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OD REDAKCJI

Szanowni
Panstwo,

w ten piekny zimowy czas przekazujemy w Paristwa rece 48 numer
naszego Magazynu.

Obywatelski Gtos Seniora, bo taki podtytut nosi tym razem nasza
gazeta, powstatjako odpowiedz na potrzebe budowania spoteczeristwa
obywatelskiego. W swoim wystqpieniu 19 listopada 2019 r. podczas
galiwreczenia Nagrody Prezydenta RP ,Dla Dobra Wspolnego® Andrzej
Duda mowit o tym, ze nowoczesne panstwo powinno byc sprawiedliwe
i dostrzegac kazdego obywatela. - Panstwo poprzez swoje instytucje
raczej nie jest w stanie zrealizowac tego dzieta samodzielnie. Po prostu
do tego zdecydowanie sq potrzebne wola i serce ludzi. To takze zgod-
ne z wszystkimi wspotczesnymi trendami budowania paristwa, ktore
nazywamy obywatelskim, budowania panstwa, ktore jest oparte na
zasadzie pomocniczosci, Rtore rzeczywiscie jest na wskros panstwem
nowoczesnym - powiedziat prezydent.

Nasze Stowarzyszenie wraz ze wszystkimi podejmowanymi przez nas
Inicjatywami wpisuje sie w odpowiedz na to wezwanie: Gmina Przyjazna
Seniorom, Ogolnopolska Karta Seniora czy Kampania Stop manipulacji
nie daj sie oszukac! sq naszymi pomystami realizowanymi dzieki spotecz-
nemu zaangazowaniu wielu obywateli; Dajg one réwniez mozliwosc, aby
sami zainteresowani aktywnie tworzyli swoj los: Gtos Seniora to przede
wszystkim gtos seniorow oraz organizacji i 0sob dziatajgcych na ich rzecz.

Caty obszerny dziat Obywatelski Gtos Seniora poswiecony jest prob-
lemom zgtoszonym przez naszych Czytelnikow i wspotpracownikow-
-seniorow. Jest to odpowiedz na nasz apel Obywatelski Gtos Seniora
- reaguyj, interweniuj, zgtaszaj postulaty.

W tym wydaniu kontynuujemy takze dotychczasowe kampanie
i Ronkursy - Stop manipulacji, nie daj sie oszukac, Senior w Ruchu,
Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwierzak lekiem na samotnosc,
Mitosc po 60-tce, Przekaz nam swoj przepis. W dziale Mitosc po 60-tce
wprowadzamy nowosc - wiecej na stronie 10. Senior w Ruchu zacheca
do aktywnosci fizycznej, nawet zimq.

Zapraszamy do wspotpracy i wspottworzenia magazynu Ogolno-
polski Gtos Seniora! Dziekujemy tym wszystkim, ktorzy na ten apel juz
odpowiedzieli. Mamy nadzigje by¢ dla Panstwa inspiracja podczas
dtugich zimowych wieczorow, aby snuc plany na kolejne m/eS/qce
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AKTYWNY SENIOR

DYSCYPLINA,
TALENT | PRACA
TOMOJA
RECEPTA
NA SUKCES!

ANDRZEJ SUPRON (UR. 22.10.1952 W WARSZAWIE) - POLSKI ZAPASNIK STYLU KLASYCZNEGO,

CZTERNASTOKROTNY MISTRZ POLSKI'W ZAPASACH, DWUKROTNY MISTRZ EUROPY (1975, 1982),
MISTRZ SWIATA (1979) | SREBRNY MEDALISTA OLIMPIJSKI (1980), OBECNIE PREZES POLSKIEGO
ZWIAZKU ZAPASNICZEGO.

Zacznijmy od poczatku. Jak zaczeta sie Panska historia
zwigzana z zapasami? Czy przystuzyli sie do tego rodzi-

ce lub dziadkowie, ktdrzy dzi$ czesto zastanawiaja sie
jak pomac dziecku odnalezé jego pasje?

To prawda, mozemy mie¢ na to wptyw. To rodzice cze-
sto decydujg, aby posta¢ dziecko na zajecia sportowe,

dorastatem, to przypadek decydowat o tym, jaka dyscy-
pline sportu zacznie sie uprawiac. W latach 60. w zrujno-
wanej Warszawie rodzice zajmowali sie swoimi sprawami,

anasza najwieksza rozrywka byto granie w podchody po
szkieletach budowanego miasta. Takie dziecinstwo nie

zza szyby jak dzisiaj.
Gdy miatem 11 lat, kolega powiedziat mi, ze inni ¢wi-
€z3 zapasy ha matej salce gimnastycznej, gdzies na ulicy

Drewnianej na Powislu. Poszlismy tam i zobaczylismy jak !
wszyscy rozktadaja maty, podpytalismy o trenera. Wtedy

byt nim Tadeusz Swietulski - wspaniaty trener i cztowiek.
Na nasze prosby o przyjecie do grupy, odpowiedziat py-
taniem o wiek. Dodalismy sobie ze dwa lata, w obawie, ze

jestesmy za mtodzi. Przyjat nas. To on byt moim pierwszym

trenerem i to on dostrzegt we mnie talent.

| tak to sie zaczeto?

Tak rozpoczatem kariere. Po miesigcu zostatem Mi-
strzem Warszawy, po niespetna roku zdobytem tytut Mi-
strza Polski w kategorii juniorow. W 1971 roku przeszedtem

4 www.glosseniora.pl

do klubu GKS Katowice, w ktorym walczytem juz do konca
kariery, czyli do 1986 roku. 25 lat i 16 medali na Mistrzo-
stwach Europy i Swiata oraz Igrzyskach Olimpijskich. Naj-
wigkszg radosc sprawiaty mi te najtrudniej zdobyte. Jak
wicemistrzostwo na Mistrzostwach Swiata w Katowicach,

. ktore zdobytem, majac ztamany lewy bark. Cho¢ do me-
rzadziej wynika to z jego wtasnej checi. Jednak, gdy ja

diow podatem informacje, ze byt to prawy, by przeciwnik
atakowat zdrowy. W sporcie traci sie rozsadek, zwycieza
dzika ambicja. Miatem tez przyjemnos¢ zaja¢ najwyzsze
miejsce na podium i wystucha¢ Mazurka Dabrowskiego.
Cos wyjatkowego, zycze mtodym adeptom sportu, aby
cho¢ raz cos takiego przezyli. Pdzniej wraz ze Stanista-
wem Krzesinskim zostatem trenerem, nastepnie sedzia,
a finalnie objatem stanowisko prezesa Polskiego Zwiazku
Zapasniczego.

To, ze wtedy poszedtem na te salke gimnastyczna byto
najlepszym ruchem w moim zyciu. Dzieki zapasom zwie-
dzitem caty $wiat, poznatem wielu ludzi np. Jana Pawta
Il, aktorow, krélow i wtasng zone,

Nie zatuje Pan swojej decyzji, ale czy poleca Pan ten
sport mtodziezy?

Polecam. | mowie to nie tylko z punktu widzenia za-
wodnika, ale przede wszystkim trenera. Zapasy angazuja
caty aparat ruchowy i to w sposob bardzo symetryczny.

- 53 uznawane za dyscypline wyjsciowa dla kazdej innej
- dyscypliny sportowej. Nawet sam Robert Lewandowski



zaczynat od zapasow. To najbezpieczniejsza dyscyplina

w sportach walki. Nie ma uderzen, duszen i taman. O wy-
niku decyduje spryt, technika, wytrzymatosc i sita. Prowa-
dzitem kampanie o bezpieczenstwie mtodziezy w spor-
cie. Okazuje sie, ze pitka nozna jest bardziej urazowa niz

zapasy. Co wiecej, to dyscyplina, ktdra nie dyskryminuje.
Dzieciak, wyszydzany przez kolegdw z powodu otytosci,

moze ze swojej wagi uczynic zalete.

W jakim wieku zapisa¢ dziecko na zapasy? | skad wie-
dzie¢, gdzie go zapisaé?

grupy z dziecmi zblizonymi do niego wiekiem. Nie tylko
dlatego, ze lepiej sie ze soba bawig, ale ze wzgledu na
podobne gabaryty. Sport pomaga tez wyciagnac ich z wir-
tualnego swiata. Naszym sprzymierzencem jest fizjologia,
dzieci maja w sobie sporo testosteronu i gdzies go musza
roztadowac. Jesli chodzi o informacje o zajeciach, znaj-
dziemy je w Internecie. Mozna tez zapytac Polski Zwigzek
Zapasniczy, ktory ma catosciowy wykaz takich punktow:.

Jak wptynaé na pozytywny rozwaj sportu w Polsce? Jak
aktywizowac¢ seniorow?
Co prawda istniejg dobre programy rzadowe, jednak

sport w Polsce jest niedofinansowany. Z powodu kosztow, &

jakie ponosi sie uprawiajac go (chocby za sam ekwipu-
nek), wiele 0séb porzuca kariere. Finanse to tez powdd
rezygnowania ze sportu przez seniorow. Aktywizuja sie
dopiero, gdy znajda grupe 0sob, z ktorymi podzielg kosz-
ty wynajmu sali czy sprzetu. Wydaje mi sie, ze w Polsce
wzrosta swiadomosc, dotyczaca dbania o ciato. Ludzie
chca dobrze wygladac i by¢ zdrowi. Trzeba stworzy¢ im
mozliwosci finansowe, ulgi takie jak np. Ogolnopolska
Karta Seniora. Popieram rowniez idee profilaktycznych
szczepien i badan. Swiadomos¢ naszego stanu zdrowia,
ktora mozna uzyskac dzieki profilaktyce, jest czyms wy-
jatkowym.

A jak zmotywowac dzieci?

M&j sposob to zabrac je na trening rowiesnikow. Pobu-
dzi¢ ich wyobraznie, pokazujac, ze inne dzieci wykonuja
doktadnie te cwiczenia, ktore im wydawaty sie absolutnie
niemozliwe. Pokazac, ze takie fantazje sa do osiggniecia,
dzieki uprawianiu sportow.

Dla wielu jest Pan z pewnoscia osoba, ktéra spetnita te
fantazje - sportowym autorytetem. Czy miat Pan swo-
ich mistrzow?

Ciezko mi odpowiedzie¢, poniewaz zytem w czasach,
w ktorych nie byto az takiego dostepu do informacji. Moja
rodzina jako jedyna na klatce w bloku miata telewizor, ktory
wygrata w totolotka, a on i tak odbierat tylko dwie stacje.
Nie znatem idoli, ktérych mogtem bra¢ przyktad. Gdy za-

czatem jezdzi¢ na zawody europejskie, ustyszatem np.

- w Monachium o Marku Spitzu. Jesli miatem brac z kogos

przyktad, bratem z najlepszych. Gdybym teraz zaczynat
prace, wymienitbym np. Aleksandra Karelina.

Jak wyglada mistrzowska recepta na sukces?

Gdybym miat taka recepte, wypisywatbym ja naszym
zawodnikom dniami i nocami. Na poziomie juniora talent
wystarcza, ale jesli nie bedzie sie cigzko pracowac, moz-
na go tatwo zaprzepascic. Zeby osiagnac sukces trzeba

. byc zdyscyplinowanym. Wytrzymatosc jest bardzo wazna
718 lat to dobry czas. Wazne jest tez to, aby trafito do

w sporcie. Wszystkie te trzy elementy - dyscyplina, talent
i praca - to moja recepta na sukces.

Rozmawiat tUKASZ SALWAROWSKI

MEDALE:
D zoro.

Mistrzostwa Swiata w San Diego (1979),
Mistrzostwa Europy (1975, 1982),

Mistrzostwa Polski - 14 krotnie (1971-1985)

) SREBRO:
Igrzyska Olimpijskie w Moskwie (1980)
Mistrzostwa Swiata (1975, 1978, 1982, 1983)
Mistrzostwa Europy (1974, 1983)

. BRAZ:

Mistrzostwa Swiata (1974)
Mistrzostwa Europy (1972, 1979, 1981)

Jego zastugi zostaty docenione przez Prezydenta RP Le-
cha Kaczynskiego, ktory w 1994 roku odznaczyt go Krzyzem
Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski. Otrzymat takze tytut
Zastuzonego Mistrza Sportu. Byt szesciokrotnie odznacza-
ny Srebrnym Medalem za Wybitne Osiggniecia Sportowe.
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ZIMOWY
MOTYL

PIEKNA ZLOTA JESIEN ZA NAMI. OSTATNIE LI-
} SCIE NA DRZEWACH, KROTSZE DNI, DtUZSZE

WIECZORY | ROZMYSLANIA. JAK ZNALEZC PO-
WODY, DLA KTORYCH DOJRZALOSC STANIE SIE NA-
SZA SILA, ATRAKCJA, RADOSCIA? JAK SPRAWIC, BY
PRAWDZIWE STALO SIE DLA NAS CHINSKIE PRZY-
SLOWIE: ,SZCZESCIE JEST JAK MOTYL. SCIGAJ JE,
A UMKNIE Cl. USIADZ SPOKOJNIE, A SPLYNIE NA
TWOJE BARKI"?

HANNA PIEKARSKA, +tODZ
JERZY WOJTKOWSKI, IZABELIN

Szczescia trzeba szukac w sobie samym. Wte-
dy ,sfrunie” na zewnetrzne aspekty zycia: kariere,
stawe, a nawet rodzine i zdrowie. Bo to nie los na
loterii, ale w duzym stopniu nasza Swiadoma de-
cyzja, wybdr. Zajeto mi to wiele lat zanim zaufatam
mojej intuicji, zanim nauczytam sie by¢ wdzieczna
za obecne chwile, za to, co juz osiggnetam. Satys-
fakcja z drobnych rzeczy dodata mi skrzydet do
wiekszych sukcesow. Bez pordwnywania sie z inny-
mi czy bezmyslnego nasladowania, ale przez madre
pogodzenie sie z rzeczywistoscia. Znajomosc siebie
to jeden z pozytywdw dojrzatego wieku.

A wiec jesienne i zimowe wieczory nie zmienig
moich nawykow i nadal ruch, sen, dbanie o wyglad
i wewnetrzny spokoj bedg moimi kosmetykami na
ciato i dusze. Dorzuce usmiech - ktory najczes-
ciej otwiera drzwi i serca - ksigzki, muzyke, sztuke, _ ._ 2 /
bliskosc i ani sie obejrze jak zawita wiosna. Moze ; - * ' s o
bedzie to wiosna nowych mozliwosci - czego ser- S L ILIA MORAWSKA

decznie Wszystkim zycze. III’

WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka

konkursu ,Stylowa Seniorka',
ambasadorka Gtosu Seniora,
Ogolnopolskiej Karty Seniora
oraz kampanii Stop manipulacji,

nie daj sie oszukac!
6 www.glosseniora.pl ¢
LESZEK ZMAZA, WARSZAWA

KRYSTYNA CWIKLINSKA, }%
MIECHOW | B
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FLZBIETA DABROWSKA FLZBIETANIESTRYJEWSKA
. . =

MALY PORADNIK
NA ZIMOWE WIECZORY

NIE SIEDZ W DOMU - NAWET POLGODZINNY
SPACER WYDLUZA ZYCIE

BADAJ SIE - ZROB BADANIA CHOCIAZ RAZ
W ROKU

CWICZ UMYSL - KRZYZOWKI, KSIAZKI,
NAUKA CZEGOS NOWEGO

P1J WODE, HERBATKI ZIOLOWE | OWOCOWE

JEDZ ZDROWO, ALE NIE STOSUJ
DRASTYCZNYCH DIET

i
"

1 LAIMUTE RADINIS,
. DRUSKIENNIKI, LITWA
Y T b 2 Bl

okurs

Stylowi Seniorzy

Wyslij nam swoje stylowe zdjecie!

Pokazmy, ze styl, klasa
. Y y. y g . . JADWIGA
i atrakcyjnos¢ nie maja limitu wieku BALCER-DE JWOREK

Zdjecia prosimy wysytac na adres
e-mail: konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl 60+ Najlepsze
stylizacje zostang opublikowane,
aich autorzy otrzymaja atrakcyjne
nagrody!

ANNA BINKOWSKA-
WITOSLAWSKA

JADWIGA SINKIEWICZ,
SOLECZNIKI, LITWA




FLORATORIUM

OGRODNIKAMI. MAJA CZAS, OBSERWUJA ROSLI-
NY | ZNAJA ICH POTRZEBY. TO WLASNIE Z WIEDZY,
POMYSLOW, ZAPALU, CIERPLIWOSCI | PASJI SENIOROW
BUDOWANY JEST PROJEKT ,FLORATORIUM", W KTORYM

}SENIORZY SA NAJBARDZIEJ DOSWIADCZONYMI

WSPIERAMY SENIOROW W AKTYWNOSCI OGRODNICZEJ,

A JEDNOCZESNIE CZERPIEMY WIEDZE Z ICH DQQWIAD-
CZENIA. KILKA PORAD NA TEMAT UPRAWY ROSLIN PRE-
ZENTUJEMY PONIZEJ.

Pani Grazyna z Klubu Seniora na warszawskim Stuze-
wiu jest specjalistka od uprawy storczykdw. Dtugie i czeste

kwitnienie zapewnia ciagty kontakt korzeni z woda. Rosliny

stojg w donicach z woda w najbardziej nastonecznionych
miejscach.

Pani Matgosia z Klubu Seniora
z Dabrowki stosuje ekologiczna
i skuteczna miksture na mszyce:
dwie garsci ziela mniszka (todyqgi
i liscie) zalewa dwoma szklankami wody i odstawia na 3 dni
pod przykryciem do lodowki. Uzyskanym ptynem spryskuje
zaatakowane rosliny dwa razy dziennie. ,

Pan Andrzej z Klubu Seniora z warszawskiego Srodmies-
cia fascynuje sie dzikimi roslinami jadalnymi. Szczegoélna
pozycje w jego codziennej diecie stanowia liscie nasturcji
i mtode szyszki sosny. Liscie nasturcji pan Andrzej dodaje do
satatek i do kanapek. Dziataja one jak naturalny antybiotyk.
Z mtodych szyszek sosny wiosna Pan Andrzej parzy herbat-
ke, ktdra dziata odtruwajgco i wzmacniajgco na organizm.

Wiecej informacji na www.altereko.pl

] i e L =l
PANI GRAZYNA

ZWYCIEZCY KONKURSU

g ) . ".. ,
KOSCIELNY,

JAWORZNO

N A
MIROSEAWA HOFFMANN, GRUDZIADZ




NASZ UKOCHANY

Mamy kochanego kota. Nazy-

wa sie Marcin. Bardzo go lubimy,
chociaz ma swoisty charakter i koci
honor. Jest bardzo upartym kotem,
nie lubi gdy go gtaszczemy. Po pro-
stu jest troche innym kotem, niz jego
rodzenstwo.

Zesztego lata podarowata nam
go kolezanka, ktora znalazta kotka na
swoim podwaorku: gtodnego, malen-
kiego, wycienczonego i drzacego od
chtodu. Byt caty czarny z biatymi tap-
kami i biatym nosem. Bat sie wszyst-
kich i wszystkiego, syczat jak zmija.
Wychodzit do jedzenia, gdy nikogo nie
byto i byta cisza (noca). Ale po uptywie
miesiaca drzace mate stworzenie prze-
ksztatcito sie w tadnego kotka, a jesz-
cze troche pozniej - w pieknego kota
z ISniacy sierscia.

ELZBIETA RYBICKA,
- KOTKA CZIKA

ZWYCIEZCY KONKURSU

Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

MARCIN

WALERIA KRZYWIEC
Z KOTEM MARCINEM

b A5 e it

Marcin mimo swego swoiste-
go charakteru lubi swoich gospoda-
rzy, jednak nie podoba mu sie gdy
go gtaszczemy. Wtedy gryzie, drapie
i odpycha nas 4-ma tapkami. Stale jest
przy nas, cho¢ w pewnej odlegtosci.
Czuje sie panem na swoim podworku
i nie wpuszcza innych kotow na swoje
terytorium. Jest bardzo bystry, zwin-
ny. Wdrapuje sie na najwieksze drze-
wo i schodzi z niego bez trudu. Mar-
cin tapie wszystko co sie porusza, lata
i biega. Lubi myszy, szczury, pszczoty,
muchy i nawet gotebie. Gdy co$ zta-
pie, to od razu przynosi pokazac co
ma w pysku, ale nigdy nie da sobie
odebrac tego, co upoluje. Lubi tako-
cie, smaczne miesko, mleko, jednak
dtugo sie zastanawia zanim zacznie
jesc. Bardzo kochamy naszego pupila.

WALERIA KRZYWIEC, SOLECZNIKI

FLZBIETA RYBICKA
| PIESZCZOCH LOLO

JANINA SWIERCZYNA,
MILUSIA

o3




MItOSC PO 60-TCE

MARTWI
MNIE
PROBLEM

Czasami nie moge zmruzyc¢ oka
Martwi mnie problem

Czy moge jeszcze sie zakochac?
Tak potprzytomnie spojrzec na zycie
Nie przewidywac konca

Ze srebrnych wtoséw mego mezczyzny
Zdmuchiwac promyki stonca

| w jego dtoniach

Zmiescic sie cata

Zatopic sie w jego ramionach

Serce przy sercu

Przeszyte strzatg

Kaprysu Amora

A czemuz nie?

Recept?®

—
—
—

RECEPTA NA

dtugowieczng
| 4
Wszak mito$¢ nie ma wieku M ILOSC
Chcesz byc szczesliwy?

ZAKOCHAJ SIE CZLOWIEKU.. Obchodzisz jubileusz Waszego
szczesliwego i dtugiego matzenstwa?
WIRGINIA SZMYT - DJ WIKA Znasz recepte na dtugoletnig mitos¢?
Podziel sie nig z innymi.

< ) CZEKAMY NA WASZE
: ZDJECIA, HISTORIE
| PORADY
| HALINA | MIECZYSEAW

konkurs@manko.pl B S/ VMANSCY

MILOSC PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy nie jest za pozno!

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

ZLOTE GODY
Podziel sie swoja historia z nami, zainspiruj innych s AMYCH LECZ

do uczucia i szczescia po 60-tce.

' ?:ZEKAMY NA WASZE HISTORIE MILOSCI PO 60-TCE! N | E s AMOTNYCH

JESTES SZCZEsLIWY, PODZIEL SIE TYM Z INNYMI
| ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA:)

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

temat: Mito$é po 60-tce ; e
lub Aleja Juliusza % g ¢
J

Nasza ambasadorka Eleonora Chmielarska z Bochni (90)
apeluje do wtadz samorzaddw o organizowanie wzorem
miasta Bochni uroczystosci - Ztote gody, samych lecz nie
samotnych. Jest to spotkanie dla wdow i wdowcow, ktorzy
w tym roku obchodziliby Ztote Gody, gdyby los nie zabrat
im wspotmatzonka.

Stowackiego 46/30,
30-018 Krakow

" STANISLAWA BABECKA-SOJKA
: ZMEZEM ZBIGNIEWEM




LAZNIA

PIEKNO DOJRZALE 0N
MILOSC SPRAWIA, ZE PIEKNO NIE ZNA GRANICY WIE-
KU. ABY KOCHAC INNYCH MUSISZ KOCHAC SIEBIE. ABY ‘%

WIDZIEC PIEKNO, MUSISZ CZUC SIE PIEKNYM. w .
Z takiego zatozenia wyszli tworcy projektu ,Piekno Doj- / il FOT. LUKASZ WG

rzate', ktory narodzit sie z poczatkiem 2017 r. w Radomiu.
W projekcie Stowarzyszenia Miejska Partyzantka Geriatrycz- © w konwencji projektu. | tak, mamy nadzieje, bedzie w kolej-
na wzieta udziat pigtka radomskich pasjonatow fotografii: : nych miastach, do ktorych trafi ,Piekno Dojrzate”. Zasada jest,
Ewa Rozinska, Krystyna Joanna Szymanska, tukasz Wojcik, : ze w kolejnym miescie do puli fotografii dodamy utrzymane
Dorota Wolczynska i Krzysztof Zdanowicz. Kazdy z nich | w konwengji projektu 5 prac fotograficznych fotografa zwia-
przedstawit 5 aktow modelek i modeli 50+, zanego z miastem, gdzie odbedzie sie kolejny wernisaz ,Piek-
Pierwszy wernisaz odbyt sie 31 stycznia 2019 . w gale- | na’ - mowi tworca projektu i prezes Stowarzyszenia, Marek
rii Klubu IDALIN w Radomiu. Przed otwarciem wytworzono | Mioduszewski, ktory czeka na organizacje chcace ugoscic
wokot wystawy atmosfere skandalu i tajemnicy, dopiero na © wystawe w swoim miescie (tel. 608 767 574).
nim rozszyfrowano skrot S.PF. - Skandaliczny Projekt Foto- Zainspirowani pomystem naszych odwaznych przyjaciot
graficzny. Prace odebrano pozytywnie. z partnerskiego Miasta Radom Gminy Przyjaznej Seniorom
Po debiucie ,Piekno Dojrzate” ruszyto w Polske. Najpierw | ogtaszamy konkurs na zdjecia, pokazujace dojrzate piekno,
byt Lublin, gdzie do pigtki radomskich autorow dotaczyta lub- §  ale takze piekno miedzypokoleniowej wiezi i wspotpracy.
linianka, Ewa Brodziak. Pokazata 5 czarno-biatych fotografii Napisz do nas na konkurs@manko.pl

MItOSC DO MUZYK|
GOSPEL SENIOR SENIOR MELOMAN

} CHORZYSCI GOSPEL SENIOR Z KRAKOWA 5.10.2019 R. } GLOS SENIORA Z MAESTRO JERZYM SALWAROW-

UCZCILIUROCZYSTYM KONCERTEM JUBILEUSZ 5-LECIA SKIM IAGENCJA ARTYSTYCZNA PRO MUSICA RE-
DZIALALNOSCI| WOKALNE.J. AKTYWUJE PROJEKT SENIOR MELOMAN!

Brawurowo zaspiewany koncert odbyt sie w Osrodku Kultury Bedziemy zachecac seniorow i utatwiac im udziat
im. Norwida w Nowej Hucie - dzielnicy Krakowa. 50-Cio 050- w kulturze wyzszej - spektaklach, galach operowych
bowym zespotem wokalistow dyrygowata pani Lea Kjelsten, i koncertach. W listopadzie nasi Ambasadorowie wzieli
pracujaca z tym chorem od 2014 . udziat w Operze Nabucco, stynnym dziele Giuseppe

Chor Gospel Senior jest jedynym wytacznie seniorskim spo- Verdiego, ktore od 200 lat wzrusza publicznos¢ na
$rod 11-tu chordw gospel dziatajacych w Matopolsce. W czasie catym Swiecie. Nasi Czytelnicy wzieli udziat Operze
swojej dziatalnosci wokalnej Chor Gospel Senior zaspiewat Nabucco pod dyrekcja maestro Jerzego Salwarowskie-
73 koncerty o tematyce ewangelicznej. Na szczegolng uwa- go w Olsztynie, Toruniu, Zabrzu, Krakowie i Rzeszowie.
ge zastuguje gtownie wolontaryjna dziatalnos¢ Gospel Senior Zachecamy agencje artystyczne, Opery, Kina i Teatry
wobec 0sob starszych, chorych i samotnych przebywajacych do wspotpracy, promowania swojej oferty wsrod na-
w DPS-ach, Domach Dziennego Pobytu, a takze w Hospicjum. szych Czytelnikdw i honorowania Ogolnopolskiej Karty

Zachecamy osoby w kazdym wieku do zaktadania chorow Seniora. Kolejne wspolne przedsiewziecie wiencza-
gospel na terenie catego kraju. Stowarzyszenie Gospel w Kra- ce 50-lecie pracy artystycznej naszego Ambasado-
kowie, opiekun choru, chetnie udzieli opieki merytorycznej ra dyrygenta, to
i pomoze nawigzac kontakt z dyrygentami muzyki gospel go- koncerty abona-
towymi do nawiazania wspotpracy. mentowe w Filhar-

Kontakt: tel. 601 413 202, monii Narodowej
www.facebook.com/Go- w Warszawie 21
spelSenior i 22 lutego 2020 .
W programie

ANNA SKULSKA m.in. Szehereza-
chérzystka Gospel Senior da M. Rimskiego-

z Krakowa -Korsakowa.




POLITYKA SENIORALNA

OGOLNOPOLSKI
DZIEN SENIORA
W SENACIE RP

} 14 LISTOPADA 2019 R. Z OKAZJI OGOLNO-

0GOLNOPOLSK]
DZIEN SENIORA

POLSKIEGO DNIA SENIORA W SENACIE

RP MIALO MIEJSCE SPECJALNE SPOTKANIE POSWIECONE TEMATYCE SENIO-
RALNEJ. WYDARZENIE BYLO OBJETE PATRONATEM MEDIALNYM GLOSU SENIORA
| ODBYLO SIE ZAKTYWNYM UDZIALEM LICZNEJ GRUPY JEGO PRZEDSTAWICIELI.

Wicemarszatek Stanistaw Karczew-
ski dziekowat zgromadzonym seniorom
za ich zaangazowanie na rzecz srebr-
nego pokolenia. Podkreslat, ze bardzo
wazne zmiany w sytuacji osob starszych
sa mozliwe dzieki dziatalnosci spotecz-
nej samych zainteresowanych, a rola
panstwa to otwartos¢ na potrzeby i re-
alizacja programow wsparcia.

W panelu dyskusyjnym oprocz re-
daktora naczelnego Gtosu Seniora,
tukasza Salwarowskiego, wzieli udziat
prof. Jozefa Hrynkiewicz, Przewodni-
czaca Rady ds. Polityki Senioralnej, Lu-
kasz Szmulski, petnigcy obowigzki Dy-
rektora Departamentu Polityki Lekowe;
i Farmacji w Ministerstwie Zdrowia, dr
Grazyna Chrapkowska-Macierzynska

- lekarz i Powstaniec warszawski oraz

Zofia Zarnecka z Klubu Seniora w No-
wym Miescie nad Pilica.

Gtos Seniora reprezentowato 35
przedstawicieli z 10 partnerskich orga-
nizacji seniorskich z 7 miast: Krakowa,
Warszawy, todzi, Bydgoszczy, Pton-
ska, Zielonki oraz Izabelina, cztonkowie
krakowskiej, bydgoskiej oraz warszaw-
skiej Rady Seniordw, Polskiego Zwiaz-
ku Emerytow Rencistow i Inwalidow,
UTW, Stylowi Seniorzy i Babcie w Locie
z Dziadkiem.

NAGRODA PREZYDENTA RP ,,DLA DOBRA WSPOLNEGO"

DY PREZYDENTARP ,DLA DOBRA

WSPOLNEGO" MIALA MIEJSCE
19 LISTOPADA 2019 R. W TEATRZE
NARODOWYM W WARSZAWIE. NA-
GRODA JEST PRZYZNAWANA ZA
POSTAWY, DZIALANIA | PROJEKTY
OBYWATELSKIE NA RZECZ DOBRA
WSPOLNEGO. GLOS SENIORA ZO-
STAL ZAPROSZONY DO UCZESTNI-
CTWA W UROCZYSTOSCI.

} GALA CZWARTEJ EDYCJI NAGRO-

FOT. GRZEGORZ
JAKUBOWSKI,
KANCELARIA '
PREZYDENTA RP

~FOT GJIAKUBOWSKI/KPRP

- Dzieki Bogu sa ludzie gotowi
myslec o innych, poswiecac sie dla
innych, sa gotowi znalez¢ czas, by
dostrzegac potrzeby innych i niesc
pomoc tam, gdzie jest ona potrzeb-
na. (..) To wtasnie ci ludzie uczestnicza
w tym konkursie, sa do niego zgtasza-
ni, rozpatrywani, ich kandydatury sa
obserwowane przez Kapitute Konkur-
sowa, ktora wytania nominowanych,
a nastepnie wskazuje osoby - czy tez
podmioty - ktére sg nominowane do
poszczegolnych kategorii tej Nagrody
Prezydenckiej - powiedziat w swoim
przemowieniu podczas gali Prezydent
RP Andrzej Duda.

12 www.glosseniora.pl

W ROKU 2019 NOMINACJE
OTRZYMALI:
W KATEGORII Cztowiek-lider

Sebastian Jaworowski - prezes
Fundacji L'

Jolanta Golianek - prezes Fundacji
Poparzeni

Krystyna Mrugalska - zatozycielka
Stowarzyszenia PSONI

W KATEGORII Instytucja-organizacja
Fundacja Pomocy Osobom Nie-
petnosprawnym ,Nie tylko.." i Te-
atr Zawodowy Oséb z Niepetno-
sprawnosciami Teatr O.N.
Fundacja ,Dom Nadziei"
Fundacja SPINA

W KATEGORII Dzieto, przedsiewzie-
cie-projekt
Salezjanski Wolontariat Misyjny
- Mtodzi Swiatu
Café Rownik - klubokawiarnia
Stowarzyszenie Klub Kibicow
Niepetnosprawnych
W KATEGORII Nagroda Specjalna im.
$p. Pana Prezesa Piotra Pawtowskiego
Ewa Btaszczyk - zatozycielka kliniki
,Budzik’, Prezes Fundacji ,Akogo?"

TEGOROCZNYMI LAUREATAMI
ZOSTALI:
Krystyna Mrugalska - zatozycielka
Polskiego Stowarzyszenia na rzecz
Osob z Niepetnosprawnoscia Inte-
lektualng (PSONI) (Warszawa)
Fundacja SPINA - pomoc dzie-
ciom z rozszczepem kregostupa
(Katowice)
Café Rownik - klubokawiarnia, w kto-
rej pracujg osoby z niepetnospraw-
noscig intelektualng (Wroctaw)
NAGRODA SPECJALNA
Ewa Btaszczyk
Laureatom gratulujemy i zyczymy dal-

© szych sukcesow.



Minister Rodziny,
Pracy i Polityki Spolecznej

AKTUALNE INFORMACIJE (osenior+

DOTYCZACE PROGRAMU SENIOR+ ORAZ
RZADOWEGO PROGRAMU NA RZECZ AKTYWNOSCI

ASOS 2014-2020
Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0s4b Starszych na lata 2014-2020

SPOLECZNEJ OSOB STARSZYCH NA LATA 2014-2020

Rzgdowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob

Starszych na lata 2014-2020

Edycja 2020

Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej zaprasza do
udziatu w otwartym konkursie ofert organizacje pozarzadowe,
zwigzki wyznaniowe, osoby prawne, spotdzielnie socjalne,
stowarzyszenia jednostek samorzadu terytorialnego, ktérych
celem jest realizacja dziatan w jednym z czterech obszarow:

edukacja 0séb starszych;

aktywnosc spoteczna promujaca integracje wewnatrz

i miedzypokoleniowa;

partycypacja spoteczna 0sob starszych;

ustugi spoteczne dla 0séb starszych.

Kwota srodkdw publicznych przeznaczonych na realiza-
cje programu ASOS w 2020 r. wynosi 40 mln zt. W ramach
powyzszego programu projekty moga byc dofinansowane
w wysokosci od 20 tys. do 200 tys. zt. Wymagany wktad
wtasny od oferentow to minimum 10% wartosci projektu.

Ogtoszenie o otwartym konkursie ofert na projekty do-
finansowywane ze srodkow Rzadowego Programu na rzecz
ARktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020
- edycja 2020 zaplanowane jest na styczen 2020 .

SPOLECZENST\XIO OBYWATELSKIE

- PRZESTRZEN TROSKI
O DOBRO WSPOLNE

WOJuU SPO’L!ECZENST\X/A OBYWATELSKIEGO ZORGANIZOWAL KONFERENCJE
wSPOLECZENSTWO OBYWATELSKIE - PRZESTRZEN TROSKI O DOBRO WSPOL-
NE". WZIELO W NIEJ UDZIAL 200 GOSCI | BLISKO 80 PANELISTOW - EKSPERTOW

} 29 LISTOPADA 2019 R. NARODOWY INSTYTUT WOLNOSCI -

| DZIALACZY ORGANIZACJI POZARZADOWYCH.

Program wieloletni ,Senior+" na lata 2015-2020

Edycja 2020

Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej zaprasza
Jjednostki samorzadu terytorialnego szczebla gminnego, po-
wiatowego oraz wojewodzkiego, ktérych strategie rozwoju
pomocy spotecznej uwzgledniaja rozwdj infrastruktury dla
0s0b starszych, lub w ktérych brak jest innej infrastruktury
pomocy spotecznej tego typu, do udziatu w otwartym kon-
kursie ofert w ramach programu wieloletniego ,Senior+" na
lata 2015-2020, edycja W 2020 r. na najlepsze projekty po-
legajace na wsparciu tworzenia placowek ,Senior+', w tym
Dziennych Domow ,Senior+" i Klubow ,Senior +' oraz wspar-
ciu funkcjonowania juz istniejacych placowek utworzonych
w ramach programu.

Wysokos¢ srodkéw publicznych przeznaczonych na
realizacje programu w 2020 r. wynosi 80 mln zt

TERMINY REALIZACJI KONKURSU:
Sktadanie ofert: do 7 stycznia 2020 .
Ogtoszenie wynikoéw konkursu: 28 lutego 2020 r.

INIW

AR s LAy i

CENTRUM ROZ-

Rozmawiano o najwazniejszych aspektach funkcjonowa-
nia polskich organizacji pozarzadowych. W dyskusjach wzieli
udziat spotecznicy, przedstawiciele administracji publicznej
i Swiata nauki. Wydarzenie rozpoczeto sie debatg pt. ,Troska
o dobro wspolne w podzielonym spoteczenstwie" z udziatem
prof. Piotra Glinskiego, Wiceprezesa Rady Ministrow, Prze-
wodniczacego Komitetu ds. Pozytku Publicznego.

Specjalnymi goscmi konferencji byli beneficjenci pro-
gramow NIW-CRSO (m.in. FIO, PROO, ROHIS, Korpus Soli-

darnosci) ktorzy w panelach oraz na stoiskach przedstawialli
zrealizowane przez siebie projekty. Dr Ewelina Florczak,
wiceprezes Stowarzyszenia MANKO, wzieta udziat w panelu
,Szanse i wyzwania rozwoju mediow obywatelskich', w kto-
rym mowita o realizowanym przez nas obecnie projekcie
,Obywatelski Gtos Seniora - reaguj, interweniuj zgtaszaj
postulaty”. Projekt ten jest sfinansowany przez NIW-CSRO
ze Srodkow Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich
na latach 2018-2030.
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

MUSIMY SOBIE WYWALCZYC!

Obywatelski Gtos Seniora wtacza sie
w dziatania na rzecz Dostepnosci. Usta-
wowo zabiega o nig Ministerstwo Fun-
duszy i Polityki Regionalnej (MFiPR).
Podczas spotkania na rzecz dostepno-
Sci w MFiPR zaprezentowaliSmy nasze
propozycje wsparcia Programu Dostep-
nos¢ Plus. W wystapieniu pod tytutem
»Nie ma dostepnosci bez swiadomosci
i aktywnosci” mowiliSmy o konieczno-
Sci edukaciji i aktywizacji obywatelskiej
w tym zakresie. Seniorzy moga sobie do-
stepnos¢ wywalczy¢ poprzez ustawowa
.Skarge na brak dostepnosci”. Jednak
tylko wtedy, gdy beda Swiadomi swoich
praw i beda chcieli to zrobic! Po drugie,
nawet jesli uczynimy Swiat bardziej do-
stepnym, musimy caty czas aktywizo-
wac i motywowac do tego, aby z niego
korzysta¢. Przed nami wiele do zrobienia,
ale s juz efekty (podjazdy, windy, nowe
dworce, bardziej przyjazne urzedy, szko-
ty, strony internetowe i trasy turystyczne).
Zmiany beda wspierane poprzez Fundusz
Dostepnosci, ktéry bedzie dofinanso-
wywat inwestycje infrastrukturalne, np.
windy, podjazdy, wychodzgce naprzeciw
problemowi ,wiezniow czwartego pietra”.
Ponizej MFiPR przedstawia w jaki spo-
séb, jako mieszkancy i obywatele moze-
my mie¢ wptyw na swoj los, gdzie i jak
whioskowaé o zapewnienie dostepnosci
i czym jest skarga na brak dostepnosci.

LUKASZ SALWAROWSKI

14 www.glosseniora.pl
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SKARGA NA BRAK
DOSTEPNOSCI

X

Dostepnosé

PODJAZDU DLA 0SOB PORUSZAJACYCH SIE

} W TWOJEJ PRZYCHODNI ZDROWIA BRAKUJE

NA WOZKU? JESTES SENIOREM | MASZ PROB-

LEMY Z PORUSZANIEM SIE, A POBLISKI URZAD NIE
MA \WINDY ANI NAWET PODJAZDU? MOZESZ Zt O-
ZYC SKARGE NA BRAK DOSTEPNOSCI. ZAPEWNIA

CI TO NOWA USTAWA.

g
MINISTERSTWO FUNDUSZY
1 POLITYKI REGIONALNEJ

Ustawa o zapewnianiu dostep-
nosci, bo o niej mowa, przyzna-
je kazdemu, kto tego potrzebuje
nowe uprawnienia. Dotycza one
zapewnienia petnej dostepnosci
dla wszystkich: seniorow, rodzicow
z dzie¢mi w wozkach czy osobom
Z niepetnosprawnosciami. Jak te
dostepnos¢ rozumiec? Dostepnosc
architektoniczna, to nic innego jak
zlikwidowanie barier, np. progow
czy schodow oraz udogodnienia
takie jak szerokie drzwi czy winda.
Drugi rodzaj, informacyjno-komu-
nikacyjna, to obowigzek obstugi
z uwzglednieniem szczegolnych
potrzeb klienta w zakresie komu-
nikacji i udzielania informacji.

Mozemy do tego wykorzystac¢
petle indukcyjna dla osoby z nie-
petnosprawnoscia stuchu, a tak-
ze komunikacje w polskim jezyku
migowym. Ale nie tylko. W razie
potrzeby urzad powinien da¢ nam
szanse komunikacji za pomoca
poczty elektronicznej czy SMS,

Jeslizjakichs przyczyn podmiot
publiczny nie wywigze sie z tego,
mozemy o to poprosic. Wniosek taki
musi zawierac:

dane kontaktowe

wskazanie barier i sposobu ich

zniwelowania

preferowana forme kontaktu

z nami (telefon, e-mail, adres

pocztowy)

Realizacja wniosku powinna
nastapic w terminie 14 dni. W sy-
tuacji kiedy urzad czy przychodnia
potrzebuje wiecej czasu, powin-
na poinformowac nas o przyczy-
nie opoznienia. Musi tez wskazac
nowy termin, ale nie dtuzszy niz
2 miesigce od dnia ztozenia wniosku.

W uzasadnionych przypadkach,
kiedy podmiot publiczny nie moze
zapewnic¢ wnioskowanej dostep-
nosci, powinien zapewnic dostep
alternatywny. Przyktadowo bedzie
to obstuga osoby z niepetnospraw-
noscig ruchu na parterze, jesli np.
w urzedzie nie ma windy.

Jesli pomimo wniosku podmiot
publiczny nie zapewni dostepnosci,
wnioskodawcy przystuguje prawo
do ztozenia skargi. Sktada sie jg do
Prezesa Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepetnospraw-
nych, ktory po zbadaniu sprawy
i stwierdzeniu naruszenia prawa
wydaje decyzje administracyjna na-

. kazujaca zapewnienie dostepnosci.



WYWIAD

Z RZECZNIKIEM
PRAW PACJENTA

$
) SO~

Rzecznik Praw Pacjenta

W TROSCE O DOBRO SENIOROW, KTORZY W WIEKSZO-
SCI SA PACJENTAMI, ROZPOCZYNAMY WSPOLPRACE
Z RZECZNIKIEM PRAW PACJENTA. W KAZDYM WYDANIU

BEDZIEMY INFORMOWAC O MOZLIWOSCIACH EGZEKWO-
WANIA PRAW PACJENTA. WSPOLNE DZIALANIA ROZPO-
CZYNAMY OD 1 CZESCI WYWIADU Z RZECZNIKIEM PRAW
PACJENTA PANEM BARTLOMIEJEM CHMIELOWCEM.

Jakie sg kompetencje Pana biura?

RzPP jest centralnym organem administracji rzagdowej, |

powotywanym i odwotywanym przez premiera. Gtownym
zadaniem jest stanie na strazy wtasciwego przestrze-
gania praw pacjenta zapisanych w ustawie o prawach
pacjenta i rzeczniku praw pacjenta przez placowki me-
dyczne. Jedna z gtéwnych form tej dziatalnosci jest in-
formowanie obywateli o posiadanych przez nich prawach
podczas wyjazdow, spotkan i szkolen, rowniez w ramach
Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Drugi aspekt naszej
dziatalnosci, ten, dla ktérego realizacji zostat powotany
urzad RzPP, to sfera badania tego, czy placéwki medycz-
ne faktycznie realizujg prawa pacjenta.

Co moze zrobi¢ pacjent, jezeli te prawa sa tamane?
Najszybciej bedzie zadzwoni¢ na nasza infolinie pod
numerem 800 190 590, gdzie uzyska informacje, jak za-
reagowac w danej sytuacji. Po pierwsze, RzPP zobowia-
zany jest do edukowania obywateli w sprawie posiada-
nych przez nich praw. My interweniujemy, jezeli zycie lub
zdrowie pacjenta jest bezposrednio zagrozone. Rocznie
otrzymujemy ok. 50 tys. takich telefonéw, z czego 35%
zWwigzane jest z problemami 0séb powyzej 60 r.z. Kolejny
krok to napisanie pisma badz e-maila z prosba o inter-
wencje RzPP. Jesli w ramach postepowania wyjasniaja-
cego okaze sie, ze prawa jego naruszono, pacjent moze
samodzielnie dochodzi¢ roszczen cywilno-prawnych na
podstawie art. 4 ustawy o prawach pacjenta, nawet jezeli
nie doszto do skutkow w postaci uszczerbku na zdrowiu.,
Drugim uprawnieniem RzPP jest wiec prowadzenie poste-

powan indywidualnych, a trzecim mozliwos¢ wszczecia |

FOT KLUCZEK

RZECZNIK PRAW PACJENTA,
BARTLOMIEJ LUKASZ CHMIELOWIEC

postepowan zbiorowych, a wiec tych naruszajacych pra-
wa grupy 0séb. Wowczas mozna nakazac catej placowce
zaprzestania tego typu dziatan oraz usuniecia skutkow
naruszen. Jezeli placowka sie nie dostosuje do naszego
wyroku niezwtocznie, czyli w ciggu 30 dni, to naktada-
my kare. Nasze decyzje sg oczywiscie zaskarzalne, ale
w ostatnich 3 latach wszystkie skargi zostaty odrzucone
przez sady.

Po czwarte, Rzecznik moze rowniez wytoczy¢ powddz-
two w imieniu pacjenta, jesli doszto do szczegolnie do-
tkliwych krzywd, a ten nie jest w stanie sam zapewnic¢
sobie opieki prawnej.

W kolejnej czesci wywiadu poruszymy najistotniejsze
problemy polskich senioréw zwiazane z ochrong zdro-
wia. RzPP opowie o skargach, ktore zgtaszaja osoby po
60 r.z. i o problemach z Domami Senioréw. Zastanowi-
my sie¢ nad sposobami odbudowy zaufania do stuzby
zdrowia oraz zwiekszenia ilosci geriatrow i opiekunow
osdb starszych w Polsce.

Obywatelski Gtos Seniora - zgtaszajcie do nas
pytania, opinie, problemy i wszelkie postulaty
na kontakt@manko.pl. Dopilnujemy, aby zostaty
one skierowane do decydentow z prosba

o interwencje i pomoc.
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JAKO ODZEW NA NASZ PROJEKT OBYWATELSKI GLOS SENIORA - REAGUJ - INTERWENIUJ

POSTULATY OBYWATELSKIE

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

}PRZEDSTA\X/IAMY PANSTWU POSTULATY NADESLANE PRZEZ NASZYCH CZYTELNIKOW

- ZGLASZAJ POSTULATY - MIEJ WPLYW NA SWOJ LOS.

Po pierwsze: nalezatoby ustawowo ustali¢ sprawiedliwg zasade waloryzacji
rent i emerytur. Nie moze ona by¢ ZASTEPOWANA przez rézne dodatki (Np.
13-stka), dodatki powinny istnie¢ obok waloryzacji. Waloryzacja ta powinna
by¢ automatycznie powigzana w sposob trwaty ze wzrostem ptacy sred-
niej i z wielkosciq inflacji, co powodowatoby wolniejszy z uptywem wieku
swiadczeniobiorcy spadek wartosci nabywczej Swiadczenia. Podstawqg
do dyskusji powinna by¢ zasada: % waloryzacji = potowie procentowe-
go wzrostu ptacy Sredniej + % wielkos¢ inflacji. Waloryzacji powinien tez
podlegac dodatek pielegnacyjny. Po drugie: przywroci¢ dawng wysokos¢
zasitku pogrzebowego. Po trzecie: umozliwi¢ seniorom ulgowe wstepy na
wydarzenia, bezptatne leki itp.

SENIOR AUGUSTYN

Moja 81-letnia mama jest ofiarg telemarketingu. Mieszkam i pracuje
w Poznaniu (za 3 000 zt), a mama mieszka w Olsztynie i ma rente po tacie
1 600 zt. Podczas ostatniej wizyty 01.11.2019 odkrytam nowy zakup: na-
czynia Philipiak za ok. 10 000 zt. Moja mama nie rozumie tego wydatku.
Prezenterzy zmanipulowali po raz kolejny jej umyst. Chciatabym méc to
odrkrecié¢. Nawet sqgdownie, jesli to konieczne. Prosze o pomoc! Jak moge
wystapi¢ w jej imieniu? Btagam o pomoc lub skierowanie do odpowied-
niego urzedu!!!!

MARLENA

Osoby urodzone w 1953 r. i przechodzqce na wczesniejszg emeryture zo-
staty oszukane niepoprawnym naliczeniem przystugujacej im kwoty pie-
nieznej. Trybunat Konstytucyjny to potwierdzit i nakazat ZUS-owi ponowne
naliczenie emerytur. ZUS, nie informujgc o tym nikogo, wyznaczyt krotki
okres czasu pokrzywdzonym na zgtaszanie sie. Zgtoszen byto niewiele.
W tej chwili ZUS odrzuca wnioski, powotujac sie na uptyw czasu sktadania.
Pokrzywdzonych zostato kilka tysiecy emerytow.

ZBIGNIEW Z RZESZOWA

www.glosseniora.pl

W nawigzaniu do Waszego arty-
kutu w nr 47/pazdziernik 2019/
STOP MANIPULACJI - Nie daj sie
oszukac, pragne ostrzec przed
OCM - czyli OGOLNOPOLSKIM
CENTRUM MEDYCZNYM. Wia-
domosci dostepne naich stronie
internetowej sprawiajg wrazenie
wiarygodnych. Nic bardziej myl-
nego.

W dn. 25.07.2018 r. podpisa-
tam z OCM 4-letniag umowe na
Swiadczenie ustug zdrowotnych.
Koszty: 6 800 zt. Wraz z koszta-
mi kredytu to koszt ok. 8 000 zt.
Spotkanie, w trakcie ktérego pod-
pisatam z OCM umowe prowadzi-
ta Ewelina Rzeznik, legitymujaca
sie firmowa wizytowka, a umo-
we podpisata Patrycja Pastusiak.
Do 11.09.2019 . korzystatam z ich
ustug w zakresie badan labora-
toryjnych oraz wizyt lekarskich.
Od tej pory nie moge nawigzac
Z nimi zadnego kontaktu. Pani
Patrycja Pastusiak juz tam nie
pracuje, a telefon P. Rzeznik nie
odpowiada.

Sprawe zgtositam do Powia-
towego Rzecznika Konsumentow
W ZyWCU Z prosba o pomoc w re-
alizacji umowy lub zwrotu czesci
kosztow. Nie mam ztudzen co do
konsekwencji swojej lekkomysl-
nosci, ale chce ostrzec innych.

EWA Z ZYWCA
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Narodowy Instytut Wolnosci
‘Sooleczidatva Obywatel

Cantrum Hozwohs
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ZE SMIECHU SIKAMY, TOALET NIE MAMY

Chcemy bezptatnych toalet w miescie oraz okreslenia ich lokalizacji.
Obecnie w pasie podmorskim toalety sg otwarte w godzinach np. 8-17
(nawet w sezonie), a bilet do nich kosztuje 4 zt 50 gr. Jezeli senior idzie
3 razy do toalety, zatatwiajac co$ na miescie, to zaptaci ponad 12 zt.
Chcemy tez, aby umieszczono toalety w catym miescie (tacznie z obrze-
zem miasta) oraz oznaczono je na mapie.

SENIORZY Z KOLOBRZEGU

PLACENIE ZA MODLENIE

W Kosciele Mariackim trzeba ptacic za bilet, jak sie chce pomodli¢ pod
ottarzem. Bez biletu mozna dojsc¢ od wejscia tylko do potowy Kosciota. To
skandal, aby ptaci¢ za modlitwe.

URSZULA

TAXI ICAR Z KRAKOWA - BIERZE ZA PAKOWANIE
Zamowitam taxi Icar w Krakowie, wolno sie pakowatam, bo mam prob-
lemy z chodzeniem i walizke. Potem Pan mi doliczyt 3 ztote za czas ocze-
kiwania na dojscie i spakowanie.
EWA

Nagle bez powiadomienia mnie, miasto Krakow wprowadzito ptatng strefe
parowania w sobote. Dostatem mandat 150 zt za parkowanie w bezpiecz-
nym miejscu, w bocznej uliczce. Odwotanie odrzucono. Mandatami chce
miasto komunikowaé sie z mieszkaricami?

SENIOR Z KRAKOWA

APEL SENIOROW

NIE PAL SMIECI, BO ZDROWIE CI ULECI!
UWAZAJ NA HULAJNOGI, BO ROZJEDZIE CI NOGI!

KOCHAMY PSY NASZE, WIEC TEZ DBAJMY
O TRAWNIKI NASZE!

KOCHASZ PSA SWOJEGO, NIE BRUDZ MIASTA
NASZEGO!

ULIC NIE ZASMIECAJMY, WIEC O PORZADEK
DBAJMY!

NA CHODNIKACH NIE tAMMY NOG
- RUCHOME PLYTY | SZPARY
MIEDZY NIMI TO ZLAMANY
OBCAS, ZWICHNIETA KOSTKA,
USZKODZONA LASKA - KTO
PONOSI TEGO KOSZTY
I ZATO ODPOWIADA?

Apeluje o to, aby senior trakto-
wany byt jak cztowiek. O to, aby-
Smy mogli korzystac z bezptatnej
opieki zdrowotnej i byli godnie
oraz serdecznie obstugiwani
w urzedach i srodkach transportu.

SENIORKA ALICJA

MOJ DROGI SENIORZE,
BADZ CIERPLIWY
DO BOLU NA SORZE!

Czas oczekiwania na wizyte le-
karska na SORze wynosi co naj-
mniej 5 godzin, ale zdarza sie tez,
ze wydtuza sie do g lub 12 godzin.
Co dzigje sie wtedy z chorymi?
Czy mozna to jakos$ zmienic?

MARIA | BARBARA

Ubolewam, ze w moim miescie
Olsztynie prowadzone sg gtos-
ne rozmowy telefoniczne w au-
tobusach. Mtodziez nie ustepuje
miejsc starszym osobom, ponie-
waz zajeta jest telefonami. Nie ma
szacunku dla 0sob starszych.

JADWIGA

RADA BEZRADNA

W moim miescie Krakowie wy-
brano rade seniorow, ktora ma
reprezentowac ludzi starszych,
ich interesy i problemy. Znowu
szefem zostat Pan, ktéry pracu-
Jje w Urzedzie Miasta! Jaki to ma
sens? Przeciez on sie bedzie bat
cokolwiek robic, aby nie narazi¢
sie na utrate stanowiska.

ELZBIETA
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APELOWIEKSZA
DOSTEPNOSC 1
DO BEZPLATNYCH
LEKOW 75+

} KONTYNUUJEMY TEMAT BEZPLATNYCH LEKOW DLA OSOB 75+. USTAWA DOSg

TYCZACA BEZPLATNYCH LEKOW PO UKONCZENIU 75 R.Z. PRZEWIDUJE, ZE

RECEPTY WYPISANE PRZEZ LEKARZY SPECJALISTOW MUSZA BYC PONOWNIE
WYSTAWIONE PRZEZ LEKARZA POZ LUB UPRAWNIONA DO TEGO PIELEGNIARKE
POZ. RADA SENIOROW Z ZAWIERCIA APELOWALA O ZMIANE ZAPISU USTAWY NA
LAMACH GLOSU SENIORA (NR 46). TERAZ PREZENTUJEMY OPINIE OSOB BEZPO-
SREDNIO ZAANGAZOWANYCH W PROBLEM: NASZEGO EKSPERTA, LEKARZA SPE-
CJALISTY GERIATRY, ORAZ AMBASADORKI GLOSU SENIORA, PACJENTKI-SENIORKI.

Jako lekarz specjalista geriatra czuje pewien dyskomfort, ze nie moge wypisac
recepty na lek, ktory ordynuje, i ktory jest na liscie refundacyjnej ,S" Jednak naj-
wiekszym problemem jest wypis chorego ze szpitala, np. z oddziatu choréb we-
wnetrznych czy geriatrii. Lekarze wypisujacy nie maja uprawnien do przepisywania
lekow z listy ,S". Wielu pacjentow nie stac na wykupienie lekdw, a ze wzgledu na :
niepetnosprawnosc nie sa w stanie udac sie do lekarza POZ, gdzie na dodatek DR MED. KRZYSZTOF

czesto czas oczekiwania na wizyte to nawet 7 dni. Efektem tego jest nieprzyjmo- CZARNOBILSKI
wanie lekdw i szybki powrot do szpitala, np. z zaostrzeniem niewydolnosci kra- Specjalista geriatrii
zenia, co w perspektywie pogarsza stan zdrowia seniora. Oczywiscie generuje to Dyrektor ds. Lecznictwa
rowniez dodatkowe koszty obciazajace finansowo przede wszystkim szpitale, ale Szpitala MSWiA w Krakowie
tez budzet panstwa - czy to sie optaca? Musimy tez zdac sobie sprawe, ze leki szpitala dedykowanego
bezptatne 75+ to przeciez przywilej, ktéry przystuguje seniorom, a nie lekarzom. seniorom

Jako Seniorka 89+ jestem wdzieczna za podjecie waznego dla nas tematu ,Leki 75+".
Jestem osobg samotna. Moj stan zdrowia wymaga leczenia sie u wielu specjalistow
oraz geriatry, a w ostatnich dwoch latach przebywatam 3-krotnie na oddziatach
szpitalnych. Niestety geriatra, lekarze specjalisci oraz lekarze wypisujacy ze szpitala
nie maja mozliwosci wypisywania dla nas lekow 75+ Jestem szczesciara, bo sporo

lekow, ktore przyjmuje jest na liscie 75+ 2 leki na krazenie, lek na osteoporoze oraz ANNA PRZYBYLEK
dwa rodzaje kropli na jaskre. Jestem emerytem budzetowym po 48 latach pracy BORACZYNSKA
zawodowej i to dla mnie duza pomoc. Niestety, nie ma kto chodzi¢c do mojego Ambasadorka
lekarza rodzinnego i prosi¢ o wypisanie recepty. Nie moge przerwac stosowania Gtosu Seniora
zadnego z tych lekow, a wiadomo jakie sg kolejki do lekarzy. W imieniu licznych Honorowy Senior UTW PK

seniorek prosze o pomoc w koniecznosci zmiany dotychczasowego zarzadzenia.

18  www.glosseniora.pl
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DZIALANIE SFINANSOWANE ZE SRODKOW
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

PRZYCISK SIECI ZYCIA®
MALA RZECZ - WIELKA SPRAWA!

MOWEJ, PROWADZONEJ PRZEZ DZIALAJACY NA ZASA-

DACH NON-PROFIT SZTAB RATOWNICTWA SKSR, UDO-
STEPNILI SUPERNOWOCZESNE | WYJATKOWO SKUTECZNE
ROZWIAZANIE: ,PRZYCISK SIECI ZYCIA" DO WZYWANIA
POMOCY W TAKICH SYTUACJACH JAK NAPAD CZY NAGLE
ZAGROZENIE ZYCIA W WYNIKU ZAWALU SERCA, UDARU
MOZGU, ATAKU EPILEPSJI, ASTMY, CUKRZYCY.

JAKTO DOKLADNIE DZIALA?

Aby uzyska¢ pomoc, wystarczy miec przy sobie nie-
wielki breloczek alarmowy lub swoj telefon i w sytuacji
zagrozenia po prostu wcisnac przycisk przypisany do Sieci
Zycia® To wystarczy do uruchomienia prowadzonego przez
SKSR catodobowego systemu alarmowego i otrzymania
niezwtocznej pomocy ze strony odpowiednich stuzb. W ten
Sposob zyskujemy pewnosc, ze w sytuacji zagrozenia my
i nasi bliscy otrzymamy profesjonalna pomoc.

} DOSWIADCZENI RATOWNICY Z KRAJOWEJ SIECI ALAR-

Korzystanie z Krajowej Sieci Alarmowej SKSR jest bez-
ptatne. Osoby w wieku senioralnym korzystajace z Sieci
przy pomocy swojego telefonu sa zwolnione ze sktadek
cztonkowskich.

Sie¢ Zycia® umozliwia skuteczna ochrone osob: star-
szych, chorych, niepetnosprawnych, bezbronnych. Spra-
wia, Ze czuja sie one na co dzieh o wiele bezpiecznigj
i pewniej. Zapewnijmy sobie i naszym bliskim poczucie
bezpieczenstwa.

Wiecej informacji na stronie internetowe;:
Www.ratownictwo.org
Kontakt: tel. 42 6370474

KRAJOWY SZTAB RATOWNICTWA
SPOLECZNEJ SIECI RATUNKOWEJ

UWAGA NA OSZUSTWA TELEFONICZNE !!!

PRZEZ JEDNO ,TAK" '
MOZESZ ZBANKRUTOWAC

Oszusci dzwonia z nieznanego
numeru, a rozmowe rozpoczy-
naja od pytania: ,Czy mnie sty-
szysz? Jesli tak, prosze odpo-
wiedzie¢ - tak". Jesli odpowiemy
»1aK", nasz gtos zostanie nagrany
i wykorzystany w oszustwie na
masowa skale.

W nowym oszustwie telefonicznym dzwoniacy zada-
je nam szereg prozaicznych pytan, na wiekszos¢ z nich
prawdopodobnie odpowiemy ,tak" Cata rozmowa zo-
stanie nagrana i wykorzystana do zaciagania pozyczek
w naszym imieniu lub autoryzowania transakcji, ktore
potrzebuja potwierdzenia gtosowego. Moze mina¢ sporo
czasu, nim dowiemy sie o tym, ze padlismy ofiara tele-
fonicznego ataku.

Dlatego seniorze, jesli przytrafi Ci sie taka sytuacja - nie
odpowiadaj i natychmiast zgto$ sprawe na policje! Ko-
niecznie sprawdz karte kredytowa, rachunki telefoniczne
i wyciag konta bankowego!

POWROT ,,AFRYKANSKICH"
OSZUSTOW

Uwazaj, seniorze! Odebranie potacze-
nia od oszusta, dzwonigcego z egzo-
tycznego numeru, zaczynajacego sie
od +223 moze Cie stono kosztowac.

Ofiarami padaja najczesciej osoby starsze, ktore pod-
nosza lub oddzwaniajg na numer przypominajacy kie-
runkowy jednego z polskich miast. Tymczasem numer
zaczynajacy sie np. na 22 to nie musi byc¢ Warszawa tylko
np. afrykanskie panstwo Mali +223. W liscie do nas pani
Matgorzata z Sopotu opisuje sytuacje swojej 80-letniej
sasiadki Marylki, ktorej nabit sie rachunek o wartosci po-
nad 1000 zt. Seniorka twierdzi, ze tylko odebrata telefon
i od razu sie roztaczyta. Jednak z historii jej potaczen wy-
nika, ze prowadzita rozmowy siegajace ponad 2 godziny
Z numerami rozpoczynajacymi sie od +223. Najlepiej nie
odbierac takich telefondw i blokowac potaczenia zagra-
niczne u operatora. Pytanie tylko dlaczego operatorzy
nie ostrzegaja swoich klientow przed oszustami lub nie
blokuja znanych im oszukanczych numerow? Ile z takiego
potaczenia zarabia tak naprawde polski operator, a ile
,afrykanski" oszust?
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OSKUBANY SENIOR

} JESTEM SENIOREM, NA KTOREGO ORGANIZMIE DO- |

KONANO MANIPULACJI. WCZESNIEJ W MOIM ZYCIU

TO ZJAWISKO TEZ WYSTEPOWALO. O OSOBACH,
KTORE SIE ZAJMOWALY MANIPULACJA W CELACH HAN-
DLOWYCH MOJA MAMA MOWILA ,PRZEKUPKI". DZISIAJ
TO ,BIZNESMENKI" | ,BIZNESMENI".

Przed laty jechatem pociggiem w upale z Katowic do
Rzeszowa. W Krakowie wsiadt ,biznesmen”i doniostym gto-
sem oferowat piwo. Wystapit u mnie slinotok, wiec zapyta-
tem o cene. Dowiedziatem sie, ze piwo jest za darmo, ale
przyniesienie kosztowato tyle, ze przekroczyto to mozliwosci
kieszonkowe mtodzienca..

Juz jako emeryt odebratem kiedys telefon i otrzymatem
oferte zakupu zdrowia za niewielka cene, a przeciez zdrowie
jest bezcenne. Na sesji wyjazdowej kupitem dla zdrowia
garnki oraz posciel. Zostatem tez uhonorowany tadnie za-

GLOS SENIORA OSTRZEGA

NOS ODBLASK | ZYJ!

NADESZLA ZIMA, CO OZNACZA, ZE WIDOCZNOSC
} NA DROGACH JEST OGRANICZONA. POWINNISMY

SZCZEGOLNIE PAMIETAC O USTAWIE PRAWA O RU-
CHU DROGOWYM, W KTOREJ NAKAZUJE SIE NOSIC PO
ZMROKU ODBLASKI PIESZYM PORUSZAJACYM SIE POZA
OBSZAREM ZABUDOWANYM, CHOC APELUJEMY O NO-
SZENIE ICH ROWNIEZ W MIESCIE. ELEMENTY TE POWIN-
NY ZNAJDOWAC SIE W WIDOCZNYM MIEJSCU.

Odblask moze uratowac
zycie. Warto je nosic, zwtasz-
cza, gdy przyjrzymy sie sta-
tystykom, wedle ktorych 50%
pieszych, bioracych udziat
w wypadkach drogowych,
ginie. Pamietajmy, ze ubrani
na czarno jestesmy widoczni
z odlegtosci 40 m dla kierowcy,
z odblaskiem az ze 150 m. Ta
dodatkowa odlegtos¢ pozwa-
la na zahamowanie i ominiecie
pieszego, a w efekcie uratowa-
nie jego zycia.

pakowanym aparatem foto-
graficznym za czynny udziat

w spotkaniu. Nie rozpakowa-
tem prezentu na miejscu, bo da-
rowanemu koniowi.. A za podarunek

odebratem gratulacje od zazdrosnikdw. Potem okazato sie,
ze aparatowi temu brakowato tylko dwoch kamieni: na jed-
nym potozyc, a drugim przytozyc..

Produkty nabytem, bo zostatem przekonany: 1,50 zt
dziennie za zdrowie - to zaden koszt. Zaczatem stosowac te
cuda. W chwili obecnej jestem po operacji tarczycy i prosta-
ty, po wymianie stawu biodrowego oraz zabiegu radioterapii.
Mam takze: nadcisnienie, cukrzyce i zabu-
rzenia snu. Czesto zadaje sobie pytanie:
jakie byto by moje zdrowko, gdybym
nie dokonat tego zakupu dla zdrowia?...

WIESLAW CUPRYS

NIEDAJSIE /.
STAREMU
PIECYKOW!I!

} PRZY WYSOKICH STEZENIACH

DWUTLENKU WEGLA DOCHODZI DO ZATRUCIA

W KROTKIM CZASIE, CO W EFEKCIE MOZE PROWA-
DZIC DO ZGONU LUB POWIKLAN, NP. ZMIAN ZWYROD-
NIENIOWYCH W OSRODKOWYM UKLADZIE NERWO-
WYM, NERWOBOLI | NIEWYDOLNOSCI PLUC.

W Polsce uzytkowanych jest ok. 2,5 miliona piecykow
gazowych starej generacji. Z powodu ich nieprawidtowego
funkcjonowania ginie ok. 100 0sob rocznie, a kilka razy tyle
ulega zatruciom wskutek uwalniajgcego sie czadu.

Warto zadbac o regularna kontrole piecykow i zain-
stalowac czujnik czadu, ktory poinformuje nas o awarii.
Przyczyna zatruc jest czesto brak odpowiedniej wentyla-
cji. Pamietajmy wiec o odpowiednim wietrzeniu tazienki
i uchylaniu okien. Do tragedii moze dojs¢ rowniez wtedy,
gdy wymieniamy okna na bardziej szczelne. Zawsze kon-
sultujmy sie z fachowcem!



W TYM ROKU EKIPA GLOSU SENIORA PRZEPROWA-
} DZILA SZEREG WARSZTATOW W RAMACH KAMPANII

STOP MANIPULACJI - NIE DAJ SIE OSZUKAC. BY-
LISMY M.IN. W KRAKOWIE, KOLOBRZEGU, POZNANIU,
WARSZAWIE, PSZCZYNIE, OLAWIE, OSWIECIMIU, INWAL-
DZIE | WADOWICACH. WSZEDZIE TAM OSTRZEGALISMY
PRZED NIEUCZCIWYMI PRAKTYKAMI NA PREZENTA-
CJACH SPRZEDAZOWYCH.

W ramach projektu dotyczacego Swiadomosci konsu-
menckiej wyjasnialismy metody manipulacji stosowane

przez firmy organizujace pokazy. Mowilismy jak zachowac nieswiadome decyzje, podjete pod wptywem chwili i za-
sie w przypadku podpisania niekorzystnej umowy, z ktérej wierzenia temu, co ustyszeliscie na prezentacji stuza
klienci chcieliby sie wycofac. przestepstwom gospodarczym na wielka skale, w tym
W trakcie warsztatow ostrzegalismy: omijaniu ptacenia podatku VAT przez firmy od pokazow,
kupujac na prezentacjach ptacicie kilka tysiecy ztotych poniewaz nie wystawiajg one paragonow fiskalnych to-
za towar, ktory mozna kupi¢ duzo taniej warzyszacych zakupom
te ,cuda” nie przysporza zdrowia, tylko oproznig kieszenie ryzykujecie utrate pieniedzy, pomimo spetnienia warun-
i konta, by dodac zyskow firmom organizujacym pokazy kow odstapienia od umowy w terminie 14 dni.
oraz bankom udzielajgcym kredytu

GLOS SENIORA APELUJE

=» Do hoteli i uzdrowisk - Nie wynajmuijcie powierzchni pod manipulacyjne, nie-
etyczne spotkania sprzedazowe, na ktorych oszukiwani sa niewinni ludzie. Pie-
niadze to nie wszystko.

=» Do bankéw - Nie wspotpracujcie z firmami, ktore organizuja nieetyczne spotkania
sprzedazowe. Udzielajac kredytow na zakup ,cudownych’, uzdrawiajacych pro-
duktow w nierynkowych cenach krzywdzicie niewinne starsze osoby.

=» Do decydentéw - Zmienmy prawo, ktore ukroci nieetyczny proceder manipulo-
wania i oszukiwania starszych 0séb na prezentacjach sprzedazowych.

=» Do samorzadéw - Nie wynajmujcie powierzchni migjskiej pod nieetycznie spot-
kania sprzedazowe, na ktorych oszukiwani sa Wasi mieszkancy.

=» Do dzieci i wnukéw - Informujcie swoich rodzicow i dziadkdw o najnowszych
formach oszustw na seniorach, okazujcie im troske i zainteresowanie - nie beda
musieli jej szukac¢ na spotkaniach sprzedazowych, gdzie mili Panowie i Panie
prawiac im komplementy wpedzaja ich w dtugi.
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA -

WNUCZKOWA

MAFIA

POWIEDZ IM CO MASZ,
AWSZYSTKO CI ZABIORA!

2019 R. POLSCY EMERYCI STRACILI PRZEZ MA-

FIE WNUCZKOWA BLISKO 30 MILIONOW ZtO-
TYCH. 3 WRZESNIA 2019 ROKU ARKADIUSZ t., PSEU-
DONIM HOSS, TWORCA METODY OSZUSTW ,NA
WNUCZKA” ZOSTAL SKAZANY NA 7 LAT WIEZIENIA.
NIESTETY, MA W POLSCE WIELU NASLADOWCOW,
A PROBLEM OSZUKIWANIA SENIOROW NADAL TRWA.
16 PAZDZIERNIKA BR. UKAZALA SIE KSIAZKA HANNY
DOBROWOLSKIEJ ,WNUCZKOWA MAFIA". DOWIEDZMY
SIE NA TEN TEMAT WIECEJ, ABY NIE DAC SIE OSZUKAC
I NIE DAC 0SZUKAC NASZYCH BLISKICH.

}TYLKO PRZEZ PIERWSZE SZESC MIESIECY

Poznajmy ku przestrodze opisana przez autorke historie
83-letniej Pani Jadwigi z woj. lubelskiego, ktdra po Smier-
ci meza mieszka sama. Kiedy 5 grudnia ubiegtego roku
zadzwonit telefon, po drugiej stronie stuchawki ustyszata
stanowczy meski gtos. Cztowiek ten przedstawit sie jako
policjant, wymienit nawet swoje dane i podat numer legi-
tymacji stuzbowej (...).

~ LUKASZ SALWAROWSKI Z AUTORKA
KSIAZKI WNUCZKOWA MAFIA’
HANNA DOBROWOLSKA

,Policjant powiedziat, ze méj wnuczek miat wypadek sa-
mochodowy i potracit trzy osoby, ktére trafity do szpitala,
a jedna z nich walczy o zycie, bo jest w bardzo ciezkim
stanie. Powiedziat, ze to paskudna sprawa” (..). Jej czuj-
nosc¢ zostata uspiona, kiedy rzekomy funkcjonariusz po-
dat ,wnuczka" do stuchawki. 30 tysiecy i wszystko bedzie
dobrze. Pani Jadwiga ustyszata w telefonie dziwny gtos.

Byt taki ochrypty, inny niz zawsze. Wnuczek przeprosit, ze
mowi tak niewyraznie, ale jest chory. Ptakat. Mowit, ze mu-
sze mu pomdac, bo inaczej trafi do wiezienia. Prosit zebym
pozyczyta mu pienigdze na kilka dni, ze wszystko odda.
Ale teraz musi wyptaci¢ pieniadze (..) dla rodzin ofiar. Ten
policjant co chwile wtracat sie w naszg rozmowe. Méwit,
ze jak beda pieniadze, to wszystko zostanie zatatwione, ze
bedzie dobrze (..). Potaczenie z policjantem trwato blisko
trzy godziny. Kazat mi sie nie roztaczaé, caty czas by¢ pod
telefonem. Nie bytam pewna, co powinnam robic, ale moj
wnuczek tak prosit o pomoc. Wciaz powtarzat: «Babciu,
pozycz mix». Nie mowit «daj», tylko prosit. On ptakat, a ja ra-
zem z nim. (..) «Dziecko, cos ty zrobit? Wyrzadzites ludziom
krzywde». Na poczatku powiedziatam, ze sie zastanowie,
ale w koncu obiecatam, ze pozycze” (..).

Ciag dalszy w kolejnym wydaniu Gtosu Seniora
i na tamach ksigzki.

TO SIE CZYTA

wiedza dziatanie zapobieganie

Poznaj metode ,,na wnuczka”

Kup ksigzke, przeczytaj i dowiedz sie, jak dziatajq przestepcy.

Chron siebie i bliskich. Ksigzka niezbedna dla rodzicéw,

dziadkéw i sgsiaddw.

HARDE
WYDAWNICTWO

JUZW SPRZEDAZY



PATRIOTYCZNY GrOS SENIORA

NARODOWE SWIETO  pmoncawy
NIEPODLEGLOSCI &~

11 LISTOPADA 2019 R. Z OKAZJI NARODOWEGO SWIETA NIEPODLE-
} GLOSCI GLOS SENIORA WZIAL UDZIAL W SPOTKANIU PREZYDEN-
TA RP Z OSOBAMI ZASLUZONYMI DLA NIEPODLEGLOSCI NASZEGO
KRAJU, KOMBATANTAMI, PRZEDSTAWICIELAMI DYPLOMACJI | MEDIOW.

W Arkadach Kubickiego na Zamku Krolewskim w Warszawie pojawili sie
rowniez ministrowie, postowie, dziennikarze oraz zaproszeni goscie z Polski
i Swiata. Prezydent RP wreczyt odznaczenia osobom najbardziej zastuzonym
w stuzbie panstwu i spoteczenstwu, wygtosit przemowienie, a takze wraz
z Agata Kornhauser-Duda wzniost niepodlegtosciowy toast. W ramach ob-
chodow Narodowego Swieta Niepodlegtosci nasi reprezentanci wzieli takze
udziat w uroczystej Odprawie Wart przy Grobie Nieznanego Zotnierza, mszy
Sw. za Ojczyzne oraz w Marszu i Biegu Niepodlegtosci.

MUZEUM POWSTANIA WARSZAWSKIEGO
OGLOSILO IX EDYCJE NAGRODY IM. JANA RODOWICZA ,,ANODY"
NA ZGLOSZENIA KANDYDATOW CZEKAMY DO 16 GRUDNIA 2019 R.

Pomoéz nam
Nagroda ; :
im. Jana Rodowicza vhonorowacé ludzi,

"ANOD ” ktorzy robig
wyjatkowe rzeczy
dla innych

Zgtos
swojego
bohatera! Na zagtoszenia

Wypetnij formularz
na stronie 1944.pl

czekamy
do 16 grudnia 2019

Frtwn

B @8 W B ams WED =sssss cal.
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ADOPTUJ

BABCIE, DZIADKA
- ADOPTUJ WNUCZKA

JUNIORZY SENIOROM -

DZIEKI WSPOLPRACY PRZEDSZKOLA BAJKOWA AKADEMIA Z GDANSKA

} PROJEKT ,ADOPTUJ BABCIE, DZIADKA - ADOPTUJ WNUCZKA" POWSTAL

| FUNDACJI GERIATRICS Z KRAKOWA. CELEM PROJEKTU BYLO BUDOWA-
NIE SYSTEMU WARTOSCI | WYCHOWYWANIE DZIECI TAK, ABY BYLY WRAZ-

LIWE NA LOS OSOB STARSZYCH.

Projekt realizowany byt od wrzesnia
- zenty z okazji $wiat Bozego Narodzenia
udziat 14 seniorow i 14 przedszkolakow
z opiekunami. W duzej mierze polegat
. waty podczas wizyty seniorow w Gdan-

2018r.do czerwca 2019 1. i wzieto w nim

on na wymianie korespondencji. Przed-

szkolaki przygotowaty dla seniorow pre-

oraz Dnia Babci i Dziadka, jak rowniez
wystep artystyczny, ktory zaprezento-

SENIORZYJUN OROM

|
T

sku. Krakowscy seniorzy natomiast
wystali dzieciom paczki pod choinke,
z okazji Wielkanocy i Dnia Dziecka oraz
przygotowali zbidr bajek pt. ,Opowiesci
krakowskich seniorow’". Catoroczny pro-
jekt zakonczyt sie trzydniowa wycieczka
krakowskich senioréw do Gdanska.

EWELINA KANARKOWSKA
Przedszkole Bajkowa Akademia
z Gdanska

BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM

+BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM" ‘

}TO GRUPA LODZKICH PASJO-
NATOW LITERACKICH, KTO-
RZY PREZENTUJA SWOJE WIERSZE
| OPOWIADANIA W FORMIE WYSTE-
POW DLA DZIECI | DOROSLYCH.

Odwiedzajg ze swoimi przedsta-
wieniami szkoty, przedszkola, fun-
dacje, domy dziecka i wszedzie tam
czekaja na nich dzieci. Sami tworzg
teksty, organizujg wystepy, sceno-
grafie, startuja w roznych konkursach

ZAPRASZAMY DO KONKURSU

JUNIORZY SENIOROM
- SENIORZY JUNIOROM

i projektach. Grupa wydata dotychczas
9 ksiazeczek dla dzieci z wtasnymi
utworami ilustrowanymi dzieciecymi
rysunkami wytonionymi w konkursie.
Za swojq dziatalnos¢ zostali uhono-
rowani wieloma dyplomami uznania.

WOLONTARIAT
DLA SENIOROW :- -

Doceniajac inicjatywe Urzad Miasta
w todzi jednemu ze skwerdéw miej-
skich nadat nazwe ,Latajace babcie
z Plusem" - byta to poprzednia nazwa
grupy.

Grupe tworza Ambasadorki Gtosu
Seniora - Babcia Basia Maciejewska
i Elzbieta Boryniec oraz Ewa Eleono-
ra Karpuk, Nina Strzemieczna, Ania
Ubysz, Halinka Debinska, Eugeniusz
Dolat, a takze nie latajace, ale pisza-
ce - Jadwiga Gtazewska i Czestawa
Bednarek.

Napisz do nas, jezeli:

Znasz mtodych, ktérzy bezinteresownie
pomagajq osobom starszym

Znasz seniorow, ktorzy udzielaja sie

na rzecz mtodego pokolenia

Czekamy na przyktady dziatan
taczacych pokolenia!

Najciekawsze zgtoszenia opublikujemy
W naszym magazynie!

Prosimy o nadsytanie zgtoszen na adres
konkurs@manko.pl

www.glosseniora.pl

Sa mtodzi ludzie poswiecajacy bez-
interesownie swoj czas dla seniorow.
Zrobienie zakupow, drobne prace
domowe czy towarzystwo podczas
spaceru - dla sprawnego cztowieka
to niewiele, a bardzo duzo dla osoby
potrzebujacej takiej pomocy. Nasza
Ambasadorka Anna Przybytek-Bora-

czynska korzysta z pomocy wolontariusza, 16-letniego Szymona Win-
cenciaka, dla ktorego wolontariat to nie tylko jednostronne dawanie. To
czerpanie z doSwiadczenia zyciowego seniorow, odkrywanie innego
spojrzenie na Swiat. W kolejnym Gtosie Seniora zamiescimy wywiad,
ktory Pani Ania przeprowadzita z tym mtodym cztowiekiem.



nSenior CUDER”

ens zycia

Www.cu{del'.pﬂ

Na poczatku byt ,CUDER’”, czyli gra profilaktyczna wymyslona
i opracowana przez profilaktyka Tomasza Gubate i ,Fundacje
Wspomagajagca Wychowanie ARCHEZJA”. "CUDER"
przygotowany zostat dla mtodych ludzi po to, by mogli w teorii
skonfrontowac sie z trudnosciami zycia, zanim doswiadcza tego
naprawde. Gra pomaga uporzadkowaé takie strefy Zycia jak:
relacje z innymi, wtasne emocje, duchowosc, rozum i fizycznosé.
Juz od wielu lat ten system jest prezentowany uczniom szkét
podstawowych i srednich. Teraz przyszedt czas na rozwiniecie
tego pomystu i powstat,Senior CUDER”.

W marcu 2019 r. projekt ,Senior CUDER” zostat wyrdzniony jako
jedno z 12 nowatorskich rozwiazan, ktére udato sie zrealizowaé
przy udziale Regionalnego OsSrodka Polityki Spotecznej
w Krakowie.

- Awszystko zaczeto sie od rozmowy z Magdq, czasami wpada na
kawe, by pogadac. Magda czerpie rados¢ z prowadzenia ,klubu
seniora” lubi swoich senioréw, sq dla niej wazni, czesto o nich
opowiada. Tym razem Magda miata ktopot, relacje pomiedzy paniami
w kiubie pogorszyty sie, pojawit sie konflikt i Zadne sposoby nie
dziataty, czu¢ byto, ze atmosfera sie psuje. Jak wiemy, kazdy ktopot
mozna potraktowac jak wyzwanie, jak zadanie do wykonania, tak tez
pomyslatem - mamy skuteczny sposéb na poprawianie relacji wsrod
mtodziezy, profilaktycznq gre CUDER, a gdyby gre zmodyfikowac
idopasowac do innej grupy wiekowej? - opowiada Tomasz Gubata.
W tym samym czasie zostat ogtoszony konkurs na innowacje
spoteczna skierowanga do os6b wwieku senioralnym.

- Postanowilismy dostosowac¢ gre wspomagajgcq wychowanie
dzieci, na gre dla starszych, dbajgc aby miata ten sam sens:
poprawiata relacje wsréd graczy i dawata refleksje: Kim jestes? Po co
2yjesz na swiecie? Czy Twoje Zycie ma sens? - méwi pomystodawca
gry ,Senior CUDER”".

W kilkuosobowym zespole specjalistow zadali$my sobie pytanie:
- czego potrzebujq starsiludzie?
Odpowiedz brzmiata:
- okazji do rozmowy, mozliwosci opowiedzenia o swoich
dylematach, radosciach, sukcesach i porazkach.
Pomyst na gre dla senioréw zaczat sie krystalizowaé. Do tego
grafik opracowat szate graficzng, pogodng, przyjazna i z lekkim
przymruzeniem oka, a réwnoczesnie spojng i klarowna.
W efekcie koncowym zostata opracowana gra mato
skomplikowana, aby nie zniechecac senioréw, a jednak, co bardzo
istotne, jest w niej zawarta gtebia personalizmu. Wszystkie
zatozenia zostaty zrealizowane!

»Senior CUDER” jest skierowany do osé6b starszych. Opiera sie
na jednosci pieciu nierozerwalnie potaczonych sfer cztowieka:
Ciata, Umystu, Ducha, Emocji, Relacji. Stad tez nazwa CUDER -
od pierwszych liter tychze sfer. Ta gra towarzyska wspiera osoby
starsze w nawigzywaniu nowych relacjii méwieniu o emocjach.

Jednymi z pierwszych osoéb,
ktére mogty w nig zagra¢ byty
panie z Centrum Aktywnego
Seniora w Zielonkach, a ich
reakcje byty bardzo pozytywne.

Zarowno zadowolenie
senioréw, do ktérych trafit
prototyp gry ,Senior CUDER’,
jak i pozytywne rekomendacje
Regionalnego Osrodka Polityki
Spotecznej w Krakowie
wptynety na decyzje o podjeciu
produkcji i wprowadzenie
na rynek sprzedazy tej
innowacyjnej gry towarzyskiej,
stanowiacej réwniez wyjatkowe
narzedzie w pracy z seniorami.

Wiecej o grze mozna przeczytaé na stronie www.cuder.pl

W zaktadce cuder.pl/sklep/ mozna naby¢ gre ,Senior CUDER”
lub
zamowicé warsztaty dla senioréw z uzyciem ,Senior CUDERa”
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DLUGOWIECZNOSC"” W ROSJI

DZIE NA ULICACH NASZYCH MIAST | \X/SI'D'ZIS' NIE
SARZADKOSCIA. ALE CO TO JEST STAROSC? CZAS
OCZEKIWANIA NA SMIERC W CHOROBACH, CIERPIE-

} EUROPA SZYBKO SIE STARZEJE. 80-90-LETNI LU-

W ZYCIU RODZINY | SPOLECZENSTWA W POZYTYW-
NYM NASTROJU?

Aby zy¢ nie tylko
dtugo, ale tez zdrowo
I pozytywnie, zostat
stworzony w Rosji pro-
gram ,Aktywna dtugo-
wiecznosc'. Zaktada
on badania naukowe
dotyczace zwieksze-
nia dtugosci zycia, za-
chowania zdolnosci do
pracy u osob w wieku
senioralnym i profilak-
tyki przedwczesnego
starzenia sie.

W marcu 2018 r. w Moskwie rozpoczat sie pilotazowy

projekt programu pt. ,Moskwa - dtugowiecznosc¢”. Projekt
zaktada tworzenie warunkow do uprawiania sportu, tan-
ca, tworczosci, zdrowego stylu zycia - od zabaw na ulicy
do preferencyjnych cen na basenach i w klubach. Jednym

z celow jest tez rozwaoj turystyki spotecznej, skierowanej do

0s0b starszych. Teraz w Rosji podrozuje tylko 127% obywateli
w wieku powyzej 60 lat. W Moskwie powstaty ponadto kotka
zainteresowan dla ludzi w wieku emerytalnym.

Program cieszy sie duza popularnoscia. Na poczatku

2019 1. liczba uczestnikow przekroczyta 180 tys.! Zapisy chet-

nych prowadzone w osrodkach pomocy spotecznej, domach
kultury. Wszystkie zajecia odbywaja sie bezptatnie. Uczest-
nikami programu moga by¢ kobiety, ktore ukonczyty 55.r.z.,
a takze mezczyzni po ukonczeniu 60. lat.

Co do Kaliningradu, to on tez zostat zgtoszony jako pi-

lotazowy region dla wdrazania programu ,Aktywna dtugo-
wiecznosc” Na razie jest tylko wstepny etap, ale o ludziach
w wieku srebrnym nie zapomniano.

W Obwodowej Bibliotece i w niektorych jej powiatowych

oddziatach mozna za darmo uczy¢ sie jezykow obcych,
w tym tez i polskiego. W Bibliotece im. Czechowa lekarz-
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-dietetyk i inni specjalisci opowiedza nam, jak prowadzi¢
zdrowy tryb zycia i zdrowo sie odzywiac, jak nauczyc sie
wybierac zdrowe produkty, zrezygnowac z natogow, a tak-

. ze jak monitorowac stan swojego organizmu, wtasciwie
NIACH | DEPRESJI? CZY RACZEJ PELNE UCZESTNICTWO

ocenic¢ jego sygnaty i w jakim czasie udac sie do lekarza.
S3a tez zajecia sportowe, ktore pozwalajg zachowac tadna
sylwetke, by¢ aktywnym i energicznym. Kaliningradzcy

seniorzy ucza sie nordic walking i ¢wiczen Qigong.

Moga rowniez uprawiac gimnastyke lecznicza i przejsc¢
bezptatne badania w Centrum Zdrowia.
~ Nazajmowanie sie tworczoscia nigdy nie jest za pdzno!
Spiew klasyczny lub jazz, malarstwo i podstawy rysunku,
tance ludowe lub klasyczne, a takze haft, szydetkowanie,
gotowanie i inne zajecia dla tych, ktdrzy lubig cos zrobic¢
wiasnymi rekoma oferuje Dom weteranow znajdujacy sie
przy ulicy Komsomolskiej. A cztonkowie klubu ,Ludowy
przewodnik” nie tylko prowadza miejskie wycieczki, ale
i sg wolontariuszami na wielu migjskich uroczystosciach
I imprezach kulturalnych. W sumie mozna powiedziec, ze
na emeryturze zycie dopiero sie zaczyna! Korzystaj z zycia!
Dopdki jestes smutny, ono przechodzi obok!

NADZIEJA
CHWOROSTUCHINA
Lokalna Polska Nacjonalno-
-Kulturalna Autonomia Miasta
Kaliningrad ,Polonia”

POLONIA

https.//polonia3zg.com/nashi-meropriyatiya/



POLSKIUTW
W GRODNIE

PRZY ZWIAZKU POLAKOW NA BIALORUSI W GRODNIE
} OD 2007 R. DZIALA UNIWERSYTET TRZECIEGO WIE-

KU. TRZYNASTA INAUGURACJA ROKU AKADEMICKIE-
GO 2019/2020 ODBYLA SIE 27 PAZDZIERNIKA 2019 R.,
POD PATRONATEM GLOSU SENIORA.

Rok akademicki rozpoczat sie integracyjnym spotka-
niem z Polakami mieszkajacymi na Biatorusi. Przybyty grupy
z Minska, Brzescia, Lidy i Wotkowyska. Seniorzy przyjechali,
aby zobaczyc¢ jak pracuje w polski UTW w Grodnie i po-
dobny zorganizowac u siebie.

Na poczatku od-
byt sie pokaz filmu o VI
Miedzynarodowych Se-
nioraliach w Krakowie,
ktore miaty miejsce
19 wrzesnia 2019 r.,
aw ktorych licznie wziat
udziat nasz Uniwersytet.
Nastepnie zaprezento-
wano filmy Stowarzy-
szenia MANKO stwo-
rzone przez seniorow
o Programie Ogolno-
polska Karta Seniora,
Gmina Przyjazna Senio-
rom oraz Kampanii Stop
Manipulacji - Nie daj
sie oszukac. Na spot-
kaniu prezes UTW pani
Halina Gawrus opowiedziata jakg dziatalnosc¢ prowadzi
Uniwersytet. Prelegentka mowita o chorze ,Nadniemen-
skie Melodie’, sekcjach fotograficznej, rekodzieta, spor-
towej oraz o klubie ,Dziatkowiec".

Goscie z Minska przyjechali z zespotem ,Kapelusz

i beret”, ktory zaprezentowat swoj repertuar - piosenki

kabaretowe. Nastepnie wystepowata kapela instrumen-
talna ,60 +" z Lidy oraz nasz grodzienski chor ,Nadnie-

SPROSTOWANIE

menskie Melodie”. Niespodzianka byt pokaz mody ,Sty-
lowi Seniorzy’, w ktorym wzieli udziat stuchacze UTW.
Pokaz mody organizowany byt pierwszy raz, a inspiracja
do jego zorganizowania byt miedzynarodowy konkurs
Gtosu Seniora - Stylowi Seniorzy. Nastepnie odbyt sie
konkurs ,Najsmaczniejsze ciasta”. Na stole byty szarlot-
ka, keksy, babki, tort oraz faworki. Spotkanie zakonczyta

dyskoteka. Wszyscy obecni na sali byli zafascynowani
i szczerze wzruszeni, ze mieli mozliwos¢ spotkania sie
- I blizszego poznania.

HALINA GAWRUS | IRENA JANULEWICZ
Polski UTW w Grodnie

W numerze 47 Ogolnopolskiego Gtosu Seniora na str.
14 podano btednga pisownie nazwiska ksiedza pratata
Tadeusza Hoppe. Redakcja najmocniej przeprasza za
pomytke.
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SENIOROM

Krakow ma wiele pieknych tradyciji.

Jedna z nich jest troska o osoby starsze

i okazywanie wdziecznosci starszym
mieszkancom za minione dokonania, ktére
dzisiaj decyduja o atrakcyjnosci miasta.

Pamietajac o osobach najstarszych rokrocznie w bu-
dzecie Krakowa znajduja sie pokazne srodki na ustugi pie-
legnacyjne i Domy Pomocy Spotecznej. Krakow dysponuje
najwiekszg liczbg miejsc w Domach Pomocy Spotecznej
w przeliczeniu na jednego mieszkanca wsrod wszystkich
polskich miast. Osoby mato samodzielne lub niesamodziel-
ne moga korzystac ze stale rozwijajacej sie sieci Osrodkow
Wsparcia Dziennego. Wielkim przedsiewzieciem jest pro-
wadzenie Miejskiego Centrum Opieki dla Osob Starszych,
Przewlekle Niepetnosprawnych oraz Niesamodzielnych,
w ktorym ze srodkdw NFZ utrzymywanych jest 579 miejsc
gtownie paliatywnych. Znaczna czesc tych miejsc wykorzy-
stywana jest przez osoby starsze.

Od roku 2013, tj. od czasu podpisania Deklaracji Dub-
linskiej, w ktdrej miasto zobowiazywato sie do przyjaznosci
starzeniu sie polityka senioralna miasta rozszerzyta swoje
zadania o tworzenie przestrzeni stuzacych wszechstronnej
aktywnosci 0sob starszych, ich integracji i wtaczeniu sie
seniorow w dziatania na rzecz dobra wspolnego. W ramach
gminnego Programu Aktywnosci i Integracji Osob Starszych
2015-2020 ,Pasios” powstato 41 Centrow aktywnosci Senio-
row usytuowanych we wszystkich XVIIl dzielnicach miasta,
w ktorych nieodptatnie osoby 60+ moga ciekawie spedzac
czas od poniedziatku do piagtku przez 4 godziny dziennie.
Centra stuzg fizycznemu i intelektualnemu rozwojowi Kra-
kowian oraz inspirujg ich do dziatalnosci wolontaryjnej.

W ramach programu ,Pasios” prowadzone sa takze dzia-
tania, ktorych celem jest integracja pokoleniowa i przy-
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KRAKOWSKI GtOS SENIORA

Krakéw
KRAKOW PRZYJAZNY

GALA AKCJI MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM

¢ gotowanie mtodziezy do wtasciwego funkcjonowania

w spoteczenstwie, w ktorym bedzie znacznie wiecej 0sob
starszych niz dzisiaj. W konkursie ,Dziatajmy Razem" ucznio-
wie krakowskich szkot dowodzg, ze potrafia zaprojektowac
i przeprowadzi¢ mnostwo ciekawych projektow ze starszy-
mi mieszkancami Krakowa. Szkoty moga otrzymac na te
przedsiewziecia nawet do 12 tys. zt.

Osobom odpowiedzialnym za polityke spoteczng w Kra-
kowie bardzo zalezy na spojnosci miejskich programow
z oczekiwaniami 0sob starszych i mozliwe zywych kontak-
tach z reprezentacja tej licznej grupy mieszkancow W Kra-
kowie osoby 60+ to juz 27% ogotu mieszkancow. Co piaty
mieszkaniec jest w wieku podesztym (60-74 lat - 18%), a co
dziesiaty w wieku starszym lub sedziwym (75 lat i wiece)).
W tej sytuacji niezwykle cenna rzecza jest mozliwosci syste-
matycznego konsultowania planow i wspdlna ich realizacja.

2 grudnia br. ukonstytuowata sie Rada Krakowskich Se-
niordw trzeciej juz kadencji. To gremium 25 0s6b powyzej
60 r.z. reprezentujace seniorskie Srodowiska Krakowa, ktore
od 2015 1. sciSle wspotpracuje z Rada Miasta i Prezydentem.
Na czele Rady po raz trzeci stanat Pan Antoni Wiatr.
https://www.krakow.pl/aktualnosci/235310,29,komuni
kat,rada_krakowskich_seniorow_rozpoczela_prace.html

W ramach programu ,Pasios” odbywa sie wiele konkur-
sow, wydarzen kulturalnych i sportowych, ktore pozwalaja
doswiadcza¢ osobom starszym, ze nowe wyzwania sa ciggle
przed nimi, a wiek senioralny to wtasciwy czas na nabywanie
nowych umiejetnosci i sposobdw spedzania czasu wolnego.


https://www.krakow.pl/aktualnosci/235310,29,komunikat,rada_krakowskich_seniorow_rozpoczela_prace.html
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Ostatnio odbyt sie kolejny drugi juz krakowski turniej se-
niordw w bilardzie, a zainteresowanie nim jest zapowiedzig
powstania pierwszej ligi seniorow w bilarda w Polsce. Part-
nerem miasta w tym projekcie jest TCF HUB Centrum Sportu.

W dniu 5 grudnia odbyt sie koncert dla 1900 seniorow
w ICE Krakow, ktory byt takze okazjg do ogtoszenia wynikow
w IX juz konkursie na Migjsca Przyjazne Seniorom. Geneza
konkursu wigze sie z gtebokim przekonaniem decydentow,
ze Krakow nie bedzie miastem przyjaznym starzeniu sie tyl-
ko za sprawa staran urzednikdw. Potrzebne jest przymierze

wtadz miasta z przedsiebiorcami, liderami trzeciego sekto-
ra oraz chetnymi do wspotpracy niezrzeszonymi starszymi
Krakowianami. Przyczynkiem realizujagcym te idee jest
poszukiwanie miejsc przyjaznych osobom starszym, ktére
tworza rozne podmioty po to, aby starszym mieszkancom
zyto sie tatwiej. W tym roku certyfikaty ,Miejsce Przyjazne
Seniorom” na 3 lata uzyskaty:

Centrum Kultury Podgorza, ul. Sokolska 13

Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta |,

ul. Pradnicka 80

Krakowskie Biuro Festiwalowe, ul. Wygrana 2

Miejskie Przedsiebiorstwo Komunikacyjne SA

w Krakowie, ul. Sw. Wawrzynca 13

Osrodek Kultury im C.K. Norwida, os. Gérali 4-5

Zespot Szkot Ogolnoksztatcacych nr 8 w Krakowie,

ul. Na Btonie 15
https://www.krakow.pl/aktualnosci/235489,29,komuni
kat,oto_laureaci_ix_edycji_akcji__miejsce_przyjazne_se-
niorom__.html

Aby utatwic zycie osobom 60+, ktore nie mieszkaja
razem z mtodszymi cztonkami swoich rodzin od ponad
roku dziata ,Ztota Raczka” To nieodptatna pomoc w drob-
nych naprawach elektrycznych, hydraulicznych i Slusar-
skich, z ktorej mozna skorzysta¢ dzwoniac pod numer
12 616 78 14.
https://dlaseniora.krakow.pl/aktualnosci/222523,64,k
omunikat,zlota_raczka__nieodplatna_pomoc_osobom_
starszym_w_naprawach_domowych.html

| byc puste, skoro tak wiele starszych oséb

Miasto stale rozszerza zakres udogodnien dla 0sob star-
szych. To dla nich buduje sie parki kieszonkowe usytuowane
mozliwie najblizej miejsc zamieszkania, to z mysla o zdrowiu
seniorow lokuje sie coraz wiecej sitowni na swiezym po-
wietrzu oraz tawek na spacerowych szlakach. Podpisanie
Deklaracji Dublinskiej zobowiazuje.

Aby mie¢ pewnosc, ze w dzien Wigilii Bozego Naro-
dzenia nikt sposrod starszych Krakowian nie bedzie sie
czut samotny, po raz pierwszy w tym roku organizujemy
wigilie dla samotnych senioroéw. Z pewnym niepokojem
zauwazylismy, ze 100 migjsc przy miejskim wigilijnym sto-
le zapetnito sie btyskawicznie. Zgtoszen byto wiecej niz

¢ przewidzianych miejsc. Czyzby sasiedzi naszych gosci

zapomnieli o tradycji pustego miejsca? Ono nie powinno

chce jesc wigilie z urzednikami.

ANNA OKONSKA-WALKOWICZ
Petnomocnik Prezydenta
Miasta Krakowa

ds. Polityki Senioralnej

Krakow

pomoc w naprawach dla os6b w wieku 60+

Seniorze 60+ potrzebujesz
drobnych napraw domowych:

elektrycznych, hydraulicznych, $lusarskich,
stolarskich, malarskich i nie wiesz gdzie
szuka¢ pomocy dzwon:

TEL§T2{6T76173)14,

od poniedziatku do pigtku
w godzinach 08.00 - 15.00
wiecej na www.dlaseniora.krakow.pl
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MArOPOLSKI GtOS SENIORA

MALOPOLSKIKONGRES SREBRNEJ GOSPODARKI

W CZWARTEJ EDYCJI MALOPOLSKIEGO KONGRE-

SU SREBRNEJ GOSPODARKI, KTORA ODBYLA SIE
15 LISTOPADA 2019 R. W KRAKOWIE. TEGOROCZNY KON-
GRES POSWIECONY ZOSTAL ZAGADNIENIOM ZWIAZA-
NYM ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM SENIOROW.

}PONAD 120 UCZESTNIKOW WZIELO UDZIAL

Uczestnicy podnosili kwestie koniecznosci zmiany sposo-
bu myslenia i przetamania stereotypow wobec 0sob w wieku
senioralnym, cierpigcych z powodu zaburzen psychicznych,

psychoedukacji spoteczenstwa, opiekunow, jak i samych
seniorow, znaczenia wtasciwej komunikacji w budowaniu

I utrzymywaniu relacji. W dyskusji poruszano tez kwestie
systemu opieki psychiatrycznej w Polsce, mozliwosci jego
rozwoju w zakresie opieki instytucjonalnej i pozainstytucjo-
nalnej i lepszego dostosowania do zmian demograficznych.
Zaprezentowano tez przyktady zagranicznych doswiadczen
- Wielkiej Brytanii i Holandii, a takze stanowisko Komisji
Europejskiej wobec omawianych tematow.

W pierwszej debacie Kongresu panelisci skupili sie ha
tematach zwiazanych metodami poradnictwa psychologicz-
nego, psychoedukacji, zasadami komunikacji z osobg starsza,

a takze m.n. wptywem aktywnosci na kondycje psychiczng

PROJEKT ZREALIZOWANO

PRZY WSPARCIU

FINANSOWYM

WOJEWODZTWA

MALOPOLSKIEGO MALO POLSI(A

I —

EL

0sob starszych. W debacie drugiej panelisci poruszali za-
gadnienia dotyczace m.in. stygmatyzacji osob chorych psy-
chicznie, jakosci zycia opiekunow nieformalnych, dostepnosci
leczenia psychiatrycznego, problemow demencji czy depresji.

Kongres kontynuowat sprawdzona formute obejmujaca
nie tylko debaty i wyktady wygtaszane przez znakomitych
ekspertow, ale takze warsztaty, podczas ktorych uczestni-
cy zdobywali praktyczne umiejetnosci i cenne w codzien-
nej pracy i zyciu wskazowki. Nowoscig byta mini-wystawa
obrazow, stworzonych przez seniorow. Prace - specjalnie na
Kongres - udostepnito Muzeum Etnograficzne im. Seweryna
Udzieli w Krakowie.

OGOLNOPOLSKA KONFERENCJA
wRADY NA AKTYWNOSC OBYWATELSKA"

Konferencje, ktéra odbyta sie w Niepotomicach w dniach
21-22.11.2019 r. zorganizowata Fundacja Miejsc i Ludzi
Aktywnych jako podsumowanie dziatan skierowanych
do seniorow w 2019 r. w ramach projektow ,Wsparcie
dialogu obywatelskiego poprzez Matopolska Sie¢ Rad
Seniorow" oraz ,Matopolskie Dni Rad Senioréw". Kon-
ferencje objeta patronatem honorowym Marta Malec-
-Lech, Cztonek Zarzadu Wojewodztwa Matopolskiego,
natomiast patronat medialny nad konferencja objeto
Radio Krakéw i Gtos Seniora.

Konferencje otworzyt Przewodniczacy Rady Migjskiej
w Niepotomicach Marek Ciaston, Przewodniczaca Matopol-
skiej Sieci Rad Seniorow, Eleonora Bujacz-Kusinska i Prezes
Fundacji MiLA Barbara Kazior. W konferencji wzieto udziat
ponad 100 0sdb, w tym przedstawiciele Rad Seniordw i grup
inicjatywnych z catej Polski, rowniez zrzeszonych w Matopol-
skiej Sieci Rad Senioréw, przedstawiciele samorzadu oraz
instytucji i organizacji wspierajace seniordw w dziataniach.

W programie znalazta sie prezentacja rezultatow pro-

badania stanu rad seniorow w Matopolsce, a takze prelekcje
i dyskusja dotyczace sytuacji rad seniorow w Polsce.
Laureatami konkursu na Najaktywniejszego Seniora/
Seniorke w Matopolskiej Sieci Rad Seniordw ,Aktywny
Senior/ka" zostali:
| miejsce - Marek Bochowicz z Nowotarskiej Rady
Seniorow
Il miejsce - Maria Papis z Rady Seniorow w Miechowie
Ill miejsce Krystyna Chmielinska - grupa inicjatywna
Krakow-Pradnik Czerwony.
Dopetnieniem konferencji byta czes¢ artystyczno-roz-
rywkowa. Wiecej informagji na stronie www.mila.org.pl.

jektow realizowanych przez Fundacje MiLA oraz wynikow ?
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MALOPOLSKI TELE-ANIOL '
URATOWAL JUZ WIELE ISTNIEN

BLISKIEJ OSOBY, Z POWODOW ZDROWOTNYCH NIE

MOGA FUNKCJONOWAC W PELNI SAMODZIELNIE,
BOJA SIE, CZY POMOC PRZYJDZIE NA CZAS. WOJE-
WODZTWO MALOPOLSKIE PRZEKAZUJE IM PELNE
WSPARCIE, 24 GODZINY NA DOBE - TO WLASNIE
MALOPOLSKI TELE-ANIOL.

}SA W STARSZYM WIEKU, NIE MAJA OBOK SIEBIE

PRZYCISK, KTORY RATUJE ZYCIE

Obserwujac obecne tendencje i to jak
szybko starzeje sie spoteczenstwo, Samo-
rzad Wojewodztwa Matopolskiego juz teraz
mysli o rozwigzaniach, ktére pomoga zaspo-
kaja¢ potrzeby 0séb niesamodzielnych.

- Zastosowane w projekcie Matopolski Tele-Aniot rozwiq-
zania techniczne pozwalajq na wezwanie pomocy w kazdych
okolicznosciach - niezaleznie od tego czy potrzebna jest po-
moc medyczna, zagrozone jest bezpieczenistwo czy po prostu
Jest potrzebne wsparcie - mowi Marta Malec-Lech - Cztonek
Zarzadu Wojewddztwa Matopolskiego.

Najwazniejszym elementem catego przedsiewziecia
jest Centrum Teleopieki w Suchej Beskidzkiej, ktore dziata
7 dni w tygodniu, 24 h na dobe. Osoby zakwalifikowane do
projektu otrzymujg bezptatnie opaske bezpieczenstwa
tzw. ;opaske zycia". Opaska wygladem przypomina elektro-
niczny zegarek, jest noszona na rece, ale dziata jak telefon,
mozna z niej swobodnie rozmawiac. Naciskajac guzik z na-
pisem ,SOS" podopieczny taczy sie z Centrum Teleopieki,
w ktorym pracuja ratownicy medyczni. Oceniaja oni zgtosze-
nie i udzielaja odpowiedniej pomocy. Opaski Tele-Aniota
gwarantuja bezpieczenstwo, a oprocz tego monitorujg bez
przerwy: tetno (odczyt co 30 min.), upadki (maja wbudowany
detektor upadku) i lokalizacje (wbudowany lokalizator GPS).

- Ratujemy nie tylko zdrowie, ale rowniez zycie uczestni-
kRow! Dzis wiemy, ze ponad 65 0s0b zyje dzieki Tele-Aniotowi.
Nie przypadkowo mowimy wiec o opasce Tele-Aniota - Opas-
ka zycia - potwierdza Marta Malec-Lech.

POMOC NAWYCIAGNIECIE REKI

Matopolski Tele-Aniot to nie tylko teleopieka, ale rowniez
tradycyjne ustugi opiekuncze Swiadczone w domu podopiecz-
nego przez fachowcdw, jak i w ramach pomocy sasiedzkiej.
Wsparcie w tym zakresie przewidziano dla ok. 30% uczest-
nikdw projektu. Przyznawane jest ono osobom samotnym
oraz tym, ktorym rodzina z uzasadnionej przyczyny nie moze
zapewnic opieki.

SERIA SZKOLEN
| KURSOW

Osobom, ktore beda
chciaty znalez¢ prace
w charakterze opiekuna/
sgsiada wykonujacego ustugi
opiekuncze zapewniamy bez-
ptatne szkolenie i uzyskanie kwali-
fikagji, a za wykonang prace wyna-
grodzenie. Mozliwa jest rowniez
wspotpraca z tymi, ktorzy juz
Swiadcza pomoc osobom niesa-
modzielnym w ramach wolontaria-
tu oraz z wykwalifikowanymi opieku-
nami, ktorzy chca znalez¢ dodatkowe
zatrudnienie. Osoby zainteresowane wspotpraca proszone

sg o kontakt bezposrednio z Biurem Projektu w Krakowie:
Zespotds. Teleopieki, tel. 12 61 60 611, e-mail: teleopieka@

umwm.malopolska.pl

REKRUTACJATRWA DO WYCZERPANIA MIEJSC

Formularze zgtoszeniowe do projektu Matopolski Tele-
-Aniot moga sktadac osoby niesamodzielne mieszkajace na
terenie wojewodztwa matopolskiego, ktore z powodu wieku,
stanu zdrowia lub niepetnosprawnosci potrzebuja wsparcia lub
pomocy w wykonywaniu podstawowych czynnosci.

Formularz zgtoszeniowy jest dostepny na stronie interne-
towej projektu: www.malopolska.pl/teleaniot oraz w Biurach
Projektu Lidera i Partnerow. Wypetniony formularz zgtosze-
niowy mozna ztozy¢ osobiscie w biurach projektu, w kazde;
siedzibie UMWM iw jego agendach zamiejscowych lub wystac
za posrednictwem poczty tradycyjnej na adres

DEPARTAMENT RODZINY, ZDROWIA | SPRAW
SPOLECZNYCH UMWM
ul. Ractawicka 56, 30-017 Krakow

Szczegdtowe informacje dotyczace zasad rekrutacji i uczest-
nictwa w projekcie sg dostepnie na stronie internetowe;
www.malopolska.pl/teleaniol

Projekt ma wartos¢ ponad 38 mln zt, z czego blisko
32,5 mln zt stanowig $rodki unijne pozyskane z Europejskiego
Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata 2014-
2020. Projekt realizowany jest w partnerstwie z Caritas Diecezji
Kieleckiej oraz Stowarzyszeniem Europejski Instytut Rozwoju
Regionalnego z Suchej Beskidzkie. 31
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IV BIEG GLOSU SENIORA

1.12.2019 t. odbyt sie IV Bieg Gtosu Seniora. Nasz nieoceniony Ambasador = KATEGORIA MALZENSTWO
Zdrowego Stylu Zycia, pan Marek Pilch, zagrzewat senioréw do zimowej ak- = 1. Matgorzata Boryczko-Smolik

tywnosci na swiezym powietrzu. Oto wyniki klasyfikacji: i Janusz Smolik

PANOWIE PANIE NAJSTARSZY UCZESTNIK

1. Janusz Smolik . 1 Matgorzata Boryczko-Smolik . Jan Stachow (lat go+)

2. JanZiotko . 2. Jadwiga Balcer-Dejworek . .
3. Aleksander Rataj . 3. Marta Zuchnicka . EEN (; {'5-’*‘ R AN

PREZES tUKASZ SALWAROWSKI
ZNAJSTARSZYM UCZESTNIKIEM BIEGU,
PANEM JANEM STACHOWEM (90+)

- DT .

sportowy utatwiajacy prowadzenie
S E N I o RZY N A o R LI KI zajec. W programie znalazty sie boule
i molkky, zajecia z gimnastyki ,Zdrowy
kregostup'oraz rozgrywki stolikowe, ta-

} SKONCZYLY SIE ZAJECIA DLA SENIOROW REALIZOWANE W PROJEKCIE : kie jak: szachy, warcaby.

+SENIORZY NA ORLIKI", KTORE ODBYWALY SIE NA 32 WYBRANYCH OR- Seniorzy brali udziat w spotka-
LIKACHW CALEJ POLSCE, WYBUDOWANYCH W RAMACH PROGRAMU : niach z dietetykiem, gdzie zbada-
wMOJE BOISKO-ORLIK 2012" | REALIZOWANE PRZEZ LOKALNYCH ANIMA- : li bilans ciata oraz przygotowywali
TOROW SPORTU DZIEKI DOTACJI Z MINISTERSTWA SPORTU | TURYSTYKI. | zdrowe positki | koktajle. Omowione
zostaty zasady zdrowego odzywiania
Seniora, zasady diety wspomagajacej
W ramach jego | prace mozgu, czeste choroby wieku
realizacji od czerw- : 60+ i ich dietoterapia. Ponadto Se-
ca do pazdziernika : niorzy zaangazowali sie jako wolon-
odbyto sie co naj-  tariusze. Finatem projektu byta Spar-
mniej 10 atrakcyj- : takiada, ktora odbyta sie we wrzesniu
nych zajec sporto- : i pazdzierniku.
wo-rekreacyjnych, Projekt cieszyt sie duzym zaintere-
ukierunkowanych : sowaniem, o czym Swiadczy wysoka
na osoby w wie- : frekwencja. Ogotem w zajeciach brato
ku 60+ Kazdy or- = udziat 480 Seniordw, a na Spartakia-
lik otrzymat sprzet  dzie byto ponad 1300 uczestnikow.

32



PROJEKT DOFINANSOWANY ZE SRODKOW 'a

MINISTERSTWA SPORTU | TURYSTYKI W RAMACH
PROGRAMU ,SPORT DLAWSZYSTKICH" 2019

D

THE COLOR RUN

SZCZESCIE? WEZ UDZIAL W THE

COLOR RUN, NAJBARDZIEJ KO-
LOROWYM | NAJRADOSNIEJSZYM
WYDARZENIU W POLSCE!

} MASZ NADCISNIENIE NA

Misjg The Color Run jest uszczesli-
wianie ludzi, wszystkich - niezaleznie
od wieku i kondycji. Organizatorzy chca
tamac stereotypy, pokazujac, ze sport
nie jest zarezerwowany tylko dla mto-
dych. Wszystko co wprawia nasze ciato
w ruch i pozytywne wibracje, mozna
nazwac sportem.

Trasa to najszczesliwsze 5 km przy-
gotowana tak, aby kazdy mogt ja poko-
nac we wiasnym tempie: spacerujac,

truchtajac, na wdzku lub biegnac. Tu
nie liczy sie czas, a ilos¢ kolorowych
usmiechow i petna radosci atmosfera.
Trasa jest petna zabawy, znajdziemy
na niej: stacje z kolorowymi proszkami
i puszysta piana, dmuchane przeszko-
dy oraz stacje jednorozca. Wszystko
po to, by dobiec do mety szczesliwym
i pokolorowanym do ostatniej biatej nit-
ki. Zabawa nie konczy sie po dotarciu
mety, bo po niej organizatorzy maja
do zaoferowania peten atrakgcji piknik
i festiwal. Pokolorowane zostang: War-
szawa, Trojmiasto, Krakow, Wroctaw
i Poznan.

My wiemy, ze zycie na emerytu-

. rze sie nie konczy, dlatego nie moze

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Cie zabraknac. Oderwij wiec wnuka
od ekranu smartfona i codziennosci
i zakoloruj sie z nimi. Jesli korzystasz
z Facebook'a zajrzyj na The Color Run
Poland, a jesli fejsbuk to dla Ciebie
Czarna magia, zapros mtoda, mtode-
go na pierogi i zaznajom z tematem.

Posiadacze Ogélnopolskiej Karty
Seniora beda mogli liczy¢ na spora
znizke przy rejestracji. Pierwsze wy-
darzenie juz wiosna!

16. KRAKOWSKI BIEG SYLWESTROWY

RAKTERZE SPORTOWYM, PROMOWANEJ PRZEZ ,GLOS SENIORA", DO-

} TO OSTATNIA MOZLIWOSC STARTU W TYM ROKU W IMPREZIE O CHA-

DATKOWO Z UWAGI NA SZCZEGOLNY OKRES W KALENDARZU, Z NACI-
SKIEM NA ELEMENTY ZABAWY SYLWESTROWEJ, CZYLI W SZAMPANSKIM

NASTROJU | CIEKAWYM STROJU.

Bieg odbywa sie na dystansach:
5 km (smocza pigtka) i 10 km (rados-

. zorganizowany jest konkurs na naj-
. lepsze przebranie biegowo-sylwe-
na dziesiatka). Mozna trase pokonac¢
maszerujac, zwtaszcza ze podczas
Krakowskiego Biegu Sylwestrowego

strowe. Link do regulaminu i zapisow
https.//zapisy.sts-timing.pl/553/.

BIEG NIEPODLEGLOSCI

SENIOR TO ZDROWY SENIOR"

SENIORZY Z CALEJ POLSKI BIE-
GLI ORAZ BYLI WOLONTARIUSZAMI
PODCZAS TEGOROCZNEGO 31 BIE-
GU NIEPODLEGLOSCI, KTOREGO
ORGANIZATOREM BYLA AKTYWNA
WARSZAWA.

}\X/ MYSL ZASADY ,AKTYWNY

Bieg ukonczyty 62 seniorki 60+ i 10
zawodniczek 70+ Kategorie 60+ wygra-
ta Renata Tula, a w grupie 75+ najlep-
sza byta Marta Mikotajczyk. Wsrdd 277

seniorow 60+, ktorzy ukonczyli bieg,
wygrat Janusz Falandysz. W kategorii
70+ biegto 69 zawodnikow, a pierwsze
miejsce zajat Zbigniew Macoch. W ob-
studze biegu pracowato 30 seniorow
i seniorek wolontariuszy (z roznych

L

Start biegu: Rynek Gtowny
w Krakowie, 31 grudnia 2019 .
godz. 12.00. Impreza ma takze cel
charytatywny, poprzez przekazanie
dochodu z niej na potrzeby Fundacji
,Schola Cordis" Wspierania Kardiochi-
rurgii Dzieciecej prof. Janusza Skal-
skiego.

Dla najstarszych uczestnikow Gtos
Seniora ufundowat specjalne puchary.

Zapraszamy i polecamy/!

dzielnic Warszawy), ktorych namowi-
tem do pomocy.

Seniorzy catej Polski! Jesli nie czu-
jecie sie na sitach, zeby biegac, spro-
bujcie pomagac i zgtaszajcie sie do
organizatorow biegow. Integracja mie-
dzypokoleniowa w czasie wolontariatu
Was odmtodzi, a Wasze dzieci, wnu-
kowie i wnuczki beda Was podziwiac.
W Warszawie wolonta-
riat seniorow podczas
biegdw masowych trwa
od 3 latiobiecuje, ze da-
lej bedzie trwat.

JERZY MADRY

33


https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fzapisy.sts-timing.pl%2F553%2F%3Ffbclid%3DIwAR2kZfGBQvIu0TtpxqyJmjLmR6bqTlLuo4aRNhuBl_PBVCrEM3d84gpJqyY&h=AT2uu_kT-qhcuKcIPxnxRrWd18B7pvfpIOTsLJ4c5bKVIpSvH6FP0Kc1meFrpFIZwKOAD8IhDq2KBwXBnY6J6GnfjfX8MEhD4CbSDlW5XhhJAiVl1GcQLQ7kdbqx2vW01yttG7xePkbdN8rCCwhBmFna99T_pMfFFq_uP77SJp5nVATWjxmQH6th_nKCzE-dTquqZjb22rmWpg6nfcdfL-WHtbG1J3KWemB1lHjy0bTAn-3s_TPdk_IMVXtfFDnSD3t84ti7L49dcDPmtCzz6t6pzRX6nBykHTWjJxAiaRpPEcUYZJzffvfHlX6oXlw3xQznlzpp8QDoB17YkT6VFAe7cCblqv_cSQU9faFesmpREz4US42lPeJyXAVm9Lp7WxI0oN_axWLVV2WvmyT0qxULF0UhXVc7oFTJr5CP0mBgPGdnlpBZ7dWp2gwmiJLEEw9d_0RzBP2LwTLe2XdA6tILDkkGLRkK69T_FoLI008adktJWmUFRU6MEEq74rTfLh_e2Tan3d-0KNKAo6rdHCZwxux-y85BKVYaYHobKwTEM5zzDZ8Vzird8Thp3UsjBETY77kLe58X4rkzU8XE8J6O5ZjzRznv4tvUbNZw1rkl_Hd6CX-HBZdj4USwVpZYi8wo

PORADY GERIATRY

GDY PRZYCHODZA

ZIMOWE CHLODY ~

NA POGODA JAKA WYSTEPU-

JE, GDY NADCHODZI ZIMA NIE-
SIE ZE SOBA WIELE ZAGROZEN,
KTORYCH NAWET NIE JESTESMY
SWIADOMI. CHODZI MIANOWICIE
O WYZIEBIENIE ORGANIZMU, CZYLI
HIPOTERMIE.

} WSZYSCY WIEMY, ZE ZMIEN-

U seniorow mechanizmy termo-
regulacji, ktorymi zawiadujg osrod-
ki w podwzgorzu chronigce przed
utratg ciepta sa stabe, bo tez masa
miesni szkieletowych jest znacz-
nie obnizona, zmniejszona jest
sie¢ matych naczyn krwionosnych
skory, ktére stabiej sie obkurcza-
ja, dreszcze nie wystepuja, albo sa
rzadsze, a odczucie zimna ostabio-
ne. Dlatego, gdy nastaja chtody,
senior powinien sie dobrze ubierac, zaktadac na sie-
bie kilka warstw ubran - zatrzymuja bowiem ciepte po-
wietrze miedzy soba, tatwiej wowczas utrzymac stata
temperature. Trzeba pamietac o czapce, rekawiczkach,
szaliku - znaczna czesc ciepta ,ucieka” przez gtowe, zas
stopy i rece jako pierwsze ulegaja ochtodzeniu.

W tym czasie takze czesciej dochodzi do infekcji gor-
nych drog oddechowych, a uwazamy ze to poczatek gry-
py. Zdradze kilka wskazowek jak rozréznic zwykte niegroz-
ne przeziebienie od grypy. Przeziebienie rozwija sie dosc¢
powoli, wowczas osoba nie ma dreszczy i intensywnych
bolow kostno-stawowych. Charakterystyczne jest drapa-
nie w gardle i katar, ktory akurat rzadko wystepuje pod-
czas grypy. Przeziebienie ustepuje zwykle w ciggu trzech
do pieciu dni, kiedy w koncu organizm zdota zwalczyc¢ wi-
rusy. Z grypa jest catkiem inaczej. Jej objawy narastaja bty-
skawicznie, ona dostownie zwala z n6g. Dopada pacjenta
o wiele bardziej podstepnie niz przeziebienie. Towarzyszy
jej wysoka goraczka, bole w miesniach i co najwazniejsze:
odczuwamy bardzo silne ostabienie. Z grypa nie poradzi-
my sobie szybko i samodzielnie. Jesli nas dopadnie ten
grozny wirus, to bedziemy zmagac sie z nim dwa, a nawet
trzy tygodnie. Jesli zauwazymy objawy, to warto poprosi¢
lekarza rodzinnego o wizyte domowa. Z wysoka goraczka
nie wychodzimy z domu. Osoby starsze sg szczegodlnie

narazone na powiktania po grypie: natychmiast moze po-
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jawi¢ sie niewydolnosc krazenia, oddychania, zapalenie
opon mozgowych, a zatem samoleczenie w przypadku
tego wirusa jest wykluczone.

Pamietajmy o profilaktyce. Seniorzy maja obnizona
odpornosc, dlatego radze unikac wiekszych skupisk. Od-
tozmy zakupy w hipermarketach, podroze komunikacja
miejska. Jesli nie mamy objawow grypy, tylko cierpimy
na lekkie przeziebienie, to najlepiej nie udawac sie do
przychodni. Czekanie w dtugich kolejkach wraz z innymi
chorymi jest rowniez niebezpieczne.

Starsze osoby nie powinny sie zastanawiac czy szcze-
pic sie przeciw grypie czy nie. Odpowiedz jednoznaczna:
szczepic sie! Mimo ze nie zabezpieczy nas przed choroba
w 100 proc., ale za to moze ztagodzi¢ objawy innych infek-
cji. Warto tez pamietac - raz na piec lat - o szczepionce
przeciw pneumokokom.

DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
Specjalista geriatrii

Dyrektor ds. Lecznictwa

Szpitala MSWiA w Krakowie

szpitala dedykowanego seniorom
Ekspert Gtosu Seniora



MOC KISZONEJ KAPUSTY TRWA

WARZYWA | OWOCE SPOZYWAJ JAK NAJCZESCIEJ"
} - TO JEDNO Z ZALECEN W PIRAMIDZIE ZDROWEGO

ZYWIENIA DLA OSOB W WIEKU STARSZYM. CHOCIAZ
SWIEZE SA U NAS DOSTEPNE NIEMAL PRZEZ CALY ROK, ICH
JAKOSC W SEZONIE ZIMOWYM POZOSTAWIA WIELE DO ZY-
CZENIA. JEDNYM Z MOZLIWYCH ROZWIAZAN SA KISZONKI,
W TYM ICH KROLOWA - KISZONA KAPUSTA.

Wazne jest aby dokonujac wyboru pro-
duktu, umiec oceni¢ czy mamy do czynie-
nia z kapusta kiszona w sposob tradycyjny,
czy tez zawiera ona dodatkowe substancje,
takie jak: kwas sorbowy, benzoesowy czy
kwas octowy. Kapusta kiszona bez chemii
bedzie zotta, twarda, stodka, troche mlecz-
na w smaku, natomiast kapusta z dodatkami
bedzie odznaczac sie barwa biata, bedzie
miekka, mato elastyczna, lekko kwasna, tro-
che octowa w smaku.

CUKRZYCA JUZ DEKADE TEMU ZOSTA-
LA UZNANA ZA EPIDEMIE XXI WIEKU,
DZIS PRZYJMUJE WYMIARY PANDEMII.

)

JEJWYSTEPOWANIE ROSNIE WRAZ Z WIE-
KIEM. W POLSCE JEST OK. 3 MLN OSOB
CHORYCH NA CUKRZYCE, W TYM OK.
1 MLN NAWET O TYM NIE WIE. PONAD 80%
CHORYCH TO OSOBY PO 55 ROKU ZYCIA.
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Acyancse

Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca rozwija sie, gdy trzustka nie wy-
twarza wystarczajacej ilosci insuliny lub gdy
organizm nie jest w stanie wtasciwie wyko-
rzystywac wytworzonej insuliny. Prowadzi
do Slepoty, niewydolnosci nerek, zawatow
serca, udaru mozgu i amputacji konczyn dolnych.

Co powoduje cukrzyce?

Niska aktywnosc fizyczna i nieodpowiednia dieta czesto
prowadza do otytosci. Otytos¢, zwtaszcza brzuszna, jest
najistotniejszym czynnikiem ryzyka cukrzycy typu drugiego.
Jak zapobiegaé?

Tu kluczowa jest profilaktyka, czyli m.in. wtasciwa die-
ta i ruch. W popularyzowaniu zdrowej diety i wtasciwego

-~

DLACZEGO KISZONA KAPUSTA
JEST TAKA CENNA?

PRZYBOROWSKA-SAPEK

Die
Uni

! Sprawds swéj wskaznik BMI i
zapotrzebowanie energetyczne
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jest bogata w zelazo, przyspiesza pasaz jelitowy
i podnosi metabolizm, pomaga w profilaktyce
anemii i zapobiega przemeczeniu

obniza poziom cholesterolu

zawiera duze ilosci witaminy C (odpornos¢) i K
(zapobieganie osteoporozie) oraz witamin z grupy B
zmniejsza bole oraz tagodzi stany zapalne
W organizmie

chroni przed nowotworami

przeciwdziata zaparciom i wzdeciom, pomaga

w usuwaniu toksyn oraz zapobiega rozwojowi raka
jelita grubego i zotadka

przeciwdziata rozwojowi zacmy

MGR MARIA

tetyk z Osrodka Dietetyki Szpitala
wersyteckiego w Krakowie

zywienia pomaga portal Narodo-
wego Funduszu Zdrowia - diety.
nfzgov.pl - gdzie kazdy znajdzie
bezptatne plany zywieniowe op-
arte na diecie DASH. Jest ona
uwazana za najzdrowszga i najle-
piej przebadang diete Swiata.

o kb sy cisks (g

Badz aktywny

Nawet pot godziny regular-
nej aktywnosci fizycznej kazde-
go dnia realnie zmniejsza ryzyko
zachorowania na cukrzyce. Moze
to by¢ zwawy spacer z kijkami
nordic walking lub trucht.

S i

Jak NFZ namawia do profilaktyki?

Prowadzimy akcje ,Sroda z Profilaktyka', ktéra uczy iin-
formuje o profilaktyce zdrowotnej. Kazda sroda poswiecona
jestinnej tematyce, chociaz wiele dotyczy prewencji cuk-
rzycy, otytosci i nadcisnienia.

NYZ
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carowie

® Jedyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

® Nowoczesna przychodnia

rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na swiecie E a 5
wodzie siarczkowej. LA b Al
e basen rekreacyjny
z woda mineralng

tel.: 41377 65 55 i urzadzeniami masujacymi

¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi

zewnetrznym i wypoczywalnia
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ZREE O ZDROWIA | RELAKSU
W TWOIM Z ASIEGL BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO)]

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl

e S s s e | /# NP 4 Przyjazne i komfortowe miejsce dla Ciebie
OSRODEK WYPOCZYNKOWY [ A0
= Koplec /e X - DOM S;KNIORA

vvv®vvv

FERIE Z \WNUCZKIEM - ZAKOPANE 2020

598 zt/0s - 6 dni z 2 positkami
760 zt/os - 7 dni z 3 positkami

pokoje z tazienkami TV, Wi - Fi
smaczne regionalne positki

>

>

> 500 m od stoku narciarskiego i wypozyczalni sprzetu
> honorujemy ogolnopolska Karte Seniora

Osrodek Wypoczynkowy ,ZAKOPIEC
ul. Jaszczurdwka 23c¢, 34-500 Zakopane i
1820 114 11 I —4
601 449 25Ov 507 035 901 ¢ KARTA SENIORA 2
info@zakopiec.pl o, T

KONTAKT

Z © .
Y95 3y1H www.domseniorabeata.pl

Dom Seniora BEATA, Ztockie 103, Muszyna

www.za ko p "ec. p l tel: 18 471 49 17, e-mail: biuro@domseniorabeata.pl




Bezptatne badania
stuchu

Juz dzis umdw darmowa wizyte w jednym

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

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

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

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

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC



-lorian Travel
biuro podrozy

PO ZDROWIE
DO TRUSKAWCA

~ JAK UZYSKAC ZWROT CZESCI
PONIESIONYCH KOSZTOW?

TRUSKAWIEC TO JEDNO Z NAJSTARSZYCH

| NAJBARDZIEJ ZNANYCH UZDROWISK NIE TYLKO NA
UKRAINIE, ALE | NA CALYM SWIECIE. SWOJA StAWE
ZAWDZIECZA NIEZWYKLYM SUROWCOM, KTORE
SA W NIM WYKORZYSTYWANE DO LECZENIA WIELU
SCHORZEN. POZA StYNNA JUZ WSROD KURACJUSZY
Z POLSKI WODA MINERALNA ZE ZWIAZKAMI
ORGANICZNYMI POCHODZENIA NAFTOWEGO -
NAFTUSIA, POWSZECHNE SA ROWNIEZ ZABIEGI

Z WYKORZYSTANIEM OZOKERYTU | BISZOFITU.

Ozokeryt, czyli wosk ziemny, to mieszanina statych wiel-
koczasteczkowych weglowodorow parafinowych. Najwieksze
na Swiecie skupienie ozokerytu wystepuje wtasnie w okolicach
Borystawia na Ukrainie. Ozokeryt ma dziatanie przeciwzapalne,
przeciwbolowe, antyseptyczne oraz odczulajace, a w pordw-
naniu z dostepnymi w Polsce borowing i parafing, dziata zde-
cydowanie bardziej intensywnie i skutecznie.

Biszofit natomiast jest mineratem szeroko wykorzystywa-
nym w medycynie i kosmetyce. Od XX wieku jest wydobywany

Kompleksowe 13-dniowe turnusy sanatoryjne
Bogata baza medyczna i atrakcyjne ceny!
Oferta z dojazdem z Polski!

I TRUSKAWIEC 2020
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OGOLNOPOLSKA A

ze 7167 w okolicy Pottawy na Ukrainie. Biszofit pottawski sktada
sie w gtownej mierze z chlorku magnezu, ale réwniez z innych
dobroczynnych sktadnikdw, w tym z zelaza i bromu. Dlaczego
kazdy powinien posiada¢ ten minerat w domowej apteczce?
Odpowiedz jest prosta. Biszofit usmierza béle reumatyczne,
tagodzi stany zapalne skory, rozluznia napiete miesnie i dziata
odprezajaco.

Kazdy kuracjusz, udajacy sie do Truskawca na pobyt sana-
toryjny, powinien pamieta¢ o tym, ze pobyt w sanatorium moz-
na odliczy¢ od podatku w ramach ulgi rehabilitacyjnej, ktéra
przystuguje osobom niepetnosprawnym lub osoba tozacym
na ich utrzymanie. Trzeba pamietac jedynie o zabraniu faktury
VAT za pobyt w sanatorium oraz pozostawienie dokumentagji
medycznej przywiezionej ze soba do kraju. Nie musisz liczy¢
wysokosci zwrotu samodzielnie, dzieki prostemu programowi
twdj e-PIT, po wprowadzeniu kosztu wyjazdu, automatycznie
obliczy nalezny Ci zwrot podatku.

Rezerwujac wyjazd pamietaj rowniez, aby zapytac czy Or-
ganizator honoruje Ogolnopolska Karte Seniora i przygotowat
dla jej posiadaczy rabat.

Zapraszamy do kontaktu

& +48 12 397 49 22

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.pl
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et 1836 EHH
UZDROWISK
BUSK0-ZDROJ

SPGLKA AKCYJNA

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

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

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Panstwo optymalne

warunki do wypoczynku, zregenerowania sit witalnych, zatrzymania sie w codziennym biegu.  § 3 Z
Panujetuszczegdlna aura, ktora pozwala wyciszyC sig i zrelaksowac. Komfortowo wyposazone = N -§
pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawia, ze poczujecie sie U nas ‘??,(/ e o
wyjatkowo, a spedzony czas pozostawiwspaniate wspomnienia. Tu zawsze chetnie sie wraca. °9 éueﬁ:@

MARCONI

Zapraszamy na PRZEDSWIATECZNY TURNUS Z RABATEM w terminie 16-21 grudnia 2019 r. '| 5% '
Rezerwacja Pobytéw Petnoptatnych: tel. 4137038 00 | e-mail: rezerwacja@ubz.pl TANIEJ @

LECZNICZE WODY SIARCZKOWE
- nasz naturalny skarb

Unikalne witasciwosci buskich wod siarczkowych sprawiajg, ze co

roku z tutejszych kuracji zdrowotnych korzysta kilkadziesiat tysiecy

Gosci z kraju i zagranicy. Woda siarczkowa to ewenement przyrody.

taczy w sobie zalety solanki jodkowo - bromkowej oraz produktéow
redukgji siarki pochodzacej z poktaddw zwiazkow gipsowych. Woda
siarczkowa czerpana jest bezposrednio ze zZrédet mineralnych

- UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A. Jej lecznicze wiasciwosci wigza sie
' z wchtanianiem dwuwartosciowej siarki przez skoére, drogi
oddechowe, drogi rodne i przewdd pokarmowy. W wyniku tego
nastepuje aktywizacja procesdw biochemicznych, przeciwzapalnych,
przeciwreumatycznych i odtruwajacych w organizmie. Kapiele
i kuracja pitna wptywaja na zwiekszenie odpornosci organizmu,
obnizenie poziomu cholesterolu i cukru we krwi, tagodza bdle,
powoduja zmniejszenie obrzekdw oraz poprawe ruchomosci stawow.
Poprzez odkazanie skory, regeneracje naskorka i korzystne procesy
wewnetrzne zaobserwowano odmtadzajace dziatanie kapieli

A B e siarczkowych.
0-ZDROJ S e

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

WARSZAWA o
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0 SKUTKACH UDARU MOZGU, MOZNA PRZECZ)(TAC
W WIELU PUBLIKACJACH. JAK JE ZMNIEJSZYC? NA
CZYM WARTO SIE SKUPIC? GDZIE SZUKAC POMOCY?
NA TE PYTANIA ODPOWIADA MGR MACIEJ KOPCINSKI
- DYREKTOR OSRODKA REHABILITACJI W SZYMANOWIE
POD WARSZAWA.

JAKIE SA SKUTKI UDARU?
ILE TRWA POWROT DO ZDROWIA?

Udar - spada jak grom z jasnego nieba, w wielu przy-
padkach nieoczekiwany, zarowno dla chorego, jak i jego
rodziny. Moze powodowac wiele deficytow, zauwazalnych
od razu - niedowtad, po te zauwazane przy blizszym kon-
takcie z pacjentem - np. zaburzenia pamieci i myslenia lo-
gicznego. Nie jest to koniec listy zaburzen, ktére po udarze
wystepuja. Ze wzgledu na mnogosc problemow, ktdre po-
wstaja w wyniku udaru mézgu, czas powrotu do sprawnosci
czesto jest dtugi, a cel - powrot do sprawnosci, odlegty
lecz nie nieosiggalny. Rehabilitacja po udarze obejmuje
wiele specjalizacji, fizjoterapeuta - przywraca utracong

sprawnosc fizyczna, neuropsycholog - interweniuje gdy

FOT. PIXABAY

zaburzona jest sfera poznawcza, neurologopeda - gdy
zaburzenia dotykaja sfery mowy.

Rehabilitacja ma sens, gdy rozpoczeta jest tak wczesnie
jak jest to tylko mozliwe. Nasz mozg jest plastyczny, uczy
sie, i im dtuzej poddajemy sie terapii, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo poprawy. Uznaje sie, ze pierwszy
rok od udaru jest najwazniejszy w catym procesie terapeu-
tycznym, dlatego wazna jest ciagtos¢ procesu rehabilitacji.
Jest to trudna droga, nie wystana rozami, ale dajaca wiele
mozliwosci w poprawie stanu zdrowia, a jest to duzo prost-
sze przy obecnosci i wsparciu 0séb bliskich.

REHABILITACJA - TERAPIA W SZPITALU
TO NIE KONIEC!!!

Jak wczesniej zostato juz wspomniane, rehabilitacja po-
winna zaczac¢ sie jak najwczesniej, juz na oddziale szpitalnym.
Czesto czas spedzony w szpitalu nie jest wystarczajacy dla
osiggniecia samodzielnosci.
Jest jednak szansa na odwro-
cenie skutkdw udaru. Wazne,
by nie zapomina¢ o kontynu-
owaniu terapii na tyle dtugo,
na ile specjalisci twierdza, ze
jest to potrzebne. Czasem to
pot roku, czasem czas ten liczy
sie w latach. Najwazniejsze jest
jednak to, by sie nie poddawac.
Zawsze jest co$ do poprawy,
zawsze istnieje szansa nato, ze
nasz mézg nas zaskoczy i wy-
uczy sie funkcji, ktérg uzna-
lismy juz za nieodwracalnie
utracona. Niektorzy nazywa-
ja to cudem, a tak naprawde
ciezka praca, wytrwatos¢ i po-
moc bliskich osob jest tym, co
pozwala ten cud osiggnac.



BUKSA

Travel

WLOCHY

RIWIERA ADRIATYCKA
Cesenatico Hotel Corallo ™"

CESENATICO

To liczaca ponad siedem wiekow barwne;
tradycji miejscowosc, potozona na Riwierze
Adriatyckiej w odlegtosci 25 km od stynnego
kurortu Rimini. Cesenatico byto pierwotnie
miastem rybakow, ktdre zmienito sie w ciggu
ostatnich kilku dekad w jeden z najbardziej
atrakcyjnych wtoskich osrodkow nadmorskich.
Dzisiaj jest jedna z najpopularniejszych miejscowosci
wypoczynkowych wybrzeza Romagni, ktéra do
dzisiaj zachowata swoja szczegolng atmosfere.
Szerokie, piaszczyste plaze dtugosci 7 km
zachecaja do wypoczynku, a ciepte wody kusza
przyjemnoscia morskiej kapieli.

HOTEL CORALLO™*

POLOZENIE:
W odlegtosci 900 m od centrum Cesenatico, ok. 100 m od
piaszczystej plazy.

WYPOSAZENIE:

Funkcjonalnie wyposazony 4-pietrowy hotel. Do dyspozy-
¢cji gosci hol z recepcja, klimatyzowana sala restauracyj-
na, winda, klimatyzowana sala telewizyjna z TV-satelitarng
(programy polskie), pitkarzyki, taras zewnetrzny. Bezptatny,
bezprzewodowy dostep do internetu w holu hotelu (W/iFi).

Cena obejmuje:
-7 lub 9 noclegéw
- wyzywienie 3 x dziennie, lunch pakiet na droge powrotng

(irr

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

POKOJE:

2, 3, 4-0sobowe z klimatyzacja, tazienka z kabina prysz-
nicowa, balkonem, telewizorem, telefonem, sejfem (za
kaucja) i suszarka do wtosow. W pokojach 4-osobowych
jedno tozko pietrowe.

WYZYWIENIE:

3 positki dziennie. Kuchnia polska z elementami kuchni re-
gionalnej. Positki przygotowane przez polskiego kucharza.
Sniadania: w formie bufetu. Obiady i kolacje: serwowane,
dwudaniowe, z wyborem z dwoch zestawow, z deserem,
bufet satatkowy do kolacji. Lunch pakiet na droge powrotna.

- ubezpieczenie TU Signal Iduna Polska S.A. KL 10.000 EUR, NNW 7.000 PLN (Polisa nr 201240)

- ubezpieczenie od nastepstw chordb przewlektych

- opieke polskiej obstugi

- podatek VAT

- transport wg oferty

- opfate 10 z{/os. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny

Cena nie obejmuje:

- obligatoryjnej optaty administracyjnej ptatnej w hotelu (15 EUR/os./turnus 7- lub 9-noclegowy)
- ubezpieczenia od kosztéw rezygnacji zimprezy (od 60 zt/os./turnus)
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SWIEZA KAWA - DOBRA CZY ZLA?

MAGAZYNU TO SWIEZOSC KAWY. CZESTO W NASZEJ

BRANZY KAWOWEJ SPOTYKAMY SIE Z TYM PROBLE-
MEM. KIEDY MOZEMY JA ZAPARZAC, ABY WYDOBYC Z NIEJ
TO, CO MA DO ZAOFEROWANIA, A KIEDY POWINNISMY SOBIE
DAROWAC ZAKUP, BO ZIARNA SA JUZ DLUGO PO ,TERMINIE
PRZYDATNOSCI"?

} KOLEJNY TEMAT JAKI PORUSZYMY W TYM NUMERZE

Na pewno spora czes¢ konsumentdw nie raz i nie dwa
kupita kawe w supermarkecie - pieknie wyeksponowana,

dostawy z palarniami. Zeby méc tanio kupi¢ kawe z palarni,
kontrakt musi by¢ podpisany na duzg ilos¢, najczesciej jest
to kilkadziesiat lub nawet kilkaset ton. Sie¢ handlowa kupuje
duzo, a przy duzym zamoéwieniu jest niska marza. Mozna
pomyslec, super interes dla obu stron. Nic bardziej mylne-
go! Kawa trafia do sklepdw, jest uktadana na poteczkach,
wszystko tadnie i pieknie. Ludzie kupuja to jedna paczke, to
dwie. Mija miesigc, dwa - nawet rok - a produkt dalej czeka
na klienta, chociaz najdalej po pot roku powinien zniknac
z potki. Czy tak sie dzieje? Wszyscy wiemy, ze nie..

Jatez zaopatruje sie w duzych sieciach handlowych, jak
kazdy. Lubie czasami podejsc¢ do potki z kawamii poczytac
sobie etykiety, zerkna¢ na date palenia. Najczesciej jest juz
zbyt odlegta, aby taka kawa byta dobra. Dla Waszej informa-
cji - Sanepid w Polsce dopuszcza 2 lata terminu do spozycia,
dotyczy to produktow suchych i sypkich, w tym kawy. Kawy
ktdre sobie leza na potce sklepowej ponad pot roku nie do
konca oddadza swoj charakter w filizance i najczesciej beda
to kawy wodniste, sianowate i ziemiste.

w kolorowych opakowaniach | stosunkowo tania. Wszystkosie - TO JAKA KAWE | GDZIE KUPOWAC?
zgadza, ale czy w srodku mamy produkt, ktory jest smaczny?!

Najczesciej duze sieci handlowe podpisuja umowy na

Najlepiej zaopatrywac sie w matych, lokalnych palar-
niach, ktorych jest juz catkiem sporo w naszym kraju. W ta-
kich miejscach personel doradzi i dopasuje kawe do na-
szych preferencji smakowych oraz do sprzetu jaki posiadamy
w domu. Pamietajmy jednak, ze kawa za Swieza, czyli taka
zaraz po wypaleniu, rowniez nie do konca nadaje sie do pa-
rzenia. Musimy dac kawie odpoczac, ten proces nazywany
jest odgazowywaniem sie produktu. Najlepiej spozywac
kawe miedzy 3 tygodniem a mniej wiecej 6 miesiacami po
wypaleniu.

Czytajcie etykiety na opakowaniach, jesli data palenia

. nie widnieje na opakowaniu - nie kupujcie tego produktu.

IACCFITEE

Wszyscy chca robic idealng kawe,
Niektoérzy sie po to urodzili.

Swiezo palona

] Szkolenia
Mi-eszank: dla baristéw
Kawy jednorodne Doradztwo

|ACOTTEE
Wigsha Fesot

Barista na targi
Mobilne bary kawowe
Wynajem ekspresow

Unikalna porcelana
Zaparzacze do kawy
Dodatki do kawy

&

\"P

KAWA SZKOLENIA MOBILNE BARY AKCESORIA
www.ilovecoffee.pl
I Love Coffee - ul. Jana Zamoyskiego 79B - 30-519 Krakéw
«- 4 4 &4 &4 &4 &4 4 &4 &4 &4 &4 &4 &4 &4 a4 &a a o
CACACACACACACACACACACACAC ACACaACACACAC
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TRUSKAWIECKI

=

BELFEREK|

*NAUCZYCIELSKIE BIURO TURYSTYCZNE

Krakow, Al Stowackiego 52
- tel. 12634 23 17, kom. 575 550 302
pn-ptod 11.00 do 17.00 - **

www.belferek.pl - o -
- Fruskawie

%‘. °
‘»ut  Balneologiczne -
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=

TRUSKAWIEC TERMINY 2020

WILLA

TRUSKAWIECKI KAMELIA

28.04-07.05

o e
¢ L,
4
iy
. E
A 1
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08.05-17.05
06.05-15.05 18.05-27.05 22.05-31.05

4 16.05-25.05 28.05-06.06 01.06-10.06

5 26.05-04.06 07.06-16.06 11.06-20.06
05.06-14.06 17.06-26.06

7 15.06-24.06 27.06-06.07

8 25.06-04.07 07.07-16.07

- f' L )
i et
iy g -3

9 05.07-14.07 17.07-26.07
10 15.07-24.07 27.07-05.08

11 25.07-03.08 06.08-15.08

12 04.08-13.08 16.08-25.08
13 14.08-23.08 26.08-04.09
14 24.08-02.09 05.09-14.09

3NN »
Przejazd'na trasie KRAKOW - TRUSK'AWIEC - KRAKOW, ~
Konsultacje z lekarzem, ) & 16 13.09-22.09 25.09-04.10 18.09-27.09
3-4/zabiegi leczniczedziennie, w dni robdeze;” 17 23.09-02.10  05.10-14.10  28.09-07.10
wgwskazan lekarza, Kuracja wodami leezniczymi .

»NAFTUSIA” i ,,MARYSIA” na miejscu. g

W cenie: 15  03.09-12.09 15.09-24.09  08.09-17.09

Cena:  od 1399zl od 1250 zt od 1399 zt

Wyzym.llenle.;3 £ iehtio, Serwoning . Cena za 1 osobe w'pokoju 2-0sebowym, do jedynki
Ubezpleqzenle.. : . 4.+ doptata 100 euro. Optatatklimatyczna 20 zt/turnus.
Zakwaterowanie: pokoje 2-osobowe z tazienkami, TV, S 3 Yod

2 reczniki, suszarka, czajnik, lodéwka. . " POTRZEBI:IY JEST?ﬁ’ASZP(I)RT! 1
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SUPLEMENTACJA

DLA *
SENIORA

ADAMED

POTASU - PO CO, DLAKOGO | ILE?

WIASTKOW BUDUJACYCH LUDZKI ORGANIZM. SZA-

CUJE SIE, ZE W CIELE DOROSLEJ OSOBY WAZACE)J
60 KG ZNAJDUJE SIE OKOLO 120 G TEGO PIERWIASTKA
[1]. JEGO ROLA POLEGA M.IN. NA UDZIALE W PRZEWO-
DZENIU IMPULSOW ELEKTRYCZNYCH PRZEZ NEURONY,
ZACHOWANIU ROWNOWAGI WODNO-ELEKTROLITOWE,
REGULACJI MOTORYKI PRZEWODU POKARMOWEGO
| ROWNOWAGI KWASOWO-ZASADOWEJ, REGULACJI WY-
DZIELANIA INSULINY ORAZ INNYCH HORMONOW | ENZY-
MOW, A TAKZE REGULACJI PRZEWODZENIA IMPULSOW
ELEKTRYCZNYCH W MIESNIU SERCOWYM. W ZDRO-
WYM ORGANIZMIE POTAS ULEGA STALEMU OBROTOWI.
PEWNA ILOSC POTASU KAZDEGO DNIA WYDALANA JEST
Z MOCZEM, CO WYMUSZA JEGO STALE DOSTARCZANIE
Z POZYWIENIEM LUB DODATKOWYMI SUPLEMENTAMLI.

} POTAS JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH PIER-

Badania naukowe pokazuja, ze obnizone stezenie po-
tasu taczy sie z zagrozeniami zdrowotnymi. Wykazano, ze
u pacjentow z nadcisnieniem tetniczym, ktérzy maja nie-
dobory potasu w surowicy krwi wystepuje podwyzszone
ryzyko zgonu, a ciezka hipopotasemia moze prowadzi¢ do
zaburzen takich jak biegunka, wymioty, zaburzenia funkcji
nerek, ostabienie miesni czy zaburzenia rytmu serca [2, 3.
Na rycinie 1 pokazano zwiazek stezenia potasu z ryzykiem
zgonu u pacjentow z nadcisnieniem tetniczym. Za prawid-
towe stezenie potasu w wiekszosci przypadkdw uznaje sie
wartosci pomiedzy 3,5 a 5,0 milimoli na litr.

Dzienne zapotrzebowanie na potas rozni sie w zalezno-
sci od wieku i chorob wspdtistniejacych i wynosi pomiedzy
4700 a 5100 mg na dobe. Takigj ilosci potasu jest w stanie

RYCINA 1. ZWIAZEK STEZENIA POTASU W SUROWICY KRWI
Z RYZYKIEM ZGONU
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ZAWARTOSC POTASU (MG/100 G PRODUKTU

dostarczyc tylko bardzo urozmaicona dieta bogata w kakao,
orzechy, warzywa straczkowe, ryby i produkty petnoziarniste.
Na rycinie 2 pokazano zawarto$¢ potasu w roznego rodzaju
produktach spozywczych. Tego typu dieta jest czesto trudna
do utrzymania dla wielu osob, zwtaszcza seniorow, ktorzy
czesto nie tolerujg bogatych w potas orzechow czy suszo-
nych owocow. Dobrg alternatywa staja sie wtedy suplementy
zapewniajace pokrycie dobowego zapotrzebowania na potas,
ktdre stanowia uzupetnienie diety. Tego typu suplementy
zalecane moga by¢ miedzy innymi u 0séb z nadcisnieniem
tetniczym czy zaburzeniami rytmu serca. Szczegolnie ko-
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RYCINA 2. ZAWARTOSC POTASU W ROZNORODNYCH
PRODUKTACH SPOZYWCZYCH
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rzystne moga okazac sie preparaty zawierajace rownoczesnie
kolejny wazny dla serca pierwiastek - magnez. Nalezy jednak
pamietac, ze nie wszyscy moga stosowac preparaty potasu.
Nie sg one polecane miedzy innymi osobom z powaznymi
zaburzeniami funkcji nerek. Dlatego tez, przed rozpoczeciem
przyjmowania preparatow potasu warto poprosic o porade
lekarza lub farmaceute oraz wykonac kontrolne oznaczenie
stezenia potasu w surowicy krwi.

DR HAB. N. MED. FILIP M. SZYMANSKI
Warszawski Uniwersytet Medyczny
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ZNAMY LAUREATOW KONKURSU
+ADAMED DLA SENIORA"

EDYCJI OGOLNOPOLSKIEGO

KONKURSU ,ADAMED DLA SE-
NIORA", W KTORYM PULA NAGROD
W TYM ROKU WYNIOSLA 20 000 Zt..
FINANSOWE GRANTY OTRZYMAL
UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
W LAZACH, RZESZOWSKI DOM KUL-
TURY ORAZ BALUCKI OSRODEK KUL-
TURY. NAGRODA SPECJALNA TRAFI-
£ ADO STOWARZYSZENIA PROMOCJI
SPORTU FAN Z WROCLAWIA.

} ZNAMY LAUREATOW TRZECIEJ

Swoje pomysty dotyczace dziatan
na rzecz Seniorow zgtosito blisko 130
organizacji z catej Polski, sposrod kto-
rych Jury wybrato trzy najlepsze pro-
jekty i wyroznito je nagroda finansowa
W Wysokosci 10 000, 5 000 i 3 000 zt

SENIORA
NAGRODA

Uniwersmesy Trzeci
e tu Trzeciego Wisky wis
A Adaed ol Senior, b

oraz przyznato Nagrode Specjalna
pod patronatem Polskiego Towarzy-
stwa Chirurgii Naczyniowej w wyso-
kosci 2 000 zt. Przy ocenie projektow
konkursowych brane byty takie kry-
teria jak: dotychczasowa dziatalnosc
organizacji, jakosc dziatan, pomysto-
WOsSC i kreatywnosc projektu, a takze
uwzglednienie potrzeb 0sob starszych.

Wiecej informacji na
www.adameddlaseniora.pl

.........

NAGRODA

OTO TEGOROCZNI LAUREACI:

I miejsce - nagrode w wysokosci
10 000 zt zdobyt Uniwersytet Trze-
ciego Wieku w tazach. Grant zostat
przyznany na realizacje XIl Miedzy-
narodowej Olimpiady Sportowej
Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku. To wtas-
nie w tazach, mia-
steczku potozonym
na Jurze Krakowsko-
-Czestochowskiej, co
roku w maju, w wiosce
olimpijskiej Seniorow
zapalany jest znicz
olimpijski. W 2019
roku w wydarzeniu
udziat wzieto prawie
1100 zawodnikow z 71
organizacji senioralnych z catej Pol-
ski. Zmagania zawodnikow obser-
wowato 2 000 kibicow.

Il miejsce - grant w wysokosci
5000 zt zostat przyznany Rzeszow-
skiemu Domowi Kultury na reali-
zacje projektu ,Aktywny Senior na
wiosne', ktory zaktada organizacje
cyklu pieciu warsztatow o tematy-
ce prozdrowotnej na terenie cate-
go miasta. Finat projektu stanowic¢
bedzie specjalna edycja popularnej

Potancowki Miejskiej dla Seniordw

w Parku Kultury i Wypoczynku na
rzeszowskich Bulwarach.

lll miejsce oraz 3 000 zt zdobyt Ba-
tucki Osrodek Kultury za pomyst
dziatan prowadzonych w ramach
Lodzkiej Akademii Zdrowia 60+"
Projekt jest adresowany w szcze-
goélnosci do mieszkancow dzielni-
cy Batuty. Dzieki dofinansowaniu
ponad 1000 z nich bedzie miato
mozliwos¢ uczestniczenia w zaje-
ciach sportowo-rehabilitacyjnych,
spacerach miejskich, prelekcjach
i warsztatach. Akademie zwienczy
uroczysta gala finatowa.

Polskie Towarzystwo Chirurgii Na-
czyniowej postanowito wyrozni¢
Nagroda Specjalng w wysokosci
2 000 zt Stowarzyszenie Promoc;ji
Sportu FAN - organizatora Wroc-
tawskich Igrzysk Seniorow. To im-
preza, ktora na state wpisata sie
w kalendarz lokalnych wydarzen
o charakterze sportowo-rekreacyj-
nym. W tegorocznej edycji wzieto
udziat 250 0sob. Seniorzy w ramach
igrzysk konkurowali ze soba m.in.
w ptywaniu, nordic-walking, zawo-
dach biegowych i pentanque, tur-
nieju szachowym, pitce noznej czy
siatkowce.
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OGNISKOWE

USZKODZENIE

CHRZASTKI STAWOWE)J

TOWALISMY BIOLOGICZNE METODY LECZENIA CHO-

ROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW, USZKODZEN
SCIEGIEN | WIEZADEL ORAZ PRZEWLEKLYCH ZESPOLOW
BOLOWYCH KREGOSLUPA Z UZYCIEM KWASU HIALURO-
NOWEGO, PRP ORAZ TERAPII SANAKIN, KTORE NAJCZES-
CIEJ STOSOWANE SA WE WCZESNYCH | SREDNICH STA-
DIACH ROZWOJU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ.

} W POPRZEDNIM NUMERZE GLOSU SENIORA PREZEN-

ROZWAZNA DECYZJA

W biezacym numerze opiszemy co robi¢, gdy nasta-
pito juz duze, ale ograniczone (ogniskowe), uszkodze-
nie chrzastki stawowej bez wskazan do petniej prote-
zoplastyki stawu, czyli do wymiany go na proteze. Do
ogniskowych uszkodzen chrzastki stawowej dochodzi
najczesciej w wyniku ostrego urazu, powtarzajacych sie
w tym samym miejscu mikrourazow, niestabilnosci stawu
wywotanego uszkodzeniem wiezadet krzyzowych, jak
ACL, uszkodzeniem takotki czy tez w wyniku zaburzonej
osi stawu. Przy duzych uszkodzeniach chrzestnych nalezy
bardzo rozwaznie, ale tez niezwtocznie podjac decyzje
0 wyborze metody leczenia. Zle dobrana metoda moze
szybko doprowadzi¢ do powiekszenia sie ubytku i unie-
mozliwi¢ miejscowa regeneracje, skazujac pacjenta na
proteze stawu.

METODA MIKROZLAMAN

Do najczestszych operacyjnych metod leczenia uszko-
dzen chrzastki stawowej naleza tak zwane mikroztamania,
czyli wykonanie otwordw w tkance podchrzestnej kosci.
W wyniku tego zabiegu z otworow wydostaje sie szpik,
ktory tworzy w miejscu ubytku skrzep wspomagajac rege-
neracje chrzastki. Zabiegi z wykorzystaniem mikroztaman
sq podstawowa metodg regeneracji ubytkow chrzastki
stawowej, zwtaszcza w szpitalach publicznych, gtownie
ze wzgledu na stosunkowo niski koszt. Niestety, z uwagi
na to, ze nowopowstata tkanka nie jest tkankg chrzestna
tylko taczna (nie ma odpowiednich parametrow twardosci
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oraz sprezystosci), to po okoto 2 latach od zabiegu naste-
puje ponowne jej ,wytarcie" i problemy bolowe powracaja.

MEMBRANY KOLAGENOWE
LUB HIALURONOWE

Alternatywa dla tego typu zabiegu jest zastosowanie
membran kolagenowych lub z kwasu hialuronowego, kto-
re aktywnie wspomagaja regeneracje chrzastki. Pierwsze
z nich zbudowane sa najczesciej z kolagenu wieprzowe-
go lub konskiego, a ich rola ogranicza sie do przykrycia
ubytku ,tata’, pod ktéra gromadzi sie szpik zawierajacy
m.in. komorki macierzyste.

Dziatanie membrany hialuronowej jest duzo bardziej
ztozone. Kwas hialuronowy jest naturalnym sktadnikiem
ludzkiej chrzastki, tworzac w wypetnionym ubytku mi-
kro-srodowisko pochodzenia embrionalnego, sprzyjaja-
ce powstawaniu trwatego regeneratu zblizonego swoja
strukturg do chrzastki stawowej. Wielkg zaletg membran
z kwasu hialuronowego jest mozliwos¢ uzycia ich pod-
czas zabiegu metoda artroskopowa. Artroskopia zmniej-
sza inwazyjnosc leczenia, skracajac zarowno czas pobytu
pacjenta w szpitalu, jak i czas rehabilitacji.

LICZY SIE CZAS

Pamietajmy jednoczesnie, ze obok wyboru wtasciwej
metody leczenia uszkodzonej chrzastki, drugim waznym
czynnikiem jest czas. Im dtuzej bedziemy zwlekac, tym
prawdopodobienstwo koniecznosci zamiany ,wtasnego”
stawu na ,sztuczny" bedzie wieksze. Warto jest wiec pa-
mieta¢ o wczesnych, matoinwazyjnych zabiegach iniek-
cyjnych ktore dziataja protekcyjnie na chrzastke juz na
wczesnym etapie jej degeneracji, zeby jak najbardziej
oddali¢ w czasie widmo protezy lub catkowicie taka ewen-
tualnosc wykluczyc.

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

Szpital Dworska Krakow

www.dworska.pl



INNOWACYJINE ZASTRZYKI

Z KWASU HIALURONOWEGO
W LECZENIU CHOROBY
ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

Jedyny zarejestrowany na Swiecie usieciowany kwas
hialuronowy ze sterydem do pojedynczej iniekcji

stosowany rowniez w stanach zapalnych stawow dla
natychmiastowej ulgi w bélu.

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

w bolu az do 12 miesiecy
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ZAPYTAJ O TERAPIE BIOLOGICZNE SANAKIN [ TROPOCELLS
W LECZENIU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

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




PODROZUJ
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MYSL ZDROWO

Tutlo

DZIEKI PLATFORMIE TUTLO

JACIOLKA Z DAWNYCH LAT ZAPRASZA DO SIEBIE W ODWIEDZINY,
A MIESZKA W INNYM PANSTWIE? CO W SYTUACJI, GDY ZNAJOMOSC
JEZYKA ANGIELSKIEGO NIE JEST TWOJA MOCNA STRONA, A CHCESZ PIE-
LEGNOWAC KONTAKTY Z BLISKIMI? NIEWAZNY JEST WIEK | DOSWIAD-
CZENIE W NAUCE ANGIELSKIEGO. WAZNE SA CHECI | ODPOWIEDNIO

} WNUCZKA Z RODZINA PRZEPROWADZILA SIE ZA GRANICE? PRZY-

DOBRANA METODA NAUKI.

Chec rozwoju i utatwienie podro-
zowania to jedne z gtdwnych moty-
wacji do nauki jezyka angielskiego dla
0s0b po 55. roku zycia - tak wynika
z badan zrealizowanych przez Tutlo.
38 proc. Polakow w tej grupie wie-
kowej uczy sie jezyka angielskiego.
Jednak sposrdd tych nieuczacych sie
co trzeci badany chciatby rozpoczac
nauke.

Wbrew pozorom, seniorzy cze-
sto wykorzystuja w tym celu Internet
(64 proc.), a zdecydowanie rzadziej
wybieraja opcje stacjonarnej szko-
ty jezykowej czy indywidualnego
korepetytora. Nowoczesne metody
ksztatcenia sprawiaja, ze dostownie
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kazdy moze nauczyc¢ sie jezyka an-
gielskiego na chociazby komunika-
tywnym poziomie.

PRZEKQNAJ SIE SAM,
ILE MOZESZ ZYSKAC!
Coraz czesciej podrozujesz
i chcesz swobodnie porozumiec sie
na lotnisku czy w taksowce? Inte-
resujesz sie gotowaniem i szukasz
ciekawych przepisow kulinarnych
z innych krajow? A moze po prostu
chcesz sledzi¢ informacje w zagra-
nicznych mediach czy czytac anglo-
jezyczne ksigzki? Znajomosc jezyka
angielskiego daje wiele mozliwosci
i otwiera przed Toba $wiat. Rozwijasz
sie, pogtebiasz swoja wiedze i pod-
budowujesz pewnosc siebie.
Ale to nie wszystkie
korzysci. Na-
uka jezykow
: obcych sprzy-
Ja takze utrzymaniu Twojej
dobrej sprawnosci. Udowodniono, ze
aktywnosci umystowe hamuja proces
starzenia sie mozgu i opodznig demen-
cje. Mdzg, ktory przyzwyczajony jest
do czestszego przetaczania funkcji
poznawczych, a doktadnie do prze-
taczania sie pomiedzy réznymi jezy-

. kami, znacznie dtuzej dobrze funkcjo-

nuje niz ten, ktérego elastycznosc nie
byta systematycznie ¢wiczona.

ZACZNIJ OD PODSTAW
Jezyk angielski staje sie nie tyl-
ko powszechny na rynku pracy, ale
rowniez w zyciu codziennym. Zgod-
nie z zasada lifelong learning warto
nieustannie rozwijac sie i poswiecic
czas na emeryturze na kurs angiel-
skiego w Tutlo, podczas ktérego moz-
na nauczyc sie jezyka od podstaw. Co
wazne, lekcje w Tutlo sg indywidualne,
wiec zaden z uczniow nie jest ocenia-

ny przez grupe.

Zajecia w Tutlo sa
dostosowane do konkretnych
potrzeb. Poruszasz z lektorem
tematy, ktére najbardziej Cie
interesuja. Od stownictwa
dotyczacego zycia
codziennego czy podrézy,
przez zagadnienia zwigzane

z rozrywka oraz kultura, az po
kwestie dotyczace polityki
czy Swiatopogladu.

- Zaletq Tutlo jest szeroki wybor
lektorow i formuta lekcji indywidual-
nych. Z naukowego punktu widzenia
wiadomo, ze z uptywem lat nie uczymy
Sie juz tak szybko, jak kiedy mielismy
10-20 lat i potrzebujemy wiecej cza-
su. Zapisujac sie na zajecia grupowe,
czesto nie mamy wptywu na to kto be-
dzie z nami 'w szkolnej tawce' i moze-
my miec poczucie, ze nie nadgzamy



za grupq. W Tutlo nikt nie bedzie czut,
Ze jest wolnigjszy czy stabszy jezykowo
od innych, bo nauczyciel dostosowuje
tempo nauki do indywidualnych po-
trzeb ucznia - mowi Patrycja Stronska,
metodyczka nauczania Tutlo

ZANURZ SIE W JEZYKU
ZTUTLO

Realizowanie lekcji indywidual-
nych, nacisk na konwersacje i syste-

matyczne poszerzanie stownictwa

gwarantuja seniorom bardzo szybkie
opanowanie jezyka angielskiego na
poziomie komunikatywnym.

- W czym tkwi sukces Tutlo? W wy-
korzystaniu innowacyjnej metody im-
mersji, czyli zanurzenia sie w jezyku.
Jak w domowych warunkach mozesz
dodatkowo uczyc sie jezyka? Stuchajqc
anglojezycznych audiobookow, oglg-
dajqc ulubione seriale po angielsku lub
z angielskimi napisami czy nawet zmie-
niajac jezyk w telefonie na angielski. To
proste, codzienne czynnosci, ktorych

- PLATFORMA JEZYKOWA

. byc indywidualna lekcje z lektorem

Do zrealizowania lekcji potrzebujesz jedynie urzadzenia

z dostepem do Internetu - moze to by¢ smartphone, tablet

czy komputer. Dzieki temu nie martwisz sie o dojazd do szkoty
jezykowej i oszczedzasz czas. Ponadto lekcje mozesz realizowac
.na zadanie", czyli bez wczesniejszego umawiania sie - to Ty

decydujesz, kiedy chcesz sie uczyc.

wykonywanie po angielsku przynosi
szybkie efekty w nauczaniu - dodaje
Patrycja Stronska, metodyczka na-
uczania Tutlo.

PROSTA W OBStLUDZE

Platforma internetowa Tutlo jest
bardzo tatwa w obstudze i dostoso-
wana do potrzeb senioréw. Aby od-

wystarczy zalogowac sie na platfor-
me i wybrac jednego z dostepnych
nauczycieli. W szkole stacjonarnej
czesto nie mamy wptywu na to kto

bedzie nas uczyt, natomiast w Tutlo
mozemy zmieni¢ nauczyciela w kaz-
dym momencie. Warto zacza¢ nauke

-z polskim lektorem, a po osiggnieciu
. pewnego poziomu - kontynuowac za-

jecia z native speakerem.

W przypadku jakichkolwiek pytan,
zachecamy do odwiedzenia www.
tutlo.com lub do kontaktu telefonicz-
nego pod numerem +48 (22) 247 20 45,
Konsultanci dydaktyczni udziela
szczegotowych informacji na temat
platformy, dostepnych kurséw, okre-
Sl wspélnie cele nauki i przedstawia
oferte.

Skuteczny kurs

jezyka angielskiego:

zajecia
7 lektorem

bez rezerwacji
terminu zajec¢

tylko indywidualne
= lekcje

@ www.tutlo.pl | & kontakt@tutlo.pl | [J+48 (22) 247 20 45 49
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TELEMONITORING

- STALA, ZDALNA OPIEKA

24 GODZINY NA DOBE

OPASKA SOS TO W PELNI MOBILNE URZADZENIE
} UMOZLIWIAJACE OSOBIE NIESAMODZIELNEJ URU-

CHOMIENIE PRZYCISKU SOS W KAZDEJ ALARMO-
WEJ SYTUACJI ORAZ W WYPADKACH NAGLEGO POGOR-
SZENIU STANU ZDROWIA. ZA KAZDYM RAZEM, KIEDY
ZOSTANIE UZYTY PRZYCISK SOS, NAWIAZYWANE JEST
AUTOMATYCZNIE ALARMOWE POLACZENIE TELEFO-
NICZNE Z KONSULTANTEM TELEMONITORINGU LUB
USTALONYM SPOSROD 0SOB BLISKICH PODOPIECZ-
NEGO OPIEKUNEM RODZINNYM, SASIEDZKIM LUB ZA-
WODOWYM (NP. POMOC SPOLECZNA).

Opiekun dostaje takze dostep do aplikacji, poprzez ktora
ma dostep do danych GPS z Opaski SOS oraz przekazywanych
z nigj informacji alarmowych. Dodatkowo w ustudze w sytu-
acjach alarmowych centrum Telemonitoringu ma mozliwos¢
ustalenia miejsca, w ktérym znajdowat lub znajduje sie pod-
opieczny w chwili uruchomienia alarmu, gdyz nasze urzadze-
nia wyposazone s w system namierzania GPS. Jest to o tyle
wazne, ze jest mozliwos¢ wyznaczenia strefy (odlegtosci) po-
ruszania sie 0soby nadzorowane;.

Zadaniem naszej ustugi Telemonitoringu jest dbanie
0 poczucie bezpieczenstwa podopiecznych, oraz odcia-
zenie ich bliskich i opiekunow od wielu trosk i problemow.
Firma Praesidium, w ramach swojej ustugi umozliwia opieku-
nom osob starszych i nie w petni sprawnych, wymagajacych
opieki, spokojne wykonywanie ich codziennych obowigzkow
oraz prowadzenie bez przeszkdd ich dotychczasowego zycia
zawodowego. Nasze ustugi moga byc stosowane dla 0sob
indywidualnych, jak rowniez w zaktadach opiekunczo-pie-
legnacyjnych oraz domach i osrodkach pomocy spoteczne.

Catodobowy Wykwalifikowana Zespot
Monitoring Kadra Wsparcia
Uzytkownika

GLOWNYMI CECHAMI OPASKI SOS
UMOZLIWIAJACYMI SWIADCZENIE
USLUGI NA NAJWYZSZYM POZIOMIE SA:

szybkie wezwanie pomocy poprzez Przycisk SOS

mozliwos¢ dwustronnego prowadzenia rozmow
telefonicznych z opiekunami i operatorem
Telemonitoringu

ustalenie gdzie znajduje sie podopieczny przy
wykorzystaniu bardzo doktadnego systemu
geolokalizacji GPS

mozliwosc¢ instalacji routera w migjscu
zamieszkania koniecznego do wzmocnienia
parametrow lokalizacji w budynkach

informacja o poziomie natadowania baterii

ustawienie przypomnien dzwiekowych gtosowych
0 koniecznosci zazyciu lekow

zdalne mierzenie tetna

dbanie o kondycje i kontrola aktywnosci fizycznej
seniora poprzez krokomierz

Nasza ustuga moze sprawic¢, ze osoby starsze, niepetno-
sprawne, chore, po przebytych zabiegach oraz wymagaja-
ce statej badz czasowej opieki moga zdecydowanie dtuzej
bezpiecznie przebywac w miejscu zamieszkania.

PRAESIDIUM SP. Z O.0O. ul. Belgradzka 5, 02-793 Warszawa tel. +48 668 197 494

www.praesidium.pl o https://www.facebook.com/firmapraesidium @biuro@praesidium.pl
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BIZNES | POLITYKA

DARZEN EKONOMICZNO-GOSPODARCZYCH W EUROPIE SRODKOWO-

-WSCHODNIEJ. O PRZYGOTOWANIACH | NADZIEJACH ZWIAZANYCH
Z PRZYSZLOROCZNYM JUBILEUSZOWYM XXX FORUM EKONOMICZNYM MOWI
ORGANIZATOR KONFERENCJI, PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ FORUM
EKONOMICZNEGO W KRYNICY, ZYGMUNT BERDYCHOWSKI.

} KRYNICKIE FORUM EKONOMICZNE TO JEDNO Z NAJWAZNIEJSZYCH WY-

su pomiedzy ich rozwojem a sytu-
acja panstw Zachodu. Zgadzam sie
z prof. Markiem Rockim, rektorem
SGH, ktory mowit podczas ostatnie-
go Forum Ekonomicznego, ze polska
gospodarka nie jest przygotowana na
to spowolnienie. Co prawda mamy
dzisiaj wzrost, ale jednoczesnie sil-
ne zagrozenia paneuropejskie. To, co
mozemy robic, to dziata¢ na rzecz
niwelowania kryzysu demograficz-
nego, osiggniecia stabilnosci podat-
kowej oraz wzmacniania solidarnosci
krajow regionu. Tym kwestiom pod-
czas krynickich forow poswiecilismy
i Z pewnoscig nadal bedziemy po-
Swiecac wiele uwagi.

Jakie najwazniejsze przedsiewzie-
cia towarzysza Forum Ekonomicz-
nemu?

Samo krynickie Forum Ekono-
miczne stato sie inkubatorem takich
wydarzen, jak Forum Ochrony Sro-
dowiska, Forum Polonijne organizo-
wane we wspotpracy z Senatem RP,
Forum Ochrony Zdrowia czy Forum
Cyberbezpieczenstwa. Po trosze

Jak wygladaty poczatki spotkan w Krynicy i skad wziat
sie pomyst Forum Ekonomicznego? Czy do spotkan dazyt
bardziej $wiat biznesu czy polityki?

- Swiaty biznesu i polityki wzajemnie sie przenikaja, trud-
no jednoznacznie dzisiaj wskazac, ktory z nich bardziej po-
trzebowat i potrzebuje takiego przedsiewziecia jak Forum
Ekonomiczne w Krynicy. Politycy musza wstuchiwac sie
w opinie przedsiebiorcow, aby budowac proponowane re-
gulacje w sposob pragmatyczny i skuteczny, a biznes bez
analizowania otoczenia politycznego nie ma realnych szans
na rozwoj. Podstawa sukcesu zawsze jest wiedza.

Czy jest Pan zadowolony z kierunku w jakim rozwija sie
obecnie polska gospodarka?

Najwigkszym wyzwaniem zarowno dla Polski, jak i in-
nych krajow Europy Srodkowej jest zmniejszenie dystan-

jednak kazdy z obszarow porusza-
nych na Forum Ekonomicznym jest
w wiekszym wymiarze i specyficznym pogtebionym ujeciu
podejmowany w ramach odrebnych przedsiewzie¢ organizo-

- wanych przez Instytut Studiow Wschodnich. Juz niebawem,
- W potowie grudnia w Karpaczu mamy Forum Przemystowe.
. Wiosna - Europejski Kongres Samorzadow, ktory od po-

czatku odbywa sie w Krakowie. Z kolei w Tarnowie, rowniez
na potudniu Polski, gosci Forum Innowacji, gdzie startupy
i mtode, zadne sukcesu firmy, spotkaja swoich mentorow,
inwestorow i prezentuja innowacyjne pomysty. W tym roku
po raz pierwszy w Starym Saczu odbyto sie Forum Polsko-
-Wegierskie. A zima, juz w styczniu, serdecznie zapraszam
na kolejna, 13. edycje Forum Europa-Ukraina w Rzeszowie.
Jubileusz dziatania to przede wszystkim czas na refleksje,
co na tym trzydziestoletnim zaufaniu udato sie stworzy¢
i co mozemy dalej wspolnie budowac. W Polsce, w regionie
i na kontynencie.
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10 LAT UTW AWF MINELO
JAK JEDEN DZIEN

o

UNIWERSYT

19 listopada w Urzedzie Dzielnicy Bielany przy ul. Stefana Zeromskiego 29 odbyta sie konferencja, podczas ktérej pod-
sumowano 10 lat istnienia UTW AWF w Warszawie. Wydarzenie odbyto sie pod patronatem Gtosu Seniora.

Konferencje otworzyt Przyjaciel UTW AWF Burmistrz
.~ przez Pania Profesor Ewe Kozdron oraz docenta Krzysztofa
- Zuchore. Natomiast cze$¢ artystyczna uswietnit zespot The

Dzielnicy Bielany Pan Grzegorz Pietruczuk. Specjalne po-
dziekowania otrzymata Pani Prezes Profesor Ewa Kozdron,

ktora byta rowniez zatozycielem Uniwersytetu w 2009 r.

Podczas konferencji odbyty sie dwa wyktady wygtoszone

Warsaw Dixileaders.

35-LECIE UTW UNIWERSYTETU RZESZOWSKIEGO

Uroczyste obchody Jubileuszu 35-le-
cia UTW Uniwersytetu Rzeszow-
skiego miaty miejsce 21 maja 2019r.
w obiektach Uniwersytetu Rzeszow-
skiego przy ul. Rejtana 16 C. Hono-
rowy patronat objeli JM Rektor UR,
Wojewoda Podkarpacki, Marszatek
Wojewaodztwa Podkarpackiego, Pre-
zydent Miasta Rzeszowa. Patronat
medialny objety: Telewizja Polska
TVP3 Rzeszow, Radio VIA, Polskie
Radio Rzeszéw oraz Gtos Seniora.

W czesci oficjalnej obchoddw Jubileuszu wzieli udziat
m.in. JM Rektor Uniwersytetu Rzeszowskiego prof. dr hab.
Sylwester Czopek oraz prezes zarzadu UTW-UR Danu-
ta Kamieniecka-Przywara. Tytutem ,Honorowy Stuchacz
UTW-UR" wyrozniono cztery stuchaczki o najdtuzszym
stazu na UTW: Zofie Kaliszczak, Melanie Nowak, Stefanie
Lampart i Marie Rudnicka.

Wsrod zaproszonych gosci byli obecni senator RP prof.
dr hab. Aleksander Bobko, europostanka Elzbieta tuka-

cijewska, prorektor UR dr hab. Wojciech Walat, opiekun
UTW-UR dr hab. Andrzej Bonusiak, przedstawiciele Wo-

OD PRAWEJ - D. KAMIENIECKA-PRZYWARA,
JM REKTOR UR SYLWESTER CZOPEK, A. HABRAT.

jewody Podkarpackiego, Marszat-
ka Wojewodztwa Podkarpackiego,
petnomocnik Prezydenta Miasta
Rzeszowa Henryk Wolicki oraz de-
legacje z UTW Wojewddztwa Pod-
karpackiego, a takze spoza regionu.

Zaprezentowano krotki film o Rze-
szowie, jako stolicy innowacji. W czesci
artystycznej wystapili chor UTW-UR
im. Alicji Borowiec, zespot teatralny
UTW-UR ,Stowo za stowo" oraz Ze-
spot Piesni i Tanca ,Resovia Saltans’,
dziatajacy przy Uniwersytecie Rzeszowskim.

Nastepnie w hallu budynku A0 zorganizowano piknik.
Czekat tam bezptatny poczestunek, a takze liczne stoiska,
ktorych byto prawie 20. Mozna byto obejrze¢ na nich pra-
ce stuchaczy UTW-UR, wystawe dotychczasowych kronik
UTW, oferty medyczne oraz ustugowe. Swoje stoiska mieli
takze TEB Edukacja, Urzad Komunikacji Elektronicznej, ,Gtos
Seniora" oraz Inspekcja Handlowa (prawa konsumenta). Nie
zabrakto kot studenckich Uniwersytetu Rzeszowskiego.

MARIA SUCHY
Rzecznik prasowy UTW-UR

FINAL WOJEWODZKIEJ OLIMPIADY ,,SENIOR OBYWATEL"

13 listopada 2019 r. w Collegium Copernicanum Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy 46 uczestnikow
wchodzacych w sktad 16 druzyn wzieto udziat w Wojewodzkiej Olimpiadzie Wiedzy Obywatelskiej ,Senior Obywatel”.

4

Reprezentowane byty m.in. organizacje senioralne, Uniwersytety Trzeciego
Wieku oraz kluby i domy seniora. Pierwsze miejsce druzynowo i dwa pierwsze
miejsca indywidualnie zdobyta druzyna gospodarzy, czyli Kazimierzowskiego
UTW w Bydgoszczy.

Tematyka pytan byta bardzo urozmaicona. Dotyczyta m.in. transformacji ustrojo-
wej Polski, trojpodziatu wtadzy, systemu wyborczego oraz praw i obowiazkow obywa-
teli. Jedenastu najlepszych uczestnikow etapu wojewodzkiego zostato zaproszonych
przez Krystyne Lewkowicz, przewodniczaca Obywatelskiego Parlamentu Seniorow
do udziatu w finale ogélnopolskim, ktory odbedzie sie 10 grudnia w Warszawie.

MILOSZ SALACINSKI



W TEATRZE POLSKIM IM. ARNOLDA SZYFMANA
W WARSZAWIE ODBYL SIE 14 PAZDZIERNIKA, NAD-

ZWYCZAJ UDANY W POWSZECHNEJ OCENIE, Il WIEL- .

KI KONGRES UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU.

Akredytowato sie na Kongres ponad 600 krajowych :

I 23 zagraniczne Uniwersytety Trzeciego Wieku. Zarowno
program Kongresu, wydawnictwo kongresowe pt. 44 lata
ruchu UTW, jak i oprawa artystyczna ukierunkowana byta
na prezentacje ogromnego dorobku i potencjatu UTW.

Kapituta Konkursu uhonorowata zaszczytnymi tytutami |

Wielka Osobowos¢ Srodowiska Uniwersytetdw Trzeciego
Wieku kolejne niezwykle zastuzone osoby: Pana dr hab.
Adama Bodnara - Rzecznika Praw Obywatelskich oraz Pana
Krzysztofa Kwiatkowskiego b. prezesa NIK, a obecnie se-
natora RP.

Kongresowi towarzyszyt niezwykty koncert w wykonaniu
senioralnych zespotow artystycznych Babylon z Myslibor-
skiego UTW, Kabaretu Bella Mafia z Karkonoskiego UTW

oraz Choru Ursynowia Cantabile z Ursynowskiego UTW

przy SGGW w Warszawie.
Dyskusja uczestnikow zdominowana byta sprawami
i sytuacja Polakow nie tylko w kraju, jako ze goscie za-

graniczni przyjechali zarowno zza wschodniej granicy, jak
i z Londynu, Czech, a nawet z Kazachstanu. W debacie

wzieta udziat m.in. Lidia Utanowska, dyrektor Departa-
mentu Polityki Senioralnej w Ministerstwie Rodziny, Pracy
i Polityki Spoteczne).

WIELKI KONGRES

Przy okazji Swietowano 10-lecie Ogolnopolskiego Po-

- rozumienia UTW - wytgcznego organizatora Kongresu,

podkreslone wydawnictwem Panorama Uniwersytecka pod
wspolnym tytutem X lat wsrod przyjaciot.
- Pozyskanie do wspotpracy wielu zyczliwych osob,

. parlamentarzystow, wiernych przyjacioti spotecznie odpo-
- wiedzialnych firm to niezbedny warunek organizacji wyda-

rzenia o takiej skali jak Wielki Kongres UTW - mowi jego
organizatorka Krystyna Lewkowicz, Prezes Fundacji OP
UTW. - Zwtaszcza na pomoc warszawskiego i mazowie-

- ckiego samorzadu mozemy w takich trudnych momentach

zawsze liczy¢. Cieszy mnie, ze wymyslona przez nas orga-
nizacja i program Kongresu ukierunkowany na pokazanie
potencjatu, integracje srodowiska, wymiane pogladow oraz
ustalenie wspolnych celow i strategii zyskaty powszechna
akceptacje uczestnikow, a takze uznanie oficjalnych gosci.
Odspiewane na zakonczenie ,100 lat" byto dla mnie naj-
wieksza satysfakcjg i nagroda.

Zapraszamy na strone www.fundacjaoputw.pl, na kto-
rej znajdziecie Panstwo fotorelacje i elektroniczne wersje
wydawnictw kongresowych.

KRYSTYNA LEWKOWICZ
Prezes Fundacji OP UTW
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TARGI SENIORA W KRAKOWIE

W dniach 27-28 wrzesnia b.r. w Miedzynarodowym Centrum Targowo-Kon-
gresowym EXPO Krakdw odbyty sie Targi Seniora, organizowane przez Targi

w Krakowie sp. z 0.0.

MIEDZYNARODOWE  LUBELSKIE SPOTKANIA
% TARGI SENIORA SENIOROW LUBSENIOR

y o

LUDZIE MOTYLE

22 LISTOPADA 2019 R. W DWORZE CZECZOW W KRA-
} KOWIE ODBYLA SIE Il KRAKOWSKA KONFERENCJA

wLUDZIE MOTYLE". KONFERENCJA OBJETA BYLA PA-
TRONATEM HONOROWYM MINISTER RODZINY, PRACY
| POLITYKI SPOLECZNEJ, PATRONAT MEDIALNY OBJELO
STOWARZYSZENIE MANKO - GLOS SENIORA Z KRAKOWA,
A PATRONAT MERYTORYCZNY POLSKIE TOWARZYSTWO

TERAPEUTYCZNE Z BYDGOSZCZY.

W TARGACH KIELCE

Wydarzenie organizowane przez Targi
Kielce S.A. odbyto sie 12 pazdziernika
b.r.i byto dedykowane osobom w wie-
ku 60+.

TARGI VIVA SENIORZY!
W POZNANIU

Dnia 26 pazdziernika b.r. dobiegta kon-
cajubileuszowa, 10 edycja targow Viva
Seniorzy, organizowana przez Miedzy-
narodowe Targi Poznanskie sp. z 0.0.

W konferencji uczestniczyto 77
0s0b, gtownie seniorzy, pedagodzy,

przedstawiciele Urzedu Miasta Krako-
wa, pracownicy socjalni, lekarze, praw-
nicy, kuratorzy zawodowi i inni spe-
cjalisci pracujacy z osobami w pdznej
dorostosci. Konferencja ,Ludzie Mo-
tyle" jest zaplanowanym cyklicznym
interdyscyplinarnym wydarzeniem
organizowanym raz w roku i ma na
celu umozliwic spotkanie specjalistow

z seniorami. Celem jest tworzenie oraz
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FUNDACJA
GERIATRICS

integrowanie roz-

nych ptaszczyzn

animacji srodowiskowej ukierunko-
wanej na rozwoj, a takze wzmacnia-

. nie potencjatu i podmiotowosci 0sob

starszych. Organizatorem jest Fundacja
Geriatrics z Krakowa, ktora od 2017 r.
zajmuje sie aktywizacja, przeciwdziata-

- niem dyskryminacji i wykluczeniu spo-

tecznemu 0séb w pdznej dorostosci.
Zarzad Fundacji Geriatrics ser-

decznie dzigkuje za dotychczasowq

W dniach 25-27 pazdziernika b.r.
w Targach Lublin odbyta sie pierw-
sza edycja Lubelskich Spotkan Senio-
row LUBSENIOR, wspotorganizowana
przez Targi Lublin S.A. i Urzad Miasta
Lublina.

wspotprace wszystkim zaangazowa-
nym w tworzenie konferencji, m.in.
Urzedowi Miasta Krakowa, Amator-
skiemu Teatrowi Dorostych ,Aptecz-
ka', Centrum Aktywnosci Seniorow
Geriatrics, Stowarzyszeniu Inicjatyw
Spotecznych LEGE ARTIS oraz Panu
Pawtowi Mianowskiemu i firmie ,We-
selmy sie”.

ELZBIETA ZYTYNSKA-CHWAST
Prezes Fundacji Geriatrics



ZACHODNIOPOMORSKIE FORUM RAD SENIOROW

NIETEGO TYPU. ZAINICJOWANE | REALIZOWANE PRZEZ
PRACOWNIE POZARZADOWA, CZWARTE FORUM OD-
BYLO SIE W DNIACH 23-25 PAZDZIERNIKA W KOLOBRZEGU
| BYLO WYPELNIONE NAJWYZSZEJ JAKOSCI WIEDZA, INTE-

} JESTTO JEDYNE NAPOMORZU ZACHODNIM WYDARZE-

GRACJA | INSPIRACJAMI.

\ pracownia
\ & ) pozarzadowa

znata seniorow z roznymi zrod-
tami dofinansowania inicjatyw
senioralnych, m.in.z Programem
Spotecznik. Uczestnikow Forum

Podjeto wazny temat konsultacji
spotecznych - tukasz Cieslinski poka-

. wskazywat jak prawo umozliwia reali-
- zacje planowanych dziatan. Maria Lau-
zywat jak najefektywniej rady moga sie
W nie wtaczac. Szymon Osowski, prezes
Sieci Obywatelskiej Watchdog Polska,

ryn, liderka z Podlasia, zaprezentowata
uczestnikom mozliwosci dziatan rad se-
niorow. Matgorzata Kuncewicz zapo-

inspirowali rowniez goscie z Kra-
kowa - Lukasz Salwarowski i Ma-
rek Pilch, inicjatorzy i realizatorzy przed-

- siewzieC takich jak: Ogolnopolska Karta
- Seniora czy Gmina Przyjazna Seniorom.

Byty to niezwykte 3 dni, ktore po
raz kolejny udowodnity potrzebe or-

. ganizowania tego typu spotkan.

O GODNA JAKOSC ZYCIA SENIOROW

W POWIECIE WOLOMINSKIM”

Interaktywna debata
odbyta sie 5 grudnia w Wo-
tominie pod patronatem
Gtosu Seniora. Celem byta
inicjacja procesu witacza-
nia seniorow w realizacje
Programu Polityki Senio-
ralnej Powiatu Wotomin-
skiego na lata 2019-2025.
Na wydarzeniu pojawili sie

ambasadorka Gtosu Seniora Barbara Zylm oraz redaktor naczelny t.u-
kasz Salwarowski, ktory opowiedziat o ogolnopolskich inicjatywach
pro-seniorskich Stowarzyszenia Manko. Otrzymat on od Mazowieckie-
go Porozumienia Rad Seniorow i Stowarzyszenia Stop-Klatka dyplom
,Mazowieckiego Promotora Polityki Senioralnej” za zaangazowanie
na rzecz aktywizacji 0sob starszych na Mazowszu i realizacje dziatan
pro-seniorskich w regionie. Wyrdznienie wreczono tez naszej ambasa-

TARGI PRACY NA BEMOWIE

Ponad 700 ofert pracy w réznych instytucjach
i przedsiebiorstwach plus wiele ofert pracy
. w szkotach i przedszkolach, ponad pét tysia-
. caodwiedzajacych - to efekt pierwszych war-
. szawskich Targow Pracy dla Seniorow, ktore
7 listopada 2019 r. odbyty sie na warszawskim
Bemowie.
: Choc targi miaty charakter lokalny, frekwencja
. przerosta najsmielsze oczekiwania organizatorow
- grubo ponad pét tysiaca 0séb poszukujacych
zatrudnienia. To dowodzi, po pierwsze, ze wielu
seniordw chce byc aktywnym zawodowo, po dru-
. gie, ze organizowanie takich wydarzen ma sens.
Wcigz tylko nieliczni pracodawcy siegajg po
dojrzatych pracownikdw. Wszystko jednak wska-
zuje na to, ze beda musieli to robi¢, bo spote-
czenstwo polskie starzeje sie na duzg skale i jest
. to proces raczej nieodwracalny.

dorce DJ Wice, ktéra zakonczyta wydarzenie integracyjna potancowka.

Serdecznie gratulujemy!

HALINA MOLKA

Il LUBELSKI FESTIWAL TANCA ,TANECZNE PASJE SENIOROW"

STOWARZYSZENIE INICJATYW EDUKACYJNYCH SEM- |
PER IN ALTUM PODJELO DZIALANIA ZMIERZAJACE

DO POPULARYZACJI | UPOWSZECHNIENIA TANCA
M.IN. POPRZEZ ORGANIZACJE FESTIWALU TANCA ,TA-

14 LISTOPADA 2019.

Uczestnicy prezentowali sie w roznych stylach i formach
tanecznych przed wspaniata, wypetniajaca sale po brzegi,
publicznoscia. Festiwal przeistoczyt sie w radosne Swieto
tanca i porywajacej muzyki. Palma Zwyciestwa przypadta

Grupie Tanecznej Flow, ktora otrzymata 2 Nagrody usta-
nowione przez Jurora Festiwalu - Pana Piotra Mochola za

- Najlepsza choreografie” i za ,Najlepsze wykonanie uktadu
. tanecznego’ oraz nagrode publicznosci.

NECZNE PASJE SENIOROW". JEGO Il EDYCJA ODBYLA SIE
W SWIDNIKU, W MIEJSKIM OSRODKU KULTURY W DNIU

ELZBIETA LECH
wiecej na www.glosseniora.pl
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KULTURA

ZIMA - CZAS NA CIEPLE SLOWA

+ZAMYSLENIE” JAK ROWNIEZ ,SALONU POEZJI INACZEJ" W RADOMSKU.

} EWA KACZMARCZYK TO SENIORKA, ZALOZYCIELKA GRUPY POETYCKIEJ

PEDAGOG, ,CZLOWIEK ORKIESTRA". PISZE WIERSZE, OPOWIADANIA,
BAJKI. PROWADZI FUNDACJE AKTYWNE CENTRUM EDUKACJI, ZALOZYCIEL-
KA RADOMSZCZANSKIEGO UNIWERSYTETU IIl WIEKU. W WOLNYM CZASIE,
CZYLI BARDZO RZADKO, DELEKTUJE SIE CHWILA CZYTAJAC KSIAZKI, OGLA-
DAJAC FILMY CZY SLUCHAJAC MUZYKI.

23 pazdziernika 2019 r. w Migjskigj
Bibliotece Publicznej w Radomsku
odbyta sie promocja tomiku poezji
autorki pt. ,Ten czas" Ludzie siedzieli
przy stolikach, przy jesiennej dekoracji
i z lampionikiem Swiatta. Jednoczyli sie
przy czytaniu wierszy i w niezwyktej

najpierw dla brata, potem dla swoich
dzieci, dzis dla wnukow - teraz dziel
sie nimi z wszystkimi maluchami. Opo-
wiesci sg petne uroku, ciepta, dobroci.

Sa tam wierszyki, ktore zapraszaja czy-
cie z Radomszczanskiego Uniwersy-
. tetu Trzeciego Wieku SAN.

telnika do tworzenia swoich ilustracji.
Na premierze byto ponad 100 dzieci,

Ewa
Kaczmarczyk

*\ -.-
1o
My

3

Zaczarowane bajki
babci Fwy

. aurok opowiesci o zdrowiu i przyjazni

,zaczarowat' catg sale, m.in. inne bab-

atmosferze.

Z kolei 8 listopada 2019 1. w Miejskiej
Bibliotece Publicznej w Radomsku od-
byta sie premiera ksiazki ,Zaczarowane
Bajki Babci Ewy". Jest to zbior krotkich
bajek, opowiadan i wierszykow, ktore
autorka wymyslata dla swoich bliskich:

Konkurs dla Czytelnikow Gtosu Seniora!

Co nalezy zrobi¢, aby otrzymac tomik poezji ,Ten czas"? \X/ystar-
czy, ze na adres promocja@manko.pl wyslesz e-mail, a w nim
jesienne stowo/cytat w poetyckim klimacie. Zapraszamy!
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DAMY | DZENTELMENI
W KONSTANCINIE-
-JEZIORNIE

} 16 LISTOPADA W KONSTANCINSKIM DOMU KUL-

]ez:oro fabedzie

Piotr Czajkowski

TURY ,HUGONOWKA" WYBRANO LAUREATOW

PROGRAMU DAMY | DZENTELMENI, W TYM MAL-
ZENSTWA, KTORE PRZEZYLY ZE SOBA CO NAJMNIEJ
30 LAT. DZIEN WCZESNIEJ UCZESTNICY WYDARZENIA
MOGLI SKORZYSTAC ZE SPECJALNIE PRZYGOTOWA-
NYCH ATRAKCJI. ORGANIZATOREM BYL MAGAZYN WHY
STORY, A PATRONEM MEDIALNYM GLOS SENIORA.

W wydarzeniu wzieta udziat m.in. Barbara Zylm, Am-
basadorka Gtosu Seniora i Ogolnopolskiej Karty Seniora,
wspotzatozycielka Fundacji Spoteczenstwa Obywatelskie-
go. Szczegolnie uhonorowani zostali Panstwo Murawscy
jako Basniowe Matzenstwo, Ryszard Rembiszewski jako
Super-man oraz Matgorzata Potocka jako Super-dama.

Po zakonczonych rozmowach przyszedt czas na czes¢
artystyczng i poczestunek. Konstancin-Jeziorna jest mia-
stem partnerskim programu Gmina Przyjazna Seniorom,
wydajacym lokalna edycje Ogolnopolskiej Karty Seniora.

NATIONAL
BALLET

23.01.2020 RZESZOW
24.01.2020 LUBLIN
26.01.2020 ZABRZE
27.01.2020 KRAKOW.
28.01.2020 TORUN

s PRO MUSICA
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

,DLA POLEPSZENIA NASTROJU',

OPRACOWANIANASZYCH PRZYJACIOL
SENIOROW EWY | ZBIGNIEWA PASZKOW,
KONTYNUUJE DZIAL, POD TYM SAMYM

TYTULEM.

- ZLOTE

Zycie na serio petne jest wyzwari i probleméw do rozstrzygania, ktére zmieniaja
sie jak w kalejdoskopie. Zycie wygodne jest nudne i daje poczucie zmarnowanego

czasu - Tadeusz Pomianek

Nie rozpaczaj, ze ludzie cie nie rozumiejq. Martw sie tym, ze ty nie rozumiesz ludzi

- Konfucjusz

Badz dobrej mysli, bo po co byc ztej? - Stanistaw Lem
Najlepszy sposob, by sie rozweselic, to sprobowac rozweselic Rogos innego

- Mark Twain

Zawsze silniejszy jest ten, kto sie usmiecha, a nie ten, kto sie wscieka - madrosé

japonska

Badz szczesliwym - tego trzeba sie nauczyc - Eurypides
Zycia nie mozna wybraé, ale mozna z niego cos zrobic - Peter Lippert
To smutne, ze gB{upcy sq tacy pewni siebie, a ludzie rozsqdni tacy petni

watpliwosci - Bertrand Russel

Nigdy nie jest za pozno, by stac sie tym, kim chcemy byc - George Eliot
Mowienie tak bardzo przeszkadza w mysleniu - Tove Jansson
Zycia nie mierzy sie liczbq oddechow, ale liczbq chwil, ktére zapierajq oddech

w piersiach - Maya Angelou

Jezeli komus zycie krzywo sie utozyto (..) i jest sam, to robi sie troche dziwny
I nieraz gtupie pomysty przychodzq mu do gtowy - Irena Jurgielewiczowa

HUMOR

- Basiu, dlaczego chcesz sie rozwiesc
z tukaszem?

- Wyobraz sobie, wczoraj w nocy obudzit
sie o trzeciej, pocatowat mnie i powie-
dziat, ze - niestety - musi iS¢ do domu.

Corka pyta mame:

- Co sie dzieje z miodem z miodowego
miesiaca?

- Wsiaka w meza i tak powstaje stary
piernik - odpowiada matka.

- Z weekendami i z facetami bywa
podobnie.

Masz wielkie nadzieje, a zanim sie
obejrzysz, jest juz po wszystkim ..

- Czy ty wiesz, ze coraz trudniej jest mi
wytrzymac z moim
Mezem? Jest okropnie zazdrosny.

REDAKCJA ZAINSPIROWANA PUBLIKACJA

TR s

- Bezpodstawnie?
- Tego by jeszcze brakowato!

- Na korytarzu czeka ojciec pani dzie-
cka z olbrzymim bukietem kwiatow

- mowi salowa w szpitalu do szczesli-
wej matki. - Czy mam go wprowadzi¢?
- Bron Boze. Tutaj w kazdej chwili
moze sie pojawi¢ moj maz ..

- Stuchaj, stary, dlaczego ty wtasciwie
sie nie zenisz?

- A po co? Zyje mi sie jak w niebie.
Dwie siostry o mnie dbaja.

- Ale przeciez siostry nie zastapia ci zony.

- Dlaczego nie? Przeciez to nie sg
moje siostry.

- Czym sie rézni aprilis w Polsce i na
Swiecie?

- Tym, ze u nas prima aprilis trwa caty
rok..

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK | DOWCIPOW

FRASZKI @

JANA SZTAUDYNGERA

NIE NAZYWAJ ROZKOSZY
Nie nazywaj rozkoszy,
Bo ja nazwanie ptoszy.

DALTONISTA

To, co na czarng chowat godzine,
Whnet na rézowa wydat dziewczyne.
ZAL

Mam zal do ciebie: ,Czemu
Przysnitas sie innemu?”

MILOSC
Ach, czy cie kochatem?
Koloryzowatem ..

PRZEKORA
Czasem sie wtasnie mowi: ,Nie”,
Kiedy sie bardzo czegos chce.

MUZYCZNY StUCH

Pamietam jedng mitosc dtuzej niz inne,
Bo usta miata chetne, a oczy niewinne,

| gdy mitosna Spiewata piosenke,

Na piersiach stromych ktadta moja reke,
Azebym reka, nie tylko uchem,

Mogt sie wykazac mym muzycznym
stuchem.

PERPETUUM

Wpadtem do mitoshej matni
ZnOw po raz pierwszy, zndw po raz
ostatni.

ZAZDROSNY
Zazdrosny chodze przez parki,
Te parki, te parki, te parki.

ZDRAJCA

Drzatem jak flaga na wietrze,
Jak w dzien upalny powietrze.
Nie ze stow, lecz z tego drzenia
Mogta odczytac site pragnienia.

U LESNEJ STRUGI

Lezac za jakims krzakiem,
Widziatem Diane z jej orszakiem,
| podziwiatem bez pamieci

Jej cnote rowng mojej checi ..

ZAWIEDZIONYM
Duren z mitosci sie zabija,
A madry wzgardzi i omija.

NIE Z TOBA
Nie z tobg sie zenie,
Poslubiam me marzenie ..

LITERATURA

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

Wyboru dokonata 57
Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.



OPOWIADANIE

EMILIA POMAGA ™

SZCZESCIU

Pewnego wieczoru wracajac z kursu tanca Iza i Pawet

spotkali elegancka dziewczyne. Obrzucita Ize niechet-

nym spojrzeniem, a potem wlepita cielecy wzrok w Pawta
i zaczeta sie do niego mizdrzy¢. Pawet szybko zakonczyt
rozmowe i poszli dalej. Na oko szacujac, stroj tej panny
byt wart nieztg sumke. Nienaganny makijaz i fryzura. Tak
wyglada kadra kierownicza w korporacji. Skad hydrau-
lik ma takie znajomosci? - zastanawiata sie Iza. Zigolak?
- Przemkneto jej przez gtowe. Nie, znata go juz na tyle, ze

wydato jej sie to niemozliwe. Niemniej jednak, zaczeta od

tej chwili wiekszg uwage zwracac¢ na pewne drobiazgi...
Pierwsza rzecz, ktora data jej do myslenia, to byty jego
dtonie. Nie tak wygladaja spracowane rece robotnika. Nie
mowiac juz o tym, ze Pawet byt Swietnym rozmowca i po-
siadat rozlegta wiedze. Albo te dni, kiedy nie przyszedt na
kurs. Nie do konca wyjasnit wtedy, gdzie zniknat na tydzien.

Wiedziata tez, ze nie wszystkie telefony przy niej odbierat. :

Powoli docierato do niej, ze nie wie o Pawle wszystkiego,
ze nie jest wytacznie mitym chtopakiem z sasiedztwa. Nie
czuta sie zaniepokojona, raczej zaciekawiona. Znali sie od
roku i sympatie, ktora do niego czuta ttumaczyta sobie tym,
ze jest to dla niej absolutnie ,bezpieczna” znajomos¢. Nie
mogtaby przeciez zwigzac sie z hydraulikiem... Chociaz

wtasciwie, dlaczego nie?... Przeciez to nie jakis tam obcy

hydraulik, to dobrze znany, bliski jej Pawet. Lezata caty
wieczor wpatrzona w sufit.

Pawet byt wystarczajaco przystojny, zeby zwraca¢ na
siebie uwage. Zawod programisty, ktory wykonywat da-

wat mu taka pozycje finansowa, Ze zainteresowanie kobiet

w pewnej chwili zaczeto mu przeszkadzac. Miat dos¢ na-
chalnych dziewczyn. Dostownie uciekt z pracy. Zrezygno-
wat z etatu i zaczat pracowac zdalnie. Lubit towarzystwo
i dlatego nie odmawiat drobnych napraw. Dziwnym zbie-
giem okolicznosci Iza zobaczyta w nim tylko hydraulika.
Bawito go to i nie wyprowadzat jej z btedu. Polubit jej to-

warzystwo witasnie dlatego, ze wyraznie nie brata na po-

waznie Znajomosci z nim.
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Prawda jest dziwniejsza od fikcji
dlatego, ze fikcja musi by¢
prawdopodobna, a prawda - nie.

Mark Twain

- Nici z kursu w tym tygodniu. - Pawet zadzwonit do Izy
wieczorem.

- Uuu, znowu? Gdzie cie niesie tym razem?

- Kolega nie wyrabia, jade mu pomoc. - Ciekawe co by
powiedziata, gdyby znata cata prawde. Rzeczywiscie jechat
pomoc. Konsultacje dla kontrahenta w Dubaju. Jak zwykle,
przeszkoli kilku ,kolegow" i moze wracac¢ do domu. Nagle
zrobito mu sie goraco. Moze wracac do lzy. Przez chwile
miat ochote powiedziec jej wszystko.

- No dobrze, nieobecnos¢ usprawiedliwiona. Poprosze
0 piekny prezent z podrozy.

- A co bys chciata?

- Jak to co? Pierscionek... - nie zdazyta ugryzc sie w je-
zyk. W stuchawce ustyszata tylko sygnat. Pawet sie rozta-
czyt. Rozptakata sie bezradnie.

Doktadnie tydzien pozniej Iza siedziata samotnie prze-
gladajac fotografie z dziecinstwa. Patrzyta na opalone pa-
tykowate stworzenie z chusteczka na wtosach. To byta
ona z mama, z tata, z babcig Emilia. Przypominata sobie
te chwile bez zalu, ze minety. Od zawsze tak tadowata
akumulatory, wspominata ile dobra spotkato ja w zyciu. To
zawsze pomagato, ale tym razem byto inacze).

Az podskoczyta, kiedy zadzwonit domofon.

- Tak stucham?

- Podobno przecieka pani kran... - ustyszata cichy gtos
w stuchawce.

Chwile poznej stata w objeciach Pawta zupetnie 0szo-
tomiona z pierscionkiem na palcu. Na przemian smiata sie
i ptakata. W gtowie miata tylko jedno: to juz by mi wystar-
czyto, a przeciez to zaledwie poczatek...

KONIEC

AGATA SKOCZYLAS



CIASTO Z RABARBAREM
| KRUSZONKA

Sktadniki Przygotowanie
© 4-5ja W duzej misce taczy-

* 150 g cukru my zimne masto, make
+ 170 g maki pszennej i cukier. Doktadnie roz-
- Szczypta soli cieramy rekoma, az po-
- 70 g masta wstanie kruszonka. Do
* 300 g rabarbaru drugiej miski wbijamy jaja,

+ 4 tyzRi cukru
« Kruszonka: 100 g

dodajemy cukier i ubija-
my mikserem ok. 10 min,

Zimnego masta, Do masy jajecznej prze-
1szRlanka cukruy, siewamy make i bardzo
15zRlanka maki ostroznie mieszamy za
pszennej pomocy szpatutki. Doda-

jemy roztopione masto

i delikatnie mieszamy az
do potaczenia sktadnikow. Rabarbar kroimy w kostke
i posypujemy 4 tyzkami cukru. Do prostokatnej formy
wytozonej papierem do pieczenia wlewamy ciasto. Na
nim uktadamy kawatki rabarbaru. Wierzch posypuje-
my kruszonka. Pieczemy w 180°C przez 30-40 min do
tzw. suchego patyczka.

KOKTAJL
MALINOWO-
BANANOWY

Sktadniki

Sktadniki

Ciasto
+ 200 g mqki

pszenngj

+ 100 g masta

+ 70 g cukru pudru
+ 170ttko

- 2tyzRi Rwasnej

Smietany

- Szczypta soli
* 1tyzka cukru do

posypania ciasta

Nadzienie

- 2jajka

* 3tyzkicukru

* 100 g kwasnej

Smietany

* 15 tyzRimaRi

pszennej

* 200 g rabarbaru

Sktadniki
+ 1Rg schabu srodkowego
+ Duza puszka brzoskwin

w Syropie

. 3jajka

Z RABARBAREM
NA KRUCHYM
CIESCIE

Przygotowanie

Do misy wsypujemy make, cukier
puder, sol, dodajemy masto i rozgniata-
my rekoma. Dodajemy zoéttko i kwasna
Smietane. Szybko zagniatamy ciasto, aby
nie ogrzato sie od rak. Z ciasta formuje-
my kule, zawijamy w folie i chtodzimy
w lodowce przez 30-40 min. Tymcza-
sem ubijamy jajka z cukrem i Smietana.
Do powstatej masy przesiewamy make
pszenna. Doktadnie mieszamy. Rabar-
bar kroimy w podtuzne paski. Piekarnik
nagrzewamy do 180°C. Schtodzonym
ciastem wylepiamy dno formy do tar-
ty i 2-3 cm bokdéw. Na spod wlewamy
nadzienie, a na wierzchu uktadamy ra-
barbar. Posypujemy cukrem. Tarte pie-
czemy przez 35-45 min (ostatnie 3-5 min
z funkgja grill).

WALERIA KRZYWIEC, SOLECZNIKI

ROLADKI
SCHABOWE
Z BRZOSKWINIA

* 2 banany

« 1SzRlanka Swiezych
malin
1 litr maslanki (np.
0 smaku prazonych
Jabtek)

« 1tyzeczka soRu
Z cytryny

* cukier do smaku

Przygotowanie

Banany i maliny zmiksowac. Przelac
do duzego dzbanka, doda¢ maslanke
i sok z cytryny. Doprawic¢ cukrem do
smaku. Przed podaniem schtodzi¢. Je-
zeli przeszkadzajg nam drobne pestecz-
ki w malinach, mozna po zmiksowaniu
przetrzec je przez geste sito.

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

* 3/4 szRlanki maki

- 4 tyzkioleju

« 2 tyzRi Rlarowanego
masta

+ 15szklanka rosotu lub
bulionu

- S0, pieprz , granulowany
czosnek do smaku

* Przyprawa do drobiu

Przygotowanie
Schab pocia¢ na cienkie pla-
stry. Rozbic¢ cienko. Oproszyc¢
przyprawami i odstawi¢ na go-
dzine do lodowki. Brzoskwinie
wyjac z puszki. Kazda potowke
przekroi¢ na dwie czesci. Uktadac
na schabie i zwijac roladki. Spigc
wykataczkami. Panierowac kaz-
da w jajku i mace. Zrumienic na
oleju z dwoch stron. Przetozyc¢ do
naczynia zaroodpornego, dodac
klarowane masto, podla¢ bulio-
nem lub rosotem i piec w piekar-
niku okoto 40 minut w tempera-
turze 170 stopni pod przykryciem.
HELENA PONIKWIA

KONTAKT: konkurs@manko.pl s
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REGIONALNY GEOS SENIORA Frvinoscsrorecaesoste

KIERUNEK:

POWIAT MIKOLOWSKI!

TEM ZIEMSKIM, LEZACYM W GRANI-

CACH WOJEWODZTWA SLASKIEGO.
W TYM ROKU SWIETOWAL ON SWOJE
20-LECIE, BOWIEM POWSTAL W RAMACH
REFORMY ADMINISTRACYJNEJ W ROKU
1999. TWORZY GO PIEC GMIN: MIKOLOW,
LAZISKA GORNE, ORZESZE, ORNONTOW/I-
CE | WYRY. CHOC POWIAT MIKOLOWSKI
ZNAJDUJE SIE W CENTRUM GORNEGO
SLASKA, W OTOCZENIU WIELKICH MIAST,
HUT | KOPALN, TO JEDNAK UDALO SIE
TU ZACHOWAC WIELE Z PIERWOTNE-
GO CHARAKTERU HISTORYCZNEJ ZIEMI
PSZCZYNSKIEJ.

} POWIAT MIKOLOWSKI JEST POWIA-

Herb powiatu przedstawia rycerza
w srebrnej zbroi trzymajacego btekitng
tarcze ze ztotym ortem. Symbolika ta hawigzuje do her-
bu Mikotowa, stolicy powiatu, majacej Sredniowieczny ro-
dowdd siegajacy Xl wieku. Wowczas znajdowat sie tutaj
kasztelanski grod z pierwszym kosciotem pod wezwaniem
Sw. Mikotaja. Dzi$ w tym miejscu stoi kosciot ewangelicko-
-augsburski sw. Jana.

Slady przesztosci mozna napotkac tu na kazdym kroku,
chociazby przechadzajac sie po mikotowskiej starowce czy
spacerujac po taziskim Wierzysku zwienczonym zabytko-
wa figurg sw. Jana. Napotkac je mozna rowniez odwiedza-
jac drewniany kosciotek Sw. Mikotaja w Borowej Wsi czy
zabytkowa Swiatynie stojaca na wzgorzu sw. Wawrzynca
w Orzeszu. Obecne sa takze w odnowionym parku gminnym
w Ornontowicach czy kapliczce Trojcy Swietej w Gostyni -
gmina Wyry.
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STARSZYCH NA LATA 2014-2020

ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0so6b Starszych na lata 2014-2020

Powiat mikotowski to rowniez migjsce z rozbudowujaca
sie infrastrukturg komunalna i drogowa, dogodna siecia
szkot oraz placowek ochrony zdrowia. Nie dziwi wiec fakt,

iz w wojewodztwie slaskim jest on liderem pod wzgledem
. pozyskiwania nowych mieszkancow. Po prostu ludzie chca

sie tu przeprowadzac i mieszkaC w miejscu bezpiecznym
i przyjaznym. Sprzyjaja temu prowadzone od lat dziatania
samorzadow otwartych na potrzeby obywateli. Szczegolnie
widoczne jest to w prowadzonej polityce senioralnej. Od
ponad dekady dziata tu jeden z najwiekszych na Slasku Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku. Seniorzy aktywnie uczestnicza
rowniez w zyciu klubow seniora w Orzeszu, Gostyni i Miko-
towie. Od dwaoch lat w Mikotowie starszych mieszkancow
reprezentuje Rada Seniorow inicjujgca wiele dziatan na rzecz
srebrnego pokolenia. We wrzesniu 2019 r. powiat przystapit
do programu Ogolnopolska Karta Seniora.

Powiatowy Uniwersytet Il wieku w Mikotowie w minio-

§  nym roku Swietowat jubileusz 10-lecia swojej dziatalnosci.
. Bogata oferta zajec przycigga kazdego roku ogromna licz-

be zainteresowanych. Seniorzy z powiatu mikotowskiego
maja w czym wybierac: wyktady, zajecia ruchowe, profi-
laktyczne, lektoraty jezykowe, kursy komputerowe, zaje-
cia teatralne, warsztaty, wyjazdy do teatru i na koncerty,
liczne wycieczki. W UTW dziataja m.in. grupa tanca linio-
wego ,Satysfakcja” prezentujaca swoja taneczng pasje na
roznych spotkaniach, festiwalach i konkursach oraz grupa
teatralna ,Pawie pioro”.



ODWIEDZIC PSZCZYNY. MALOW-
NICZE MIASTECZKO POLOZONE
W OTOCZENIU ROZLEGLYCH LASOW,
JEST ULUBIONYM MIEJSCEM WYCIECZEK
MIESZKANCOW AGLOMERACJI SLASKIE.

} BEDAC NA SLASKU NIE SPOSOB NIE

Zabytkowy rynek zachowat srednio-
wieczny uktad urbanistyczny. W potu-
dniowej czesci stardwki znajduje sie Brama
Wybrancow, ktora stanowi jednoczesnie
wejscie na teren Muzeum Zamkowego. To
niewatpliwie najwieksza atrakcja turystycz-
na regionu. Muzeum, bedace dawnym pa-
tacem ksigzecym, zaliczane jest do najwspanialszych zespo-
tow parkowo-patacowych w Polsce. Ekspozycja obejmuje
odtworzone z wielka dbatoscig magnackie wnetrza miesz-
kalne z przetomu XIX i XX wieku. Pszczynski zamek nazywany
jest czesto polskim Wersalem. Nalezy podkreslic, ze w mu-
zeum zachowato sie okoto 80% oryginalnego wyposazenia.
To tutaj zamieszkiwata ikona Pszczyny - Ksiezna Daisy. Warto
odwiedzi¢ réwniez odrestaurowane Stajnie Ksigzece stuzgce
jako miejsce wystaw czasowych.

W samym sercu miasta, kilkaset metréw od zabytkowej
starowki, czeka kolejna niespodzianka. W czesci parku zwanej
Dzika Promenada stana¢ mozemy oko w oko z krolem pusz-
czy - zubrem. Na blisko 10 hektarach wybudowano Pokazowa
Zagrode Zubrow wraz z infrastrukturg m.in. pasnikami, zagro-
da kwarantannowa oraz magazynami karmy. Zwierzeta mozna
ogladac¢ z pomostu
widokowego, na
ktory osoby niepet-
nosprawne moga
wyjechac¢ winda.
W 2009 roku inwe-
stycja otrzymata ty-
tut Najlepszej Prze-
strzeni Publicznej
w wojewodztwie
Slaskim.

Kolejnym ciekawym miejscem na mapie Pszczyny jest
znajdujaca sie w Parku Dworcowym ,Zagroda Wsi Pszczyn-

skiej". W 2015 roku Skansen zostat rozbudowany o cztery
budynki, dzieki czemu powstata nowa przestrzen utatwiajaca
obstuge ruchu turystycznego.

Mitosnikow techniki zachwyci wspaniate, unikatowe Muze-
um Prasy Slaskiej bedace obiektem Szlaku Zabytkow Tech-
niki. Poza maszynami i przedmiotami zwigzanymi z historia
druku, warto odwiedzi¢ mata ,Izbe u Telemanna™ z ekspozycja
starych instrumentow.

Pszczyna stynie z doskonatej kuchni. Znajdujg sie tutaj
az trzy restauracje wpisane na Szlak Slaskie Smaki (www.
slaskiesmaki.pl) oraz liczne mniejsze restauracje oferujace
dania regionalne.

Wtadze Pszczyny stawiajg takze na rozwoj turystyki ak-
tywnej. W Osrodku Sportow Wodnych nad Jeziorem tackim
kazdy znajdzie cos dla siebie, od spacerow i spokojnego
zeglowania po rowerki wodne i kajaki.

Na amatordw aktywnego relaksu czekaja wypozyczalnie
rowerdw miejskich. Ziemia pszczynska oferuje kilkanascie
oznakowanych tras rowerowych, w tym fragment europejskiej
trasy rowerowej ,Greenways’ z Krakowa do Wiednia.

Pszczyna jest doskonale skomunikowana. Posiada dogod-
ne potaczenie z autostrada A1i A4, atacznosc z najwiekszymi
osrodkami miejskimi regionu zapewnia takze istniejgca sie¢
kolejowa. Pociagiem mozna tu dojechac z Katowic, Warsza-
wy, Gdanska, Wroctawia, Poznania, Opola czy Szczecina.

Bardzo bogaty program imprez kulturalnych sprawia, ze
przepiekna starowka oraz zabytkowy park Pszczynski tetnia
zyciem przez caty rok.
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SLAWY!

SEAWA TO PIEKNA, TURYSTYCZ-
} NA MIEJSCOWOSC POLOZONA NAD

BRZEGAMI JEZIORA StAWSKIEGO
(854 HA) W POLUDNIOWEJ CZESCI
WOJ. LUBUSKIEGO. LOKALIZACJA SLA-
WY JEST NIEBYWALE MALOWNICZA ZE
WZGLEDU NA OTACZAJACE JA LICZNE
LASY | JEZIORA. WYJATKOWE WALO-
RY PRZYRODNICZE | KRAJOBRAZO-
WE PRZYCIAGAJA WIELU TURYSTOW,
AKAZDY Z NICH ZNAJDZIE TU COS DLA
SIEBIE.

Jezioro Stawskie jest najwiekszym
akwenem w woj. lubuskim, w przesztosci
zwane ,Slaskim morzem'. Nad jego brze-
gami znajduje sie wiele obiektow oferuja-
cych miejsca noclegowe. Czesc Stawy o charakterze rekrea-
cyjno-wypoczynkowym sasiaduje z brzegiem jeziora. Piekna
plaza miejska z molo, wypozyczalnig sprzetu ptywajacego
i wyciggiem do nart wodnych - Wake Park Stawa, zlokali-
zowana jest na terenie Stawskiego Centrum Kultury i Wy-
poczynku. Ze wzgledu na swoja wielkos¢ Jezioro Stawskie
stwarza doskonate warunki do zeglowania i windsurfingu,
cechuje sie jednym z najdtuzszych sezonow kapielowych
w Polsce. Turystow przyciaga do Stawy rowniez mozliwosc¢
zobaczenia wielu zabytkow oraz pomnikow przyrody. Blisko
potowe powierzchni gminy zajmuja lasy, ktére sa idealnym
Srodowiskiem do uprawiania turystyki pieszej i rowerowej.
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REGIONALNY GLOS SENIORA
WSZYSTKIE DROGI PROWADZA DO...

Stawa to miasto, ktdre szczyci sie licznymi imprezami
kulturalnymi i sportowymi. Od lat organizowane sa m.in.
regaty zeglarskie, festiwale biegowe, triathlonowe, zawo-
dy ptywackie, wedkarskie, majowki i zloty caravaningowe,
a takze szereg innych atrakgji. Maj rozpoczyna Festiwal
Bluesowy Las, Woda & Blues, ktory corocznie inauguruje
plenerowe bluesowe granie w Polsce. Festiwal ten to row-
niez imprezy towarzyszace oraz kolejna odstona pierwszej
w Polsce Alei Gwiazd Bluesa. Na poczatku lipca Stawe opa-
nowuja mitosnicy brydza. Miedzynarodowy Kongres Brydza
Sportowego w Stawie ma juz dtugoletnia tradycje, co roku
uczestniczy w nim okoto tysiaca mitosnikow tej dyscypliny
sportu. Stawska plaza jest znakomitg sceneria dla muzyki.
Rozne koncerty odbywaja sie tu przez caty sezon letni.
Wakacje rozpoczynamy ,Powitaniem lata w rytmie disco”.
Kulminacyjnym punktem sezonu jest Swieto Miasta pn.
,Lato bez granic” obchodzone zawsze w pierwszy weekend
sierpnia. Towarzysza mu liczne imprezy kulturalne i spor-
towe, kolorowy korowdd, wernisaze, wystepy kabaretowe,
a wieczorem na stawskiej plazy rozbrzmiewaja koncerty
najwiekszych gwiazd muzyki.

Stawa i okolice stale rozwijaja sie, realizowane sa kolejne
przedsiewziecia, aby w petni wykorzystac potencjat, jakim
dysponuja. Liczba i roznorodnosc wydarzen zadowola naj-
bardziej wymagajacych turystow, a malownicze potozenie
i urokliwy nastroj sprawia, ze ci, ktdrzy raz zasmakujg w Sta-
wie, wréca tutaj ponownie.



POWIAT ZGIERSKI DLA SENIOROW

OPASKA, KTORA

RATUJE ZYCIE

- LACZY W SOBIE FUNKCJE RATUNKOWE, ZEGARKA
ORAZ TELEFONU. TZW. ,TELEOPASKA" TO URZADZE-
NIE MONITORUJACE PODSTAWOWE PARAMETRY ZYCIO-

} CHOCIAZ JEST NIEWIELKA, TO MOZE BARDZO WIELE

WE, KTORE W SYTUACJI ZAGROZENIA ZDROWIAWYSLE

SYGNAL SOS | WEZWIE POMOC. OPASKA JUZ NIEDLUGO
BEDZIE SLtUZYC OSOBOM STARSZYM | NIESAMODZIEL-
NYM Z TERENU POWIATU ZGIERSKIEGO.

Starostwo Powiatowe w Zgierzu, we wspdtpracy z firma

,HRP Care’, wdraza pilotazowy projekt teleopieki dla stu

mieszkancow naszego powiatu. Podstawowa funkcja opaski
Jjest przycisk SOS, za pomoca ktdrego uczestnik projektu
w kazdej chwili moze sam wezwac pomoc. - Po nacisnieciu

przycisku nastepuje potaczenie z numerem 112, sygnat zostaje

wystany takze do naszego ,centrum teleopieki” - ttumaczy
Patryk Moleda z firmy HRP Care, ktora jest liderem projektu.
Urzadzenie monitoruje i przesyta do centrum dane dotycza-

ce podstawowych parametrow zyciowych, takich jak tetno

czy temperatura. Kiedy odbiegaja one od normy, pracow-
nik centrum informuje uczestnika o tym fakcie. Opaska jest

wyposazona rowniez w detektor upadku. Jesli wykryje, ze

osoba przewrdcita sie i nie moze wstac, wtedy wykonuje
zdjecie i przesyta do teleopieki. - Za pomocq zdjecia i zain-
stalowanego w opasce GPS-u jestesmy w stanie precyzyjnie
ustalic, gdzie nastapit upadek - mowi Patryk Moleda.
Starostwo w zwiazku z realizacjg projektu nie ponosi
zadnych kosztow finansowych. Opaski beda nieodptatnie
przekazywane seniorom do konca przysztego roku. - Dzie-
Ri takiej formie wsparcia, mozemy pomaoc nie tylko szerszej

. grupie 0sob, ale rowniez podniesc ich poziom bezpieczeristwa

- zapewnia Bogdan Jarota - starosta zgierski.

Kto moze skorzystac z teleopieki? Osoby po 60 roku
zycia, mieszkajgce na terenie powiatu zgierskiego, niesa-
modzielne w jednej z czynnosci dnia codziennego, a takze
nie korzystajace z podobnego wsparcia w innym projekcie.

-, Teleopaska’to Rolejna inicjatywa, przygotowana z my-
slg o0 osobach starszych z naszego powiatu - zaznacza sta-
rosta Bogdan Jarota. W zesztym roku 65 seniorow wzieto
udziat w bezptatnym kursie komputerowym. Sukcesem oka-
zato sie rowniez przystapienie powiatowego samorzadu do
Programu Ogolnopolskiej Karty Seniora. W ciagu kilkunastu
miesiecy starostwo wydato blisko 2600 kart, dzieki ktorym
seniorzy moga korzystac z rabatdw, znizek oraz ofert spe-
cjalnych firm, w tym takze z naszego terenu, uczestnicza-

cych w programie. Nasi seniorzy moga sko-

rzystac takze z ,Telefonu Zyczliwosci'’, czyli

specjalnego telefonu zaufania. Dzwoniac pod

specjalny numer kazda starsza osoba, w po-

niedziatki i piatki, przez dwie godziny moze

porozmawiac z psychologiem o swoich prob-

lemach osobistych itp. Starostwo realizuje

takze projekt pod nazwa ,Centrum Ustug Sro-

- dowiskowych w Powiecie Zgierskim” - majacy

> za zadanie wesprzec osoby niesamodzielne

i niepetnosprawne w ich codziennym zyciu

m.in. poprzez darmowe porady prawne dla

0s0b niesamodzielnych oraz ich opiekunow;,

y ~ustugi asystenckie, rehabilitacje w warunkach
: domowych czy trening samodzielnosci.

tUKASZ ROMAN
Starostwo Powiatowe w Zgierzu
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LESZNO

GNIEWIE WODECKIM | JEGO TWORCZOSCI ROZPO-

CZAL SIE DRUGI SEMESTR GMINNEGO UNIWERSY-
TETU TRZECIEGO WIEKU. ZAJECIA TE POPROWADZIL,
ZNANY JUZ MIESZKANCOM GMINY Z KONCERTOW LESZ-
NOWSKIEJ MUZYCZNEJ JESIENI, A STUDENTOM GUTW
Z UBIEGLOROCZNEGO WYKLADU O CZESLAWIE NIE-
MENIE, IGOR POGORZELSKI, REZYSER DZWIEKU, WY-
KLADOWCA AKADEMICKI, FILMOZNAWCA W ZAKRESIE
DZWIEKU | MUZYKI. Z NIEZWYKLA LEKKOSCIA | OGROM-
NYM POCZUCIEM HUMORU PRZYBLIZA ON STUDENTOM
SYLWETKI WIELKICH ARTYSTOW.

} SENIORZY ZACZELI OD BACHA. OD WYKLADU O ZBI-

Ale nie sama muzyka Gminny Uniwersytet zyje. Studenci
poznali nieznane aspekty zycia Marii Sktodowskiej-Curie
W pasjonujacy sposoéb opowiedziane przez mieszkanca na-
szej gminy, doktora Piotra Chojnackiego. Za sprawa Prze-
mystawa Delesa przeniesli sie do XIV-wiecznej Warszawy.
Podrézowali rowniez po réznych zakatkach naszej ziemi.
Na zajeciach zobaczyli miedzy innymi Nepal i Chorwacje.
Dzieki naukowym wywodom Michata Czernego mogli spro-
bowac odpowiedziec sobie na pytanie czy jestesmy sami we
wszechswiecie. Wyktadowcy przyblizyli sylwetki znanych
postaci: charyzmatycznego aktora Romana Wilhelmiego
oraz malarskiego matzenstwa Krzyzanowskich.
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DRUGA MLODOSC
SENIOROW Z GMINY

Kolejny mieszkaniec gminy Marcin Brzozowski, pracow-
nik Biura Rzecznika Praw Obywatelskich, opowiedziat stu-
dentom o ich codziennych prawach. Wystuchali wyktadow
o manipulacji w mediach, o tym jak korzystac z ofert banko-

. wych oraz o ciekawych aspektach transplantologii. Joanna
- Syta, radna gminy Leszno, przyblizyta stuchaczom bardzo

aktualny temat, czyli zawitosci segregacji Smieci, opowie-
dziata o tym, jak produkowac mniej odpadow i nie dac sie
naciagac producentom. Stuchacze poznaja rowniez tajniki
internetowych zakamarkow i obstugi komputera oraz roz-
wijajg swoje zdolnosci w kotku malarskim.

Czas, ktory ta 70-osobowa grupa spedza razem to nie
tylko wyktady, ale i wyjazdy do teatrow i opery, m.in. na
Iwone, ksiezniczke Burgunda, Madame De Sade czy Zemste
Nietoperza. W pazdzierniku z kolei zwiedzano Podlasie,
jeszcze w czerwcu znakomicie sie bawiono na Powiato-
wym Dniu Seniora w Goscincu Julinek. Obchodzono réwniez
wraz z wojtem Grzegorzem Banaszkiewiczem Dzien Seniora
w Swietlicy w Lesznie. W listopadzie uczestnicy wybrali sie

. do Teatru Zydowskiego na spektakl o zyciu i tworczosci
- wybitnych braci Georga i Iry Gershwinow.

Przypominamy, ze zajecia uniwersyteckie nadal sg ot-
warte dla wszystkich chetnych seniorow, a uniwersytet caty
Czas sie rozwija i rozszerza swoja dziatalnosc o kolejne formy
spotkan. Przyszty rok uptynie np. pod znakiem aktywnosci
fizycznej.

Projekt Gminnego Uniwersytetu Trzeciego Wieku to
owoc wspotpracy Urzedu Gminy Leszno i Stowarzyszenia
Aktywne Leszno. W ubiegtym roku jako partnerzy ztozyli
razem wniosek i na swoje przedsiewziecie otrzymali dofi-
nansowanie z Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci
Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020 (edycja 2018).

AGATA BAZYNSKA-KHAN



STAPORKOW

- NOWOCZESNA GMINA

PRZYJAZNA SENIOROM

ZWIELOWIEKOWYMITRADYCJAMI. KIEDYS WYTAPIA-
NO TU RUDY ZELAZA, TERAZ TURYSTYKA | WSPANIA- | §

}GMINA STAPORKOW TO MALOWNICZE MIEJSCE

LI MIESZKANCY SWIADCZA O JEJ POTENCJALE. CZYSTE
POWIETRZE, MIEJSCA DO ODPOCZYNKU TO ZASLUGA
OTOCZENIA, TERENY GMINY NALEZA BOWIEM DO OBSZA-
ROW O NAJWYZSZEJ LESISTOSCI W WOJEWODZTWIE
SWIETOKRZYSKIM. REALIZOWANE INWESTYCJE, A TAKZE

PLANY ROZWOJU TURYSTYKI PRZYGOTOWYWANE SA

Z MYSLA O TYM POTENCJALE.

Gmina Staporkow jest przyktadem miejsca dobrego do
zycia i dobrze zarzadzanego. To rowniez gmina dbajgca o se-
niorow i wychodzaca naprzeciw ich oczekiwaniom. Dobrze
Czuja sie tu wszyscy, ktdrzy uwielbiaja spokdj, roznorodnosc

krajobrazu i atrakcji turystycznych. To wreszcie doskonate

tereny rekreacji, mozliwosci kreatywnego spedzania czasu
oraz azyl dla koneserow, wymagajacych oferty kulturalnej
korespondujacej z lokalna tradycja.

A miejsc do dziatania jest naprawde wiele! Dos¢ wymie-
nic, ze na terenie gminy zlokalizowane sa trzy rezerwaty
przyrody: owiane legendami ,Skatki Piekto pod Niektaniem’,
,Gagaty Sottykowskie’, w ktorym odnaleziono tropy dino-
zaurow, a takze wodny rezerwat ,Gorna Krasna'. To miejsca
wyjatkowo malownicze, ktore co roku odwiedzaja turysci
z regionu i z catej Polski. Dowodem uznania jest Nagro-
da Marszatka Wojewoddztwa Swietokrzyskiego, jaka gmina
otrzymata w tym roku za zastugi dla turystyki.

Sitg napedowa gminy s mtodzi ludzie, ale takze seniorzy,

ktorzy stanowia mocny filar pozytywnej energii na roéznych
. poprawe jakosci zycia seniorow. W tym roku Stgporkow

polach dziatalnosci. Seniorzy w Staporkowie sa niezwy-

kle aktywni, a gmina zapewnia im wsparcie. Na ogromne
zaangazowanie i efektywnosc¢ w dziataniu seniorzy moga
liczy¢ ze strony Burmistrz Doroty tukomskiej, ktora od lat,
stawiajac na nowoczesny rozwoj gminy, nie zapomina takze
0 potrzebach jej dojrzatych mieszkancow.

Na terenie gminy na rzecz seniorow dziata 5 podmiotow.
Sato:
- Uniwersytet Trzeciego Wieku ,SENIORIADA" w Stgporkowie

. - Stowarzyszenie ,Klub Seniora 50+" w Staporkowie

- Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow - Zarzad
Rejonowy w Staporkowie

- Stowarzyszenie ,Przyjaciot Wsi Btotnica”

- Stowarzyszenie Na Rzecz Rozwoju Wsi Czarniecka Goéra.
Na dziatalnosc tychze podmiotdw w 2019 roku gmina

przyznata 67 tys. zt. Oprécz wsparcia finansowego, Pani

Burmistrz aktywnie wtacza sie w projekty majace na celu

przystapit do programu Gmina Przyjazna Seniorom i Ogol-
nopolska Karta Seniora. Do tej pory wydano 167 takich kart,
a Burmistrz tukomska zwrocita sie do lokalnych przedsie-
biorcow z prosba o ich honorowanie. Systematycznie od-
bywaja sie uroczystosci angazujace seniorow, a tradycyjnie
juz - Dni Seniora.

Sprawnie zarzadzana gmina, inwestujgca w nowoczesne
rozwigzania, zarowno infrastrukturalne, gospodarcze, jak
i spoteczne, dba o dobro mtodszych, ale tez starszych. Taki
wiasnie jest Staporkdw.
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POLSKA NAGRODA INTELIGENTNEGO ROZWOJU 2019
DLA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

29 listopada 2019 r. podczas Gali Lideréw Inteligentnego

Rozwoju, Prezes Stowarzyszenia MANKO, tukasz
Salwarowski odebrat nagrode w kategorii innowacje
spoteczne za Program Ogélnopolska Karta Seniora
- Gmina Przyjazna Seniorom, a takze inne dziatania na
rzecz aktywizacji seniorow, przedsiebiorcow i samorzadow
w Polsce. Szczegdlne podziekowania naleza sie
wszystkim wspottworcom tego dzieta - ambasadorom,
wolontariuszom, firmom partnerskim i samorzadom, ktore
przyczynity sie do rozwoju powyzszych projektow. Podczas
wydarzenia Prezesowi tukaszowi Salwarowskiemu
towarzyszyli reprezentanci projektu ,Stylowi Seniorzy”
Gtosu Seniora z Lodzi na czele z Hanng Piekarska.

Gtownym organizatorem i inicjatorem Forum jest Cen-
trum Inteligentnego Rozwoju, wspotorganizatorami byli Mia-
sto i Gmina Uniejow i Grupa Eurokreator T&C. Patronami ho-
norowymi tegorocznego wydarzenia zostali miedzy innymi:
Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego, Ministerstwo
Zdrowia, Ministerstwo Energii, Ministerstwo Cyfryzacji, Na-
rodowe Centrum Badan i Rozwoju czy Urzad Patentowy.

Zapraszamy wszystkie samorzady w Polsce do Programu
Gmina Przyjazna Seniorom - Ogolnopolska Karta Seniora.

FIRMA PRZYJAZNA SENIOROM

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA ZE STRONY FIRM

Z WIELU BRANZ, M.IN. MEDYCZNEJ, KULTURALNEJ, TU-
RYSTYCZNEJ, SPORTOWEJ | PRAWNEJ, STALO SIE DLANAS
INSPIRACJA DO STWORZENIA TYTULU FIRMA PRZYJAZNA
SENIOROM.

}\X/ZRASTAJACE ZAINTERESOWANIE PROGRAMEM

Ogolnopolska Karta Seniora to program, dzieki ktéremu
bioracy w nim udziat seniorzy moga korzystac z atrakcyj-
nej oferty przygotowanej przez firmy partnerskie. Gtownym
zadaniem OKS jest aktywizacja 0sob starszych. Mozliwosc¢
oszczedzenia jest istotnym bodzcem, ktory pobudza seniorow
do dziatania: do wyjscia z domu i zachecania przedsiebiorcow
do programu OKS. Rozmowy, spotkania i radosc z osiagniecia
celu to poczatek nowego spojrzenia na swiat - tak, moge
kreowac rzeczywistosc, w ktorej zyje na co dzien. To rowniez
dziatanie pro-spoteczne: pozyskane firmy oferujg znizki nie
tylko dla mnie, ale dla kazdego innego seniora.
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Przystapito do niego juz 140 samorzaddw - gmin, miast i po-
wiatow, ktore wydaty z nami lokalng edycje Ogolnopolskiej
Karty Seniora (OKS). Posiada jg juz 320 tysiecy seniorow, a ho-
noruje udzielajac znizek prawie 2000 punktow. Aby uzyskac
tytut Gminy Przyjaznej Seniorom trzeba wydac¢ z nami lokalna
edycje OKS, posiadac organizacje seniorska, dystrybuowac
wsrod seniorow Gtos Seniora, posiadac lub cheie¢ utworzy¢
gminng, miejska lub powiatowa rade seniorow oraz mini-
mum raz do roku organizowac Dzien Seniora. Trzeba takze
przeanalizowac mozliwosci i potrzeby stworzenia placowki
dziennego pobytu, typu dzienny dom seniora i program wo-
lontariatu dla seniorow.

Wyjazdy wakacyjne lub
zdrowotne, ulgi w osrodkach
i centrach kultury, znizki na
porady prawne, rabaty do
klubow fitness i sitowni oraz
promocyjne ceny sprzetow
rehabilitacyjnych i ortopedycznych - to wymierne korzysci,
ktore otrzymuijg wszyscy seniorzy od firm partnerskich.

Firmy Przyjazne Seniorom, poza honorowaniem OKS,
uczestnicza w wydarzeniach seniorskich, podczas ktérych
uczestnicy moga korzystac z bezptatnych badan (np. stuchu,
wzroku, cukru).

Firma Przyjazna Seniorom nabywa rowniez magazyn Gtos
Seniora i przekazuje go swoim pracownikom 60+, pracowni-
kom emerytowanym oraz rodzicom lub dziatkom pracow-
nikow. Dzieki temu mozemy wzmacniac obywatelski dialog
miedzypokoleniowy, co jest dodatkowa wartoscig programu
Firma Przyjazna Seniorom.
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Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0sob Starszych na lata 2014-2020

Projekt dofinansowany ze srodkow Programu Rzadowego
na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 2000 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

- 10% znizki na petnoptatny pobyt leczniczy

w wymienionych obiektach spotki: Szpital Krystyna,
Szpital Gorka, Sanatoria: Marconi, Mikotaj, Oblegorek,
Willa Zielona.

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

- 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez
ordynacji lekarskiej

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrdj; rezerwacja@ubz.pl;
41 370 32 25, www.uzdrowiskobusko.pl )
REHABILITACJA KONSTANCIN SP. Z.0.0. OSRODEK
REHABILITACJI LEONARDI

- 10% znizki

ul. Szymanow 5 (koto Konstancin-Jeziorna),

Szymanow 05-532; info@rehabilitacjakonstancin.pl;
734176343, 22 121 45 95, 577 215 595;
https:.//rehabilitacjakonstancin.pl/

OSRODEK REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWY
DOZAMEL

- 10% rabatu przy pobycie wypoczynkowym wraz z odnowa
biologiczna w okresie 3 stycznia - 30 kwietnia

i 1 pazdziernika - 21 grudnia

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

tel. 94 3533 700 .
SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

- 7% znizki na pobyty stacjonarne, bezptatne wypozyczenie
rowerow turystycznych, bezptatny parking

ul. Zdrojowa 3/5/7, 16-300 Augustow,
konewa@icloud.com, tel. 87 643 28 71,
www.rehabiliacjakonstancin.pl

ROZMUS SALONY OPTYCZNE S.J.

- 10% znizki

ul. Dobrawy 34, 43-200 Pszczyna, klinika@rozmus.co,

tel. 506032132, WWW.rozmus.co

BIURO TURYSTYCZNE SENIOR

- 6% znizki

ul. Sw. Mikotaja 12/104, 50-077 Wroctaw, wro@gmail.com,
tel. 792 826 292, 48 531 213 413 www.seniorwroclaw.pl
CENTRUM REHABILITACJI | MEDYCYNY NATURALNE)J
.ZLOTY ZDROJ"

- 5% znizki na turnusy rehabilitacyjne 14 dniowe; 5% znizki
na pobyty dobowe wypoczynkowe lub z zabiegami.

ul. Krakowska 7A, 28-131 Solec-Zdro)j,
recepcja@zloty-zdroj.pl, tel. 41 37 76 145,
www.zloty-zdroj.pl

PARTNERZY PROGRAMU

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

- 10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko

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

ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrgj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl, tel. 22 484 28 78,
22 484 28 55, 22 484 28 88, www.uzdrowisko-konstancin.pl
ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.
- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ 15% znizki; dla osoby
towarzyszacej 10% znizki na pobyty lecznicze i spa

na min. 3 doby.

ul. Al Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow;
info@zlun.pl, tel. 81 501 43 56

UZDROWISKO LADEK-DLUGOPOLE S.A.

- 10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju

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

NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
- 15% znizki na ustugi

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

OSRODEK WYPOCZYNKOWY ,TATRZANSKA"

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

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

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE

»GLINIK" SP. Z.0.0. S KA

- 10% znizki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy zdrowotne
i wczasy dla seniorow, turnus ,Zdrowy kregostup”

- 10% znizki na dodatkowe zabiegi

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

+DOM WYPOCZYNKOWY MARYNA"

- 10% znizki

ul. Srodkowa 166A, 34-405 Biatka Tatrzanska,
remiasz166@poczta.onet.pl; tel. 608 605 414;
www.marynabialka.pl
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ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:
[0 8zt* - jeden wybrany egzemplarz
O 45 zt* - 6 kolejnych numerdéw

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

Adres do wysyftki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Odwiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw moich danych osobowych:
» w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- D TAK D NIE
czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzen organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO
honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng z dnia
18 lipca 2002 .

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

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

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

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

2524900005 00004600 9537 1831 |_ Stowarzyszenie MANKO, [Siarczki 16 | | | | | | | |

odbiorca I nazwa odbiorcy cd.
StowarzyszenieMANKO 301698 [Krakow | [ [ [

. . nr rachunku odbiorcy
a1 25,249 \040\0\ \SHo\ 00,4600,9537,1831
waluta kwor

PLN

Lnr Tchunku zleceniodawcy (prelew) / kTota Town e ( Tata

rowilzina [na

Zleceniodawca:

Twa Zzleceniodawcy

najwa Zleceniodawcy c. T

L tyt

tytutem: T

L tytute ;
“Gtlos| [Slelnliorla

stempel .

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

tem

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

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

optata:




KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GLOSU SENIORA

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

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

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

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

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

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

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

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

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

e) archiwalnych bedacych realizacja prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez-
pieczeniainformacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktéw (art. 6 ust. 1 lit. FRODO);

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

g) przesytania informacji handlowych drogg elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy
o0 $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

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

§ 4. ODBIORCY DANYCH

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

Pani/Pana dane moga by¢ rowniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowigzujacego prawa.

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

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

miedzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

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

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

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

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

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

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

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

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

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

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

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

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

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

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH

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

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

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

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

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

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

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

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

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

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

d) archiwalnych bedacych realizacja prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez-
pieczeniainformacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktéw (art. 6 ust. 1 lit. FRODO);

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

f) przesytania informacji handlowych drogg elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy
o0 $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

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

§ 4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Programu Ogélnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmujacym
sie wydawaniem Kart, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej, dostawcom
ustug i systeméw informatycznych), firmom kurierskim realizujacym wysytke nagréd, voucheréw
oraz pozostatych niezbednych dokumentdw - przy czym takie podmioty przetwarzaja dane na
podstawie umowy z administratorem i wytacznie zgodnie z poleceniami administratora.

Pani/Pana dane moga by¢ rowniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowigzujacego prawa.

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

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

miedzynarodowe;j.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Pania/Pana moga podlegac zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji,
w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzysci wynikajacych z posiadania Karty Seniora do
potrzeb jej posiadaczy.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

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

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

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

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

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

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

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

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

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

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

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

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktérej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny. Podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest obowigzkowe, w sytuacji gdy
przestanke przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta miedzy stronami
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogdlnopolskiej Karty Seniora jest niezbedne do
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie bedzie mogta by¢ wydana.
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{Io Dotacz potwierdzenie wptaty o 30-018 Krakow

darowizny do koperty

Twoja Ogolnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania. W razie pytan skontaktuj sie z nami! TEL.: (12) 429 37 28
Wejdz na www.glosseniora.pli zobacz liste w ponad 2000 punktow ze znizkami.

Juz dzis zacznij korzystac z Ogolnopolskiej Karty Seniora
| rabatow w catym kraju.
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NR KARTY:

. 7\
Formularz zgtoszeniowy RN LA
dla Uczestnika 22y e ANK?D
a Uczestnikow A%\ 2. TIA

Programu ,,0godlnopolska KARTA SENIORA
Karta Seniora™* OGOLNOPOLSKA

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

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

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

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: )

Wojewddztwo:

Kod )
pocztowy:

Numer

telefony:  stacionarny:| | komérkowy:[ |

Adres
e-mail:

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

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

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

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

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

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. As OS 2014
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO:66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 -

BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL R“dMo'::&?;::’:&;{ﬂ?é:‘%ﬁ%%m‘m'i

Projekt dofinansowany ze Srodkdw Programu Rzgdowego na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osdb Starszych na lata 2014-2020 Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne
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