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Trzymacie Państwo w ręku 47 numer magazynu Ogólnopolski Głos 
Seniora. Coraz więcej osób może o nim mówić „nasz magazyn” dlate-
go, że coraz więcej z Państwa jest zaangażowanych w jego tworze-
nie. Jesteśmy zaszczyceni tą współpracą, a szczególnie możliwością 
zbierania Państwa opinii i prezentowania ich ważnym postaciom życia 
społecznego i politycznego. W ten sposób nasz magazyn uczestniczy 
w dialogu narodowym, co uważamy za nasze wspólne wielkie osią-
gnięcie. Tym razem Głos Seniora rozmawiał z Marszałkiem Senatu RP 
Stanisławem Karczewskim oraz w trosce o Wasze potrzeby dwukrotnie 
gościł w Pałacu Prezydenckim. 

Niniejszy Głos Seniora dedykujemy tematyce polskich Seniorów 
mieszkających w kraju, ale również poza jego granicami. Dlatego to 
specjalne wydanie nosi nazwę Głos Seniora Polaków za granicą. Mo-
żemy się w nim wsłuchać w głos naszych rodaków, którzy w wyniku 
zmian terytorialnych po II Wojnie Światowej znaleźli się poza grani-
cami ojczyzny. Mimo, że żyją teraz w innych krajach nie przestali być 
Polakami, a Polska o nich nie zapomina, na co dowodem jest między 
innymi nasza inicjatywa. Uzyskała ona wsparcie Senatu RP, który do-
kłada wszelkich starań, aby Polacy czuli się zaopiekowani bez wzglę-
du na to, gdzie rzuciły ich losy.

Kaliningrad, Grodno, Wilno, Soleczniki, Lwów, Łuck – wszędzie 
tam była ekipa Głosu Seniora. Okazuje się, że oferta, która sprawdziła 
się w Polsce jest też atrakcyjna na wschodzie. Po przeprowadzonych 
warsztatach dziennikarskich zebraliśmy materiały do naszych konkur-
sów: Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak lekiem na samot-
ność, Miłość po 60-tce, Przekaż nam swój przepis.

Za nami VI Międzynarodowe Senioralia w Krakowie, największa 
międzynarodowa impreza seniorska w Polsce. Do Krakowa przyjechali 
seniorzy z 50 polskich miast. Ponadto, dzięki kontaktom nawiązanym 
podczas realizacji projektu Głos Seniora Polaków za granicą, po raz 
pierwszy gościliśmy przedstawicieli 5 państw: Polski, Rosji, Litwy, Bia-
łorusi, Ukrainy, w tym z dalekiej Odessy. 

Kontynuujemy nasze Programy Gmina Przyjazna Seniorom, Ogól-
nopolska Karta Seniora oraz kampanię „Stop manipulacji, nie daj się 
oszukać!”. Zapraszamy do współpracy. 

Już teraz inaugurujemy kolejną ważną kampanię Obywatelski 
Głos Seniora, którą będziemy rozwijać w kolejnych wydaniach. Zapra-
szamy do lektury materiału na str. 20. Czekamy na Wasze zgłoszenia, 
problemy, postulaty. Reaguj, interweniuj i miej wpływ na swój los.

Szanowni  
Państwo, 
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– Skąd się wzięła i na czym polega różnica w określe-
niach „Polonia” i „Polacy za granicą”?

Oba te określenia dotyczą naszych rodaków mieszka-
jących poza granicami Polski. Terminu „Polonia” używa się 
zwyczajowo w odniesieniu do Polaków, którzy wyjechali za 
granicę z różnych powodów – politycznych, ekonomicznych 
– i tam zostali. Tym mianem określa się też potomków tych 
emigrantów. Tymczasem są także Polacy, którzy nigdy nie 
opuścili ojczyzny, ale znaleźli się za naszą wschodnią grani-
cą na skutek wojennej zawieruchy, przesunięcia granic i de-
portacji. I dlatego mówimy o nich, że są to Polacy za granicą.

– W jaki sposób Polska wspiera Polaków mieszkających 
za naszą wschodnią granicą?

Zadania w zakresie wspierania naszych rodaków miesz-
kających za granicą oraz promocji i zachowania polskie-
go dziedzictwa kulturowego są realizowane przez różne 
instytucje państwa polskiego – nie tylko resorty (Spraw 
Zagranicznych, Edukacji, Nauki i Szkolnictwa Wyższego, 
Kultury i Dziedzictwa Narodowego, Sportu i Turystyki), ale 
także przez Telewizję Polską, Instytut Pamięci Narodowej, 
Ośrodek Rozwoju Edukacji Polskiej za Granicą, Narodową 
Agencję Wymiany Akademickiej, Urząd do Spraw Komba-
tantów i Osób Represjonowanych czy Instytut POLONIKA. 

Zadania związane z opieką nad Polonią i Polakami za 
granicą realizuje odrodzony w 1989 r. Senat, który powró-

SENAT RP 
W SŁUŻBIE 
POLAKOM POZA 
GRANICAMI  
KRAJU

cił do tradycji ukształtowanej w II Rzeczypospolitej. W roku 
2016 ta opieka odzyskała wymiar finansowy – środki po-
wróciły do Senatu z MSZ. Przeprowadzono wówczas w śro-
dowiskach polonijnych i polskich za granicą szerokie kon-
sultacje w celu rozpoznania potrzeb Polonii i wypracowania 
modelu współpracy. Pozwoliły one określić najistotniejsze 
kierunki działań na rzecz Polonii i Polaków, do których na-
leżą: edukacja; kultura i promocja Polski oraz ochrona pol-
skiego dziedzictwa kulturowego i historycznego; wzmac-
nianie pozycji środowisk polskich i polonijnych w krajach 
zamieszkania; media polonijne; infrastruktura polonijna; 
pomoc charytatywna.

– Jak dużą grupę stanowią Polacy na Wschodzie i ich po-
tomkowie?

Z różnych przyczyn dokładna liczba naszych rodaków 
na Wschodzie – osób deklarujących polską narodowość 
lub polskie pochodzenie – jest trudna do jednoznacznego 
ustalenia. Nieraz rozbieżności pomiędzy danymi zebrany-
mi w ramach spisu ludności a szacunkami polskich orga-
nizacji społecznych, kościelnych lub placówek dyploma-
tycznych są ogromne. Np. przeprowadzony na Białorusi 
w 2009 r. powszechny spis ludności wykazał 295 tys. osób 
deklarujących polską narodowość. Nieoficjalnie szacuje 
się natomiast, że na Białorusi może mieszkać ok. 1,1 milio-
na osób polskiego pochodzenia. 

WSPÓŁPRACA STOWARZYSZENIA MANKO – GŁOS SENIORA Z SENATEM RP PRZY REALIZACJI 
PROJEKTU „GŁOS SENIORA POLAKÓW ZA GRANICĄ” JEST OKAZJĄ DO PORUSZANIA SPRAW 
DOTYCZĄCYCH POLAKÓW-SENIORÓW ŻYJĄCYCH ZA NASZĄ WSCHODNIĄ GRANICĄ. MARSZAŁEK 
SENATU RP STANISŁAW KARCZEWSKI UDZIELIŁ GŁOSOWI SENIORA WYWIADU, W KTÓRYM MÓWI 
O RODZAJACH WSPARCIA PŁYNĄCEGO Z POLSKI DLA RODAKÓW NA WSCHODZIE. 

FOT. H. PIELAS - KANCELARIA SENATU
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niu magazynu, po raz pierwszy uczestniczyli też w Senio-
raliach w Krakowie, dzięki czemu zyskały one miano Mię-
dzynarodowych. Jak Pan ocenia tę inicjatywę?

Niezwykle wysoko cenię inicjatywy włączające naszych 
rodaków z zagranicy we wspólne działania. Taka polonijna 
i obywatelska aktywizacja, moim zdaniem, jest szczególnie 
istotna w przypadku osób starszych i młodzieży. Wymier-
nym wyrazem oceny tej inicjatywy także przez senatorów 
i Prezydium Senatu jest udzielone jej wsparcie.

– Jakie spotkania ze środowiskami Polaków za granicą 
miał Pan ostatnio?

Staram się wykorzystywać każdą nadarzającą się spo-
sobność, aby spotykać się z Polonusami – w kraju i za gra-
nicą. W działalności Senatu na niwie polonijnej ważną rolę 
odgrywają bowiem także kontakty osobiste. Ostatnio od-
wiedziłem polonijną młodzież na koloniach organizowa-
nych w Bielsku-Białej przez Caritas Diecezji Bielsko-Ży-
wieckiej. W Cieszynie spotkałem się z kolei ze studentami 
letniej szkoły języka, literatury i kultury polskiej, zorganizo-
wanej przez Uniwersytet Śląski. W połowie sierpnia mia-
łem okazję wraz z senacką delegacją przebywać z wizytą 
w Centrum Dialogu Kostiuchnówka oraz na Pobojowisku 
Kostiuchnowskim na Wołyniu. Na początku września odby-
ło się Polonijne Forum Ekonomiczne w Krynicy, w którym 
wziąłem udział. Następnie odwiedziłem Polaków na Ło-
twie i Litwie. Wziąłem m.in. udział w Narodowym Czytaniu 
organizowanym wspólnie z naszymi rodakami w Dynebur-
gu na Łotwie. Spotkałem się też z uczestnikami wrześnio-
wego Zjazdu Wilniuków w Wilnie. Wszystkie te spotkania 
są dla mnie bardzo cenne.

– Jak jeszcze możemy poprawić sytuację naszych Roda-
ków na Wschodzie?

Na początku IX kadencji Senatu na moją prośbę prze-
prowadzone zostały szerokie konsultacje na temat pożą-
danych form opieki nad Polonią. Postulaty zgłoszone w ra-
mach konsultacji stały się ważnym punktem odniesienia 
w działaniach na rzecz Polonii i Polaków z zagranicy podej-
mowanych przez Prezydium Senatu i senatorów IX kaden-
cji. Jako marszałek Senatu co roku zabiegałem o zwięk-
szenie środków w budżecie państwa przeznaczonych na 
działania w zakresie wsparcia Polonii. I trzeba przyznać, że 
moje prośby zostały wysłuchane, bo wzrost środków po-
zostających w dyspozycji Senatu – z 75 mln zł w roku 2016 
do 100,5mln zł w roku 2018 – był odczuwalny. Ale potrzeby 
naszych Rodaków, zwłaszcza na Wschodzie, są znacznie 
większe niż możliwości finansowe. Obecna kadencja Se-
natu dobiega końca, więc w tym roku zapewne niewiele 
się zmieni, mam jednak nadzieję, że w przyszłości nakłady 
państwa polskiego na ten cel wzrosną.

�� Rozmawiał ŁUKASZ SALWAROWSKI

– Czy jest Pan zwolennikiem repatriacji na szeroką ska-
lę? Ilu Polaków zza wschodniej granicy lub ich potom-
ków wyraża chęć przyjechania do Polski?

Senat IX kadencji jest orędownikiem umożliwienia re-
patriacji wszystkim potomkom wysiedlonych Polaków. 
W 2017 r. polski parlament znowelizował ustawę o repa-
triacji – głównie ze względu na fakt, że pomimo uchwale-
nia w 2000 r. ustawy o repatriacji i wbrew płynącym przez 
blisko ćwierćwiecze z Polski licznym deklaracjom pomocy 
potomkowie wysiedlonych Polaków w gruncie rzeczy nie 
mieli realnej szansy na osiedlenie się w Polsce. Uchwalone 
w 2017 r. przepisy miały na celu umożliwienie udzielenia 
odpowiedniej pomocy osobom osiedlającym się na mocy 
tej ustawy w Polsce. Jednak pomimo znowelizowania usta-
wy repatriacyjnej wciąż pozostaje wiele do zrobienia. 

Obecnie działają tylko dwa ośrodki adaptacyjne dla 
repatriantów – w Środzie Wielkopolskiej oraz w Pułtusku. 
Jak pokazuje doświadczenie, jest to zdecydowanie niewy-
starczająca liczba, bowiem wiele osób oczekuje na miej-
sce w takim ośrodku. Uważam, że w każdym z 16 polskich 
województw powinien powstać przynajmniej jeden ośro-
dek adaptacyjno-integracyjny dla repatriantów. Prowadzę 
rozmowy w tej sprawie.

Z informacji, które podają resorty spraw wewnętrznych 
i spraw zagranicznych, wynika, że w 2018 r.  i w pierwszej 
połowie roku bieżącego do Polski repatriowało się 1145 
osób, głównie z Kazachstanu i państw Azji Środkowej.

– Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora realizuje w tym 
roku projekt Głos Seniora Polaków za granicą. Seniorzy 
z Rosji, Litwy, Białorusi i Ukrainy wzięli udział w tworze-

MARSZAŁEK SENATU RP STANISLAW KARCZEWSKI Z WIZYTĄ NA 
ŁOTWIE. WRZESIEŃ 2019 R. FOT. R. KOLASA - KANCELARIA SENATU
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WYDARZENIA I INICJATYWY

19 WRZEŚNIA ODBYŁA SIĘ NAJWIĘKSZA MIĘDZYNA-
RODOWA IMPREZA SENIORSKA W POLSCE. PRZYBY-
LI NA NIĄ SENIORZY NIE TYLKO Z CAŁEJ POLSKI, ALE 

I SPOZA JEJ GRANIC – REPREZENTANCI POLSKICH I PO-
LONIJNYCH SENIORÓW Z LITWY, BIAŁORUSI, ROSJI ORAZ 
UKRAINY. W VI MIĘDZYNARODOWYCH SENIORALIACH 
2019 W KRAKOWIE WZIĘŁO UDZIAŁ NIEMAL 2000 SENIO-
RÓW Z PONAD 50 MIAST I 5 PAŃSTW.

VI Międzynarodowe Senioralia w Krakowie rozpoczęły 
się Mszą Świętą w Kościele Mariackim. Następnie odbyła 
się Uroczysta Parada Seniorów „Senior ma moc”, którą po-
prowadził Prezes Stowarzyszenia MANKO oraz Redaktor 
Naczelny „Głosu Seniora” – Łukasz Salwarowski.

Oficjalne otwarcie miało miejsce w krakowskim Kinie Ki-
jów Centrum. Wydarzenie zainaugurowali przedstawiciele 
władz, m.in. Marek Pęk – Wicemarszałek Senatu RP, Ur-
szula Rusecka – Przewodnicząca Sejmowej Komisji Polity-
ki Społecznej i Rodziny, Maria Nowak – Posłanka na Sejm 
RP oraz Wojciech Piech – Sekretarz Województwa Mało-
polskiego. Gości powitał Krakowski Zespół Pieśni i Tańca 
„Małe Słowianki”. Następnie nadszedł czas na wręczenie 
nagród w kategorii Małopolska Gmina Przyjazna Senio-
rom dla Grybowa, Andrychowa i Bolesławca. Do Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom uroczyście przystąpiło Miasto 
Skarżysko-Kamienna. Zostały także wręczone wyróżnienia 
dla najbardziej aktywnych ambasadorów Głosu Seniora. Tę 
najbardziej oficjalną część zakończył występ zespołu „Per-
ły z Lamusa” ze Skarżyska-Kamiennej. 

Przez kolejne godziny odbyło się aż dziesięć wykładów. 
Na scenie pojawili się m.in. dr n. med. Krzysztof Czarnobil-
ski, ZUS, UKE, Rzecznik Praw Pacjenta oraz lekarze. Prze-

mówienia urozmaicone zostały występami artystycznymi 
zespołów Radomszczański UTW „Wiem więcej”, „Korale” 
z Miechowa, „Medic Retro” z Włocławka oraz Formacja Ta-
neczna „Gracja” z UTW w Mielcu. Seniorom została rów-
nież zaprezentowana terapeutyczna moc dźwięku gongów 
oraz gra Speed-Ball z Egiptu.

Na scenie nie zabrakło Stylowych Seniorów Głosu Se-
niora, którzy zaprezentowali się podczas Pokazu Mody 
60+. Całe wydarzenie zakończyło się Międzypokoleniówką 
z Wirginią Szmyt – DJ Wiką, w której udział wzięło ponad 
300 osób.

Wydarzenie było współfinansowanie przez Senat Rze-
czypospolitej Polskiej, Miasto Kraków oraz Województwo 
Małopolskie. 

Partnerem wydarzenia zostało Uzdrowisko Busko-Zdrój 
S.A. oraz Buskowianka Zdrój. 

VI MIĘDZYNARODOWE

ORGANIZOWANE PRZEZ STOWARZYSZENIE 
MANKO - GŁOS SENIORA

MAREK PILCH, ANNA BORACZYŃSKA ORAZ JOANNA TALAR
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PAT RO N I  H O N O RO W I : PARTNER:

PATRONI MEDIALNI:

WSPÓŁFINANSOWANIE:

Patronat Honorowy: Witold Kozłowski 
– Marszałek Województwa Małopolskiego

Projekt zrealizowano przy wsparciu 
finansowym Województwa Małopolskiego

Arcybiskub Marek 
Jędraszewski 

Metropolita Krakowski

MARSZAŁEK SENATU
RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

Stanisław Karczewski

Honorowy patronat
Prezesa Rady Ministrów
Mateusza Morawieckiego

Urszula Rusecka  
- Przewodnicząca Sejmowej Komisji 

Polityki Społecznej i Rodziny

SENATOR 
RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ

dr Ryszard Majer

Prof. dr hab. med. Wojciech Nowak 
Rektor Uniwersytetu Jagiellońskiego

Projekt współfinansowany w ramach 
sprawowania opieki Senatu Rzeczypospolitej 

Polskiej nad Polonią i Polakami za granicą 
w 2019 roku
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STYLOWI SENIORZY

Ten płaszcz wzorowany na wojskowym płasz-
czu angielskim z czasów l Wojny Światowej ma 
zwykle dwurzędowe zapięcie z szerokim paskiem 
z klamrą. Najczęściej w odcieniach beżu, z patka-
mi na ramionach i rękawach. Może sięgać kostek, 
ale i kolan. Dobieramy go sobie do figury, by do-
brze się w nim czuć. Płaszcz ten stworzył Thomas 
Burberry, kiedy to trzeba było ubrać żołnierzy, by 
ich ochronić od deszczu i wiatru. Szyty był z ga-
bardyny. Swoją popularność osiągnął po filmie 
„Casablanca”, w którym to Humphrey Bogart za-
prezentował go z postawionym kołnierzem.

Kobiecy trencz zaprezentowała Audrey Hep-
burn w filmie „Śniadanie u Tiffany'ego” i jak dotąd 
jest on uznawany za model kultowy i utożsamia-
ny z klasycznym stylem. Oprócz trenczy popu-
larne są prochowce, letnie płaszcze damskie 
i męskie wykonane z elanobawełny, najczęściej 
w jasnych kolorach, często z rozcięciem z tyłu. 
Szukajmy płaszczy, bo to stylowe rozwiązanie na 
chłodniejsze dni i nie rezygnujmy ze spacerów 
pamiętając o tym, że nie ma złej pogody, jest tyl-
ko nieodpowiednio dobrane ubranie. 

Jako przykład przedstawiam Stylowych Se-
niorów w płaszczach. Jestem pod wrażeniem jak 
moi koledzy elegancko prezentują swoją osobo-
wość i klasę. A Wy co o tym myślicie? Podzielcie 
się opiniami. 

Pięknej jesieni, kochani.

�� WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

KRYSTYNA ZAŁUSKA – MISS 
ELEGANCJI 60+ PODCZAS RAJDU 
STARUCHA W PRUDNIKU

OD LEWEJ BRONISŁAWA 
MELNAROWICZ, JERZY KOMOROWSKI, 

DANUTA HNATYK, LWÓW WALENTYN BAŁTAK, 
KALININGRAD

TERESA,  
KRAKÓW

LUDMILA 
GNATENKO, 
KALININGRAD

OD LEWEJ ZOFIA ZAKSZEWSKA, 
KRYSTYNA ŹULEGO, GRODNO

PŁASZCZE
ZBLIŻA SIĘ JESIEŃ, NADCHODZĄ CHŁOD-

NIEJSZE PORANKI I WIECZORY. WARTO PO-
MYŚLEĆ O MODNYM, A JEDNOCZEŚNIE CIE-

PŁYM OKRYCIU. POLECAM KLASYCZNY TRENCZ, 
„DUMNY SENIOR WŚRÓD PŁASZCZY”. 

�� HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka  
konkursu „Stylowa Seniorka”, 
ambasadorka Głosu Seniora, 
Ogólnopolskiej Karty Seniora 
oraz kampanii Stop manipulacji,  
nie daj się oszukać!

Konkurs 
Stylowi Seniorzy

Wyślij nam swoje  
stylowe zdjęcie! 

Pokażmy, że styl, klasa  
i atrakcyjność  

nie mają limitu wieku 

Zdjęcia prosimy wysyłać na 
adres e-mail: 

konkurs@manko.pl 
z dopiskiem: styl60+ 

Najlepsze stylizacje zostaną 
opublikowane, a ich autorzy 

otrzymają atrakcyjne 
nagrody!
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WARSZAWSCY STYLOWI 
SENIORZY

W RAMACH III EDYCJI PROJEKTU „STY-
LOWI SENIORZY” GŁOSU SENIORA, 
ODBYŁO SIĘ W WARSZAWIE AŻ SZEŚĆ 

POKAZÓW MODY ORAZ AKADEMIA STYLU. 

Projekt zainaugurował pokaz mody, któ-
ry odbył się 1 lipca w HulaKula – Rozryw-
kowym Centrum Miasta. Kolejny miał miej-
sce 24 sierpnia podczas VI Ogólnopolskiej 
Parady Seniorów w Warszawie. 7 września 
w ramach Południowo-Praskich Seniora-
liów we współpracy z Urzędem Dzielnicy 
Praga-Południe został zorganizowany trze-
ci pokaz. Następnie 9 września w Hulakula 
odbyła się Akademia Stylu. Pod okiem ko-
ordynatorki projektu, stylowej Hanny Piekar-
skiej, oraz znanej warszawskiej projektantki 
Agi Wyrwał – Aga Pou – zostały przeprowa-
dzone wykłady o zdrowym stylu życia, szu-
kaniu własnego stylu oraz inspiracji na wy-
rażanie siebie ubiorem. Seniorzy brali udział 
w warsztatach nauki makijażu, poruszania 
się po scenie i pozowania do zdjęć. 

Kolejny pokaz odbył się podczas III War-
szawskiej Olimpiady Seniorów na Stadionie 
Polonii Warszawa. Cały projekt zakończył 
się 29 września Galą Finałową podczas Jar-
marku Kreatywności w Ogrodzie Saskim, 
który kończył także Warszawskie Dni Se-
niora. Był on organizowany przez Małych 
Braci Ubogich. Każdy z pokazów składał się 
z dwóch: najpierw stylowi występowali we 
własnych kreacjach, a później w specjalnej 
kolekcji „Sen o Warszawie” znanej warszaw-
skiej projektantki Agi Wyrwał – znanej pod 
pseudonimem Aga Pou. Dodatkową atrak-
cją było trzecie wyjście: męska stylowość 
pod hasłem „Tanie Dranie”. Podczas poka-
zów wystąpiło aż 20 modelek i modeli 60+. 
O oprawę muzyczną zadbała niezastąpiona 
Ambasadorka Głosu Seniora Wirginia Szmyt 
– DJ Wika. 

Projekt jest współfinansowany ze środ-
ków miasta stołecznego Warszawy. Dzięku-

AKADEMIA STYLU W HULAKULA. 9 WRZEŚNIA 2019. FOT. HULAKULA

GALA FINAŁOWA KAMPANII STYLOWI 
SENIORZY. 29 WRZEŚNIA 2019. FOT. DOMINIKA 

WITKOWSKA, CENTRUM AKTYWNOŚCI 
MIĘDZYPOKOLENIOWEJ NOWOLIPIE



POŁUDNIOWO-PRASKIE SENIORALIA. 7 WRZEŚNIA 2019

VI PARADA SENIORÓW. 24 SIERPNIA 2019

jemy za współpracę Danucie Rendaszka i Beacie Czerniszewskiej z Aka-
demii Zdrowej Skóry i Makijażu Mary Key, Warszawskiej Radzie Seniorów, 
Małym Braciom Ubogich, Fundacji Zaczyn, Hulakula – Rozrywkowe Cen-
trum Miasta i fryzjerowi Piotrowi Mazurkiewiczowi z Chez Pierre.

PROJEKT JEST 

WSPÓŁFINANSOWANY 

ZE ŚRODKÓW MIASTA 

STOŁECZNEGO WARSZAWY
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SENIOR DZIAŁKOWIEC

OGRÓD – FITNESS – ZDROWIE
Mieszkamy na wsi. Mamy duży ogród, 
gdzie rosną warzywa, owoce i kwiaty. 
Uprawiamy ziemniaki, ogórki, pomi-
dory, dynie i owoce. Z roślin kwiato-
wych mamy róże, lilie, bratki, piwonie 
i wiele innych. Bardzo podoba się 
nam zajmowanie ogrodem, bo to jest 
takie „fitness” za darmo. Codziennie 
wiosną i latem pracujemy na łonie 
przyrody, która daje nam energię 
i zdrowie. Pracujemy razem z dziećmi 
i wnukami, mamy dobrą atmosferę 
i nastrój.

�� NATALA SAVELEVA 
LUDMIŁA GNATENKO 

VALENTINA BOGACZOWA

ELEONORA 
CHMIELARSKA 
Z BOCHNI (90 LAT) 
AMBASADORKA KONKURSU 
ORAZ GŁOSU SENIORA

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

DROGI SENIORZE!
Uwielbiasz spędzać czas uprawiając ogród lub działkę, 
a ogrodnictwo to Twoja pasja? A może posiadasz ukwiecony 
balkon, którego zazdroszczą Ci sąsiedzi i znajomi? Pochwal 
się nim i zachęć innych do tej pasji. 
Wyślij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjęcia, 
ukazujące owoce Twojej pracy. Jury „Głosu Seniora” wybierze 
najpiękniejsze zdjęcia waszych ogrodów, działek i balkonów 
i opublikuje je na naszych łamach. Ponadto na zwycięzców 
czekają nagrody niespodzianki! 

LUDMIŁA GNATENKO, KALININGRAD

JADWIGA BALCER-DEJWOREK, MIECHÓW

JADWIGA WSZÓŁ, MIECHÓW

HALINA GAWRUS, GRODNO

WACŁAW GAWRUS, GRODNO

JANINA I EDWARD SAWONIAKA, GRODNO
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ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ

Tak niewiele trzeba, aby poczuć się szczęśliwym i spełnić dobry uczynek. 
Wystarczy zaopiekować się zwierzątkiem, a ono samo nas uszczęśliwi. 

Nie trzeba czekać na odpowiedni moment,  
wystarczy podjąć decyzję już teraz. 

Czekamy na Państwa opowieści, w których podzielą się Państwo 
zdarzeniami z życia swojego pupila. Opowieści prosimy przysyłać  

na adres mailowy konkurs@manko.pl 
lub pocztą: al. J. Słowackiego 46/30, 30-018 Kraków.

Ponad dziesięć lat temu mój mąż Wła-
dysław zachorował i przestał praco-

wać. Ja wychodziłam do pracy, a on zo-
stawał sam w domu. Postanowiliśmy 
wziąć pieska, żeby mąż miał towarzystwo, 
a także powód do wyjścia z domu i bycia 
na świeżym powietrzu. 

Podobały nam się psy o czarnych du-
żych oczach i małym czarnym pyszczku. 
Często pan z pobliskiego domu space-
rował z takim pieskiem. Okazało się, że ta 
rasa to Pekińczyk. Kupiliśmy suczkę i da-
liśmy jej na imię Wija, od pierwszych liter 
imion Władysław i Jadwiga.

Suczki tej rasy są bardziej emocjonalne 
i koleżeńskie niż Pekińczyki-chłopcy. Po-
twierdzeniem tego stwierdzenia są nasze 
obserwacje poczynione podczas spacerów 
z Wiją. Pekińczyki-chłopcy prezentują obo-
jętność wobec otoczenia, nie przejawiają 
żadnej reakcji ani wobec innych psów, ani 
wobec ludzi. Całymi dniami mąż spacero-
wał z naszą suczką. W domu Wija cały czas 
była obok męża.

I ja do niej się przywiązałam, i ona do 
mnie. Kiedy wracałam z pracy po godzi-
nie 16, razem z mężem czekali na mnie 
w oknie. Około godziny mojego powrotu 
Wija była niespokojna i patrzyła na drzwi. 
Na słowa męża „Jadzia idzie” Wija już była 
na progu mieszkania.

Niestety, po dwóch latach mąż zmarł. 
Wija jakiś czas tęskniła, a potem pogodziła 
się z losem, z tym że została tylko ze mną. 

Ja sama nie pracuję już ponad pięć lat. 
Wija jest moim najlepszym przyjacielem 
i pamiątką po mężu. Zawsze mnie wysłu-
chuje uważnie patrząc w oczy. Gdy wra-
cam do domu, czeka i cieszy się tak, że 
można pozazdrościć jak ona umie to robić. 
Bardzo lubi spacerować. Na moje słowo: 
„Pójdziemy” skacze, tańczy i cieszy się tak, 
że ludzie mogliby się od niej uczyć.

Mieszkając z Wiją mam takie wraże-
nie, jakby w domu był mini-człowieczek. 
Trochę chrapie, wzdycha, patrzy w oczy 
i słucha. Tylko nic powiedzieć nie może. 
Czasami jest zazdrosna. Kiedy ktoś do 
nas przychodzi zaczyna bardzo szczekać, 
przeważnie na mężczyzn. Na swój sposób 
protestuje też, gdy ja biorę na ręce innego 
pieska albo małe dziecko. 

Wija ma już ponad 9 lat, a ja nie wy-
obrażam sobie życia bez niej. Dostaję od 
niej tyle dobrych emocji, że to trudno wy-
razić, a także zrozumieć tym ludziom, któ-
rzy nie mają (nie mieli) takiego czworono-
giego przyjaciela.

�� JADWIGA, SOLECZNIKI, LITWA

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ

PIESEK W MOIM ŻYCIU ZWYCIĘZCY 
KONKURSU

ANNA Z SARĄ, KRAKÓW

WACŁAW GAWRUS, GRODNO
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MIŁOŚĆ PO 60-TCE

Ranek zaczynam od gimnastyki i małych porządków 
w naszym domu w Wilnie, który zamieszkujemy od 1964 r. Co 
dzień szykuję też coś pożywnego i smacznego do zjedzenia. 
Lecz to są tylko prace obowiązkowe. Prawdziwa przygoda 
zaczyna się od spotkań z członkami rodziny i przyjaciół-
mi z Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Wilnie. Owo ciekawe 
zajęcie odkryłam dla siebie przed 10. laty. Jest to miejsce, 
gdzie słuchamy wykładów, porad, koncertów, sami śpiewa-
my, recytujemy, koncertujemy, podróżujemy oraz obcujemy 
ze sobą i przyjaciółmi z innych Uniwersytetów i krajów. Moją 
pasją stały się fotografia i filmowanie. Odpowiedzialność za 
tę działalność w Uniwersytecie przejęłam od kilku lat.

Cieszę się, że jestem jeszcze w stanie pomóc rodzi-
nie i czasem dopatrzeć maleństwa, przygotować smaczny 
obiad lub kolację, poczęstować smakołykami z własnego 
ogródka. Prawnuki zabawiamy ciekawymi bajkami, polski-
mi piosenkami, wspólnymi zabawami, rysowaniem. Czasami 
nawet potrafię sama zreperować hulajnogę bądź naprawić 
rowerek. Nauczyłam się tego mieszkając na wsi za młodu. 
Jestem pewna, że dobry stan fizyczny jest konsekwencją co-
dziennej pracy, stałego ruchu i dobrego nastroju.

Podczas długich wieczorów z mężem wspominamy 
dzieciństwo, młodość, rodzicielstwo. Często się zdaża także 
zasmucić, tęsknić za rodziną, dziećmi (córka i syn), wnukami 
(a mamy ich pięcioro) i prawnukami (też 5 wspaniałych dzie-
ciaków). Tym uczuciem podzieliliśmy się kiedyś z rodziną i… 
w pewnym dniu otrzymaliśmy od dzieci i wnuków niesamo-
witą niespodziankę! 

Był to dzień ważny dla nas, gdyż w wielkim gronie rodziny 
i przyjaciół świętowaliśmy kilka rocznic – 50-lecie małżeń-
stwa, moje 70-lecie oraz 80-lecie małżonka Władysława. 
Otrzymaliśmy moc najszczerszych życzeń, najwspanial-
szych prezentów oraz pięknych słów. Ale jeden prezent był 
specjalny – Drzewo genealogiczne rodziny Mazolewskich, 
o którym już dawno marzyłam i które ciągle sobie wyobra-
żałam. Drzewo to (wielkości 120x160 cm) umieszczone teraz 
na głównej ścianie naszego domu zawsze pozwala spojrzeć 
na rodziców, dzieci, cieszyć się szczęściem wnuków i buź-
kami prawnuków – ogółem 6 pokoleń naszej wileńskiej ro-
dziny. Patrząc na to drzewko już nie jesteśmy tacy samotni, 
bo czujemy miłość i bliskość najukochańszych!

MIŁOŚĆ PO 60-TCE!
Na Miłość nigdy nie jest za późno! 

Wiek nie może być jej ograniczeniem 
Każdy z nas, w każdym wieku,  

zasługuje na miłość, ciepło i zrozumienie!
Nie jesteś już samotny?  

Udało ci się znaleźć swoją miłość po 60-tce? 
Znasz kogoś, kto odszukał swoją połówkę  

na emeryturze?

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

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

I ZACHĘĆ INNYCH DO SZCZĘŚCIA:)

Czekamy na Wasze listy pod mailem: 
konkurs@manko.pl 

temat: Miłość po 60-tce
lub Aleja Juliusza Słowackiego 46/30,  

30-018 Kraków

Przy naszym drzewie rodzinnym często siadam na mięk-
kiej kanapce i uprawiam swoje hobby – szydełkowanie, 
szycie, robótki ręczne. To właśnie nazywam prawdziwym 
szczęściem, dającym zdrowie, radość i energię na co dzień.

Kochani Seniorzy! Szukajmy przyjemności i szczęścia 
w każdym etapie naszego życia, w każdym dniu, w każdej 
spotkanej i bliskiej osobie bądź ciekawym zajęciu, w każ-
dym drobiazgu! Próbujmy naprawdę żyć i odważmy się 
marzyć, bo marzenia się spełniają!

�� WANDA MAZOLEWSKA, WILNO, LITWA

POZWÓLCIE, ŻE SIĘ PRZEDSTAWIĘ. JESTEM WANDA, MAM 73 
LATA. OD 53 LAT JESTEM W MAŁŻEŃSTWIE Z WŁADYSŁAWEM 
(83 LATA). W TAKIM WIEKU CZŁOWIEK NAJBARDZIEJ SIĘ BOI SA-

MOTNOŚCI I NUDY. DLATEGO CIĄGLE SZUKAM NA TO RADY. I CIESZĘ 
SIĘ TYM, ŻE NADAL ZNAJDUJĘ COŚ CIEKAWEGO I POŻYTECZNEGO 
DO ZROBIENIA ORAZ PRZEŻYCIA.

SZCZĘŚCIE 
W DROBIAZGACH
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GŁOS SENIORA POLAKÓW ZA GRANICĄ

W ramach projektu zrealizowaliśmy szereg działań 
dających seniorom przestrzeń do aktywności i edukacji. 
W okresie czerwiec-sierpień redakcja Głosu Seniora od-
wiedziła polskie organizacje seniorskie w Grodnie, Wilnie, 
Solecznikach, Lwowie, Łucku i Kaliningradzie. W każdym 
z tych miast zorganizowaliśmy Polski Dzień Seniora oraz 
warsztaty dziennikarskie dla seniorów przygotowujące do 
wydania specjalnego numeru Głosu Seniora pod nazwą 
Głos Seniora Polaków za granicą. 

Efektem warsztatów było zorganizowanie lokalnych 
seniorskich zespołów redakcyjnych, które współtworzyły 
obecne wydanie Głosu Seniora Polaków za granicą. Ma-
gazyn trafił do ponad 100 organizacji polskich za granicą, 
umożliwił wzajemny kontakt między seniorami mieszka-
jącymi w Polsce i za granicą. Specjalny dział poświęcony 
sprawom Polonii powstał też w każdym wydawanym przez 
cały rok Ogólnopolskim Głosie Seniora.

Wyjątkowym wydarzeniem projektowym integrującym 
polskich seniorów z Polski i ze Wschodu była organizacja VI 
Międzynarodowych Senioraliów w Krakowie. Polscy senio-
rzy z Ukrainy, Białorusi, Litwy i Okręgu Kaliningradzkiego 
odwiedzili Kraków i wzięli udział w VI Międzynarodowych 
w tym roku Senioraliach, które odbyły się 19 września br. 
Wzięło w nich udział 2000 seniorów z 50 polskich miast i 5 
państw. To uroczyste międzynarodowe wydarzenie wspie-
rające polskich seniorów za granicą otworzył m.in. wice-
marszałek Senatu RP, Marek Pęk. 

Dziękujemy UTW w Grodnie przy Związku Polaków na 
Białorusi, 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 

Polskiej im. T. Kościuszki w Łucku oraz Oddziałowi Związku 
Polaków na Ukrainie w Odessie za współpracę i współtwo-
rzenie Polskiego Głosu Seniora za granicą!

Projekt współfinansowany 
w ramach sprawowania opieki 

Senatu Rzeczypospolitej 
Polskiej nad Polonią 

i Polakami za granicą  
w 2019 roku

ROK 2018 TO DLA STOWARZYSZENIA MANKO-GŁOS SENIORA ROK WYJĄT-
KOWY, PONIEWAŻ DZIĘKI WSPARCIU SENATU RP MOGLIŚMY NASZYMI DZIA-
ŁANIAMI WSPOMÓC POLSKICH SENIORÓW NA WSCHODZIE (NA UKRAINIE, 

BIAŁORUSI, LITWIE, W  OKRĘGU KALININGRADZKIM). POLSCY SENIORZY NA 
WSCHODZIE TO LUDZIE Z WYJĄTKOWO ROZWINIĘTYM PATRIOTYZMEM I POCZU-
CIEM POLSKIEJ TOŻSAMOŚCI. DLATEGO TEŻ CELEM PROJEKTU BYŁO KSZTAŁTO-
WANIE I UTRWALANIE WŚRÓD POLSKICH SENIORÓW POSTAWY AKTYWNEGO 
OBYWATELA UCZESTNICZĄCEGO W DZIAŁANIACH NA RZECZ POLSKIEGO I PO-
LONIJNEGO ŚRODOWISKA LOKALNEGO. 

LWÓW KALININGRAD

WILNO

GRODNO SOLECZNIKI

ŁUCK
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Ilu Polaków mieszka w Odessie?
Odessa to polskie miasto, bo to właśnie 50 Polaków za-

częło rozbudowę Odessy. Obecnie zamieszkują ją aż po-
nad 132 narodowości – zgodnie z wykazem z 2001 r., naj-
większy odsetek ludności w kolejności stanowią: Ukraińcy, 
Rosjanie, Bułgarzy, Mołdawianie, Żydzi i Polacy, których 
według mnie w Odessie mieszka ok. 20 tys. (oficjalnie 1,5 
tys.) Przy czym warto podkreślić, że nie wszyscy przyzna-
ją się do polskości, głównie jest to uwarunkowane przez 
strach, który niektórzy czują do dziś. Samo miasto liczy 
ponad 1 milion mieszkańców. Przed rewolucją 17% miesz-
kańców miasta stanowili Polacy, a jego w okolicach było 
aż 38 polskich wiosek. Sytuacja Polaków tu mieszkających 
skomplikowała się po I wojnie światowej, w 1918 r., kiedy 
Józef Piłsudski podpisał traktat Ryski i oddał polskie tere-
ny Moskwie. Wtedy polska ludność stała się częścią ZSRR. 
Przeżyliśmy czasy komunistycznego terroru, gdzie nie po-
zwalano nam mówić po polsku i tępiono wszystkie przeja-
wy patriotyzmu.

Jak to się stało, że zajął się Pan kwestiami dotyczącymi 
Polski?

W Odessie powstała pierwsza organizacja polska jesz-
cze za carskiej Rosji w roku 1906. Niestety, w kolejnych la-
tach taka działalność była zakazana, dlatego patriotyzm 
i więź z Ojczyzną pielęgnowało się tylko w rodzinnym 
domu. W 1991 r. rozpadł się ZSRR i Ukraina uzyskała nie-
podległość. Ale już w 1990 roku nasz wielki patriota polski 
ksiądz-prałat Tadeusz Choppe, który prowadził w Odessie 
jedyną polską parafię katolicką pod wezwaniem św. Pio-
tra, wezwał nas do odbudowy polskości na tych terenach. 
I w październiku 1990 r. podjęliśmy decyzję o założeniu or-
ganizacji pod nazwą Kulturalno-Oświatowe Stowarzysze-

JESZCZE POLSKA NIE ZGINĘŁA, 
KIEDY MY W ODESSIE ŻYJEMY

nie Polaków im. A. Mickiewicza. Rok wcześniej w Kijowie 
powstało Stowarzyszenie Związek Polaków na Ukrainie, 
które zjednoczyło wszystkie organizacje polskie na Ukra-
inie. Z uwagi na zmiany prawa, musieliśmy zmienić nazwę 
na Oddział Związku Polaków na Ukrainie. Pierwszym Hono-
rowym Prezesem był prof. Borys Zajączkowski, a następnie 
zostałem nim ja. Pełniłem tę funkcję od 1993 r. do 2015 r. 
(22 lata). Kiedy obejmowałem funkcje prezesa Stowarzy-
szenie liczyło 192 członków, obecnie jest nas ponad 2000. 
Obecnie jestem prezesem honorowym i miarę swoich sił 
dalej pomagam w działalności ZPU w Odessie.

Dlaczego zdecydował się Pan stanąć na czele organiza-
cji i aktywnie zaczął działać na rzecz Polski?  

Po pierwsze zawsze czułem się Polakiem, a moje imię 
i nazwisko dodatkowo ten fakt podkreślały. Imię Tade-
usz nie ma żadnego tłumaczenia na inny język. Po drugie 
chciałem, aby moja córka i rodzina żyły w normalnym kra-
ju, w którym wówczas nie było wiele możliwości. 

Na początku, aby prowadzić działalność pozyskiwa-
liśmy fundusze rządowe z Ukrainy. Zaczęliśmy od szkoły 
niedzielnej, gdzie nauczaliśmy języka polskiego w celu 
podtrzymania tradycji – było to ważne, gdyż tylko niewiele 
polskich rodzin go znało. Później zaczęliśmy otrzymywać 
także pomoc od Polski.  

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

Głównym celem organizacji jest promocja polskiej kul-
tury i języka wśród dzieci i dorosłych. Wynajmujemy lokal 
o powierzchni 181 m2 w samym centrum miasta, na ul. Pro-
spekt Aleksandrowski 6. Prowadzimy sobotnio-niedzielną 
szkołę języka polskiego dla osób w wieku 6-80 lat, a na-

ODESSA JEST ZBUDOWANA PRZEZ POLAKÓW, 
TO POLSKIE MIASTO I ZAWSZE POLSKIE 
POZOSTANIE. POLSKA JEST OD NAS DALEKO, 
ALE BLISKO NASZEMU SERCU. JESZCZE 
POLSKA NIE ZGINĘŁA, KIEDY MY W ODESSIE 
ŻYJEMY – POWIEDZIAŁ TADEUSZ ZAŁUCKI 
PODCZAS VI MIĘDZYNARODOWYCH 
SENIORALIÓW W KRAKOWIE. 

FOT. PIXABAY
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urodził się w roku 1942. Jest liderem Polaków mieszkających w Odessie, współ-
twórcą Związku Polaków na Ukrainie (Oddział im. Adama Mickiewicza w Ode-
ssie), którego przez 22 lata był prezesem. Został odznaczony Krzyżem Kawaler-
skim Orderu Zasługi Rzeczypospolitej Polskiej, a także odznaczeniem Zasłużony 
dla Kultury Polskiej.

TADEUSZ ZAŁUCKI

wet powyżej. Lekcje prowadzi tam aż 7 nauczycieli, w tym 
jeden z Polski. W ramach naszych działań funkcjonują dwa 
teatry – jeden im. Aleksandra Fredry, (opiekuje się nim pani 
Stella Michajłowa), drugi nosi nazwę Polot. Opiekę nad te-
atrem sprawuje pani Małgożata Płochotniuk. Wystawiono 
do tej pory kilka sztuk. Były to Damy i Huzary, Kot w bu-
tach czy Zemsta. Mamy także chór „Polskie Kwiaty” oraz 
Klub Seniora, który zrzesza obecnie ponad 30 osób. Propo-
nowane są tam ciekawe zajęcia, np. chińska kultura picia 
herbaty, zwiedzanie, udział w koncertach. Nakręcamy też 
filmy o Polakach w Odessie. Zorganizowaliśmy 15 ogólno-
ukraińskich festiwali polskiej piosenki w Odessie, w których 
uczestniczyły polskie dzieci z całej Ukrainy. Posiadamy 
także zespół taneczny, zespół dziecięcy „Krakowiaczek” 
i bibliotekę, która liczy ponad 2000 polskich książek. W cią-
gu roku organizujemy wiele cyklicznych wydarzeń, tj. ob-
chody Święta Niepodległości czy uchwalenia Konstytucji 
(koncert na 300 osób), Opłatek i Wigilię.

Jak układa się współpraca z Polską?
Współpracujemy z Krystyną Frątczak z UTW z Tarno-

brzegu, z którą zorganizowaliśmy nasz pierwszy projekt 
wymiany między naszymi organizacjami. Poza tym współ-
pracujemy z Senatem RP, Fundacją Wolność i Demokra-
cja, Pomoc Polakom na Wschodzie oraz Stowarzyszeniem 
MANKO i Głosem Seniora. Bardzo dobrze nam idzie współ-
praca z tymi instytucjami i organizacjami, widać że jeste-
śmy doceniani i wspierani przez nie. Na Ukrainie współpra-
cujemy ze wszystkimi organizacjami polonijnymi, które są 
zrzeszone w Związku Polaków na Ukrainie oraz w Federacji 
Organizacji Polskich. 

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

Nie można wyróżnić Polaków wśród innych narodowo-
ści na Ukrainie. Wszyscy jesteśmy w jednakowej sytuacji. 
Wszystkim jest trudno. Ja jako emeryt otrzymywałem 200 
dolarów emerytury. W ciągu jednej nocy moja emerytura 
zmniejszyła się o 3 razy. Nie wystarczało nawet na opłaty 
komunalne. Obecnie mam 130 dolarów emerytury, więc se-
niorzy nie żyją na Ukrainie, ale dożywają do śmierci, bo ży-
cie za te pieniądze nie jest możliwe. Nie mamy bezpłatnej 
służby zdrowia i za wszystko trzeba płacić, a nie ma czym. 
Pierwsza doba w szpitalu jest bezpłatna, za kolejne i za 
wszystkie lekarstwa trzeba płacić. Jak nie masz pieniędzy, 

nie ma po co jechać do szpitala. Pogotowie nie gwarantu-
je pomocy. Wspierają nas dzieci, praca na emeryturze czy 
mieszkanie na wsi, gdzie można mieć swoją żywność.  

Czy w tej sytuacji są seniorzy, którzy chcieliby przyjechać 
do Polski na starość?

Są tacy Polacy. Problemem jest brak obywatelstwa 
i Karty Polaka. Ja mam Kartę Polaka i jestem Polakiem, ale 
zgodnie z ustawą nie mamy formalnego prawa do repatria-
cji. Obecnie nie istnieje żaden program, który pomagałby 
Polakom z Ukrainy na powrót do Polski na starość. 

Czy myśleliście, aby na własną rękę przeprowadzić się 
do Polski?

Pierwszy problem to głodowa ukraińska emerytura, za 
którą nie przeżyjemy w Polsce. Drugi problem, jest fakt, że 
w Odessie czuję się i jestem Polakiem. A w Polsce do koń-
ca życia byłbym seniorem ze wschodu – nawet mój akcent 
mnie wyda. 

Jak Polska i Polacy mieszkający w Polsce mogą Wam po-
móc?

Chcielibyśmy zwiększenia emerytur i lepszej służby 
zdrowia, a także większej liczby godzin języka polskiego 
w szkołach. Chcielibyśmy także mieć polskie medium – 
gazetę czy portal –co dodatkowo integrowało by Polaków 
w Odessie i promowało naszą działalność. Można też za-
proponować program repatriacyjny i w momencie przenie-
sienia otrzymać dopłatę z Polski do ukraińskiej emerytury, 
aby finalna kwota zbliżona była do polskiej emerytury. Po-
trzebne nam są też polskie filmy, które można by wykorzy-
stać do nauki polskiego oraz kursy komputerowe. Liczy-
my na współpracę z Głosem Seniora i rozpowszechnienie 
Ogólnopolskiej Karty Seniora na Ukrainie.

�� Rozmawiał ŁUKASZ SALWAROWSKI

FOT. PIXABAY
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GŁOS SENIORA REALIZUJĄC PROJEKT GŁOS SENIORA 
POLAKÓW ZA GRANICĄ TRAFIŁ RÓWNIEŻ DO OBWO-
DU KALININGRADZKIEGO. W TYM NIEWIELKIM NAD-

BAŁTYCKIM FRAGMENCIE ROSJI SĄSIADUJĄCYM Z POL-
SKĄ I LITWĄ ŻYJE DZISIAJ AŻ 97 NARODOWOŚCI I GRUP 
ETNICZNYCH!

Obwód Kaliningradzki powstał po II Wojnie Światowej 
z terenów dawnych Prus Wschodnich. Obecnie zamieszku-
je tu milion obywateli. Dawna nazwa Kaliningradu to Króle-
wiec: jest to potężny port bałtycki. Przesunięcia granic po 
II Wojnie Światowej sprawiły, że również Polacy są obecni 
na tym terenie. Stanowią oni ok. 4 tys. ludności Obwodu 
(0,4%); są na 8 miejscu pod względem liczebności. Nie tyl-
ko są obecni: to jest ich dom, którego nie zdecydowali się 
opuścić. Mimo, że nie mieszkają w Polsce, nie przestali być 
Polakami. A Polska o nich nie zapomina.

W Obwodzie Kaliningradzkim działa 9 organizacji polo-
nijnych, a Lokalna Polska Nacjonalno-Kulturalna Autono-
mia Miasta Kaliningrad „Polonia” jest najliczniejszą z nich 
i skupia ponad 200 osób w różnym wieku. Do 2004 roku or-
ganizacja funkcjonowała pod nazwą „Lokalne towarzystwo 
kultury polskiej w obwodzie kaliningradzkim”. Autonomia 
posiada własne biuro, logo i stronę internetową, a funkcjo-
nuje zgodnie ze statutem organizacji.

Cele i zadania „Polonii” są bezpośrednio dostosowane 
do strategicznych celów polskiego programu na lata 2015-
2020 ws. współpracy z Polską diasporą za granicą. Dzia-
łania dotyczą nauki języka polskiego, poszerzania wiedzy 
o Polsce, nawiązywania kontaktów kulturalnych. W ten 
sposób główna część działalności organizacji ma na celu 
upowszechnianie i popularyzację polskiego dziedzictwa – 
języka, tradycji, literatury, sztuki. Pod kierownictwem Eleny 
Anatoliewny Rogaczykowej, przy wsparciu Członków Rady 
i wszystkich chętnych, regularnie organizowane są spotka-
nia dla mieszkających w obwodzie kaliningradzkim osób 
pochodzenia polskiego.

Jednym z takich wydarzeń w życiu polonijnym była 
prezentacja 2. etapu projektu pt. „Historia naszych rodzin”, 
która odbyła się 29 września 2019 r. Podczas konferencji 
każdy mógł się dowiedzieć o losach 15 rodzin polonijnych, 
a później zapoznać się z broszurą i wystawą fotograficz-
ną w siedzibie Autonomii Polaków „Polonia”. Goście wysłu-

POLSCY SENIORZY  
W KALININGRADZIE 

chali 15 opowieści wypełnionych szczególnym ciepłem 
i szacunkiem dla przodków, których doświadczenie życio-
we i mądrość są nieocenionym przykładem zachowania 
polskiej kultury i polskich tradycji.

Podczas warsztatów, które Głos Seniora przeprowadził 
27 sierpnia 2019 r. w siedzibie organizacji, polscy seniorzy 
mieszkający w Kaliningradzie zgłosili następujące postu-
laty:
 
1.	� Odnowienie bezwizowego małego ruchu granicznego 

między Obwodem Kaliningradzkim a Polską. 
2.	� Zmniejszenie kilkugodzinnych kolejek na granicy, które 

odcinają ich od Polski
3.	 Utworzenie pociągu z Kaliningradu do Polski
4.	� Ogólnopolska Karta Seniora powinna działać w Polsce 

i w Kaliningradzie
5.	� Nasza grupa teatralna poszukuje partnerów w Polsce
6.	� Potrzebujemy nauczycieli i wolontariuszy do nauki ję-

zyka polskiego
7.	� Zrównanie emerytur w Rosji i Obwodzie Kaliningradzkim

LOKALNA POLSKA NACJONALNO-KULTURALNA  
AUTONOMIA MIASTA KALININGRAD „POLONIA”

https://polonia39.com
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LWOWSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU, KTÓ-
RY W TYM ROKU OBCHODZI 25-LECIE DZIAŁALNOŚCI 
ODGRYWA OGROMNĄ ROLĘ W INTEGRACJI ŚRODO-

WISKA POLAKÓW NA UKRAINIE. GŁOS SENIORA ROZMA-
WIA Z PREZESEM LUTW, DOC. DR. N. MED. EWELINĄ HRY-
CAJ-MAŁANICZ.

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

LUTW powstał 7 czerwca 1994 r. jako filia Mokotowskie-
go UTW w Warszawie, z inicjatywy jego dyrektor, Pani dr 
Zofii Iwanickiej, która urodziła się we Lwowie, spędziła tutaj 
swoją młodość i zachowała miłość do rodzinnego miasta 
na całe życie. 

Jaką misję spełnia LUTW?
Otwarcie LUTW było wielkim wydarzeniem dla miesz-

kających we Lwowie Polaków, dążących do zrzeszania się 
w narodowych organizacjach społecznych. LUTW przyczy-
nia się do konsolidacji środowiska, wsparcia uczestników 
w ich potrzebach wiekowych, narodowych, językowych, 
w zachowaniu narodowej tożsamości i mowy polskiej. 

Z jakimi organizacjami współpracuje LUTW?
Jeden nurt naszej działalności obejmuje współpracę lo-

kalną. We Lwowie utrzymujemy stałe i żywe 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. Szczególnie owocnie układa się na-
sza wieloletnia współpraca z Akademią Trzeciego Wieku 
w Olsztynie. Ważną częścią naszej działalności jest współ-
praca z Ogólnopolską Federacją Stowarzyszeń UTW z No-
wego Sącza. 

Jakie są główne obszary działalności LUTW?
W ciągu 25 lat działalności w zajęciach LUTW uczest-

niczyło w sumie ok. 300 osób. Aktualnie w LUTW działa 
sekcja literacko-poetycka, chór „Lutnia” i sekcja malarska. 
Ważne miejsce w działalności LUTW zajmuje organizacja 
i współorganizacja obchodów we Lwowie polskich świąt 
państwowych, wydarzeń patriotycznych, rocznic histo-
rycznych, uroczystości jubileuszowych. W roli prelegen-

25 LAT UTW  
WE LWOWIE

tów przed słuchaczami LUTW występowali m.in. prof. Jerzy 
Wetulani, prof. Adam Zych czy aktorka Danuta Szaflarska.

21 września 2019 r. LUTW świętował jubileusz 25-le-
cia działalności. Głos Seniora serdecznie gratuluje dotych-
czasowej działalności i życzy pasji w realizowaniu założeń 
na kolejne lata.

Podczas dnia seniora i spotkania we Lwowie w dniu 21 
sierpnia 2019 r. zapytaliśmy Panią Prezes oraz członków 
LUTW co ułatwiłoby życie Polaków i polskich seniorów na 
Ukrainie. Oto zgłoszone postulaty:

1. 	� Podwyżka wysokości emerytury, która obecnie waha 
się w granicach 200-400 zł miesięcznie przy cenach na 
żywność wyższych niż w Polsce

2. 	� Obniżenie wysokości opłat za czynsz i energię
3. 	� Polepszenie stanu opieki senioralnej
4. 	� Polepszenie opieki służby zdrowia nad seniorami, która 

obecnie jest na bardzo niskim poziomie
5. 	� Obniżenie cen na leki, które są dużo droższe niż w Polsce
6. 	� Poprawa stanu i funkcjonowania środków transportu 

miejskiego oraz wiejskiego
7. 	� Stworzenie Domu Polskiego we Lwowie
8. 	� Chcemy, aby w szkołach  z polskim językiem nauczania 

zachował on ten status; planuje się przemianowanie ję-
zyka polskiego na język obcy

9. 	� Stworzenie Biblioteki Seniora we Lwowie – książki, któ-
re zostaną przesłane z Polski będą wypożyczane pol-
skim seniorom i ich rodzinom

10.	Edukacja komputerowa dla seniorów
11. 	Promocja w Polsce Lwowa jako polskiego miasta
12. 	�Promocja i wsparcie cmentarzy Łyczakowskiego i Ja-

nowskiego

LWOWSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
adres pocztowy: 79010 Lwów, Ukraina, ul. Niżyńska 32
e-mail: malanicz.basia32@gmail.com
tel.: +380931923634

EWELINA  
HRYCAJ-MAŁANICZ, 

PREZES LUTW
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15 STYCZNIA 2011 ROKU 103 POLAKÓW W STARSZYM 
WIEKU POSTANOWIŁO ZAŁOŻYĆ W SOLECZNIKACH 
POLSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU. SĄ TO 

NAUCZYCIELE, LEKARZE, INŻYNIERZY I PRZEDSTAWICIE-
LE INNYCH ZAWODÓW, KTÓRZY W LATACH 50-60. UBIE-
GŁEGO WIEKU PRACOWALI NA RZECZ ODRODZENIA NA 
LITWIE POLSKIEJ OŚWIATY, KULTURY, TRADYCJI I TOŻSA-
MOŚCI NARODOWEJ. GŁOS SENIORA ROZMAWIA Z ANTO-
NIM JANKOWSKIM, PREZESEM PUTW W SOLECZNIKACH.

Jak wygląda organizacja pracy PUTW w Solecznikach?
W Solecznikach znajduje się jednostka macierzysta, 

a w Ejszyszkach i Jaszunach filie PUTW. Zarówno w So-
lecznikach, jak i w oddziałach terenowych istnieją koła za-
interesowań: m.in. twórczości amatorsko-artystycznej, 
religioznawstwa, turystyki, gospodarstwa domowego, 
ogrodnictwa, sportu, dziennikarstwa. Pomyślnie realizu-
jemy też kolejne etapy długofalowych projektów eduka-
cyjnych: „Śladami Jana Pawła II”, „Rola Marszałka Józefa 
Piłsudskiego w odrodzeniu Państwa Polskiego”, „Religio-
znawstwo ekumeniczne”, „Integracja międzypokoleniowa”, 
„Przeszłość i teraźniejszość gmin rejonu”.

Jakie są główne kierunki Państwa działalności?
Organizujemy wyjazdy, imprezy edukacyjne, warsztaty 

tematyczne, wykłady akademickie, spotkania z hierarcha-
mi Kościoła katolickiego i działaczami społecznymi. Wiele 
uwagi poświęcamy jubileuszom, rocznicom historycznym, 
obchodom świąt religijnych i państwowych. Organizuje-
my bale tematyczne i inne imprezy towarzyskie. Mieliśmy 
już 115 wycieczek edukacyjnych! Naturalnie ten sposób 
edukacji znacznie zwiększa wydatki, lecz dzięki pomocy 
przyjaciół z Polski problemy finansowe dają się rozwiązać. 
Najwięcej zaś pomocy finansowej i merytorycznej otrzy-
mujemy od mera rejonu solecznickiego, szefa solecznic-
kiego oddziału Związku Polaków na Litwie, Zdzisława Pa-
lewicza.

Solecznicki PUTW wyszedł z inicjatywą organizowania 
spotkań integracyjnych dla PUTW na Litwie. Jak przebie-
ga realizacja tego projektu?

SOLECZNIKI  
- POLSKIE MIASTO  
NA LITWIE

W 2018 r. zorganizowaliśmy pierwsze 2-dniowe integra-
cyjne spotkanie PUTW w Solecznikach. Zaprosiliśmy na nie 
delegacje z PUTW z Wilna, Niemenczyna, Kiejdan, Kłajpe-
dy, Dyneburga, ATW z Wilna oraz polskich filii w Kownie, 
Poniewieżu, Święcianach i Podbrodziu. Wszystkie wydatki 
utrzymania delegacji pokryliśmy z pomocą samorządu re-
jonu i Ambasady RP w Wilnie. Organizację drugiego spo-
tkania w 2019 roku zaplanowano w Wileńskiej ATW.

Jak Pan ocenia zaangażowanie członków w działalność 
PUTW w Solecznikach?

Z początku naszej działalności trudno było spodzie-
wać się takiej witalności, werwy, zapału i twórczego polotu 
uczestników PUTW. Seniorzy-studenci twardo postanowili 
nie zamykać się w czterech ścianach swoich domów, sam 
na sam z troskami i chorobami, ale się dokształcać, rozwi-
jać swoje talenty, aktywnie spędzać czas w towarzystwie 
rówieśników. Przez swój zapał i ciekawość świata zjednu-
ją sobie przyjaciół, mnożą sympatyków, cieszą się z wła-
snych dokonań.

Postulaty, których realizacja ułatwiłaby życie polskim se-
niorom na Litwie:

1.	� Polska pomoc w największej części idzie na młodzież, 
dla seniorów zostają okruchy (a seniorów już tu więcej 
niż dzieci).

2.	� Nie ma koordynatora w Polsce na kraje za Wschodnią 
Granicą, który mógłby doradzać fundacjom o podziale 
środków. Jedne organizacje dostają często i nie mało, 
inne są w zapomnieniu.

SOLECZNICKI ODDZIAŁ REJONOWY
ZWIĄZKU POLAKÓW NA LITWIE

ul. Wileńska 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
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NA BIAŁORUSI UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU 
DZIAŁA PRZY ZWIĄZKU POLAKÓW NA BIAŁORUSI, 
NAJWIĘKSZEJ POLSKIEJ ORGANIZACJI W TYM KRA-

JU. O PROBLEMACH I SUKCESACH ZPB ROZMAWIAMY 
Z PREZES ZPB ANDŻELIKĄ BORYS.

Pani Prezes, jak powstał Związek Polaków? 
– W czasach sowieckich żadnych legalnych polskich 

organizacji na Białorusi nie było. Sytuacja była paradoksal-
na, gdyż właśnie Grodzieńszczyzna była największym sku-
piskiem Polaków w ZSRR, a żadnego polskiego życia spo-
łecznego bądź w ogóle publicznego nie było. Sytuacja się 
zmieniła w czasie odwilży wywołanej „pierestrojką”. Wtedy 
w 1988 r. powstało Polskie Towarzystwo Społeczno-Kultu-
ralnie im. Adama Mickiewicza. Podobne struktury pojawiły 
się też w innych miastach Białorusi, by później zjednoczyć 
się w Związek Polaków. 

Ilu Polaków mieszka na Białorusi? Jak liczny jest Związek 
Polaków?

– Kwestia liczby Polaków na naszych terenach to zawsze 
była kwestia polityczna. Władze ZSRR, a później i Białoru-
si zawsze pomniejszały liczbę Polaków, dlatego nie dys-
ponujemy wiarygodnymi liczbami. Podawane są różne: od 
290 tyś. do około 900 tyś. Związek Polaków jest największą 
polską organizacją na Białorusi. Mamy 109 oddziałów roz-
sianych po całym kraju, w których jest zrzeszonych około 
12 tyś. Polaków. Głównymi kierunkami naszej działalności 
są wspieranie polskiej oświaty i kultury oraz opieka nad 
miejscami polskiej pamięci narodowej. Przy Związku dzia-
łają Polskie Szkoły Społeczne, zespoły artystyczne. Mamy 
także towarzystwa, a jednym z nich jest Uniwersytet Trze-
ciego Wieku, zrzeszający osoby w starszym wieku, które 
nadal są aktywne społecznie.

Proszę opowiedzieć o Uniwersytecie Trzeciego Wieku. 
Na czym polega jego działalność? Jak ona jest postrze-
gana na Białorusi?

UTW powstało w 2007 roku. Działalność jego jest po-
dobna do działalności UTW w Polsce. Gromadzi on 75 
słuchaczy w wieku od 53 do 92 lat. Są to zasłużeni i do-
świadczeni ludzie, którzy są prawdziwą skarbnicą wiedzy 
na różne tematy. Od 2015 r. prezesem jest pani Halina Gaw-
rus. Organizowane są wykłady na tematy historyczne, kra-

joznawcze, społeczne. Spotkania UTW odbywają się raz 
w tygodniu. Głównym celem jest stworzenie możliwości 
udziału osób starszych w procesie edukacyjnym, życiu 
kulturalnym oraz życiu społecznym. Przy UTW działa też 
chór „Nadniemeńskie Melodie”, sekcja fotograficzna, rę-
kodzieła, sportowa i klub „Działkowiec”, gdzie zaintereso-
wane osoby wymieniają się wiedzą o uprawianiu działek 
i ogródków. UTW współpracuje z Fundacją Ogólnopolskie 
Porozumienie UTW oraz  z Mokotowskim UTW w Warsza-
wie, z Akademią Trzeciego Wieku w Olsztynie.

Jakie są postulaty, jakich zmian domagają się polscy se-
niorzy na Białorusi?

– Delikatnie mówiąc Białoruś jest bardzo specyficznym 
krajem. Każda aktywność społeczna, a już zwłaszcza polska, 
nie jest tu mile widziana, więc możliwości oddziaływania na 
władze są minimalne. Dlatego Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku próbuje stworzyć autonomiczną przestrzeń, gdzie Pola-
cy mogliby wymieniać się swoimi doświadczeniami. Próbuje 
zaangażować ludzi starszych w działalność społeczną, wy-
korzystać ich wiedzę i doświadczenie dla dobra ogółu. UTW 
jest placówką, która przygarnia Polaków w starszym wieku 
i tworzy dla nich możliwości aktywnego spędzania czasu.

Życzymy dalszych sukcesów w waszej działalności 
i dziękujemy za rozmowę.

�� Rozmawiał ŁUKASZ SALWAROWSKI

Podczas warsztatów Głosu Seniora seniorzy z Grodna 
zgłosili następujące postulaty:

1.	� Umożliwienie dostępu do TVP Polonia na Białorusi
2.	� Odzyskanie Domów Polskich, zawłaszczonych przez 

władze Białorusi
3.	 Wprowadzenie języka polskiego do szkół

POLSCY SENIORZY  
NA BIAŁORUSI

Polskie media na Białorusi:
ÎÎ 	Związek Polaków na Białorusi wydaje dwie 

gazety: Głos znad Niemna i Magazyn Polski
ÎÎ 	Strona internetowa ZPB: www.znadniemna.pl
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RADIO  
LWÓW

Nadajemy bez przerwy od 
1992 roku i faktycznie nasza re-
dakcja jest dzieckiem przedwo-
jennej Lwowskiej Fali. A to zobowiązuje. Jesteśmy kontynu-
atorami najpiękniejszych polskich tradycji. 

Polskie Radio Lwów nadaje na falach radia Nezałeżnist 
przez trzy godziny w tygodniu. Można nas również usły-
szeć online. Witryna internetowa bogata jest w wywiady 
i dźwięki, które były prezentowane na antenie, zdjęcia go-
ści oraz odcinki sobotnich audycji radiowych. Każdy znaj-
dzie tu coś dla siebie. 

Liczbę naszych słuchaczy szacujemy na ok. 50 tys. Pol-
sce, na Ukrainie, w USA, Kanadzie, Australii i w całej Euro-
pie. Zachęcamy do słuchania naszych audycji!

Redaktor Naczelna Radia Lwów
Maria Pyż

www.radiolwow.org
Radio Lwów w 2018 r. w liczbach

ÎÎ 	52 wyemitowane trzygodzinne audycje
ÎÎ 	156 godzin medialnej radiowej oprawy audycji
ÎÎ 	Ponad 350 przeprowadzonych wywiadów
ÎÎ 	Ponad 50 nadanych relacji
ÎÎ 	Oprawa medialna większości wydarzeń na ziemi lwow-

skiej
ÎÎ 	Ponad 10 medialnych patronatów (Lwów, Przemyśl, Za-

kopane, Warszawa)
ÎÎ 	15 akcji Media Słuchaczom

OBYWATELSKI  
GŁOS SENIORA
Reaguj – interweniuj – zgłaszaj postulaty – miej 
wpływ na swój los

Aby Głos Seniora był bardziej słyszalny, aby mógł 
jeszcze skuteczniej poprawiać sytuację osób starszych, 
rozpoczęliśmy projekt Obywatelski Głos Seniora. 

W Głosie Seniora powstaje nowy dział, a w całej Pol-
sce prowadzone są warsztaty dziennikarstwa obywa-
telskiego dla seniorów i organizacji seniorskich. Udo-
wadniamy na nich, że dzięki dziennikarstwu i mediom 
obywatelskim można zmienić otaczającą nas rzeczywi-
stość i poprawić naszą sytuację. Pokazujemy też jak two-
rzyć media obywatelskie i jak z nimi współpracować.

W nowym dziale pod nazwą Obywatelski Głos Seniora 
będziemy publikować zgłaszane przez Was pytania, opi-
nie, problemy i postulaty. Następnie będą one kierowane 
do decydentów z prośbą o interwencję i pomoc. Czekamy 
na Wasze głosy. W tym dziale czytelnicy będą przedsta-
wiać przypadki z dziedziny prawa, prawa konsumenckie-
go, spraw społecznych, administracyjnych, zdrowotnych, 
w których zostali niesprawiedliwie lub niesłusznie potrak-
towani. W ramach tego projektu zamierzamy nawiązać 
partnerską współpracę z kancelariami prawnymi, Fundu-
szem Sprawiedliwości i innymi instytucjami merytorycz-
nie zaangażowanymi w daną sprawę. Naszym celem jest 
stworzenie działu, który będzie nie tylko pokazywał trud-
ne sytuacje, ale również interweniował, aby je poprawić. 

Zapraszamy do współpracy

Pomysł spotkał się z żywym odzewem ze strony 
Czytelników. Nadsyłają oni zdjęcia przodków walczą-
cych o wolną i niepodległą Polskę w formacjach woj-
skowych II Rzeczpospolitej, a redakcja szuka informacji 
o osobach ze zdjęć i przygotowuje notatkę na ten te-
mat. Warunkiem przyjęcia materiału jest przynależność 
przodka do polskiej formacji mundurowej i jakikolwiek 
związek z Kresami. Do tej pory na portalu znadniemna.
pl opublikowano 86 historii ojców lub dziadków walczą-
cych w polskich mundurach. 

Kontakt:� e-mail: pisalnik@gmail.com
www.znadniemna.pl

DZIADEK 
W POLSKIM 
MUNDURZE

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

cjowana przez redakcję porta-
lu znadniemna.pl i czasopisma 
„Głos znad Niemna”. 

ZJAZD MEDIÓW OBYWATELSKICH
8 listopada 2019 r. zapraszamy wszelkie media oby-

watelskie i osoby chcące je tworzyć na zjazd mediów 
obywatelskich. Podczas Zjazdu spotkają się dziennika-
rze i wydawcy mediów obywatelskich z całej Polski oraz 
z zagranicy, przedstawiciele polonijnych mediów (Litwa, 
Ukraina, Białoruś, Rosja, Mołdawia, Austria). Podczas 
Zjazdu zorganizowany zostanie specjalny panel po-
święcony seniorskim mediom obywatelskim. Będzie to 
okazja do wzajemnej edukacji, integracji, wymiany po-
glądów i prezentacji swoich najciekawszych dokonań. 

Czekamy na Wasze zgłoszenia pod adresem  
kontakt@manko.pl

Działanie sfinansowane ze środków Programu Rozwoju 
Organizacji Obywatelskich na lata 2018-2030
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V SESJA OBYWATELSKIEGO 
PARLAMENTU SENIORÓW

Wydarzenie miało miejsce 1 października 2019 r. 
z okazji Międzynarodowego Dnia Osób Starszych 

w Muzeum Historii Żydów Polskich „POLIN” w Warsza-
wie. Udział wzięli m.in. przedstawiciele Głosu Seniora.

W OPS reprezentowane są wszystkie środowiska 
– UTW, PZERiI, Związek Kombatantów, rady seniorów 
wszystkich szczebli, organizacje pacjenckie, komba-
tanckie, konsumenckie, NGO zrzeszające osoby nie-
pełnosprawne, federacje oraz różne formacje służb 
mundurowych, organizacje kobiece, związki regionalne 
i towarzystwa kulturalne zrzeszające seniorów.

Po długich konsultacjach społecznych, przyjęto 
nowy Regulamin organizacyjny OPS, wyznaczono stra-
tegię i ramowy program działania. Za czołowe zadanie 
OPS przyjęto dalszą konsolidację środowisk senioral-
nych w Polsce i zabieganie o ich prawa.

Zapraszamy sympatyków i nowych kandydatów na 
delegatów OPS.

Więcej informacji: www.parlamentseniorow.pl

Podczas spotkania Agata Kornhauser-Duda mówiła 
o społecznym odbiorze wieku senioralnego jako czasu 
niosącego wiele wyzwań zarówno zdrowotnych, jak i doty-
czących miejsca i roli osób starszych. Małżonka Prezyden-
ta podkreślała, ze trzeba dołożyć starań żeby ci, którzy po-
trzebują pomocy ją otrzymali, ale nie można zamykać się 
w stereotypach. – Państwo udowadniają, że jesień życia to 
przede wszystkim nowe perspektywy, możliwości realizo-
wania swoich zainteresowań i pasji. To jest też czas odkry-

OBCHODZONY 1 PAŹDZIERNIKA MIĘDZYNARODOWY 
DZIEŃ OSÓB STARSZYCH BYŁ OKAZJĄ DO SPOTKA-
NIA PIERWSZEJ DAMY Z OSOBAMI 60+ Z CAŁEJ POL-

SKI. W  PAŁACU PREZYDENCKIM BYŁO OBECNYCH M.IN. 
PONAD 60. AMBASADORÓW GŁOSU SENIORA, OGÓLNO-
POLSKIEJ KARTY SENIORA ORAZ STYLOWYCH SENIORÓW. 
GRUPA ARTYSTYCZNA „PERŁY Z LAMUSA” ZE SKARŻYSKA-
-KAMIENNEJ ORAZ GRUPA TEATRALNA „A, CO?” Z  LIDZ-
BARKA REPREZENTOWAŁY SAMORZĄDY, KTÓRE PRZYSTĄ-
PIŁY DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM.

W SEJMIE RP O WSPARCIU 
AKTYWNOŚCI SENIORÓW

1 października 2019 r. w Sejmie RP odbyła się konfe-
rencja „Rola organizacji działających na rzecz osób 

starszych przy realizacji zadań z zakresu polityki se-
nioralnej” z udziałem posłów oraz przedstawicieli rzą-
du i organizacji pozarządowych. 

Spotkanie otworzyła Przewodnicząca Sejmowej Ko-
misji Polityki Senioralnej Małgorzata Zwiercan oraz Wice-
marszałek Sejmu, Małgorzata Gosiewska. Swoje wystą-
pienia zaprezentowały Krystyna Wróblewska, Zastępca 
Przewodniczącej Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej, 
Elżbieta Bojanowska, Radca Ministra w Departamencie 
Polityki Senioralnej oraz Elżbieta Ostrowska, Przewod-
nicząca Polskiego Związku Emerytów, Rencistów i In-
walidów. Na temat dostępności świadczeń mówiła prof. 
Józefa Hrynkiewicz, przewodnicząca Rady ds. Polityki 
Senioralnej. Podsumowaniem spotkania była dyskusja 
na temat wsparcia aktywności osób starszych.

MIĘDZYNARODOWY 
DZIEŃ OSÓB 
STARSZYCH W PAŁACU 
PREZYDENCKIM

wania nowych talentów, samorealizacji, ale także działania 
na rzecz innych – powiedziała Pierwsza Dama.

Seniorzy opowiadali o sposobach zagospodarowania 
wolnego czasu: nauce, modzie, teatrze, pomocy innym. 
Dzielili się przemyśleniami dotyczącymi wykorzystania zdo-
bytego doświadczenia i łączności międzypokoleniowej.
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10 WRZEŚNIA NA ZAPROSZENIE PREZYDENTA RP AN-
DRZEJA DUDY GŁOS SENIORA WZIĄŁ UDZIAŁ W KON-
FERENCJI „CENTRUM ZDROWIA 75+. ZDĄŻYĆ PRZED 

DEMOGRAFICZNYM TSUNAMI” NA TEMAT KONCEPCJI 
KOMPLEKSOWEJ OPIEKI NAD OSOBAMI STARSZYMI. 
W SPOTKANIU, KTÓRE ODBYŁO SIĘ W KANCELARII PRE-
ZYDENTA, WZIĘLI UDZIAŁ EKSPERCI, WYSOCY URZĘDNI-
CY PAŃSTWOWI I POLITYCY. INICJATOREM PROGRAMU 
JEST NARODOWA RADA ROZWOJU (NRR) PRZY PREZY-
DENCIE RP.

WYZWANIE
Starzenie się populacji jest jednym z największych wy-

zwań, przed jakimi stoi polskie społeczeństwo. Według 
prognoz, gwałtowny wzrost liczby osób po 75 roku życia 
nastąpi już w latach 30. obecnego wieku i w 2050 r. będzie 
wynosił 16,5%. Konferencja rozpoczęła dyskusję na temat 
założeń zmian w prawie i zmian systemowych dotyczą-
cych opieki nad osobami starszymi, powyżej 75 roku życia. 
Zapowiadany projekt ustawy w sprawie Centrum Zdrowia 
75+ ma pojawić się w styczniu 2020 r. Nasz ambasador Ja-
nusz Rosiak z Płońska uczestniczył w panelu dyskusyjnym.

Jak referował w trakcie konferencji Krajowy Konsultant 
ds. Geriatrii, prof. Tomasz Kostka, liczba geriatrów (ok. 430) 
i łóżek geriatrycznych (ok. 900) w Polsce jest wielokrotnie 
mniejsza „per capita” w porównaniu ze średnią europejską. 
Determinuje to ograniczoną dostępność do świadczeń 
i powoduje, że pacjent w wieku starszym jest najczęściej 
hospitalizowany w oddziale innym niż geriatryczny. Szacu-
je się, że 30% populacji w wieku 65+ wymaga opieki geria-
trycznej, a każdy specjalista geriatrii może mieć pod opieką 
700 podopiecznych. Aby zatem sprostać tym wymogom, 
już obecnie w Polsce powinno być prawie 3000 praktyku-
jących geriatrów, a w najbliższej przyszłości ok. 4 500 leka-
rzy geriatrów pracujących w swojej specjalności.

ZARYS KONCEPCJI CENTRUM ZDROWIA 75+
Odpowiedzią na potrzeby ma być nowy system opieki 

geriatrycznej. Będzie to sieć oddziałów geriatrycznych oraz 
Centra Zdrowia 75+. Jeden oddział i współpracujące z nim 
CZ 75+ powstanie na 300-350 tys. mieszkańców. Oddziały 
geriatryczne będą przejmowały z innych oddziałów szpital-
nych pacjentów geriatrycznych, a także pacjentów przesy-
łanych przez CZ 75+. Po zakończeniu hospitalizacji informa-

KONFERENCJA  
„CENTRUM ZDROWIA 75+”

cja o pacjentach przekazywana byłaby zwrotnie do CZ 75+, 
z zaleceniami odnoszącymi się do dalszej opieki medycznej. 

Koncepcja zakłada, że każda osoba w wieku 75 lat zosta-
nie poddana w ramach POZ wstępnej ocenie geriatrycznej, 
tzw. bilansowi 75-latka. Celem bilansu będzie wykrycie istot-
nych problemów zdrowotnych i określenie stopnia samo-
dzielności, dzięki czemu możliwe będzie jak najwcześniej-
sze rozpoczęcia leczenia i/lub wspomagania społecznego. 
Do CZ 75+ kierowani będą również pacjenci opuszczający 
szpital z odpowiednimi wskazaniami w karcie wypisu. Po-
nadto możliwe będzie zgłoszenie potrzeby objęcia opieką 
osoby w podeszłym wieku w każdym momencie za pośred-
nictwem punktu informacyjno-recepcyjnego. 

Każde CZ 75+ będzie dysponować dziennym domem 
opieki medycznej (tzw. DDOM), który zapewni czasową po-
moc wymagającym tego pacjentom – zwłaszcza opusz-
czającym szpitale, jak i osobom 75+ w trakcie powrotu do 
zdrowia po poważnej chorobie. 

Według wstępnych szacunków budżet minimalny Cen-
trum Zdrowia 75+ wyniósłby ok. 3,5 mln zł rocznie. W skali 
kraju roczne utrzymanie sieci tych instytucji kosztowałoby 
ok. 1,2-1,5 mld zł, co stanowi ok. 1,1 % obecnych kosztów 
realizacji zadań NFZ.
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20 WRZEŚNIA 2019 R. WESZŁA W ŻYCIE ZUPEŁNIE 
NOWA USTAWA O ZAPEWNIANIU DOSTĘPNOŚCI OSO-
BOM ZE SZCZEGÓLNYMI POTRZEBAMI. W PRZYCHOD-

NIACH, URZĘDACH I INNYCH PODMIOTACH PUBLICZNYCH 
MAJĄ ZNIKNĄĆ BARIERY UTRUDNIAJĄCE DOSTĘP DO 
USŁUG PUBLICZNYCH, TAKIE JAK NP. SCHODY, WYSOKIE 
PROGI, NIECZYTELNA STRONA INTERNETOWA, CZY BRAK 
MOŻLIWOŚCI POROZUMIENIA SIĘ PRZEZ OSOBĘ NIEDO-
SŁYSZĄCĄ. POWSTANIE TEŻ FUNDUSZ DOSTĘPNOŚCI, Z 
KTÓREGO FINANSOWANE BĘDĄ USPRAWNIENIA W JUŻ 
ISTNIEJĄCYCH BUDYNKACH – NP. WINDY. JEŚLI PODMIO-
TY PUBLICZNE NIE BĘDĄ SPEŁNIAĆ WYMAGAŃ DOSTĘP-
NOŚCI, BĘDZIE MOŻNA ZŁOŻYĆ NA NIE SKARGĘ.

JAKIE OBOWIĄZKI DLA PODMIOTÓW 
PUBLICZNYCH?

Ustawa zobowiązuje sektor publiczny do zapewnienia 
dostępności architektonicznej (np. usunięcia przeszkód 
z korytarza budynku publicznego, montażu pochylni 
i ramp dojazdowych), cyfrowej (np. zapewnienie czytelnej 
strony internetowej podmiotu publicznego) oraz informa-
cyjno-komunikacyjnej (np. instalacji videotłumacza umoż-
liwiającego komunikację z osobą niesłyszącą). Jeżeli pod-
miot publiczny nie będzie w stanie zapewnić dostępności 
wskazanej wyżej, będzie musiał zapewnić dostęp alterna-
tywny (np. wsparcie asystenta).

FUNDUSZ DOSTĘPNOŚCI 
Dostępne badania jakości miejsca zamieszkania osób 

starszych wskazują, że w Polsce budynkach o 4. lub 5. 
kondygnacjach wzniesionych przed 1990 r., osoby starsze 

DOSTĘPNOŚĆ  
– SZANSA NA LEPSZE ŻYCIE  
DLA SENIORA I NIE TYLKO

stanowią niekiedy ponad połowę mieszkańców. Jedno-
cześnie najpowszechniejszymi budynkami w Polsce są te 
z 4-5 kondygnacjami. Koszt instalacji dźwigu tradycyjnego 
w takim budynku oscyluje między 250 a 350 tys. zł w przy-
padku dźwigu tradycyjnego i znacznie przekracza możli-
wości mieszkańców.

Odpowiadając na te problemy, na podstawie ustawy 
utworzony zostanie Fundusz Dostępności, którego celem 
będzie udzielanie preferencyjnych pożyczek z możliwością 
umorzenia do 40% ich wartości (po spełnieniu określonych 
kryteriów, np. dotyczących określonej liczby mieszkańców 
z niepełnosprawnością, kategorii obiektu, czy jego loka-
lizacji). Wsparcie będzie udzielane na dostosowanie bu-
dynków publicznych oraz budynków wielorodzinnych do 
potrzeb osób z niepełnosprawnością (m.in. montaż wind). 
To pierwsze w Polsce konkretne rozwiązanie wychodzące 
naprzeciw sytuacji tzw. „więźniów czwartego piętra”. 

SKARGA NA BRAK DOSTĘPNOŚCI
Usługi publiczne – podobnie jak nasze mieszkania po-

winny być w pełni dostępne. Na podmioty publiczne, które 
nie spełnią minimalnych wymagań w zakresie dostępno-
ści, przysługiwać będzie skarga. W celu jej złożenia, osoba 
ze szczególnymi potrzebami będzie musiała najpierw za-
wnioskować o zapewnienie jej dostępności, a dopiero brak 
lub niewłaściwa reakcja ze strony podmiotu publicznego 
umożliwia złożenie skargi do Prezesa Państwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych. Pozytywne 
rozpatrzenie skargi może skutkować nakazem zapewnie-
nia dostępności, a niewywiązanie się z tego – nałożeniem 
kary pieniężnej na taki podmiot. 
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OBYWATELSKI GŁOS SENIORA

„Przystanek" skupia kilkanaście osób, średnia wieku to 
82 lata. Dom Spółdzielczy jest blisko, więc bez większe-
go trudu przychodziliśmy na spotkania: przyjaźniliśmy się, 
wspomagaliśmy, dyskutowaliśmy, obchodziliśmy imieniny. 
Organizowaliśmy przedświąteczną Wigilię i Wielkanocne 
Jajeczko, a także imprezy kulturalne – odczyty, spotkania, 
koncerty, współpracowaliśmy z osiedlowymi bibliotekami. 
Nasze spotkania nie były tylko towarzyskie, prowadziliśmy 
też działalność społeczno-obywatelską. 

Podejmowaliśmy inicjatywy w sprawie barier komuni-
kacyjnych w Łodzi. Organizowaliśmy spotkania z zarząd-
cami komunikacji publicznej, z władzami miasta, łódzkimi 
posłami i kandydatami na radnych. Wysyłaliśmy różne pe-
tycje – zebraliśmy w sumie ok. 2,5 tysiąca podpisów. Brali-
śmy udział w protestach w sprawie tzw. rewolucji komuni-
kacyjnej (przed Urzędem Miasta i na ul. Spornej). 

Udało nam się uzyskać następujące efekty: remont 
chodnika przy ul. Wojska Polskiego, niektórzy kierowcy au-
tobusów dojeżdżają do krawężnika, autobus 57 wrócił na 
dawną trasę, wydłużono trasę autobusu 64, wyremonto-
wano 3 przystanki u zbiegu ulic Spornej i Wojska Polskiego.

W ciągu 8 lat nie otrzymaliśmy żadnego wsparcia fi-
nansowego ani od miejscowej Rady Osiedla, ani od Spół-
dzielni. W ostatnich 2 latach Zarząd Spółdzielni zaczął nas 
szykanować poprzez kontrolowanie naszej korespondencji, 
odmawianie jej przyjmowania i wrzucanie przesyłek do mo-
jej skrytki pocztowej, odmawianie kserowania kilku kartek 
pism. Nasza petycja o zainstalowanie ławek na Osiedlu wy-
wołała awanturę i wyzwiska. Ostatecznie ustawiono 5 ławek.

W maju br., po kilkudziesięciu latach odeszli na emery-
turę prezesi Zarządu. Teraz Spółdzielnią kieruje p.o. Jerzy 
Torczyński, trzykrotny, niezastąpiony od lat przewodniczący 
Rady Nadzorczej. Na Walnym (?) Zgromadzeniu (33 osoby, 
1,9% ogółu członków Spółdzielni) skrytykowałam Zarząd: 
samowolę, arogancję, nietransparentność decyzji, utajnia-
nie kominowych wynagrodzeń członków Zarządu.

Spotkała nas „zasłużona” kara. Zarząd i RN wymówili nam 
umowę wynajmu sali na nasze środowe spotkania. Zapropo-
nowano dwa wtorki w miesiącu po 1,5 godziny w czasie pra-
cy Zarządu. Nie zgodziliśmy się na te warunki. P.o. p. Torczyń-
ski nie chciał z nami rozmawiać, a gdy poprosiłam o otwarcie 
sali (chciałam wziąć dokumentację z szafki) prezes dosko-
czył do mnie, krzycząc: „Klubu już nie ma, a Pani nikt na prze-
wodniczącą nie wybrał!", następnie naszą szafkę wyrzucił na 
korytarz. Gwoli wyjaśnienia dodam, że wybory w „Przystan-
ku" odbywają się co 2 lata, ostatnie w styczniu 2018 r.

Dnia 03.07.2019 r. o godzinie 17.00 jak co tydzień przy-
szliśmy na spotkanie: drzwi Domu Spółdzielczego były 
zamknięte. Czekaliśmy około godziny – na próżno. Zabro-
niono nam naszych spotkań, mamy siedzieć w czterech 
ścianach mieszkań, nie możemy prowadzić działalności na 
rzecz społeczności lokalnej i występować w obronie sta-
rych i niepełnosprawnych łodzian.

Od lat nasze Osiedle (oprócz „Przystanku”) jest pustynią 
obywatelską, a Dom Spółdzielczy i piękne patio są niedo-
stępne dla mieszkańców Osiedla. Służą wyłącznie Zarzą-
dowi i Radzie Nadzorczej. Trzeba podkreślić, że pozostałe 
łódzkie spółdzielnie udostępniają Domy Spółdzielcze dla 
mieszkańców osiedli.

Przez 30 lat żaden kolejny rząd nie zdołał uchwalić 
prawa spółdzielczego, które upodmiotowiłoby członków 
spółdzielni i ukróciłoby spółdzielczą patologię: spółdziel-
cze państwo w państwie. W Polsce rośnie brutalizacja ży-
cia publicznego. Trzeba spotykać się, rozmawiać, wspoma-
gać, integrować, zgłaszać postulaty i „Przystanek” to robił. 
Jesteśmy starzy, słabi, chorzy i bezradni. Nie zastrajkuje-
my, nie pójdziemy na zwolnienie lekarskie, nie najedziemy 
na Warszawę i nie ma wśród nas frankowiczów. Ten list to 
jest nasz krzyk i prośba o pomoc!

�� DAMIANA BARAŃSKA 
ul. Nowopolska 16/11, 91-712 Łódź 
www.klubprzystanek.blogspot.com

WOŁANIE  
O POMOC!
W 2011 ROKU ZORGANIZOWAŁAM STOWARZYSZENIE KLUB SĄSIADÓW PRZYSTANEK. NA-

ZWA NAWIĄZUJE DO POPULARNEGO KIEDYŚ SERIALU PRZYSTANEK ALASKA. Z TRUDEM 
UZYSKALIŚMY POZWOLENIE NA SPOTKANIA W DOMU SPÓŁDZIELCZYM DOŁY-MARYSIŃSKA. 

POMÓGŁ NAM W TYM DZIENNIK ŁÓDZKI. UMOWA NAJMU OBEJMOWAŁA 3-GODZINNE SPOTKA-
NIA W KAŻDĄ ŚRODĘ, ZA CO UISZCZALIŚMY SYMBOLICZNĄ OPŁATĘ OK. 2 ZŁ.

DZIAŁANIE SFINANSOWANE ZE ŚRODKÓW 
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI 
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030
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spotkała się z ostrą odmową i stwierdzeniem: „Nikt pani nie 
będzie woził do ubikacji, bo jak się pani przewróci, to kto bę-
dzie za to odpowiadał”, a także „U nas robi się w pieluchę”. 
Według umowy placówka posiadała wszelkie urządzenia 
mające na celu zapewnienie komfortu pobytu.

Nikt mi nie powie, że komfortem jest sikanie w pampersa 
dla osoby, która może usiąść na sedesie. Pampersy zmie-
niano dwa razy dziennie, a od pań opiekunek mama najczę-
ściej słyszała: „Zaraz, nie mam teraz dla pani czasu, nie jest 
pani tutaj sama, musi pani poczekać”. I nic dziwnego, skoro 
jedna opiekunka przypadała na dziesięcioro podopiecznych 
w dzień i trzydzieścioro w nocy. Pielęgniarka zaś była jed-
na na dwa piętra i wyłącznie na wezwanie opiekunki. Lekarz 
pokazał się w przeciągu miesiąca trzy razy. Rehabilitacja po-
legała na „machaniu” rękami i nogami na łóżku.

Jako cukrzyk mama powinna otrzymywać dietę cukrzy-
cową, eliminującą potrawy mączne, jasne pieczywo, sma-
żone mięso i potrawy z cukrem. W praktyce królowały klu-
ski, makarony, pierogi, naleśniki, smażone kotlety i najtańsza 
wędlina. Brakowało zieleniny, pomidorów czy rzodkiewek. 
Po licznych interwencjach zamieniono mamie białe pieczy-
wo na ciemne. I na tym koniec.

Zapytacie Państwo, dlaczego nie przerwałam tego po-
bytu. Chciałam to zrobić, ale usłyszałam, że owszem, mogę 
mamę zabrać, ale zgodnie z podpisaną umową nie dosta-
nę zwrotu pieniędzy. Nie miałam innego wyjścia, ponieważ 
zapłata za pobyt pochłonęła wszystkie moje oszczędności.

Oddałam mamę do domu opieki, a okazało się, że była 
to przechowalnia ludzi starych, chorych wymagających 
troski, której niestety nie było. Dodatkową traumą dla mnie 
i dla mamy było słuchanie nawoływań i płaczu innych pen-
sjonariuszy, do których nikt nie przychodził lub przychodził 
sporadycznie. Próbowałam sama pomagać, jak tylko umia-
łam. Podawałam picie, karmiłam, poprawiałam podusz-
ki lub po prostu uspokajałam, że ktoś z rodziny na pewno 
wkrótce przyjdzie.

Najgorsze w tym wszystkim jest to, że chciałam dobrze, 
a zgotowałam mamie okropne przeżycia. Dawały one o so-
bie znać jeszcze długo po opuszczeniu placówki w posta-
ci trudno gojących się odleżyn i zapalenia płuc, z którym 
zabrałam mamę do domu. Teraz, kiedy tylko cokolwiek się 
wydarzy, mama patrzy na mnie z przerażeniem i prosi: „Tylko 
mnie nigdzie nie oddawaj”. Zapewniam: nigdy, przenigdy nie 
oddam mamy nawet do „najlepszego” domu opieki.

�� BARBARA MACIEJEWSKA

„TYLKO MNIE NIGDZIE  
   NIE ODDAWAJ”

CHCĘ DZISIAJ PODZIELIĆ SIĘ Z CZYTELNIKAMI UWA-
GAMI NA TEMAT OPIEKI, A WŁAŚCIWIE BRAKU TAKO-
WEJ W PRYWATNYCH DOMACH OPIEKI. NIE BĘDĘ TU 

PISAŁA, GDZIE MIEŚCI SIĘ TEN DOM, ANI NAWET W JAKIM 
MIEŚCIE, BO Z TEGO, CO SIĘ DOWIEDZIAŁAM, NIE JEST 
TO ODOSOBNIONY PRZYPADEK. TAKICH MIEJSC, NASTA-
WIONYCH TYLKO NA ZYSK, JEST NIEMAŁO W KAŻDEJ 
MIEJSCOWOŚCI. PROBLEM WIĘC DOTYCZY NIE TYLKO 
MOJEJ MAMY, SENIORKI, ALE ZNACZNIE WIĘKSZEJ LICZ-
BY OSÓB ZDANYCH NA ŁASKĘ TZW. „DOMÓW OPIEKI”.

Ale po kolei. Pobyt w szpitalu całkowicie unieruchomił 
moją mamę. Osłabła, nie wstawała, z trudem się podnosi-
ła, więc wymiana pampersów i codzienna higiena stała się 
dla mnie i dla mamy prawdziwym wyzwaniem. Znajoma 
poradziła mi, żebym na miesiąc powierzyła mamę fachow-
com w ośrodku, który zapewni jej całodobową opiekę pie-
lęgniarską i odpowiednie urządzenia rehabilitacyjne. Ciężko 
mi było podjąć taką decyzję, ale sama jestem seniorką i nie 
mam siły ani możliwości stworzenia mamie wygód, któ-
re powinna mieć na co dzień.Zaczęłam szukać w interne-
cie odpowiedniego domu. Wszędzie zapewniano o wprost 
cudownej opiece, komforcie pobytu, świetnych warunkach 
i odpowiednim wyżywieniu. Nie mogłam się zdecydować, 
gdzie mamie będzie najlepiej. W końcu wybrałam placów-
kę, według mnie najlepszą, i co ważne, oddaloną od mojego 
miejsca zamieszkania zaledwie o kilka kilometrów. Pomy-
ślałam, że będę mogła nawet codziennie wpadać do mamy. 
Nie chciałam, żeby poczuła się osamotniona, a tym bardziej, 
żeby pomyślała, iż ją porzuciłam.

Z ciężkim sercem zamówiłam transport medyczny i poje-
chałyśmy do ładnego domu, z odpowiednim łóżkiem, ładną 
pościelą i uśmiechniętą panią kierownik, która zapewniała, że 
podjęłam bardzo dobrą decyzję, bo „mamie będzie tutaj jak 
w raju”, że będzie miała należytą opiekę lekarza, pielęgniarek 
i pań opiekunek, które będą „na każde mamy zawołanie”. Za-
pewniano o odpowiedniej diecie cukrzycowej, a ponadto, co 
dla mnie bardzo ważne, że będzie miała rehabilitację, która 
„postawi mamę na nogi”. Do toalety zaś będzie wożona spe-
cjalnie do tego przystosowanym wózkiem.

Już następnego dnia okazało się, że wszystko wygląda 
inaczej i wcale nie tak różowo. Przed południem zadzwoni-
ła do mnie mama z płaczem, że od dwóch godzin leży we 
własnych odchodach i mimo dzwonienia i wołania nikt się 
nie pojawia. Wcześniej prosiła o zawiezienie do ubikacji, ale 
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BEZPIECZNY SENIOR

ŻONA KUPIŁA MATERAC. TAK, NA POKAZIE. I ŻEBY 
BYŁO DROŻEJ, KUPIŁA GO NA RATY. NIE ONA JEDNA. 
TAKICH SZCZĘŚLIWYCH NABYWCZYŃ BYŁO KILKA, 

BO KILKA PAŃ Z MOJEJ WSI, NAZYWAJĄCYCH SIEBIE KO-
ŁEM PRZYJACIÓŁEK WIEJSKICH, W SKRÓCIE KPW, WY-
BRAŁO SIĘ NA WYCIECZKĘ KRAJOZNAWCZO-KUPIECKĄ. 

Pewnego dnia okazało się, że całe KPW spotkało się, 
bez wcześniejszego umawiania, na przystanku autobuso-
wym z dowodami osobistymi – taki był warunek – i z zamia-
rem wyjazdu do Nałęczowa czy Buska, nie wiem dokład-
nie. Zresztą one też nie wiedzą gdzie były, bo od momentu 
zajęcia miejsc w komfortowym autobusie, jakiego nasza 
wieś chyba jeszcze nie widziała nigdy, ich uwagę przyku-
wał pewien przystojny brunet zagajający przez mikrofon, 
ale i bez mikrofonu też. 

Zaczął, jak robią to zazwyczaj podrywacze pań w doj-
rzałym wieku, od pytania o zdrowie. Żeby ułatwić odpo-
wiedź, rzucał pytania pomocnicze w stylu: – Kto cierpi na 
kręgosłup ręka w górę.  – Kto cierpi na stawy? Las rąk jesz-
cze większy, bo niektóre panie są w tym względzie obu-
ręczne. Przy pytaniach o wątrobę i serce uniosły się tylko 
pojedyncze ręce, co nasz przystojniak natychmiast sko-
mentował: – Nie zdiagnozowane! Ale my to wszystko na-
prawimy dziś jeszcze.

Właśnie nasze KPW dojeżdżało z innymi uczestnicz-
kami do zajazdu pod umownym Buskiem. I rozpoczęło się 
diagnozowanie wszystkiego, co kryją ludzkie, w tym wy-
padku kobiece, wnętrza. Kiedy szczęśliwe popatrzyły na 
otrzymane wyniki zauważyły, że organy mają chore niemal 
wszystkie. To znaczy wszystkie kobiety i wszystkie narządy.

I tu znów wkroczył do akcji nasz elegancki brunet, 
rozwijając przed paniami, skrzący się w świetle tysiącem 
iskierek, materac. W dwóch zdaniach wyjaśnił, a w trzecim 
przekonał, że to jest urządzenie, które nawet zwinięte i po-
stawione w kącie pokoju swoim promieniowaniem pomoże 
na wszystkie właśnie wykryte dolegliwości. Bo ma w sobie 
srebro. Szmer zadowolenia przeszedł przez tłum. I w tym 
momencie pan magister rehabilitacji, jak się przedstawił, 
choć z pewnością był co najwyżej magistrem marketin-
gu i zarządzania, zaprosił na poczęstunek, czyli schabowy 
z ziemniakami i dużą ilością kapusty. 

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

MATERAC 
ZE SREBRA

Senny nieco po obiedzie tłumek oszalał wręcz z rado-
ści, gdy przystojniak ogłosił, że dziś, ale tylko dziś, ten ma-
terac jest sprzedawany w rewelacyjnie niskiej cenie pięciu 
tysięcy złotych. Liczba materacy w tej cenie jest jednak 
ograniczona, więc tylko zdobywczynie szczęśliwych losów 
skorzystają z tej super ceny. Każda chciała wylosować. 
Niestety, do mojej żony też los się uśmiechnął.

Więc podpisała stosowne papiery, napisane najmniej-
szą dającą się jeszcze wydrukować czcionką, i stała się 
szczęśliwą posiadaczką materaca ze srebrną nitką w środ-
ku, choć cena – po dodaniu kosztu kredytu – wskazywała-
by raczej na to, że materac jest wykonany ze złota, platyny 
lub może nawet z palladu.

Nazajutrz kolejka do pocztowego okienka przyjmujące-
go listy polecone była spora i mieszana: damsko-męska. 
Koniec miesiąca, pomyślałem, wszyscy chcą się wywiązać 
z jakichś zaległości. Ale kiedy zobaczyłem, że w punkcie 
nadawania przesyłek DPD kolejka jest podobna, coś mnie 
zaniepokoiło. – Pan też z materacem?! – zawołała do mnie 
pani za ladą. I nie czekając na odpowiedź rzuciła z wła-
snej, nieprzymuszonej woli: – Skończyły mi się kartony. Czy 
wyście oszaleli z tymi materacami? – zapytała retorycznie. 
Tak samo, czyli też retorycznie, odpowiedziałem: – To nie 
my, to KPW. 

�� ANDRZEJ ZAWADZKI
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!Z NAJNOWSZYCH BADAŃ WYNIKA, ŻE OKOŁO 
40 TYSIĘCY SENIORÓW ROCZNIE STAJE SIĘ OFIARĄ 
OSZUSTW. SPRAWCY PRZESTĘPSTW DOKONYWA-

NYCH NA OSOBACH STARSZYCH CAŁY CZAS MODYFIKU-
JĄ SPOSOBY MANIPULACJI I OSZUSTW, DLATEGO TEŻ 
PRZYBLIŻAMY JE KU PRZESTRODZE. CZEKAMY NA WA-
SZE ZGŁOSZENIA – NIE DAJ OSZUKAĆ SIEBIE I INNYCH!

SPOSOBY OSZUSTW:

1. Na wnuczka – nowe wersje
Choć tzw. „oszustwa na wnuczka” są już znane wielu oso-

bom, to wciąż stanowią najpopularniejszą formę wyłudzeń 
pieniędzy za pośrednictwem telefonu. Cały proceder inicjo-
wany jest rozmową telefoniczną sprawcy pełniącego rolę 
tzw. „telefonisty” stosującego różnorodne „legendy”, takie jak:

ÎÎ „na maklera”, „inwestycje giełdowe” – „telefonista” mówi, 
że jej wnuczek znajduje się w biurze maklerskim i pilnie 
potrzebuje pieniędzy na okazyjną inwestycję giełdową, 
po odbiór pieniędzy przychodzi rzekomy makler,

ÎÎ „na zakup nieruchomości lub ruchomości” – „telefoni-
sta” informuje, że jest w trakcie dokonywania bardzo 
korzystnej transakcji, na przykład u notariusza, i pilnie 
potrzebuje brakującej kwoty na jej sfinalizowanie,

ÎÎ „na porwanie” – rolę „telefonisty” odgrywa kobieta po-
dająca się za córkę lub wnuczkę i informująca, że zosta-
ła porwana i musi zapłacić okup,

ÎÎ „na zwrot długu znajomemu” – „telefonista” informuje, 
że zaciągnął u znajomego pożyczkę i w związku z nie-
szczęśliwym zdarzeniem tamtej osoby musi szybko 
zwrócić dług,

ÎÎ „na wypadek” – „telefonista” informuje, że wnuczek 
spowodował wypadek samochodowy i pilnie potrzebu-
je pieniędzy na zapłacenie ofierze wypadku, aby unik-
nąć wezwania policji, rozprawy sądowej i więzienia; 

2. Na dostawcę prądu
Przedstawiciele fałszywych firm energetycznych, pod 

pretekstem kontroli licznika, spisują dane, proszą o ostat-
nią fakturę za prąd, a także o dowód osobisty. Następnie 
podsuwają nową umowę, w celu zaktualizowania starej. 
Senior nieświadomie staje się klientem innej firmy energe-
tycznej, której cennik opiewa na horrendalne kwoty. 

STOP 
MANIPULACJI  
– NIE DAJ SIĘ OSZUKAĆ!

3. Na polisolokaty
Doradcy ubezpieczeniowi oraz pracownicy banków 

ukrywają przed seniorami wysokie opłaty obowiązkowe 
przez cały okres umowy. Nie ostrzegają także o ryzyku 
i bardzo wysokich opłatach likwidacyjnych w przypadku 
odstąpienia do umowy.

4. Na domokrążcę
Domokrążca oferuje możliwość zakupu różnych towa-

rów o cudownych właściwościach zdrowotnych za wyjąt-
kowo niską cenę. Proponuje podpisanie umowy przed-
wstępnej dotyczącej zakupu. Finalnie, dowiadujemy się, że 
za produkt należy zapłacić znacznie więcej, niż pierwot-
nie ustalono, oraz że nie posiada on żadnych właściwości 
zdrowotnych.

5. Na litość
Do mieszkania puka osoba, która prosząc o jedzenie 

twierdzi, że straciła pracę, jest bez środków do życia, ma na 
utrzymaniu dzieci lub niedawno zmarł jej ojciec. Domow-
nik nie zastanawiając się ani przez chwilę, przygotowuje 
posiłek, a w tym czasie oszust okrada mieszkanie.

6. Na policjanta/prokuratora
Przykład: „Tu policja. Jesteśmy na tropie oszusta wycią-

gającego pieniądze od biednych seniorów, prosimy o po-
moc. On do Pani przyjdzie lub zadzwoni. Proszę dać mu 
pieniądze, będzie dowód i wreszcie go ujmiemy”.

7. Na hakera bankowego
Przykład: „Halo, dzwonię z banku. Odnotowaliśmy wła-

manie na Pani konto bankowe. Może Pani stracić wszyst-
ko, jeżeli szybko nie zareagujemy. Proszę nam podać Pani 
PESEL oraz PIN do konta – wtedy uratujemy Pani pienią-
dze”.

8. Manipulacja na pokazach sprzedażowych
Jesteśmy wabieni na spotkania w uzdrowiskach, ho-

telach, Domach Kultury darmowymi prezentami, grati-
sami (tj. suszarka, grill, robot kuchenny itp.), bezpłatnymi 
badaniami, wycieczką. Na miejscu jesteśmy manipulo-
wani przez 2-3 h do zakupu na raty produktu za cenę od 
10-40 wyższą niż na rynku (wyciskarki soków, materace, 
garnki, pola magnetyczne, odkurzacze, pościele, masa-
żery).
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FESTIWAL PRACY  
I AKTYWNOŚCI SENIORÓW
Już 8 października na AmberExpo w Gdańsku odbędzie się 2 edycja Fe-
stiwalu Pracy i Aktywności Seniorów. Na osoby starsze czekać będą m.in. 
dedykowane im oferty zatrudnienia, bezpłatne badania medyczne, po-
kazy mody, a także spotkania z gwiazdami kina oraz koncert muzyczny.

Festiwal spotkał się z ciepłym przyjęciem mieszkańców całego Trój-
miasta. W tym roku na zainteresowanych będzie czekać 50 pracodawców, 
którzy zaprezentują kilkaset ofert pracy. Dla seniorów przygotowano także 
inne strefy, m.in. Zdrowego Stylu Życia, Nowych Technologii, Bezpieczeń-
stwa, Informacji i Wolontariatu oraz Wypoczynku i Kultury. 

Serdecznie zapraszamy!

TARGI PRACY  
DLA SENIORÓW 
RADA SENIORÓW NA WARSZAWSKIM BEMOWIE OR-

GANIZUJE TARGI PRACY DLA SENIORÓW. DO UDZIA-
ŁU W NICH ZAPRASZA PRACODAWCÓW, KTÓRZY ZE-

CHCĄ ZATRUDNIĆ OSOBY 60+. ZAPRASZA TEŻ SENIORÓW 
POSZUKUJĄCYCH PRACY.

Targi odbędą się 7 listopada 2019 r. w godz. 10-16 w bu-
dynku Urzędu Dzielnicy Bemowo ul. Powstańców Śląskich 
70 w Warszawie. Udział w nich jest bezpłatny! Seniorzy, 
którzy chcą w nich uczestniczyć nie muszą się rejestrować, 
natomiast pracodawcy proszeni są o zgłoszenia na adres: 
poczta296@op.pl. Więcej informacji: tel. 504 291 070, www.
wrs.waw.pl, https://www.facebook.com/BRSeniorow/.

�� HALINA MOLKA

WSPIERAJ  
PRZEDSIĘBIORCZYCH 
SENIORÓW! 
Przypominamy o naszej akcji wspieraj przedsiębiorczych seniorów  
kupując ich produkty i usługi. 

Zgłaszajcie do nas informacje i reklamy działalności gospodarczej  
seniorów. Będziemy je promować!

Napisz do nas na: kontakt @manko.pl.

 PRZEDSIĘBIORCZY SENIOR 
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1 PAŹDZIERNIKA W PRZESTRZENI FROM FACEBOOK 
ODBYŁY SIĘ SPOTKANIA ZWIĄZANE Z DNIEM SENIO-
RA. FACEBOOK ORAZ URZĄD KOMUNIKACJI ELEK-

TRONICZNEJ PRZYGOTOWAŁY WYKŁADY EDUKACYJNE 
DLA SENIORÓW ORAZ WARSZTAT KODOWANIA „ŁĄCZY-
MY POKOLENIA”, W KTÓRYM WZIĘŁY UDZIAŁ RÓWNIEŻ 
DZIECI. ZAPROSZENI ZOSTALI TEŻ PRZEDSTAWICIELE 
GŁOSU SENIORA.

1 października w Przestrzeni from Facebook upłynął 
pod znakiem nauki i dobrej zabawy.

22 dzieci w wieku 10 i 11 lat oraz 36 seniorów zostało 
połączonych w zespoły. Każdy z nich uczył się kodowa-
nia, wykorzystując do tego innowacyjną grę „Scottie Go!”. 
Efekty przerosły najśmielsze oczekiwania. Okazało się, że 
mieszanka doświadczenia z młodością daje zaskakujący 
efekt!

Po warsztatach odbyły się dwa wykłady skierowa-
ne do seniorów. Podczas wykładu „Wiem, co podpisuję” 
przedstawiciele UKE informowali o prawach przysługu-
jących konsumentom. Wyjaśniali, dlaczego tak ważne 
jest dokładne zapoznawanie się z umowami i Pokazywa-
li także jak uchronić się przed nieuczciwymi praktykami 
operatorów telekomunikacyjnych.

Podczas drugiego wykładu przedstawicielka Facebo-
oka tłumaczyła dobre praktyki dotyczące bezpieczeństwa 
i prywatności, które należy stosować, korzystając z platform 

społecznościowych i szerzej – z Internetu. Objaśniono za-
lecane ustawienia prywatności postów, kwestie dotyczące 
udostępniania lokalizacji oraz sposoby na zabezpiecze-
nie swojego konta na Facebooku. Seniorzy dowiedzieli się 
m.in. jak włączyć powiadomienia o nierozpoznanych logo-
waniach czy uwierzytelnianie dwuskładnikowe, które chroni 
konta i hasła użytkowników mediów społecznościowych.

Wydarzenie uroczyście otworzyli Dorota Grudzień-
-Barbachowska, Dyrektor Departamentu Polityki Konsu-
menckiej UKE, Magda Mazur, Public Policy Programming 
Facebook oraz Wojciech Kałkusiński, Lider Społeczności 
Senioralnej (reprezentujący podmioty senioralne: Polską 
Unię Seniorów, Warszawską Radę Seniorów, Komisję Dia-
logu Społecznego d/s osób starszych i kombatantów), 
ambasador Głosu Seniora.

MIĘDZYPOKOLENIOWY DZIEŃ SENIORA 
W PRZESTRZENI FROM FACEBOOK!

2.10.2019 r. w Sali Marmurowej Śląskiego Urzędu Wo-
jewódzkiego w Katowicach odbyła się konferencja 
„Bezpieczeństwo Trzeciego Wieku – Zdrowi, bezpiecz-
ni i aktywni”. 

Wydarzenie zorganizowane przez Komendanta Wo-
jewódzkiego Policji w Katowicach wspólnie z Wojewodą 
Śląskim i Komendantem Wojewódzkim PSP w Katowi-
cach było poświęcone bezpieczeństwu osób starszych. 
Uczestniczyli w nim m.in. Sekretarz Stanu w Ministerstwie 
Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej Stanisław Szwed, Wi-
cewojewoda Śląski Jan Chrząszcz, I Zastępca Komendanta 
Wojewódzkiego Policji insp. Roman Rabsztyn, reprezen-
tanci środowisk senioralnych, organizacji pozarządowych, 
samorządowcy oraz przedstawiciele Głosu Seniora.

Podczas konferencji licznie zgromadzeni uczestnicy 
rozmawiali na temat zagrożeń seniorów, działań im zapo-
biegających oraz programów wpływających na poprawę 
bezpieczeństwa seniorów. Prezes Stowarzyszenia Manko – 
Głos Seniora Łukasz Salwarowski mówił na temat progra-
mu „Stop manipulacji, nie daj się oszukać”.

KONFERENCJA „BEZPIECZEŃSTWO TRZECIEGO WIEKU  
– ZDROWI, BEZPIECZNI I AKTYWNI” 
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Ilu jest w Polsce geriatrów? Jaka jest średnia w UE i in-
nych krajach? 

Mamy w tej chwili w Polsce 430 geriatrów i to jest kil-
ka razy mniej w porównaniu ze średnią europejską. Mniej 
więcej połowa z naszych geriatrów pracuje w innych spe-
cjalnościach, ponieważ to są lekarze rodzinni, interni-
ści, kardiolodzy, diabetolodzy – w związku z tym pracują 
w jednostkach, które realizują ich specjalności. W tej chwili 
w Polsce mamy około 700-800 łóżek geriatrycznych. Jest 
to oczywiście bardzo mało. Po reformie „sieci szpitali” zli-
kwidowano geriatrię na pierwszym i drugim poziomie re-
ferencyjności szpitali. Oznacza to, że geriatria jest realizo-
wana tylko przez szpitale wojewódzkie, szpitale kliniczne 
państwowych uczelni medycznych oraz jednostki badaw-
czo-rozwojowe podległe Ministrowi Zdrowia i Opieki Spo-
łecznej. W związku z tym część oddziałów miało czy ma 
w nazwie geriatrię, natomiast nie realizują one tak napraw-
dę procedur geriatrycznych, tylko najczęściej są to proce-
dury czysto internistyczne, gdyż geriatria i interna się w du-
żym stopniu pokrywają. Chodzi jednak o to, żeby oprócz 
solidnie realizowanych procedur internistycznych zajmo-
wać się również całym szeregiem innych problemów, które 
dotyczą osób starszych. Są to przede wszystkim rehabilita-
cja, psychiatria i neurologia. 

Co robi rząd aby to zmienić? Czy geriatria jest promowa-
na na studiach i przed nimi?

Od kilku lat na kierunkach lekarskich studiów medycz-
nych są prowadzone zajęcia z geriatrii w ramach chorób 
wewnętrznych oraz interny. Nie jest to doprecyzowane 
ile to powinno być godzin. Na takich kierunkach jak pie-
lęgniarstwo czy fizjoterapia już od wielu lat geriatria jest 

przedmiotem o określonej liczbie godzin i jest od wielu lat 
realizowana.

Ilu jest w Polsce opiekunów osób starszych, a jakie są 
potrzeby? Jak zatrzymać polskich i ukraińskich opieku-
nów w Polsce, aby nie jechali do Niemiec?

Nie umiem dokładnie odpowiedzieć ilu jest opiekunów. 
Brak odpowiedniej opieki dla osób starszych jest to jed-
nak rzeczywiście ogromny problem. U nas w Łodzi odse-
tek osób starszych jest najwyższy w Polsce. Mnóstwo osób 
w wieku 80-paru czy nawet 90-paru lat jest pozbawionych 
opieki, mieszka samotnie. Rzadko się zdarza, żeby było ich 
finansowo stać na prywatną opiekę we własnym domu, 
bądź w domu opieki. 

Chyba, że rodzina pomoże.
W Polsce system opieki cały czas oparty jest na rodzi-

nie. To funkcjonuje nieźle na terenach wiejskich. Robiliśmy 
badania w województwie łódzkim, gdzie 1000 seniorów 
mieszkających na wsi i 1000 mieszkających w Łodzi pyta-
liśmy czy mają kogoś, kto w razie konieczności może się 
nimi zająć. Z terenów wiejskich 90% mówi, że tak, rodzina 
i sąsiedzi pomogą. Z miasta to jest niecałe 50%. 

GUS przewiduje, że w 2050 roku 30% Polaków będą sta-
nowiły osoby powyżej 65. r.ż., a 40% powyżej 60. r.ż. Jak 
jesteśmy przygotowani do tych prognoz?

Jak na razie, jesteśmy przygotowani źle. Jeśli chodzi 
o system opieki, jest oczywiście lepiej niż 10 lat temu. Już 
dużo zostało zrobione, natomiast to cały czas jest za mało 
w stosunku do tej eksplozji demograficznej, z którą mamy 
do czynienia. Nie powinniśmy używać takich określeń jak 

EKSPLOZJA 
DEMOGRAFICZNA 60+
PROF. TOMASZ KOSTKA JEST KIEROWNIKIEM KLINIKI GERIATRII KATEDRY 
GERONTOLOGII UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO W ŁODZI. PEŁNI FUNKCJĘ 
KRAJOWEGO KONSULTANTA DS. GERIATRII. GŁOS SENIORA PYTA EKSPERTA 
O AKTUALNĄ SYTUACJĘ POLSKIEJ GERIATRII.
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„katastrofa demograficzna”. Cieszymy się z tego, że żyje-
my dłużej, chcemy żyć dłużej, natomiast jest to wyzwanie, 
które trzeba podjąć. Oczywiście to nie tylko zależy od sys-
temu opieki czy ochrony zdrowia, bardzo dużo zależy od 
nas samych. Powinniśmy zrobić wszystko, żeby budować 
swój potencjał zdrowotny po to, żeby być sprawnym do jak 
najdalszych lat. I tutaj najważniejszym elementem jest ak-
tywność fizyczna. Ci co się ruszają, do końca najczęściej 
są sprawni. Ci co się nie ruszają, niestety mają bardzo czę-
sto kilkuletni okres niepełnosprawności pod koniec życia. 
I dlatego zachęcamy wszystkich do ruchu, do sportu. Nie 
ma takich tabletek nie ma takich urządzeń, które sprawią, 
że będziemy sprawni. 

Minister zdrowia Łukasz Szumowski mówi, że zdrowie to 
priorytet dla rządu. Jak to wygląda w programach lecze-
nia seniorów? Czy takie programy istnieją? 

Programów typowych dla leczenia seniorów nie tylko 
u nas, ale także na świecie, jest stosunkowo niewiele. Na-
tomiast mówimy coraz szerzej na temat całego programu 
czy programów profilaktyki. Są to np. szczepienia (przeciw-
ko grypie, pneumokokom, tężcowi, krztuścowi), profilaktyka 
osteoporozy, odpowiednia suplementacja (wit. D3, wapń), 
kontrola ciśnienia tętniczego, poziomu cukru. Tutaj warto 
również powiedzieć, że my w Polsce nadużywamy leków, 
nadużywamy suplementów diety. Trzeba brać tylko to, co 
potrzebne.

Kiedy geriatria wyjdzie ze szpitala? Dlaczego tak mało 
jest geriatrów w przychodniach?

Dlatego, że system jest oparty na lekarzach podsta-
wowej opieki zdrowotnej, lekarzach rodzinnych. Jako 
konsultant krajowy już od kilku lat usiłuję przekonywać 
polityków i decydentów, że dobrze by było pomyśleć 
o systemie podstawowej opieki geriatrycznej. Jest to, 
szczególnie w dużych miastach, do zrobienia w miarę 
szybko. Wtedy lekarz rodzinny byłby jednocześnie le-
karzem geriatrą. Byłaby to sytuacja idealna. Taki lekarz 
rodzinny powinien mieć dostęp do wielu procedur, jak 
na przykład badanie densytometryczne, czyli badanie 
gęstości kości. 

Seniorzy niechętnie idą do lekarza geriatry nie tylko dla-
tego, że terminy oczekiwania na wizytę są dłuższe niż do 
lekarza rodzinnego, ale nie widzą takiej potrzeby. Jakich 
argumentów użyć, żeby ich przekonać?

Część seniorów bardzo chętnie idzie do lekarza ge-
riatry, skoro mamy zapisy i kolejki. Natomiast rzeczywi-
ście jest tak, że system poradni geriatrycznych jest trochę 
z boku. Geriatra nie może np. wypisać recepty 75+, dlate-
go senior woli iść do lekarza rodzinnego. Wielu pacjentów 
jednak przychodzi, bo kiedy w starszym wieku zaczyna się 
wielochorobowość, pacjent albo jego rodzina widzą, że le-
czenie powinno być koordynowane całościowo.

Dziękujemy za rozmowę.
Ja również dziękuję.

www.glosseniora.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA  

STOWARZYSZENIA MANKO – GŁOSU SENIORA PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków

numer rachunku bankowego: 

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 
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MYŚL ZDROWO

PRAWIE KAŻDY Z NAS NARZEKA NA BOLĄCE STAWY 
I „STRZYKANIE W KOŚCIACH”. MÓWIMY O REUMATY-
ZMIE, A TO JEST CAŁY WOREK SCHORZEŃ OBEJMU-

JĄCY DZIESIĄTKI RÓŻNYCH JEDNOSTEK CHOROBOWYCH 
O  CHARAKTERZE ZAPALNYM I ZWYRODNIENIOWYM. 
NIEZWYKLE WAŻNA JEST WCZESNA DIAGNOZA, ABY 
WYKLUCZYĆ CHOROBY TAKIE JAK REUMATOIDALNE ZA-
PALENIE STAWÓW, TOCZEŃ, POLIMIALGIĘ REUMATYCZ-
NĄ, BÓLE NEUROPATYCZNE CZY DNĘ MOCZANOWĄ. NA-
LEŻY TEŻ ZAZNACZYĆ, ŻE DOLEGLIWOŚCI STAWOWE 
MOGĄ BYĆ OBJAWEM CHORÓB PŁUC, NEREK, JELIT, ZA-
BURZEŃ ENDOKRYNOLOGICZNYCH I NOWOTWORÓW. 
NIE NALEŻY ICH LEKCEWAŻYĆ I TRZEBA SKONSULTO-
WAĆ SIĘ ZE SPECJALISTĄ, ZWŁASZCZA JEŚLI MAMY NP. 
NIEPRAWIDŁOWĄ MORFOLOGIĘ KRWI, PODWYŻSZONY 
OB CZY ZWIĘKSZONE TZW. BIAŁKO CRP.

Choroba zwyrodnieniowa stawów postępuje z wiekiem, 
gdyż chrząstka stawowa w pewnym momencie zaczy-
na się po prostu szybciej zużywać. Możemy jednak swo-
jej chrząstce pomagać lub szkodzić. Z pewnością zmiany 
zwyrodnieniowe szybciej pojawiają się u osób z nadwa-
gą lub otyłością. Kolejne czynniki ryzyka to nieprawidło-
we obciążenia, urazy itp. Bądźmy świadomi, że na nasze 
stawy pracujemy przez całe życie i to na różne sposoby. 
Przykładem może być używanie przez wiele kobiet obu-
wia na wysokim obcasie, a to może zdeformować stopy, 
obciążyć kręgosłup, biodra i kolana. Oczywiście są sposo-
by, aby złagodzić dolegliwości bólowe. Uciekanie się do 
łatwo dostępnych w każdym sklepie leków przeciwzapal-
nych i przeciwbólowych to działanie bardzo ryzykowne. 
Owszem, leki te łagodzą dolegliwości, ale są również bar-
dzo niebezpieczne. Mogą spowodować krwawienie z prze-
wodu pokarmowego, niewydolność nerek, wątroby, wzrost 
ciśnienia tętniczego krwi, a także nasilenie niewydolności 
krążenia. Wchodzą w interakcje z innymi lekami, które za-
żywa senior. Jeżeli już, to preferowane są leki w postaci 
maści albo doustnie paracetamol czy tramadol, ale też 
pod kontrolą lekarza.

Obecnie duży nacisk kładzie się na to, by chorobę zwy-
rodnieniową leczyć kinezyterapią, czyli za pomocą ruchu, 

odpowiednich ćwiczeń – senior musi być aktywny fizycz-
nie, to przedłuża życie. Stosuje się też krioterapię, czyli 
leczenie zimnem, leczenie prądem, magnetoterapię lub 
laseroterapię, która działa przeciwbólowo i regenerują-
co. Porozmawiajmy też z dietetykiem, bo warto zmienić 
sposób odżywiania i zgubić parę kilogramów. Pamiętaj-
my również o stosowaniu witaminy D – u osób powyżej 65. 
roku życia przez cały rok. Jeżeli metody zachowawcze nie 
pomogą to niestety, pozostaje alloplastyka, czyli wszcze-
pienie sztucznego stawu. Ważne, by z zabiegiem tym nie 
czekać, aż znajdziemy się na granicy całkowitego inwalidz-
twa, ale wykonać go wcześniej.

�� DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
Specjalista geriatrii 

Dyrektor ds. Lecznictwa Szpitala MSWiA w Krakowie  
szpitala dedykowanego seniorom 

Ekspert Głosu Seniora

JAK WALCZYĆ  
Z REUMATYZMEM
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SPRAWNOŚĆ UMYSŁU 
ZALEŻY OD NAS
SPRAWNOŚĆ UMYSŁOWA UZALEŻNIONA JEST 

PRZEDE WSZYSTKIM OD PAMIĘCI. WEDŁUG WIKI-
PEDII – PAMIĘĆ CZŁOWIEKA TO JEDNA Z FUNKCJI 

LUDZKIEGO UMYSŁU, TO ZDOLNOŚĆ POZNAWCZA DO 
PRZECHOWYWANIA, MAGAZYNOWANIA I ODTWARZA-
NIA INFORMACJI O DOŚWIADCZENIACH, WRAŻENIACH 
ZMYSŁOWYCH, SKOJARZENIACH ITP. 

Tradycyjnie mówimy o dwóch rodzajach pamięci: krót-
kotrwałej i długotrwałej. Pamięć krótkotrwała odpowiada 
za zapamiętywanie nowych rzeczy. Problemy z pamięcią 
krótkotrwałą występują najczęściej u osób starszych. Do-
tyczą one np. zapomnianych nazwisk czy miejsca, gdzie 
położyliśmy określone przedmioty. To nie powód do nie-
pokoju. Pamięć długotrwała, pielęgnowana trwa całe ży-
cie, ale np. teksty, czy elementy wyuczonego języka trzeba 
powtarzać.

Objawy pamięci, którymi trzeba się zainteresować to 
np. znaczne pogorszenie jej w krótkim czasie (nie w przy-
padku urazu), częste zapominanie słów, nazwisk pozna-
nych osób, zapominanie o umówionych spotkaniach, le-
kach do zażycia, gubienie się w terenie.

PRZYCZYNY KŁOPOTÓW Z PAMIĘCIĄ
Pamięć może pogorszyć się ze względu na stres, depre-

sję, upadek, zatrucie, alkoholizm itp. Bardzo ważne jest od-
różnienie procesu naturalnego od patologii, która zmienia 
jakość życia. Nie ma reguły, że z wiekiem pamięć się po-
garsza, zależy to od aktywności umysłu. Kiedy pogorszeniu 
pamięci towarzyszy zmiana nastroju i zachowania, to ko-
niecznie trzeba odwiedzić lekarza neurologa czy psychiatrę 
i zrobić testy pamięciowe oraz badania obrazowe mózgu, 
takie jak: tomografia komputerowa, rezonans magnetyczny 
czy EEG. Niestety u ok. 10% osób po 65. r.ż. obserwuje się 
otępienie, a to w przypadku nieleczenia, krok do Alzheimera.

Neuroplastyczność mózgu sprawia, że zdobywa-
nie wiadomości pozostawia ślad. Zjawisko to słabnie, je-
żeli przestajemy się uczyć nowych rzeczy i np. siedzimy 
biernie przy telewizorze. Im więcej ćwiczymy mózg, tym 
więcej tworzy się neuronów. Systematyczne ćwiczenia we 
wcześniejszym wieku zmniejszają ryzyko zaburzeń pamię-
ci w wieku starszym. 

JAK POPRAWIĆ PAMIĘĆ?
Pozytywnie na nasz mózg wpływa przestrzeganie zdro-

wego stylu życia (dieta śródziemnomorska, picie min. 2 li-
trów wody, aktywność fizyczna) i systematyczne ćwiczenia 
umysłowe. Najważniejsze z ćwiczeń umysłowych to: czyta-
nie książek i robienie z nich notatek, rozwiązywanie krzyżó-
wek z tematyki innej, niż wyuczona, nauka wierszy, ale też 
gra na instrumentach, nauka języków obcych, gra w karty 
(bridż, remik), szachy, planszowe gry edukacyjne. Stowa-
rzyszenie MANKO GŁOS SENIORA jest autorem projektu 
edukacyjnej gry planszowej, którą w nagrodę otrzymują 
najbardziej aktywne organizacje pozarządowe. Największą 
zdobyczą naszych czasów jest wkroczenie do życia multi-
mediów. Nowe technologie, oprogramowanie edukacyjne 
stwarzają możliwości aktywizowania funkcji mózgu i tre-
ningu pamięci, uwagi, wyobraźni, koncentracji, logicznego 
myślenia. Sprawność umysłu leży w naszych rękach. Warto 
zainwestować, by długo cieszyć się dobrą pamięcią.

W kolejnych numerach GŁOS SENIORA będą zamiesz-
czane ćwiczenia. Polecam stronę: www.akademiaumysłu.pl

�� ANNA PRZYBYŁEK-BORACZYŃSKA 
Ambasadorka Głosu Seniora 

Honorowy Senior UTW PK
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MAŁOPOLSKI GŁOS SENIORA

Konferencja odbyła się 12 września 2019 r. w Urzędzie 
Marszałkowskim Województwa Małopolskiego w Kra-
kowie. Wzięli w niej udział Łukasz Salwarowski, Prezes 
Stowarzyszenia MANKO, Marta Malec-Lech, Członek 
Zarządu Województwa Małopolskiego, Wioletta Wilim-
ska, Dyrektor Regionalnego Ośrodka Polityki Społecz-
nej w Krakowie, przedstawicielki Wydziału Prewencji 
Komendy Wojewódzkiej Policji w Krakowie, Ambasador 
Głosu Seniora Marek Pilch, media oraz przedstawiciele 
organizacji seniorskich. 

Wydarzenie rozpoczęło się wystąpieniem Pani Marty 
Malec-Lech, która przedstawiła działania Urzędu Marszał-
kowskiego Województwa Małopolskiego na rzecz ochro-
ny praw konsumentów. Następnie Łukasz Salwarowski, 
Prezes Stowarzyszenia MANKO, przybliżył problematykę 
kampanii „Stop Manipulacji,  nie daj się oszukać!". Wyświe-

 ORGANIZACJA POWSTAŁA W 2016 R. Z POTRZEBY 
WZMOCNIENIA LOKALNYCH RAD SENIORÓW, DO-
STARCZENIA IM KOMPETENCJI NIEZBĘDNYCH DO 

DOBREGO PEŁNIENIA ICH FUNKCJI, WYMIANY DOŚWIAD-
CZEŃ ORAZ TWORZENIA NOWYCH RAD. MSRS ZOSTAŁA 
POWOŁANA DO ŻYCIA PRZEZ FUNDACJĘ MIEJSC I LUDZI 
AKTYWNYCH WE WSPÓŁPRACY Z SENIORAMI I SENIOR-
KAMI Z WOJ. MAŁOPOLSKIEGO W RAMACH RZĄDOWEGO 
PROGRAMU AKTYWNOŚĆ SPOŁECZNA OSÓB STARSZYCH 
REALIZOWANEGO PRZEZ MINISTERSTWO RODZINY, PRA-
CY I POLITYKI SPOŁECZNEJ. 

Celem współpracy w ramach Sieci jest:
ÎÎ 	Wymiana doświadczeń i dobrych praktyk pomiędzy ra-

dami (spotkania, wizyty studyjne, konferencje)
ÎÎ 	Rzecznictwo interesów seniorów
ÎÎ 	Upowszechnianie modelu i standardów funkcjonowa-

nia rad senioralnych oraz dorobku członków Sieci
ÎÎ 	Wspieranie liderów senioralnych
ÎÎ 	Rozwijanie współpracy rad senioralnych i podejmowa-

nie wspólnych działań
ÎÎ 	Wzmacnianie komunikacji i integracji między członkami 

Sieci oraz ich wzajemne wsparcie
ÎÎ 	Włączenie seniorów w życie społeczności lokalnych

MAŁOPOLSKA SIEĆ RAD SENIORÓW  
– „DZIAŁAMY WSPÓLNIE” (MSRS)

ÎÎ 	Wzrost roli osób starszych w rozwiązywaniu proble-
mów lokalnych
Do tej pory do Sieci dołączyło ponad 20 Rad Seniorów 

lub grup inicjatywnych z terenu woj. małopolskiego: Kęty, 
Igołomia-Wawrzeńczyce, Klucze, Kocmyrzów-Luborzy-
ca, Kraków, Kozłów, Kraków-Prądnik, Miechów, Wieliczka, 
Zabierzów, Zielonki, Lanckorona, Nowy Targ, Michałowice, 
Krynica, Ryglice, Babice, Skała, Gorlice, Niepołomice oraz 
Raciechowice. Jeśli są Państwo zainteresowani przyłącze-
niem swojej rady do Małopolskiej Sieci Rad Seniorów pro-
simy o kontakt na adres mailowy: radyseniorow@mila.org.pl 

Zapraszamy do współpracy rady z Małopolski! 

tlono również edukacyjny spot telewizyjny przestrzegający 
przed zakupami na prezentacjach. 

Na zakończenie konferencji, Łukasz Salwarowski za-
apelował do samorządów, uzdrowisk, hoteli, restauracji itp. 
o niewynajmowanie powierzchni na pokazy sprzedażowe. 
Apel został skierowany także do banków o nieudzielanie 
kredytów na prezentacjach oraz mediów i organizacji se-
niorskich o edukowanie, ostrzeganie i promowanie kampa-
nii „Stop Manipulacji, nie daj się oszukać!”.

KONFERENCJA PRASOWA „BEZPIECZNY SENIOR W MAŁOPOLSCE”

PROJEKT ZREALIZOWANO 
PRZY WSPARCIU 
FINANSOWYM 
WOJEWÓDZTWA 
MAŁOPOLSKIEGO
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„POMOCNA DŁOŃ ZAWSZE PRZY TOBIE” – TO HA-
SŁO PROJEKTU MAŁOPOLSKI TELE-ANIOŁ, PRZY PO-
MOCY KTÓREGO WOJEWÓDZTWO MAŁOPOLSKIE 

WSPIERA OSOBY STARSZE I NIESAMODZIELNE. 

Ponad 3 000 osób noszących opaskę bezpieczeństwa, 
własne Centrum Teleopieki, kadra kilkudziesięciu ratow-
ników medycznych, asystentów teleopieki i psychologów 
pracujących w systemie zmianowym 24 godziny na dobę. 
Do tego blisko 400 sąsiadów i opiekunów świadczących 
pomoc w domu dla ponad 500 osób niesamodzielnych – 
to liczby potwierdzające, że Małopolski Tele-Anioł to naj-
większy tego typu projekt w Polsce i jeden z najbardziej 
innowacyjnych w Europie. 

W projekcie powiązano najnowszą technologię z trady-
cyjnymi usługami świadczonymi w domu podopiecznego. 
Opieką są objęci mieszkańcy Małopolski, którzy z powodu 
wieku, stanu zdrowia lub choroby nie mogą wykonywać 
samodzielnie podstawowych, codziennych czynności.

– „Małopolski Tele-Anioł” to nie tylko teleopieka – to tak-
że rozbudowana sieć usług opiekuńczych i sąsiedzkich, jak 
również indywidualnie dobrane plany opieki domowej, któ-
re są doskonałym wsparciem dla osób niesamodzielnych – 
mówi Marta Malec-Lech z zarządu województwa.

Osoby zakwalifikowane do projektu otrzymują bezpłat-
nie opaskę bezpieczeństwa tzw. „opaskę życia”, przy pomo-
cy której w łatwy i szybki sposób mogą wezwać niezbędną 
pomoc. Opaska jest bardzo prosta w obsłudze. Ma wbudo-
waną kartę SIM, mikrofon i głośnik, można z niej swobodnie 
rozmawiać. Naciskając guzik z napisem „SOS” podopiecz-
ny łączy się z Centrum Teleopieki, gdzie pracują ratownicy 
medyczni, którzy udzielą odpowiedniej pomocy – łącznie 
z wezwaniem pogotowia. Wraz z otrzymanym zgłoszeniem 
system teleopieki automatycznie identyfikuje uczestni-
ka i wyświetla ratownikowi Cyfrową Kartę Podopiecznego 
z najważniejszymi informacjami dotyczącymi pacjenta, co 
dodatkowo ułatwia ratownikowi ocenę sytuacji.

O skuteczności tej formy wsparcia świadczy przykład 
Pana Adama – uczestnika projektu, który podczas spotka-
nia z Martą Malec-Lech z zarządu województwa potwier-
dził, że opaska już dwukrotnie uratowała mu życie. 

– Przykład pana Adama, a także innych osób, które są 
zakwalifikowane do projektu, to dowód na to, że w sytuacji 

MAŁOPOLSKI TELE-ANIOŁ 
ZMIENIA I RATUJE ŻYCIE!

zagrożenia życia osoby starsze i niesamodzielne nie są po-
zostawione same sobie. Reakcje ratowników, którzy otrzy-
mują w Centrum Teleopieki sygnał o niebezpieczeństwie są 
natychmiastowe, a doskonale wiemy, że w takich sytuacjach 
liczą się minuty – mówi Marta Malec-Lech z zarządu woje-
wództwa.

Projekt to także szansa dla osób młodych, którzy chcie-
liby zostać zatrudnieni w charakterze opiekuna. Dzięki tej 
pracy zdobędą nowe umiejętności, wezmą udział w dar-
mowych szkoleniach, a to z pewnością będzie doskonałym 
doświadczeniem, które przełoży się na ich późniejsze ży-
cie zawodowe. Tych, którzy chcą pomóc innym zaprasza-
my na stronę internetową: www.malopolska.pl/teleaniol.

Warto dodać, że Małopolski Tele-Anioł jest realizowany 
przez Województwo Małopolskie przy współpracy z part-
nerami: Caritas Diecezji Kieleckiej i Stowarzyszeniem Euro-
pejski Instytut Rozwoju Regionalnego z Suchej Beskidzkiej. 
Projekt jest współfinansowany przez Unię Europejską ze 
środków Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach 
Regionalnego Programu Operacyjnego Województwa Ma-
łopolskiego na lata 2014-2020. 
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SENIOR W RUCHU

OD 21 DO 26 SIERPNIA 2019 R. W ŁUCKU NA UKRA-
INIE ODBYWAŁ SIĘ III MIĘDZYNARODOWY LETNI 
FESTIWAL SPORTOWY SENIORÓW. OPRÓCZ KON-

KURENCJI SPORTOWYCH, PROGRAM IMPREZY PRZEWI-
DZIAŁ SPOTKANIA INTEGRACYJNE, TAKIE JAK WARSZ-
TATY SZTUKI CZY WARSZTATY PSYCHOLOGICZNE. NIE 
ZABRAKŁO CZASU NA TANIEC – BYŁA ZUMBA, WARSZ-
TATY TAŃCÓW NARODOWYCH TAI-CHI ORAZ YOGA.

Głównym celem Festiwalu było przekonanie osób 
w wieku 50+ do sportu i imprez sportowych jako jednego 
z czynników zdrowego stylu życia i aktywnego wypoczyn-
ku. Zadaniem Festiwalu było również kształtowanie nawy-
ków dbania o własne zdrowie, dobry stan fizyczny i psy-

III MIĘDZYNARODOWY 
LETNI FESTIWAL SPORTOWY 
SENIORÓW W ŁUCKU

chiczny oraz promowanie aktywnego i zdrowego stylu 
życia wśród osób dojrzałych, dla których sport jest receptą 
na długowieczność.

W Łucku pojawiliśmy się również my – Głos Seniora 
Polaków za granicą! Dziękujemy Pani Oksanie Stepaniuk, 
Prezes Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Łucku, za zapro-
szenie i współpracę.

Na miejscu wspólnie zorganizowaliśmy Dzień Seniora 
podczas III Międzynarodowego Letniego Festiwalu Spor-
towego Seniorów. Prezes Łukasz Salwarowski oraz am-
basador Głosu Seniora Marek Pilch przekazali wszystkim 
obecnym najnowszy Głos Seniora oraz Ogólnopolską Kar-
tę Seniora.
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Wydarzenie odbyło się 14.09.2019 r. w Kozienickim 
Centrum Rekreacji i Sportu. Imprezę zorganizowało 
Mazowieckie Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycz-
nej przy współudziale Miasta i Gminy Mrozy ze środ-
ków Samorządu Województwa Mazowieckiego i Mini-
sterstwa Sportu i Turystyki. 

Uczestnicy Senioriady rywalizowali w dyscyplinach 
indywidualnych (tenis stołowy, bieg na dystansie 40 m, 
pchnięcie kulą, skok w dal z miejsca, strzelanie z łuku, 
strzelanie z broni pneumatycznej, ergometry wioślar-
skie, tenis ziemny, dart). 

W Miasteczku Zdrowego Seniora oferowano bez-
płatne badania oraz porady zdrowotne. Odbyły się licz-
ne konkursy i zabawy prowadzone przez animatorów. 
Dodatkową atrakcją była Scena dla Seniora, na której 
wystąpiło wielu artystów. 

Każdy uczestnik przy wejściu na imprezę otrzymał 
pakiet startowy: plecak, koszulka, kubek, czapeczka, 
woda oraz skorzystał z bezpłatnego poczęstunku, który 
był przygotowany w strefie gastronomicznej.

BIEGI GŁOSU SENIORA

PIKNIK „MAZOWSZE SENIOROM” 
AKTYWNIE – ZDROWO – 
SPORTOWO W KOZIENICACH

PIERWSZA W POLSCE LIGA 
SENIORÓW W BILARDA 
ZAINICJOWANA
Rywalizacja, napięcie i radość z każdego zdobyte-
go punktu. Takie emocje towarzyszyły uczestnikom 
I Otwartego Turnieju w Bilarda i Tenisa Stołowego dla 
Seniorów, który odbył się 26 sierpnia b.r. w Krakowie 
pod patronatem Głosu Seniora. 

Warunek wzięcia udziału w zawodach był jeden – 
ukończone 60 lat. Turniej został rozegrany w kategorii 
amator, więc duże doświadczenie w grze w bilard lub 
tenis stołowy nie było konieczne. 

W przyszłym roku mają ruszyć regularne rozgrywki, 
ponieważ wystartuje pierwsza w Polsce Liga Seniorów 
w Bilarda. Przed rozpoczęciem seniorzy będą mogli po-
trenować w ramach darmowych zajęć.

Podczas turnieju odbyła się prezentacja Ogólnopol-
skiej Karty Seniora. Organizatorem zawodów był klub 
TCF HUB Centrum Sportu oraz Fundacja SeniorPlus. 

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE ŚRODKÓW 
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI W RAMACH 

PROGRAMU „SPORT DLA WSZYSTKICH” 2019

14 LIPCA 2019 R.
Podium w kategorii Panie:
1.	 Jadwiga Balcer-Dejworek
2.	 Jadwiga Wszół
3.	� Aleksandra Karnia
Najstarsi uczestnicy biegu:  
Jan Stachow (90 lat)  
oraz Henryka Półtorak (70 lat)
20 WRZEŚNIA 2019 R.
Podium w klasyfikacji Open
1. Krystyna Doroszewska

2 .Grzegorz Nyczaj
3. Anna Trzmielewska
Podium w kategorii Panie:
1. Krystyna Doroszewska
2. Anna Trzmielewska
3. Zofia Różańska
Podium w kategorii Panowie
1. Grzegorz Nyczaj
2. Gabriel Lisowski
3. Piotr Sawicki

Najstarsi uczestnicy biegu:  
Jan Kokociński (80 lat),  
Halina Soklecka (73 lata)
Najszybsze małżeństwo: 
Gabriel i Bożena Lisowscy

6 PAŹDZIERNIKA 2019 R.
Podium w klasyfikacji Open
1.Edward Oliwa
2.Tadeusz Kowalczyk
3.Małgorzata Boryczko-Smolik
Podium w kategorii Panie:
1. Małgorzata Boryczko-Smolik
2. Marta Żuchnicka
3. Ewa Ferenc-Tłuszcz
Najstarszy uczestnik: 
Jan Stachow (90 lat)

Dotychczas odbyły się trzy z zaplanowanych czterech Biegów Głosu Senio-
ra: 14 lipca, 20 września i 6 października. Serdecznie zapraszamy na ostatni 
w tym roku bieg, który wystartuje 1 grudnia 2019 r. Poniżej publikujemy na-
zwiska laureatów dotychczasowych biegów. 
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SĄ AKTYWNI, AMBITNI I WRĘCZ SPRAGNIENI INNO-
WACJI, SWOJĄ POSTAWĄ MOGĄ ZAWSTYDZIĆ NIE-
JEDNEGO MŁODEGO CZŁOWIEKA. W LISTOPADZIE 

DO MYŚLENIC ZJADĄ SIĘ SENIORZY Z POŁUDNIOWEJ 
I CENTRALNEJ POLSKI, ABY RYWALIZOWAĆ PODCZAS 
I MISTRZOSTW POLSKI W SPEED-BALL’U DEDYKOWA-
NYCH SENIOROM.

 Reprezentanci Uniwersytetów Trzeciego Wieku oraz 
Klubów Seniora z Małopolski, Śląska, Dolnego Śląska oraz 
ziemi łódzkiej i świętokrzyskiej skrzyżują swoje rakiety 
w grze singlowej oraz grze na czas. Zawody będą prowa-
dzone z podziałem na grupy kobiet i mężczyzn.

„To pierwsze takie wydarzenie dedykowane seniorom. 
Tworzymy historię, ponieważ to nasz region będzie koja-
rzony jako miejsce, gdzie spotykają się seniorzy trenujący 
speed-ball. – podkreśla Izabela Janczak-Bizoń ze Stowa-
rzyszenia Sportownia.

Speed-ball to egzotyczny sport pochodzący z Egiptu. 
Jego zaletą jest prostota – można go uprawiać mając nie-

wiele miejsca. Gracze używają rakiet odbijając piłkę przy-
wiązaną do stalowego statywu. Sport ten jeszcze kilka lat 
temu nie był znany w Polsce. W ciągu 5 lat rozprzestrzenił 
się na wszystkie województwa.

Speed-ball szczególnie upodobali sobie seniorzy, po-
nieważ poprawia refleks, koncentrację i co najważniejsze, 
nie trzeba biegać za piłką i się po nią schylać. – podkreśla 
Zbyszek Bizoń – trener speed-ball’a. 

Organizatorem wydarzenia jest Stowarzyszenie Spor-
townia, promujące speed-ball wśród seniorów. 

�� IZABELA JANCZAK-BIZOŃ

SENIORZY DO RAKIET

W otwockim „Domu nad Świdrem” 13 września odbył 
się Dzień Seniora połączony z debatą na temat akty-

wizacji osób starszych. Wydarzenie miało również cha-
rakter pikniku dla podopiecznych domu, którzy wzięli 
udział w turnieju gier i quizów na interaktywnej podło-
dze Funtronic Senior, gimnastyce w towarzystwie trene-
ra personalnego oraz degustacji dietetycznych przeką-
sek i wykładzie na temat zdrowego żywienia. 

Debata, w której uczestniczyli specjaliści zajmujący się 
tematyką senioralną dotyczyła kwestii takich jak: wydłu-
żający się wiek emerytalny, postrzeganie domów seniora 
oraz ich rola w opiece nad osobami starszymi, wykorzysta-
nie technologii w aktywizacji seniorów, rola uniwersytetów 
trzeciego wieku czy potrzeby osób cierpiących na chorobę 
Alzheimera. W trakcie Dnia Seniora zaprezentowano pakiet 
interaktywnych aplikacji Funtronic Senior, w którego two-
rzeniu brali udział podopieczni „Domu nad Świdrem”.

DZIEŃ SENIORA W OTWOCKU
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DZIESIĄTA EDYCJA TAURON FESTIWALU BIEGOWE-
GO PRZECHODZI DO HISTORII JAKO TA REKORDOWA. 
PRZEZ TRZY DNI W KRYNICY-ZDROJU BIEGAŁO I MA-

SZEROWAŁO 8 705 OSÓB, KTÓRE WYSTARTOWAŁY AŻ 12 
348 RAZY (TZW. OSOBOSTARTY)! PRZEZ STREFY AKTYW-
NOŚCI, KONCERTY CZY BIEGOWE EXPO PRZEWINĘŁO SIĘ 
OK. 15 000 OSÓB. – JESTEM ZAUROCZONA ATMOSFERĄ 
FESTIWALU. WRACAM ZA ROK! – ZAPOWIEDZIAŁA WAN-
DA PANFIL, MISTRZYNI ŚWIATA W MARATONIE, KTÓRA 
BYŁA JEDNYM Z GOŚCI HONOROWYCH KRYNICKIEGO 
ŚWIĘTA SPORTU.

NA ULICY I W GÓRACH. ŚWIETNI POLACY!
W programie tegorocznej edycji krynickiego Festiwa-

lu znalazło się blisko 30 konkurencji biegowych i marszów 
nordic walking, w tym nowości – Bieg 7 Dolin 117 i 80 km 
w ramach Ultramaratonu Wyszehradzkiego im. Prezydenta 
Lecha Kaczyńskiego. Uczestnicy mogli wybierać spośród 
biegów deptaka krynickiego, przez biegi uliczne po wyma-
gające, ale przepiękne widokowo biegi górskie, z trasami 
wyznaczonymi w Beskidzie Sądeckim.

Doskonale na festiwalowych trasach radzili sobie Po-
lacy! Paulina Tracz i Bartosz Gorczyca wygrali kultowy 
Lotto Bieg 7 Dolin 100 km. Tytuł Mistrzyni Koral Maratonu 
obroniła Lidia Czarnecka. Polski rekord trasy w Życiowej 
Dziesiątce im. Premiera Tadeusza Mazowieckiego popra-
wiła Katarzyna Jankowska – 32 minuty i 44 sekundy. O re-
kord otarł się Henryk Szost. Wynikiem 28:55 rekordzista 
Polski w maratonie zamknął klamrą swoje występy w Kry-
nicy (podczas premierowej edycji Festiwalu w 2010 r. tak-
że był drugi). 

Najtrudniejszą konkurencją 10. TAURON Festiwalu Bie-
gowego był Brubeck Iron Run. Przez trzy dni blisko stu za-
wodników pokonało aż 100 mil (160 km), rozłożonych na 
9 konkurencji. Wygrywali Artur Jendrych (kategoria 18-39 
lat), Radosław Ślaski (40+ lat) oraz Krystyna Macioszek (kla-
syfikacja generalna kobiet). 

MNOGOŚĆ NAGRÓD I ZABAWA
TAURON Festiwal Biegowy to także – a może przede 

wszystkim – rekreacja i zabawa. Rekordową frekwencję 
miał Bieg Przebierańców. Mnogość konkurencji, strefy ak-
tywności dla dzieci i dorosłych, strefa EXPO ze 150 wy-
stawcami, ale też wysokie nagrody – to wyróżniki TAURON 
Festiwalu Biegowego. Dla najlepszych uczestników tego-
rocznej edycji organizatorzy przygotowali rekordowa pulę 

10. TAURON FESTIWAL BIEGOWY  
– JUBILEUSZOWY, REKORDOWY!

nagród – 650 tys. zł oraz samochód osobowy. Auto wygra-
ła Urszula Gutowska z Kłobucka. 

URODZINOWO, WSPOMNIENIOWO
To już dziesięć lat biegów w Krynicy. Na krynickim dep-

taku nie mogło więc zabraknąć urodzinowego tortu. – Naj-
większą wartością tego wydarzenia są jego uczestnicy – 
podkreślił Zygmunt Berdychowski, Przewodniczący Rady 
Programowej Forum Ekonomicznego i pomysłodawca Fe-
stiwalu Biegowego w Krynicy. 

– Za nami absolutnie fantastyczne 10 lat. Te tłumy na 
deptaku i w całej Krynicy, ta radość emanująca z twarzy 
biegaczy, medale i koszulki finiszera, które z dumą noszą, 
są dowodem na wyjątkowy status Festiwalu Biegowego 
wśród polskich biegaczy. Przed nami kolejne, niepowta-
rzalne edycje, które już dziś obiecuję. Do zobaczenia we 
wrześniu 2020 r.! – zapowiedziała Anna Czerwińska, Prezes 
Zarządu Fundacji „Festiwal Biegów”.

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

�� FUNDACJA „FESTIWAL BIEGÓW”
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ATRAKCJE TURYSTYCZNE

 JESIEŃ TO CZAS CZERPANIA RADOŚCI Z OBFITOŚCI DOJ-
RZAŁYCH OWOCÓW I WSPOMNIEŃ WAKACYJNYCH WY-
JAZDÓW, ALE I REFLEKSJI NAD MARZENIAMI, KTÓRYCH 

REALIZACJĘ ODŁOŻYLIŚMY NA KOLEJNY SEZON. 

Nie każdy z nas mógł podczas aktywności zawodowej 
zaplanować urlopowy wypoczynek i wycieczki tak, by od-
powiadały naszym zainteresowaniom. Często liczyło się 
to, by cena była przystępna, a oferta atrakcyjna dla rodzin 
z dziećmi. Teraz po latach, gdy emerytura dała nam wol-
ność i możemy inaczej zarządzać czasem i środkami, wy-
bierzmy dla siebie taki cel podróży, który otworzy przed 
nami krainę spełniających się marzeń. 

Może będą to szwajcarskie Alpy, ciepła Chorwacja, Ho-
landia z kolorowymi tulipanami, a może starożytne wspa-

niałości Grecji albo Francja lub Włochy 
z ich wspaniałymi winami? Jeśli koś chciał-
by wybrać się do rosyjskiego Sankt Peters-
burga bez wizy, wystarczy w Helsinkach lub 
w estońskim Tallinie zaokrętować się do 
kabin na wycieczkowca „Princess Anasta-
zja”. A może już dziś zaplanować beztroski 
wypoczynek i wybrać dla siebie jakiś miły, 
nadmorski kurort?

„Niech dojrzałe podróże staną się ryt-
mem naszego życia”.

PODRÓŻE  DLA  DOJRZAŁYCH28 LAT TRADYCJI

 www.arionsenior.pl

�� DOROTA RADWAN 
Biuro Podróży ARION – Kraków 

www.arionsenior.pl

DOJRZAŁE PODRÓŻE
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 HISTORIA PIERWSZYCH WIEKÓW CHRZEŚCIJAŃSTWA 
DOSTARCZA NAM BEZCENNYCH WIADOMOŚCI O TYM, 
W JAKI SPOSÓB KSZTAŁTOWAŁA SIĘ WIARA ÓWCZE-

SNYCH LUDZI. JEDNYM ZE SPOSOBÓW JEJ BUDOWANIA 
BYŁY I SĄ PIELGRZYMKI. KIEDY SIĘ ROZPOCZĘŁY? KIM BYLI 
PIERWSI PIELGRZYMI? JAKI JEST GŁĘBOKI SENS PIELGRZY-
MOWANIA?

Pierwszych pielgrzymów z prawdziwym tego słowa 
znaczeniu spotyka się w świecie chrześcijańskim dopiero 
w IV w. W pierwszych trzystu latach po Zmartwychwstaniu 
oczywiście nieliczni udawali się w podróż do Ziemi Świętej, 
ale te peregrynacje miały zdecydowanie charakter studyj-
ny.  Ich celem była weryfikacja treści zawartych w Ewan-
geliach z geologiczną, topograficzną i geograficzną rze-
czywistością ziemskiej ojczyzny Pana Jezusa. Po ustaniu 
prześladowań chrześcijan, a stało się to po edykcie me-
diolańskim w 313 roku, który zaprowadził wolność praktyk 
religijnych i wyznania wiary w Cesarstwie Rzymskim, po-
wstały prawne możliwości – bez narażenia się na ogromne 
niebezpieczeństwa, z utratą życia włącznie – do podróży 
o charakterze ascetycznym. 

Niewątpliwie personalnie pierwszym najbardziej zna-
nym nam pielgrzymem czasów cesarza Konstantyna była 
jego matka Helena. Wyruszyła w pielgrzymkę do Ziemi 
Świętej w 325 roku z „modlitwą błagalną za nieszczęśli-
wego syna”. Jednak głównym jej celem było odnalezie-
nie krzyża, na którym ukrzyżowano Zbawiciela. Jak wiemy 
z historii, wyprawa ta zakończyła się spektakularnym suk-
cesem, a ta fascynująca opowieść godna jest osobnego 
opracowania. Jednak jest w tej całej historii element, na 
który pragnę zwrócić Czytelnikom uwagę i dedykować 
go tym, dla których ich status metrykalny jest powodem 
do rezygnacji z udziału w organizowanych pielgrzymkach: 
otóż św. Helena, kiedy wyruszała w swoją podróż miała już 
76 lat! Na tamte czasy, biorąc pod uwagę wiek pątniczki, 
możliwości logistyczne i dostępną technikę komunikacyj-
ną, było to duże wyzwanie, a przede wszystkim ogromny 
trud i duży wysiłek fizyczny. 

WSPÓŁCZESNY PIELGRZYM
W tej ogromnej, niezmierzonej armii pielgrzymów wy-

ruszających na pątnicze szlaki na przestrzeni 2000 lat jest 
również i współczesny pielgrzym. Jaka fascynująca prze-
miana wewnętrzna musi nastąpić w każdym z nas, aby 
porzucić na chwilę troski, które niesie współczesny świat, 
oderwać się od potrzeb i przyzwyczajeń i wyruszyć na 

PIELGRZYMOWANIE W PIERWSZYCH 
WIEKACH CHRZEŚCIJAŃSTWA

szlak w poszukiwaniu Boga. Do takiej przemiany potrzeb-
na jest odwaga i determinacja, walka z własnymi słabo-
ściami, zaakceptowanie trudów i niewygód. Pielgrzymkę 
uważa się za rekolekcje w drodze, za formę duszpaster-
stwa naznaczonego duchem wspólnoty, modlitwy i ofia-
ry, a przede wszystkim wewnętrznej przemiany człowieka. 
Najistotniejsze są zawsze intencje religijne noszone w ser-
cu oraz motywacje wynikające z wiary i na niej oparte. Po 
doświadczeniach bliskości sacrum pielgrzymi wracają ci 
sami, ale nie tacy sami – przemiana ma wpływ na kształt 
ich dalszego życia religijnego. 

�� KRZYSZTOF RUTKOWSKI 
Prezes Biura Podróży Gold Tour
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MYŚL ZDROWO

 W POPRZEDNIM NUMERZE GŁOSU SENIORA PREZEN-
TOWALIŚMY METODY PRZECIWDZIAŁANIA CHOROBIE 
ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW Z UŻYCIEM ZASTRZY-

KÓW Z KWASU HIALURONOWEGO ORAZ TEGO JAKIMI 
KRYTERIAMI NALEŻY SIĘ KIEROWAĆ PRZY ICH WYBORZE. 
W  BIEŻĄCYM NUMERZE OPISZEMY BIOLOGICZNE METO-
DY LECZENIA CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW, 
USZKODZEŃ ŚCIĘGIEN I WIĘZADEŁ ORAZ PRZEWLEKŁYCH 
ZESPOŁÓW BÓLOWYCH KRĘGOSŁUPA, KTÓRE TO SCHORZE-
NIA DOTYKAJĄ CORAZ WIĘCEJ LUDZI W RÓŻNYM WIEKU. 

Terapie biologiczne są uznawane za bardzo bezpieczne, 
ponieważ w procesie leczenia wykorzystywane są autolo-
giczne komórki pacjenta mające „potencjał regeneracyjny”.

Do najpopularniejszych terapii biologicznych zaliczamy:
ÎÎ 	zabiegi z użyciem komórek macierzystych pozyska-

nych ze szpiku lub tkanki tłuszczowej
ÎÎ 	podanie czynników wzrostu potocznie nazywanych 

PRP
ÎÎ 	oraz zyskująca coraz większą popularność terapia 

z użyciem surowicy zawierającej białka przeciwzapalne 
IL-1Ra.
Procedura związane z pozyskaniem oraz przygotowa-

niem komórek macierzystych do podania odbywają się 
z zachowaniem wysokiej sterylności, najczęściej w warun-
kach bloku operacyjnego, co w dużym stopniu wpływa na 
wysokie koszty tego typu zabiegów.

Zabiegi z użyciem czynników wzrostu oraz surowicy 
zawierającej białka przeciwzapalne można wykonywać 
w warunkach ambulatoryjnych, co czyni te terapie bardziej 
dostępnymi zarówno pod względem technicznym, jak i fi-
nansowym.

Zabieg z użyciem PRP rozpoczyna się od pobrania ma-
łej próbki krwi, najczęściej około 11 ml, którą następnie 
poddaje się wirowaniu. Podczas wirowania na skutek siły 
odśrodkowej oraz specjalnie zaprojektowanych separato-
rów oddzielane są od siebie erytrocyty, granulocyty oraz 
płytki krwi zawierające w sobie czynniki wzrostu. To wła-
śnie wyizolowane czynniki wzrostu odpowiedzialne są za 
stymulowanie procesów regeneracyjnych naszych tkanek. 
Zabieg z użyciem PRP wykonuje się najczęściej od 1 do 2 
razy w kilkutygodniowych odstępach czasowych. 

Nieco inaczej wygląda proces pozyskania serum za-
wierającego białka przeciwzapalne IL1-Ra. Przed proce-
sem wirowania krew jest poddawana procesowi 3 godzin-

TERAPIE BIOLOGICZNE 
STAWÓW

nej inkubacji w specjalnych cieplarkach, podczas których 
w temperaturze 37oC następuje namnożenie białek prze-
ciwzapalnych. Zwiększona w ten sposób ilość białek prze-
ciwzapalnych osiąga optymalny poziom względem białek 
zapalnych. Zabieg z użyciem białek przeciwzapalnych wy-
konuje się od 3 do 5 razy w tygodniowych odstępach cza-
sowych. Ilość iniekcji określa lekarz kierując się zakresem 
dolegliwości bólowych. 

Podczas wizyty u lekarza ortopedy należy wspólnie roz-
ważyć, która z powyższych metod będzie odpowiednia bio-
rąc pod uwagę rodzaj oraz stan zaawansowania choroby.

Opisywane w poprzednim numerze metody iniekcji 
z kwasu hialuronowego oraz powyższe metody biologicz-
ne mogą być stosowane osobno lub jako terapie łączone.

�� LEK. MED. GRZEGORZ JAROSŁAWSKI 
Specjalista II stopnia ortopedii i traumatologii  

oraz medycyny sportowej 
Szpital Dworska Kraków 

www.dworska.pl

Najczestrze schorzenia 
leczone z użyciem 
terapii biologicznych
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Produkt do pojedynczej iniekcji o optymalnym 
stężeniu i masie cząsteczkowej . Posiada wysoki profil 
bezpieczeństwa potwierdzony badaniami klinicznymi 
i amerykańskim certyfikatem FDA . Przynosi ulgę 
w bólu aż do 12 miesięcy 

Jedyny zarejestrowany na świecie usieciowany kwas 
hialuronowy ze sterydem do pojedynczej iniekcji 
stosowany również w stanach zapalnych stawów dla 
natychmiastowej ulgi w bólu.

Autoryzowany dystrybutor 
w Polsce Biotech Sp. zo.o.

tel. 17 854 54 53
www.biotech.pl

Producent: 
Anika  

Therapeutics 
USA

INNOWACYJNE ZASTRZYKI   
Z KWASU HIALURONOWEGO  
W LECZENIU CHOROBY  
ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW

ZAPYTAJ O TERAPIE BIOLOGICZNE SANAKIN I TROPOCELLS 
W LECZENIU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW
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www.zakopiec.pl

>	� wczasy dla Seniorów, pobyty z rehabilitacją
>	� turnusy rehabilitacyjne – honorujemy dofinansowa-

nia PFRON
>	� pokoje z łazienkami, TV i Wi-Fi
>	� pełne wyżywienie – możliwe diety
>	� zabiegi na miejscu
>	� bogaty program kulturalno-oświatowy
>	� honorujemy Ogólnopolską Kartę Seniora

K
O

N
TA

K
T 	 �Ośrodek Wypoczynkowy „ZAKOPIEC” 

ul. Jaszczurówka 23c, 34-500 Zakopane
	 18 20 114 11
 	 601 449 250, 507 035 901
 	 info@zakopiec.pl
ZADZWOŃ, ZAPYTAJ,  
PRZEŚLEMY CI OFERTĘ!
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FLORATORIUM  
– CZERPMY SIŁĘ Z PRZYRODY
Badania nad oddziaływaniem roślin na zdrowie człowieka 
prowadzone są od lat. Wskazują one jednoznacznie, że zie-
leń ma pozytywny wpływ na psychikę i zdrowie fizyczne. 
A gdyby tak przyrodę mieć obok siebie: w domu, w miej-
scach swoich aktywności i czerpać z niej zdrowie i siłę?

Seniorzy są najbardziej doświadczonymi ogrodnikami. 
Jak to się mówi: mają rękę do roślin. Mają dla nich czas, ob-
serwują i znają potrzeby roślin. To właśnie z wiedzy, pomy-
słów, zapału, cierpliwości i pasji seniorów budowany jest 
projekt „Floratorium”, w którym zachęcamy seniorów do ak-
tywności, a jednocześnie czerpiemy wiedzę z ich doświad-
czenia. Informacje pozyskane od seniorów na temat uprawy 
roślin (zarówno w mikroskali, w warunkach domowych, jak 
i w ogrodzie) są niezwykle cenne, pożyteczne, zdrowe, eko-
logiczne i ekonomiczne. 

�� FUNDACJA ALTER EKO 
www.altereko.pl
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MYŚL ZDROWO

 KOŃCÓWKA WRZEŚNIA TO NIE TYLKO PIERWSZY MIE-
SIĄC ROKU SZKOLNEGO, ALE TEŻ POCZĄTEK JESIENI! 
JEST TO DOBRA OKAZJA DO TEGO, ABY ŁĄCZYĆ NA-

SZE ULUBIONE CIEPŁE NAPOJE Z RÓŻNYMI DODATKAMI, 
KTÓRE NAS ROZGRZEJĄ. NIE POTRZEBUJEMY DO TEGO 
SKOMPLIKOWANYCH URZĄDZEŃ WYKORZYSTYWANYCH 
W KAWIARNIACH I KOSZTUJĄCYCH DUŻO PIENIĘDZY. WY-
STARCZĄ PROSTE ŚRODKI ORAZ NARZĘDZIA, ABY CIESZYĆ 
SIĘ WSPANIAŁYMI SMAKAMI W DOMOWYM ZACISZU.

Postaram się przybliżyć kilka przepisów na połączenie 
kawy oraz herbaty z kilkoma dodatkami. Po pierwsze pamię-
tajmy, aby kawa lub herbata były poprawnie przygotowane, 
to one mają stanowić podstawę naszego napoju! Kawę moż-
na przygotować we french Pressie lub w kawiarce, jeśli ktoś 
nie posiada ekspresu automatycznego. French Press przy-
gotujemy w banalny sposób, ale pamiętajmy aby do zalania 
grubo zmielonej kawy użyć wody gorącej (okolice 95-96°C), 
a nie wrzątku. Następnie musimy odczekać około 4 minut, 
przecisnąć tłok przez kawę i już mamy gotową bazę. 

Herbaty różnią się jakością, m.in. w zależności od tego 
czy kupujemy ją w saszetce czy sypaną. Polecam sypaną, 
bo do saszetek lądują bardzo często odpadki i tzw. ścinki 
poprodukcyjne. Dobrze jest ten produkt zaparzyć w dzba-

nuszku z sitem – można takie nabyć za kilkanaście złotych 
w dyskontach – i również nie parzyć herbaty wrzątkiem! 
Stracimy smak i wygenerujemy gorycz z naparu.

Podstawę w postaci kawy lub herbaty możemy łączyć 
z dodatkami. Nie ma konkretnych przepisów co, ile i z czym. 
Wszystko budujemy wedle swoich własnych preferencji 
i odczuć. Do kawy najlepiej pasują wszelkiej maści syropy 
smakowe. Są one dostępne w większych sklepach spożyw-
czych lub w centrach handlowych na wyspach, gdzie sprze-
daje się głównie kawę i produkty pochodne. Jeśli chodzi 
o smaki, które moim zdaniem dobrze komponują się z kawą, 
są to: pieczony kasztan, Brownie, cynamon, słony karmel. 
Czy to czarna czy z mlekiem wszystko będzie do siebie pa-
sować. Jeszcze raz zaznaczam, aby próbować i testować to, 
co nam smakuje i nie trzymać się sztywnych przepisów 

Jeśli chodzi o herbaty, to również możemy do nich użyć 
syropów, np. malinowego. Jest to chyba największy klasyk, 
ale z herbatą świetnie łączą się też świeże produkty, jak 
cytrusy czy niezawodny imbir! 

Myślę, że niewątpliwym minusem nadchodzącej pory 
roku jest zimno i brak światła, ale plusem na pewno jest to, 
że możemy pod ciepłym kocem przy miłym świetle lampki 
z książką w ręce delektować się pysznymi rozgrzewający-
mi napojami.

JESIEŃ ZBLIŻA SIĘ NIEUBŁAGANIE
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MYŚL ZDROWO

CIĄGNĄCY SIĘ W NIESKOŃCZO-
NOŚĆ KATAR, MĘCZĄCY KASZEL 
I BÓL ZATOK TO CODZIENNOŚĆ 

WIELU SENIORÓW W  SEZONIE JE-
SIENNO-ZIMOWYM. JEDNA LUB 
DWIE INFEKCJE GÓRNYCH DRÓG 
ODDECHOWYCH O PRZEBIEGU SA-
MOOGRANICZAJĄCYM SIĘ TO NOR-
MA. JEDNAK CO ZROBIĆ, KIEDY 
PRZEZIĘBIENIA POWTARZAJĄ SIĘ 
I ZAPOMNIELIŚMY JUŻ JAK WYGLĄDA 
DZIEŃ BEZ CHUSTECZKI DO NOSA? 
JAK ZWIĘKSZYĆ ODPORNOŚĆ OR-
GANIZMU I CZY ISTNIEJĄ DOMOWE 
SPOSOBY NA JEJ WZMACNIANIE? 
JAK POMÓC SOBIE W OKRESIE RE-
KONWALESCENCJI I PO CHOROBIE?

SPOSOBY NA ODPORNOŚĆ 
SENIORA

Osłabiona odporność organizmu 
to nie tylko zwiększona zapadalność 
na sezonowe infekcje, lecz także stale 
utrzymujące się pogorszenie samo-
poczucia, obniżenie koncentracji oraz 
sprawności fizycznej i psychicznej. 
Medycyna naturalna oferuje wiele 
sposobów na to, jak wzmocnić orga-
nizm. Dobrze jednak zawsze wybierać 
też apteczne preparaty na wzmocnie-
nie organizmu, których składniki mają 
skuteczność udokumentowaną ba-
daniami.

Wśród ziół na odporność, Seniorzy 
szczególną uwagę powinni zwrócić na 
preparaty na bazie jeżówki, która sty-
muluje układ immunologiczny oraz 
pobudza produkcję komórek odpo-
wiadających za produkcję przeciwciał.  

1
1

 / 2
0

2
0

JESIEŃ NA TALERZU.  
JAK SENIORZY MOGĄ  
DBAĆ O ZDROWIE?
PORADNIK PROGRAMU „ADAMED DLA SENIORA”
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Choć jeszcze do niedawna uznawanym lekiem na odpor-
ność miała być witamina C, jej skuteczność w zapobie-
ganiu infekcjom jest ograniczona. Naturalna witamina C, 
pochodząca z owoców i warzyw, jest niezbędna do pra-
widłowego funkcjonowania organizmu, ale jej niedobory 
w organizmie są obecnie bardzo rzadkie.

W kategorii witamin na wzmocnienie prym wiedzie 
dzisiaj witamina D, której działanie stymulujące układ 
odpornościowy ma szczególne znaczenie w miesiącach 
o słabym nasłonecznieniu (synteza witaminy zacho-
dzi głównie w skórze). Stosowana regularnie witamina D 
zmniejsza częstość nawrotów sezonowych infekcji wiru-
sowych i bakteryjnych.

Jednak walka o większą odporność to nie tylko su-
plementy i leki wzmacniające układ immunologiczny. 
Wiele zależy też od codziennej diety Seniorów oraz pra-
widłowego stylu życia. Aktywność fizyczna, zwłaszcza 
na świeżym powietrzu, odpoczynek, prawidłowa ilość 
snu nocnego oraz dieta obfitująca w warzywa, owoce, 
ryby i chude mięso to najlepsze sposoby na wzmocnie-
nie organizmu. 

JAK WSPOMÓC OSŁABIONY ORGANIZM? 
Wiele schorzeń wymagających antybiotykoterapii 

przebiega z okresowym nadwątleniem sił witalnych or-
ganizmu, a powrót do dobrostanu sprzed okresu choro-

by wydłuża się. Szczególnie częste 
problemy z samopoczuciem oraz 
obniżoną wydolnością organizmu 
obserwuje się u Seniorów po prze-
bytym zapaleniu płuc. Chorzy mogą 
odczuwać zmniejszoną toleran-
cję wysiłku fizycznego oraz ogólne 
osłabienie nawet do trzech miesięcy 
po zakończeniu leczenia. 

Jak wzmocnić osłabiony orga-
nizm? Kluczem do pełnego powrotu 
do zdrowia bywa czas, ale również 
samodzielnie możemy wpłynąć na 
proces rekonwalescencji. Podsta-
wą jest prawidłowo dobrana dieta 
ze szczególnym zwróceniem uwa-
gi na zwiększoną zawartość białka 
oraz świeżych warzyw dołączanych 
do każdego posiłku. Sposobem na 
wzmocnienie organizmu po przyj-
mowaniu antybiotyku może być 
także suplementacja probiotyków 
– pożytecznych bakterii (głównie 
pałeczek kwasu mlekowego), bytu-
jących na stałe w naszym przewo-
dzie pokarmowym. Podczas terapii 
antybiotykiem razem z bakteria-
mi chorobotwórczymi eliminacji 
ulegają również one, co prowadzi 
do zaburzeń flory jelitowej, na-
wracających biegunek lub zaparć 
czy nietolerancji pokarmowych. 
Szczególnie po długotrwałej an-
tybiotykoterapii warto przyjmować 
bakterie probiotyczne w postaci 
gotowych preparatów aptecznych 
o udokumentowanej zawartości ko-
lonii bakteryjnych.
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W 2017 R. ZALEGALIZOWANO W POLSCE MEDYCZ-
NĄ MARIHUANĘ. JEST ONA PRZYDATNA W LECZENIU 
WIELU SCHORZEŃ. ZAŁOŻYCIELKA CENTRUM TERA-

PII MEDYCZNYMI KONOPIAMI MEDICANA, ANNA SŁOCKA, 
OPOWIADA O FAKTACH I MITACH ZWIĄZANYCH Z TERA-
PIĄ KONOPIAMI. 

SENIORZY NAJWIĘKSZĄ  
GRUPĄ PACJENTÓW  
STOSUJĄCĄ  
MEDYCZNĄ  
MARIHUANĘ

SKĄD WZIĄŁ SIĘ POMYSŁ NA LECZENIE 
KONOPIAMI?

To nie był pomysł na biznes, ale potrzeba pacjenta, 
którym jestem. Szukając możliwości leczenia konopia-
mi spotkałam się z brakiem wiedzy na ten temat, a także 
z obawami przed narkotycznymi właściwościami rośliny. 
Szukając ratunku dla siebie przeszłam długą drogę i po-
stanowiłam tymi doświadczeniami podzielić się z innymi. 
W moim przypadku terapia się sprawdziła, dlatego wiem, 
że warto spróbować.

Historia leczenia konopiami sięga wiele tysięcy lat 
wstecz. Ich walory lecznicze są opisane już w słynnej chiń-
skiej Farmakopei sprzed 6 tys. lat. W Polsce konopie upra-
wiane były od zawsze, co pamiętają może jeszcze seniorzy. 
Dopiero w latach 60. XX w., kiedy włókna sztuczne zaczęły 
zastępować te naturalne, a także z powodu polityki świa-
towej, stopniowo zrezygnowano z konopi. 

CZY JEST ZAINTERESOWANIE TERAPIĄ 
KONOPIAMI?

Zainteresowanie jest ogromne dlatego, że standardo-
wa farmakoterapia często nie pomaga w taki sposób, jak 
pacjenci tego oczekują. Mamy różne schorzenia antybio-
tykooporne i lekooporne, m.in. padaczki. Nasze organizmy 
niekoniecznie chcą współpracować z chemią, która jest 
w lekach. 

JAKIE SCHORZENIA MOŻNA LECZYĆ 
KONOPIAMI?

Lista zaburzeń, które można leczyć konopiami jest bar-
dzo długa. Obejmuje ona pamięć, aktywność synaptycz-
ną, procesy uczenia się, percepcję bólu, apetyt, trawienie, 
regulację stresu i stanów emocjonalnych, cykle snu, ak-
tywność psychoruchową, metabolizm i homeostazę ener-
getyczną, funkcje sercowo-naczyniowe, rozwój komórek 
nerwowych, ochronę tkanek nerwowych, rozwój kości. 

Placówki
ul. WOŁODYJOWSKIEGO 52
02-724 WARSZAWA

ul. WENECJA 1
31-117 KRAKÓW 

ul. SZARA 5
43-300 BIELSKO-BIAŁA 

MEDICANA
OGÓLNOPOLSKA  
INFOLINIA  
KONOPNA
22 853 12 72
e-mail:  
pacjent@medicana.pl
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Szczególnie chciałam podkreślić możliwość leczenia bó-
lów różnego pochodzenia. W wielu przypadkach możemy 
choremu nieuleczalnie pacjentowi znacząco polepszyć ja-
kość życia, eliminując ból właśnie za pomocą terapii ko-
nopnej.

CZY SĄ BADANIA NAUKOWE 
POTWIERDZAJĄCE SKUTECZNOŚĆ 
TERAPII KONOPIAMI?

W ostatnich latach odkryto, że układ endokannabino-
idowy reguluje wiele procesów fizjologicznych w naszym 
ciele. Odgrywa bardzo ważną rolę w utrzymaniu równowa-
gi wewnętrznego środowiska ludzkiego organizmu. Kon-
troluje mechanizmy równowagi energetycznej poprzez 
wpływ na ośrodki nerwowe odpowiedzialne za pobór po-
karmu (łaknienie), wpływa na metabolizm lipidów i węglo-
wodanów oraz na magazynowanie tłuszczów, oddziałuje 
na czynność układu dokrewnego i odpornościowego. Ba-
dania nad działaniem układu endokannabinoidowego oraz 
jego reakcji na terapie konopne trwają. Codziennie dowia-
dujemy się o skuteczności terapii na nowe schorzenia i po-
znajemy dowody naukowe, które pomagają w dobraniu te-
rapii konopnej dla naszych pacjentów.

CZY POLECA PANI TERAPIĘ KONOPIAMI 
DLA SENIORÓW?

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

W JAKIEJ FORMIE PRZYJMUJE SIĘ 
PREPARAT Z KONOPI?

W ty momencie w Polsce jest jeden rodzaj medycznej 
konopi, a są to suszone kwiatostany rośliny. Sposobem na 
podanie substancji aktywnych zawartych w konopiach jest 
wdychanie oparów powstałych na skutek podgrzania ko-

nopi w specjalnym urządzeniu (waporyzatorze). Więcej in-
formacji na temat waporyzacji znajduje się na stronie inter-
netowej www.medicana.pl/waporyzacja/

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

Niestety kuracja nie jest refundowana przez NFZ i jest 
to raczej droga terapia. Waporyzator, który proponujemy 
naszym pacjentom to wydatek w granicach 250-2 500 
zł. Koszty startowe są największe, potem wydatki male-
ją. Nasza rola to dobranie odpowiedniej dawki preparatu, 
sprawdzenie czy może być on przyjmowany łącznie z le-
kami, które zażywa pacjent. Proponujemy odpowiednia 
terapię na podstawie dokumentacji medycznej pacjen-
ta. Kuracja konopiami jest uzupełnieniem leczenia stan-
dardowego, nie zachęcamy do zaniechania dotychcza-
sowego leczenia. Nie sprzedajemy żadnego produktu, 
wystawiamy tylko receptę na surowiec farmaceutyczny, 
który jest waporyzowany w celu dostarczenia potrzeb-
nych substancji.

CZY CHCIAŁABY PANI COŚ DODAĆ?
Chciałabym zachęcić wszystkich, których dotykają cho-

roby albo zmiany w organizmie związane z wiekiem, żeby 
nie poddawali się ograniczeniom z tego wynikającym. Cho-
roba to nie wyrok. Nawet poważnie chorując można wieść 
szczęśliwe i dające zadowolenie życie. Wiem co mówię, bo 
sama jestem pacjentką. Konopie pomagają pozbyć się nie-
prawidłowego, nadmiernego napięcia mięśni (spastyczno-
ści), depresji, ograniczeń związanych z poruszaniem się czy 
demencją. Zachęcam do wypróbowania terapii konopiami. 
Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) skreśliła konopie z li-
sty narkotyków i stwierdziła, że jest to lek XXI wieku. 

�� Rozmawiała AGATA SKOCZYLAS
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43-300 Bielsko-Biała, ul. Orkana 5
www.buksatravel.pl
biuro@buksatravel.pl

tel: (33) 811 77 26; fax: (33) 811 77 28

OFERTA SPECJALNA SENIOR 60+
WCZASY 2020 WE WŁOSZECH
hotele *** z polską obsługą i smaczną kuchnią

Hotel NOVA Hotel VILLA MARIAHotel CORALLO
Wygodne hotele  położone w uroczych turystycznych miejscowościach (Valverde di Cesenatico oraz Cesenatico)  
20-25 km od Rimini, w odległości 100-200 m od piaszczystej plaży. Pokoje 2 i 3-osobowe z klimatyzacją (czynną  
w turnusach 06.06 – 04.09.2020), telewizorem, łazienką i balkonem (w hotelu Villa Maria pokoje z balkonami za  
dodatkową opłatą). Wyżywienie 3 razy dziennie (śniadania: szwedzki stół; obiady i kolacje: serwowane, dwudaniowe,  
z wyborem z dwóch zestawów, z deserem, bufet sałatkowy do kolacji). 

Hotel ABARTH

UWAGA: 
- istnieje możliwość wykupienia turnusów w miesiącach LIPIEC i SIERPIEŃ 2020
- informacja o dostępności turnusów wakacyjnych (LIPIEC, SIERPIEŃ 2020) w biurze Buksa Travel

CENA NIE OBEJMUJE:
- obligatoryjnej opłaty administracyjnej w wysokości 15 eur/os. płatnej w hotelu
- napojów do obiadów i kolacji (dodatkowo płatne)

ŚWIADCZENIA ZAWARTE W CENIE:
- przejazd autokarem kalkulowany z Katowic (możliwość wyjazdu z każdego miejsca w Polsce za dodatkową  
  opłatą - szczegóły na stronie 2)
- 7 lub 9 noclegów, wyżywienie 3 x dziennie, opłata 10 zł/os. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny
- ubezpieczenie Signal Iduna KL 10.000 eur, NNW 7.000 zł (w tym od chorób przewlekłych)

UWAGA: 
- basen w hotelu Abarth czynny w dniach 30.05 - 30.09.2020
- możliwość dodatkowego ubezpieczenia od kosztów rezygnacji z imprezy (60 zł/os.)
- pierwsze świadczenie: kolacja w dniu przyjazdu, ostatnie świadczenie: obiad w dniu wyjazdu
- oferta jest ważna do wyczerpania miejsc

TURNUSY I CENA/OS.: 

Wyjazd 
autokaru

Pobyt 
w hotelu

Powrót 
autokaru

Ilość
noclegów

Cena katalogowa 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena specjalna 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena katalogowa 
dotyczy hotelu: 

Abarth

Cena specjalna  
dotyczy hotelu: 

Abarth

24.04 25.04 – 02.05 03.05 7 1.549 zł 1.039 zł 1.549 zł 1.039 zł
01.05 02.05 – 09.05 10.05 7 1.549 zł 1.039 zł 1.549 zł 1.039 zł
08.05 09.05 – 16.05 17.05 7 1.679 zł 1.089 zł 1.679 zł 1.089 zł
15.05 16.05 – 23.05 24.05 7 1.779 zł 1.139 zł 1.779 zł 1.139 zł
22.05 23.05 – 30.05 31.05 7 1.829 zł 1.169 zł 1.829 zł 1.169 zł
29.05 30.05 – 06.06 07.06 7 1.919 zł 1.239 zł 1.919 zł 1.239 zł
05.06 06.06 – 15.06 16.06 9 2.219 zł 1.539 zł 2.399 zł 1.719 zł
14.06 15.06 – 24.06 25.06 9 2.339 zł 1.639 zł 2.599 zł 1.839 zł
23.06 24.06 – 03.07 04.07 9 2.469 zł 1.739 zł 2.689 zł 1.959 zł
25.08 26.08 – 04.09 05.09 9 2.329 zł 1.619 zł 2.549 zł 1.839 zł
03.09 04.09 – 13.09 14.09 9 2.169 zł 1.489 zł 2.369 zł 1.689zł
12.09 13.09 – 22.09 23.09 9 2.009 zł 1.339 zł 2.189 zł 1.519 zł
21.09 22.09 – 01.10 02.10 9 1.799 zł 1.209 zł 1.959 zł 1.269 zł

*** 

ŚWIADCZENIA ZAWARTE W CENIE:
- przejazd autokarem kalkulowany z Katowic 
- 7 lub 9 noclegów, wyżywienie 3 x dziennie
- ubezpieczenie Signal Iduna KL 10.000 eur, NNW 7.000 zł (w tym od chorób przewlekłych)
- opłata 10 zł/os. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny

UWAGA: 
- cena nie obejmuje obligatoryjnej opłaty administracyjnej w wysokości 15 EUR/os. płatnej w hotelu
- napoje do obiadów i kolacji dodatkowo płatne
- możliwość dodatkowego ubezpieczenia od kosztów rezygnacji z imprezy (60 zł/os.)
- pierwsze świadczenie: kolacja w dniu przyjazdu, ostatnie świadczenie: obiad w dniu wyjazdu
- oferta jest ważna do wyczerpania miejsc

WŁOCHY 
REGION EMILIA-ROMAGNA
Riwiera Adriatycka k/Rimini

POLSKIE HOTELE 
ÎÎ Wyłącznie polska obsługa
ÎÎ Klienci to głównie Polacy
ÎÎ Kuchnia polska z elementami kuchni regionalnej, 

smaczne i obfite wyżywienie (3 posiłki dziennie)

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

DOJAZD WŁASNY LUB AUTOKAREM BIURA Z 60. MIAST W POLSCE

43-300 Bielsko-Biała, ul. Orkana 5 
tel: (33) 811 77 26;  kom: 695 392 137

www.buksatravel.pl

43-300 Bielsko-Biała, ul. Orkana 5
www.buksatravel.pl
biuro@buksatravel.pl

tel: (33) 811 77 26; fax: (33) 811 77 28

OFERTA SPECJALNA SENIOR 60+
WCZASY 2020 WE WŁOSZECH
hotele *** z polską obsługą i smaczną kuchnią

Hotel NOVA Hotel VILLA MARIAHotel CORALLO
Wygodne hotele  położone w uroczych turystycznych miejscowościach (Valverde di Cesenatico oraz Cesenatico)  
20-25 km od Rimini, w odległości 100-200 m od piaszczystej plaży. Pokoje 2 i 3-osobowe z klimatyzacją (czynną  
w turnusach 06.06 – 04.09.2020), telewizorem, łazienką i balkonem (w hotelu Villa Maria pokoje z balkonami za  
dodatkową opłatą). Wyżywienie 3 razy dziennie (śniadania: szwedzki stół; obiady i kolacje: serwowane, dwudaniowe,  
z wyborem z dwóch zestawów, z deserem, bufet sałatkowy do kolacji). 

Hotel ABARTH

UWAGA: 
- istnieje możliwość wykupienia turnusów w miesiącach LIPIEC i SIERPIEŃ 2020
- informacja o dostępności turnusów wakacyjnych (LIPIEC, SIERPIEŃ 2020) w biurze Buksa Travel

CENA NIE OBEJMUJE:
- obligatoryjnej opłaty administracyjnej w wysokości 15 eur/os. płatnej w hotelu
- napojów do obiadów i kolacji (dodatkowo płatne)

ŚWIADCZENIA ZAWARTE W CENIE:
- przejazd autokarem kalkulowany z Katowic (możliwość wyjazdu z każdego miejsca w Polsce za dodatkową  
  opłatą - szczegóły na stronie 2)
- 7 lub 9 noclegów, wyżywienie 3 x dziennie, opłata 10 zł/os. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny
- ubezpieczenie Signal Iduna KL 10.000 eur, NNW 7.000 zł (w tym od chorób przewlekłych)

UWAGA: 
- basen w hotelu Abarth czynny w dniach 30.05 - 30.09.2020
- możliwość dodatkowego ubezpieczenia od kosztów rezygnacji z imprezy (60 zł/os.)
- pierwsze świadczenie: kolacja w dniu przyjazdu, ostatnie świadczenie: obiad w dniu wyjazdu
- oferta jest ważna do wyczerpania miejsc

TURNUSY I CENA/OS.: 

Wyjazd 
autokaru

Pobyt 
w hotelu

Powrót 
autokaru

Ilość
noclegów

Cena katalogowa 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena specjalna 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena katalogowa 
dotyczy hotelu: 

Abarth

Cena specjalna  
dotyczy hotelu: 

Abarth

24.04 25.04 – 02.05 03.05 7 1.549 zł 1.039 zł 1.549 zł 1.039 zł
01.05 02.05 – 09.05 10.05 7 1.549 zł 1.039 zł 1.549 zł 1.039 zł
08.05 09.05 – 16.05 17.05 7 1.679 zł 1.089 zł 1.679 zł 1.089 zł
15.05 16.05 – 23.05 24.05 7 1.779 zł 1.139 zł 1.779 zł 1.139 zł
22.05 23.05 – 30.05 31.05 7 1.829 zł 1.169 zł 1.829 zł 1.169 zł
29.05 30.05 – 06.06 07.06 7 1.919 zł 1.239 zł 1.919 zł 1.239 zł
05.06 06.06 – 15.06 16.06 9 2.219 zł 1.539 zł 2.399 zł 1.719 zł
14.06 15.06 – 24.06 25.06 9 2.339 zł 1.639 zł 2.599 zł 1.839 zł
23.06 24.06 – 03.07 04.07 9 2.469 zł 1.739 zł 2.689 zł 1.959 zł
25.08 26.08 – 04.09 05.09 9 2.329 zł 1.619 zł 2.549 zł 1.839 zł
03.09 04.09 – 13.09 14.09 9 2.169 zł 1.489 zł 2.369 zł 1.689zł
12.09 13.09 – 22.09 23.09 9 2.009 zł 1.339 zł 2.189 zł 1.519 zł
21.09 22.09 – 01.10 02.10 9 1.799 zł 1.209 zł 1.959 zł 1.269 zł

*** 
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27 i 28 września świętowaliśmy w Kołobrzegu Dni 
Seniora. Gościliśmy przedstawicieli parlamentu, na-

szego samorządu oraz Panią Dyrektor małopolskiego 
ROPS, Prezes UTW z Mołdawii, Prezesa Stowarzyszenia 
Manko, a także Przewodniczącego Regionalnej Rady 
ds. Seniorów. 

Gros naszych znakomitych gości uczestniczyła w de-
bacie na temat polityki senioralnej. Następnie odbył się 
wykład i wreszcie przekazanie przez Prezydent Miasta 
Annę Mieczkowską na ręce Prezes UTW Ireny Frankie-
wicz kluczy do miasta. Potem przyszedł czas na zajęcia 
fakultatywne i integrację taneczną w lokalu. 

W drugim dniu przyjezdni seniorzy zwiedzili miasto, 
następnie kolorowy korowód przeszedł ulicami miasta. 
Odbył się pokaz mody, wszystkim animuszu dodała 
energetyzująca grochówka, a kulminacyjnym punktem 
programu były prezentacje przybyłych zespołów arty-
stycznych.

�� UTW KOŁOBRZEG

KOŁOBRZESKIE SENIORALIA  
– DNI SENIORA – VII EDYCJA

SENIORZE, PRZYJDŹ DO ZUS!

ARTYŚCI DLA 
NIEPEŁNOSPRAWNYCH

12 września 2019 r. w Studio Koncertowym im. W. Lu-
tosławskiego Polskiego Radia w Warszawie odbył 

się charytatywny koncert Artyści dla Niepełnospraw-
nych, który honorowym patronatem objęła Małżonka 
Prezydenta RP Agata Kornhauser-Duda. Wydarzenie 
zrealizowała Fundacja Pomóż Innym wraz ze współor-
ganizatorem – Fundacją Polonia Union, w partnerstwie 
z Fundacją Pomocna Dłoń, Fundacją Emanio Arcus i Fun-
dacją Mice&U. Patronat medialny objął Głos Seniora.

Całkowicie bez pobierania wynagrodzenia wystąpił 
szereg profesjonalistów: od muzyków jazowych – Sta-
nisław Sojka, Urszula Dudziak, Mika Urbaniak & Vic-
tor Davis, poprzez klasycznych – Marek Bracha, Aneta 
Skarżyński, Izabela Kopeć, kwintet WARSAW STRING 
ENSAMBLE, Trio VA BANK, aż do popowych – Duet KA-
DAR, Kwartet RAMPA oraz rockowych – Paweł Mosiołek. 

Dochód zostanie przeznaczony m.in. na dokończe-
nie remontu spalonego w ubiegłym roku Domu Za-
mieszkania i Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych przy  
ul. Odrębnej 10.

Pod hasłem „Zdrowi, bezpieczni, aktywni” odbyła się 
tegoroczna inauguracja „Dnia Seniora”. 

4 października w Centrum Kreatywności w Warsza-
wie spotkali się seniorzy i przedstawiciele instytucji, 
które podejmują działania właśnie na rzecz osób star-
szych. Organizatorem wydarzenia jest Zakład Ubez-
pieczeń Społecznych oraz Polski Związek Emerytów, 
Rencistów i Inwalidów. Wydarzenia w ramach akcji cze-
kają na seniorów w całym kraju. Wydarzeniu patronował 
Głos Seniora.

Szczegółowy harmonogram wydarzeń znajduje się 
na stronie www.zus.pl/senior.

Serdecznie zapraszamy!

I FORUM „SERCE PACJENTA”

Za nami I Forum „Serce Pacjenta” Polskiego Towa-
rzystwa Kardiologicznego, nowe wydarzenie na kar-

diologicznej mapie Polski, którego celem jest edukacja 
i podniesienie świadomości wśród pacjentów zmaga-
jących się z chorobami sercowo-naczyniowymi. Głos 
Seniora był partnerem wydarzenia.

Prawie 400 uczestników, ponad trzydziestu wykła-
dowców, cztery główne bloki tematyczne i niezliczona 
ilość niezwykłych, indywidualnych historii. 28 września 
w Międzynarodowym Centrum Kongresowym w Kato-
wicach odbyła się pierwsza edycja prawdziwego świę-
ta serca z udziałem największych polskich kardiologów. 
Wydarzenie stanowi odpowiedź na problem wciąż zbyt 
niskiej świadomości pacjentów w dziedzinie chorób ser-
cowo-naczyniowych, a zarazem stanowi próbę ich ak-
tywnego włączenia w proces terapeutyczny. 

43-300 Bielsko-Biała, ul. Orkana 5
www.buksatravel.pl
biuro@buksatravel.pl

tel: (33) 811 77 26; fax: (33) 811 77 28

OFERTA SPECJALNA SENIOR 60+
WCZASY 2020 WE WŁOSZECH
hotele *** z polską obsługą i smaczną kuchnią

Hotel NOVA Hotel VILLA MARIAHotel CORALLO
Wygodne hotele  położone w uroczych turystycznych miejscowościach (Valverde di Cesenatico oraz Cesenatico)  
20-25 km od Rimini, w odległości 100-200 m od piaszczystej plaży. Pokoje 2 i 3-osobowe z klimatyzacją (czynną  
w turnusach 06.06 – 04.09.2020), telewizorem, łazienką i balkonem (w hotelu Villa Maria pokoje z balkonami za  
dodatkową opłatą). Wyżywienie 3 razy dziennie (śniadania: szwedzki stół; obiady i kolacje: serwowane, dwudaniowe,  
z wyborem z dwóch zestawów, z deserem, bufet sałatkowy do kolacji). 

Hotel ABARTH

UWAGA: 
- istnieje możliwość wykupienia turnusów w miesiącach LIPIEC i SIERPIEŃ 2020
- informacja o dostępności turnusów wakacyjnych (LIPIEC, SIERPIEŃ 2020) w biurze Buksa Travel

CENA NIE OBEJMUJE:
- obligatoryjnej opłaty administracyjnej w wysokości 15 eur/os. płatnej w hotelu
- napojów do obiadów i kolacji (dodatkowo płatne)

ŚWIADCZENIA ZAWARTE W CENIE:
- przejazd autokarem kalkulowany z Katowic (możliwość wyjazdu z każdego miejsca w Polsce za dodatkową  
  opłatą - szczegóły na stronie 2)
- 7 lub 9 noclegów, wyżywienie 3 x dziennie, opłata 10 zł/os. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny
- ubezpieczenie Signal Iduna KL 10.000 eur, NNW 7.000 zł (w tym od chorób przewlekłych)

UWAGA: 
- basen w hotelu Abarth czynny w dniach 30.05 - 30.09.2020
- możliwość dodatkowego ubezpieczenia od kosztów rezygnacji z imprezy (60 zł/os.)
- pierwsze świadczenie: kolacja w dniu przyjazdu, ostatnie świadczenie: obiad w dniu wyjazdu
- oferta jest ważna do wyczerpania miejsc

TURNUSY I CENA/OS.: 

Wyjazd 
autokaru

Pobyt 
w hotelu

Powrót 
autokaru

Ilość
noclegów

Cena katalogowa 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena specjalna 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena katalogowa 
dotyczy hotelu: 

Abarth

Cena specjalna  
dotyczy hotelu: 

Abarth

24.04 25.04 – 02.05 03.05 7 1.549 zł 1.039 zł 1.549 zł 1.039 zł
01.05 02.05 – 09.05 10.05 7 1.549 zł 1.039 zł 1.549 zł 1.039 zł
08.05 09.05 – 16.05 17.05 7 1.679 zł 1.089 zł 1.679 zł 1.089 zł
15.05 16.05 – 23.05 24.05 7 1.779 zł 1.139 zł 1.779 zł 1.139 zł
22.05 23.05 – 30.05 31.05 7 1.829 zł 1.169 zł 1.829 zł 1.169 zł
29.05 30.05 – 06.06 07.06 7 1.919 zł 1.239 zł 1.919 zł 1.239 zł
05.06 06.06 – 15.06 16.06 9 2.219 zł 1.539 zł 2.399 zł 1.719 zł
14.06 15.06 – 24.06 25.06 9 2.339 zł 1.639 zł 2.599 zł 1.839 zł
23.06 24.06 – 03.07 04.07 9 2.469 zł 1.739 zł 2.689 zł 1.959 zł
25.08 26.08 – 04.09 05.09 9 2.329 zł 1.619 zł 2.549 zł 1.839 zł
03.09 04.09 – 13.09 14.09 9 2.169 zł 1.489 zł 2.369 zł 1.689zł
12.09 13.09 – 22.09 23.09 9 2.009 zł 1.339 zł 2.189 zł 1.519 zł
21.09 22.09 – 01.10 02.10 9 1.799 zł 1.209 zł 1.959 zł 1.269 zł

*** 
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WYDARZENIA I INICJATYWY

W dniach 4-6 września 2019 r. odbyło się w Nowym Sączu 
i Krynicy-Zdroju XI Forum III Wieku. Jest to coroczne naj-
większe w Polsce spotkanie liderów organizacji senioral-
nych. Uczestniczą w nim przedstawiciele Uniwersytetów 
Trzeciego Wieku, Rad Seniorów, lokalnych organizacji se-
nioralnych oraz reprezentanci samorządowych Regional-
nych Ośrodków Polityki Społecznej, a także goście z za-
granicy. Jak co roku na Forum obecny był też Głos Seniora.

W każdym kolejnym roku liczba uczestników wyda-
rzenia rośnie. Udział przedstawicieli organizacji senioral-
nych mających realny wpływ na sytuację seniorów w Pol-
sce podnosi rangę spotkania. Szczególnie cieszy to, że do 

W słoneczną sobotę, 7 września, odbyły się w Parku Po-
lińskiego trzecie już Praskie Senioralia zorganizowane 
przez Radę Seniorów oraz Urząd Dzielnicy Praga-Po-
łudnie. Impreza wywołała olbrzymie zainteresowanie 
i zgromadziła mnóstwo gości. 

Gościliśmy senatora Marka Borowskiego i posła Micha-
ła Szczerbę z sejmowej Komisji Polityki Senioralnej. Obecni 
byli radni dzielnicy, m.in. Bożena Manarczyk i Michał Wie-
remiejczyk. W komplecie pojawił się zarząd dzielnicy z bur-
mistrzem Kucharskim i jego zastępcami – Izabelą Szostak-
-Smith, Jarosławem Karczem, Adamem Cieciurą i Karolem 
Kowalczykiem. 

Na scenie królowały wszystkie pokolenia – od przed-
szkolaków z Misia Czarodzieja, przez uczniów ze Szkoły 
Podstawowej nr 143, po seniorskie chóry. Odbył się pokaz 
mody Stylowych Seniorów. Śpiewały seniorki z chóru Słu-
żewianki oraz chórzystki południowo-praskiego OPS. Pra-
skie Małmazyje zaprezentowały koncert cygański. Dużym 
zainteresowaniem cieszył się pokaz Core Fitness Zumba 

KOLEJNE SENIORALIA  
NA PRADZE-POŁUDNIE!

grona delegatów dołączają opiniotwórczy seniorzy z areny 
europejskiej, na ktorej silver economy jest ważnym ele-
mentem gospodarki.

Pierwszego dnia uczestnicy wzięli udział w Polskim Fo-
rum Seniorów – Razem Możemy Więcej. Drugiego dnia 
Dirk Jarre, Prezydent Europejskiej Federacji Osób Star-
szych z Luksemburga, mówił na temat „Społeczeństwo 
dla wszystkich grup wiekowych. Jak możemy rozwijać 
społeczeństwo europejskie? Wybrane kwestie do refleksji 
i dyskusji”. Trzeci dzień poświęcony był Forum Bezpiecz-
nego Seniora. Wystąpieniom prelegentów i panelistów to-
warzyszyły dyskusje i wymiana doświadczeń uczestników 
Forum.

Kids z lekcją tańca. Tańczono w rytm praskich szlagierów 
w wykonaniu zespołu Szczupaki. Oklaskiwano także wy-
stęp kierowanych przez Krzysztofa Konrada dziewcząt 
z Teatru N.O.R.A.

W parku można było zjeść przysmaki m.in. przyrządzo-
ne przez szkoły gastronomiczne. Czas uprzyjemniały licz-
ne atrakcje. Można też było skorzystać z konsultacji lekar-
skich. Swoje stanowiska miały m.in. Biblioteka Publiczna, 
Centrum Paca oraz stowarzyszenia emeryckie. 

Odbył się również pokaz mody Stylowych Seniorów 
z Głosu Seniora, który poprowadził Łukasz Salwarowski. 
Finałem Senioraliów była międzypokoleniowa dyskoteka, 
którą poprowadziła Wirginia Szmyt, czyli legendarna DJ 
Wika.

FORUM III WIEKU
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 FORUM EKONOMICZNE W KRYNICY JEST NAJWIĘK-
SZĄ W TEJ CZĘŚCI EUROPY PRZESTRZENIĄ SPO-
TKANIA, W KTÓREJ NIE TYLKO DYSKUTUJE SIĘ 

O  BEZPIECZEŃSTWIE, PERSPEKTYWACH ROZWOJU 
GOSPODARCZEGO, WSPÓŁCZESNYCH WYZWANIACH 
I PRZEZWYCIĘŻANIU KRYZYSÓW, ALE TAKŻE PRZEDSTA-
WIA KONKRETNE ROZWIĄZANIA I INNOWACYJNE IDEE. 
MIĘDZYNARODOWY WYMIAR FORUM ORAZ FAKT, ŻE 
Z ROKU NA ROK UCZESTNICZY W NIM CORAZ WIĘCEJ ZA-
GRANICZNYCH GOŚCI DAJE SZANSĘ NA TO, ABY ZASTĘ-
POWAĆ STEREOTYPY FAKTAMI, A OPINIE KSZTAŁTOWAĆ 
NA PODSTAWIE RZECZOWEJ WYMIANY POGLĄDÓW.

FREKWENCJA:  
TRWA TENDENCJA WZROSTOWA

Krynicę w tym roku (3-5 września) odwiedziło 5,5 tys. 
gości i przedstawicieli mediów z ponad 60 krajów. Pod-
czas sesji plenarnych i paneli XXIX Forum Ekonomicznego 
podejmowano tematykę bezpieczeństwa, między innymi 
w kontekście nowych zagrożeń związanych z wykorzysta-
niem najnowszych technologii w konfliktach, konkurencji 
gospodarczej, w tym szans polskiego biznesu w między-
narodowym wyścigu oraz budowania przyszłości w opar-
ciu o wspólne wartości. Pytanie o przyszłość było też wpi-
sane w motto tegorocznego Forum, a brzmiało ono: Europa 
jutra. Silna czyli jaka?

NAJWAŻNIEJSI GRACZE:  
WŁADZA, BIZNES, MEDIA

W tegorocznym Forum wzięli udział najważniejsi gra-
cze świata polityki, biznesu i mediów w Europie Środko-
wo-Wschodniej, a także ludzie nauki i kultury. Wśród go-
ści znaleźli się byli i aktualni premierzy, marszałkowie izb 
parlamentów, ministrowie i parlamentarzyści oraz przed-
stawiciele najważniejszych, działających zarówno w re-
gionie, jak i globalnie korporacji. XXIX Forum Ekonomicz-
ne gościło przedstawicieli najważniejszych polskich władz 
państwowych: premiera Mateusza Morawieckiego, mar-
szałek Sejmu Elżbietę Witek, marszałka Senatu Stanisła-
wa Karczewskiego, wicepremierów Jarosława Gowina 
i Piotra Glińskiego oraz ministrów polskiego rządu. Listę 
najważniejszych zagranicznych gości tegorocznego Fo-
rum tworzy kilkadziesiąt nazwisk w randze najwyższych 
urzędników państwowych. O najważniejszych tematach 

EUROPA JUTRA.  
SILNA CZYLI JAKA?

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

Tradycyjnie ważnym elementem krynickiego spotkania 
jest Forum Regionów, w ramach którego podejmowane są 
tematy dotyczące sposobów poprawy działania samorzą-
dów, między innymi w aspekcie finansowym. 

CZŁOWIEK ROKU  
FORUM EKONOMICZNEGO

Decyzją Rady Programowej XXIX Forum Ekonomiczne-
go – Człowiekiem Roku został Mateusz Morawiecki. Na-
grodę wręczyła marszałek Sejmu, Elżbieta Witek.

– W 2018 roku Polska pokazała lwi pazur, zawdzięcza-
my to przedsiębiorcom, którzy biorą byka za rogi, którzy 
biorą ryzyko na siebie. To także nagroda dla nich – mówił 
premier odbierając nagrodę. Mateusz Morawicki doceniał 
walory Krynicy Zdroju. Podkreślił, że z radością pojawia 
się na Forum Ekonomicznym, najbardziej cieszą go jednak 
ambitne plany polskich przedsiębiorców, którzy często – 
właśnie w Krynicy – o nich mówią.

ZESPÓŁ ORAZ AMBASADORZY GŁOSU SENIORA PODCZAS FORUM 
EKONOMICZNEGO W KRYNICY
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WYDARZENIA I INICJATYWY

 FESTIWAL IM. JANA KIEPURY JEST NAJWAŻNIEJSZYM 
WYDARZENIEM KULTURALNYM W KRYNICY-ZDRÓJ. 
W DNIACH 10-17 SIERPNIA BR. MIASTO ZAPEŁNIŁO 

SIĘ GOŚĆMI SPRAGNIONYMI PIĘKNEJ MUZYKI I NIEZWY-
KŁEGO KLIMATU FESTIWALOWEGO. DOSTARCZYŁ MELO-
MANOM NIEZAPOMNIANYCH PRZEŻYĆ I WRAŻEŃ. 

Na scenie wystąpiło 47O artystów. Odbyło się ponad 
30 imprez, w tym gale operowe i operetkowe, widowiska 
plenerowe, koncerty kameralne oraz recitale solowe. Mie-
liśmy okazję posłuchać wybitnych śpiewaków operowych 
i operetkowych, orkiestr, podziwiać wspaniałych tance-
rzy, a także piosenkarkę estradową Stanisławę Celińską. – 
Chcieliśmy spełnić oczekiwania melomanów, którzy mają 
różne gusta – mówił dyrektor artystyczny festiwalu prof. dr 
hab. Tadeusz Pszonka. – Daliśmy też szansę nowym śpie-
wakom, gdyż Jan Kiepura często podkreślał, że chce po-
móc młodym. 

W związku z Rokiem Moniuszki w programie znalazło 
się wiele utworów tego kompozytora. Na krynickiej scenie 
oprócz polskich, wystąpiło też wielu znakomitych artystów 
zagranicznych: z Belgii, Bułgarii, Chin, Francji, Korei Połu-
dniowej, Luksemburga, Mołdawii, Włoch. 

VI OGÓLNOPOLSKA PARADA SENIORÓW

Głównymi organizatorami Festiwalu im. Jana Kiepury 
byli: Gmina i Miasto Krynica-Zdrój oraz Centrum Kultury 
przy współudziale wielu instytucji państwowych i prywat-
nych. – Jestem zbudowany tym, co nam się udało pokazać 
– mówił burmistrz Piotr Ryba. – W przyszłym roku będzie 
jeszcze lepiej – zapewniała dyrektor Centrum Kultury Julia 
Dubec-Dudycz na konferencji podsumowującej to wyda-
rzenie. A zatem, zapraszamy do Krynicy na 54 edycję Festi-
walu im. Jana Kiepury w dniach 8-15 sierpnia 2020 r.

�� HALINA BARTOSIAK

24 sierpnia w Warszawie obyła się Parada Seniorów. Nie 
zabrakło na niej mocnej grupy reprezentującej Głos Se-
niora. Odbył się pokaz naszych Stylowych Seniorów z Gło-
su Seniora, a na stoisku można było otrzymać najnowszy 
numer. Jeden z uczestników podzielił się z nami swoją re-
lacją z wydarzenia. Dziękujemy panu Andrzejowi Zawadz-
kiemu i zachęcamy do przeczytania!

Dorosłem do Parady. Wiek mam od dawna, ale myśla-
łem, że to przemarsz staruszków podtrzymywanych przez 
opiekunów i laski. Przekonałem się, że nic bardziej mylne-
go. To defilada ludzi młodych duchem, zapałem, pomy-
słem na życie, demonstrujących to publicznie.

Każda grupa chce się wyróżnić. My mieliśmy parasol-
ki, były grupy w koszulkach, kapeluszach z napisami, itp. 
Były też apaszki, ale tu opór materii był spory: bo jak iść 
w apaszce, gdy na szyję założyła pani najładniejsze korale? 
Niosła więc chustkę w ręce, a eksponowała opaloną szyję 
z kilkoma sznurami. Gwiazdą był Krzysztof Krawczyk, który 
już długo świeci, więc większe zainteresowanie wzbudzał 

gwiazdor, znany z reklam produktu przydatnego seniorom 
- kleju do protez. Zdjęciom  nie było końca. Podobnie jak 
z uczestnikami reality show z Ustronia, którzy stawili się 
w koszulkach. Tak mają w kontrakcie – znajdą miłość, czy 
nie, koszulki muszą nosić, choć wyglądały na trochę wy-
blakłe. Koszulki, nie uczestniczki.

Ale największe kolejki, listy społeczne, komitety, itp. 
były do badania ciśnienia i czegoś tam jeszcze, ale czego 
nie wiem, bo się nie dopchałem. 

Tańczono wszędzie, bo DJ Wika porwała wielu, nawet 
trio tańczyło na murku szerokości cegły.

Super pogoda, radosna atmosfera, dużo uśmiechu. 
I tylko piwa, piwa, brak!

FESTIWAL W KRYNICY  
– PRZEŻYJMY TO JESZCZE RAZ!

FOT.  KONRAD ROGOZIŃSKI  
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

REDAKCJA ZAINSPIROWANA PUBLIKACJĄ 
„DLA POLEPSZENIA NASTROJU”, 
OPRACOWANIA NASZYCH PRZYJACIÓŁ 
SENIORÓW EWY I ZBIGNIEWA PASZKÓW, 
ROZPOCZYNA NOWY DZIAŁ, POD TYM 
SAMYM TYTUŁEM.

H U M O R
– Tak się uśmiałam wczoraj na komedii, 
że wróciłam do domu półżywa…
– Kochanie, powinnaś jeszcze raz pójść 
na tę sztukę.
 
Mała dziewczynka pyta matkę:
– Czy mogę iść popływać?
– Nie córeczko, tam są rekiny.
– Ale tatuś pływa.
– Bo jest ubezpieczony.
 
W szpitalu psychiatrycznym dyrektor 
podchodzi do lekarza i pyta:
– Co ten pacjent robi na drabinie?
– Udaje żarówkę.
– No, to niech stamtąd zejdzie.
– Ale wtedy będzie ciemno.
 
Policjant zatrzymuje auto jadące z dużą 
szybkością. Kierowcą jest kobieta.
– Przekroczyła pani siedemdziesiątkę – 
mówi policjant.
– Ach, to ten kapelusz mnie tak postarza.
 
Żona do męża:
– Mam dla ciebie dwie wiadomości: 

dobrą i złą.
– Słucham.
– Odchodzę od ciebie.
– No dobrze, a ta zła?
 
Na egzaminie po kilku zadanych pyta-
niach profesor mówi do studenta:
– Leje pan wodę.
– Panie profesorze, cóż zrobić, skoro te-
mat jest jak rzeka!
 
Panie doktorze, mam już osiemdziesiąt 
lat i wciąż uganiam się za spódniczkami!
– No, to gratuluję panu!
– Ale ja nie pamiętam, po co ja to robię…
 
Dlaczego blondynka uśmiecha się, gdy 
strzelają pioruny?
Bo myśli, że robią jej zdjęcie!
 
Do komisariatu wchodzi mężczyzna 
i zgłasza zaginięcie teściowej.
– Kiedy zginęła?
– Trzy tygodnie temu.
– I dopiero teraz zgłasza pan zaginięcie!
– Tak, bo nie mogłem uwierzyć w moje 
szczęście.
 

ZŁOTE MYŚLI
Piękno jest prawdą, prawda pięknem – oto wszystko, co wy na ziemi wiecie i co 
wiedzieć warto – John Keats, Oda do urny greckiej.
Im więcej mamy czasu na wykonanie jakiejś pracy, tym więcej czasu nam ona 
zabiera – Cyril Northcote Parkinson.
Bądź wierny sobie, a nie będziesz niewierny innym – Francis Bacon.
Ten, kto ma spokojne i pogodne usposobienie, łatwiej przyjmuje starość – Platon.
Sens życia polega na tym, by cieszyć się z niego i czynić je piękniejszym dla 
każdej ludzkiej istoty – Dawid Ben Gurion.
Nigdy nie zapominaj najpiękniejszych dni twego życia! Wracaj do nich, ilekroć 
w twym życiu wszystko zaczyna się walić – Phil Bosmans.
Żyj i daj żyć innym – Emily Giffin.
W polityce głupota nie stanowi przeszkody – Napoleon Bonaparte.
Wielką szkodę przynoszą głupcom ci, co ich chwalą – Demokryt.
Kobiety są tak trudne do przejrzenia, ponieważ każda z nich stanowi wyjątek od 
reguły – Vittorio de Sica.
Nic łatwiejszego niż zmienić kobietę przeciętną w wyjątkową. Wystarczy ją 
pokochać – Sauvajon.  

CZEKAMY NA PAŃSTWA PROPOZYCJE ZŁOTYCH MYŚLI, FRASZEK I DOWCIPÓW

FRASZKI 
JANA SZTAUDYNGERA
WSZYSTKO JEST TOBĄ
Wszystko jest tobą, gdy się w tobie durzę,
Ścieżka i obłok. Motyle i róże.

JESTEŚ WSPANIAŁA
Jesteś wspaniała! Jak róża. Jak łania,
Za którą jeleń po kniejach ugania.
Napatrzeć ci się nie mogę do syta,
W mym sercu jesteś jak rzeźba wyryta,
I jak melodia świerszczy, jak muzyka,
Która wraz z serca biciem cicho cyka.

AGNES
Twoim imieniem się pieszczę,
Gdyby tak tobą jeszcze?

BUNT I PRZEGRANA
Stanąłem ci do oczu –
I utonąłem w twym warkoczu …

AGNIESZKA
Rysowałem jej imię na piasku,
Trwało chwilę, ale chwilę blasku.

NA OKULISTKĘ
dr Zofii Krawczykowej
Śliczna lekarko, twój urok to zbrodnia,
Chciałbym oślepnąć, by cię widzieć co 
dnia.

PODZIAŁ
Tobie jej ręka, jej posag, jej wieniec,
Dla mnie pozostał uśmiech i rumieniec…

PENSJONARKA
Właściwy człowiek
Od spuszczania powiek.

PRAWO MIMIKRY
Nigdy nie czuję się starszy
Niż ta, na którą patrzę.

WOLĘ
Lubię cię w sukni jasnej,
Wolę cię w skórce własnej.

ATAK I OBRONA
Atakował ją młodzieniec,
A bronił jej rumieniec.

KLĘSKA
Twój uśmiech zwycięski
Był sprawcą mojej klęski.

DZIEJE MIŁOŚCI
Nie miałem –
Bo nie śmiałem.

LITERATURA
Jan Sztaudynger „PIÓRKA”, Wydawnictwo 
Literackie, Kraków-Wrocław, 1985.
Wyboru dokonała 
Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS

Przygotowanie
Śliwki bez pestek pokroić na plaster-

ki i zasypać cukrem. Ogrzewać na wolnym 
ogniu dwie godziny, potem dodać czekola-
dę i wanilię. Gotować jeszcze 30-40 minut 
często mieszając. W międzyczasie namo-
czyć żelatynę i dodać ją do dżemu. Całość 
podgrzać, ale nie dopuścić do zagotowania.

DŻEM „ŚLIWKA  
W CZEKOLADZIE” Składniki:

•	 2 kg śliwek
•	 350 g brązowego 

cukru
•	 1 tabliczka ciemnej 

czekolady
•	 ½ łyżeczki żelatyny
•	 1 łyżeczka cukru 

waniliowego
•	 ½ szklanki wody

PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS - CZEKAMY!

Składniki
•	 1,5 kg śliwek
•	 1 łyżeczki pieprzu czarnego mielonego
•	 Goździki całe (pół łyżeczki)
•	 Cynamon (pół łyżeczki)
•	 3 płaskie łyżki soli
•	 500 g cukru
•	 1 główka czosnku (7-8 ząbków)

KETCHUP ZE ŚLIWEK
Przygotowanie

Śliwki rozprażyć w rondlu z odrobiną wody i przetrzeć przez 
durszlak, usuwając pestki i skórki. Dodać wszystkie pozostałe skład-
niki, a potem gotować 30-40 minut. Na 5 minut przed końcem goto-
wania dodać drobno pokrojony czosnek. Gorące nałożyć do słoików 
i zamknąć metalowymi pokrywkami.

�� NADZIEJA CHWOROSTUCHINA, KALININGRAD

PUSZYSTE OPONKI  
– OBWARZANKI  
Z TWAROGIEM
Składniki
•	 400 g twarogu
•	 100 g masła
•	 3 jajka (lekko ubić)
•	 Szczypta soli
•	 1-2 łyżki wódki
•	 1 łyżeczka sody oczyszczonej 

(ugasić 1 łyżką kefiru)
•	 2-3 szklanki mąki
•	 2-3 łyżki cukru
•	 Olej do smażenia

Przygotowanie
Z danych składników zagnieść ciasto, rozwałkować 

na grubość 1-2 cm. Z ciasta wykrawać szklanką kółka, na 
środku wykroić małą dziurkę kieliszkiem. Smażyć w oleju 
z obu stron na złoty kolor. Lekko ciepłe posypać cukrem 
pudrem. Smacznego!

�� MONIKA PAŻUSINSKA, WILNO

OGÓRKI  
POD WÓDECZKĘ
Składniki (proporcje 
warzyw wg uznania)
•	 ogórki
•	 papryka
•	 marchew
•	 cebula
Marynata: 2 litry wody, 
110 g cukru, 65 g soli, 
200 ml octu 9%, 30 ml 
oleju słonecznikowego, 
po kilka ziarenek pieprzu 
i ziela angielskiego.
Przygotowanie

Zrobić marynatę z cukru, soli, octu, oleju i pieprzu. Go-
tować przez kilka minut. Ogórki pokroić w krążki, marchew, 
paprykę i cebulę w słupki. Warzywa poukładać w słoikach 
1-litrowych, zalać gorącą marynatą i zakręcić. Pasteryzo-
wać przez 3-5 min. Po zakończeniu pasteryzacji słoiki trzy-
mać w cieple: przykryć ręcznikiem, aby ostygły powoli.

�� KRYSTYNA BINGIALENIE, SOLECZNIKI
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Składniki
•	 8-10 jabłek (rabarbar lub dowolne jagody)
•	 6 jaj
•	 1 szklanka cukru
•	 ½ szklanki oliwy
•	 2 szklanki mąki
•	 2 łyżeczki proszku do pieczenia
•	 1 cukier waniliowy
•	 ½ łyżeczki cynamonu
•	 szczypta soli

Przygotowanie
Oczyszczone i pokrojone jabłka wsypać do wysma-

rowanej blachy. Posypać cynamonem. Jajka z cukrem 
ubić na pianę. Do masy jajecznej dodać olej, przesianą 
mąkę wymieszaną z proszkiem do pieczenia oraz cu-
krem waniliowym. Całość wymieszać. Ciastem zalać 
jabłka. Piec w temperaturze 150-160°C 35-40 minut. 

�� STANISŁAWA MOLENIE, SOLECZNIKI

Przygotowanie
Cebulę pokroić w drobniutką kostkę. Śledzia odfileto-

wać i również pokroić w drobną kostkę. Na grubej tarce ze-
trzeć jabłka. Wszystkie składniki dobrze wymieszać z 2-3 
łyżkami majonezu i odrobiną cukru. Wstawić do lodówki. 
Przygotować za 2-3 godziny przed podaniem.

�� TERESA WILCZYŃSKA, LWÓW

Składniki
•	 Jeden śledź około  

300-400 g
•	 2 cebule
•	 2 dość duże jabłka
•	 Majonez 
•	 Odrobina cukru

KASZA PREZYDENTÓW  
I KRÓLÓW

Niech kasza gryczana króluje na naszych stołach. Jest 
pyszna, sycąca i pełna składników wzmacniających orga-
nizm. Kochamy ją wszyscy, szczególnie za smak, który ide-
alnie komponuje się z zawiesistym sosem i surówką, najle-
piej z kiszonej lub świeżej kapusty. I jeszcze ze szklaneczką 
zimnego zsiadłego mleka do popicia. 

Pasuje dla nerwusów, sercowców, ciśnieniowców, po-
nieważ magnez zawarty z kaszy dodaje energii i sprawia, 
że mamy lepszą pamiąć, nie narzekamy na zmęczenie oraz 
smaczniej śpimy. Przyswajanie tego pierwiastka wzmac-
niają znajdujące się w kaszy fasfor i wapń, które hartują ser-
ce oraz pomagają w funkcjonowaniu centralnego układu 
nerwowego.

Do tego zestawu należy dodać też znajdujący się w ka-
szy potas, który dba o prawidłowe ciśnienie krwi w orga-
nizmie, reguluje pracę serca oraz dotlenia mózg. I dlatego 
kasza gryczana polecana jest osobom z wysokim ciśnie-
niem krwi oraz skarżącym się na problemy z sercem.

Są też w tych małych ziarenkach dwa cenne dla nasze-
go zdrowia aminokwasy – lizyna i tryptofan. A z białek, jak 
wiadomo, zbudowane są wszystkie tkanki organizmu. Poza 
tym, w kaszy gryczanej jest cały zestaw witamin z grupy 
B, dbających o dobre samopoczucie i przemianę materii. 
Jedzmy więc ją na zdrowie, choć raz w tygodniu.

Najzdrowsza jest kasza gryczana biała, bo ma najwię-
cej składników odżywczych. Dobre są też płatki gryczane, 
które znajdują się w codziennym jadłospisie prezydentów 
i królów.

�� ANNA URBANOWICZ, UTW  
przy Związku Polaków na Białorusi w Grodnie

SZARLOTKA  
PO SOLECZNICKU

SAŁATKA 
ŚLEDZIOWA
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OPOWIADANIE

– To był błąd poczęstować mnie tymi pierogami. Ryzy-
kuje pani moje częste wizyty. 

– Jakoś się dogadamy, ty naprawisz mi kran, ja przygo-
tuję pierogi. Przepraszam, muszę odebrać telefon. Tak? Te-
raz? No dobrze, ale tylko na chwilę, mam gościa. Pawełku, 
wyjdę na chwilę, sąsiadka ma pilną sprawę.

– To ja już uciekam, proszę pani. 
– Nie, dojedz sobie spokojnie pierogi, ja zaraz wracam.
Niedługo po wyjściu Emilii Paweł usłyszał głos z dru-

giego pokoju: „Babciu!”.
– Pani babcia musiała na chwilę wyjść.
– Myślałam, że pan już poszedł. Potrzebne mi notatki, 

które leżą na regale, nie mam szans dosięgnąć z tym gip-
sem.

– To ja podam. 
– Dziękuję. Jak to dobrze, że można pracować zdalnie, 

nie wiem co bym zrobiła bez tego.
Paweł przeczytał tytuł na teczce i zrobił dziwną minę. 
– Pracuje pani w korporacji?
– Tak. Walczę, żeby kontuzja nie wykluczyła mnie z pro-

jektu. Konkurencja i inne sprawy. Fachowiec jak pan ma zu-
pełnie inne problemy...

– Mhm... Paweł szybko pożegnał się i wyszedł.

Siedziały z Izą przy kolacji. 
– Wiesz Izuniu, przemyślałam sprawę i chciałabym że-

byśmy zamieszkały osobno – powiedziała w końcu Emilia.
– Co? Dlaczego?
– Poznałam ostatnio tylu ludzi. Tak dobrze rozumiemy 

się z Wandą, Stasią i Marleną. Chciałabym je czasem za-
prosić wieczorem.

– To by mi nie przeszkadzało.
– Tylko tak mówisz. Ty nigdy nikogo nie zapraszasz. 

A twoje mieszkanie jest przecież niedaleko. Nie musimy go 
wynajmować dla pieniędzy. Będziemy dalej blisko siebie.

Po przeprowadzce Iza przestała lubić wieczory 
w domu. Ciążyła jej samotność. Zostawała dłużej w pracy 

EMILIA POMAGA 
SZCZĘŚCIU

CZ. 3. 

albo wpadała do babci. Pewnego wieczoru przyszła jak 
zwykle do Emilii.

– Babciu, ale ty ostatnio wypiękniałaś. 
– Tak? Dziękuję kochanie. Wejdź, jest u mnie Antoni. 

Chodź, poznacie się.
Izę w pierwszej chwili zamurowało. Ale miły starszy 

pan od razu wzbudził jej sympatię. W końcu jej babcia 
znała się na ludziach. Niedługo potem pożegnała się 
i wyszła. Była w szoku: babcia kogoś sobie znalazła.

Emilia patrzyła zza firanki za oddalającą się wnuczką.
– Mój plan zaczyna chyba działać – powiedziała.
– Jeszcze jak – mruknął Antoni.
– Dziękuję ci Antku za tę małą mistyfikację. Odwraca-

jąc się Emilia napotkała zamyślone spojrzenie Antoniego. 
Niespodziewanie zrobiło jej się jakoś ciepło w okolicy ser-
ca...

Iza poczuła, że nie chce wracać do pustego domu. Bez 
namysłu poszła do Pawła.

– Pawełek! Babcia sobie kogoś znalazła!
– Co takiego? – Paweł był ogłuszony niespodziewa-

nym przejściem na ty. Do tej pory Iza zachowywała wobec 
niego sporą rezerwę.

– Przed chwilą go poznałam. Ma na imię Antoni. 
– Ach tak, rozumiem. Widzisz w tym coś złego?
– Sama nie wiem. To zależy chyba jak bardzo babcia się 

zaangażuje...
– Pani Emilia jest bardziej dorosła niż ktokolwiek inny 

kogo znam. Poradzi sobie.
– To mnie właśnie najbardziej boli... No nic, nie będę sie-

działa wieczorami sama w domu. I ty mi w tym pomożesz. 
– oświadczyła stanowczo. – Wybieram się na kurs tańca. 
Potrzebuję partnera i mam nadzieję, że mi nie odmówisz.

– Ale jesteś pewna siebie. – Paweł roześmiał się ostroż-
nie. – Kurs tańca, to nie wymiana uszczelki... Ale nie, nie od-
mówię. Też mi się przyda trochę ruchu.

c.d.n.
�� AGATA SKOCZYLAS

Prawda jest dziwniejsza od fikcji  
dlatego, że fikcja musi być  

prawdopodobna, a prawda - nie.

Mark Twain
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Ogólnopolską Kartę Seniora (OKS) może wyrobić każdy 
kto ukończył 60. rok życia. Jest ona bezterminowa, bezpłat-
na i umożliwia seniorom z całej Polski korzystanie ze zniżek 
podczas zakupów w ciągle rosnącej liczbie punktów.

Zapraszamy Wasz Samorząd do przystąpienia do Progra-
mu. Każdy senior będzie miał wtedy możliwość wyrobić na 
poczekaniu w urzędzie gminną lub powiatową edycję OKS, 
która działa w całej Polsce i Waszej Gminie. Wspólnie bę-
dziemy zachęcać lokalnych przedsiębiorców do dołączenia 
się do Programu i promować gminę jako przyjazną seniorom 
w całej Polsce i za granicą. We wrześniu do Programu przy-
łączyło się pierwsze zagraniczne miasto. Jest to Truskawiec 
na Ukrainie, który odwiedza co roku wielu polskich seniorów.

GŁOS SENIORA BYŁ PATRONEM MEDIALNYM, A PRO-
GRAM GMINA PRZYJAZNA SENIOROM – OGÓLNO-
POLSKA KARTA SENIORA PARTNEREM MERYTO-

RYCZNYM XVII SAMORZĄDOWEGO FORUM KAPITAŁU 
I FINANSÓW W KATOWICACH ORGANIZOWANEGO PRZEZ 
PISMO WSPÓLNOTA, MUNICIPIUM SA.

W wydarzeniu, które odbyło się w dniach 2-3 paździer-
nika 2019 r. w Międzynarodowym Centrum Kongresowym 
w Katowicach wzięło udział ok. 1100 uczestników z kilkuset 
samorządów. W jego ramach odbyło się 65 paneli dysku-

GMINA PRZYJAZNA SENIOROM, CZYLI JAKA?

Po przystąpieniu Samorządu do programu będziemy 
mogli w Waszej Gminie opracować z Wami projekty dla 
Seniorów, a Wasi przedstawiciele otrzymają bezpłatny 
udział w szkoleniach. 

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

�� BARTOSZ SKORZYŃSKI 
Koordynator ds. Rozwoju Programu 

 Gmina Przyjazna Seniorom 

Celem programu Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólnopolska 
Karta Seniora jest wsparcie i aktywizacja seniorów, lokalnych 
przedsiębiorców i samorządów. Do Programu przystąpiły 
już 133 samorządy (gminy lub powiaty). Ogólnopolską Kartę 
Seniora posiada ponad 300 tys. seniorów, a honoruje ją ponad 
2000 firm w całej Polsce. Program jest realizowany pod 
patronatem wielu prestiżowych instytucji, w tym m.in. Senatu RP, 
Ministerstwa Rodziny Pracy i Polityki Społecznej, Ministerstwa 
Przedsiębiorczości i Technologii czy Związku Miast Polskich.  

syjnych. Jeden z nich poprowadził prezes Stowarzyszenia 
Manko – Głos Seniora Łukasz Salwarowski.

W panelu pod tytułem Gmina Przyjazna Seniorom wzię-
li udział: Maria Nowak, Posłanka na Sejm RP, Pełnomocnik 
Wojewody Śląskiego ds. Seniorów, Małgorzata Moryń-Trzę-
simiech, Naczelnik Wydziału Polityki Społecznej w Katowi-
cach, Dariusz Woźniak, skarbnik powiatu świeckiego, Paweł 
Abucki, Prezes Centrum Inicjatyw Lokalnych z Zawiercia 
oraz Barbara Szafraniec, Przewodnicząca Ogólnopolskiego 
Porozumienia o Współpracy Rad Seniorów.

Paneliści dyskutowali jakie warunki powinna spełnić Gmi-
na Przyjazna Seniorom i jakie jeszcze dopisać do tych, które 
określił nasz program. I tak, poza wydaniem lokalnej edycji 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, posiadaniem rady seniorów, 
klubu seniora lub Uniwersytetu Trzeciego Wieku, paneliści 
i uczestnicy zaproponowali dopisać do wymogów: system 
teleopieki, Dzienny Dom lub Klub Senior +, przeciwdziałanie 
barierom architektonicznym m.in. niewolnictwu 4 piętra (np. 
poprzez skorzystanie pomocy Programu Dostępność +).
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Stworzenie przez samorząd Klubu Senior+ „Niezapomi-
najka” spowodowało, że osoby po przejściu na emerytu-
rę zaczęły realizować swoje marzenia i z zapałem oddają 
się swoim pasjom, potwierdzając, że życie na emeryturze 
również może być ciekawe. Klub Senior+ „Niezapominajka” 
jest pierwszą tego typu placówką na terenie Ciechocinka. 
W Klubie główną rolę odgrywają seniorzy. Wśród uczest-
ników są ludzie bardzo aktywni, którzy już odnaleźli swoje 
„miejsce na ziemi”, ale są też tacy, którzy czuli się zagubieni 
i wyizolowani społecznie. Seniorzy bardzo chętnie uczest-
niczą w zajęciach oferowanych przez Klub bowiem oferta 
jest bardzo szeroka i dostosowana do potrzeb wieku i sta-
nu zdrowia uczestników. Nasi seniorzy czują się potrzeb-
ni i dowartościowani. Dużym zainteresowaniem cieszą się 
wspólne zajęcia integracyjne, usprawniające i spotkania 
z ciekawymi ludźmi. 

Seniorzy od pierwszych dni uczestnictwa, bardzo szyb-
ko się zintegrowali, bez oporów brali udział w zajęciach, 
w pełni odpowiadają im warunki lokalowe i wyposażenie 
pomieszczeń, z których mogą korzystać. Osoby zatrudnio-
ne do pracy z seniorami aktywizują uczestników, organizu-
jąc im bardzo interesujące zajęcia. Prowadzone są zajęcia 
komputerowe, warsztaty kulinarne, muzykoterapia, aro-
materapia, a nawet biblioterapia. Jest też dyskusyjny klub 
filmowy, zajęcia manualne, kółka rękodzieła i warsztaty 

MOJE MIEJSCE NA 
ZIEMI KLUB SENIOR+ 
„NIEZAPOMINAJKA”

plastyczne. Powstałe na zajęciach prace stanowią wystrój 
Klubu, lub przeznaczone są na inne cele. 

Przystań w Klubie znalazły niektóre sekcje Uniwersy-
tetu dla Aktywnych. Prowadzone są zajęcia tańca towa-
rzyskiego. Uczestnicy w ramach zajęć korzystają również 
z basenu pod okiem ratownika. Klub ,,Senior+’’ spełnia 
oczekiwania seniorów, uczestnicy zgłaszają chęć skorzy-
stanie z wycieczek do atrakcyjnych miejscowości. Seniorzy 
jako współgospodarze Klubu Senior+ są inicjatorami róż-
nych akcji, spektakli, imprez okolicznościowych i spotkań 
integracyjnych, na które zapraszani są uczestnicy innych 
zaprzyjaźnionych Klubów Seniora. W Klubie Senior+ „Nie-
zapominajka” utworzona została lokalna grupa artystyczna 
pod nazwą „Scena Marzeń”. Prowadzona jest kronika z ży-
cia Klubu dokumentująca wydarzenia, w których uczestni-
czą Nasi Seniorzy. 

�� AGNIESZKA OCHOCIŃSKA

SAMORZĄD CIECHOCIŃSKI OD KILKU 
LAT PROWADZI DZIAŁANIA NA RZECZ 
ŚRODOWISK SENIORALNYCH. SENIORZY 
W CIECHOCINKU MOGĄ Z SATYSFAKCJĄ 
MÓWIĆ, ŻE DEDYKOWANA IM OFERTA 
JEST CORAZ SZERSZA. NA TERENIE MIASTA 
REALIZOWANY JEST PROJEKT „KOPERTA 
ŻYCIA”, DZIAŁA UNIWERSYTET DLA 
AKTYWNYCH, MIEJSKA RADA SENIORÓW 
I KLUB SENIOR+. MIESZKAŃCY CIECHOCINKA 
MOGĄ RÓWNIEŻ SKORZYSTAĆ 
Z OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA. 
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specjalnie dla nich odbyła się projekcja filmu fabularnego 
pt. „Maria Skłodowska-Curie”. Seniorzy mieli okazję po-
dziwiać eksponaty numizmatyczne podczas wystawy nu-
mizmatyczno-kolekcjonerskiej oraz uczestniczyć w pre-
lekcji „Monety i inne wyroby mennicze dla »naiwnych«”, 
którą w Muzeum Regionalnym w Radomsku im. Stanisła-
wa Sankowskiego zorganizowało Polskie Towarzystwo 
Numizmatyczne Oddział Regionalny im. Leszka Czarne-
go w Radomsku. W Miejskiej Bibliotece Publicznej w Ra-
domsku zorganizowane zostało spotkanie dla miłośników 
literatury pt. „Salon literacki, czyli o pisarzach i poetach 
inaczej niż zwykle”. 

Prawdziwa eksplozja twórczości artystycznej Seniorów 
miała jednak miejsce w Parku Solidarności, gdzie organiza-
cje senioralne prezentowały swój dorobek na stoiskach pro-
mocyjnych oraz na scenie głównej. Można było podziwiać 
własnoręcznie zrobione przez Seniorki różnorodne serwety, 
obrusy, ozdoby okolicznościowe oraz przepiękne obrazy. 

RADOMSKO  
DLA SENIORÓW

Swoją obecnością zaszczycił nas przedstawiciel Sto-
warzyszenia MANKO – Pan Marek Pilch, przy współpracy 
z którym wprowadzaliśmy radomszczańską edycję Ogól-
nopolskiej Karty Seniora. Centrum Aktywności Społecznej 
udzielało wskazówek jak uzyskać Ogólnopolską Kartę Se-
niora i „kopertę życia”. 

Podczas imprezy Seniorzy mogli skorzystać z bezpłat-
nych badań smokolizerem, zmierzyć poziom cukru czy ci-
śnienia, a także uzyskać informacje na temat możliwości 
bezpłatnych porad prawnych. Nowością w Radomsku są 
przesiewowe badania pamięci w kierunku wczesnej dia-
gnozy zaburzeń otępiennych u osób starszych – na takie 
badania zapraszało Stowarzyszenie Promental. Wielkim 
zainteresowaniem cieszyły się konkursy z atrakcyjnymi 
nagrodami, których sponsorem była Społeczna Akademia 
Nauk w Łodzi oraz Miasto Radomsko. 

Na scenie prezentowali swój repertuar: 
ÎÎ 	Chór „Serenada” działający przy Polskim Związku Eme-

rytów Rencistów i Inwalidów w Radomsku
ÎÎ 	Zespół wokalny Bel Canto z Dobryszyc
ÎÎ 	Radomszczański Uniwerstytet Trzeciego Wieku „Wiem 

więcej” z pokazem tanecznym oraz częścią słowno-
-muzyczną

ÎÎ 	Chór „Złota Nutka” działający przy Miejskim Domy Kul-
tury w Radomsku

ÎÎ 	Chór „Melodia” działający przy Fundacji Aktywne Cen-
trum Edukacji Uniwersytet Otwarty dla Każego

ÎÎ 	Klub Senior+ działający przy Miejskim Ośrodku Pomocy 
Społecznej w Radomsku

ÎÎ 	Radomszczańska Kapela Podwórkowa
Tegoroczne „Senioralia” zakończyły się wspólna zaba-

wą. Gwiazdą wieczoru był Andrzej Rybiński, który zaśpie-
wał swoje największe przeboje. Wszystkie atrakcje przy-
gotowane przez Miasto przyczyniły się do integracji oraz 
aktywizacji środowiska senioralnego w Radomsku. Zapra-
szamy za rok!

W DNIACH 29-30 SIERPNIA 2019 R. W RA-
DOMSKU ODBYŁY SIĘ „RADOMSZCZAŃ-
SKIE SENIORALIA”. IMPREZĘ UROCZY-

ŚCIE ROZPOCZĄŁ PREZYDENT MIASTA DR 
JAROSŁAW FERENC WRĘCZAJĄC SENIOROM 
„KLUCZ DO MIASTA". TYM SAMYM SENIORZY 
PRZEJĘLI SYMBOLICZNĄ WŁADZĘ NAD MIA-
STEM NA CZAS WYDARZENIA. 

Uczestnicy „Senioraliów” zawładnęli więc 
Miejskim Domem Kultury w Radomsku, gdzie 
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GMINA KOBYLNICA LEŻY W PÓŁNOCNO-ZACHOD-
NIEJ CZĘŚCI WOJEWÓDZTWA POMORSKIEGO. ZA-
CHWYCA POŁOŻENIEM, KRAJOBRAZEM, WIELOMA 

INWESTYCJAMI PROEKOLOGICZNYMI, JAK RÓWNIEŻ BO-
GATĄ OFERTĄ PRZYGOTOWANĄ Z MYŚLĄ O POTENCJAL-
NYCH INWESTORACH. STANOWI PRZYKŁAD DOBRZE 
ZORGANIZOWANEJ, WIELOFUNKCYJNEJ EUROPEJSKIEJ 
GMINY WIEJSKIEJ.

Teren Gminy Kobylnica zamieszkuje blisko 12 tys. 
mieszkańców. Jest to miejsce przyjazne ludziom, pozwa-
lające korzystać z szerokiej oferty edukacyjnej, sportowej, 
kulturalno-rozrywkowej i zdrowotnej. W Gminie Kobylni-
ca istnieją dogodne warunki do uprawiania różnorodnych 
form turystyki, przede wszystkim rowerowej, pieszej, węd-
karstwa i kajakarstwa. Do wędrówki zachęcają 2 szlaki pie-
sze „Dolina Wieprzy i Studnicy” i „Dolina Słupi” oraz 4 km 
tematyczna ścieżka przyrodnicza „Szlakiem Troci i Łoso-
sia”. Dla uprawiających Nordic walking istnieje 8 specjalnie 
przygotowanych tras o łącznej długości 52,1 km. Sport ten 
wyrównuje szanse młodszych i starszych, kobiet i męż-
czyzn, gdyż liczy się w nim przede wszystkim odpowiednia 
technika. Do najciekawszych i najbardziej emocjonujących 
należą spływy kajakowe rzeką Słupią. „Papieski” szlak ka-
jakowy Słupią, który w Gminie stanowi 15 km, zaliczany jest 
jako trudny ze względu na warunki fizyczno-geograficzne 
rzeki. Malownicze tereny położone w granicach Parku Kra-
jobrazowego „Dolina Słupi” budzą zainteresowanie miesz-
kańców, jak również turystów, bez względu na ich wiek. 

Gmina Kobylnica podejmuje szereg działań mających 
na celu poprawę sytuacji osób starszych. W Kobylnicy 
działa Rada Seniorów, która służy seniorom poprzez repre-
zentowanie ich interesów przed władzami Gminy. Osoby 
w wieku 60+ mają możliwość uzyskania „Ogólnopolskiej 
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-
pieczeństwo seniorów poprzez spotkania profilaktyczne, 
m.in. „Oszustwo na wnuczka, kominiarza, inkasenta”, oraz 
„Bezpieczny senior na drodze”. Do pomocy osobom star-
szym zaangażowane są Kluby Wolontariusza mieszczące 
się przy szkołach na terenie Gminy Kobylnica. 

Ponadto, od dnia 1 kwietnia 2018 r. Ośrodek Pomocy 
Społecznej w Kobylnicy z ramienia Gminy Kobylnica, re-
alizuje projekt pn. „Srebrna Sieć” w ramach Regionalnego 

KOBYLNICA 
– EUROPEJSKA GMINA WIEJSKA

Programu Operacyjnego Województwa Pomorskiego na 
lata 2014-2020 (RPO WP 2014-2020) współfinansowanego 
z Europejskiego Funduszu Społecznego. Celem projektu 
jest utworzenie w 8 sąsiedzkich gminach zintegrowanego, 
lokalnego systemu usług społecznych wykorzystujących 
zdalne technologie informacyjne, tj. teleopieka, rehabilita-
cja domowa oraz instrumenty animacji środowiskowej po-
przez tworzenie sąsiedzkich sieci samopomocowych i pro-
mocję wolontariatu senioralnego.

Programy realizowane przez Gminę Kobylnica charak-
teryzują się dużą efektywnością, co w konsekwencji wpły-
wa na poziom zdrowotności społeczeństwa. Dla mieszkań-
ców finansowane są szczepienia przeciwko wirusowemu 
zapaleniu wątroby typu C (HCV) i boreliozy. Samorząd 
w Kobylnicy od lat podejmuje szereg działań zwiększają-
cych atrakcyjność Gminy dla turystów, inwestorów, przed-
siębiorców, a przede wszystkim dla jej mieszkańców w każ-
dym wieku. Odpowiednia polityka prorodzinna, otwartość 
na środowisko biznesowe, jak i gospodarcze, stanowi dużą 
zachętę do osiedlania się na terenie Gminy Kobylnica.

Wójtem Gminy 
Kobylnica od 
1998 r. jest 
Leszek Kuliński. 
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UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A.
- 10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy w wymienionych 
obiektach spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka, Sanatoria: 
Marconi, Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona.
- 10% zniżki na pobyt w wolnostojącym DOMKU na terenie 
Parku Zdrojowego (kwatera)
- 10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji 
lekarskiej
ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrój, rezerwacja@ubz.pl, 
www.uzdrowiskobusko.pl, tel. 41 370 38 00,  41 370 32 00; 
SANATORIUM UZDROWISKOWE ŁĄCZNOŚĆ SP. Z O.O.
- 10% upustu na pobyt leczniczy z zabiegami i wyżywieniem 
(min 7 dób)
ul. Warzelniana 4, 87-720 Ciechocinek, rezerwacje@
sanatorium-laczność.pl, tel. 54 283 62 67 
OŚRODEK REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWY DOZAMEL
- 10% rabatu przy pobycie wypoczynkowym wraz z odnową 
biologiczną w okresie 3 stycznia – 30 kwietnia i 1 października 
– 21 grudnia
ul. T. Kościuszki 20, 78-100 Kołobrzeg, orw@ow.kolobrzeg.pl, 
www.ow.kolobrzeg.pl, tel. 94 35 33 700
SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTÓW 
- 7% zniżki na pobyty stacjonarne
- bezpłatne wypożyczenie rowerów turystycznych, bezpłatny 
parking
ul. Zdrojowa 3/5/7, 16-300 Augustów, sanatorium.augustów@
biavita.pl, tel. 87 643 28 71
DENTA-MED CAŁODOBOWE CENTRUM STOMATOLOGICZNE
- 10% zniżki na protezy ruchome, 15% korony, mosty, 20% 
rentgen
ul. Gertrudy 4, 31-046 Kraków, ul. Na Zjeździe 13, ul. 
Augustiańska 13, www.denta-med.com.pl, tel. 12 422 22 21, 12 
289 80 00, 12 292 33 00 
BIURO TURYSTYCZNE SENIOR
- 6% zniżki
ul. Św. Mikołaja 12/104, 50-077 Wrocław, wro@gmail.com, 
www.senior.wroclaw.pl, tel. 792 826 292, 48 531 213 413
PRIMAX MEDICA SP. Z O.O
- 10% zniżki na zakup opasek magnetycznych na stawy, 
pasy na kręgosłup, maty i materace z wbudowaną leczniczą 
technologią MMS Therapy, sklep@eprimax.pl, www.eprimax.pl, 
tel. 504 638 019

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRÓJ S.A.
- 10% rabatu na usługi oferowane przez Uzdrowisko
- 20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Białym 
Domu i Szpitalu Sue Rydel 

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

 P O L E C A N I  P A R T N E R Z Y  P R O G R A M U

ul. Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin-Zdrój, rezerwacje@
uzdrowisko-konstancin.pl, www.uzdrowisko-konstancin.pl, 
tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55, 22 484 28 88
ZAKŁAD LECZNICZY „UZDROWISKO NAŁĘCZÓW” S.A.
- % rabat rosnący wraz z wiekiem, na pobyty sanatoryjne 
i SPA – min. 3 doby + dla osoby towarzyszącej rabat 10%
ul. Al. Małachowskiego 5, 24-140 Nałęczów, info@zlun.pl, 
tel. 81 501 43 56
UZDROWISKO LĄDEK-DŁUGOPOLE S.A.
- 10% zniżki na zabiegi w Lądku-Zdroju; 15% zniżki na 
zabiegi w Długopolu-Zdroju 
ul. Wolności 4, 57-540 Lądek-Zdrój, informacja@
uzdrowisko-ladek.pl, www.uzdrowisko-ladek.pl, tel. 74 
814 64 37, 74 814 66 66 
NIEPUBLICZNY ZAKŁAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK 
15% zniżki na usługi 
ul. Strażacka 12E, 35-312 Rzeszów (firma posiada 5 innych 
oddziałów),  biuro@gruparudek.pl, www.rudek.com.pl, 
tel. 17 857 90 59 
OŚRODEK WYPOCZYNKOWY „TATRZAŃSKA”
- 5% rabatu na wszystkie usługi w OW „Zakopiec”
ul. Jaszczurówka 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 O.O. S.K.A.
- 10% zniżki na Turnusy rehabilitacyjne, Turnusy 
zdrowotne i Wczasy dla Seniorów, turnus „Zdrowy 
Kręgosłup”.
-10% zniżki na dodatkowe zabiegi.
ul. Wysowa-Zdrój 101/8, 38-316 Wysowa Zdrój, 
recepcja@sanatoriumglinik.pl, www.sanatoriumglinik.pl, 
tel. 18 35 32 024, 510 132 958 

STER CENTRUM ŻEGLUGI WIŚLANEJ 
- 50% godzinne rejsy po Krakowie, 30% gastronomia, 
napoje, 20% nocleg w Hostelu Marta.
ul. Juliusza Lea 90A/2, 30-058 Kraków, 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.

Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego  
na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020”
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Rodzaj prenumeraty:
¨	8 zł* – jeden wybrany egzemplarz w roku 2019
¨	45 zł* – 6 kolejnych numerów 

*  W wartość prenumeraty wliczona jest wysyłka listem ekonomicznym.
    Prosimy dołączyć do zamówienia potwierdzenie wpłaty.

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

WYPEŁNIONE ZAMÓWIENIE PROSIMY ODESŁAĆ NA ADRES: 
S t o w a r z y s z e n i e  M A N K O  a l .  J .  S ł o w a c k i e g o  4 6 / 3 0 ,  3 0 - 0 1 8  K r a k ó w 

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

ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GŁOS SENIORA

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

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

25 2490 0005 0000 4600 9537 1831

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

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY 

Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków moich danych osobowych:

Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione 
w wyraźnej i zrozumiałej formie.

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

 �w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty-
czących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 
18 lipca 2002 r.

 �w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO treści, dotyczących oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefo-
nu, w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

 TAK                   NIE

 TAK                   NIE

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GŁOSU SENIORA 
jest na stronie 69.
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KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GŁOSU SENIORA

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktować się z Administratorem w sprawie dotyczącej ochrony danych osobowych można 
poprzez następujące kanały informacyjne:

a)	 telefonicznie: 12 429 37 28
b)	 lub w formie pisemnej na adres:  

Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kraków

§ 3. CELE PRZETWARZANIA I PODSTAWA PRAWNA
Dane są zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbędnym i koniecznym zakresie w stosunku do celów, 
w jakich są przetwarzane.
Pani/Pana dane osobowe są przetwarzane w następujących celach:

a)	 obsługi Prenumeraty Głosu Seniora w tym dokonywania wysyłki Głosu Seniora, a także re-
alizacji korzyści oraz komunikacji związanej z zamówieniem przez Panią/Pana Prenumeraty 
Głosu Seniora – przetwarzanie takie jest niezbędne dla wykonania umowy jaką Pani/Pan za-
wiera zamawiając Prenumeratę (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. b RODO); 

b)	 wypełnienia ciążących na Administratorze obowiązków podatkowych i rachunkowych (pod-
stawa z art. 6 ust. 1 lit. c RODO)

c)	 ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami będącego realizacją 
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

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

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

f)	 prowadzenia marketingu bezpośredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);
g)	 przesyłania informacji handlowych drogą elektroniczną zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy o 

świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. – na podstawie odrębnie udzie-
lonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

h)	 używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywo-
łujących dla celów marketingu bezpośredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 
2004 r. Prawo telekomunikacyjne – na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 
lit. a RODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Prenumeraty Głosu Seniora (np. naszym upoważnionym 
pracownikom i współpracownikom, którym Pani/Pana dane osobowe będą ujawniane po to, by 
mogli wykonać swoje obowiązki, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, 
dostawcom usług i systemów informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizującym 
wysyłkę Prenumeraty Głosu Seniora - przy czym takie podmioty przetwarzają dane na podstawie 
umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa.

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

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktować się z Administratorem w sprawie dotyczącej ochrony danych osobowych można 
poprzez następujące kanały informacyjne:

a)	 telefonicznie: 12 429 37 28
b)	 lub w formie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Słowackiego 46/30 30-018 Kra-

ków

§ 3. CELE PRZETWARZANIA I PODSTAWA PRAWNA
Dane są zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbędnym i koniecznym zakresie w stosunku do celów, 
w jakich są przetwarzane.
Pani/Pana dane osobowe są przetwarzane w następujących celach:

a)	 prowadzenia Programu Ogólnopolska Karta Seniora, w tym realizacji korzyści oraz komuni-
kacji związanej z Pani/Pana udziałem w Programie – przetwarzanie takie jest niezbędne dla 
wykonania umowy jaką Pani/Pan zawiera przystępując do Programu (podstawa z art. 6 ust. 
1 lit. b RODO);

b)	 ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami będącego realizacją 
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

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

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

e)	 prowadzenia marketingu bezpośredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);
f)	 przesyłania informacji handlowych drogą elektroniczną zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy o 

świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. – na podstawie odrębnie udzie-
lonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

g)	 używania telekomunikacyjnych urządzeń końcowych i automatycznych systemów wywołu-
jących dla celów marketingu bezpośredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca 2004 
r. Prawo telekomunikacyjne – na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a 
RODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą w niezbędnym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom 
odpowiedzialnym za obsługę Programu Ogólnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmującym 
się wydawaniem kart, podmiotom świadczącym usługę komunikacji marketingowej, dostawcom 
usług i systemów informatycznych), firmom kurierskim realizującym wysyłkę nagród, voucherów 
oraz pozostałych niezbędnych dokumentów - przy czym takie podmioty przetwarzają dane na 
podstawie umowy z administratorem i wyłącznie zgodnie z poleceniami administratora.
Pani/Pana dane mogą być również przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na 
podstawie obowiązującego prawa.

§ 5. �PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PAŃSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI 
MIĘDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie będą przekazywane do państwa trzeciego/organizacji 
międzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE
Dane udostępniane przez Panią/Pana mogą podlegać zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji, 
w tym profilowaniu, w celu przekazywania odbiorcom Głosu Seniora treści bardziej dostosowanych 
do ich zainteresowań.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Prenumeraty 
Głosu Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktów lub usług własnych 
Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, będą przetwarzane do czasu 
zgłoszenia sprzeciwu przez osobę, której dane dotyczą. Dane osobowe przetwarzane na podstawie 
odrębnej zgody będą przechowywane do czasu jej odwołania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTÓREJ DANE DOTYCZĄ
W związku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przysługują Pani/Panu następujące 
uprawnienia:
- dostępu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;
- prawo do żądania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,
- prawo do żądania usunięcia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),
- prawo do żądania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,
- prawo do przenoszenia danych,
- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.
W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby na 
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przysługuje Pani/Panu prawo do 
cofnięcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnięcie to nie ma wpływu na zgodność przetwarzania, 
którego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnięciem.
Informujemy, że przed realizacją przysługujących Pani/Panu uprawnień konieczne jest dokonanie 
identyfikacji – ustalenie tożsamości.

§ 9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO
Przysługuje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzędu Ochrony Danych Osobowych, 
gdy uzna Pani/Pan, iż przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczących narusza przepisy 
RODO. 

§ 10. INFORMACJA  O DOWOLNOŚCI LUB OBOWIĄZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby, której 
dane dotyczą, podanie przez Panią/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter 
dobrowolny.
Podanie przez Panią/Pana danych osobowych jest obowiązkowe, w sytuacji gdy przesłankę 
przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta między stronami umowa. 
Podanie danych w celu uzyskania Prenumeraty Głosu Seniora jest niezbędne do jej otrzymania. 
W  przypadku niepodania tych danych Prenumerata Głosu Seniora nie będzie mogła być 
zrealizowana.

§ 5. �PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PAŃSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI 
MIĘDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie będą przekazywane do państwa trzeciego/organizacji 
międzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE
Dane udostępniane przez Panią/Pana mogą podlegać zautomatyzowanemu podejmowaniu 
decyzji, w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzyści wynikających z posiadania Karty Seniora 
do potrzeb jej posiadaczy.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH
Pani/Pana dane osobowe będą przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Programu 
Ogólnopolska Karta Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktów lub 
usług własnych Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, będą przetwarzane 
do czasu zgłoszenia sprzeciwu przez osobę, której dane dotyczą. Dane osobowe przetwarzane na 
podstawie odrębnej zgody będą przechowywane do czasu jej odwołania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTÓREJ DANE DOTYCZĄ
W związku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przysługują Pani/Panu następujące 
uprawnienia:
- dostępu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;
- prawo do żądania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,
- prawo do żądania usunięcia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),
- prawo do żądania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,
- prawo do przenoszenia danych,
- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.
W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby na 
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przysługuje Pani/Panu prawo do 
cofnięcia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnięcie to nie ma wpływu na zgodność przetwarzania, 
którego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnięciem.
Informujemy, że przed realizacją przysługujących Pani/Panu uprawnień konieczne jest dokonanie 
identyfikacji – ustalenie tożsamości.

§ 9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO
Przysługuje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzędu Ochrony Danych Osobowych, 
gdy uzna Pani/Pan, iż przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczących narusza przepisy 
RODO.

§ 10. INFORMACJA  O DOWOLNOŚCI LUB OBOWIĄZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa się na podstawie zgody osoby, której 
dane dotyczą, podanie przez Panią/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter 
dobrowolny. Podanie przez Panią/Pana danych osobowych jest obowiązkowe, w sytuacji gdy 
przesłankę przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta między stronami 
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogólnopolskiej Karty Seniora jest niezbędne do 
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie będzie mogła być wydana.



ZAMÓW OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA POPRZEZ PRZEKAZANIE DAROWIZNY

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

Seniorze!
Jeśli ukończyłeś 60 lat odbierz Ogólnopolską Kartę Seniora 
i korzystaj ze zniżek w ponad 2000 punktach w całej Polsce.

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ  
KARTĘ SENIORA

Twoja Ogólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania. W razie pytań skontaktuj się z nami! TEL.: (12) 429 37 28
Wejdź na www.glosseniora.pl i zobacz listę w ponad 2000 punktów ze zniżkami.

5 PROSTYCH KROKÓW
Wydrukuj 
i wypełnij 
formularz

2.

4.

3. 5.

1.
Wejdź na: www.glosseniora.pl

Dołącz potwierdzenie wpłaty 
darowizny do koperty

Załącz znaczek pocztowy 
i zaadresowaną kopertę

Wyślij na adres  
al. Słowackiego 46/30  
30-018 Kraków

Już dziś zacznij korzystać z Ogólnopolskiej Karty Seniora  
i rabatów w całym kraju.

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



 

 
 
 
  

FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

Proszę o przyjęcie mnie w poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora”. Oświadczam, że znane mi są 
postanowienia Regulaminu. Jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania. 
PROSZĘ WYPEŁNIĆ PISMEM DRUKOWANYM 

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość 
urodzenia:

Data 
urodzenia:

d  d m  m  r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

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

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

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

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

: 
stacjonarny: 

M: K: Płeć: 

Formularz zgłoszeniowy 
dla Uczestników  
Programu „Ogólnopolska  
Karta Seniora”*

NR KARTY: 

 
 
 
  

FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

Proszę o przyjęcie mnie w poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora”. Oświadczam, że znane mi są 
postanowienia Regulaminu. Jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania. 
PROSZĘ WYPEŁNIĆ PISMEM DRUKOWANYM 

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość 
urodzenia:

Data 
urodzenia:

d  d m  m  r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

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

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

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

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

: 
stacjonarny: 

M: K: Płeć: 

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY 

Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków moich danych osobowych:

Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione 
w wyraźnej i zrozumiałej formie.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Data, podpis osoby zamawiającej Ogólnopolską Kartę Seniora

 �w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty-
czących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 
18 lipca 2002 r.

 �w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO treści, dotyczących oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefo-
nu, w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

 TAK                   NIE

 TAK                   NIE

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ  
KARTĘ SENIORA

Już dziś zacznij korzystać z Ogólnopolskiej Karty Seniora  
i rabatów w całym kraju.

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA 
jest na stronie 69.

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

Proszę o przyjęcie mnie w poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora”. Oświadczam, że znane mi są postanowienia 
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania.
PROSZĘ WYPEŁNIĆ PISMEM DRUKOWANYM



AMBASADORZY GŁOSU SENIORA  
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

www.glosseniora.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA  
STOWARZYSZENIA MANKO – GŁOSU SENIORA PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków

numer rachunku bankowego: 

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

Krzysztof ZanussiWirginia Szmyt - DJ WIKAAleksander Doba

Irena Santor

Krystyna Mazurówna
Władysław Kozakiewicz


