach nie przestali byc
Polakami, a Polska o nich nie zapomina, na co dowodem jest miedzy
innymi nasza inicjatywa. Uzyskata ona wsparcie Senatu RP, ktory do-
Rtada wszelkich staran, aby Polacy czuli sie zaopiekowani bez wzgle-
du na to, gdzie rzucity ich losy.

Kaliningrad, Grodno, Wilno, Soleczniki, Lwow, tuck - wszedzie
tam byta ekipa Gtosu Seniora. Okazuje sie, ze oferta, ktora sprawdzita
sie w Polsce jest tez atrakcyjna na wschodzie. Po przeprowadzonych
warsztatach dziennikarskich zebralismy materiaty do naszych konkur-
sow: Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwierzak lekiem na samot-
nosc, Mitosc po 60-tce, Przekaz nam swoj przepis.

Za nami VI Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie, najwieksza
miedzynarodowa impreza seniorska w Polsce. Do Krakowa przyjechali
seniorzy z 50 polskich miast. Ponadto, dzieki kontaktom nawigzanym
podczas realizacji projektu Gtos Seniora Polakow za granicq, po raz
pierwszy goscilismy przedstawicieli 5 paristw: Polski, Rosji, Litwy, Bia-
torusi, Ukrainy, w tym z dalekiej Odessy.

Kontynuujemy nasze Programy Gmina Przyjazna Seniorom, Ogol-
nopolska Karta Seniora oraz kampanie ,Stop manipulacji, nie daj sie
oszuRac!’. Zapraszamy do wspotpracy.

Juz teraz inaugurujemy kolejnqg waznq kampanie Obywatelski
Gtos Seniora, Rtora bedziemy rozwijac w Rolejnych wydaniach. Zapra-
szamy do lektury materiatu na str. 20. Czekamy na Wasze zgtoszenia,
problemy, postulaty. Reaguj, interweniuj i migj wptyw na swoj los.
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[I Ciechanowskie Senioralia
https.//www.umciechanow.pl

XlIl Dolnoslaskie Forum UTW
w Szklarskiej Porebie
http.//www.federacjautw.com.pl

Konferencja szkoleniowa Edukacja
zdrowotna w profilaktyce urazow

i promocji bezpieczenstwa oséb powyzej
60 roku zycia, Warszawa
www.seniorwmiescie.pl

Dzien dla Zdrowia w Ustroniu
www.zdrowysenior.org

Targi Viva Seniorzy 2019 w Poznaniu
https.//www.vivaseniorzy.pl

Lubelskie Spotkania Seniorow
LUBSENIOR
http://www.lubsenior.pl

Jurajska Seniorada - Powiatowy Festiwal
Tworczosci Senioralnej w t.azach
http://www.moklazy.pl

Konferencja CYBERSEC for SENIORS
w Katowicach
https://cybersecforum.eu

Targi Pracy dla Seniorow w Warszawie
https://www.wrs.waw.pl

Zjazd Mediow Obywatelskich
http.//www.glosseniora.pl

Il Festiwal Tannca TANECZNE PASJE
SENIOROW w Swidniku
https.//mok.swidnik.pl

IV Matopolski Kongres Srebrnej
Gospodarki
https://malopolska.pl

Koncert premierowy ,Magiczna podréz
od klasyki do popu" w Warszawie
http.//www.mdkochota.edu.pl

| Mistrzostwa Polski w Speed-ballu
dedykowane seniorom w Myslenicach
https.//sportownia.eu

Il Krakowska Konferencja Ludzie Motyle
http://fundacjageriatrics.pl

[V Marsz Gtosu Seniora w Krakowie

tukasz Salwarowski
i .
.............................................................. | 1 gru nla http://www.glossenioralpl
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WSPOLPRACA STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA Z SENATEM RP PRZY REALIZACJI
PROJEKTU ,GLOS SENIORA POLAKOW ZA GRANICA" JEST OKAZJA DO PORUSZANIA SPRAW
DOTYCZACYCH POLAKOW-SENIOROW ZYJACYCH ZA NASZA WSCHODNIA GRANICA. MARSZALEK

SENATU RP STANISLAW KARCZEWSKI UDZIELIt GLOSOWI SENIORA WYWIADU, W KTORYM MOWI
O RODZAJACH WSPARCIA PLYNACEGO Z POLSKI DLA RODAKOW NA WSCHODZIE.

- Skad sie wzieta i na czym polega réznica w okresle-

niach ,Polonia” i ,Polacy za granica"?
Oba te okreslenia dotycza naszych rodakow mieszka-

jacych poza granicami Polski. Terminu ,Polonia” uzywa sie :

zwyczajowo w odniesieniu do Polakdw, ktdrzy wyjechali za
granice z roznych powodow - politycznych, ekonomicznych
- i tam zostali. Tym mianem okresla sie tez potomkow tych
emigrantow. Tymczasem sg takze Polacy, ktorzy nigdy nie
opuscili ojczyzny, ale znalezli sie za nasza wschodnig grani-
ca na skutek wojennej zawieruchy, przesuniecia granic i de-
portacji. | dlatego mowimy o nich, ze sg to Polacy za granica.

- W jaki sposéb Polska wspiera Polakow mieszkajacych

za naszg wschodnig granica?
Zadania w zakresie wspierania naszych rodakow miesz-

kajacych za granica oraz promogji i zachowania polskie- :

go dziedzictwa kulturowego sa realizowane przez rézne
instytucje panstwa polskiego - nie tylko resorty (Spraw
Zagranicznych, Edukacji, Nauki i Szkolnictwa Wyzszego,
Kultury i Dziedzictwa Narodowego, Sportu i Turystyki), ale
takze przez Telewizje Polska, Instytut Pamieci Narodowej,

Osrodek Rozwoju Edukacji Polskigj za Granica, Narodowa

Agencje Wymiany Akademickiej, Urzad do Spraw Komba-
tantow i Osob Represjonowanych czy Instytut POLONIKA,

Zadania zwiazane z opieka nad Polonig i Polakami za

granicg realizuje odrodzony w 1989 r. Senat, ktory powrd-

4 www.glosseniora.pl

citdo tradycji uksztattowanej w Il Rzeczypospolitej. W roku
2016 ta opieka odzyskata wymiar finansowy - srodki po-
wrocity do Senatu z MSZ. Przeprowadzono wowczas w Sro-
dowiskach polonijnych i polskich za granica szerokie kon-
sultacje w celu rozpoznania potrzeb Polonii i wypracowania
modelu wspotpracy. Pozwolity one okreslic najistotniejsze

- kierunki dziatan na rzecz Polonii i Polakdw, do ktérych na-

leza: edukacja; kultura i promocja Polski oraz ochrona pol-
skiego dziedzictwa kulturowego i historycznego; wzmac-

. nianie pozycji srodowisk polskich i polonijnych w krajach

zamieszkania; media polonijne; infrastruktura polonijna;
pomoc charytatywna.

- Jak duza grupe stanowig Polacy na Wschodzie i ich po-
tomkowie?

Z roznych przyczyn doktadna liczba naszych rodakow
na Wschodzie - osob deklarujacych polska narodowosc
lub polskie pochodzenie - jest trudna do jednoznacznego

- ustalenia. Nieraz rozbieznosci pomiedzy danymi zebrany-

mi w ramach spisu ludnosci a szacunkami polskich orga-
nizacji spotecznych, koscielnych lub placowek dyploma-
tycznych sg ogromne. Np. przeprowadzony na Biatorusi
w 2009 r. powszechny spis ludnosci wykazat 295 tys. 0sob
deklarujacych polska narodowosc. Nieoficjalnie szacuje
sie natomiast, ze na Biatorusi moze mieszkac¢ ok. 1,1 milio-
na 0sob polskiego pochodzenia.



- Czy jest Pan zwolennikiem repatriacji na szeroka ska-

le? Ilu Polakéw zza wschodniej granicy lub ich potom-
kow wyraza che¢ przyjechania do Polski?

Senat IX kadengji jest oredownikiem umozliwienia re-

patriacji wszystkim potomkom wysiedlonych Polakow.
W 2017 r. polski parlament znowelizowat ustawe o repa-
triacji - gtownie ze wzgledu na fakt, ze pomimo uchwale-
nia w 2000 . ustawy o repatriacji i wbrew ptyngcym przez
blisko ¢wiercwiecze z Polski licznym deklaracjom pomocy

potomkowie wysiedlonych Polakéw w gruncie rzeczy nie

mieli realnej szansy na osiedlenie sie w Polsce. Uchwalone
W 2017 r. przepisy miaty na celu umozliwienie udzielenia

odpowiedniej pomocy osobom osiedlajgcym sie ha mocy

tej ustawy w Polsce. Jednak pomimo znowelizowania usta-
Wy repatriacyjnej wciaz pozostaje wiele do zrobienia.

MARSZALEK SENATU RP STANISLAW KARCZEWSKI Z WIZYTA NA
FOTWIE. WRZESIEN 2019 R. FOT. R. KOLASA - KANCELARIA SENATU

Obecnie dziataja tylko dwa osrodki adaptacyjne dla
repatriantow - w Srodzie Wielkopolskiej oraz w Puttusku.
Jak pokazuje doswiadczenie, jest to zdecydowanie niewy-
starczajgca liczba, bowiem wiele 0séb oczekuje na miej-
sce w takim osrodku. Uwazam, ze w kazdym z 16 polskich
wojewodztw powinien powstac przynajmniej jeden osro-
dek adaptacyjno-integracyjny dla repatriantow. Prowadze
rozmowy w tej sprawie.

Z informacji, ktére podaja resorty spraw wewnetrznych
I spraw zagranicznych, wynika, ze w 2018 r. i W pierwsze

potowie roku biezacego do Polski repatriowato sie 1145
- natu dobiega konca, wiec w tym roku zapewne niewiele

0s0b, gtownie z Kazachstanu i panstw Azji Srodkowej.

- Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora realizuje w tym
roku projekt Gtos Seniora Polakow za granica. Seniorzy
z Rosji, Litwy, Biatorusi i Ukrainy wzieli udziat w tworze-

niu magazynu, po raz pierwszy uczestniczyli tez w Senio-
raliach w Krakowie, dzieki czemu zyskaty one miano Mie-
dzynarodowych. Jak Pan ocenia te inicjatywe?
Niezwykle wysoko cenie inicjatywy wtaczajace naszych
rodakow z zagranicy we wspolne dziatania. Taka polonijna
i obywatelska aktywizacja, moim zdaniem, jest szczegolnie

. istotna w przypadku 0sob starszych i mtodziezy. Wymier-

nym wyrazem oceny tej inicjatywy takze przez senatorow
i Prezydium Senatu jest udzielone jej wsparcie.

- Jakie spotkania ze srodowiskami Polakéw za granicg
miat Pan ostatnio?

Staram sie wykorzystywac kazdg nadarzajaca sie spo-
sobnos¢, aby spotykac sie z Polonusami - w kraju i za gra-
nica. W dziatalnosci Senatu na niwie polonijnej wazna role
odgrywaja bowiem takze kontakty osobiste. Ostatnio od-
wiedzitem polonijng mtodziez na koloniach organizowa-
nych w Bielsku-Biatej przez Caritas Diecezji Bielsko-Zy-
wieckiej. W Cieszynie spotkatem sie z kolei ze studentami
letniej szkoty jezyka, literatury i kultury polskiej, zorganizo-

: wanej przez Uniwersytet Slaski. W potowie sierpnia mia-

tem okazje wraz z senacka delegacja przebywac z wizyta
w Centrum Dialogu Kostiuchnowka oraz na Pobojowisku
Kostiuchnowskim na Wotyniu. Na poczatku wrzesnia odby-
to sie Polonijne Forum Ekonomiczne w Krynicy, w ktorym
wzigtem udziat. Nastepnie odwiedzitem Polakow na to-
twie i Litwie. Wzigtem m.in. udziat w Narodowym Czytaniu
organizowanym wspolnie z naszymi rodakami w Dynebur-

| gu na totwie. Spotkatem sie tez z uczestnikami wrzesnio-

wego Zjazdu Wilniukow w Wilnie. Wszystkie te spotkania
sg dla mnie bardzo cenne.

: - Jak jeszcze mozemy poprawic sytuacje naszych Roda-

kéw na Wschodzie?

Na poczatku IX kadencji Senatu na mojg prosbe prze-
prowadzone zostaty szerokie konsultacje na temat poza-
danych form opieki nad Polonia. Postulaty zgtoszone w ra-
mach konsultacji staty sie waznym punktem odniesienia
w dziataniach na rzecz Polonii i Polakow z zagranicy podej-
mowanych przez Prezydium Senatu i senatorow X kaden-
cji. Jako marszatek Senatu co roku zabiegatem o zwiek-
szenie Srodkow w budzecie panstwa przeznaczonych na
dziatania w zakresie wsparcia Polonii. | trzeba przyznac, ze
moje prosby zostaty wystuchane, bo wzrost srodkdw po-
zostajacych w dyspozycji Senatu - z 75 mln zt w roku 2016
do 100,5mln zt w roku 2018 - byt odczuwalny. Ale potrzeby
naszych Rodakdw, zwtaszcza na Wschodzie, sg znacznie
wieksze niz mozliwosci finansowe. Obecna kadencja Se-

sie zmieni, mam jednak nadzieje, ze w przysztosci naktady
panstwa polskiego na ten cel wzrosna.

Rozmawiat LUKASZ SALWAROWSKI



WYDARZENIA TINICJATYWY

ORGANIZOWANE PRZEZ STOWARZYSZENIE
MANKO - GLOS SENIORA

RODOWA IMPREZA SENIORSKA W POLSCE. PRZYBY-

LI NA NIA SENIORZY NIE TYLKO Z CALEJ POLSKI, ALE
| SPOZA JEJ GRANIC - REPREZENTANCI POLSKICH | PO-
LONIJNYCH SENIOROW Z LITWY, BIALORUSI, ROSJI ORAZ
UKRAINY. W VI MIEDZYNARODOWYCH SENIORALIACH
2019 W KRAKOWIE WZIELO UDZIAL NIEMAL 2000 SENIO-
ROW Z PONAD 50 MIAST | 5 PANSTW.

} 19 WRZESNIA ODBYLA SIE NAJWIEKSZA MIEDZYNA-

VI Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie rozpoczety
sie Msza Swietg w Kosciele Mariackim. Nastepnie odbyta
sie Uroczysta Parada Seniorow ,Senior ma moc’, ktorg po-
prowadzit Prezes Stowarzyszenia MANKO oraz Redaktor
Naczelny ,Gtosu Seniora” - tukasz Salwarowski.

Oficjalne otwarcie miato miejsce w krakowskim Kinie Ki-
jow Centrum. Wydarzenie zainaugurowali przedstawiciele
wtadz, m.in. Marek Pek - Wicemarszatek Senatu RP, Ur-
szula Rusecka - Przewodniczaca Sejmowej Komisji Polity-
ki Spotecznej i Rodziny, Maria Nowak - Postanka na Sejm
RP oraz Wojciech Piech - Sekretarz Wojewddztwa Mato-
polskiego. Gosci powitat Krakowski Zespdt Piesni i Tanca
,Mate Stowianki". Nastepnie nadszedt czas na wreczenie
nagrod w kategorii Matopolska Gmina Przyjazna Senio-
rom dla Grybowa, Andrychowa i Bolestawca. Do Programu
Gmina Przyjazna Seniorom uroczyscie przystapito Miasto
Skarzysko-Kamienna. Zostaty takze wreczone wyrdznienia
dla najbardziej aktywnych ambasadorow Gtosu Seniora. Te
najbardziej oficjalng czes¢ zakonczyt wystep zespotu ,Per-
ty z Lamusa" ze Skarzyska-Kamiennej.

Przez kolejne godziny odbyto sie az dziesiec¢ wyktadow.
Na scenie pojawili sie m.in. dr n. med. Krzysztof Czarnobil-
ski, ZUS, UKE, Rzecznik Praw Pacjenta oraz lekarze. Prze-
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MAREK PILCH, ANNA BORACZYNSKA ORAZ JOANNA TALAR

mowienia urozmaicone zostaty wystepami artystycznymi
zespotdéw Radomszczanski UTW Wiem wiecej’, ,Korale”
z Miechowa, ,Medic Retro" z Wtoctawka oraz Formacja Ta-
neczna ,Gracja" z UTW w Mielcu. Seniorom zostata row-
niez zaprezentowana terapeutyczna moc dzwieku gongow
oraz gra Speed-Ball z Egiptu.

Na scenie nie zabrakto Stylowych Seniorow Gtosu Se-
niora, ktorzy zaprezentowali sie podczas Pokazu Mody
60+. Cate wydarzenie zakonczyto sie Miedzypokoleniowka
z Wirginia Szmyt - DJ Wika, w ktorej udziat wzieto ponad
300 0sOb.

Wydarzenie byto wspoétfinansowanie przez Senat Rze-
czypospolitej Polskiej, Miasto Krakdw oraz Wojewodztwo
Matopolskie.

Partnerem wydarzenia zostato Uzdrowisko Busko-Zdrdj
S.A. oraz Buskowianka Zdroj.
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PLASZCZE

}ZBLIiA SIE JESIEN, NADCHODZA CHLOD-

NIEJSZE PORANKI | WIECZORY. WARTO PO-

MYSLEC O MODNYM, A JEDNOCZESNIE CIE-
PLYM OKRYCIU. POLECAM KLASYCZNY TRENCZ,
,DUMNY SENIOR WSROD PLASZCZY".

Ten ptaszcz wzorowany na wojskowym ptasz-
czu angielskim z czasow | Wojny Swiatowej ma
zwykle dwurzedowe zapiecie z szerokim paskiem
z klamra. Najczesciej w odcieniach bezu, z patka-
mi na ramionach i rekawach. Moze siegac kostek,
ale i kolan. Dobieramy go sobie do figury, by do-
brze sie w nim czuc. Ptaszcz ten stworzyt Thomas
Burberry, kiedy to trzeba byto ubrac zotnierzy, by
ich ochroni¢ od deszczu i wiatru. Szyty byt z ga-
bardyny. Swojg popularnos¢ osiagnat po filmie
,Casablanca’, w ktorym to Humphrey Bogart za-
prezentowat go z postawionym kotnierzem.

Kobiecy trencz zaprezentowata Audrey Hep-
burn w filmie ,Sniadanie u Tiffany'ego” i jak dotad
jest on uznawany za model kultowy i utozsamia-
ny z klasycznym stylem. Oprocz trenczy popu-
larne sg prochowce, letnie ptaszcze damskie
i meskie wykonane z elanobawetny, najczesciej
w jasnych kolorach, czesto z rozcieciem z tytu.
Szukajmy ptaszczy, bo to stylowe rozwigzanie na
chtodniejsze dni i nie rezygnujmy ze spacerow
pamietajac o tym, ze nie ma ztej pogody, jest tyl-
ko nieodpowiednio dobrane ubranie.

Jako przyktad przedstawiam Stylowych Se-
niorow w ptaszczach. Jestem pod wrazeniem jak
moi koledzy elegancko prezentuja swojg 0sobo-
wosc i klase. A Wy co o tym myslicie? Podzielcie
sie opiniami.

Pieknej jesieni, kochani.

WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka
konkursu ,Stylowa Seniorka',
ambasadorka Gtosu Seniora,
Ogolnopolskiej Karty Seniora
oraz kampanii Stop manipulacji,
nie daj sie oszukac!
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Stylowt

MO

KRYSTYNA ZALUSKA - MISS
ELEGANCJI 60+ PODCZAS RAJDU &
STARUCHA W PRUDNIKU

OD LEWEJ BRONISLAWA

MELNAROWICZ, JERZY KOMOROWSKI,

DANUTA HNATYK, LWOW

Konkurs

Stylowi Seniorzy

Wyslij nam swoje
stylowe zdjecie!

Pokazmy, ze styl, klasa
i atrakcyjnosé
nie maja limitu wieku

Zdjecia prosimy wysytac na
adres e-mail:
konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl60+
Najlepsze stylizacje zostang
opublikowane, aich autorzy
otrzymaja atrakcyjne
nagrody!

a0

REVITALASH
COSMETICS

OD LEWEJ ZOFIA ZAKSZEWSKA,
KRYSTYNA ZULEGO, GRODNO

WALENTYN BALTAK,
KALININGRAD 2
oy

TERESA,
KRAKOW

LUDMILA
GNATENKO, |
KALININGRAD |




WARSZAWSCY STYLOWI

SENIORZY

W RAMACH Ill EDYCJI PROJEKTU ,STY-
} LOWI SENIORZY" GLOSU SENIORA,

ODBYLO SIE W WARSZAWIE AZ SZESC
POKAZOW MODY ORAZ AKADEMIA STYLU.

Projekt zainaugurowat pokaz mody, kto-
ry odbyt sie 1 lipca w HulaKula - Rozryw-
kowym Centrum Miasta. Kolejny miat miej-
sce 24 sierpnia podczas VI Ogoélnopolskie]
Parady Seniorow w Warszawie. 7 wrzesnia
w ramach Potudniowo-Praskich Seniora-
liow we wspotpracy z Urzedem Dzielnicy
Praga-Potudnie zostat zorganizowany trze-
ci pokaz. Nastepnie 9 wrzesnia w Hulakula
odbyta sie Akademia Stylu. Pod okiem ko-
ordynatorki projektu, stylowej Hanny Piekar-
skiej, oraz znanej warszawskiej projektantki
Agi Wyrwat - Aga Pou - zostaty przeprowa-
dzone wyktady o zdrowym stylu zycia, szu-
kaniu wtasnego stylu oraz inspiracji na wy-
razanie siebie ubiorem. Seniorzy brali udziat
w warsztatach nauki makijazu, poruszania
sie po scenie i pozowania do zdjec.

Kolejny pokaz odbyt sie podczas IIl War-
szawskiej Olimpiady Seniorow na Stadionie
Polonii Warszawa. Caty projekt zakonczyt
sie 29 wrzesnia Galg Finatowg podczas Jar-
marku Kreatywnosci w Ogrodzie Saskim,
ktory konczyt takze Warszawskie Dni Se-
niora. Byt on organizowany przez Matych
Braci Ubogich. Kazdy z pokazow sktadat sie
z dwoch: najpierw stylowi wystepowali we
wtasnych kreacjach, a pozniej w specjalnej
kolekcji ,Sen o Warszawie" znanej warszaw-
skiej projektantki Agi Wyrwat - znanej pod
pseudonimem Aga Pou. Dodatkowa atrak-
Cja byto trzecie wyjscie: meska stylowosc
pod hastem ,Tanie Dranie". Podczas poka-
zOw wystapito az 20 modelek i modeli 60+.
O oprawe muzyczna zadbata niezastgpiona
Ambasadorka Gtosu Seniora Wirginia Szmyt
- DJ Wika.

Projekt jest wspotfinansowany ze srod-
kow miasta stotecznego Warszawy. Dzieku-

- MARY KAY"
( PROJEKT JEST Y 4
“ @ e WSPOLFINANSOWANY
&a\fgj‘f ZE SRODKOW MIASTA ‘—‘
A
STOLECZNEGO WARSZAWY HULAKULA

b L

VI PARADA SENIOROW. 24 SIERPNIA 2019

GALA FINALOWA KAMPANII STYLOWI =
SENIORZY. 29 WRZESNIA 2019. FOT. DOMINIKA
WITKOWSKA, CENTRUM AKTYWNOSCI
MIEDZYPOKOLENIOWEJ NOWOLIPIE

jemy za wspotprace Danucie Rendaszka i Beacie Czerniszewskiej z Aka-
demii Zdrowej Skory i Makijazu Mary Key, Warszawskiej Radzie Seniorow,
Matym Braciom Ubogich, Fundacji Zaczyn, Hulakula - Rozrywkowe Cen-
trum Miasta i fryzjerowi Piotrowi Mazurkiewiczowi z Chez Pierre.



OGROD -

Mieszkamy na wsi. Mamy duzy ogréd,
gdzie rosng warzywa, owoce i kwiaty.
Uprawiamy ziemniaki, ogorki, pomi-
dory, dynie i owoce. Z roslin kwiato-
wych mamy réze, lilie, bratki, piwonie
i wiele innych. Bardzo podoba sie
nam zajmowanie ogrodem, bo to jest
takie ,fithess" za darmo. Codziennie
wiosna i latem pracujemy na tonie
przyrody, ktora daje nam energie
i zdrowie. Pracujemy razem z dzieCmi
i wnukami, mamy dobra atmosfere
i nastrdj.

r.l

! '-E' :.1-
HALINA GAWRUS, GRODNO .. !

- n

NATALA SAVELEVA
LUDMILA GNATENKO
VALENTINA BOGACZOWA

DROGI SENIORZE!

Uwielbiasz spedzac czas uprawiajac ogrod lub dziatke,
a ogrodnictwo to Twoja pasja? A moze posiadasz ukwiecony

s E N I O R’ balkon, ktorego zazdroszcza Ci sasiedzi i znajomi? Pochwal
sie nim i zachec¢ innych do tej pas;ji.

DZIALKOWIEC Wyslij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjecia,
o — ukazujace owoce Twojej pracy. Jury ,Gtosu Seniora" wybierze

najpiekniejsze zdjecia waszych ogrodow, dziatek i balkondw
ELEONORA i opublikuje je na naszych tamach. Ponadto na zwyciezcow
82 CHMIELARSKA czekaja nagrody niespodzianki!
Z BOCHNI (90 LAT)
§ AMBASADORKA KONKURSU .

# ORAZ GLOSU SENIORA P UNI TS
Ty MANKD

KARTA SENIORA STOWARZYSZENIE

OGOLNOPOLSKA
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Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

PIESEK W MOIM ZYCIU

Ponad dziesie¢ lat temu moj maz Wta-

dystaw zachorowat i przestat praco-
waé. Ja wychodzitam do pracy, a on zo-
stawat sam w domu. Postanowilismy
wzigé pieska, zeby maz miat towarzystwo,
a takze powdd do wyjscia z domu i bycia
na Swiezym powietrzu.

Podobaty nam sie psy o czarnych du-
zych oczach i matym czarnym pyszczku.
Czesto pan z pobliskiego domu space-
rowat z takim pieskiem. Okazato sie, ze ta
rasa to Pekinczyk. Kupilismy suczke i da-
lismy jej na imie Wija, od pierwszych liter
imion Wtadystaw i Jadwiga.

Suczki tej rasy sa bardziej emocjonalne
I kolezenskie niz Pekinczyki-chtopcy. Po-
twierdzeniem tego stwierdzenia sg nasze
obserwacje poczynione podczas spacerow
z Wija. Pekinczyki-chtopcy prezentuja obo-

jetnoS¢ wobec otoczenia, nie przejawiaja |
zadnej reakgji ani wobec innych pséw, ani

wobec ludzi. Catymi dniami maz spacero-
wat z nasza suczka. W domu Wija caty czas
byta obok meza.

| ja do niej sie przywigzatam, i ona do
mnie. Kiedy wracatam z pracy po godzi-
nie 16, razem z mezem czekali na mnie
w oknie. Okoto godziny mojego powrotu
Wija byta niespokojna i patrzyta na drzwi.
Na stowa meza ,Jadzia idzie" Wija juz byta
na progu mieszkania.

Niestety, po dwoch latach maz zmart.
Wija jakis czas tesknita, a potem pogodzita

sie z losem, z tym ze zostata tylko ze mna.

Ja sama nie pracuje juz ponad piec lat.
Wija jest moim najlepszym przyjacielem
i pamiatka po mezu. Zawsze mnie wystu-
chuje uwaznie patrzac w oczy. Gdy wra-
cam do domu, czeka i cieszy sie tak, ze
mozna pozazdroscic jak ona umie to robic.
Bardzo lubi spacerowac. Na moje stowo:
,Pojdziemy” skacze, tanczy i cieszy sie tak,
ze ludzie mogliby sie od niej uczyc.

Mieszkajac z Wija mam takie wraze-
nie, jakby w domu byt mini-cztowieczek.
Troche chrapie, wzdycha, patrzy w oczy
i stucha. Tylko nic powiedzie¢ nie moze.
Czasami jest zazdrosna. Kiedy ktos do
nas przychodzi zaczyna bardzo szczekac,
przewaznie na mezczyzn. Na swoj sposob
protestuje tez, gdy ja biore na rece innego
pieska albo mate dziecko.

Wija ma juz ponad 9 lat, a ja nie wy-
obrazam sobie zycia bez niej. Dostaje od
niej tyle dobrych emocji, ze to trudno wy-
razi¢, a takze zrozumiec¢ tym ludziom, kto-
rzy nie maja (nie mieli) takiego czworono-
giego przyjaciela.

JADWIGA, SOLECZNIKI, LITWA

ZWYCIEZCY
KONKURSU

WACLAW GAWRUS, GRODNO

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

Tak niewiele trzeba, aby poczuc sie szczesliwym i spetnic¢ dobry uczynek.
Wystarczy zaopiekowac sie zwierzatkiem, a ono samo nas uszczesliwi.
Nie trzeba czekac na odpowiedni moment,
wystarczy podja¢ decyzje juz teraz.

Czekamy na Panstwa opowiesci, w ktorych podzielg sie Panstwo
zdarzeniami z zycia swojego pupila. Opowiesci prosimy przysytac
na adres mailowy konkurs@manko.pl
lub poczta: al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow.

ANKD

KARTA SENIORA  So"erseene 1

OGOLNOPOLSKA




MItOSC PO 60-TCE

SZCZESCIE
W DROBIAZGAC

LATA. OD 53 LAT JESTEM W MALZENSTWIE Z WLADYSLAWEM
(83 LATA). W TAKIM WIEKU CZLOWIEK NAJBARDZIEJ SIE BOI SA-
MOTNOSCI | NUDY. DLATEGO CIAGLE SZUKAM NA TO RADY. | CIESZE
SIE TYM, ZE NADAL ZNAJDUJE COS CIEKAWEGO | POZYTECZNEGO

}POZ\X/C')LCIE, ZE SIE PRZEDSTAWIE. JESTEM WANDA, MAM 73

DO ZROBIENIA ORAZ PRZEZYCIA.

RODZINA WILENSKA

w1ty —

Ranek zaczynam od gimnastyki i matych porzadkow

w naszym domu w Wilnie, ktory zamieszkujemy od 1964 r. Co
dzien szykuje tez cos pozywnego i smacznego do zjedzenia.
Lecz to sa tylko prace obowigzkowe. Prawdziwa przygoda
zaczyna sie od spotkan z cztonkami rodziny i przyjaciot-

mi z Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Wilnie. Owo ciekawe

zajecie odkrytam dla siebie przed 10. laty. Jest to miejsce,
gdzie stuchamy wyktadow, porad, koncertow, sami spiewa-
my, recytujemy, koncertujemy, podrézujemy oraz obcujemy
ze soba i przyjaciotmi z innych Uniwersytetow i krajow. Moja

pasja staty sie fotografia i filmowanie. Odpowiedzialnosc za

te dziatalnos¢ w Uniwersytecie przejetam od kilku lat.
Ciesze sie, ze jestem jeszcze w stanie pomoc rodzi-

nie i czasem dopatrze¢ malenstwa, przygotowac smaczny

obiad lub kolacje, poczestowac smakotykami z wtasnego

ogrodka. Prawnuki zabawiamy ciekawymi bajkami, polski-

mi piosenkami, wspolnymi zabawami, rysowaniem. Czasami
nawet potrafie sama zreperowac hulajnoge badz naprawic
rowerek. Nauczytam sie tego mieszkajac na wsi za mtodu.
Jestem pewna, ze dobry stan fizyczny jest konsekwencja co-
dziennej pracy, statego ruchu i dobrego nastroju.

Podczas dtugich wieczorow z mezem wspominamy
dziecinstwo, mtodosc¢, rodzicielstwo. Czesto sie zdaza takze
zasmucic, tesknic za rodzing, dzie¢mi (corka i syn), wnukami
(a mamy ich piecioro) i prawnukami (tez 5 wspaniatych dzie-
ciakow). Tym uczuciem podzielilismy sie kiedys z rodzing i..
w pewnym dniu otrzymalismy od dzieci i wnukow niesamo-
witg niespodzianke!

Bytto dzien wazny dla nas, gdyz w wielkim gronie rodziny
I przyjaciot Swietowalismy kilka rocznic - 50-lecie matzen-
stwa, moje 70-lecie oraz 80-lecie matzonka Wtadystawa.
Otrzymalismy moc najszczerszych zyczen, najwspanial-
szych prezentdw oraz pieknych stow. Ale jeden prezent byt
specjalny - Drzewo genealogiczne rodziny Mazolewskich,
o0 ktorym juz dawno marzytam i ktore ciggle sobie wyobra-
zatam. Drzewo to (wielkosci 120x160 cm) umieszczone teraz
na gtownej scianie naszego domu zawsze pozwala spojrzec¢
na rodzicdw, dzieci, cieszyc sie szczesciem wnukow i buz-
kami prawnukow - ogotem 6 pokolen naszej wilenskiej ro-
dziny. Patrzac na to drzewko juz nie jestesmy tacy samotni,
bo czujemy mitos¢ i bliskos¢ najukochanszych!

12 www.glosseniora.pl
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Przy naszym drzewie rodzinnym czesto siadam na miek-
kiej kanapce i uprawiam swoje hobby - szydetkowanie,
szycie, robotki reczne. To wtasnie nazywam prawdziwym
szczesciem, dajacym zdrowie, radosc i energie na co dzien.

Kochani Seniorzy! Szukajmy przyjemnosci i szczescia
w kazdym etapie naszego zycia, w kazdym dniu, w kazdej
spotkanej i bliskiej osobie badz ciekawym zajeciu, w kaz-
dym drobiazgu! Probujmy naprawde zyC i odwazmy sie
marzy¢, bo marzenia sie spetniaja!

WANDA MAZOLEWSKA, WILNO, LITWA

MILOSC PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy nie jest za pozno!

Wiek nie moze by¢ jej ograniczeniem
Kazdy z nas, w kazdym wieku,
zastuguje na mitos¢, ciepto i zrozumienie!
Nie jestes juz samotny?
Udato ci sie znalez¢ swoja mitos¢ po 60-tce?
Znasz kogos, kto odszukat swojg potéwl{e )
na emeryturze? :

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

< ?CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MILOSCI PO 60-TCE!

JESTES SZCZESLIWY, PODZIEL SIE TYM Z INNYMI

| ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA:)

Czekamy na Wasze listy pod mailem:
konhkurs@manko.pl
temat: Mitos¢ po 60-tce
lub Aleja Juliusza Stowackiego 46730,
30-018 Krakow




GLOS SENIORA POLAKO\X/ ZA GRANICA

-

ROK 2018 TO DLA STOWARZYSZENIA MANKO-GLOS SENIORA ROK WYJAT- SENAT
} KOWY, PONIEWAZ DZIEKI WSPARCIU SENATU RP MOGLISMY NASZYMI DZIA- RZECZYPOSPOLITE)
LANIAMI WSPOMOC POLSKICH SENIOROW NA WSCHODZIE (NA UKRAINIE, POLSKIE)
BIALORUSI, LITWIE, W OKREGU KALININGRADZKIM). POLSCY SENIORZY NA
WSCHODZIE TO LUDZIE Z WYJATKOWO ROZWINIETYM PATRIOTYZMEM | POCZU- Projekt wspotfinansowany
CIEM POLSKIEJ TOZSAMOSCI. DLATEGO TEZ CELEM PROJEKTU BYLO KSZTALTO- w ramach sprawowania opieki
WANIE | UTRWALANIE WSROD POLSKICH SENIOROW POSTAWY AKTYWNEGO Senatu Rzeczypospolitej
OBYWATELA UCZESTNICZACEGO W DZIALANIACH NA RZECZ POLSKIEGO | PO- Polskiej nad Polonia

LONIJNEGO SRODOWISKA LOKALNEGO.

i Polakami za granicq
W 2019 roku

W ramach projektu zrealizowalismy szereg dziatan
dajacych seniorom przestrzen do aktywnosci i edukacji. !

W okresie czerwiec-sierpien redakcja Gtosu Seniora od-
wiedzita polskie organizacje seniorskie w Grodnie, Wilnie,
Solecznikach, Lwowie, tucku i Kaliningradzie. W kazdym
z tych miast zorganizowalismy Polski Dzien Seniora oraz

warsztaty dziennikarskie dla seniorow przygotowujace do

wydania specjalnego numeru Gtosu Seniora pod nazwa
Gtos Seniora Polakow za granica.
Efektem warsztatow byto zorganizowanie lokalnych

seniorskich zespotow redakcyjnych, ktore wspottworzyty
obecne wydanie Gtosu Seniora Polakow za granica. Ma-

gazyn trafit do ponad 100 organizacji polskich za granica,
umozliwit wzajemny kontakt miedzy seniorami mieszka-
jacymi w Polsce i za granica. Specjalny dziat poswiecony

sprawom Polonii powstat tez w kazdym wydawanym przez

caty rok Ogolnopolskim Gtosie Seniora.

Wyjatkowym wydarzeniem projektowym integrujgcym
polskich seniorow z Polski i ze Wschodu byta organizacja VI
Miedzynarodowych Senioraliow w Krakowie. Polscy senio-

rzy z Ukrainy, Biatorusi, Litwy i Okregu Kaliningradzkiego |

odwiedzili Krakow i wzieli udziat w VI Miedzynarodowych
w tym roku Senioraliach, ktére odbyty sie 19 wrzesnia br.
Wzieto w nich udziat 2000 seniordw z 50 polskich miast i 5
panstw. To uroczyste miedzynarodowe wydarzenie wspie-

rajgce polskich seniordw za granica otworzyt m.n. wice-

marszatek Senatu RP, Marek Pek.

Dziekujemy UTW w Grodnie przy Zwiazku Polakow na
Biatorusi, Polskiemu UTW w Solecznikach, Akademii Trze-
ciego Wieku przy Domu Kultury Polskiej w Wilnie, Lokalnej

Polskiej Nacjonalno-Kulturalnej Autonomii miasta Kalinin-
grad ,Polonia’, Lwowskiemu UTW, Towarzystwu Kultury -

::I_-Jﬂ_

SOLECZNIKI

Polskiej im. T. Kosciuszki w tucku oraz Oddziatowi Zwigzku
Polakdw na Ukrainie w Odessie za wspotprace i wspottwo-
rzenie Polskiego Gtosu Seniora za granica!

13
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JESZCZE POLSKA NIE ZGINELA,
KIEDY MY W ODESSIE ZYJEMY

ODESSA JEST ZBUDOWANA PRZEZ POLAKOW,

TO POLSKIE MIASTO | ZAWSZE POLSKIE
POZOSTANIE. POLSKA JEST OD NAS DALEKO,
ALE BLISKO NASZEMU SERCU. JESZCZE

POLSKA NIE ZGINELA, KIEDY MY W ODESSIE
ZYJEMY - POWIEDZIAL TADEUSZ ZAtUCKI
PODCZAS VI MIEDZYNARODOWYCH
SENIORALIOW W KRAKOWIE.

FOT. PIXABAY

Ilu Polakéw mieszka w Odessie?

Odessa to polskie miasto, bo to wtasnie 50 Polakow za-
czeto rozbudowe Odessy. Obecnie zamieszkuja ja az po-
nad 132 narodowosci - zgodnie z wykazem z 2001 r., naj-
wiekszy odsetek ludnosci w kolejnosci stanowia: Ukraincy,
Rosjanie, Butgarzy, Motdawianie, Zydzi i Polacy, ktorych
wedtug mnie w Odessie mieszka ok. 20 tys. (oficjalnie 1,5
tys) Przy czym warto podkresli¢, ze nie wszyscy przyzna-
ja sie do polskosci, gtownie jest to uwarunkowane przez
strach, ktory niektdrzy czujg do dzis. Samo miasto liczy
ponad 1 milion mieszkancow. Przed rewolucja 17% miesz-
kancow miasta stanowili Polacy, a jego w okolicach byto
az 38 polskich wiosek. Sytuacja Polakow tu mieszkajacych
skomplikowata sie po | wojnie Swiatowej, w 1918 r., kiedy
Jozef Pitsudski podpisat traktat Ryski i oddat polskie tere-
ny Moskwie. Wtedy polska ludnos¢ stata sie czescig ZSRR.
PrzezyliSmy czasy komunistycznego terroru, gdzie nie po-
zwalano nam mowic po polsku i tepiono wszystkie przeja-
wy patriotyzmu.

Jak to sie stato, ze zajat si¢ Pan kwestiami dotyczacymi
Polski?

W Odessie powstata pierwsza organizacja polska jesz-
cze za carskiej Rosji w roku 1906. Niestety, w kolejnych la-
tach taka dziatalnosc¢ byta zakazana, dlatego patriotyzm
I wiez z Ojczyzna pielegnowato sie tylko w rodzinnym
domu. W 1991 r. rozpadt sie ZSRR i Ukraina uzyskata nie-
podlegtose. Ale juz w 1990 roku nasz wielki patriota polski
ksigdz-pratat Tadeusz Choppe, ktory prowadzit w Odessie
jedyna polska parafie katolicka pod wezwaniem $w. Pio-
tra, wezwat nas do odbudowy polskosci na tych terenach.
| w pazdzierniku 1990 r. podjelismy decyzje o zatozeniu or-
ganizacji pod nazwa Kulturalno-Oswiatowe Stowarzysze-
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nie Polakow im. A. Mickiewicza. Rok wczesnigj w Kijowie
powstato Stowarzyszenie Zwigzek Polakow na Ukrainie,
ktore zjednoczyto wszystkie organizacje polskie na Ukra-
inie. Z uwagi na zmiany prawa, musieliSmy zmienic nazwe
na Oddziat Zwigzku Polakow na Ukrainie. Pierwszym Hono-
rowym Prezesem byt prof. Borys Zajaczkowski, a nastepnie
zostatem nim ja. Petnitem te funkcje od 1993 r. do 2015 .
(22 lata). Kiedy obejmowatem funkcje prezesa Stowarzy-
szenie liczyto 192 cztonkdw, obecnie jest nas ponad 2000.
Obecnie jestem prezesem honorowym i miare swoich sit
dalej pomagam w dziatalnosci ZPU w Odessie.

Dlaczego zdecydowat sie Pan stana¢ na czele organiza-
cji i aktywnie zaczat dziata¢ na rzecz Polski?

Po pierwsze zawsze czutem sie Polakiem, a moje imie
i nazwisko dodatkowo ten fakt podkreslaty. Imie Tade-
usz nie ma zadnego ttumaczenia na inny jezyk. Po drugie
chciatem, aby moja corka i rodzina zyty w normalnym kra-
ju, w ktérym wowczas nie byto wiele mozliwosci.

Na poczatku, aby prowadzi¢ dziatalnos¢ pozyskiwa-
lismy fundusze rzadowe z Ukrainy. Zaczelismy od szkoty
niedzielnej, gdzie nauczaliSmy jezyka polskiego w celu
podtrzymania tradycji - byto to wazne, gdyz tylko niewiele
polskich rodzin go znato. Pdzniej zaczelismy otrzymywac
takze pomoc od Polski.

Jaki jest cel i jak wyglada struktura Waszego Stowarzy-
szenia?

Gtownym celem organizacji jest promocja polskiej kul-
tury i jezyka wsrod dzieci i dorostych. Wynajmujemy lokal
0 powierzchni 181 m2 w samym centrum miasta, na ul. Pro-
spekt Aleksandrowski 6. Prowadzimy sobotnio-niedzielna
szkote jezyka polskiego dla 0séb w wieku 6-80 lat, a na-



wet powyzej. Lekcje prowadzi tam az 7 nauczycieli, w tym
jeden z Polski. W ramach naszych dziatan funkcjonuja dwa
teatry - jeden im. Aleksandra Fredry, (opiekuje sie nim pani
Stella Michajtowa), drugi nosi nazwe Polot. Opieke nad te-
atrem sprawuje pani Matgozata Ptochotniuk. Wystawiono
do tej pory kilka sztuk. Byty to Damy i Huzary, Kot w bu-
tach czy Zemsta. Mamy takze chér ,Polskie Kwiaty" oraz
Klub Seniora, ktory zrzesza obecnie ponad 30 0sob. Propo-
nowane sg tam ciekawe zajecia, np. chinska kultura picia
herbaty, zwiedzanie, udziat w koncertach. Nakrecamy tez
filmy o Polakach w Odessie. ZorganizowaliSmy 15 ogolno-

ukrainskich festiwali polskiej piosenkiw Odessie, w ktorych

uczestniczyty polskie dzieci z catej Ukrainy. Posiadamy
takze zespot taneczny, zespdt dzieciecy ,Krakowiaczek”
i biblioteke, ktora liczy ponad 2000 polskich ksigzek. W cig-
gu roku organizujemy wiele cyklicznych wydarzen, tj. ob-
chody Swieta Niepodlegtosci czy uchwalenia Konstytugji
(koncert na 300 0séb), Optatek i Wigilie.

Jak uktada sie wspétpraca z Polska?
Wspotpracujemy z Krystyng Fratczak z UTW z Tarno-
brzegu, z ktdéra zorganizowalismy nasz pierwszy projekt

wymiany miedzy naszymi organizacjami. Poza tym wspot-

pracujemy z Senatem RP, Fundacjg Wolnosc i Demokra-
cja, Pomoc Polakom na Wschodzie oraz Stowarzyszeniem
MANKO i Gtosem Seniora. Bardzo dobrze nam idzie wspot-
praca z tymi instytucjami i organizacjami, widac ze jeste-
Smy doceniani i wspierani przez nie. Na Ukrainie wspotpra-
cujemy ze wszystkimi organizacjami polonijnymi, ktore sa
zrzeszone w Zwigzku Polakow na Ukrainie oraz w Federacji
Organizacji Polskich.

Jaka jest sytuacja Polakow na Odessie i na Ukrainie?
Czego wam brakuje?

Nie mozna wyrozni¢ Polakow wsrod innych narodowo-
sci na Ukrainie. Wszyscy jestesmy w jednakowej sytuacji.
Wszystkim jest trudno. Ja jako emeryt otrzymywatem 200
dolarow emerytury. W ciggu jednej nocy moja emerytura
zmniejszyta sie o 3 razy. Nie wystarczato nawet na optaty
komunalne. Obecnie mam 130 dolarow emerytury, wiec se-
niorzy nie zyja na Ukrainie, ale dozywaja do $Smierci, bo zy-
cie za te pieniadze nie jest mozliwe. Nie mamy bezptatnej
stuzby zdrowia i za wszystko trzeba ptacic, a nie ma czym.
Pierwsza doba w szpitalu jest bezptatna, za kolejne i za
wszystkie lekarstwa trzeba ptacic. Jak nie masz pieniedzy,

FOT. PIXABAY &= '"

TADEUSZ ZALUCKI

urodzit sie w roku 1942. Jest liderem Polakow mieszkajacych w Odessie, wspot-
tworca Zwiazku Polakow na Ukrainie (Oddziat im. Adama Mickiewicza w Ode-
ssie), ktérego przez 22 lata byt prezesem. Zostat odznaczony Krzyzem Kawaler-
skim Orderu Zastugi Rzeczypospolitej Polskiej, a takze odznaczeniem Zastuzony
dla Kultury Polskiej.

- nie ma po co jecha¢ do szpitala. Pogotowie nie gwarantu-

je pomocy. Wspierajg nas dzieci, praca na emeryturze czy
mieszkanie na wsi, gdzie mozna mie¢ swojg zywnosc.

. Czy w tej sytuacji sa seniorzy, ktorzy chcieliby przyjechaé

do Polski na staros¢?
Sa tacy Polacy. Problemem jest brak obywatelstwa

. i Karty Polaka. Ja mam Karte Polaka i jestem Polakiem, ale

zgodnie z ustawa nie mamy formalnego prawa do repatria-
cji. Obecnie nie istnieje zaden program, ktory pomagatby
Polakom z Ukrainy na powrot do Polski na starosc.

Czy mysleliscie, aby na wtasng reke przeprowadzi¢ sie
do Polski?
Pierwszy problem to gtodowa ukrainska emerytura, za

. ktora nie przezyjemy w Polsce. Drugi problem, jest fakt, ze

w Odessie czuje sie i jestem Polakiem. A w Polsce do kon-
ca zycia bytbym seniorem ze wschodu - nawet moj akcent

. mnie wyda.

Jak Polska i Polacy mieszkajacy w Polsce moga Wam po-
moc?

ChcielibySmy zwiekszenia emerytur i lepszej stuzby
zdrowia, a takze wiekszej liczby godzin jezyka polskiego
w szkotach. Chcielibysmy takze mieC polskie medium -
gazete czy portal -co dodatkowo integrowato by Polakow

- w Odessie i promowato nasza dziatalno$¢. Mozna tez za-

proponowac program repatriacyjny i w momencie przenie-
sienia otrzymac doptate z Polski do ukrainskiej emerytury,

. aby finalna kwota zblizona byta do polskiej emerytury. Po-
trzebne nam sa tez polskie filmy, ktére mozna by wykorzy-

sta¢ do nauki polskiego oraz kursy komputerowe. Liczy-
my na wspotprace z Gtosem Seniora i rozpowszechnienie

- Ogolnopolskiej Karty Seniora na Ukrainie.

Rozmawiat LUKASZ SALWAROWSKI
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POLSCY SENIORZY
W KALININGRADZIE

} GLOS SENIORA REALIZUJAC PROJEKT GLOS SENIORA

POLAKOW ZA GRANICA TRAFIL ROWNIEZ DO OBWO-
DU KALININGRADZKIEGO. W TYM NIEWIELKIM NAD-

BALTYCKIM FRAGMENCIE ROSJI SASIADUJACYM Z POL-
SKA | LITWA ZYJE DZISIAJ AZ 97 NARODOWOSCI | GRUP
ETNICZNYCH!

Obwdd Kaliningradzki powstat po Il Wojnie Swiatowe] __

z terendw dawnych Prus Wschodnich. Obecnie zamieszku-
je tumilion obywateli. Dawna nazwa Kaliningradu to Krole-
wiec: jest to potezny port battycki. Przesuniecia granic po
I Wojnie Swiatowej sprawity, ze rowniez Polacy sa obecni
na tym terenie. Stanowiag oni ok. 4 tys. ludnosci Obwodu
(0.4%); sa na 8 miejscu pod wzgledem liczebnosci. Nie tyl-

ko sa obecni: to jest ich dom, ktorego nie zdecydowali sie

opuscic. Mimo, ze nie mieszkaja w Polsce, nie przestali by¢
Polakami. A Polska o nich nie zapomina.

W Obwodzie Kaliningradzkim dziata 9 organizacji polo-

nijnych, a Lokalna Polska Nacjonalno-Kulturalna Autono-
mia Miasta Kaliningrad ,Polonia” jest najliczniejsza z nich
i skupia ponad 200 0s6b w réznym wieku. Do 2004 roku or-

kultury polskiej w obwodzie kaliningradzkim’. Autonomia
posiada wtasne biuro, logo i strone internetowa, a funkcjo-
nuje zgodnie ze statutem organizacji.

Cele i zadania ,Polonii" sg bezposrednio dostosowane

do strategicznych celow polskiego programu na lata 2015-
2020 ws. wspotpracy z Polska diaspora za granica. Dzia-
tania dotycza nauki jezyka polskiego, poszerzania wiedzy
0 Polsce, nawigzywania kontaktow kulturalnych. W ten
sposob gtdéwna czesc dziatalnosci organizacji ma na celu
upowszechnianie i popularyzacje polskiego dziedzictwa -
jezyka, tradycji, literatury, sztuki. Pod kierownictwem Eleny
Anatoliewny Rogaczykowej, przy wsparciu Cztonkow Rady
i wszystkich chetnych, regularnie organizowane sg spotka-
nia dla mieszkajacych w obwodzie kaliningradzkim osob
pochodzenia polskiego.

Jednym z takich wydarzen w zyciu polonijnym byta

prezentacja 2. etapu projektu pt. ,Historia naszych rodzin’,
ktora odbyta sie 29 wrzesnia 2019 r. Podczas konferencii
kazdy mogt sie dowiedzie¢ o losach 15 rodzin polonijnych,
a pozniej zapoznac sie z broszura i wystawa fotograficz-
na w siedzibie Autonomii Polakéw ,Polonia’. Goscie wystu-
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- chali 15 opowiesci wypetnionych szczegolnym cieptem
. i szacunkiem dla przodkoéw, ktorych doswiadczenie zycio-
. we i madros¢ sa nieocenionym przyktadem zachowania
ganizacja funkcjonowata pod nazwa ,Lokalne towarzystwo

polskiej kultury i polskich tradycji.

Podczas warsztatow, ktére Gtos Seniora przeprowadzit
27 sierpnia 2019 r. w siedzibie organizacji, polscy seniorzy
mieszkajacy w Kaliningradzie zgtosili nastepujace postu-
laty:

1

2.

5.
6.

7.

Odnowienie bezwizowego matego ruchu granicznego
miedzy Obwodem Kaliningradzkim a Polska.
Zmniejszenie kilkugodzinnych kolejek na granicy, ktore
odcinajg ich od Polski

3. Utworzenie pociggu z Kaliningradu do Polski
4.

Ogolnopolska Karta Seniora powinna dziata¢ w Polsce
i w Kaliningradzie

Nasza grupa teatralna poszukuje partnerow w Polsce
Potrzebujemy nauczycieli i wolontariuszy do nauki je-
zyka polskiego

Zréwnanie emerytur w Rosji i Obwodzie Kaliningradzkim

LOKALNA POLSKA NACJONALNO-KULTURALNA
AUTONOMIA MIASTA KALININGRAD ,,POLONIA"

https://poloniazg.com
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WE LWOWIE

RY W TYM ROKU OBCHODZI 25-LECIE DZIALALNOSCI

ODGRYWA OGROMNA ROLE W INTEGRACJI SRODO-
WISKA POLAKOW NA UKRAINIE. GLOS SENIORA ROZMA-
WIAZ PREZESEM LUTW, DOC. DR. N. MED. EWELINA HRY-
CAJ-MALANICZ.

} LWOWSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU, KTO-

Kiedy i z czyjej inicjatywy powstat Lwowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku (LUTW)?

LUTW powstat 7 czerwca 1994 r. jako filia Mokotowskie-
go UTW w Warszawie, z inicjatywy jego dyrektor, Pani dr
Zofii lwanickiej, ktora urodzita sie we Lwowie, spedzita tutaj

swojg mtodosc i zachowata mitos¢ do rodzinnego miasta

na cate zycie.

Jaka misje spetnia LUTW?

Otwarcie LUTW byto wielkim wydarzeniem dla miesz-

kajacych we Lwowie Polakow, dazacych do zrzeszania sie
w narodowych organizacjach spotecznych. LUTW przyczy-
nia sie do konsolidacji srodowiska, wsparcia uczestnikow
w ich potrzebach wiekowych, narodowych, jezykowych,
w zachowaniu narodowej tozsamosci i mowy polskiej.

Z jakimi organizacjami wspétpracuje LUTW?

Jeden nurt naszej dziatalnosci obejmuje wspotprace lo-
kalna. We Lwowie utrzymujemy state i zywe kontakty z Kon-
sulatem Generalnym RP we Lwowie, ze Stowarzyszeniem
Lekarzy Polskich, z Polskim Teatrem Ludowym. Ponadto,
nasz Uniwersytet podtrzymuje kontakty z wieloma orga-
nizacjami w Polsce. Szczegodlnie owocnie uktada sie na-
sza wieloletnia wspotpraca z Akademia Trzeciego Wieku
w Olsztynie. Wazng czescia naszej dziatalnosci jest wspot-
praca z Ogolnopolska Federacja Stowarzyszen UTW z No-
wego Sacza.

Jakie sg gtéwne obszary dziatalnosci LUTW?
W ciagu 25 lat dziatalnosci w zajeciach LUTW uczest-
niczyto w sumie ok. 300 0sob. Aktualnie w LUTW dziata

sekcja literacko-poetycka, chor ,Lutnia” i sekcja malarska.

Wazne migjsce w dziatalnosci LUTW zajmuje organizacja
I wspotorganizacja obchoddw we Lwowie polskich Swiat
panstwowych, wydarzen patriotycznych, rocznic histo-

rycznych, uroczystosci jubileuszowych. W roli prelegen-

EWELINA
HRYCAJ-MALANICZ,
PREZES LUTW

tow przed stuchaczami LUTW wystepowali m.in. prof. Jerzy

Wetulani, prof. Adam Zych czy aktorka Danuta Szaflarska.
21 wrzes$hia 2019 r. LUTW swietowat jubileusz 25-le-
cia dziatalnosci. Gtos Seniora serdecznie gratuluje dotych-

. czasowej dziatalnosci i zyczy pasji w realizowaniu zatozen

na kolgjne lata.

Podczas dnia seniora i spotkania we Lwowie w dniu 21
sierpnia 2019 r. zapytaliSmy Panig Prezes oraz cztonkow
LUTW co utatwitoby zycie Polakéw i polskich seniorow na
Ukrainie. Oto zgtoszone postulaty:

1. Podwyzka wysokosci emerytury, ktdra obecnie waha
sie w granicach 200-400 zt miesiecznie przy cenach na
zywnosc¢ wyzszych niz w Polsce

- 2. Obnizenie wysokosci optat za czynsz i energie

3. Polepszenie stanu opieki senioralnej
4. Polepszenie opieki stuzby zdrowia nad seniorami, ktora
obecnie jest na bardzo niskim poziomie

. 5. Obnizenie cen na leki, ktore sa duzo drozsze niz w Polsce

6. Poprawa stanu i funkcjonowania Srodkow transportu
miejskiego oraz wiejskiego

- 7. Stworzenie Domu Polskiego we Lwowie

8. Chcemy, aby w szkotach z polskim jezykiem nauczania
zachowat on ten status; planuje sie przemianowanie je-
zyka polskiego na jezyk obcy

© 9. Stworzenie Biblioteki Seniora we Lwowie - ksigzki, kto-

re zostana przestane z Polski beda wypozyczane pol-
skim seniorom i ich rodzinom

. 10. Edukacja komputerowa dla seniorow

11. Promocja w Polsce Lwowa jako polskiego miasta
12. Promocja i wsparcie cmentarzy tyczakowskiego i Ja-
nowskiego

LWOWSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
adres pocztowy: 79010 Lwow, Ukraina, ul. Nizynska 32
e-mail: malanicz.basiaz2@gmail.com
tel.: +380931923634
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SOLECZNIKI

- POLSKIE MIASTO

NALITWIE

WIEKU POSTANOWILO ZALOZYC W SOLECZNIKACH
POLSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU. SA TO
NAUCZYCIELE, LEKARZE, INZYNIERZY | PRZEDSTAWICIE-
LE INNYCH ZAWODOW, KTORZY W LATACH 50-60. UBIE-

} 15 STYCZNIA 2011 ROKU 103 POLAKOW W STARSZYM

GLEGO WIEKU PRACOWALI NA RZECZ ODRODZENIA NA

LITWIE POLSKIEJ OSWIATY, KULTURY, TRADYCJI | TOZSA-
MOSCI NARODOWEJ. GLOS SENIORA ROZMAWIA Z ANTO-
NIM JANKOWSKIM, PREZESEM PUTW W SOLECZNIKACH.

Jak wyglada organizacja pracy PUTW w Solecznikach?

W Solecznikach znajduje sie jednostka macierzysta,
a w Ejszyszkach i Jaszunach filie PUTW. Zaréwno w So-
lecznikach, jak i w oddziatach terenowych istniejg kota za-
interesowan: m.n. tworczosci amatorsko-artystycznej,
religioznawstwa, turystyki, gospodarstwa domowego,
ogrodnictwa, sportu, dziennikarstwa. Pomyslnie realizu-
jemy tez kolejne etapy dtugofalowych projektow eduka-
cyjnych: ,Sladami Jana Pawta II", ,Rola Marszatka Jozefa
Pitsudskiego w odrodzeniu Panstwa Polskiego’, ,Religio-
znawstwo ekumeniczne’, ,Integracja miedzypokoleniowa’,
,Przesztosc i terazniejszos¢ gmin rejonu’.

Jakie sg gtéwne kierunki Panstwa dziatalnosci?
Organizujemy wyjazdy, imprezy edukacyjne, warsztaty
tematyczne, wyktady akademickie, spotkania z hierarcha-
mi Kosciota katolickiego i dziataczami spotecznymi. Wiele
uwagi poswiecamy jubileuszom, rocznicom historycznym,
obchodom $wiat religijnych i panstwowych. Organizuje-
my bale tematyczne i inne imprezy towarzyskie. Mielismy
juz 115 wycieczek edukacyjnych! Naturalnie ten sposob
edukacji znacznie zwieksza wydatki, lecz dzieki pomocy
przyjaciot z Polski problemy finansowe daja sie rozwiazac.
Najwiecej zas pomocy finansowej i merytorycznej otrzy-

mujemy od mera rejonu solecznickiego, szefa solecznic-

kiego oddziatu Zwiazku Polakow na Litwie, Zdzistawa Pa-
lewicza.

Solecznicki PUTW wyszedt z inicjatywa organizowania

spotkan integracyjnych dla PUTW na Litwie. Jak przebie-

ga realizacja tego projektu?
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W 2018 . zorganizowalismy pierwsze 2-dniowe integra-
cyjne spotkanie PUTW w Solecznikach. ZaprosiliSmy na nie
delegacje z PUTW z Wilna, Niemenczyna, Kiejdan, Ktajpe-
dy, Dyneburga, ATW z Wilna oraz polskich filii w Kownie,
Poniewiezu, Swiecianach i Podbrodziu. Wszystkie wydatki
utrzymania delegacji pokryliSmy z pomoca samorzadu re-
jonu i Ambasady RP w Wilnie. Organizacje drugiego spo-
tkania w 2019 roku zaplanowano w Wilenskiej ATW.

Jak Pan ocenia zaangazowanie cztonkéw w dziatalnos¢

: PUTW w Solecznikach?

Z poczatku naszej dziatalnosci trudno byto spodzie-
wac sie takiej witalnosci, werwy, zapatu i twérczego polotu
uczestnikdw PUTW. Seniorzy-studenci twardo postanowili
nie zamykac sie w czterech scianach swoich domow, sam

¢ na sam z troskami i chorobami, ale sie doksztatcac, rozwi-

ja¢ swoje talenty, aktywnie spedzac czas w towarzystwie
rowiesnikow. Przez swoj zapat i ciekawos¢ Swiata zjednu-
Jja sobie przyjaciot, mnoza sympatykow, ciesza sie z wta-
snych dokonan.

Postulaty, ktorych realizacja utatwitaby zycie polskim se-
niorom na Litwie:

1. Polska pomoc w najwiekszej czesci idzie na mtodziez,
dla seniorow zostajg okruchy (a seniorow juz tu wiecej
niz dzieci).

2. Nie ma koordynatora w Polsce na kraje za Wschodnia
Granica, ktory mégtby doradzac fundacjom o podziale
Srodkow. Jedne organizacje dostajg czesto i nie mato,
inne s w zapomnieniu.

SOLECZNICKI ODDZIAL REJONOWY

. ZWIAZKU POLAKOW NA LITWIE

ul. Wilenska 48, Soleczniki, LT-17116
e-mail: anna.berstanska@gmail.com
tel.: 37061690480, fax; +37038051244

PUTW w Solecznikach
e-mail: jankovski.antoni@gmail.com
tel. 00370 61117363



DZIALA PRZY ZWIAZKU POLAKOW NA BIALORUSI,

NAJWIEKSZEJ POLSKIEJ ORGANIZACJI W TYM KRA-
JU. O PROBLEMACH | SUKCESACH ZPB ROZMAWIAMY
Z PREZES ZPB ANDZELIKA BORYS.

}NA BIALORUSI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

Pani Prezes, jak powstat Zwigzek Polakow?

- W czasach sowieckich zadnych legalnych polskich
organizacji na Biatorusi nie byto. Sytuacja byta paradoksal-
na, gdyz wtasnie Grodzienszczyzna byta najwiekszym sku-
piskiem Polakéw w ZSRR, a zadnego polskiego zycia spo-
tecznego badz w ogole publicznego nie byto. Sytuacja sie
zmienita w czasie odwilzy wywotanej ,pierestrojka’. Wtedy
w 1988 r. powstato Polskie Towarzystwo Spoteczno-Kultu-
ralnie im. Adama Mickiewicza. Podobne struktury pojawity
sie tez w innych miastach Biatorusi, by pozniej zjednoczy¢
sie w Zwigzek Polakow.

Ilu Polakéw mieszka na Biatorusi? Jak liczny jest Zwigzek
Polakow?

- Kwestia liczby Polakow na naszych terenach to zawsze
byta kwestia polityczna. Wtadze ZSRR, a pozniej i Biatoru-
si zawsze pomniejszaty liczbe Polakow, dlatego nie dys-
ponujemy wiarygodnymi liczbami. Podawane sg rozne: od
290 tys. do okoto 900 tys. Zwigzek Polakdw jest najwieksza
polska organizacja na Biatorusi. Mamy 109 oddziatow roz-
sianych po catym kraju, w ktorych jest zrzeszonych okoto
12 tys$. Polakow. Gtownymi kierunkami naszej dziatalnosci

Sg wspieranie polskiej oswiaty i kultury oraz opieka nad

miejscami polskiej pamieci narodowej. Przy Zwiazku dzia-
taja Polskie Szkoty Spoteczne, zespoty artystyczne. Mamy
takze towarzystwa, a jednym z nich jest Uniwersytet Trze-
ciego Wieku, zrzeszajacy osoby w starszym wieku, ktére
nadal s aktywne spotecznie.

Prosze opowiedzie¢ o Uniwersytecie Trzeciego Wieku.
Na czym polega jego dziatalnosc¢? Jak ona jest postrze-
gana na Biatorusi?

UTW powstato w 2007 roku. Dziatalnosc jego jest po-
dobna do dziatalnosci UTW w Polsce. Gromadzi on 75
stuchaczy w wieku od 53 do 92 lat. Sg to zastuzeni i do-
Swiadczeni ludzie, ktorzy sg prawdziwa skarbnicg wiedzy
na rozne tematy. Od 2015 r. prezesem jest pani Halina Gaw-
rus. Organizowane sg wyktady na tematy historyczne, kra-

joznawcze, spoteczne. Spotkania UTW odbywaja sie raz
- w tygodniu. Gtownym celem jest stworzenie mozliwosci

udziatu oséb starszych w procesie edukacyjnym, zyciu
kulturalnym oraz zyciu spotecznym. Przy UTW dziata tez
chor ,Nadniemenskie Melodie’, sekcja fotograficzna, re-
kodzieta, sportowa i klub ,Dziatkowiec’, gdzie zaintereso-
wane osoby wymieniajg sie wiedzg o uprawianiu dziatek
i ogrodkow. UTW wspdtpracuje z Fundacja Ogolnopolskie
Porozumienie UTW oraz z Mokotowskim UTW w Warsza-
wie, z Akademia Trzeciego Wieku w Olsztynie.

Jakie sg postulaty, jakich zmian domagaja sie polscy se-
niorzy na Biatorusi?

- Delikatnie mowigc Biatorus jest bardzo specyficznym
krajem. Kazda aktywnos¢ spoteczna, ajuz zwtaszcza polska,
nie jest tu mile widziana, wiec mozliwosci oddziatywania na
wtadze sg minimalne. Dlatego Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku probuje stworzy¢ autonomiczng przestrzen, gdzie Pola-
cy mogliby wymienia¢ sie swoimi doswiadczeniami. Probuje
zaangazowac ludzi starszych w dziatalnos¢ spoteczng, wy-
korzystac ich wiedze i doswiadczenie dla dobra ogotu. UTW
jest placowka, ktéra przygarnia Polakow w starszym wieku
i tworzy dla nich mozliwosci aktywnego spedzania czasu.

Zyczymy dalszych sukceséw w waszej dziatalnosci
i dziekujemy za rozmowe.

Rozmawiat LUKASZ SALWAROWSKI

Podczas warsztatow Gtosu Seniora seniorzy z Grodna
zgtosili nastepujace postulaty:
1. Umozliwienie dostepu do TVP Polonia na Biatorusi
2. Odzyskanie Domow Polskich, zawtaszczonych przez
wtadze Biatorusi
3. Wprowadzenie jezyka polskiego do szkot

Polskie media na Biatorusi:

Zwiazek Polakow na Biatorusi wydaje dwie
gazety: Gtos znad Niemna i Magazyn Polski
Strona internetowa ZPB: www.znadniemna.pl
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RADIO

LWOW

1992 roku i faktycznie nasza re-

dakcja jest dzieckiem przedwo-

Jjennej Lwowskiej Fali. A to zobowigzuje. JestesSmy kontynu-
atorami najpiekniejszych polskich tradycji.

T;Hmowwdw
Nadajemy bez przerwy od —

S TOAON TSRO OO

Polskie Radio Lwow nadaje na falach radia Nezateznist

przez trzy godziny w tygodniu. Mozna nas rowniez usty-
sze¢ online. Witryna internetowa bogata jest w wywiady
i dzwieki, ktore byty prezentowane na antenie, zdjecia go-
Sci oraz odcinki sobotnich audycji radiowych. Kazdy znaj-
dzie tu cos dla siebie.

Liczbe naszych stuchaczy szacujemy na ok. 50 tys. Pol-

sce, na Ukrainie, w USA, Kanadzie, Australii i w catej Euro-
pie. Zachecamy do stuchania naszych audycj

DZIADEK
W POLSKIM
MUNDURZE

cjowana przez redakcje porta-

lu

+Gtos znad Niemna”.,

Redaktor Naczelna Radia Lwow
Maria Pyz
www.radiolwow.org
Radio Lwow w 2018 r. w liczbach
52 wyemitowane trzygodzinne audycje
156 godzin medialnej radiowej oprawy audycji
Ponad 350 przeprowadzonych wywiadow
Ponad 50 nadanych relacji
Oprawa medialna wiekszosci wydarzen na ziemi lwow-
skigj
Ponad 10 medialnych patronatow (Lwow, Przemysl, Za-
kopane, Warszawa)
15 akcji Media Stuchaczom

Od 2014 r. trwa akcja ,,Dziadek
w polskim mundurze” zaini-

znadniemna.pl i czasopisma

Pomyst spotkat sie z zywym odzewem ze strony

Czytelnikdw. Nadsytaja oni zdjecia przodkdw walcza-
cych o wolng i niepodlegta Polske w formacjach woj-
skowych Il Rzeczpospolitej, a redakcja szuka informaciji
0 osobach ze zdjec i przygotowuje notatke na ten te-
mat. Warunkiem przyjecia materiatu jest przynaleznosc¢
przodka do polskiej formacji mundurowej i jakikolwiek
zwigzek z Kresami. Do tej pory na portalu znadniemna.
pl opublikowano 86 historii ojcdw lub dziadkdw walcza-

cych w polskich mundurach.
Kontakt: e-mail: pisalnik@gmail.com
www.znadniemna.pl
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it ottt
Dziatanie sfinansowane ze srodkdéw Programu Rozwoju
Organizacji Obywatelskich na lata 2018-2030

OBYWATELSKI
GLOS SENIORA

Reaguj - interweniuj - zgtaszaj postulaty - miej
wptyw na swoj los

Aby Gtos Seniora byt bardziej styszalny, aby mogt
jeszcze skuteczniej poprawiac sytuacje 0sob starszych,
rozpoczelismy projekt Obywatelski Gtos Seniora.

W Gtosie Seniora powstaje nowy dziat, a w catej Pol-
sce prowadzone sg warsztaty dziennikarstwa obywa-
telskiego dla senioréw i organizacji seniorskich. Udo-
wadniamy na nich, ze dzieki dziennikarstwu i mediom
obywatelskim mozna zmieni¢ otaczajaca nas rzeczywi-
stosc i poprawic nasza sytuacje. Pokazujemy tez jak two-
rzy¢ media obywatelskie i jak z nimi wspdtpracowac.

W nowym dziale pod nazwa Obywatelski Gtos Seniora
bedziemy publikowac zgtaszane przez Was pytania, opi-
nie, problemy i postulaty. Nastepnie beda one kierowane
do decydentdw z prosba o interwencje i pomoc. Czekamy
na Wasze gtosy. W tym dziale czytelnicy beda przedsta-
wiac przypadki z dziedziny prawa, prawa konsumenckie-
go, spraw spotecznych, administracyjnych, zdrowotnych,
w ktorych zostali niesprawiedliwie lub niestusznie potrak-
towani. W ramach tego projektu zamierzamy nawiazac¢
partnerska wspotprace z kancelariami prawnymi, Fundu-
szem Sprawiedliwosci i innymi instytucjami merytorycz-
nie zaangazowanymi w dang sprawe. Naszym celem jest
stworzenie dziatu, ktory bedzie nie tylko pokazywat trud-
ne sytuacje, ale rowniez interweniowat, aby je poprawic.

Zapraszamy do wspotpracy

PROO
\

ZJAZD MEDIOW OBYWATELSKICH

8 listopada 2019 r. zapraszamy wszelkie media oby-
watelskie i osoby chcace je tworzy¢ na zjazd mediow
obywatelskich. Podczas Zjazdu spotkaja sie dziennika-
rze i wydawcy mediow obywatelskich z catej Polski oraz
z zagranicy, przedstawiciele polonijnych mediow (Litwa,
Ukraina, Biatorus, Rosja, Motdawia, Austria). Podczas
Zjazdu zorganizowany zostanie specjalny panel po-
Swiecony seniorskim mediom obywatelskim. Bedzie to
okazja do wzajemnej edukagji, integracji, wymiany po-
gladow i prezentacji swoich najciekawszych dokonan.

Czekamy na Wasze zgtoszenia pod adresem
kontakt@manko.pl




MIEDZYNARODOWY
DZIEN OSOB
STARSZYCH W PALACU
PREZYDENCKIM

OBCHODZONY 1 PAZDZIERNIKA MIEDZYNARODOWY
}DZIEN OSOB STARSZYCH BYL OKAZJA DO SPOTKA-

NIA PIERWSZEJ DAMY Z OSOBAMI 60+ Z CALEJ POL-
SKI. W PALACU PREZYDENCKIM BYLO OBECNYCH M.IN.
PONAD 60. AMBASADOROW GLOSU SENIORA, OGOLNO-
POLSKIEJ KARTY SENIORA ORAZ STYLOWYCH SENIOROW.
GRUPA ARTYSTYCZNA ,PERLY Z LAMUSA" ZE SKARZYSKA-
-KAMIENNEJ ORAZ GRUPA TEATRALNA ,A, CO?" Z LIDZ-
BARKA REPREZENTOWALY SAMORZADY, KTORE PRZYSTA-
PILY DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM.

Podczas spotkania Agata Kornhauser-Duda mowita

0 spotecznym odbiorze wieku senioralnego jako czasu
niosacego wiele wyzwan zarowno zdrowotnych, jak i doty-
czacych miejsca i roli 0séb starszych. Matzonka Prezyden-
ta podkreslata, ze trzeba dotozyc¢ staran zeby ci, ktérzy po-
trzebuja pomocy ja otrzymali, ale nie mozna zamykac sie
w stereotypach. - Panstwo udowadniaja, ze jesien zycia to
przede wszystkim nowe perspektywy, mozliwosci realizo-

wania swoich zainteresowan i pasji. To jest tez czas odkry-

W SEJMIE RP O WSPARCIU
AKTYWNOSCI SENIOROW

}1 pazdziernika 2019 r. w Sejmie RP odbyta sie konfe-
rencja ,Rola organizacji dziatajacych na rzecz oséb
starszych przy realizacji zadan z zakresu polityki se-
nioralnej” z udziatem postéw oraz przedstawicieli rza-
du i organizacji pozarzadowych.

Spotkanie otworzyta Przewodniczaca Sejmowej Ko-
misji Polityki Senioralnej Matgorzata Zwiercan oraz Wice-
marszatek Sejmu, Matgorzata Gosiewska. Swoje wysta-
pienia zaprezentowaty Krystyna Wroblewska, Zastepca
Przewodniczacej Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej,
Elzbieta Bojanowska, Radca Ministra w Departamencie
Polityki Senioralnej oraz Elzbieta Ostrowska, Przewod-
niczaca Polskiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i In-
walidow. Na temat dostepnosci Swiadczen mowita prof.
Jozefa Hrynkiewicz, przewodniczaca Rady ds. Polityki
Senioralnej. Podsumowaniem spotkania byta dyskusja
na temat wsparcia aktywnosci 0sob starszych.

wania nowych talentow, samorealizacji, ale takze dziatania
na rzecz innych - powiedziata Pierwsza Dama.

Seniorzy opowiadali 0 sposobach zagospodarowania
. wolnego czasu: nauce, modzie, teatrze, pomocy innym.
Dzielili sie przemysleniami dotyczacymi wykorzystania zdo-
bytego doswiadczenia i tacznosci miedzypokoleniowe).

V SESJA OBYWATELSKIEGO
PARLAMENTU SENIOROW

Wydarzenie miato miejsce 1 pazdziernika 2019 r.
z okazji Miedzynarodowego Dnia Oséb Starszych
w Muzeum Historii 2yd6w Polskich ,POLIN" w Warsza-
wie. Udziat wzieli m.in. przedstawiciele Gtosu Seniora.

W OPS reprezentowane sa wszystkie srodowiska
- UTW, PZERIl, Zwigzek Kombatantow, rady seniorow
wszystkich szczebli, organizacje pacjenckie, komba-
tanckie, konsumenckie, NGO zrzeszajace osoby nie-
petnosprawne, federacje oraz rozne formacje stuzb
mundurowych, organizacje kobiece, zwigzki regionalne
i towarzystwa kulturalne zrzeszajace seniorow.

Po dtugich konsultacjach spotecznych, przyjeto
nowy Regulamin organizacyjny OPS, wyznaczono stra-
tegie i ramowy program dziatania. Za czotowe zadanie
OPS przyjeto dalsza konsolidacje srodowisk senioral-
nych w Polsce i zabieganie o ich prawa.

Zapraszamy sympatykow i nowych kandydatéw na
delegatéw OPS,

Wiecej informacji: www.parlamentseniorow.pl
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KONFERENCJA
+CENTRUM ZDROWIA 75+"

DRZEJADUDY GLOS SENIORA WZIAL UDZIAL W KON-

FERENCJI ,CENTRUM ZDROWIA 75+. ZDAZYC PRZED
DEMOGRAFICZNYM TSUNAMI" NA TEMAT KONCEPCJI
KOMPLEKSOWEJ OPIEKI NAD OSOBAMI STARSZYMI.
W SPOTKANIU, KTORE ODBYLO SIE W KANCELARII PRE-
ZYDENTA, WZIELI UDZIAL EKSPERCI, WYSOCY URZEDNI-
CY PANSTWOWI | POLITYCY. INICJATOREM PROGRAMU
JEST NARODOWA RADA ROZWOJU (NRR) PRZY PREZY-
DENCIE RP.

} 10 WRZESNIA NA ZAPROSZENIE PREZYDENTARPAN-

WYZWANIE

Starzenie sie populacji jest jednym z najwiekszych wy-
zwan, przed jakimi stoi polskie spoteczenstwo. Wedtug
prognoz, gwattowny wzrost liczby osob po 75 roku zycia
nastapi juz w latach 30. obecnego wieku i w 2050 r. bedzie
wynosit 16,5%. Konferencja rozpoczeta dyskusje na temat
zatozen zmian w prawie i zmian systemowych dotycza-
cych opieki nad osobami starszymi, powyzej 75 roku zycia.
Zapowiadany projekt ustawy w sprawie Centrum Zdrowia
75+ ma pojawic sie w styczniu 2020 r. Nasz ambasador Ja-
nusz Rosiak z Ptonska uczestniczyt w panelu dyskusyjnym.

Jak referowat w trakcie konferencji Krajowy Konsultant
ds. Geriatrii, prof. Tomasz Kostka, liczba geriatrow (ok. 430)
| tozek geriatrycznych (ok. 900) w Polsce jest wielokrotnie
mniejsza ,per capita” w porownaniu ze Srednia europejska.
Determinuje to ograniczong dostepnos¢ do Swiadczen
I powoduje, ze pacjent w wieku starszym jest najczescie
hospitalizowany w oddziale innym niz geriatryczny. Szacu-
je sie, ze 30% populacji w wieku 65+ wymaga opieki geria-
trycznej, a kazdy specjalista geriatrii moze mie¢ pod opieka
700 podopiecznych. Aby zatem sprostac tym wymogom,
juz obecnie w Polsce powinno byc¢ prawie 3000 praktyku-
jacych geriatrow, a w najblizszej przysztosci ok. 4 500 leka-
rzy geriatrow pracujacych w swojej specjalnosci.

ZARYS KONCEPCJI CENTRUM ZDROWIA 75+
Odpowiedzig na potrzeby ma by¢ nowy system opieki
geriatrycznej. Bedzie to sie¢ oddziatow geriatrycznych oraz
Centra Zdrowia 75+ Jeden oddziat i wspotpracujace z nim
CZ 75+ powstanie na 300-350 tys. mieszkancow. Oddziaty
geriatryczne beda przejmowaty z innych oddziatow szpital-
nych pacjentow geriatrycznych, a takze pacjentoéw przesy-

tanych przez CZ 75+ Po zakonczeniu hospitalizacji informa- -
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cja o pacjentach przekazywana bytaby zwrotnie do CZ 75+,
z zaleceniami odnoszacymi sie do dalszej opieki medyczne;.

Koncepcja zaktada, ze kazda osoba w wieku 75 lat zosta-
nie poddana w ramach POZ wstepnej ocenie geriatrycznej,
tzw. bilansowi 75-latka. Celem bilansu bedzie wykrycie istot-
nych problemow zdrowotnych i okreslenie stopnia samo-
dzielnosci, dzieki czemu mozliwe bedzie jak najwczesniej-
sze rozpoczecia leczenia i/lub wspomagania spotecznego.
Do CZ 75+ kierowani beda rowniez pacjenci opuszczajacy
szpital z odpowiednimi wskazaniami w karcie wypisu. Po-
nadto mozliwe bedzie zgtoszenie potrzeby objecia opieka
0soby w podesztym wieku w kazdym momencie za posred-
nictwem punktu informacyjno-recepcyjnego.

Kazde CZ 75+ bedzie dysponowac dziennym domem
opieki medycznej (tzw. DDOM), ktory zapewni czasowa po-
mocC wymagajacym tego pacjentom - zwtaszcza opusz-
czajacym szpitale, jak i osobom 75+ w trakcie powrotu do
zdrowia po powaznej chorobie.

Wedtug wstepnych szacunkow budzet minimalny Cen-
trum Zdrowia 75+ wyniostby ok. 3,5 mln zt rocznie. W skali
kraju roczne utrzymanie sieci tych instytucji kosztowatoby
ok. 1,2-1,5 mld zt, co stanowi ok. 1,1 % obecnych kosztow
realizacji zadan NFZ.




MINISTERSTWO
INWESTYCIJI
I ROZWOJU

DOSTEPNOSC

NOWA USTAWA O ZAPEWNIANIU DOSTEPNOSCI OSO-

BOM ZE SZCZEGOLNYMI POTRZEBAMI. W PRZYCHOD-
NIACH, URZEDACH | INNYCH PODMIOTACH PUBLICZNYCH
MAJA ZNIKNAC BARIERY UTRUDNIAJACE DOSTEP DO
USLUG PUBLICZNYCH, TAKIE JAK NP. SCHODY, WYSOKIE
PROGI, NIECZYTELNA STRONA INTERNETOWA, CZY BRAK
MOZLIWOSCI POROZUMIENIA SIE PRZEZ OSOBE NIEDO-
SLYSZACA. POWSTANIE TEZ FUNDUSZ DOSTEPNOSCI, Z
KTOREGO FINANSOWANE BEDA USPRAWNIENIA W JUZ
ISTNIEJACYCH BUDYNKACH - NP. WINDY. JESLI PODMIO-
TY PUBLICZNE NIE BEDA SPELNIAC WYMAGAN DOSTEP-
NOSCI, BEDZIE MOZNA ZtOZYC NA NIE SKARGE.

}20 WRZESNIA 2019 R. WESZLA W ZYCIE ZUPELNIE

JAKIE OBOWIAZKI DLA PODMIOTOW
PUBLICZNYCH?

Ustawa zobowigzuje sektor publiczny do zapewnienia
dostepnosci architektonicznej (np. usuniecia przeszkdod
z korytarza budynku publicznego, montazu pochylni
i ramp dojazdowych), cyfrowej (np. zapewnienie czytelne;
strony internetowej podmiotu publicznego) oraz informa-
cyjno-komunikacyjnej (np. instalacji videottumacza umoz-
liwiajacego komunikacje z osoba niestyszaca). Jezeli pod-
miot publiczny nie bedzie w stanie zapewni¢ dostepnosci
wskazanej wyzej, bedzie musiat zapewnic¢ dostep alterna-
tywny (np. wsparcie asystenta).

FUNDUSZ DOSTEPNOSCI

Dostepne badania jakosci migjsca zamieszkania 0séb
starszych wskazuja, ze w Polsce budynkach o 4. lub 5.
kondygnacjach wzniesionych przed 1990 r., osoby starsze

stanowig niekiedy ponad potowe mieszkancow. Jedno-
czesnie najpowszechniejszymi budynkami w Polsce sg te
z 4-5 kondygnacjami. Koszt instalacji dzwigu tradycyjnego
w takim budynku oscyluje miedzy 250 a 350 tys. zt w przy-
padku dzwigu tradycyjnego i znacznie przekracza mozli-
wosci mieszkancow.

Odpowiadajac na te problemy, na podstawie ustawy
utworzony zostanie Fundusz Dostepnosci, ktérego celem
bedzie udzielanie preferencyjnych pozyczek z mozliwoscia
umorzenia do 40% ich wartosci (po spetnieniu okreslonych
Kryteriow, np. dotyczacych okreslonej liczby mieszkancow
z niepetnosprawnoscia, kategorii obiektu, czy jego loka-
lizacji). Wsparcie bedzie udzielane na dostosowanie bu-
dynkow publicznych oraz budynkéw wielorodzinnych do
potrzeb 0séb z niepetnosprawnoscia (m.in. montaz wind).
To pierwsze w Polsce konkretne rozwiazanie wychodzace
naprzeciw sytuacji tzw. ,wiezniow czwartego pietra”.

SKARGA NA BRAK DOSTEPNOSCI

Ustugi publiczne - podobnie jak nasze mieszkania po-
winny by¢ w petni dostepne. Na podmioty publiczne, ktore
nie spetnig minimalnych wymagan w zakresie dostepno-
Sci, przystugiwac bedzie skarga. W celu jej ztozenia, osoba
ze szczegolnymi potrzebami bedzie musiata najpierw za-
wnioskowac o zapewnienie jej dostepnosci, a dopiero brak
lub niewtasciwa reakcja ze strony podmiotu publicznego
umozliwia ztozenie skargi do Prezesa Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych. Pozytywne
rozpatrzenie skargi moze skutkowac nakazem zapewnie-
nia dostepnosci, a niewywigzanie sie z tego - natozeniem
kary pienieznej na taki podmiot.
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

WOLANIE
O POMOC:!

ZWA NAWIAZUJE DO POPULARNEGO KIEDYS SERIALU PRZYSTANEK ALASKA. Z TRUDEM

}\X/ 2011 ROKU ZORGANIZOWALAM STOWARZYSZENIE KLUB SASIADOW PRZYSTANEK. NA-
UZYSKALISMY POZWOLENIE NA SPOTKANIA W DOMU SPOLDZIELCZYM DOLY-MARYSINSKA.

DZIALANIE SFINANSOWANE ZE SRODKOW
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACII
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

POMOGL NAM W TYM DZIENNIK L()DZK!. UMOWA NAJMU OBEJMOWALA 3-GODZINNE SPOTKA-
NIAW KAZDA SRODE, ZA CO UISZCZALISMY SYMBOLICZNA OPLATE OK. 2 Zt.

JPrzystanek” skupia kilkanascie osob, srednia wieku to
82 lata. Dom Spotdzielczy jest blisko, wiec bez wieksze-
go trudu przychodzilismy na spotkania: przyjaznilismy sie,
wspomagalismy, dyskutowalismy, obchodzilismy imieniny.
Organizowalismy przedswigteczng Wigilie i Wielkanocne
Jajeczko, a takze imprezy kulturalne - odczyty, spotkania,
koncerty, wspotpracowalismy z osiedlowymi bibliotekami.
Nasze spotkania nie byty tylko towarzyskie, prowadzilismy
tez dziatalnosc spoteczno-obywatelska.

PodejmowaliSmy inicjatywy w sprawie barier komuni-
kacyjnych w todzi. OrganizowaliSmy spotkania z zarzad-
cami komunikacji publicznej, z wtadzami miasta, tddzkimi
postami i kandydatami na radnych. Wysytalismy rozne pe-
tycje - zebralisSmy w sumie ok. 2,5 tysigca podpisow. Brali-
Smy udziat w protestach w sprawie tzw. rewolucji komuni-
kacyjnej (przed Urzedem Miasta i na ul. Spornej).

Udato nam sie uzyska¢ nastepujace efekty: remont
chodnika przy ul. Wojska Polskiego, niektdrzy kierowcy au-
tobusow dojezdzajg do kraweznika, autobus 57 wrocit na
dawna trase, wydtuzono trase autobusu 64, wyremonto-
wano 3 przystanki u zbiegu ulic Spornej i Wojska Polskiego.

W ciggu 8 lat nie otrzymalismy zadnego wsparcia fi-
nansowego ani od miejscowej Rady Osiedla, ani od Spot-
dzielni. W ostatnich 2 latach Zarzad Spétdzielni zaczat nas
szykanowac poprzez kontrolowanie naszej korespondencji,
odmawianie jej przyjmowania i wrzucanie przesytek do mo-
jej skrytki pocztowej, odmawianie kserowania kilku kartek
pism. Nasza petycja o zainstalowanie tawek na Osiedlu wy-
wotata awanture i wyzwiska. Ostatecznie ustawiono 5 tawek.

W maju br,, po kilkudziesieciu latach odeszli na emery-
ture prezesi Zarzadu. Teraz Spotdzielnig kieruje p.o. Jerzy
Torczynski, trzykrotny, niezastgpiony od lat przewodniczacy
Rady Nadzorczej. Na Walnym (?) Zgromadzeniu (33 osoby,
1,9% ogotu cztonkow Spotdzielni) skrytykowatam Zarzad:
samowole, arogancje, nietransparentnos¢ decyzji, utajnia-
nie kominowych wynagrodzen cztonkow Zarzadu.
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Spotkata nas ,zastuzona" kara. Zarzad i RN wymowili nam

- umowe wynajmu sali na nasze srodowe spotkania. Zapropo-

nowano dwa wtorki w miesigcu po 1,5 godziny w czasie pra-
cy Zarzadu. Nie zgodzilismy sie na te warunki. Po. p. Torczyn-
ski nie chciat z nami rozmawiac, a gdy poprositam o otwarcie
sali (chciatam wzia¢ dokumentacje z szafki) prezes dosko-
czytdo mnie, krzyczac: ,Klubu juz nie ma, a Pani nikt na prze-
wodniczaca nie wybrat!', nastepnie nasza szafke wyrzucit na
korytarz. Gwoli wyjasnienia dodam, ze wybory w ,Przystan-
ku" odbywaja sie co 2 lata, ostatnie w styczniu 2018 .

Dnia 03.07.2019 r. 0 godzinie 17.00 jak co tydzien przy-
szlismy na spotkanie: drzwi Domu Spétdzielczego byty
zamkniete. CzekaliSmy okoto godziny - na prozno. Zabro-
niono nam naszych spotkan, mamy siedzie¢ w czterech
Scianach mieszkan, nie mozemy prowadzi¢ dziatalnosci na
rzecz spotecznosci lokalnej i wystepowac w obronie sta-
rych i niepetnosprawnych todzian.

Od lat nasze Osiedle (oprdcz ,Przystanku’) jest pustynia
obywatelska, a Dom Spotdzielczy i piekne patio sg niedo-
stepne dla mieszkancow Osiedla. Stuzg wytacznie Zarza-
dowi i Radzie Nadzorczej. Trzeba podkresli¢, ze pozostate
todzkie spotdzielnie udostepniaja Domy Spotdzielcze dla
mieszkancow osiedLi.

Przez 30 lat zaden kolejny rzad nie zdotat uchwali¢
prawa spotdzielczego, ktére upodmiotowitoby cztonkow
spotdzielni i ukrocitoby spotdzielcza patologie: spotdziel-
cze panstwo w panstwie. W Polsce rosnie brutalizacja zy-
cia publicznego. Trzeba spotykac sie, rozmawiac, wspoma-
gac, integrowac, zgtaszac postulaty i ,Przystanek” to robit.
Jestesmy starzy, stabi, chorzy i bezradni. Nie zastrajkuje-
my, nie pojdziemy na zwolnienie lekarskie, nie najedziemy
na Warszawe i nie ma wsrod nas frankowiczow. Ten list to
jest nasz krzyk i prosba o pomoc!

DAMIANA BARANSKA
ul. Nowopolska 16/11, 91-712 £.6dz
www.Rlubprzystanek.blogspot.com



CE DZISIAJ PODZIELIC SIE Z CZYTELNIKAMI UWA-
' I NA TEMAT OPIEKI, A WLASCIWIE BRAKU TAKO-
~WEJ W PRYWATNYCH DOMACH OPIEKI. NIE BEDE TU
PISALA, GDZIE MIESCI SIE TEN DOM, ANI NAWET W JAKIM
MIESCIE, BO Z TEGO, CO SIE DOWIEDZIALAM, NIE JEST
TO ODOSOBNIONY PRZYPADEK. TAKICH MIEJSC, NASTA-
WIONYCH TYLKO NA ZYSK, JEST NIEMALO W KAZDEJ
MIEJSCOWOSCI. PROBLEM WIEC DOTYCZY NIE TYLKO
MOJEJ MAMY, SENIORKI, ALE ZNACZNIE WIEKSZEJ LICZ-
BY OSOB ZDANYCH NA LASKE TZW. ,DOMOW OPIEKI".

Ale po kolei. Pobyt w szpitalu catkowicie unieruchomit
mojg mame. Ostabta, nie wstawata, z trudem sie podnosi-
ta, wiec wymiana pampersow i codzienna higiena stata sie
dla mnie i dla mamy prawdziwym wyzwaniem. Znajoma
poradzita mi, zebym na miesigc powierzyta mame fachow-
com w osrodku, ktory zapewni jej catodobowa opieke pie-
legniarska i odpowiednie urzadzenia rehabilitacyjne. Ciezko
mi byto podjac taka decyzje, ale sama jestem seniorka i nie
mam sity ani mozliwosci stworzenia mamie wygoéd, ktd-
re powinna miec¢ na co dzien.Zaczetam szuka¢ w interne-
cie odpowiedniego domu. Wszedzie zapewniano o wprost
cudownej opiece, komforcie pobytu, Swietnych warunkach
I odpowiednim wyzywieniu. Nie mogtam sie zdecydowac,
gdzie mamie bedzie najlepiej. W koncu wybratam placow-
ke, wedtug mnie najlepsza, i co wazne, oddalona od mojego
miejsca zamieszkania zaledwie o kilka kilometrow. Pomy-
Slatam, ze bede mogta nawet codziennie wpadac¢ do mamy.
Nie chciatam, zeby poczuta sie osamotniona, a tym bardzie),
zeby pomyslata, iz jg porzucitam.

Z ciezkim sercem zamowitam transport medyczny i poje-
chatySmy do tadnego domu, z odpowiednim tozkiem, tadna
poscielg i usmiechnietg panig kierownik, ktéra zapewniata, ze
podjetam bardzo dobrg decyzje, bo ,mamie bedzie tutaj jak
w raju’, ze bedzie miata nalezyta opieke lekarza, pielegniarek
i pan opiekunek, ktore beda ,na kazde mamy zawotanie’. Za-
pewniano o odpowiedniej diecie cukrzycowej, a ponadto, co
dla mnie bardzo wazne, ze bedzie miata rehabilitacje, ktéra
,postawi mame na nogi". Do toalety zas bedzie wozona spe-
cjalnie do tego przystosowanym wozkiem.

Juz nastepnego dnia okazato sie, ze wszystko wyglada
inaczej i wcale nie tak rozowo. Przed potudniem zadzwoni-
ta do mnie mama z ptaczem, ze od dwoch godzin lezy we
wtasnych odchodach i mimo dzwonienia i wotania nikt sie
nie pojawia. Wczesniej prosita o zawiezienie do ubikacji, ale

w1 YLKO MNIE NIGDZIE
| NIE ODDAWAJ"

spotkata sie z ostra odmowa i stwierdzeniem: ,Nikt pani nie
bedzie wozit do ubikacji, bo jak sie pani przewrdci, to kto be-
dzie za to odpowiadat’, a takze ,U nas robi sie w pieluche”.
Wedtug umowy placowka posiadata wszelkie urzadzenia
majace na celu zapewnienie komfortu pobytu.

Nikt mi nie powie, ze komfortem jest sikanie w pampersa
dla osoby, ktéra moze usigs¢ na sedesie. Pampersy zmie-
niano dwa razy dziennie, a od pan opiekunek mama najcze-
Scigj styszata: ,Zaraz, nie mam teraz dla pani czasu, nie jest
pani tutaj sama, musi pani poczekac”. | nic dziwnego, skoro
Jjedna opiekunka przypadata na dziesiecioro podopiecznych
w dzien i trzydziescioro w nocy. Pielegniarka zas byta jed-
na na dwa pietra i wytacznie na wezwanie opiekunki. Lekarz
pokazat sie w przeciggu miesiaca trzy razy. Rehabilitacja po-
legata na ,machaniu” rekami i nogami na tozku.

Jako cukrzyk mama powinna otrzymywac diete cukrzy-
cowa, eliminujaca potrawy maczne, jasne pieczywo, sma-
zone mieso i potrawy z cukrem. W praktyce krolowaty klu-
ski, makarony, pierogi, nalesniki, smazone kotlety i najtansza
wedlina. Brakowato zieleniny, pomidordw czy rzodkiewek.
Po licznych interwencjach zamieniono mamie biate pieczy-
wo na ciemne. | na tym koniec.

Zapytacie Panstwo, dlaczego nie przerwatam tego po-
bytu. Chciatam to zrobi¢, ale ustyszatam, ze owszem, moge
mame zabra¢, ale zgodnie z podpisang umowa hie dosta-
ne zwrotu pieniedzy. Nie miatam innego wyjscia, poniewaz
zaptata za pobyt pochtoneta wszystkie moje oszczednosci.

Oddatam mame do domu opieki, a okazato sie, ze byta
to przechowalnia ludzi starych, chorych wymagajacych
troski, ktorej niestety nie byto. Dodatkowa trauma dla mnie
i dla mamy byto stuchanie nawotywan i ptaczu innych pen-
sjonariuszy, do ktorych nikt nie przychodzit lub przychodzit
sporadycznie. Probowatam sama pomagac, jak tylko umia-
tam. Podawatam picie, karmitam, poprawiatam podusz-
ki lub po prostu uspokajatam, ze ktos$ z rodziny na pewno
wkrotce przyjdzie.

Najgorsze w tym wszystkim jest to, ze chciatam dobrze,
a zgotowatam mamie okropne przezycia. Dawaty one o so-
bie znac jeszcze dtugo po opuszczeniu placowki w posta-
ci trudno gojacych sie odlezyn i zapalenia ptuc, z ktorym
zabratam mame do domu. Teraz, kiedy tylko cokolwiek sie
wydarzy, mama patrzy na mnie z przerazeniem i prosi: , Tylko
mnie nigdzie nie oddawaj". Zapewniam: nigdy, przenigdy nie
oddam mamy nawet do ,najlepszego” domu opieki.

BARBARA MACIEJEWSKA
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BYLO DROZEJ, KUPILA GO NA RATY. NIE ONA JEDNA.
TAKICH SZCZESLIWYCH NABYWCZYN BYLO KILKA,
BO KILKA PAN Z MOJEJ WSI, NAZYWAJACYCH SIEBIE KO-
LEM PRZYJACIOLEK WIEJSKICH, W SKROCIE KPW, WY-
BRALO SIE NA WYCIECZKE KRAJOZNAWCZO-KUPIECKA,.

}20NA KUPILA MATERAC. TAK, NA POKAZIE. | ZEBY

Pewnego dnia okazato sie, ze cate KPW spotkato sie,
bez wczesniejszego umawiania, na przystanku autobuso-
wym z dowodami osobistymi - taki byt warunek - i z zamia-
rem wyjazdu do Nateczowa czy Buska, nie wiem doktad-
nie. Zreszta one tez nie wiedza gdzie byty, bo od momentu
zajecia miejsc w komfortowym autobusie, jakiego nasza
wie$ chyba jeszcze nie widziata nigdy, ich uwage przyku-
wat pewien przystojny brunet zagajajacy przez mikrofon,
ale i bez mikrofonu tez.

Zaczat, jak robia to zazwyczaj podrywacze pan w doj-
rzatym wieku, od pytania o zdrowie. Zeby utatwi¢ odpo-
wiedz, rzucat pytania pomocnicze w stylu: - Kto cierpi na
kregostup reka w gore. - Kto cierpi na stawy? Las rak jesz-
cze wiekszy, bo niektore panie sa w tym wzgledzie obu-
reczne. Przy pytaniach o watrobe i serce uniosty sie tylko
pojedyncze rece, co nasz przystojniak natychmiast sko-
mentowat: - Nie zdiagnozowane! Ale my to wszystko na-
prawimy dzis jeszcze.

Wtasnie nasze KPW dojezdzato z innymi uczestnicz-

diagnozowanie wszystkiego, co kryja ludzkie, w tym wy-
padku kobiece, wnetrza. Kiedy szczesliwe popatrzyty na
otrzymane wyniki zauwazyty, ze organy maja chore niemal
wszystkie. To znaczy wszystkie kobiety i wszystkie narzadly.

| tu zndw wkroczyt do akcji nasz elegancki brunet,
rozwijajac przed paniami, skrzacy sie w Swietle tysigcem
iskierek, materac. W dwdch zdaniach wyjasnit, a w trzecim
przekonat, ze to jest urzadzenie, ktore nawet zwiniete i po-
stawione w kacie pokoju swoim promieniowaniem pomoze
na wszystkie wtasnie wykryte dolegliwosci. Bo ma w sobie
srebro. Szmer zadowolenia przeszedt przez ttum. | w tym
momencie pan magister rehabilitacji, jak sie przedstawit,
cho¢ z pewnoscig byt co najwyzej magistrem marketin-

gu i zarzadzania, zaprosit na poczestunek, czyli schabowy

z ziemniakami i duzg iloscig kapusty.
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BEZPIECZNY SENIOR

MATERAC
ZE SREBRA

Senny nieco po obiedzie ttumek oszalat wrecz z rado-
Sci, gdy przystojniak ogtosit, ze dzis, ale tylko dzis, ten ma-
terac jest sprzedawany w rewelacyjnie niskiej cenie pieciu
tysiecy ztotych. Liczba materacy w tej cenie jest jednak
ograniczona, wiec tylko zdobywczynie szczesliwych loséw
skorzystaja z tej super ceny. Kazda chciata wylosowac.
Niestety, do mojej zony tez los sie usmiechnat.

Wiec podpisata stosowne papiery, napisane najmniej-
szg dajaca sie jeszcze wydrukowac czcionka, i stata sie

- szczesliwg posiadaczkg materaca ze srebrna nitka w srod-
kami do zajazdu pod umownym Buskiem. | rozpoczeto sie

ku, cho¢ cena - po dodaniu kosztu kredytu - wskazywata-
by raczej na to, ze materac jest wykonany ze ztota, platyny
lub moze nawet z palladu.

Nazajutrz kolejka do pocztowego okienka przyjmujace-
go listy polecone byta spora i mieszana: damsko-meska.
Koniec miesiaca, pomyslatem, wszyscy chca sie wywigzac
z jakich$ zalegtosci. Ale kiedy zobaczytem, ze w punkcie
nadawania przesytek DPD kolejka jest podobna, cos mnie
zaniepokoito. - Pan tez z materacem?! - zawotata do mnie
pani za lada. | nie czekajgc na odpowiedz rzucita z wta-
snej, nieprzymuszonej woli: - Skonczyty mi sie kartony. Czy
wyscie oszaleli z tymi materacami? - zapytata retorycznie.
Tak samo, czyli tez retorycznie, odpowiedziatem: - To nie
my, to KPW.

ANDRZEJ ZAWADZKI
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}Z NAJNOWSZYCH BADAN WYNIKA, ZE OKOLO

OSZUSTW. SPRAWCY PRZESTEPSTW DOKONYWA-
NYCH NA OSOBACH STARSZYCH CALY CZAS MODYFIKU-
JA SPOSOBY MANIPULACJI | OSZUSTW, DLATEGO TEZ
PRZYBLIZAMY JE KU PRZESTRODZE. CZEKAMY NA WA-
SZE ZGLOSZENIA - NIE DAJ OSZUKAC SIEBIE | INNYCH!

SPOSOBY OSZUSTW:

1. Na wnuczka - nowe wersje
Cho¢ tzw. ,0szustwa na wnuczka" sg juz znane wielu 0so-
bom, to wciaz stanowia najpopularniejsza forme wytudzen
pieniedzy za posrednictwem telefonu. Caty proceder inicjo-
wany jest rozmowa telefoniczng sprawcy petnigcego role
tzw. ,telefonisty” stosujacego roznorodne ,legendy”, takie jak:
,na maklera’, ,inwestycje gietdowe" - ,telefonista” mowi,
ze jej wnuczek znajduje sie w biurze maklerskim i pilnie
potrzebuje pieniedzy na okazyjng inwestycje gietdowa,
po odbior pieniedzy przychodzi rzekomy makler,
,na zakup nieruchomosci lub ruchomosci” - ,telefoni-
sta” informuje, ze jest w trakcie dokonywania bardzo

korzystnej transakcji, na przyktad u notariusza, i pilnie

potrzebuje brakujacej kwoty na jej sfinalizowanie,

,na porwanie" - role ,telefonisty” odgrywa kobieta po-
dajaca sie za corke lub wnuczke i informujaca, ze zosta-
ta porwana i musi zaptacic okup,

,na zwrot dtugu znajomemu" - ,telefonista” informuje,
ze zaciagnat u znagjomego pozyczke i w zwiazku z nie-

szczesliwym zdarzeniem tamtej osoby musi szybko
. manie na Pani konto bankowe. Moze Pani straci¢ wszyst-

zwrocic¢ dtug,

,na wypadek" - ,telefonista” informuje, ze wnuczek
spowodowat wypadek samochodowy i pilnie potrzebu-
je pieniedzy na zaptacenie ofierze wypadku, aby unik-
nac¢ wezwania policji, rozprawy sadowej i wiezienia;

2. Na dostawce pradu

Przedstawiciele fatszywych firm energetycznych, pod
pretekstem kontroli licznika, spisujg dane, prosza o ostat-
nig fakture za prad, a takze o dowod osobisty. Nastepnie
podsuwajg nowa umowe, w celu zaktualizowania starej,
Senior nieswiadomie staje sie klientem innej firmy energe-
tycznej, ktdrej cennik opiewa na horrendalne kwoty.

MANIPULACJI

~ NIE DAJ SIE OSZUKAC!

3. Na polisolokaty

Doradcy ubezpieczeniowi oraz pracownicy bankow
ukrywaja przed seniorami wysokie optaty obowigzkowe
przez caty okres umowy. Nie ostrzegaja takze o ryzyku
i bardzo wysokich optatach likwidacyjnych w przypadku
odstgpienia do umowy.

4. Na domokrazce
Domokrazca oferuje mozliwos¢ zakupu réznych towa-

- row o cudownych wiasciwosciach zdrowotnych za wyjat-

kowo niska cene. Proponuje podpisanie umowy przed-
wstepnej dotyczacej zakupu. Finalnie, dowiadujemy sie, ze
za produkt nalezy zaptaci¢ znacznie wiecej, niz pierwot-
nie ustalono, oraz ze nie posiada on zadnych witasciwosci
zdrowotnych.

. 5.Na litos¢

Do mieszkania puka osoba, ktora proszac o jedzenie
twierdzi, ze stracita prace, jest bez srodkow do zycia, mana
utrzymaniu dzieci lub niedawno zmart jej ojciec. Domow-
nik nie zastanawiajac sie ani przez chwile, przygotowuje
positek, a w tym czasie oszust okrada mieszkanie.

6. Na policjanta/prokuratora

Przyktad: ,Tu policja. JesteSmy na tropie oszusta wycia-
gajacego pienigdze od biednych seniorow, prosimy o po-
moc. On do Pani przyjdzie lub zadzwoni. Prosze dac mu
pieniadze, bedzie dowodd i wreszcie go ujmiemy”.

7. Na hakera bankowego
Przyktad: ,Halo, dzwonie z banku. Odnotowalismy wta-

ko, jezeli szybko nie zareagujemy. Prosze nam podac Pani
PESEL oraz PIN do konta - wtedy uratujemy Pani pienia-
dze"

8. Manipulacja na pokazach sprzedazowych
Jestesmy wabieni na spotkania w uzdrowiskach, ho-

- telach, Domach Kultury darmowymi prezentami, grati-

sami (tj. suszarka, grill, robot kuchenny itp.), bezptatnymi
badaniami, wycieczka. Na miejscu jesteSmy manipulo-
wani przez 2-3 h do zakupu na raty produktu za cene od
10-40 wyzszg niz na rynku (wyciskarki sokow, materace,
garnki, pola magnetyczne, odkurzacze, posciele, masa-

zery).
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WYDARZENIA | INICJATYWY A

TARGI PRACY
DLA SENIOROW

RADA SENIOROW NA WARSZAWSKIM BEMOWIE OR-
} GANIZUJE TARGI PRACY DLA SENIOROW. DO UDZIA-

tU W NICH ZAPRASZA PRACODAWCOW, KTORZY ZE-
CHCA ZATRUDNIC OSOBY 60+. ZAPRASZA TEZ SENIOROW
POSZUKUJACYCH PRACY.

Targi odbeda sig 7 listopada 2019 r. w godz. 10-16 w bu-
dynku Urzedu Dzielnicy Bemowo ul. Powstancow Slaskich
70 w Warszawie. Udziat w nich jest bezptatny! Seniorzy,
ktérzy chca w nich uczestniczy¢ nie musza sie rejestrowac,
natomiast pracodawcy proszeni sg o zgtoszenia na adres:
poczta2gb@op.pl. Wiecej informaciji: tel. 504 291 070, WWwWw.

Bernrahon Anda Senioniw
ERPEAREA WAy FANTC WO 0 mCreei
"

TARGACH PRACY
DLA SENIOROW

7 listopada 2019, w godz. 10:00-16:00
URZAD DZIELNICY BENOWD
UL. POWSTANCOW SLASKICH 70 (SALA SESJI)

W programbe:
~ prezentaci fim. propazyc olevt pracy

f + indywiduaing porady doradcy Tawidiweno,
POSE W oDpEstirwania LY

= porady chipeitin:

Urzedu Pracy w Wartzawe

- Pafstwowe] lnspebcii Pracy

- Takiadu Uberpiornen Spokcrmyth

Uczasinictwo w largach
rartwnn & wystawisjacych olert pracy,
ok | paszukeigcych pracy jest beapluing,

Pracodascde, kirry choy aglosic swej wdnial prosimy
o wystanie pabwierdzena vcresinictes do dnia

30.09.2008 1. [maiiows na ades: pecitaldbioep.pl
T dogighiem Targi Pracy dla Sestorie’)

wrswaw.pl, https://www.facebook.com/BRSeniorow/.

Wipce] infoemacji pod nr tek: S0% 281070
oraz na facebook com/BRSeniorow

HALINA MOLKA

FESTIWAL PRACY '
| AKTYWNOSCI SENIOROW

Juz 8 pazdziernika na AmberExpo w Gdansku odbedzie sie 2 edycja Fe-
stiwalu Pracy i Aktywnosci Seniordw. Na osoby starsze czeka¢ beda m.in.
dedykowane im oferty zatrudnienia, bezptatne badania medyczne, po-
kazy mody, a takze spotkania z gwiazdami kina oraz koncert muzyczny.

Festiwal spotkat sie z cieptym przyjeciem mieszkancow catego Troj-
miasta. W tym roku na zainteresowanych bedzie czeka¢ 50 pracodawcow,
ktorzy zaprezentuja kilkaset ofert pracy. Dla seniorow przygotowano takze
inne strefy, m.in. Zdrowego Stylu Zycia, Nowych Technologii, Bezpieczen-
stwa, Informacji i Wolontariatu oraz Wypoczynku i Kultury.

Serdecznie zapraszamy!

WSPIERAJ PRZEDSIEBIORCZY SENIOR
PRZEDSIEBIORCZYCH
SENIOROW!

Przypominamy o naszej akcji wspieraj przedsiebiorczych seniorow
kupujac ich produkty i ustugi.

Zgtaszajcie do nas informacje i reklamy dziatalnosci gospodarcze;
seniorow. Bedziemy je promowac!

Napisz do nas na: kontakt @manko.pl.
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MIEDZYPOKOLENIOWY DZIEN SENIORA
W PRZESTRZENI FROM FACEBOOK'

ODBYLY SIE SPOTKANIA ZWIAZANE Z DNIEM SENIO-

RA. FACEBOOK ORAZ URZAD KOMUNIKACJI ELEK-
TRONICZNEJ PRZYGOTOWALY WYKLADY EDUKACYJNE
DLA SENIOROW ORAZ WARSZTAT KODOWANIA #LACZY-
MY POKOLENIA", W KTORYM WZIELY UDZIAL ROWNIEZ
DZIECI. ZAPROSZENI ZOSTALI TEZ PRZEDSTAWICIELE
GLOSU SENIORA.

} 1 PAZDZIERNIKA W PRZESTRZENI FROM FACEBOOK

1 pazdziernika w Przestrzeni from Facebook uptynat
pod znakiem nauki i dobrej zabawy.

22 dzieci w wieku 10 i 11 lat oraz 36 seniorow zostato 1
potaczonych w zespoty. Kazdy z nich uczyt sie kodowa-
- lecane ustawienia prywatnosci postow, kwestie dotyczace

nia, wykorzystujac do tego innowacyjna gre ,Scottie Go!"
Efekty przerosty najsmielsze oczekiwania. Okazato sie, ze
mieszanka doswiadczenia z mtodoscia daje zaskakujacy
efekt!

Po warsztatach odbyty sie dwa wyktady skierowa-
. konta i hasta uzytkownikdw mediow spotecznosciowych.

ne do seniordw. Podczas wyktadu ,Wiem, co podpisuje”
przedstawiciele UKE informowali o prawach przystugu-
jacych konsumentom. Wyjasniali, dlaczego tak wazne
jest doktadne zapoznawanie sie z umowami i Pokazywa-

i takze jak uchronic sie przed nieuczciwymi praktykami
. Senioralngj (reprezentujacy podmioty senioralne: Polska

operatorow telekomunikacyjnych.

Podczas drugiego wyktadu przedstawicielka Facebo-
oka ttumaczyta dobre praktyki dotyczace bezpieczenstwa
i prywatnosci, ktore nalezy stosowac, korzystajac z platform

spotecznosciowych i szerzej - z Internetu. Objasniono za-

udostepniania lokalizacji oraz sposoby na zabezpiecze-
nie swojego konta na Facebooku. Seniorzy dowiedzieli sie
m.in. jak wigczy¢ powiadomienia o nierozpoznanych logo-
waniach czy uwierzytelnianie dwusktadnikowe, ktore chroni

Wydarzenie uroczyscie otworzyli Dorota Grudzien-
-Barbachowska, Dyrektor Departamentu Polityki Konsu-
menckiej UKE, Magda Mazur, Public Policy Programming
Facebook oraz Wojciech Katkusinski, Lider Spotecznosci

Unie Seniorow, Warszawska Rade Seniordw, Komisje Dia-
logu Spotecznego d/s o0séb starszych i kombatantow),
ambasador Gtosu Seniora.

KONFERENCJA , BEZPIECZENSTWO TRZECIEGO WIEKU
- ZDROWI, BEZPIECZNI | AKTYWNI"

2.10.2019 r. w Sali Marmurowej Slaskiego Urzedu Wo-
jewodzkiego w Katowicach odbyta sie konferencja
»Bezpieczenstwo Trzeciego Wieku - Zdrowi, bezpiecz-
ni i aktywni”.

Wydarzenie zorganizowane przez Komendanta Wo-
jewodzkiego Policji w Katowicach wspdlnie z Wojewoda
Slaskim i Komendantem Wojewodzkim PSP w Katowi-
cach byto poswiecone bezpieczenstwu osob starszych.
Uczestniczyli w nim m.in. Sekretarz Stanu w Ministerstwie
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej Stanistaw Szwed, Wi-
cewojewoda Slaski Jan Chrzaszcz, | Zastepca Komendanta
Wojewodzkiego Policji insp. Roman Rabsztyn, reprezen-
tanci srodowisk senioralnych, organizacji pozarzadowych,
samorzadowcy oraz przedstawiciele Gtosu Seniora.

Podczas konferencji licznie zgromadzeni uczestnicy
rozmawiali na temat zagrozen seniorow, dziatan im zapo-
biegajacych oraz programow wptywajacych na poprawe
bezpieczenstwa seniorow. Prezes Stowarzyszenia Manko -
Gtos Seniora tukasz Salwarowski mowit na temat progra-
mu ,Stop manipulacji, nie daj sie oszukac”.
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WYDARZENIA TINICJATYWY

EKSPLOZJA
DEMOGRAFICZNA 60+

PROF. TOMASZ KOSTKA JEST KIEROWNIKIEM KLINIKI GERIATRII KATEDRY
GERONTOLOGII UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W £ODZI. PELNI FUNKCJE

KRAJOWEGO KONSULTANTA DS. GERIATRII. GLOS SENIORA PYTA EKSPERTA
O AKTUALNA SYTUACJE POLSKIEJ GERIATRII.

Ilu jest w Polsce geriatrow? Jaka jest srednia w UE i in-
nych krajach?

Mamy w tej chwili w Polsce 430 geriatrow i to jest kil-
ka razy mniej w porownaniu ze Srednig europejska. Mniej
wiecej potowa z naszych geriatrow pracuje w innych spe-
cjalnosciach, poniewaz to sg lekarze rodzinni, interni-
&ci, kardiolodzy, diabetolodzy - w zwigzku z tym pracuja
w jednostkach, ktore realizuja ich specjalnosci. W tej chwili
w Polsce mamy okoto 700-800 tdzek geriatrycznych. Jest
to oczywiscie bardzo mato. Po reformie ,sieci szpitali® zli-
kwidowano geriatrie na pierwszym i drugim poziomie re-
ferencyjnosci szpitali. Oznacza to, ze geriatria jest realizo-
wana tylko przez szpitale wojewodzkie, szpitale kliniczne
panstwowych uczelni medycznych oraz jednostki badaw-
czo-rozwojowe podlegte Ministrowi Zdrowia i Opieki Spo-
tecznej. W zwiazku z tym czes¢ oddziatow miato czy ma
w nazwie geriatrie, natomiast nie realizujg one tak napraw-
de procedur geriatrycznych, tylko najczesciej sg to proce-
dury czysto internistyczne, gdyz geriatria i interna sie w du-
zym stopniu pokrywaja. Chodzi jednak o to, zeby oprocz
solidnie realizowanych procedur internistycznych zajmo-
wac sie rowniez catym szeregiem innych problemow, ktore
dotycza 0séb starszych. Sa to przede wszystkim rehabilita-
cja, psychiatria i neurologia.

Co robi rzad aby to zmienié? Czy geriatria jest promowa-
na na studiach i przed nimi?

Od kilku lat na kierunkach lekarskich studiow medycz-
nych sa prowadzone zajecia z geriatrii w ramach choréb
wewnetrznych oraz interny. Nie jest to doprecyzowane
ile to powinno by¢ godzin. Na takich kierunkach jak pie-
legniarstwo czy fizjoterapia juz od wielu lat geriatria jest
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przedmiotem o okreslonej liczbie godzin i jest od wielu lat

realizowana.

Ilu jest w Polsce opiekunéw osob starszych, a jakie sa
potrzeby? Jak zatrzymaé¢ polskich i ukrainskich opieku-
néw w Polsce, aby nie jechali do Niemiec?

Nie umiem doktadnie odpowiedzie€ ilu jest opiekunow.
Brak odpowiedniej opieki dla 0sob starszych jest to jed-
nak rzeczywiscie ogromny problem. U nas w todzi odse-
tek 0sob starszych jest najwyzszy w Polsce. Mnostwo 0séb
w wieku 80-paru czy nawet 90-paru lat jest pozbawionych
opieki, mieszka samotnie. Rzadko sie zdarza, zeby byto ich
finansowo sta¢ na prywatna opieke we wtasnym domu,
badz w domu opieki.

Chyba, ze rodzina pomoze.

W Polsce system opieki caty czas oparty jest na rodzi-
nie. To funkcjonuje niezle na terenach wiejskich. Robilismy
badania w wojewodztwie tédzkim, gdzie 1000 seniorow
mieszkajacych na wsi i 1000 mieszkajacych w todzi pyta-
lismy czy maja kogos, kto w razie koniecznosci moze sie
nimi zajac. Z terenow wiejskich 90% mowi, ze tak, rodzina
i sasiedzi pomoga. Z miasta to jest niecate 50%.

GUS przewiduje, ze w 2050 roku 30% Polakow bedg sta-
nowity osoby powyzej 65. r.z., a 40% powyzej 60. r.z. Jak
jestesmy przygotowani do tych prognoz?

Jak na razie, jesteSmy przygotowani zle. Jesli chodzi
0 system opieki, jest oczywiscie lepigj niz 10 lat temu. Juz
duzo zostato zrobione, natomiast to caty czas jest za mato
w stosunku do tej eksplozji demograficznej, z ktorg mamy
do czynienia. Nie powinnismy uzywac takich okreslen jak



Jkatastrofa demograficzna’. Cieszymy sie z tego, ze zyje-
my dtuzej, chcemy zy¢ dtuzej, natomiast jest to wyzwanie,
ktore trzeba podjac. Oczywiscie to nie tylko zalezy od sys-
temu opieki czy ochrony zdrowia, bardzo duzo zalezy od
nas samych. Powinnismy zrobi¢ wszystko, zeby budowac
swoj potencjat zdrowotny po to, zeby by¢ sprawnym do jak
najdalszych lat. | tutaj najwazniejszym elementem jest ak-
tywnosc fizyczna. Ci co sie ruszaja, do konca najczesciej
sg sprawni. Ci co sie nie ruszaja, niestety maja bardzo cze-
sto kilkuletni okres niepetnosprawnosci pod koniec zycia.
| dlatego zachecamy wszystkich do ruchu, do sportu. Nie
ma takich tabletek nie ma takich urzadzen, ktére sprawia,
ze bedziemy sprawni.

Minister zdrowia tukasz Szumowski mowi, ze zdrowie to

priorytet dla rzadu. Jak to wyglada w programach lecze-
nia seniorow? Czy takie programy istnieja?

SENIORZE, WESPRZYJ DZIALANIA

STOWARZYSZENIA MANKO - GEOSU SENIORA

STOWARZYSZENIE

WA PRZLS
W PLEH iz,

~ deniorom-

KARTA SENIORA

Programow typowych dla leczenia seniordw nie tylko
u nas, ale takze na swiecie, jest stosunkowo niewiele. Na-
tomiast mowimy coraz szerzej na temat catego programu
czy programow profilaktyki. S to np. szczepienia (przeciw-
ko grypie, pneumokokom, tezcowi, krztuscowi), profilaktyka
osteoporozy, odpowiednia suplementacja (wit. D3, wapn),
kontrola cisnienia tetniczego, poziomu cukru. Tutaj warto
rowniez powiedzie¢, ze my w Polsce naduzywamy lekow,
naduzywamy suplementdw diety. Trzeba brac tylko to, co
potrzebne.

Kiedy geriatria wyjdzie ze szpitala? Dlaczego tak mato
jest geriatrow w przychodniach?

Dlatego, ze system jest oparty na lekarzach podsta-
wowej opieki zdrowotnej, lekarzach rodzinnych. Jako
konsultant krajowy juz od kilku lat usituje przekonywac
politykow i decydentow, ze dobrze by byto pomysle¢
0 systemie podstawowej opieki geriatrycznej. Jest to,
szczegolnie w duzych miastach, do zrobienia w miare
szybko. Wtedy lekarz rodzinny bytby jednoczesnie le-
karzem geriatra. Bytaby to sytuacja idealna. Taki lekarz
rodzinny powinien mie¢ dostep do wielu procedur, jak
na przyktad badanie densytometryczne, czyli badanie
gestosci kosci.

Seniorzy niechetnie ida do lekarza geriatry nie tylko dla-
tego, ze terminy oczekiwania na wizyte sa dtuzsze niz do
lekarza rodzinnego, ale nie widza takiej potrzeby. Jakich
argumentow uzy¢, zeby ich przekonac¢?

Czes¢ seniordw bardzo chetnie idzie do lekarza ge-
riatry, skoro mamy zapisy i kolejki. Natomiast rzeczywi-
Scie jest tak, ze system poradni geriatrycznych jest troche
z boku. Geriatra nie moze np. wypisac recepty 75+, dlate-
go senior woli iS¢ do lekarza rodzinnego. Wielu pacjentow
jednak przychodzi, bo kiedy w starszym wieku zaczyna sie
wielochorobowos¢, pacjent albo jego rodzina widza, ze le-
czenie powinno byc koordynowane catosciowo.

Dziekujemy za rozmowe.
Jarowniez dziekuje.

PRZEKAZ DAROWIZNE;

8 Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow
numer rachunku bankowego:
66 2490 0005 0000 4600 9366 4184

OGOLNOPOLSKA
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JAK WALCZYC

Z REUMATYZMEM

| ,STRZYKANIE W KOSCIACH". MOWIMY O REUMATY-

ZMIE, A TO JEST CALY WOREK SCHORZEN OBEJMU-
JACY DZIESIATKI ROZNYCH JEDNOSTEK CHOROBOWYCH
O CHARAKTERZE ZAPALNYM | ZWYRODNIENIOWYM.
NIEZWYKLE WAZNA JEST WCZESNA DIAGNOZA, ABY
WYKLUCZYC CHOROBY TAKIE JAK REUMATOIDALNE ZA-
PALENIE STAWOW, TOCZEN, POLIMIALGIE REUMATYCZ-
NA, BOLE NEUROPATYCZNE CZY DNE MOCZANOWA. NA-
LEZY TEZ ZAZNACZYC, ZE DOLEGLIWOSCI STAWOWE
MOGA BYC OBJAWEM CHOROB PLUC, NEREK, JELIT, ZA-
BURZEN ENDOKRYNOLOGICZNYCH | NOWOTWOROW.
NIE NALEZY ICH LEKCEWAZYC | TRZEBA SKONSULTO-
WAC SIE ZE SPECJALISTA, ZWLASZCZA JESLI MAMY NP.
NIEPRAWIDLOWA MORFOLOGIE KRWI, PODWYZSZONY
OB CZY ZWIEKSZONE TZW. BIALKO CRP.

} PRAWIE KAZDY Z NAS NARZEKA NA BOLACE STAWY

Choroba zwyrodnieniowa stawow postepuje z wiekiem,
gdyz chrzastka stawowa w pewnym momencie zaczy-
na sie po prostu szybciej zuzywac. Mozemy jednak swo-
jej chrzastce pomagac lub szkodzi¢. Z pewnoscig zmiany
zwyrodnieniowe szybciej pojawiaja sie u 0sob z nadwa-
ga lub otytoscia. Kolejne czynniki ryzyka to nieprawidto-
we obciazenia, urazy itp. Badzmy swiadomi, ze na nasze
stawy pracujemy przez cate zycie i to na rozne sposoby.
Przyktadem moze by¢ uzywanie przez wiele kobiet obu-
wia na wysokim obcasie, a to moze zdeformowac stopy,
obciazy¢ kregostup, biodra i kolana. Oczywiscie sg Sposo-
by, aby ztagodzi¢ dolegliwosci bolowe. Uciekanie sie do
tatwo dostepnych w kazdym sklepie lekow przeciwzapal-
nych i przeciwbélowych to dziatanie bardzo ryzykowne.
Owszem, leki te tagodza dolegliwosci, ale sg rowniez bar-
dzo niebezpieczne. Moga spowodowac krwawienie z prze-
wodu pokarmowego, niewydolnos¢ nerek, watroby, wzrost
cisnienia tetniczego krwi, a takze nasilenie niewydolnosci
krazenia. Wchodza w interakcje z innymi lekami, ktore za-
zywa senior. Jezeli juz, to preferowane sg leki w postaci
masci albo doustnie paracetamol czy tramadol, ale tez
pod kontrolg lekarza.

Obecnie duzy nacisk ktadzie sie na to, by chorobe zwy-
rodnieniowa leczyc¢ kinezyterapia, czyli za pomoca ruchu,
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odpowiednich ¢wiczen - senior musi by¢ aktywny fizycz-
nie, to przedtuza zycie. Stosuje sie tez krioterapie, czyli
leczenie zimnem, leczenie pradem, magnetoterapie lub
laseroterapie, ktora dziata przeciwbolowo i regeneruja-
co. Porozmawiajmy tez z dietetykiem, bo warto zmienic¢
sposob odzywiania i zgubi¢ pare kilogramow. Pamietaj-
my rowniez o stosowaniu witaminy D - u 0sob powyzej 65.
roku zycia przez caty rok. Jezeli metody zachowawcze nie
pomoga to niestety, pozostaje alloplastyka, czyli wszcze-
pienie sztucznego stawu. Wazne, by z zabiegiem tym nie
czekac, az znajdziemy sie na granicy catkowitego inwalidz-
twa, ale wykonac go wczesniej.

= DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
Specjalista geriatrii

Dyrektor ds. Lecznictwa Szpitala MSWIA w Krakowie
szpitala dedykowanego seniorom
Ekspert Gtosu Seniora



SPRAWNOSC UMYSLU
ZALEZY OD NAS

PRZEDE WSZYSTKIM OD PAMIECI. WEDLUG WIKI-

PEDII - PAMIEC CZLOWIEKA TO JEDNA Z FUNKCJI
LUDZKIEGO UMYSLU, TO ZDOLNOSC POZNAWCZA DO
PRZECHOWYWANIA, MAGAZYNOWANIA | ODTWARZA-
NIA INFORMACJI O DOSWIADCZENIACH, WRAZENIACH
ZMYSLOWYCH, SKOJARZENIACH ITP.

}SPRA\X/NOS'C UMYSLOWA UZALEZNIONA JEST

Tradycyjnie méwimy o dwoch rodzajach pamieci: krot-
kotrwatej i dtugotrwatej. Pamiec krotkotrwata odpowiada
za zapamietywanie nowych rzeczy. Problemy z pamiecia
krotkotrwata wystepujg najczesciej u 0sob starszych. Do-
tycza one np. zapomnianych nazwisk czy miejsca, gdzie
potozylismy okreslone przedmioty. To nie powod do nie-
pokoju. PamieC dtugotrwata, pielegnowana trwa cate zy-
cie, ale np. teksty, czy elementy wyuczonego jezyka trzeba
powtarzac.

Objawy pamieci, ktorymi trzeba sie zainteresowac to
np. znaczne pogorszenie jej w krotkim czasie (nie w przy-

padku urazu), czeste zapominanie stow, nazwisk pozna-

nych osdéb, zapominanie o umdwionych spotkaniach, le-
kach do zazycia, gubienie sie w terenie.

PRZYCZYNY KLOPOTOW Z PAMIECIA

PamieC moze pogorszyc¢ sie ze wzgledu na stres, depre-
sje, upadek, zatrucie, alkoholizm itp. Bardzo wazne jest od-
roznienie procesu naturalnego od patologii, ktora zmienia
jakos¢ zycia. Nie ma reguty, ze z wiekiem pamiec sie po-
garsza, zalezy to od aktywnosci umystu. Kiedy pogorszeniu
pamieci towarzyszy zmiana nastroju i zachowania, to ko-
niecznie trzeba odwiedzic lekarza neurologa czy psychiatre
| zrobi¢ testy pamieciowe oraz badania obrazowe mozgu,
takie jak: tomografia komputerowa, rezonans magnetyczny

czy EEG. Niestety u ok. 10% osob po 65. r.z. obserwuje si¢
- myslenia. Sprawnosc umystu lezy w naszych rekach. Warto

otepienie, a to w przypadku nieleczenia, krok do Alzheimera.

Neuroplastycznos¢ mozgu  sprawia, ze zdobywa-
nie wiadomosci pozostawia slad. Zjawisko to stabnie, je-
zeli przestajemy sie uczy¢ nowych rzeczy i np. siedzimy
biernie przy telewizorze. Im wiecej cwiczymy mozg, tym
wiecej tworzy sie neuronow. Systematyczne cwiczenia we

wczeshiejszym wieku zmniejszaja ryzyko zaburzen pamie-

ci w wieku starszym.

JAK POPRAWIC PAMIEC?

Pozytywnie na hasz mézg wptywa przestrzeganie zdro-
wego stylu zycia (dieta srodziemnomorska, picie min. 2 li-
trow wody, aktywnosc fizyczna) i systematyczne ¢wiczenia
umystowe. Najwazniejsze z cwiczen umystowych to: czyta-
nie ksigzek i robienie z nich notatek, rozwiazywanie krzyzo-
wek z tematyki innej, niz wyuczona, nauka wierszy, ale tez
gra na instrumentach, nauka jezykow obcych, gra w karty

- (bridz, remik), szachy, planszowe gry edukacyjne. Stowa-
- rzyszenie MANKO GELOS SENIORA jest autorem projektu

edukacyjnej gry planszowej, ktorg w nagrode otrzymuja
najbardziej aktywne organizacje pozarzadowe. Najwieksza
zdobycza naszych czasow jest wkroczenie do zycia multi-
mediow. Nowe technologie, oprogramowanie edukacyjne
stwarzajg mozliwosci aktywizowania funkcji mozgu i tre-
ningu pamieci, uwagi, wyobrazni, koncentracji, logicznego

zainwestowac, by dtugo cieszy¢ sie dobrag pamiecia.
W kolejnych numerach GLOS SENIORA beda zamiesz-
czane ¢wiczenia. Polecam strone: www.akademiaumystu.pl

ANNA PRZYBYLEK-BORACZYNSKA

Ambasadorka Gtosu Seniora
Honorowy Senior UTW PK
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PROJEKT ZREALIZOWANO

PRZY WSPARCIU

FINANSOWYM

WOJEWODZTWA

MALOPOLSKIEGO MALO POLSI(A

MALOPOLSKA SIEC RAD SENIOROW
- ,,DZIALAMY WSPOLNIE" (MSRS)

WZMOCNIENIA LOKALNYCH RAD SENIOROW, DO-

STARCZENIA IM KOMPETENCJI NIEZBEDNYCH DO
DOBREGO PELNIENIA ICH FUNKCJI, WYMIANY DOSWIAD-
CZEN ORAZ TWORZENIA NOWYCH RAD. MSRS ZOSTALA
POWOLANA DO ZYCIA PRZEZ FUNDACJE MIEJSC | LUDZI
AKTYWNYCH WE WSPOLPRACY Z SENIORAMI | SENIOR-
KAMI Z WOJ. MALOPOLSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO
PROGRAMU AKTYWNOSC SPOLECZNA OSOB STARSZYCH
REALIZOWANEGO PRZEZ MINISTERSTWO RODZINY, PRA-
CY | POLITYKI SPOLECZNEJ.

>ORGANIZACJA POWSTALA W 2016 R. Z POTRZEBY

Celem wspotpracy w ramach Sieci jest:

Wymiana doswiadczen i dobrych praktyk pomiedzy ra-
dami (spotkania, wizyty studyjne, konferencje)
Rzecznictwo interesow seniorow

Upowszechnianie modelu i standardéw funkcjonowa-
nia rad senioralnych oraz dorobku cztonkow Sieci
Wspieranie liderow senioralnych

Rozwijanie wspotpracy rad senioralnych i podejmowa-
nie wspolnych dziatan

Wzmacnianie komunikacji i integracji miedzy cztonkami
Sieci oraz ich wzajemne wsparcie

Wiaczenie seniorow w zycie spotecznosci lokalnych

Wzrost roli 0sob starszych w rozwiazywaniu proble-

mow lokalnych

Do tej pory do Sieci dotaczyto ponad 20 Rad Seniorow
lub grup inicjatywnych z terenu woj. matopolskiego: Kety,

Igotomia-Wawrzenczyce, Klucze, Kocmyrzow-Luborzy-
ca, Krakdw, Koztow, Krakow-Pradnik, Miechow, Wieliczka,
Zabierzow, Zielonki, Lanckorona, Nowy Targ, Michatowice,
Krynica, Ryglice, Babice, Skata, Gorlice, Niepotomice oraz
Raciechowice. Jesli sa Panstwo zainteresowani przytacze-
niem swojej rady do Matopolskiej Sieci Rad Seniorow pro-
simy o kontakt na adres mailowy: radyseniorow@mila.org.pl
Zapraszamy do wspotpracy rady z Matopolski!

KONFERENCJA PRASOWA ,,BEZPIECZNY SENIOR W MALOPOLSCE"

Konferencja odbyta sie 12 wrzesnia 2019 r. w Urzedzie
Marszatkowskim Wojewddztwa Matopolskiego w Kra-
kowie. Wzieli w niej udziat tukasz Salwarowski, Prezes
Stowarzyszenia MANKO, Marta Malec-Lech, Cztonek
Zarzadu Wojewodztwa Matopolskiego, Wioletta Wilim-
ska, Dyrektor Regionalnego Osrodka Polityki Spotecz-
nej w Krakowie, przedstawicielki Wydziatu Prewencji
Komendy Wojewodzkiej Policji w Krakowie, Ambasador
Gtosu Seniora Marek Pilch, media oraz przedstawiciele
organizacji seniorskich.

Wydarzenie rozpoczeto sie wystapieniem Pani Marty
Malec-Lech, ktora przedstawita dziatania Urzedu Marszat-
kowskiego Wojewddztwa Matopolskiego na rzecz ochro-
ny praw konsumentow. Nastepnie tukasz Salwarowski,
Prezes Stowarzyszenia MANKO, przyblizyt problematyke
kampanii ,Stop Manipulacji, nie daj sie oszukac!". Wyswie-
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tlono rowniez edukacyjny spot telewizyjny przestrzegajacy
przed zakupami na prezentacjach.

Na zakonczenie konferencji, tukasz Salwarowski za-
apelowat do samorzaddw, uzdrowisk, hoteli, restauracji itp.
0 niewynajmowanie powierzchni na pokazy sprzedazowe.
Apel zostat skierowany takze do bankow o nieudzielanie
kredytdw na prezentacjach oraz mediow i organizacji se-
niorskich o edukowanie, ostrzeganie i promowanie kampa-
nii ,Stop Manipulacji, nie daj sie oszukac!"




MALOPOLSKI TELE-ANIOL
ZMIENIA 1 RATUJE ZYCIE!

StO PROJEKTU MALOPOLSKITELE-ANIOL, PRZY PO-
MOCY KTOREGO WOJEWODZTWO MALOPOLSKIE
WSPIERA OSOBY STARSZE | NIESAMODZIELNE.

},,POMOCNA DLON ZAWSZE PRZY TOBIE" - TO HA-

Ponad 3 000 0s6b noszacych opaske bezpieczenstwa,
wtasne Centrum Teleopieki, kadra kilkudziesieciu ratow-
nikdw medycznych, asystentow teleopieki i psychologow
pracujacych w systemie zmianowym 24 godziny na dobe.
Do tego blisko 400 sasiaddw i opiekunow swiadczacych
pomoc w domu dla ponad 500 0sob niesamodzielnych -
to liczby potwierdzajace, ze Matopolski Tele-Aniot to naj-
wiekszy tego typu projekt w Polsce i jeden z najbardziej
innowacyjnych w Europie.

W projekcie powigzano najnowsza technologie z trady-
cyjnymi ustugami Swiadczonymi w domu podopiecznego.

Opieka sa objeci mieszkancy Matopolski, ktorzy z powodu B

wieku, stanu zdrowia lub choroby nie moga wykonywac
samodzielnie podstawowych, codziennych czynnosci.

- ,Matopolski Tele-Aniot" to nie tylko teleopieka - to tak-
Ze rozbudowana sie¢ ustug opiekunczych i sqsiedzkich, jak
rowniez indywidualnie dobrane plany opieki domowej, kto-
re sq doskonatym wsparciem dla 0sob niesamodzielnych -
mowi Marta Malec-Lech z zarzadu wojewodztwa.

Osoby zakwalifikowane do projektu otrzymuja bezptat-
nie opaske bezpieczenstwa tzw. ,opaske zycia', przy pomo-
cy ktorej w tatwy i szybki sposéb moga wezwac niezbedna
pomoc. Opaska jest bardzo prosta w obstudze. Ma wbudo-
wana karte SIM, mikrofon i gtosnik, mozna z nigj swobodnie
rozmawiac. Naciskajac guzik z napisem ,SOS" podopiecz-
ny taczy sie z Centrum Teleopieki, gdzie pracuja ratownicy
medyczni, ktérzy udziely odpowiedniej pomocy - tacznie
z wezwaniem pogotowia. Wraz z otrzymanym zgtoszeniem
system teleopieki automatycznie identyfikuje uczestni-
ka i wyswietla ratownikowi Cyfrowa Karte Podopiecznego
z najwazniejszymi informacjami dotyczacymi pacjenta, co
dodatkowo utatwia ratownikowi ocene sytuacji.

O skutecznosci tej formy wsparcia swiadczy przyktad
Pana Adama - uczestnika projektu, ktory podczas spotka-
nia z Martag Malec-Lech z zarzadu wojewddztwa potwier-
dzit, ze opaska juz dwukrotnie uratowata mu zycie.

- Przyktad pana Adama, a takze innych osob, ktore sq
zakwalifikowane do projektu, to dowod na to, ze w sytuacji

y

MALOPOLSKI
TELE-ANIOL

i !-,

zagrozenia zycia osoby starsze i niesamodzielne nie sq po-
zostawione same sobie. Reakcje ratownikow, ktorzy otrzy-
mujg w Centrum Teleopieki sygnat o niebezpieczenstwie sq
natychmiastowe, a doskonale wiemy, ze w takich sytuacjach
licza sie minuty - mowi Marta Malec-Lech z zarzadu woje-
wodztwa.

Projekt to takze szansa dla osob mtodych, ktérzy chcie-
liby zostac zatrudnieni w charakterze opiekuna. Dzieki tej
pracy zdobeda nowe umiejetnosci, wezma udziat w dar-
mowych szkoleniach, a to z pewnoscig bedzie doskonatym

. doswiadczeniem, ktore przetozy sie na ich pozniejsze zy-
. cie zawodowe. Tych, ktorzy chca pomoc innym zaprasza-

my na strone internetowa: www.malopolska.pl/teleaniol.

Warto dodac, ze Matopolski Tele-Aniot jest realizowany
przez Wojewddztwo Matopolskie przy wspotpracy z part-
nerami: Caritas Diecezji Kieleckiej i Stowarzyszeniem Euro-
pejski Instytut Rozwoju Regionalnego z Suchej Beskidzkiej.
Projekt jest wspotfinansowany przez Unie Europejska ze
Srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Ma-
topolskiego na lata 2014-2020.
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SENIOR W RUCHU

[l MIEDZYNARODOWY
LETNI FESTIWAL SPORTOWY
SENIOROW W tUCKU

OD 21 DO 26 SIERPNIA 2019 R. W tUCKU NA UKRA- &= e m—
}INIE ODBYWAL SIE Il MIEDZYNARODOWY LETNI [ o s o .
FESTIWAL SPORTOWY SENIOROW. OPROCZ KON- " ... L
KURENCJI SPORTOWYCH, PROGRAM IMPREZY PRZEWI- : _ EHbHOPIAOM

DZIAt SPOTKANIA INTEGRACYJNE, TAKIE JAK WARSZ-
TATY SZTUKI CZY WARSZTATY PSYCHOLOGICZNE. NIE
ZABRAKLO CZASU NA TANIEC - BYLA ZUMBA, WARSZ-
TATY TANCOW NARODOWYCH TAI-CHI ORAZ YOGA.

Gtownym celem Festiwalu byto przekonanie o0sob
w wieku 50+ do sportu i imprez sportowych jako jednego
z czynnikow zdrowego stylu zycia i aktywnego wypoczyn-
ku. Zadaniem Festiwalu byto rowniez ksztattowanie nawy-
kow dbania o wtasne zdrowie, dobry stan fizyczny i psy-

miuonuuimmm b0l gz 0

CEHbHOPIA,lJ.M ae

chiczny oraz promowanie aktywnego i zdrowego stylu
zycia wsrod 0sob dojrzatych, dla ktérych sport jest recepta
na dtugowiecznosc.

W tucku pojawilismy sie rowniez my - Gtos Seniora
Polakow za granica! Dziekujemy Pani Oksanie Stepaniuk,
Prezes Uniwersytetu Trzeciego Wieku w tucku, za zapro-
szenie i wspotprace.

Na miejscu wspdlnie zorganizowalismy Dzien Seniora
podczas Ill Miedzynarodowego Letniego Festiwalu Spor-
towego Seniorow. Prezes tukasz Salwarowski oraz am-
basador Gtosu Seniora Marek Pilch przekazali wszystkim
obecnym najnowszy Gtos Seniora oraz Ogdlnopolska Kar-
te Seniora.

) Tli'ni'mgrs tet
e e TUT]
i W rarach

www.glosseniora.pl




PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW B

MINISTERSTWA SPORTU | TURYSTYKI W RAMACH
PROGRAMU ,SPORT DLA WSZYSTKICH" 2019

Dotychczas odbyty SIe trzyz zaplanowanych czterech Biegéw Gtosu Senio-
ra: 14 lipca, 20 wrzesnia i 6 pazdziernika. Serdecznie zapraszamy na ostatni
w tym roku bieg, ktory wystartuje 1 grudnia 2019 r. Ponizej publikujemy na-
zwiska laureatéw dotychczasowych biegow.

14 LIPCA 2019 R.

Podium w kategorii Panie:

1. Jadwiga Balcer-Dejworek
2. Jadwiga Wszot

3. Aleksandra Karnia
Najstarsi uczestnicy biegu:
Jan Stachow (90 lat)

oraz Henryka Péttorak (70 lat)
20 WRZESNIA 2019 R.
Podium w klasyfikacji Open

2 Grzegorz Nyczaj

3. Anna Trzmielewska
Podium w kategorii Panie:

1. Krystyna Doroszewska

2. Anna Trzmielewska

3. Zofia Rozanska

Podium w kategorii Panowie
1. Grzegorz Nyczaj

2. Gabriel Lisowski

3. Piotr Sawicki

Ministers
___) Sportu i Turystyki

Iersiwo

Najstarsi uczestnicy biegu:
Jan Kokocinski (80 lat),
Halina Soklecka (73 lata)
Najszybsze matzenstwo:
Gabriel i Bozena Lisowscy

6 PAZDZIERNIKA 2019 R.

1. Krystyna Doroszewska

PIKNIK ,MAZOWSZE SENIOROM"
AKTYWNIE - ZDROWO -
SPORTOWO W KOZIENICACH

Wydarzenie odbyto sie 14.09.2019 r. w Kozienickim
Centrum Rekreacji i Sportu. Impreze zorganizowato
Mazowieckie Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycz-
nej przy wspotudziale Miasta i Gminy Mrozy ze $Srod-
kow Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego i Mini-
sterstwa Sportu i Turystyki.

Uczestnicy Senioriady rywalizowali w dyscyplinach
indywidualnych (tenis stotowy, bieg na dystansie 40 m,
pchniecie kula, skok w dal z miejsca, strzelanie z tuku,
strzelanie z broni pneumatycznej, ergometry wioslar-
skie, tenis ziemny, dart).

W Miasteczku Zdrowego Seniora oferowano bez-
ptatne badania oraz porady zdrowotne. Odbyty sie licz-
ne konkursy i zabawy prowadzone przez animatorow.
Dodatkowa atrakcja byta Scena dla Seniora, na ktorej
wystapito wielu artystow.

Kazdy uczestnik przy wejsciu na impreze otrzymat
pakiet startowy: plecak, koszulka, kubek, czapeczka,
woda oraz skorzystat z bezptatnego poczestunku, ktory
byt przygotowany w strefie gastronomicznej.

Podium w klasyfikacji Open
1.Edward Oliwa

2 Tadeusz Kowalczyk
3.Matgorzata Boryczko-Smolik
Podium w kategorii Panie:

1. Matgorzata Boryczko-Smolik
2. Marta Zuchnicka

3. Ewa Ferenc-Ttuszcz
Najstarszy uczestnik:

Jan Stachow (9o lat)

PIERWSZA W POLSCE LIGA
SENIOROW W BILARDA
ZAINICJOWANA

Rywalizacja, napiecie i rados¢ z kazdego zdobyte-
go punktu. Takie emocje towarzyszyty uczestnikom
| Otwartego Turnieju w Bilarda i Tenisa Stotowego dla
Seniorow, ktory odbyt sie 26 sierpnia b.r. w Krakowie
pod patronatem Gtosu Seniora.

Warunek wziecia udziatu w zawodach byt jeden -
ukonczone 60 lat. Turniej zostat rozegrany w kategorii
amator, wiec duze doswiadczenie w grze w bilard lub
tenis stotowy nie byto konieczne.

W przysztym roku maja ruszy¢ regularne rozgrywki,
poniewaz wystartuje pierwsza w Polsce Liga Seniordw
w Bilarda. Przed rozpoczeciem seniorzy beda mogli po-
trenowac w ramach darmowych zajec.

Podczas turnieju odbyta sie prezentacja Ogoélnopol-
skiej Karty Seniora. Organizatorem zawodow byt klub
TCF HUB Centrum Sportu oraz Fundacja SeniorPlus.
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SENIORZY DO RAKIET

WACJI, SWOJA POSTAWA MOGA ZAWSTYDZIC NIE-

JEDNEGO MLODEGO CZLOWIEKA. W LISTOPADZIE
DO MYSLENIC ZJADA SIE SENIORZY Z POLUDNIOWE)J
| CENTRALNEJ POLSKI, ABY RYWALIZOWAC PODCZAS
| MISTRZOSTW POLSKI W SPEED-BALL'U DEDYKOWA-
NYCH SENIOROM.

} SA AKTYWNI, AMBITNI | WRECZ SPRAGNIENI INNO-

Reprezentanci Uniwersytetow Trzeciego Wieku oraz
Klubdw Seniora z Matopolski, Slaska, Dolnego Slaska oraz
ziemi todzkiej i Swietokrzyskiej skrzyzujg swoje rakiety
w grze singlowej oraz grze na czas. Zawody bedg prowa-
dzone z podziatem na grupy kobiet i mezczyzn.

,To pierwsze takie wydarzenie dedykowane seniorom.
Tworzymy historie, poniewaz to nasz region bedzie koja-
rzony jako miejsce, gdzie spotykaja sie seniorzy trenujacy
speed-ball. - podkresla Izabela Janczak-Bizon ze Stowa-
rzyszenia Sportownia.

Speed-ball to egzotyczny sport pochodzacy z Egiptu.
Jego zaletg jest prostota - mozna go uprawiac majac nie-

DZIEN SENIORA W OTWOCKU

™ T e

W otwockim ,Domu nad Swidrem" 13 wrzesnia odbyt

sie Dzien Seniora potaczony z debata na temat akty-
wizacji oséb starszych. Wydarzenie miato réwniez cha-
rakter pikniku dla podopiecznych domu, ktorzy wzieli
udziat w turnieju gier i quizéw na interaktywnej podto-
dze Funtronic Senior, gimnastyce w towarzystwie trene-
ra personalnego oraz degustaciji dietetycznych przeka-
sek i wyktadzie na temat zdrowego zywienia.

Debata, w ktorej uczestniczyli specjalisci zajmujacy sie
tematyka senioralng dotyczyta kwestii takich jak: wydtu-
zajacy sie wiek emerytalny, postrzeganie domow seniora
oraz ich rola w opiece nad osobami starszymi, wykorzysta-
nie technologii w aktywizacji seniorow, rola uniwersytetow
trzeciego wieku czy potrzeby 0sob cierpigcych na chorobe
Alzheimera. W trakcie Dnia Seniora zaprezentowano pakiet
interaktywnych aplikacji Funtronic Senior, w ktorego two-
rzeniu brali udziat podopieczni ,Domu nad Swidrem’".
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wiele migjsca. Gracze uzywaja rakiet odbijajac pitke przy-
wigzang do stalowego statywu. Sport ten jeszcze kilka lat
temu nie byt znany w Polsce. W ciagu 5 lat rozprzestrzenit
sie na wszystkie wojewodztwa.

Speed-ball szczegodlnie upodobali sobie seniorzy, po-
niewaz poprawia refleks, koncentracje i co najwazniejsze,
nie trzeba biegac za pitka i sie po nia schylac. - podkresla
Zbyszek Bizon - trener speed-balla.

Organizatorem wydarzenia jest Stowarzyszenie Spor-
townia, promujace speed-ball wsrod seniorow.

" IZABELA JANCZAK-BIZON

Przyjazne i komfortowe miejsce dla Ciebie

BEATA

DOM SENIORA

www.domseniorabeata.pl

Dom Seniora BEATA, Zlockie 103, Muszyna
tel: 18 471 49 17, e-mail: biuro@domseniorabeata.pl




10. TAURON FESTIWAL BIEGOWY

- JUBILEUSZOWY, REKORDOW Y

GO PRZECHODZI DO HISTORII JAKO TA REKORDOWA.

PRZEZ TRZY DNI W KRYNICY-ZDROJU BIEGALO | MA-
SZEROWALO 8 705 OSOB, KTORE WYSTARTOWALY AZ 12
348 RAZY (TZW. OSOBOSTARTY)! PRZEZ STREFY AKTYW-
NOSCI, KONCERTY CZY BIEGOWE EXPO PRZEWINELO SIE
OK. 15 000 OSOB. - JESTEM ZAUROCZONA ATMOSFERA
FESTIWALU. WRACAM ZA ROK! - ZAPOWIEDZIALA WAN-
DA PANFIL, MISTRZYNI SWIATA W MARATONIE, KTORA
BYLA JEDNYM Z GOSCI HONOROWYCH KRYNICKIEGO
SWIETA SPORTU.

}DZIESIATA EDYCJA TAURON FESTIWALU BIEGOWE-

NA ULICY | W GORACH. SWIETNI POLACY!

W programie tegorocznej edycji krynickiego Festiwa-
lu znalazto sie blisko 30 konkurencji biegowych i marszow
nordic walking, w tym nowosci - Bieg 7 Dolin 117 i 80 km
w ramach Ultramaratonu Wyszehradzkiego im. Prezydenta
Lecha Kaczynskiego. Uczestnicy mogli wybiera¢ sposrod
biegow deptaka krynickiego, przez biegi uliczne po wyma-
gajace, ale przepiekne widokowo biegi gorskie, z trasami
wyznaczonymi w Beskidzie Sadeckim.

Doskonale na festiwalowych trasach radzili sobie Po-
lacy! Paulina Tracz i Bartosz Gorczyca wygrali kultowy
Lotto Bieg 7 Dolin 100 km. Tytut Mistrzyni Koral Maratonu
obronita Lidia Czarnecka. Polski rekord trasy w Zyciowej
Dziesiatce im. Premiera Tadeusza Mazowieckiego popra-
wita Katarzyna Jankowska - 32 minuty i 44 sekundy. O re-
kord otart sie Henryk Szost. Wynikiem 28:55 rekordzista
Polski w maratonie zamknat klamra swoje wystepy w Kry-
nicy (podczas premierowej edycji Festiwalu w 2010 r. tak-
ze byt drugi).

Najtrudniejsza konkurencjg 10. TAURON Festiwalu Bie-
gowego byt Brubeck Iron Run. Przez trzy dni blisko stu za-
wodnikow pokonato az 100 mil (160 km), roztozonych na
9 konkurencji. Wygrywali Artur Jendrych (kategoria 18-39
lat), Radostaw Slaski (40+ lat) oraz Krystyna Macioszek (kla-
syfikacja generalna kobiet).

MNOGOSC NAGROD | ZABAWA

TAURON Festiwal Biegowy to takze - a moze przede
wszystkim - rekreacja i zabawa. Rekordowa frekwencje
miat Bieg Przebierancdéw. Mnogosc konkurenciji, strefy ak-
tywnosci dla dzieci i dorostych, strefa EXPO ze 150 wy-
stawcami, ale tez wysokie nagrody - to wyrdzniki TAURON
Festiwalu Biegowego. Dla najlepszych uczestnikow tego-
rocznej edycji organizatorzy przygotowali rekordowa pule

nagrod - 650 tys. zt oraz samochod osobowy. Auto wygra-
ta Urszula Gutowska z Ktobucka.

URODZINOWO, WSPOMNIENIOWO

To juz dziesiec lat biegow w Krynicy. Na krynickim dep-
taku nie mogto wiec zabraknac urodzinowego tortu. - Naj-
wiekszg wartoscig tego wydarzenia sg jego uczestnicy -
podkreslit Zygmunt Berdychowski, Przewodniczacy Rady
Programowej Forum Ekonomicznego i pomystodawca Fe-
stiwalu Biegowego w Krynicy.

- Za nami absolutnie fantastyczne 10 lat. Te ttumy na
deptaku i w catej Krynicy, ta radoS¢ emanujaca z twarzy
biegaczy, medale i koszulki finiszera, ktore z duma nosza,
sa dowodem na wyjatkowy status Festiwalu Biegowego
wsrod polskich biegaczy. Przed nami kolejne, niepowta-
rzalne edycje, ktore juz dzis obiecuje. Do zobaczenia we
wrzesniu 2020 r.! - zapowiedziata Anna Czerwinska, Prezes
Zarzadu Fundacji ,Festiwal Biegow".

Zapisy do 11. TAURON Festiwalu Biegowego (11-
13.09.2020 r.) przyjmowane sa na stronie www.festiwalbie-

gowypl

® FUNDACJA ,FESTIWAL BIEGOW”
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ATRAKCJE TURYSTYCZNE

RZALYCH OWOCOW | WSPOMNIEN WAKACYJNYCH WY-
JAZDOW, ALE | REFLEKSJI NAD MARZENIAMI, KTORYCH
REALIZACJE ODLOZYLISMY NA KOLEJNY SEZON.

} JESIEN TO CZAS CZERPANIA RADOSCI Z OBFITOSCI DOJ-

Nie kazdy z nas mogt podczas aktywnosci zawodowej
zaplanowac urlopowy wypoczynek i wycieczki tak, by od-
powiadaty naszym zainteresowaniom. Czesto liczyto sie
to, by cena byta przystepna, a oferta atrakcyjna dla rodzin
z dzie¢mi. Teraz po latach, gdy emerytura data nam wol-
nosC i mozemy inaczej zarzadza¢ czasem i sSrodkami, wy-
bierzmy dla siebie taki cel podrozy, ktory otworzy przed
nami kraine spetniajacych sie marzen.

Moze beda to szwajcarskie Alpy, ciepta Chorwacja, Ho-
landia z kolorowymi tulipanami, a moze starozytne wspa-
niatosci Grecji albo Francja lub Wtochy
z ich wspaniatymi winami? Jesli kos chciat-
by wybrac sie do rosyjskiego Sankt Peters-
burga bez wizy, wystarczy w Helsinkach lub
w estonskim Tallinie zaokretowac sie do
kabin na wycieczkowca ,Princess Anasta-
zja". A moze juz dzi$ zaplanowac beztroski
wypoczynek i wybrac dla siebie jakis mity,
nadmorski kurort?

,Niech dojrzate podroze stang sie ryt-
mem naszego zycia'.

DOROTA RADWAN
Biuro Podrozy ARION - Krakow
www.arionsenior.pl

28 LAT TRADYCJI
TOUROPERATOR

R

it

i RENOMOWANE BIURO PODROZY ,
WYCIECZKI dla Seniorow

TOUROPERATOR

I RlON Senior
1 28 LAT DOSWIADCZENIA

I Krakdw, ul. Karmelicka 32
I pon. - pt. od g. 9:30 - 17:00 NORWEGIA-FIORDY!

I tel./fax 12 632 01 50 StOWENIA * MALTA *
I kom. 601 511 897 PROWANSIJA ...

! Wycieczka na KONCERT FILHARMONIKOW WIEDENSKICH
W ogrodach Patacu Schonbrunn w WIEDNIU - 3 dni
21.05 - 23.05.2020 cena 720 zt (Wieden i ptd. Morawy)

§ HOLANDIA: OGRODY KWIATOWE KEUKENHOFF
§ AMSTERDAM-HAGA-ROTTERDAM-BRUKSELA - 5 dni
j 15,04 -19.04.2020 cena 1.690 ztfos.

1 HIT !!I! POCIAGIEM BERNINA EXPRESS przez ALPY
I SALZBURG-TIRANO-SIRMIONE-WEROMA - 5 dni
| maj - wrzesiefi 2020 cena 1.640 zt + bilet 360 zi/os,

| TOSKANIA: AREZZO-CORTONA-SIENA-CHIANTI
I PIZA-FLORENCIA-PORTOFINO-GENUA - 7 dni
1 18-24,05 i 14-20,09.2020 cena 1.740 zi/os,

| CHORWACIA - Czar ADRIATYKU: PLITVICKIE JEZIORA
I . ZADAR - SZYBENIK — TROGIR - SPLIT- PARK KRKA
| 26.04-02.05 i 07-13.10.2020 - 7 dni cena 1.620 zi/os.

I GRECIA-WLOCHY: SALONIKI-METEORY-DELFY-ATENY
I -KORYMNT-PARTAS - PROM - WENECIA - 11 dni
" 08-18.05 i 24.09-04.10.2020 cena 2.680 zifos.

§ GRUZJA: TBILISI-KAUKAZ-ANANURI-GORI-TSAKALTUBO
| 5dniw 2020 cena od 1.930 zi/os. + bilet lot Wizz Air od 700 2zt
I 8 dni z Batumi cena od 2.630 zi/os. + bilet lot Wizz Air od 700 2t

I PETERSBURG Carskie Siofo + Peterhof + Ermitai - bez wizy!
I Wilno-Ryga-Tallin - Autokar + promy Biate noce! - 9 dni

I maj - lipiec 2020 cena od: 3.030 24

I TRUSKAWIEC! - wezasy lecznicze - zabiegi w cenie

I Sanatorium KARPATY 4* dojazd autokarem
I turnusy: 8 lub 13 dni od 1.3290 zi

I wezasy n/Battykiem z dojazdem autokarem
maj-wrzesieri 2020 z wycieczkami i bardzo blisko morza:

I tEBA, MIELND, POGORZELICA, SIANOZETY + KOLOBRZEG!

7 nocy 1.350 zi/os., 10 nocy 1.690 zt/os. Znizki dla wnukdw

W cenach: przejazd, noclegi, positki, ubezp., przewodnik
Noclegi w Krakowie przed i po wycieczce: 65 zt

www.arionsenior. E] e-mail: arion@arion.pl
tel: 601 511 897 ZAPRASZAMY!

Bez podréiowania nocq!
WPLATY w RATACH 0%

NOWOSCI 2020!

PODROZE DLA DOJRZALYCH

www.arionsenior.pl



PIELGRZYMOWANIE W PIERWSZYCH
WIEKACH CHRZESCIJANSTWA

DOSTARCZA NAM BEZCENNYCH WIADOMOSCI O TYM,

W JAKI SPOSOB KSZTALTOWALA SIE WIARA OWCZE-
SNYCH LUDZI. JEDNYM ZE SPOSOBOW JEJ BUDOWANIA
BYLY | SA PIELGRZYMKI. KIEDY SIE ROZPOCZELY? KIM BYLI
PIERWSI PIELGRZYMI? JAKI JEST GLEBOKI SENS PIELGRZY-
MOWANIA?

}HISTORIA PIERWSZYCH WIEKOW CHRZESCIJANSTWA

Pierwszych pielgrzymow z prawdziwym tego stowa
znaczeniu spotyka sie w Swiecie chrzescijanskim dopiero
w IV w. W pierwszych trzystu latach po Zmartwychwstaniu
oczywiscie nieliczni udawali sie w podroz do Ziemi Swietej,
ale te peregrynacje miaty zdecydowanie charakter studyj-
ny. Ich celem byta weryfikacja tresci zawartych w Ewan-
geliach z geologiczna, topograficzng i geograficzna rze-
czywistoscia ziemskiej ojczyzny Pana Jezusa. Po ustaniu
przesladowan chrzescijan, a stato sie to po edykcie me-
diolanskim w 313 roku, ktory zaprowadzit wolnosc praktyk
religijnych i wyznania wiary w Cesarstwie Rzymskim, po-
wstaty prawne mozliwosci - bez narazenia sie na ogromne
niebezpieczenstwa, z utrata zycia wtacznie - do podrozy
o charakterze ascetycznym.

Niewatpliwie personalnie pierwszym najbardziej zna-
nym nam pielgrzymem czasow cesarza Konstantyna byta
jego matka Helena. Wyruszyta w pielgrzymke do Ziemi
Swietej w 325 roku z ,modlitwg btagalng za nieszczesli-
wego syna’. Jednak gtownym jej celem byto odnalezie-
nie krzyza, na ktérym ukrzyzowano Zbawiciela. Jak wiemy
z historii, wyprawa ta zakonczyta sie spektakularnym suk-
cesem, a ta fascynujaca opowies¢ godna jest osobnego
opracowania. Jednak jest w tej catej historii element, na
ktory pragne zwroci¢ Czytelnikom uwage i dedykowac
go tym, dla ktorych ich status metrykalny jest powodem
do rezygnacji z udziatu w organizowanych pielgrzymkach:
otoz sw. Helena, kiedy wyruszata w swoja podroz miata juz
76 lat! Na tamte czasy, biorac pod uwage wiek patniczki,
mozliwosci logistyczne i dostepna technike komunikacyj-
na, byto to duze wyzwanie, a przede wszystkim ogromny
trud i duzy wysitek fizyczny.

WSPOLCZESNY PIELGRZYM

W tej ogromnej, niezmierzonej armii pielgrzymow wy-
ruszajacych na patnicze szlaki na przestrzeni 2000 lat jest
rowniez i wspotczesny pielgrzym. Jaka fascynujaca prze-
miana wewnetrzna musi nastapic w kazdym z nas, aby
porzucic¢ na chwile troski, ktore niesie wspotczesny Swiat,
oderwac sie od potrzeb i przyzwyczajen i wyruszy¢ na

szlak w poszukiwaniu Boga. Do takiej przemiany potrzeb-
na jest odwaga i determinacja, walka z wtasnymi stabo-
Sciami, zaakceptowanie trudow i niewygod. Pielgrzymke
uwaza sie za rekolekcje w drodze, za forme duszpaster-
stwa naznaczonego duchem wspdlnoty, modlitwy i ofia-
ry, a przede wszystkim wewnetrznej przemiany cztowieka.
Najistotniejsze sq zawsze intencje religijne noszone w ser-
cu oraz motywacje wynikajace z wiary i na niej oparte. Po
doswiadczeniach bliskosci sacrum pielgrzymi wracaja ci
sami, ale nie tacy sami - przemiana ma wptyw na ksztatt
ich dalszego zycia religijnego.

KRZYSZTOF RUTKOWSKI
Prezes Biura Podrézy Gold Tour

/‘—'\/“‘-\
GOLD TOUR

BIURO PODROZY
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TERAPIE BIOLOGICZNE

STAWOW

W POPRZEDNIM NUMERZE GLOSU SENIORA PREZEN-
}TO\X/ALISMY METODY PRZECIWDZIALANIA CHOROBIE

ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW Z UZYCIEM ZASTRZY-
KOW Z KWASU HIALURONOWEGO ORAZ TEGO JAKIMI
KRYTERIAMI NALEZY SIE KIEROWAC PRZY ICH WYBORZE.
W BIEZACYM NUMERZE OPISZEMY BIOLOGICZNE METO-
DY LECZENIA CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW,
USZKODZEN SCIEGIEN | WIEZADEL ORAZ PRZEWLEKLYCH
ZESPOLOW BOLOWYCH KREGOSLUPA, KTORE TO SCHORZE-
NIA DOTYKAJA CORAZ WIECEJ LUDZI W ROZNYM WIEKU.

Terapie biologiczne sg uznawane za bardzo bezpieczne,
poniewaz w procesie leczenia wykorzystywane sg autolo-
giczne komorki pacjenta majace ,potencjat regeneracyjny”.

Do najpopularniejszych terapii biologicznych zaliczamy:

zabiegi z uzyciem komodrek macierzystych pozyska-

nych ze szpiku lub tkanki ttuszczowe;

podanie czynnikow wzrostu potocznie nazywanych

PRP

oraz zyskujaca coraz wieksza popularnosc terapia

Z uzyciem surowicy zawierajgcej biatka przeciwzapalne

IL-1Ra.

Procedura zwigzane z pozyskaniem oraz przygotowa-
niem komodrek macierzystych do podania odbywajg sie

z zachowaniem wysokiej sterylnosci, najczesciej w warun-
. nej inkubacji w specjalnych cieplarkach, podczas ktérych

kach bloku operacyjnego, co w duzym stopniu wptywa na
wysokie koszty tego typu zabiegow.

Zabiegi z uzyciem czynnikdw wzrostu oraz surowicy
zawierajacej biatka przeciwzapalne mozna wykonywac
w warunkach ambulatoryjnych, co czyni te terapie bardziej
dostepnymi zarowno pod wzgledem technicznym, jak i fi-
nansowym.

Zabieg z uzyciem PRP rozpoczyna sie od pobrania ma-
tej probki krwi, najczesciej okoto 11 ml, kidrg nastepnie
poddaje sie wirowaniu. Podczas wirowania na skutek sity
odsrodkowej oraz specjalnie zaprojektowanych separato-
row oddzielane sa od siebie erytrocyty, granulocyty oraz
ptytki krwi zawierajagce w sobie czynniki wzrostu. To wta-
Snie wyizolowane czynniki wzrostu odpowiedzialne sg za
stymulowanie procesow regeneracyjnych naszych tkanek.

Zabieg z uzyciem PRP wykonuje sie najczesciejod 1do 2

razy w kilkutygodniowych odstepach czasowych.
Nieco inaczej wyglada proces pozyskania serum za-
wierajacego biatka przeciwzapalne IL1-Ra. Przed proce-

sem wirowania krew jest poddawana procesowi 3 godzin-

42  www.glosseniora.pl

Najczestrze schorzenia
leczone z uzyciem
terapii biologicznych

urgzow stowow
zopalenio stowow
choroby zwyrodnieniowe] stawdw

urozow miesni,
sciggien | wigzade!

zhaman oroz
broku zrostu po ziomaniach

przyspieszenio procesu
‘Bajenio tkanek migkkich
oraz owrzodzen

w temperaturze 370C nastepuje namnozenie biatek prze-
ciwzapalnych. Zwiekszona w ten sposoéb ilos¢ biatek prze-
ciwzapalnych osiaga optymalny poziom wzgledem biatek
zapalnych. Zabieg z uzyciem biatek przeciwzapalnych wy-

. konuje sie od 3 do 5 razy w tygodniowych odstepach cza-

sowych. Ilosc iniekcji okresla lekarz kierujac sie zakresem
dolegliwosci bolowych.,

Podczas wizyty u lekarza ortopedy nalezy wspolnie roz-
wazy¢, ktora z powyzszych metod bedzie odpowiednia bio-

© rac pod uwage rodzaj oraz stan zaawansowania choroby.

Opisywane w poprzednim numerze metody iniekcji
z kwasu hialuronowego oraz powyzsze metody biologicz-
ne moga byc stosowane osobno lub jako terapie tgczone.

LEK. MED. GRZEGORZ JAROSLAWSKI
Specjalista Il stopnia ortopedii i traumatologii
oraz medycyny sportowej

Szpital Dworska Krakow

www.dworska.pl



INNOWACYJINE ZASTRZYKI

Z KWASU HIALURONOWEGO
W LECZENIU CHOROBY
ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

= u-*""—-. . , . . . .
w ""‘: B Jedyny zarejestrowany na $wiecie usieciowany kwas

hialuronowy ze sterydem do pojedynczej iniekcji
stosowany rowniez w stanach zapalnych stawow dla

( "N‘ AL natychmiastowej ulgi w bélu.

Produkt do pojedynczej iniekcji o optymalnym
stezeniu i masie czasteczkowej . Posiada wysoki profil
bezpieczenstwa potwierdzony badaniami klinicznymi
i amerykanskim certyfikatem FDA . Przynosi ulge

w bolu az do 12 miesiecy

G _—sE
./5”‘,‘.5\*”’

@ -
MONOVISC ®

ZAPYTAJ O TERAPIE BIOLOGICZNE SANAKIN [ TROPOCELLS
W LECZENIU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

Producent: Autoryzowany dystrybutor
Anika w Polsce Biotech Sp. zo.0. | ::33¢ H
Therapeutics e | Biotech
USA www.biotech.pl
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ZY) SWIADOMIE

Pomysl o szczepieniu
przeciw Pneumokokowemu
Zapaleniu Ptuc

Nawet jesli jeste$ zdrowy,
mozesz by¢ narazony na

PNEUMOKOKOWE
ZAPALENIE PtUC" TSN JAK BARDZ0

& JEST POWAZNE?

Niekiedy choroba wymaga

COTO JEST? pobytu w szpitalu®

Potencjalnie powazna bakteryjna
choroba ptuc*® ),

—_
Mozna sie nig zarazi¢ w kazdej .
chwili i w dowolnym W { na 20 oséb UMIERA

W rzeczywistosci

—_
FAKTY 3 x m
Po ukonczeniu 65 lat Szczepienie nie moze by¢ Pneumokokowe Zapalenie
mam 13 razy wieksze przyczyng zachorowania Ptuc to co$ wiecej niz ciezkie
ryzyko zachorowania na Pneumokokowe Zapalenie przeziebienie. Powrét do
na Pneumokokowe Ptuc, poniewaz szczepionki zdrowia moze trwac kilka
Zapalenie Ptuc niz osoby nie zawierajg zywych bakteriié. tygodni. Nawet wtedy
w wieku 18-49 [até”. zmeczenie moze utrudniac
codzienne funkcjonowanie®?.
M ITY Jesli o siebie dbam W wyniku szczepienia moge Pneumokokowe Zapalenie
i jestem zdrowy, zachorowac na Pneumokokowe Ptuc to nic powaznego,
nie jestem zagrozony. Zapalenie Ptuc. tak jak przeziebienie.

44 www.glosseniora.pl
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Zalecenia dotyczace szczepien oséb dorostych przeciw pneumokokom
wedtug Polskiego Kalendarza Szczepien?:

[ ] dlaosob dorostych powyzej 50. roku zycia,
[ ] dlaoséb od ukohczenia 18. roku zycia:
- z zaburzeniami odpornosci*
- zwrodzonym lub nabytym brakiem sledziony
- z przewlektymi chorobami sercai ptuc
-z cukrzyca
- zwyciekiem ptynu mézgowo-rdzeniowego
- zimplantem $limakowym
- z przewlektymi chorobami watroby, w tym marskoscia
- palacych papierosy
- naduzywajacych alkoholu.

Jesli ktorys z czynnikow dotyczy Ciebie lub bliskiej Ci osoby -
ZAPYTAJ LEKARZA O SZCZEPIENIA PRZECIW PNEUMOKOKOM!

*Wrodzone i nabyte zaburzenia odpornosci, zakazenia HIV, przewlekte choroby nerek i zespét nerczycowy, biataczka, chtoniak Hodgkina, chtoniaki nieziamicze, w tym szpiczak mnogi, uogdlniona choroba nowo-
tworowa, choroby zwigzane z leczeniem immunosupresyjnym, w tym przewlekla steroidoterapia i radioterapia.

1. National Heart, Lung, and Blood Institute, Pneumonia. https://www.nhibi.nih.gov/health-topics/pneumonia (dostep: 03.2019) 2. Dziennik Urzedowy Ministra Zdrowia z 25 pazdziemika 2018 1. poz 104.
Komunikat Gtéwnego Inspektora Sanitarnego w sprawie Programu Szczepier Ochronnych na rok 2019. https://gis.gov.pl/wp-content/uploads/2018/01/akt.pdf (dostep: 03.2019). 3. Centers for Disease Control
and Prevention, Pneumococcal Disease. Symptoms and Complications. https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/symptoms-complications.html (dostep: 03.2019). 4. Centers for Disease Control and Prevention,
Epidemiology and Prevention of Vaccine-Preventable Diseases.The Pink Book: Course Textbook — 13th Edition (2015). https://www.cdc.gov/vaccines/pubs/pinkbook/downloads/table-of-contents.pdf (dostep:
03.2019). 5. American Lung Association, Lung Disease Data 2008. http://action.lung.org/site/DocServer/lung-disease-data-2008-report.pdf (dostep: 03.2019). 6. Seema Jain, M.D. et al,, for the CDC EPIC
Study Team. Community-Acquired Pneumonia Requiring Hospitalization among U.S. Adults. N. Engl. J. Med. 2015; 373:415-427 DOI: 10.1056/NEJMoa1500245. July, 2015. 7. Peter J. Delves, PhD, Professor of
Immunology, Division of Infection & Immunity, Faculty of Medical Sciences, University College London, London, UK. Effects of Aging on the Immune System. Merck Manual Online. https://www.merckmanuals.
com/home/immune-disorders/biology-of-the-immune-system/effects-of-aging-on-the-immune-system (dostep: 03.2019). 8. Charakterystyka Produktu Leczniczego Prevenar 13 z dnia 14.02.2019 r.
9. Wyrwich KW, Yu H, Sato R, Powers JH. Observational longitudinal study of symptom burden and time for recovery from community-acquired pneumonia reported by older adults surveyed nationwide using the
CAP Burden of lllness Questionnaire. Patient Relat Outcome Meas. 2015 Jul 30; 6:215—223. doi: 10.2147/PROM.585779. eCollection 2015.

Konsultacja medyczna: prof. dr hab. n. med. Adam Antczak, Klinika Pulmonologii Ogélnej i Onkologicznej Uniwersytetu Medycznego w todzi.

Informacje zdrowotne zawarte w tym dokumencie sg przeznaczone wytacznie do celow edukacyjnych i nie nalezy wykorzystywac ich
w celu zastgpienia rozmowy z lekarzem. Wszystkie decyzje dotyczace leczenia pacjenta musza by¢ podejmowane po konsultacji z lekarzem
z uwzglednieniem wyjatkowe] charakterystyki pacjenta.

@ Pfizer Polska Sp. z 0.0.,02-092 Warszawa, ul. Zwirki i Wigury 16B, tel. +48 (22) 335 61 00, fax +48 (22) 335 61 11

PP-PRE-POL-0147
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carowie

® Jedyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

¢ Nowoczesna przychodnia

rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na Swiecie

wodzie siarczkowej.

tel.: 41 377 65 55
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nelahs

e basen rekreacyjny
z woda mineralng
i urzadzeniami masujacymi
¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnia

tel.: 41 377 65 65

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO)]

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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OSRODEK WYPOCZYMNKOWY

ZaKopiec

vvﬁ-'@vvv

wczasy dla Seniorow, pobyty z rehabilitacja
turnusy rehabilitacyjne - honorujemy dofinansowa-
nia PFRON - 1
pokoje z tazienkami, TV i Wi-Fi :
petne wyzywienie - mozliwe diety

zabiegi na migjscu

bogaty program kulturalno-o$wiatowy
honorujemy Ogolnopolska Karte Seniora

ul. Jaszczuréwka 23c¢, 34-500 Zakopane
1820114 11
601 449 250, 507 035 901
info@zakopiec.pl
ZADZWONI, ZAPYTA),
PRZESLEMY CI OFERTE!

l

f Osrodek Wypoczynkowy ,ZAKOPIEC
.

0

KONTAKT

www.zahopiec.pl

FLORATORIUM

- CZERPMY SILE Z PRZYRODY

Badania nad oddziatywaniem roslin na zdrowie cztowieka
prowadzone sg od lat. Wskazujg one jednoznacznie, ze zie-
len ma pozytywny wptyw na psychike i zdrowie fizyczne.
A gdyby tak przyrode mie¢ obok siebie: w domu, w miej-
scach swoich aktywnosci i czerpac z niej zdrowie i site?

Seniorzy sg najbardziej doswiadczonymi ogrodnikami.
Jak to sie moéwi: maja reke do roslin. Maja dla nich czas, ob-
serwuja i znaja potrzeby roslin. To wtasnie z wiedzy, pomy-
stow, zapatu, cierpliwosci i pasji seniordw budowany jest
projekt ,Floratorium’, w ktorym zachecamy seniorow do ak-
tywnosci, a jednoczesnie czerpiemy wiedze z ich doswiad-
czenia. Informacje pozyskane od seniordw na temat uprawy
roslin (zarowno w mikroskali, w warunkach domowych, jak
i w ogrodzie) sa niezwykle cenne, pozyteczne, zdrowe, eko-
logiczne i ekonomiczne.

FUNDACJA ALTER EKO
www.altereko.pl




Bezptatne badania
stuchu

Juz dzis umdw darmowa wizyte w jednym

z blisko 200 oddziatow KIND w catej Polsce.
/adbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem
przez cate zycie.

/arezerwuj termin na stronie www.kind.com
lub pod nrinfolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze Spiew
ptakéw, mruczenie kota i szum
morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona
tym, co moze ustysze¢ za pomoca aparatow stuchowych.

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC



JESIEN ZBLIZA SIE NIEUBLAGANIE

SIAC ROKU SZKOLNEGO, ALE TEZ POCZATEK JESIENI!

JEST TO DOBRA OKAZJA DO TEGO, ABY LACZYC NA-
SZE ULUBIONE CIEPLE NAPOJE Z ROZNYMI DODATKAMI,
KTORE NAS ROZGRZEJA. NIE POTRZEBUJEMY DO TEGO
SKOMPLIKOWANYCH URZADZEN WYKORZYSTYWANYCH
W KAWIARNIACH | KOSZTUJACYCH DUZO PIENIEDZY. WY-
STARCZA PROSTE SRODKI ORAZ NARZEDZIA, ABY CIESZYC
SIE WSPANIALYMI SMAKAMI W DOMOWYM ZACISZU.

} KONCOWKA WRZESNIA TO NIE TYLKO PIERWSZY MIE-

kawy oraz herbaty z kilkoma dodatkami. Po pierwsze pamie-
tajmy, aby kawa lub herbata byty poprawnie przygotowane,
to one maja stanowic¢ podstawe naszego napoju! Kawe moz-
na przygotowac we french Pressie lub w kawiarce, jesli kto$
nie posiada ekspresu automatycznego. French Press przy-
gotujemy w banalny sposob, ale pamietajmy aby do zalania
grubo zmielonej kawy uzyc¢ wody goracej (okolice 95-96°C),
a nie wrzatku. Nastepnie musimy odczekac okoto 4 minut,
przecisnac ttok przez kawe i juz mamy gotowa baze.
Herbaty roznig sie jakoscia, m.in. w zaleznosci od tego
czy kupujemy ja w saszetce czy sypana. Polecam sypana,
bo do saszetek laduja bardzo czesto odpadki i tzw. Scinki
poprodukcyjne. Dobrze jest ten produkt zaparzy¢ w dzba-

nuszku z sitem - mozna takie nabyc za kilkanascie ztotych
w dyskontach - i rowniez nie parzy¢ herbaty wrzatkiem!
Stracimy smak i wygenerujemy gorycz z naparu.
Podstawe w postaci kawy lub herbaty mozemy taczyc
z dodatkami. Nie ma konkretnych przepisow co, ile i z czym.
Wszystko budujemy wedle swoich wtasnych preferencii
i odczuc. Do kawy najlepiej pasuja wszelkiej masci syropy
smakowe. Sg one dostepne w wiekszych sklepach spozyw-
czych lub w centrach handlowych na wyspach, gdzie sprze-

. daje sie gtownie kawe i produkty pochodne. Jesli chodzi
Postaram sie przyblizy¢ kilka przepisow na potaczenie !

0 smaki, ktore moim zdaniem dobrze komponuija sie z kawa,

sa to: pieczony kasztan, Brownie, cynamon, stony karmel.
Czy to czarna czy z mlekiem wszystko bedzie do siebie pa-

sowac. Jeszcze raz zaznaczam, aby probowac i testowac to,
co nam smakuje i nie trzymac sie sztywnych przepisow

Jesli chodzi o herbaty, to rowniez mozemy do nich uzyc
syropow, np. malinowego. Jest to chyba najwiekszy klasyk,
ale z herbatg Swietnie tacza sie tez Swieze produkty, jak
cytrusy czy niezawodny imbir!

Mysle, ze niewatpliwym minusem nadchodzacej pory
roku jest zimno i brak $wiatta, ale plusem na pewno jest to,
ze mozemy pod cieptym kocem przy mitym Swietle lampki
z ksigzka w rece delektowac sie pysznymi rozgrzewajacy-
mi napojami.

IdCCTIFEE

Wszyscy chca robic idealng kawe,

Niektorzy sie po to urodzili.
Swiezo palona Szkolenia Barista na targi Unikalna porcelana
Mieszanki dla baristow Mobilne bary kawowe Zaparzacze do kawy
Kawy jednorodne Doradztwo Wynajem ekspresow Dodatki do kawy

KAWA SZKOLENIA MOBILNE BARY AKCESORIA
www.ilovecoffee.pl
| Love Coffee - ul. Jana Zamoyskiego 798 - 30-519 Krakow
« 4d 4d 4 4 4 &4 &4 &4 &4 4 &4 &4 &4 4 a &4 &a o
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UZDHUWISKU
BUSK0-ZDROJ

SPOLKA AKCYINA

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. - ZRODLO ZDROWIA | WYPOCZYNKU

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia: ortopedyczno-urazowe,
reumatologiczne, neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi najwiekszymibogactwamisa
unikalne wody siarczkowe oraz solanki jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Spétki to Sanatorium
MARCONI, KRYSTYNA i GORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Panstwo optymalne 0&\3\?2?’ O,
warunki do wypoczynku, zregenerowania sit witalnych, zatrzymania sie w codziennym biegu. Ié“ ',:"- i Déo
Panuje tuszczegodlna aura, ktéra pozwala wyciszyC sig i zrelaksowac. Komfortowo wyposazone o wanmasemons. S
pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawia, ze poczujecie sie u nas 9%\'9;' ‘;\q@\”\

e

wyjatkowo, a spedzony czas pozostawi wspaniate wspomnienia. Tu zawsze chetnie sie wraca.

B ] ]
KRYSTYNA

| —
*“-'Itlt il.l\. b .-......'...

et

Zapraszamy na TURNUS Z RABATEM w terminie 28.10.2019 - 02.11.2019 r15% tanigj!!
Rezerwacja Pobytow Petnoptatnych: tel. 41 370 38 00 | e-mail: rezerwacja@ubz.pl

LECZNICZE WODY SIARCZKOWE
- nasz naturalny skarb

Unikalne wiasciwosci buskich waéd siarczkowych sprawiajg, 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
redukgcji siarki pochodzacej z poktaddw zwigzkdéw gipsowych. Woda
siarczkowa czerpana jest bezposrednio ze zrédet mineralnych
UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A. Jej lecznicze whasciwosci wigza sie
zwchfanianiem dwuwartosciowej siarki przez skore, drogi oddechowe
i przewod pokarmowy. W wyniku tego nastepuje aktywizacja
procesow biochemicznych, przeciwzapalnych, przeciwreumatycznych
i odtruwajacych w organizmie. Kapiele i kuracja pitna wptywaja na
zwiekszenie odpornosci organizmu, obnizenie poziomu cholesterolu
i cukru we krwi, fagodza bdle, powoduja zmniejszenie obrzekdw oraz
poprawe ruchomosci stawdw. Poprzez odkazanie skory, regeneracje
S naskérka i korzystne procesy wewnetrzne zaobserwowano

KIEL = = | odmtadzajace dziatanie kapieli siarczkowych.
’wo-mm' - .

non www.facebook.com/ubzpl www.uzdrowiskobusko.pl

WARSZAWA o




MYSL ZDROWO

JESIEN NA TALERZU.
JAK SENIORZY MOGA
DBAC O ZDROWIE?

PORADNIK PROGRAMU ,,ADAMED DLA SENIORA"

}CIAGNACY SIE W NIESKONCZO-

NOSC KATAR, MECZACY KASZEL

| BOL ZATOK TO CODZIENNOSC
WIELU SENIOROW W SEZONIE JE-
SIENNO-ZIMOWYM. JEDNA LUB
DWIE INFEKCJE GORNYCH DROG
ODDECHOWYCH O PRZEBIEGU SA-
MOOGRANICZAJACYM SIE TO NOR- : N B y
MA. JEDNAK CO ZROBIC, KIEDY gt : it
PRZEZIEBIENIA POWTARZAJA SIE
| ZAPOMNIELISMY JUZ JAK WYGLADA
DZIEN BEZ CHUSTECZKI DO NOSA?
JAK ZWIEKSZYC ODPORNOSC OR-
GANIZMU | CZY ISTNIEJA DOMOWE

DLA *
SENIORA

ADAMED

SPOSOBY NA JEJ WZMACNIANIE? Nazwa substancji czynnej oraz dawka - substancja chemiczna
JAK POMOC SOBIE W OKRESIE RE- wchodzaca w sktad leku, ktéra swoim dziataniem ma za zadanie
KONWALESCENCJI | PO CHOROBIE? wptyngc na zmiane stanu chorego
SPOSOBY NA ODPORNOSC NAZWA LEKU \~
SENIORA Substancja czynna 50 mg

Ostabiona odpornos¢ organizmu Tabletki powlekane 5
to nie tylko zwiekszona zapadalnos¢ . J
na sezonowe infekcje, lecz takze stale 10 szt. M,Zf‘m
utrzymujace sie pogorszenie samo-
poczucia, obnizenie koncentracji oraz /
sprawnosci fizycznej i psychicznej. -
Medycyna naturalna oferuje wiele llos¢ p’°d”kt_”
sposobow na to, jak wzmocnic¢ orga- w opakowaniu Termin przydatnosci leku - data,
nizm. Dobrze jednak zawsze wybiera¢ po ktérej nie nalezy stosowac leku.
tez apteczne preparaty na wzmocnie- Informacji tej nie nalezy usuwac
nie organizmu, ktorych sktadniki maja - znajduje sie réwniez na pudetku
skutecznos¢ udokumentowana ba-
daniami. Forma leku - postac¢ w jakiej wytwarza sie lek np.:

Wsrod zidt na odpornosé, Seniorzy
szczegolng uwage powinni zwrocic na P — ° g
preparaty na bazie jezowki, ktora sty- ve ) ® 0‘ * (0 z
muluje uktad immuno[ogiczny oraz tabletka  kapsutka drazetka lingwetka proszek  granulat  czopek g

pobudza produkcje komorek odpo-

50 www.glosseniora.pl



Cho¢ jeszcze do niedawna uznawanym lekiem na odpor-

nos¢ miata by¢ witamina C, jej skutecznosc w zapobie-
ganiu infekcjom jest ograniczona. Naturalna witamina C,
pochodzaca z owocow i warzyw, jest niezbedna do pra-

widtowego funkcjonowania organizmu, ale jej niedobory

W organizmie sg obecnie bardzo rzadkie.

W kategorii witamin na wzmocnienie prym wiedzie
dzisiaj witamina D, ktorej dziatanie stymulujace uktad
odpornosciowy ma szczegolne znaczenie w miesigcach
o stabym nastonecznieniu (synteza witaminy zacho-
dzi gtownie w skorze). Stosowana regularnie witamina D
zmniejsza czestos¢ nawrotow sezonowych infekcji wiru-
sowych i bakteryjnych.

Wskazanie

substancje, ktére moga

wywierac istotny wptyw
na organizm

w jakich przypadkach
lek zastosowac

Przeciwskazania Interakcje Ostrzezenia
kiedy leku z jakimi innymi lekami kiedy nalezy
nie nalezy przyjmowanymi rownocze$nie szczegdlnie uwazad

przyjmowac moga ujawnic sie przyjmujac lek
niezamierzone dziatania leku
Dziatania Warunki Podmiot

niepozadane przechowywania

jakie dziatania, poza
leczniczymi, moga wystgpic
podczas stosowania leku

w jaki sposéb i gdzie
przechowywac lek

PAMIETAJ, BY LEKI PRZETERMINOWANE

WYRZUCAC DO SPECJALNEGO KONTENERA W APTECE.

JAK CZYTAC ULOTKI

Dawkowanie
kiedy i w jaki sposéb
przyjmowac leki

odpowiedzialny
nazwa i dane kontaktowe
producenta leku

Jednak walka o wieksza odpornos¢ to nie tylko su-
plementy i leki wzmacniajace uktad immunologiczny.
Wiele zalezy tez od codziennej diety Seniorow oraz pra-
widtowego stylu zycia. Aktywnos¢ fizyczna, zwtaszcza
na Swiezym powietrzu, odpoczynek, prawidtowa ilosc¢
snu nocnego oraz dieta obfitujgca w warzywa, owoce,
ryby i chude mieso to najlepsze sposoby na wzmocnie-
nie organizmu.

JAK WSPOMOC OSLABIONY ORGANIZM?

Wiele schorzen wymagajacych antybiotykoterapii

. przebiega z okresowym nadwatleniem sit witalnych or-
i ganizmu, a powrot do dobrostanu sprzed okresu choro-

by wydtuza sie. Szczegolnie czeste
problemy z samopoczuciem oraz
obnizong wydolnoscia organizmu
obserwuje sie u Seniorow po prze-
bytym zapaleniu ptuc. Chorzy moga
odczuwac zmnigjszong toleran-
cje wysitku fizycznego oraz ogolne
ostabienie nawet do trzech miesiecy
po zakonczeniu leczenia.

Jak wzmocni¢ ostabiony orga-
nizm? Kluczem do petnego powrotu
do zdrowia bywa czas, ale rowniez
samodzielnie mozemy wptyna¢ na
proces rekonwalescencji. Podsta-
wa jest prawidtowo dobrana dieta
ze szczegoblnym zwroceniem uwa-
gi na zwiekszona zawartos¢ biatka
oraz $wiezych warzyw dotaczanych
do kazdego positku. Sposobem na
wzmocnienie organizmu po przyj-
mowaniu antybiotyku moze byc
takze suplementacja probiotykow
- pozytecznych bakterii (gtownie
pateczek kwasu mlekowego), bytu-
jacych na state w naszym przewo-
dzie pokarmowym. Podczas terapii
antybiotykiem razem z bakteria-
mi  chorobotworczymi  eliminacji
ulegaja rowniez one, co prowadzi
do zaburzen flory jelitowej, na-
wracajacych biegunek lub zaparc
czy nietolerancji pokarmowych.
Szczegolnie po dtugotrwatej an-
tybiotykoterapii warto przyjmowac
bakterie probiotyczne w postaci
gotowych preparatow aptecznych
o udokumentowanej zawartosci ko-
lonii bakteryjnych.

Adamed - tu polska innowacja ma swoj poczatek www.adamed.com.pl
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MYSL ZDROWO

SENIORZY NAJWIEKSZA
GRUPA PACJENTOW

STOSUJACA
MEDYCZNA
MARIHUANE

NA MARIHUANE. JEST ONA PRZYDATNA W LECZENIU

WIELU SCHORZEN. ZALOZYCIELKA CENTRUM TERA-
Pl MEDYCZNYMI KONOPIAMI MEDICANA, ANNA StOCKA,
OPOWIADA O FAKTACH I MITACH ZWIAZANYCH Z TERA-
PIA KONOPIAMLI.

}W 2017 R. ZALEGALIZOWANO W POLSCE MEDYCZ-

52 www.glosseniora.pl

MEDICANA Placowkd

) ul. WOLODYJOWSKIEGO 52
OGOLNOPOLSKA 02-724 WARSZAWA
INFOLINIA TENERI

ul. 1

KONOPNA 31-117 KRAKOW
228531272
e-mail: ul. SZARA 5
pacjent@medicana.pl 43-300 BIELSKO-BIALA

SKAD WZIAL SIE POMYSL NA LECZENIE

KONOPIAMI?

To nie byt pomyst na biznes, ale potrzeba pacjenta,
ktoérym jestem. Szukajac mozliwosci leczenia konopia-

. mi spotkatam sie z brakiem wiedzy na ten temat, a takze

z obawami przed narkotycznymi wtasciwosciami rosliny.
Szukajac ratunku dla siebie przesztam dtuga droge i po-
stanowitam tymi doswiadczeniami podzieli¢ sie z innymi.
W moim przypadku terapia sie sprawdzita, dlatego wiem,
ze warto sprobowac.

Historia leczenia konopiami siega wiele tysiecy lat

. wstecz. Ich walory lecznicze sg opisane juz w stynnej chin-

skiej Farmakopei sprzed 6 tys. lat. W Polsce konopie upra-
wiane byty od zawsze, co pamietajg moze jeszcze seniorzy.
Dopiero w latach 60. XX w., kiedy wtokna sztuczne zaczety
zastepowac te naturalne, a takze z powodu polityki Swia-
towej, stopniowo zrezygnowano z konopi.

. CZY JEST ZAINTERESOWANIE TERAPIA

KONOPIAMI?

Zainteresowanie jest ogromne dlatego, ze standardo-
wa farmakoterapia czesto nie pomaga w taki sposob, jak
pacjenci tego oczekuja. Mamy rdzne schorzenia antybio-
tykooporne i lekooporne, m.in. padaczki. Nasze organizmy
niekoniecznie chca wspotpracowac z chemia, ktéra jest

W lekach.

JAKIE SCHORZENIA MOZNA LECZYC
KONOPIAMI?

Lista zaburzen, ktore mozna leczy¢ konopiami jest bar-
dzo dtuga. Obejmuje ona pamie¢, aktywnos¢ synaptycz-
na, procesy uczenia sie, percepcje bolu, apetyt, trawienie,
regulacje stresu i standw emocjonalnych, cykle snu, ak-

- tywnosc psychoruchowa, metabolizm i homeostaze ener-

getyczna, funkcje sercowo-naczyniowe, rozwoj komorek
nerwowych, ochrone tkanek nerwowych, rozwdj kosci.



Szczegolnie chciatam podkreslic mozliwos¢ leczenia bo-
low roznego pochodzenia. W wielu przypadkach mozemy
choremu nieuleczalnie pacjentowi znaczaco polepszyc ja-
kosc zycia, eliminujac bol wiasnie za pomoca terapii ko-
nopnej.

CZY SA BADANIA NAUKOWE ..
POTWIERDZAJACE SKUTECZNOSC
TERAPII KONOPIAMI?

W ostatnich latach odkryto, ze uktad endokannabino-
idowy reguluje wiele procesow fizjologicznych w naszym
ciele. Odgrywa bardzo wazna role w utrzymaniu rownowa-
gi wewnetrznego Srodowiska ludzkiego organizmu. Kon-
troluje mechanizmy rownowagi energetycznej poprzez
wptyw na osrodki nerwowe odpowiedzialne za pobor po-
karmu (taknienie), wptywa na metabolizm lipidow i weglo-
wodanow oraz na magazynowanie ttuszczéw, oddziatuje
na czynnosc uktadu dokrewnego i odpornosciowego. Ba-
dania nad dziataniem uktadu endokannabinoidowego oraz
jego reakcji na terapie konopne trwaja. Codziennie dowia-
dujemy sie o skutecznosci terapii na nowe schorzenia i po-
znajemy dowody naukowe, ktore pomagaja w dobraniu te-
rapii konopnej dla naszych pacjentow.

CZY POLECA PANI TERAPIE KONOPIAMI
DLA SENIOROW?

Medyczne konopie polecamy kazdemu, kto cierpi na
schorzenia, w ktorych terapia taka przynosi efekt. Wiek nie
ma tu znaczenia.

W JAKIEJ FORMIE PRZYJMUJE SIE
PREPARAT Z KONOPI?

W ty momencie w Polsce jest jeden rodzaj medycznej
konopi, a sa to suszone kwiatostany rosliny. Sposobem na
podanie substancji aktywnych zawartych w konopiach jest
wdychanie oparow powstatych na skutek podgrzania ko-

SENIORA

nopi w specjalnym urzadzeniu (waporyzatorze). Wiecej in-
formacji na temat waporyzacji znajduje sie na stronie inter-
netowej www.medicana.pl/waporyzacja/

CZY KURACJA JEST REFUNDOWANA
PRZEZ NFZ? NA CZYM POLEGA PANSTWA
POMOC?

Niestety kuracja nie jest refundowana przez NFZ i jest
to raczej droga terapia. Waporyzator, ktory proponujemy
naszym pacjentom to wydatek w granicach 250-2 500
zt. Koszty startowe sa najwieksze, potem wydatki male-
ja. Nasza rola to dobranie odpowiedniej dawki preparatu,
sprawdzenie czy moze by¢ on przyjmowany tacznie z le-
kami, ktore zazywa pacjent. Proponujemy odpowiednia
terapie na podstawie dokumentacji medycznej pacjen-
ta. Kuracja konopiami jest uzupetnieniem leczenia stan-
dardowego, nie zachecamy do zaniechania dotychcza-
sowego leczenia. Nie sprzedajemy zadnego produktu,
wystawiamy tylko recepte na surowiec farmaceutyczny,
ktory jest waporyzowany w celu dostarczenia potrzeb-
nych substancji.

CZY CHCIALABY PANI COS DODAC?

Chciatabym zachecic¢ wszystkich, ktérych dotykaja cho-
roby albo zmiany w organizmie zwiazane z wiekiem, zeby
nie poddawali sie ograniczeniom z tego wynikajacym. Cho-
roba to nie wyrok. Nawet powaznie chorujac mozna wiesc¢
szczesliwe i dajagce zadowolenie zycie. Wiem co mowie, bo
sama jestem pacjentka. Konopie pomagaja pozbyc sie nie-
prawidtowego, nadmiernego napiecia miesni (spastyczno-
Sci), depresji, ograniczen zwigzanych z poruszaniem sie czy
demencja. Zachgcam do wyprobowania terapii konopiami.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) skreslita konopie z li-
sty narkotykow i stwierdzita, ze jest to lek XXI wieku.

Rozmawiata AGATA SKOCZYLAS
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43-300 Bielsko-Biata, ul. Orkana 5
tel: (33) 811 77 26; kom: 695 392 137
www.buksatravel.pl

Travel

WLOCHY e 1 i
REGION EMILIA-ROMAGNA Sl Gl -
Riwiera Adriatycka k/Rimini

POLSKIE HOTELE
Wytacznie polska obstuga
Klienci to gtdwnie Polacy
Kuchnia polska z elementami kuchni regionalnej,
smaczne i obfite wyzywienie (3 positki dziennie)

TURNUSY | CENA/OS.:

Cena katalogowa Cena specjalna

Wyiazd Pobvt Powiot lloge Cena katalogowa Cena specjalna
aut)gkaru w hot)élu autokaru  noclegéw (?\lo(;t\)llgz%ggﬁeg Cli\log\)gz%ct]rcz:\tlﬁl)l dmy&@é p{gtd u: dOtYX@; nﬂtelu:
Villa Maria Villa Maria

24.04 25.04-02.05 03.05 7 +549-zt 1.039 zt +549-z 1.039 zt
01.05 02.05-09.05 10.05 7 +.549-zt 1.039 zt +549-z 1.039 zt
08.05 09.05-16.05 17.05 7 +679-zt 1.089 zt +679zt 1.089 zt
15.05 16.05-23.05 24.05 7 +779zt 1.139 zt +779-zt 1.139 z4
22.05 23.05-30.05 31.05 7 +.829-zt 1.169 zt +829z 1.169 zt
29.05 30.05-06.06 07.06 7 +919-7 1.239 zt +919-7 1.239 z4
05.06 06.06-15.06 16.06 9 2219z 1.539 zt 2399zt 1.719 zt
14.06 15.06 -24.06  25.06 9 2339zt 1.639 zt 2599zt 1.839 zt
23.06 24.06-03.07 04.07 9 2469zt 1.739 zt 2.689-zt 1.959 zt
25.08 26.08-04.09 05.09 9 2329zt 1.619 zt 2.549zt 1.839 zt
03.09 04.09-13.09 14.09 9 2169zt 1.489 zt 2369zt 1.689z¢
12.09 13.09-22.09 23.09 9 2009zt 1.339 zt 2189zt 1.519 z4
21.09 22.09-01.10 02.10 9 1799z 1.209 zt 1959z 1.269 zt

SWIADCZENIA ZAWARTE W CENIE:

- przejazd autokarem kalkulowany z Katowic

-7 lub 9 noclegéw, wyzywienie 3 x dziennie

- ubezpieczenie Signal Iduna KL 10.000 eur, NNW 7.000 zt (w tym od chordb przewlektych)
- opfata 10 z}/o0s. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny

UWAGA:

- cena nie obejmuje obligatoryjnej optaty administracyjnej w wysokosci 15 EUR/os. ptatnej w hotelu
- napoje do obiadéw i kolacji dodatkowo ptatne

- mozliwos¢ dodatkowego ubezpieczenia od kosztoéw rezygnacji z imprezy (60 zt/os.)

- pierwsze $wiadczenie: kolacja w dniu przyjazdu, ostatnie $wiadczenie: obiad w dniu wyjazdu

- oferta jest wazna do wyczerpania miejsc

MOZLIWE WYCIECZKI FAKULTATYWNE M.IN. RZYM, WENECJA, BOLONIA+FLORENCJA,
PANORAMICZNY REJS STATKIEM, SAN MARINO, DANCING

DOJAZD WLASNY LUB AUTOKAREM BIURA Z 60. MIAST W POLSCE
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OLOBRZESKIE SENIORALIA
- DNI SENIORA - VI EDYCJA

27 i 28 wrzesnia swietowalismy w Kotobrzegu Dni

Seniora. GoscilisSmy przedstawicieli parlamentu, na-
szego samorzadu oraz Panig Dyrektor matopolskiego
ROPS, Prezes UTW z Motdawii, Prezesa Stowarzyszenia
Manko, a takze Przewodniczacego Regionalnej Rady
ds. Seniorow.

Gros naszych znakomitych gosci uczestniczyta w de-
bacie na temat polityki senioralnej. Nastepnie odbyt sie
wyktad i wreszcie przekazanie przez Prezydent Miasta
Anne Mieczkowska na rece Prezes UTW Ireny Frankie-
wicz kluczy do miasta. Potem przyszedt czas na zajecia
fakultatywne i integracje taneczna w lokalu.

W drugim dniu przyjezdni seniorzy zwiedzili miasto,
nastepnie kolorowy korowod przeszedt ulicami miasta.
Odbyt sie pokaz mody, wszystkim animuszu dodata
energetyzujaca grochowka, a kulminacyjnym punktem
programu byty prezentacje przybytych zespotow arty-
stycznych.

UTW KOLOBRZEG

| FORUM ,,SERCE PACJENTA"

Za nami | Forum ,Serce Pacjenta” Polskiego Towa-

rzystwa Kardiologicznego, nowe wydarzenie na kar-
diologicznej mapie Polski, ktorego celem jest edukacja
i podniesienie Swiadomosci wsrod pacjentow zmaga-
jacych sie z chorobami sercowo-naczyniowymi. Gtos
Seniora byt partnerem wydarzenia.

Prawie 400 uczestnikdw, ponad trzydziestu wykta-
dowcow, cztery gtowne bloki tematyczne i niezliczona
ilos¢ niezwyktych, indywidualnych historii. 28 wrzesnia
w Miedzynarodowym Centrum Kongresowym w Kato-
wicach odbyta sie pierwsza edycja prawdziwego Swie-
ta serca z udziatem najwiekszych polskich kardiologow.
Wydarzenie stanowi odpowiedz na problem wciaz zbyt
niskiej Swiadomosci pacjentow w dziedzinie chorob ser-
Ccowo-naczyniowych, a zarazem stanowi probe ich ak-
tywnego wigczenia w proces terapeutyczny.

SENIORZE, PRZYJDZ DO ZUS!

Pod hastem ,Zdrowi, bezpieczni, aktywni" odbyta sie
tegoroczna inauguracja ,Dnia Seniora”.

4 pazdziernika w Centrum Kreatywnosci w Warsza-
wie spotkali sie seniorzy i przedstawiciele instytucji,
ktére podejmuja dziatania witasnie na rzecz osob star-
szych. Organizatorem wydarzenia jest Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych oraz Polski Zwigzek Emerytow,
Rencistow i Inwalidow. Wydarzenia w ramach akcji cze-
kaja na seniorow w catym kraju. Wydarzeniu patronowat
Gtos Seniora.

Szczegotowy harmonogram wydarzen znajduje sie
na stronie www.zus.pl/senior.

Serdecznie zapraszamy!

ARTYSCI DLA
NIEPELNOSPRAWNYCH

12 wrzesnia 2019 r. w Studio Koncertowym im. W. Lu-

tostawskiego Polskiego Radia w Warszawie odbyt
sie charytatywny koncert Artysci dla Niepetnospraw-
nych, ktéry honorowym patronatem objeta Matzonka
Prezydenta RP Agata Kornhauser-Duda. Wydarzenie
zrealizowata Fundacja Poméz Innym wraz ze wspotor-
ganizatorem - Fundacjg Polonia Union, w partnerstwie
z Fundacjg Pomocna Dton, Fundacja Emanio Arcus i Fun-
dacja Mice&U. Patronat medialny objat Gtos Seniora.

Catkowicie bez pobierania wynagrodzenia wystapit
szereg profesjonalistow: od muzykdw jazowych - Sta-
nistaw Sojka, Urszula Dudziak, Mika Urbaniak & Vic-
tor Davis, poprzez klasycznych - Marek Bracha, Aneta
Skarzynski, Izabela Kopec¢, kwintet WARSAW STRING
ENSAMBLE, Trio VA BANK, az do popowych - Duet KA-
DAR, Kwartet RAMPA oraz rockowych - Pawet Mosiotek.

Dochdd zostanie przeznaczony m.n. na dokoncze-
nie remontu spalonego w ubiegtym roku Domu Za-
mieszkania i Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych przy
ul. Odrebnej 10.



KOLEJNE SENIORALIA
NA PRADZE-POLUDNIE!

W stoneczng sobote, 7 wrzesnia, odbyty sie w Parku Po-
linskiego trzecie juz Praskie Senioralia zorganizowane
przez Rade Seniorow oraz Urzad Dzielnicy Praga-Po-
tudnie. Impreza wywotata olbrzymie zainteresowanie
i zgromadzita mnostwo gosci.

Goscilismy senatora Marka Borowskiego i posta Micha-
ta Szczerbe z sejmowej Komisji Polityki Senioralnej. Obecni
byli radni dzielnicy, m.in. Bozena Manarczyk i Michat Wie-
remiejczyk. W komplecie pojawit sie zarzad dzielnicy z bur-
mistrzem Kucharskim i jego zastepcami - Izabelg Szostak-
-Smith, Jarostawem Karczem, Adamem Cieciurg i Karolem
Kowalczykiem.

Na scenie krolowaty wszystkie pokolenia - od przed-
szkolakow z Misia Czarodzieja, przez uczniow ze Szkoty
Podstawowej nr 143, po seniorskie chory. Odbyt si¢ pokaz
mody Stylowych Seniorow. Spiewaty seniorki z chéru Stu-
zewianki oraz chorzystki potudniowo-praskiego OPS. Pra-
skie Matmazyje zaprezentowaty koncert cyganski. Duzym

zainteresowaniem cieszyt sie pokaz Core Fitness Zumba

FORUMIII WIEKU &=

W dniach 4-6 wrzesnia 2019 r. odbyto sie w Nowym Saczu
i Krynicy-Zdroju XI Forum Ill Wieku. Jest to coroczne naj-
wieksze w Polsce spotkanie liderow organizacji senioral-

nych. Uczestnicza w nim przedstawiciele Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, Rad Senioréw, lokalnych organizacji se-

nioralnych oraz reprezentanci samorzadowych Regional-
nych Osrodkéw Polityki Spotecznej, a takze goscie z za-
granicy. Jak co roku na Forum obecny byt tez Gtos Seniora.

W kazdym kolejnym roku liczba uczestnikow wyda-
rzenia rosnie. Udziat przedstawicieli organizacji senioral-
nych majacych realny wptyw na sytuacje senioréw w Pol-
sce podnosi range spotkania. Szczegolnie cieszy to, ze do

WYDARZENIA T INICJATY WY

Kids z lekcja tanca. Tanczono w rytm praskich szlagierow
w wykonaniu zespotu Szczupaki. Oklaskiwano takze wy-
step kierowanych przez Krzysztofa Konrada dziewczat
z Teatru NORA.

W parku mozna byto zjesc przysmaki m.in. przyrzadzo-
ne przez szkoty gastronomiczne. Czas uprzyjemniaty licz-
ne atrakcje. Mozna tez byto skorzystac z konsultacji lekar-
skich. Swoje stanowiska miaty m.in. Biblioteka Publiczna,
Centrum Paca oraz stowarzyszenia emeryckie.

Odbyt sie rowniez pokaz mody Stylowych Seniorow
z Gtosu Seniora, ktory poprowadzit tukasz Salwarowski.
Finatem Senioraliow byta miedzypokoleniowa dyskoteka,
ktéra poprowadzita Wirginia Szmyt, czyli legendarna DJ

Wika.

grona delegatow dotgczajg opiniotworczy seniorzy z areny
europejskiej, na ktorej silver economy jest waznym ele-
mentem gospodarki.

Pierwszego dnia uczestnicy wzieli udziat w Polskim Fo-
rum Seniorow - Razem Mozemy Wiecej. Drugiego dnia
Dirk Jarre, Prezydent Europejskiej Federacji Osob Star-
szych z Luksemburga, mowit na temat ,Spoteczenstwo
dla wszystkich grup wiekowych. Jak mozemy rozwijac
spoteczenstwo europejskie? Wybrane kwestie do refleksji
i dyskusji’. Trzeci dzien poswiecony byt Forum Bezpiecz-
nego Seniora. Wystapieniom prelegentow i panelistow to-
warzyszyty dyskusje i wymiana doswiadczen uczestnikow
Forum.

DEBATA

RAZEM MOZEEMY WIECE]




EUROPAJUTRA, .=
SILNA CZYLI JAKA? ¥

SZA W TEJ CZESCI EUROPY PRZESTRZENIA SPO-

TKANIA, W KTOREJ NIE TYLKO DYSKUTUJE SIE
O BEZPIECZENSTWIE, PERSPEKTYWACH ROZWOJU
GOSPODARCZEGO, WSPOLCZESNYCH WYZWANIACH
| PRZEZWYCIEZANIU KRYZYSOW, ALE TAKZE PRZEDSTA-
WIA KONKRETNE ROZWIAZANIA | INNOWACYJNE IDEE.
MIEDZYNARODOWY WYMIAR FORUM ORAZ FAKT, ZE
Z ROKU NAROK UCZESTNICZY W NIM CORAZ WIECEJ ZA-
GRANICZNYCH GOSCI DAJE SZANSE NA TO, ABY ZASTE-
POWAC STEREOTYPY FAKTAMI, A OPINIE KSZTALTOWAC
NA PODSTAWIE RZECZOWEJ WYMIANY POGLADOW.

} FORUM EKONOMICZNE W KRYNICY JEST NAJWIEK-

FREKWENCJA:
TRWA TENDENCJA WZROSTOWA

Krynice w tym roku (3-5 wrzesnia) odwiedzito 5,5 tys.

gosci i przedstawicieli mediow z ponad 60 krajow. Pod-
czas sesji plenarnych i paneli XXIX Forum Ekonomicznego |

podejmowano tematyke bezpieczenstwa, miedzy innymi
w kontekscie nowych zagrozen zwigzanych z wykorzysta-
niem najnowszych technologii w konfliktach, konkurengji
gospodarczej, w tym szans polskiego biznesu w miedzy-
narodowym wyscigu oraz budowania przysztosci w opar-
ciu o wspolne wartosci. Pytanie o przysztosc byto tez wpi-
sane w motto tegorocznego Forum, a brzmiato ono: Europa
jutra. Silna czyli jaka?

NAJWAZNIEJSI GRACZE:
WLADZA, BIZNES, MEDIA

W tegorocznym Forum wzieli udziat najwazniejsi gra-
cze Swiata polityki, biznesu i mediow w Europie Srodko-
wo-Wschodniej, a takze ludzie nauki i kultury. Wsrod go-
ci znalezli sie byli i aktualni premierzy, marszatkowie izb
parlamentow, ministrowie i parlamentarzysci oraz przed-
stawiciele najwazniejszych, dziatajgcych zardwno w re-
gionie, jak i globalnie korporacji. XXIX Forum Ekonomicz-
ne goscito przedstawicieli najwazniejszych polskich wtadz
panstwowych: premiera Mateusza Morawieckiego, mar-
szatek Sejmu Elzbiete Witek, marszatka Senatu Stanista-
wa Karczewskiego, wicepremierow Jarostawa Gowina
i Piotra Glinskiego oraz ministrow polskiego rzadu. Liste
najwazniejszych zagranicznych gosci tegorocznego Fo-
rum tworzy kilkadziesiat nazwisk w randze najwyzszych
urzednikow panstwowych. O najwazniejszych tematach

ZESPOL ORAZ AMBASADORZY GtOSU SENIORA PODCZAS FORUM
EKONOMICZNEGO W KRYNICY

gospodarczych w Krynicy dyskutowali przedstawiciele
polskich i zagranicznych firm i instytucji o zasiegu regio-
nalnym i globalnym, wsréd nich Peter Mather, prezes BP
Europe (Wielka Brytania).

Tradycyjnie waznym elementem krynickiego spotkania
jest Forum Regiondw, w ramach ktorego podejmowane sa
tematy dotyczace sposobow poprawy dziatania samorza-
dow, miedzy innymi w aspekcie finansowym.

CZLOWIEK ROKU
FORUM EKONOMICZNEGO

Decyzja Rady Programowej XXIX Forum Ekonomiczne-
go - Cztowiekiem Roku zostat Mateusz Morawiecki. Na-
grode wreczyta marszatek Sejmu, Elzbieta Witek.

- W 2018 roku Polska pokazata lwi pazur, zawdziecza-
my to przedsiebiorcom, ktérzy biora byka za rogi, ktorzy
biora ryzyko na siebie. To takze nagroda dla nich - mowit
premier odbierajac nagrode. Mateusz Morawicki doceniat
walory Krynicy Zdroju. Podkreslit, ze z radoscig pojawia
sie na Forum Ekonomicznym, najbardziej ciesza go jednak
ambitne plany polskich przedsiebiorcow, ktérzy czesto -
wtasnie w Krynicy - o nich mowia.
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FESTIWAL W KRYNICY
- PRZEZYJMY TO JESZCZE RAZ!

} FESTIWAL IM. JANA KIEPURY JEST NAJWAZNIEJSZYM

WYDARZENIEM KULTURALNYM W KRYNICY-ZDROJ.
W DNIACH 10-17 SIERPNIA BR. MIASTO ZAPELNILO

SIE GOSCMI SPRAGNIONYMI PIEKNEJ MUZYKI | NIEZWY-

KLEGO KLIMATU FESTIWALOWEGO. DOSTARCZYt MELO-
MANOM NIEZAPOMNIANYCH PRZEZYC | WRAZEN.

Na scenie wystapito 470 artystow. Odbyto sie ponad

30 imprez, w tym gale operowe i operetkowe, widowiska

plenerowe, koncerty kameralne oraz recitale solowe. Mie-
lismy okazje postuchaé wybitnych Spiewakow operowych

I operetkowych, orkiestr, podziwia¢ wspaniatych tance- :

rzy, a takze piosenkarke estradowa Stanistawe Celinska. -
Chcielismy spetnic oczekiwania melomanow, ktorzy maja

rozne gusta - mowit dyrektor artystyczny festiwalu prof. dr

hab. Tadeusz Pszonka. - Dalismy tez szanse nowym $pie-
wakom, gdyz Jan Kiepura czesto podkreslat, ze chce po-
maoc mtodym.

W zwigzku z Rokiem Moniuszki w programie znalazto
sie wiele utworow tego kompozytora. Na krynickiej scenie

oprocz polskich, wystapito tez wielu znakomitych artystow

zagranicznych: z Belgii, Butgarii, Chin, Francji, Korei Potu-
dniowej, Luksemburga, Motdawii, Wtoch.

im.Jana Kiepury

FOT. KONRAD ROGOZINSKI

Gtownymi organizatorami Festiwalu im. Jana Kiepury
byli: Gmina i Miasto Krynica-Zdrdj oraz Centrum Kultury
przy wspotudziale wielu instytucji panstwowych i prywat-
nych. - Jestem zbudowany tym, co nam sie udato pokazac

- mowit burmistrz Piotr Ryba. - W przysztym roku bedzie

jeszcze lepiej - zapewniata dyrektor Centrum Kultury Julia
Dubec-Dudycz na konferencji podsumowujacej to wyda-
rzenie. A zatem, zapraszamy do Krynicy na 54 edycje Festi-
walu im. Jana Kiepury w dniach 8-15 sierpnia 2020 r.
HALINA BARTOSIAK

VI OGOLNOPOLSKA PARADA SENIOROW

24 sierpnia w Warszawie obyta si¢ Parada Senioréw. Nie
zabrakto na niej mocnej grupy reprezentujacej Gtos Se-
niora. Odbyt sie pokaz naszych Stylowych Seniorow z Gto-
su Seniora, a na stoisku mozna byto otrzymac najnowszy
numer. Jeden z uczestnikéw podzielit sie z nami swojg re-
lacja z wydarzenia. Dziekujemy panu Andrzejowi Zawadz-
kiemu i zachecamy do przeczytania!

Dorostem do Parady. Wiek mam od dawna, ale mysla-
tem, ze to przemarsz staruszkow podtrzymywanych przez
opiekunow i laski. Przekonatem sie, ze nic bardziej mylne-
go. To defilada ludzi mtodych duchem, zapatem, pomy-
stem na zycie, demonstrujacych to publicznie.

Kazda grupa chce sie wyrozni¢c. My mieliSmy parasol-
ki, byty grupy w koszulkach, kapeluszach z napisami, itp.
Byty tez apaszki, ale tu opdr materii byt spory: bo jak is¢
w apaszce, gdy na szyje zatozyta pani najtadniejsze korale?
Niosta wiec chustke w rece, a eksponowata opalong szyje
z kilkoma sznurami. Gwiazda byt Krzysztof Krawczyk, ktory
juz dtugo Swieci, wiec wieksze zainteresowanie wzbudzat
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gwiazdor, znany z reklam produktu przydatnego seniorom
- kleju do protez. Zdjeciom nie byto konca. Podobnie jak
z uczestnikami reality show z Ustronia, ktorzy stawili sie
w koszulkach. Tak maja w kontrakcie - znajda mitosc, czy
nie, koszulki musza nosi¢, cho¢ wygladaty na troche wy-
blakte. Koszulki, nie uczestniczki.

Ale najwieksze kolejki, listy spoteczne, komitety, itp.
byty do badania cisnienia i czegos$ tam jeszcze, ale czego
nie wiem, bo sie nie dopchatem.

Tanczono wszedzie, bo DJ Wika porwata wielu, nawet
trio tanczyto na murku szerokosci cegty.

Super pogoda, radosna atmosfera, duzo usmiechu.
| tylko piwa, piwa, brak!




REDAKCJA ZAINSPIROWANA PUBLIKACJA

,DLA POLEPSZENIA NASTROJU',

OPRACOWANIANASZYCH PRZYJACIOL
SENIOROW EWY | ZBIGNIEWA PASZKOW,
ROZPOCZYNANOWY DZIAL, POD TYM

SAMYM TYTULEM,

ZLO

Piekno jest prawdg,

b

rawda pieknem - oto wszystRo, co wy na ziemi wiecie i co

wiedzie¢ warto - John Keats, gda do urny greckiej.
Im wiecej mamy czasu na wykonanie jakiejs pracy, tym wiecej czasu nam ona

zabiera - Cyril Northcote Parkinson.

Bqdz wierny sobie, a nie bedziesz niewierny innym - Francis Bacon.

Ten, Rto ma spokojne i pogodne usposobienie, tatwiej przyjmuje starosc - Platon.
Sens zycia polega na tym, by cieszyc sie z niego i czynic je piekniejszym dla
/?az'dejyludzl?iej /%toty - Da\xn}::l Ben Gurﬁ)n.

Nigdy nie zapominaj najpiekniejszych dni twego zycia! Wracaj do nich, ilekro¢

w twym zyciu wszystko zaczyna sie walic - Phil Bosmans.

Zyj i daj zy¢ innym - Emily Giffin.

W polityce gtupota nie stanowi przeszkody - Napoleon Bonaparte.
Wielka szkode przynoszq gtupcom ci, co ich chwalq - Demokryt.
Kobiety sq tak trudne do przejrzenia, poniewaz kazda z nich stanowi wyjqtek od

reguty - Vittorio de Sica.

Nic tatwiejszego niz zmienic kobiete przecietnq w wyjatkowq. Wystarczy jq

pokochac - Sauvajon.

HUMOR

- Tak sie usmiatam wczoraj na komedlii,
ze wrocitam do domu potzywa..

- Kochanie, powinnas jeszcze raz pojs¢
na te sztuke.

Mata dziewczynka pyta matke:
- Czy moge is¢ poptywac?

- Nie coreczko, tam sa rekiny.
- Ale tatus ptywa.

- Bo jest ubezpieczony.

W szpitalu psychiatrycznym dyrektor
podchodzi do lekarza i pyta:

- Co ten pacjent robi na drabinie?

- Udaje zarowke.

- No, to niech stamtad zejdzie.

- Ale wtedy bedzie ciemno.

Policjant zatrzymuje auto jadace z duza
szybkoscia. Kierowca jest kobieta.

- Przekroczyta pani siedemdziesiatke -
mowi policjant.

- Ach, to ten kapelusz mnie tak postarza.

Zona do meza:
- Mam dla ciebie dwie wiadomosci:

dobraizta.

- Stucham.

- Odchodze od ciebie.
- No dobrze, a ta zta?

Na egzaminie po kilku zadanych pyta-
niach profesor méwi do studenta:

- Leje pan wode.

- Panie profesorze, cdz zrobi¢, skoro te-
mat jest jak rzeka!

Panie doktorze, mam juz osiemdziesigt
lat i wcigz uganiam sie za spodniczkami!
- No, to gratuluje panu!

- Ale ja nie pamietam, po co ja to robie..

Dlaczego blondynka usmiecha sie, gdy
strzelaja pioruny?
Bo mysli, ze robia jej zdjecie!

Do komisariatu wchodzi mezczyzna

| zgtasza zaginiecie tesciowe).

- Kiedy zgineta?

- Trzy tygodnie temu.

- | dopiero teraz zgtasza pan zaginiecie!
- Tak, bo nie mogtem uwierzy¢ w moje
szczescie.

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK | DOWCIPOW

FRASZKI @

JANA SZTAUDYNGERA

WSZYSTKO JEST TOBA
Wszystko jest toba, gdy sie w tobie durze,
Sciezka i obtok. Motyle i roze.

JESTES WSPANIALA

Jestes wspaniata! Jak réza. Jak tania,
Za ktora jelen po kniejach ugania.
Napatrzec ci sie nie moge do syta,

W mym sercu jestes jak rzezba wyryta,
| jak melodia swierszczy, jak muzyka,
Ktéra wraz z serca biciem cicho cyka.

AGNES
Twoim imieniem sie pieszcze,
Gdyby tak toba jeszcze?

BUNT | PRZEGRANA
Stanatem ci do oczu -
| utonagtem w twym warkoczu ..

AGNIESZKA
Rysowatem jej imie na piasku,
Trwato chwile, ale chwile blasku.

NA OKULISTKE

dr Zofii Krawczykowej

Sliczna lekarko, twoj urok to zbrodnia,
Chciatbym oslepnac, by cie widziec co
dnia.

PODZIAL
Tobie jej reka, jej posag, jej wieniec,
Dla mnie pozostat usmiech i rumieniec..

PENSJONARKA
Wtasciwy cztowiek
Od spuszczania powiek.

PRAWO MIMIKRY
Nigdy nie czuje sie starszy
Niz ta, na ktora patrze.

WOLE
Lubie cie w sukni jasnej,
Wole cie w skorce wtasne;.

ATAK | OBRONA
Atakowat ja mtodzieniec,
A bronit jej rumieniec.

KLESKA
Twoj usmiech zwycieski
Byt sprawca mojej kleski.

DZIEJE MILOSCI
Nie miatem -
Bo nie Smiatem.

LITERATURA

Jan Sztaudynger ,PIORKA, Wydawnictwo
Literackie, Krakow-Wroctaw, 1985.

Wyboru dokonata

Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa. 59



PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS -

DZEM ,SLIWKA ;
w CZEKOLADZIE" Sktadniki:

+ 2 Rkg sliwek

* 350 g brqzowego
Przygotowanie cukru

Sliwki bez pestek pokroi¢ na plaster- - 1tabliczka ciemnej

ki i zasypac cukrem. Ogrzewac na wolnym czekolady
ogniu dwie godziny, potem dodac czekola- - Y2 tyzeczki zelatyny
de i wanilie. Gotowac jeszcze 30-40 minut - 1tyzeczka cukru
czesto mieszajac. W miedzyczasie hamo- waniliowego
czyc¢ zelatyne i dodac ja do dzemu. Catos¢ « %2 szRlanki wody

podgrzac, ale nie dopusci¢ do zagotowania.

KETCHUP ZE SLIWEK

Sktadniki Przygotowanie

* 1,5 kg sliwek Sliwki rozprazy¢ w rondlu z odrobing wody i przetrze¢ przez
- 1tyzeczRi pieprzu czarnego mielonego durszlak, usuwajac pestki i skorki. Dodac wszystkie pozostate sktad-
+ Gozdziki cate (pot tyzeczki) niki, a potem gotowac 30-40 minut. Na 5 minut przed koncem goto-
+ Cynamon (pot tyzeczki) wania doda¢ drobno pokrojony czosnek. Gorace natozy¢ do stoikow
« 3 ptaskie tyzki soli i zamkna¢ metalowymi pokrywkami.
* 500 g cukru

+ 1 gtowka czosnku (7-8 zqbkow)

PUSZYSTE OPONKI
- OBWARZANKI
Z TWAROGIEM

Sktadniki
* 400 g twarogu

* 100 g masta

+ 3jajkra (lekko ubic)

» Szczypta soli

+ 1-2 tyzki wodRi

« 1tyzeczka sody oczyszczonej
(ugasic 1tyzkq kefiru)

- 2-3 szklanki mqki

» 2-3tyzRi cukru

- Olej do smazenia

Przygotowanie

Z danych sktadnikow zagniesc ciasto, rozwatkowac
na grubosc 1-2 cm. Z ciasta wykrawac szklanka kotka, na
Srodku wykroi¢ matg dziurke kieliszkiem. Smazy¢ w oleju
z obu stron na ztoty kolor. Lekko ciepte posypac cukrem
pudrem. Smacznego!

MONIKA PAZUSINSKA, WILNO

NADZIEJA CHWOROSTUCHINA, KALININGRAD

OGORK]
POD \XIODECZKE,

Sktadniki (proporcje
warzyw wg uznania)
* 0QOrRi
* papryka
* marchew
- cebula
Marynata: 2 litry wodly,
110 g cukru, 65 g soli,
200 mloctu 9%, 30 ml
oleju stonecznikowego,
po Rilka ziarenek pieprzu
i ziela angielskiego.
Przygotowanie

Zrobi¢ marynate z cukru, soli, octu, oleju i pieprzu. Go-
towac przez kilka minut. Ogorki pokroic w krazki, marchew,
papryke i cebule w stupki. Warzywa pouktadac w stoikach
1-litrowych, zala¢ goraca marynata i zakrecic. Pasteryzo-
wac przez 3-5 min. Po zakonczeniu pasteryzacji stoiki trzy-
mac w cieple: przykry¢ recznikiem, aby ostygty powoli.

KRYSTYNA BINGIALENIE, SOLECZNIKI

60 www.glosseniora.pl PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!



Sktadniki

- Jeden sledz okoto
300-400 g

- 2 cebule

- 2 dosc duze jabtka

- Majonez

- Odrobina cukru

SALATKA
SLEDZIOWA

Przygotowanie ,

Cebule pokroi¢ w drobniutka kostke. Sledzia odfileto-
wac i rowniez pokroi¢ w drobng kostke. Na grubej tarce ze-
trze¢ jabtka. Wszystkie sktadniki dobrze wymieszac¢ z 2-3
tyzkami majonezu i odrobing cukru. Wstawic do lodowki.
Przygotowac za 2-3 godziny przed podaniem.

TERESA WILCZYNSKA, LWOW

KASZA PREZYDENTOW
| KROLOW

Niech kasza gryczana kroluje na naszych stotach. Jest
pyszna, sycaca i petna sktadnikdw wzmacniajacych orga-
nizm. Kochamy jg wszyscy, szczegolnie za smak, ktory ide-
alnie komponuje sie z zawiesistym sosem i surowka, najle-
piej z kiszonej lub Swiezej kapusty. | jeszcze ze szklaneczka
zimnego zsiadtego mleka do popicia.

Pasuje dla nerwusow, sercowcow, Cisnieniowcow, po-
niewaz magnez zawarty z kaszy dodaje energii i sprawia,
ze mamy lepsza pamiac, nie narzekamy na zmeczenie oraz
smaczniej spimy. Przyswajanie tego pierwiastka wzmac-
niaja znajdujace sie w kaszy fasfor i wapn, ktore hartuja ser-
ce oraz pomagaja w funkcjonowaniu centralnego uktadu
nerwowego.

Do tego zestawu nalezy dodac tez znajdujacy sie w ka-
szy potas, ktory dba o prawidtowe cisnienie krwi w orga-
nizmie, reguluje prace serca oraz dotlenia mézg. | dlatego
kasza gryczana polecana jest osobom z wysokim cisnie-
niem krwi oraz skarzacym sie na problemy z sercem.

Sa tez w tych matych ziarenkach dwa cenne dla nasze-
go zdrowia aminokwasy - lizyna i tryptofan. A z biatek, jak
wiadomo, zbudowane sg wszystkie tkanki organizmu. Poza
tym, w kaszy gryczanej jest caty zestaw witamin z grupy
B, dbajacych o dobre samopoczucie i przemiane materii.
Jedzmy wiec ja na zdrowie, choc raz w tygodniu.

Najzdrowsza jest kasza gryczana biata, bo ma najwie-
cej sktadnikow odzywczych. Dobre sg tez ptatki gryczane,
ktére znajduja sie w codziennym jadtospisie prezydentow
i krolow.

ANNA URBANOWICZ, UTW
przy Zwigzku Polakow na Biatorusi w Grodnie

SZARLOTKA
PO SOLECZNICKU

Sktadniki

+ 8-10 jabtek (rabarbar lub dowolne jagody)
- 6jaj

+ 1SzRlanka cukru

- Y szRlanki oliwy

+ 2 szZRlanki mqki

- 2tyzeczki proszku do pieczenia

« 1 cukier waniliowy

« Y2 tyzeczki cynamonu

- szczypta soli

Przygotowanie

Oczyszczone i pokrojone jabtka wsypac do wysma-
rowanej blachy. Posypa¢ cynamonem. Jajka z cukrem
ubic na piane. Do masy jajecznej dodac olej, przesiang
make wymieszang z proszkiem do pieczenia oraz cu-
krem waniliowym. Catos¢ wymieszac. Ciastem zala¢
jabtka. Piec w temperaturze 150-160°C 35-40 minut.

STANISLAWA MOLENIE, SOLECZNIKI
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OPOWIADANIE

EMILIA POMAGA ™

SZCZESCIU

- To byt btad poczestowac mnie tymi pierogami. Ryzy-
kuje pani moje czeste wizyty.
- Jakos sie dogadamy, ty naprawisz mi kran, ja przygo-

tuje pierogi. Przepraszam, musze odebrac telefon. Tak? Te-

raz? No dobrze, ale tylko na chwile, mam goscia. Pawetku,
wyjde na chwile, sqsiadka ma pilng sprawe.

- To ja juz uciekam, prosze pani.

- Nie, dojedz sobie spokojnie pierogi, ja zaraz wracam.

Niedtugo po wyjsciu Emilii Pawet ustyszat gtos z dru-
giego pokoju: ,Babciul”.

- Pani babcia musiata na chwile wyjsc.

- Myslatam, ze pan juz poszedt Potrzebne mi notatRi,
ktére lezq na regale, nie mam szans dosiegnac z tym gip-
sem.

- To ja podam.

- Dziekuje. Jak to dobrze, ze mozna pracowac zdalnie,
nie wiem co bym zrobita bez tego.

Pawet przeczytat tytut na teczce i zrobit dziwna mine.

- Pracuje pani w korporacji?

- Tak. Walcze, zeby kontuzja nie wykluczyta mnie z pro-
JeRtu. Konkurencja i inne sprawy. Fachowiec jak pan ma zu-
petnie inne problemy..

- Mhm... Pawet szybko pozegnat sie i wyszedt.

Siedziaty z 1z przy kolagiji.

- Wiesz Izuniu, przemyslatam sprawe i chciatabym ze-
bysmy zamieszkaty osobno - powiedziata w koncu Emilia.

- Co? Dlaczego?

- Poznatam ostatnio tylu ludzi. Tak dobrze rozumiemy
sie z Wandaq, Stasiq i Marlenq. Chciatabym je czasem za-
prosic wieczorem.

- To by mi nie przeszkadzato.

- Tylko tak mowisz. Ty nigdy nikogo nie zapraszasz.
A twoje mieszRranie jest przeciez niedaleko. Nie musimy go
wynajmowac dla pieniedzy. Bedziemy dalej blisko siebie.

Po przeprowadzce lza przestata lubi¢ wieczory
w domu. Cigzyta jej samotnos¢. Zostawata dtuzej w pracy
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Prawda jest dziwniejsza od fikcji
dlatego, Ze fikcja musi by¢
prawdopodobna, a prawda - nie.

Mark Twain

albo wpadata do babci. Pewnego wieczoru przyszta jak
zwykle do Emilii.

- Babciu, ale ty ostatnio wypiekniatas.

- Tak? Dziekuje kochanie. Wejdz, jest u mnie Antoni.
Chodz, poznacie sie.

Ize w pierwszej chwili zamurowato. Ale mity starszy
pan od razu wzbudzit jej sympatie. W koncu jej babcia
znata sie na ludziach. Niedtugo potem pozegnata sie
i wyszta. Byta w szoku: babcia kogos$ sobie znalazta.

Emilia patrzyta zza firanki za oddalajaca sie wnuczka.

- Maoj plan zaczyna chyba dziatac - powiedziata.

- Jeszcze jak - mruknat Antoni.

- Dziekuje ci Antku za te mata mistyfikacje. Odwraca-
jac sie Emilia napotkata zamyslone spojrzenie Antoniego.
Niespodziewanie zrobito jej sie jakos ciepto w okolicy ser-

- ca.

Iza poczuta, ze nie chce wracac do pustego domu. Bez
namystu poszta do Pawta.

- Pawetek! Babcia sobie kogos znalazta!

- Co takiego? - Pawet byt ogtuszony niespodziewa-
nym przejsciem na ty. Do tej pory Iza zachowywata wobec
niego spora rezerwe.

- Przed chwilq go poznatam. Ma na imie Antoni.

- Ach tak, rozumiem. Widzisz w tym cos ztego?

- Sama nie wiem. To zalezy chyba jak bardzo babcia sie
zaangazuje...

- Pani Emilia jest bardziej dorosta niz ktokolwiek inny
kogo znam. Poradzi sobie.

- To mnie wtasnie najbardziej boli... No nic, nie bede sie-

. dziata wieczorami sama w domu. | ty mi w tym pomozesz.

- oSwiadczyta stanowczo. - Wybieram sie na kurs tanca.
Potrzebuje partnera i mam nadzieje, ze mi nie odmowisz.

- Ale jestes pewna siebie. - Pawet rozesmiat sie ostroz-
nie. - Kurs tanca, to nie wymiana uszczelki.. Ale nie, nie od-
mowie. Tez mi sie przyda troche ruchu.

cdn.
AGATA SKOCZYLAS



Celem programu Gmina Przyjazna Seniorom - Ogélnopolska
Karta Seniora jest wsparcie i aktywizacja seniorow, lokalnych
przedsiebiorcow i samorzadow. Do Programu przystapity
juz 133 samorzady (gminy lub powiaty). Ogolnopolska Karte
Seniora posiada ponad 300 tys. seniordw, a honoruje ja ponad
2000 firm w catej Polsce. Program jest realizowany pod
patronatem wielu prestizowych instytucji, w tym m.in. Senatu RP,
Ministerstwa Rodziny Pracy i Polityki Spotecznej, Ministerstwa
Przedsiebiorczosci i Technologii czy Zwiazku Miast Polskich.

Ogolnopolska Karte Seniora (OKS) moze wyrobic kazdy

kto ukonczyt 60. rok zycia. Jest ona bezterminowa, bezptat-
na i umozliwia seniorom z catej Polski korzystanie ze znizek

podczas zakupow w ciggle rosnacej liczbie punktow.
Zapraszamy Wasz Samorzad do przystapienia do Progra-
mu. Kazdy senior bedzie miat wtedy mozliwos¢ wyrobi¢ na
poczekaniu w urzedzie gminng lub powiatowa edycje OKS,
ktora dziata w catej Polsce i Waszej Gminie. Wspdlnie be-
dziemy zachecac lokalnych przedsiebiorcow do dotaczenia

sie do Programu i promowac gmine jako przyjazna seniorom

w catej Polsce i za granica. We wrzesniu do Programu przy-
taczyto sie pierwsze zagraniczne miasto. Jest to Truskawiec
na Ukrainie, ktory odwiedza co roku wielu polskich seniorow.

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ANKD

STOWARZYSZENIE

Po przystapieniu Samorzadu do programu bedziemy
mogli w Waszej Gminie opracowac z Wami projekty dla
Seniorow, a Wasi przedstawiciele otrzymaja bezptatny
udziat w szkoleniach.

Wiecej informagiji:
www.glosseniora.pl

tel: 12 439 37 28 lub 789 048 774
e-mail: kartaseniora@manko.pl

BARTOSZ SKORZYNSKI
Koordynator ds. Rozwoju Programu
Gmina Przyjazna Seniorom

GMINA PRZYJAZNA SENIOROM, CZYLI JAKA?

GRAM GMINA PRZYJAZNA SENIOROM - OGOLNO-

POLSKA KARTA SENIORA PARTNEREM MERYTO-
RYCZNYM XVII SAMORZADOWEGO FORUM KAPITALU
| FINANSOW W KATOWICACH ORGANIZOWANEGO PRZEZ
PISMO WSPOLNOTA, MUNICIPIUM SA.

} GLOS SENIORA BYL PATRONEM MEDIALNYM, A PRO-

W wydarzeniu, ktére odbyto sie w dniach 2-3 pazdzier-
nika 2019 r. w Miedzynarodowym Centrum Kongresowym
w Katowicach wzieto udziat ok. 1100 uczestnikdw z kilkuset
samorzadow. W jego ramach odbyto sie 65 paneli dysku-

syjnych. Jeden z nich poprowadzit prezes Stowarzyszenia
Manko - Gtos Seniora tukasz Salwarowski.

W panelu pod tytutem Gmina Przyjazna Seniorom wzie-
li udziat: Maria Nowak, Postanka na Sejm RP, Petnomocnik
Wojewody Slaskiego ds. Seniorow, Matgorzata Moryn-Trze-
simiech, Naczelnik Wydziatu Polityki Spotecznej w Katowi-
cach, Dariusz Wozniak, skarbnik powiatu Swieckiego, Pawet
Abucki, Prezes Centrum Inicjatyw Lokalnych z Zawiercia
oraz Barbara Szafraniec, Przewodniczaca Ogolnopolskiego
Porozumienia o Wspotpracy Rad Seniordw.

Panelisci dyskutowali jakie warunki powinna spetni¢ Gmi-
na Przyjazna Seniorom i jakie jeszcze dopisac do tych, ktére
okreslit nasz program. | tak, poza wydaniem lokalnej edycji
Ogolnopolskiej Karty Seniora, posiadaniem rady seniorow,
klubu seniora lub Uniwersytetu Trzeciego Wieku, panelisci
i uczestnicy zaproponowali dopisac do wymogow: system
teleopieki, Dzienny Dom lub Klub Senior +, przeciwdziatanie
barierom architektonicznym m.in. niewolnictwu 4 pietra (np.
poprzez skorzystanie pomocy Programu Dostepnosc +).
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REGIONALNY GtOS SENIORA

MOJE MIEJSCE NA
ZIEMI KLUB SENIOR+

+NIEZAPOMINAJKA"

SAMORZAD CIECHOCINSKI OD KILKU

LAT PROWADZI DZIALANIA NA RZECZ
SRODOW/ISK SENIORALNYCH. SENIORZY

W CIECHOCINKU MOGA Z SATYSFAKCJA
MOW/IC, ZE DEDYKOWANA IM OFERTA
JEST CORAZ SZERSZA. NA TERENIE MIASTA
REALIZOWANY JEST PROJEKT ,KOPERTA
ZYCIA' DZIALA UNIWERSYTET DLA
AKTYWNYCH, MIEJSKA RADA SENIOROW

| KLUB SENIOR+, MIESZKANCY CIECHOCINKA
MOGA ROWNIEZ SKORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

Stworzenie przez samorzad Klubu Senior+ ,Niezapomi-
najka" spowodowato, ze osoby po przejsciu na emerytu-
re zaczety realizowac swoje marzenia i z zapatem oddaja
sie swoim pasjom, potwierdzajac, ze zycie na emeryturze
rowniez moze byc ciekawe. Klub Senior+ ,Niezapominajka”
jest pierwsza tego typu placowka na terenie Ciechocinka.
W Klubie gtowna role odgrywaja seniorzy. Wsrod uczest-
nikow sa ludzie bardzo aktywni, ktorzy juz odnalezli swoje
,miejsce na ziemi', ale s tez tacy, ktdrzy czuli sie zagubieni
i wyizolowani spotecznie. Seniorzy bardzo chetnie uczest-
nicza w zajeciach oferowanych przez Klub bowiem oferta
jest bardzo szeroka i dostosowana do potrzeb wieku i sta-
nu zdrowia uczestnikow. Nasi seniorzy czuja sie potrzeb-
ni i dowartosciowani. Duzym zainteresowaniem ciesza sie
wspolne zajecia integracyjne, usprawniajace i spotkania
z ciekawymi ludzmi.

Seniorzy od pierwszych dni uczestnictwa, bardzo szyb-
ko sie zintegrowali, bez oporow brali udziat w zajeciach,
w petni odpowiadajg im warunki lokalowe i wyposazenie
pomieszczen, z ktdrych moga korzystac. Osoby zatrudnio-
ne do pracy z seniorami aktywizuja uczestnikow, organizu-
jac im bardzo interesujace zajecia. Prowadzone s3 zajecia
komputerowe, warsztaty kulinarne, muzykoterapia, aro-
materapia, a nawet biblioterapia. Jest tez dyskusyjny klub
filmowy, zajecia manualne, kotka rekodzieta i warsztaty

64  www.glosseniora.pl

plastyczne. Powstate na zajeciach prace stanowig wystroj
Klubu, lub przeznaczone sa nainne cele.

Przystan w Klubie znalazty niektére sekcje Uniwersy-
tetu dla Aktywnych. Prowadzone sg zajecia tanca towa-
rzyskiego. Uczestnicy w ramach zajec korzystaja rowniez
z basenu pod okiem ratownika. Klub ,Senior+" spetnia
oczekiwania seniordw, uczestnicy zgtaszajg chec skorzy-
stanie z wycieczek do atrakcyjnych miejscowosci. Seniorzy
jako wspodtgospodarze Klubu Senior+ s3 inicjatorami roz-
nych akgji, spektakli, imprez okolicznosciowych i spotkan
integracyjnych, na ktére zapraszani sa uczestnicy innych
zaprzyjaznionych Klubow Seniora. W Klubie Senior+ ,Nie-
zapominajka" utworzona zostata lokalna grupa artystyczna
pod nazwa ,Scena Marzen'. Prowadzona jest kronika z zy-
cia Klubu dokumentujaca wydarzenia, w ktorych uczestni-
cza Nasi Seniorzy.

" AGNIESZKA OCHOCINSKA




W DNIACH 29-30 SIERPNIA 2019 R. W RA-
DOMSKU ODBYLY SIE ,RADOMSZCZAN-

SKIE SENIORALIA". IMPREZE UROCZY- '. ~r

SCIE ROZPOCZAL PREZYDENT MIASTA DR
JAROSLAW FERENC WRECZAJAC SENIOROM
+KLUCZ DO MIASTA". TYM SAMYM SENIORZY
PRZEJELI SYMBOLICZNA WLADZE NAD MIA-
STEM NA CZAS WYDARZENIA.

Uczestnicy ,Senioraliow” zawtadneli wiec
Miejskim Domem Kultury w Radomsku, gdzie

specjalnie dla nich odbyta sie projekcja filmu fabularnego
- warzyszenia MANKO - Pan Marek Pilch, przy wspotpracy

pt. ,Maria Sktodowska-Curie". Seniorzy mieli okazje po-
dziwiac¢ eksponaty numizmatyczne podczas wystawy nu-
mizmatyczno-kolekcjonerskiej oraz uczestniczy¢ w pre-
lekcji ,Monety i inne wyroby mennicze dla »naiwnych«’,
ktéra w Muzeum Regionalnym w Radomsku im. Stanista-
wa Sankowskiego zorganizowato Polskie Towarzystwo
Numizmatyczne Oddziat Regionalny im. Leszka Czarne-
go w Radomsku. W Miejskiej Bibliotece Publicznej w Ra-
domsku zorganizowane zostato spotkanie dla mitosnikow
literatury pt. ,Salon literacki, czyli o pisarzach i poetach
inaczej niz zwykle".

Prawdziwa eksplozja tworczosci artystycznej Seniorow
miata jednak miejsce w Parku Solidarnosci, gdzie organiza-
cje senioralne prezentowaty swéj dorobek na stoiskach pro-
mocyjnych oraz na scenie gtownej. Mozna byto podziwia¢
wtasnorecznie zrobione przez Seniorki roznorodne serwety,
obrusy, ozdoby okolicznosciowe oraz przepiekne obrazy.

RADOMSKO
DLA SENIOROW

Swojg obecnoscig zaszczycit nas przedstawiciel Sto-

z ktoérym wprowadzalismy radomszczanska edycje Ogol-
nopolskiej Karty Seniora. Centrum Aktywnosci Spotecznej
udzielato wskazowek jak uzyska¢ Ogolnopolska Karte Se-
niora i ,koperte zycia"

Podczas imprezy Seniorzy mogli skorzystac z bezptat-
nych badan smokolizerem, zmierzy¢ poziom cukru czy ci-
Snienia, a takze uzyskac informacje na temat mozliwosci
bezptatnych porad prawnych. Nowoscia w Radomsku sa
przesiewowe badania pamieci w kierunku wczesnej dia-
gnozy zaburzen otepiennych u 0sob starszych - na takie
badania zapraszato Stowarzyszenie Promental. Wielkim
zainteresowaniem cieszyty sie konkursy z atrakcyjnymi
nagrodami, ktorych sponsorem byta Spoteczna Akademia
Nauk w £odzi oraz Miasto Radomsko.

Na scenie prezentowali swoj repertuar:

Chér ,Serenada” dziatajacy przy Polskim Zwigzku Eme-

rytow Rencistow i Inwalidow w Radomsku

Zespot wokalny Bel Canto z Dobryszyc

Radomszczanski Uniwerstytet Trzeciego Wieku ,Wiem

wiecej" z pokazem tanecznym oraz czescig stowno-

-muzyczng

Chér ,Ztota Nutka" dziatajacy przy Miejskim Domy Kul-

tury w Radomsku

Chér ,Melodia" dziatajacy przy Fundacji Aktywne Cen-

trum Edukacji Uniwersytet Otwarty dla Kazego

Klub Senior+ dziatajacy przy Miejskim Osrodku Pomocy

Spotecznej w Radomsku

Radomszczanska Kapela Podworkowa

Tegoroczne ,Senioralia” zakonczyty sie wspoélna zaba-
wa. Gwiazda wieczoru byt Andrzej Rybinski, ktory zaspie-
wat swoje najwieksze przeboje. Wszystkie atrakcje przy-
gotowane przez Miasto przyczynity sie do integracji oraz
aktywizacji sSrodowiska senioralnego w Radomsku. Zapra-
szamy za rok!
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NIEJ CZESCI WOJEWODZTWA POMORSKIEGO. ZA-

CHWYCA POLOZENIEM, KRAJOBRAZEM, WIELOMA
INWESTYCJAMI PROEKOLOGICZNYMI, JAK ROWNIEZ BO-
GATA OFERTA PRZYGOTOWANA Z MYSLA O POTENCJAL-
NYCH INWESTORACH. STANOWI PRZYKLAD DOBRZE
ZORGANIZOWANEJ, WIELOFUNKCYJNEJ EUROPEJSKIEJ
GMINY WIEJSKIEJ.

}GMINA KOBYLNICA LEZY W POLNOCNO-ZACHOD-

Teren Gminy Kobylnica zamieszkuje blisko 12 tys.
mieszkancow. Jest to miejsce przyjazne ludziom, pozwa-
lajace korzystac z szerokiej oferty edukacyjnej, sportowej,
kulturalno-rozrywkowej i zdrowotnej. W Gminie Kobylni-
ca istniejg dogodne warunki do uprawiania réznorodnych
form turystyki, przede wszystkim rowerowej, pieszej, wed-
karstwa i kajakarstwa. Do wedrowki zachecaja 2 szlaki pie-
sze ,Dolina Wieprzy i Studnicy” i ,Dolina Stupi® oraz 4 km
tematyczna Sciezka przyrodnicza ,Szlakiem Troci i Loso-
sia”. Dla uprawiajacych Nordic walking istnieje 8 specjalnie
przygotowanych tras o tacznej dtugosci 52,1 km. Sport ten
wyrownuje szanse mtodszych i starszych, kobiet i mez-
czyzn, gdyz liczy sie w nim przede wszystkim odpowiednia
technika. Do najciekawszych i najbardziej emocjonujacych
naleza sptywy kajakowe rzeka Stupia. ,Papieski” szlak ka-
jakowy Stupia, ktory w Gminie stanowi 15 km, zaliczany jest
jako trudny ze wzgledu na warunki fizyczno-geograficzne
rzeki. Malownicze tereny potozone w granicach Parku Kra-
jobrazowego ,Dolina Stupi” budza zainteresowanie miesz-
kancow, jak rowniez turystow, bez wzgledu na ich wiek.

Gmina Kobylnica podejmuje szereg dziatan majacych
na celu poprawe sytuacji osob starszych. W Kobylnicy
dziata Rada Seniorow, ktora stuzy seniorom poprzez repre-
zentowanie ich interesow przed wtadzami Gminy. Osoby
w wieku 60+ maja mozliwosc¢ uzyskania ,0golnopolskiej

Karty Seniora” jak i lokalnej ,Karty Seniora Gminy Kobyl-

nica". Od 2015 r. w Gminie Kobylnica funkcjonuje Program
Aktywizacji Seniora Gminy Kobylnica. Gmina dba o bez-
pieczenstwo seniorow poprzez spotkania profilaktyczne,
m.in. ,Oszustwo na wnuczka, kominiarza, inkasenta’, oraz
,Bezpieczny senior na drodze". Do pomocy osobom star-
szym zaangazowane s3 Kluby Wolontariusza mieszczace
sie przy szkotach na terenie Gminy Kobylnica.

Ponadto, od dnia 1 kwietnia 2018 r. Osrodek Pomocy
Spotecznej w Kobylnicy z ramienia Gminy Kobylnica, re-
alizuje projekt pn. ,Srebrna Siec” w ramach Regionalnego
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Programu Operacyjnego Wojewddztwa Pomorskiego na
lata 2014-2020 (RPO WP 2014-2020) wspotfinansowanego
z Europejskiego Funduszu Spotecznego. Celem projektu
jest utworzenie w 8 sasiedzkich gminach zintegrowanego,
lokalnego systemu ustug spotecznych wykorzystujacych
zdalne technologie informacyjne, tj. teleopieka, rehabilita-
cja domowa oraz instrumenty animacji srodowiskowej po-
przez tworzenie sasiedzkich sieci samopomocowych i pro-
mocje wolontariatu senioralnego.

Programy realizowane przez Gmine Kobylnica charak-
teryzuja sie duza efektywnoscia, co w konsekwencji wpty-
wa na poziom zdrowotnosci spoteczenstwa. Dla mieszkan-
cow finansowane sg szczepienia przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu C (HCV) i boreliozy. Samorzad
w Kobylnicy od lat podejmuje szereg dziatan zwiekszaja-
cych atrakcyjnosc Gminy dla turystow, inwestorow, przed-
siebiorcow, a przede wszystkim dla jej mieszkancow w kaz-
dym wieku. Odpowiednia polityka prorodzinna, otwartosc¢
na srodowisko biznesowe, jak i gospodarcze, stanowi duza
zachete do osiedlania sie na terenie Gminy Kobylnica.

Wojtem Gminy
Kobylnica od
1008 . jest
Leszek Kulinski.
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POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

- 10% znizki na petnoptatny pobyt leczniczy w wymienionych
obiektach spotki: Szpital Krystyna, Szpital Gorka, Sanatoria:
Marconi, Mikotaj, Oblegorek, Willa Zielona.

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

- 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji
lekarskigj

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrdj, rezerwacja@ubz.pl,
www.uzdrowiskobusko.pl, tel. 41 370 38 00, 41370 32 00;
SANATORIUM UZDROWISKOWE LACZNOSC 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 wraz z odnowa
biologiczna w okresie 3 stycznia - 30 kwietnia i 1 pazdziernika
- 21 grudnia

ul. T. Kosciuszki 20, 78-100 Kotobrzeg, orw@ow.kolobrzeg.pl,
www.ow.kolobrzeg.pl, tel. 94 3533700

SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

- 7% znizki na pobyty stacjonarne

- bezptatne wypozyczenie rowerdw turystycznych, 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, 157% korony, mosty, 20%
rentgen

ul. Gertrudy 4, 31-046 Krakow, ul. Na Zjezdzie 13, ul.
Augustianska 13, www.denta-med.com.pl, tel. 12 422 22 21, 12
28980 00, 12 292 33 00

BIURO TURYSTYCZNE SENIOR

- 6% znizki

ul. Sw. Mikotaja 12/104, 50-077 Wroctaw, wro@gmail.com,
www.seniorwroclaw.pl, tel. 792 826 292, 48 531 213 413
PRIMAX MEDICASP.Z 0.0

- 10% znizki na zakup opasek magnetycznych na stawy,

pasy na kregostup, maty i materace z wbudowana lecznicza
technologiag MMS Therapy, sklep@eprimax.pl, www.eprimax.pl,
tel. 504 638 019

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

- 10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko

- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Biatym
Domu i Szpitalu Sue Rydel

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glossenio ra.pI

PARTNERZY PROGRAMU

ul. Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin-Zdroj, rezerwacje@
uzdrowisko-konstancin.pl, www.uzdrowisko-konstancin.pl,
tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55, 22 484 28 88

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

- % rabat rosnacy wraz z wiekiem, na pobyty sanatoryjne
i SPA - min. 3 doby + dla osoby towarzyszacej rabat 10%
ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow, info@zlun.pl,
tel. 81 501 43 56

UZDROWISKO LADEK-DLUGOPOLE S.A.

- 10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju; 15% znizki na
zabiegi w Dtugopolu-Zdroju

ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj, informacja@
uzdrowisko-ladek.pl, www.uzdrowisko-ladek.pl, tel. 74
814 64 37, 74 814 66 66

NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
15% znizki na ustugi

ul. Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow (firma posiada 5 innych
oddziatow), biuro@gruparudek.pl, www.rudek.com.pl,
tel. 17 857 90 59

OSRODEK WYPOCZYNKOWY ,TATRZANSKA"

- 5% rabatu na wszystkie ustugi w OW ,Zakopiec”

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

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE

+GLINIK" SP.Z 0.0.SKA.

- 10% znizki na Turnusy rehabilitacyjne, Turnusy
zdrowotne i Wczasy dla Seniorow, turnus ,Zdrowy
Kregostup".

-10% znizki na dodatkowe zabiegi.

ul. Wysowa-Zdroj 101/8, 38-316 Wysowa Zdroj,
recepcja@sanatoriumglinik.pl, www.sanatoriumglinik.pl,
tel. 18 35 32 024, 510 132 958

STER CENTRUM ZEGLUGI WISLANEJ

- 50% godzinne rejsy po Krakowie, 30% gastronomia,
napoje, 20% nocleg w Hostelu Marta.

ul. Juliusza Lea 90A/2, 30-058 Krakow, biuro@
rejsykrakow.com, hostelmarta@rejsykrakow.com, www.
rejsykrakow.com. Rezerwacja i bilety - tel. 601 560 250,
Eventy i imprezy - tel. 601 560 250, 501 871 732, Hostel
Marta - tel. 783 969 038, 12 452 23 04.
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ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:

[0 8zt* - jeden wybrany egzemplarz w roku 2019
O 45 zt* - 6 kolejnych numerdéw

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

Adres do wysyftki:

Nazwa firmy / Imie i nazwisko
Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

O$wiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw moich danych osobowych:

» w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO droga elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- OTAK ONIE
czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzen organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO

honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng z dnia
18 lipca 2002 r.

» w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tresci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefo- D TAK D NIE
nu, w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujacych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednoczesnie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.
przystuguje mi mozliwos¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione
w wyraznej i zrozumiatej formie.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GLOSU SENIORA P B PP P PP P PP PP B e
jest na stronie 69. Data, podpis osoby zamawiajacej prenumerate

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)
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KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GLOSU SENIORA

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

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktowac sie z Administratorem w sprawie dotyczacej ochrony danych osobowych mozna
poprzez nastepujace kanaty informacyjne:
a) telefonicznie: 124293728
b) lub w formie pisemnej na adres:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30 30-018 Krakéw

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

Dane sa zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbednym i koniecznym zakresie w stosunku do celéw,
w jakich sa przetwarzane.

Pani/Pana dane osobowe sa przetwarzane w nastepujacych celach:

a) obstugi Prenumeraty Gtosu Seniora w tym dokonywania wysytki Gtosu Seniora, a takze re-
alizacji korzysci oraz komunikacji zwigzanej z zaméwieniem przez Pania/Pana Prenumeraty
Gtosu Seniora - przetwarzanie takie jest niezbedne dla wykonania umowy jaka Pani/Pan za-
wiera zamawiajac Prenumerate (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. b RODO);

b) wypetnienia ciazacych na Administratorze obowiazkow podatkowych i rachunkowych (pod-
stawa z art. 6 ust. 1 lit. c RODO)

¢) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami bedacego realizacja
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. fRODO);

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

e) archiwalnych bedacych realizacja prawnie uzasadnionego interesu Administratora i za-
bezpieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktow (art. 6 ust. 1 lit. f
RODO);

f) prowadzenia marketingu bezposredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

g) przesytania informacji handlowych droga elektroniczna zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy o
$wiadczeniu ustug droga elektroniczna z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie udzie-
lonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

h) uzywania telekomunikacyjnych urzadzen koficowych i automatycznych systemoéw wywo-
tujacych dla celéow marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca
2004 r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1
lit. aRODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Prenumeraty Gtosu Seniora (np. naszym upowaznionym
pracownikom i wspétpracownikom, ktérym Pani/Pana dane osobowe beda ujawniane po to, by
mogli wykona¢ swoje obowiazki, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej,
dostawcom ustug i systeméw informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizujgcym
wysytke Prenumeraty Gtosu Seniora - przy czym takie podmioty przetwarzaja dane na podstawie
umowy z administratorem i wytacznie zgodnie z poleceniami administratora.

Pani/Pana dane mogg by¢ réwniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowiazujacego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PANSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI
MIEDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie beda przekazywane do panstwa trzeciego/organizacji

miedzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Pania/Pana mogg podlegac zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji,
w tym profilowaniu, w celu przekazywania odbiorcom Gtosu Seniora tresci bardziej dostosowanych
do ich zainteresowan.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Prenumeraty
Gtosu Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktéw lub ustug wtasnych
Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, beda przetwarzane do czasu
zgtoszenia sprzeciwu przez osobe, ktorej dane dotycza. Dane osobowe przetwarzane na podstawie
odrebnej zgody beda przechowywane do czasu jej odwotania.

§ 8. PRAWA 0SOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

W zwiazku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przystuguja Pani/Panu nastepujace
uprawnienia:

- dostepu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;

- prawo do Zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

- prawo do zadania usuniecia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),

- prawo do Zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby na
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przystuguje Pani/Panu prawo do
cofniecia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnigcie to nie ma wptywu na zgodnos¢ przetwarzania,
ktorego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnigciem.

Informujemy, ze przed realizacja przystugujacych Pani/Panu uprawnien konieczne jest dokonanie
identyfikacji - ustalenie tozsamosci.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

Przystuguje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy
RODO.

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH

W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktorej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny.

Podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest obowiazkowe, w sytuacji gdy przestanke
przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta miedzy stronami umowa.
Podanie danych w celu uzyskania Prenumeraty Gtosu Seniora jest niezbedne do jej otrzymania.
W przypadku niepodania tych danych Prenumerata Gtosu Seniora nie bedzie mogta by¢
zrealizowana.

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktowac sie z Administratorem w sprawie dotyczacej ochrony danych osobowych mozna
poprzez nastepujace kanaty informacyjne:
a) telefonicznie: 124293728
b) lubw formie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30 30-018 Kra-
kow

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

Dane s3 zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbednym i koniecznym zakresie w stosunku do celéw,
w jakich sg przetwarzane.

Pani/Pana dane osobowe s3 przetwarzane w nastepujacych celach:

a) prowadzenia Programu Ogolnopolska Karta Seniora, w tym realizacji korzysci oraz komuni-
kacji zwiazanej z Pani/Pana udziatem w Programie - przetwarzanie takie jest niezbedne dla
wykonania umowy jaka Pani/Pan zawiera przystepujac do Programu (podstawa z art. 6 ust.
1lit. b RODO);

b) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami bedacego realizacja
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. fRODO);

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

d) archiwalnych bedacych realizacja prawnie uzasadnionego interesu Administratora i za-
bezpieczenia informacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktow (art. 6 ust. 1 lit. f
RODO);

e) prowadzenia marketingu bezposredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

f)  przesytania informacji handlowych droga elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy o
$wiadczeniu ustug droga elektroniczna z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie udzie-
lonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

g) uzywania telekomunikacyjnych urzadzen koficowych i automatycznych systeméw wywotu-
jacych dla celéow marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 2004
r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a
RODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Programu Ogolnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmujacym
sie wydawaniem kart, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej, dostawcom
ustug i systemow informatycznych), firmom kurierskim realizujacym wysytke nagrod, voucherow
oraz pozostatych niezbednych dokumentéw - przy czym takie podmioty przetwarzaja dane na
podstawie umowy z administratorem i wytgcznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogg by¢ réwniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowiazujacego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PANSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI
MIEDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie beda przekazywane do panstwa trzeciego/organizacji

miedzynarodowe;j.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Panig/Pana mogg podlega¢ zautomatyzowanemu podejmowaniu
decyzji, w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzysci wynikajacych z posiadania Karty Seniora
do potrzeb jej posiadaczy.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Programu
Ogdlnopolska Karta Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktéw lub
ustug wtasnych Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, beda przetwarzane
do czasu zgtoszenia sprzeciwu przez osobe, ktorej dane dotycza. Dane osobowe przetwarzane na
podstawie odrebnej zgody beda przechowywane do czasu jej odwotania.

§ 8. PRAWA 0SOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

W zwigzku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przystuguja Pani/Panu nastepujace
uprawnienia:

- dostepu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

- prawo do Zadania usuniecia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby na
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przystuguje Pani/Panu prawo do
cofniecia tej zgody w dowolnym momencie. Cofniecie to nie ma wptywu na zgodnos¢ przetwarzania,
ktorego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem.

Informujemy, ze przed realizacjg przystugujacych Pani/Panu uprawnien konieczne jest dokonanie
identyfikacji - ustalenie tozsamosci.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

Przystuguje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy
RODO.

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktdrej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny. Podanie przez Pania/Pana danych osobowych jest obowiazkowe, w sytuacji gdy
przestanke przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta miedzy stronami
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogélnopolskiej Karty Seniora jest niezbedne do
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie bedzie mogta by¢ wydana.
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Programu ,,0godlnopolska KARTA SENIORA
Karta Seniora™* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mniew poczet uczestnikéw programu,Ogdinopolska Karta Seniora”. O$wiadczam, ze znane mi sg postanowienia
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednocze$nie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data: ’
d d m m ror

r r
DANE OSOBOWE
Imie (imiona):
Nazwisko: Ple¢: M:| | K| |
Miejscowosé Data
urodzenia: urodzenia:
d d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:
Numer Numer o B
domu: ’ ’ ’ lokalu: ’ ’ ’ Miejscowosc
S : - ’ ’ ’ Wojewddztwo:
pocztowy:

o e Jwematows |||

Adres
e-mail:

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Odwiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazna zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw moich danych osobowych:

» w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- OTAK (OJNIE
czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzen organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO
honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug droga elektroniczna z dnia
18 lipca 2002 .

» w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tresci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefo- (T TAK ONIE
nu, w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujacych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednocze$nie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.
przystuguje mi mozliwo$¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione
W wyraznej i zrozumiatej formie.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA ~ +rvremremmeies B T s
jest na stronie 69. Data, podpis osoby zamawiajacej Ogoélnopolska Karte Seniora

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC POCZTA TRADYCYINA (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA)
NA ADRES REDAKCII ,,GtOS SENIORA” (AL. J. StOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKOW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. AS DS
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO:66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 .
BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL Rendwey Program s revcr Akdywmaddl Spolecens)

Dads Seararyeh na latn 3012430

Projekt dofinansowany ze srodkéw Programu Rzgdowego na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020
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