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w ten piękny zimowy czas przekazujemy w Państwa ręce 48 numer 
naszego Magazynu.

Obywatelski Głos Seniora, bo taki podtytuł nosi tym razem nasza 
gazeta, powstał jako odpowiedź na potrzebę budowania społeczeństwa 
obywatelskiego. W swoim wystąpieniu 19 listopada 2019 r. podczas 
gali wręczenia Nagrody Prezydenta RP „Dla Dobra Wspólnego” Andrzej 
Duda mówił o tym, że nowoczesne państwo powinno być sprawiedliwe 
i dostrzegać każdego obywatela. – Państwo poprzez swoje instytucje 
raczej nie jest w stanie zrealizować tego dzieła samodzielnie. Po prostu 
do tego zdecydowanie są potrzebne wola i serce ludzi. To także zgod-
ne z wszystkimi współczesnymi trendami budowania państwa, które 
nazywamy obywatelskim, budowania państwa, które jest oparte na 
zasadzie pomocniczości, które rzeczywiście jest na wskroś państwem 
nowoczesnym – powiedział prezydent.

Nasze Stowarzyszenie wraz ze wszystkimi podejmowanymi przez nas 
inicjatywami wpisuje się w odpowiedź na to wezwanie: Gmina Przyjazna 
Seniorom, Ogólnopolska Karta Seniora czy Kampania Stop manipulacji, 
nie daj się oszukać! są naszymi pomysłami realizowanymi dzięki społecz-
nemu zaangażowaniu wielu obywateli. Dają one również możliwość, aby 
sami zainteresowani aktywnie tworzyli swój los: Głos Seniora to przede 
wszystkim głos seniorów oraz organizacji i osób działających na ich rzecz.

Cały obszerny dział Obywatelski Głos Seniora poświęcony jest prob-
lemom zgłoszonym przez naszych Czytelników i współpracowników-
-seniorów. Jest to odpowiedź na nasz apel Obywatelski Głos Seniora 
– reaguj, interweniuj, zgłaszaj postulaty.

W tym wydaniu kontynuujemy także dotychczasowe kampanie 
i konkursy – Stop manipulacji, nie daj się oszukać, Senior w Ruchu, 
Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak lekiem na samotność, 
Miłość po 60-tce, Przekaż nam swój przepis. W dziale Miłość po 60-tce 
wprowadzamy nowość – więcej na stronie 10. Senior w Ruchu zachęca 
do aktywności fizycznej, nawet zimą.

Zapraszamy do współpracy i współtworzenia magazynu Ogólno-
polski Głos Seniora! Dziękujemy tym wszystkim, którzy na ten apel już 
odpowiedzieli. Mamy nadzieję być dla Państwa inspiracją podczas 
długich zimowych wieczorów, aby snuć plany na kolejne miesiące.

Szanowni  
Państwo, 

PATRONI HONOROWI I PARTNERZY

	 �WYDARZENIA POD PATRONATEM GŁOSU SENIORA 
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DYSCYPLINA, 
TALENT I PRACA  
TO MOJA  
RECEPTA  
NA SUKCES!

ANDRZEJ SUPRON (UR. 22.10.1952 W WARSZAWIE) – POLSKI ZAPAŚNIK STYLU KLASYCZNEGO, 
CZTERNASTOKROTNY MISTRZ POLSKI W ZAPASACH, DWUKROTNY MISTRZ EUROPY (1975, 1982), 
MISTRZ ŚWIATA (1979) I SREBRNY MEDALISTA OLIMPIJSKI (1980), OBECNIE PREZES POLSKIEGO 
ZWIĄZKU ZAPAŚNICZEGO.

Zacznijmy od początku. Jak zaczęła się Pańska historia 
związana z zapasami? Czy przysłużyli się do tego rodzi-
ce lub dziadkowie, którzy dziś często zastanawiają się 
jak pomóc dziecku odnaleźć jego pasje?

To prawda, możemy mieć na to wpływ. To rodzice czę-
sto decydują, aby posłać dziecko na zajęcia sportowe, 
rzadziej wynika to z jego własnej chęci. Jednak, gdy ja 
dorastałem, to przypadek decydował o tym, jaką dyscy-
plinę sportu zacznie się uprawiać. W latach 60. w zrujno-
wanej Warszawie rodzice zajmowali się swoimi sprawami, 
a naszą największą rozrywką było granie w podchody po 
szkieletach budowanego miasta. Takie dzieciństwo nie 
zza szyby jak dzisiaj. 

Gdy miałem 11 lat, kolega powiedział mi, że inni ćwi-
czą zapasy na małej salce gimnastycznej, gdzieś na ulicy 
Drewnianej na Powiślu. Poszliśmy tam i zobaczyliśmy jak 
wszyscy rozkładają maty, podpytaliśmy o trenera. Wtedy 
był nim Tadeusz Świętulski – wspaniały trener i człowiek. 
Na nasze prośby o przyjęcie do grupy, odpowiedział py-
taniem o wiek. Dodaliśmy sobie ze dwa lata, w obawie, że 
jesteśmy za młodzi. Przyjął nas. To on był moim pierwszym 
trenerem i to on dostrzegł we mnie talent. 

I tak to się zaczęło?
Tak rozpocząłem karierę. Po miesiącu zostałem Mi-

strzem Warszawy, po niespełna roku zdobyłem tytuł Mi-
strza Polski w kategorii juniorów. W 1971 roku przeszedłem 

do klubu GKS Katowice, w którym walczyłem już do końca 
kariery, czyli do 1986 roku. 25 lat i 16 medali na Mistrzo-
stwach Europy i Świata oraz Igrzyskach Olimpijskich. Naj-
większą radość sprawiały mi te najtrudniej zdobyte. Jak 
wicemistrzostwo na Mistrzostwach Świata w Katowicach, 
które zdobyłem, mając złamany lewy bark. Choć do me-
diów podałem informacje, że był to prawy, by przeciwnik 
atakował zdrowy. W sporcie traci się rozsądek, zwycięża 
dzika ambicja. Miałem też przyjemność zająć najwyższe 
miejsce na podium i wysłuchać Mazurka Dąbrowskiego. 
Coś wyjątkowego, życzę młodym adeptom sportu, aby 
choć raz coś takiego przeżyli. Później wraz ze Stanisła-
wem Krzesińskim zostałem trenerem, następnie sędzią, 
a finalnie objąłem stanowisko prezesa Polskiego Związku 
Zapaśniczego. 

To, że wtedy poszedłem na tę salkę gimnastyczną było 
najlepszym ruchem w moim życiu. Dzięki zapasom zwie-
dziłem cały świat, poznałem wielu ludzi np. Jana Pawła 
II, aktorów, królów i własną żonę. 

Nie żałuje Pan swojej decyzji, ale czy poleca Pan ten 
sport młodzieży?

Polecam. I mówię to nie tylko z punktu widzenia za-
wodnika, ale przede wszystkim trenera. Zapasy angażują 
cały aparat ruchowy i to w sposób bardzo symetryczny. 
Są uznawane za dyscyplinę wyjściową dla każdej innej 
dyscypliny sportowej. Nawet sam Robert Lewandowski 
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zaczynał od zapasów. To najbezpieczniejsza dyscyplina 
w sportach walki. Nie ma uderzeń, duszeń i łamań. O wy-
niku decyduje spryt, technika, wytrzymałość i siła. Prowa-
dziłem kampanie o bezpieczeństwie młodzieży w spor-
cie. Okazuje się, że piłka nożna jest bardziej urazowa niż 
zapasy. Co więcej, to dyscyplina, która nie dyskryminuje. 
Dzieciak, wyszydzany przez kolegów z powodu otyłości, 
może ze swojej wagi uczynić zaletę.  

W jakim wieku zapisać dziecko na zapasy? I skąd wie-
dzieć, gdzie go zapisać? 

7 i 8 lat to dobry czas. Ważne jest też to, aby trafiło do 
grupy z dziećmi zbliżonymi do niego wiekiem. Nie tylko 
dlatego, że lepiej się ze sobą bawią, ale ze względu na 
podobne gabaryty. Sport pomaga też wyciągnąć ich z wir-
tualnego świata. Naszym sprzymierzeńcem jest fizjologia, 
dzieci mają w sobie sporo testosteronu i gdzieś go muszą 
rozładować. Jeśli chodzi o informacje o zajęciach, znaj-
dziemy je w Internecie. Można też zapytać Polski Związek 
Zapaśniczy, który ma całościowy wykaz takich punktów.  

Jak wpłynąć na pozytywny rozwój sportu w Polsce? Jak 
aktywizować seniorów? 

Co prawda istnieją dobre programy rządowe, jednak 
sport w Polsce jest niedofinansowany. Z powodu kosztów, 
jakie ponosi się uprawiając go (choćby za sam ekwipu-
nek), wiele osób porzuca karierę. Finanse to też powód 
rezygnowania ze sportu przez seniorów. Aktywizują się 
dopiero, gdy znajdą grupę osób, z którymi podzielą kosz-
ty wynajmu sali czy sprzętu. Wydaje mi się, że w Polsce 
wzrosła świadomość, dotycząca dbania o ciało. Ludzie 
chcą dobrze wyglądać i być zdrowi. Trzeba stworzyć im 
możliwości finansowe, ulgi takie jak np. Ogólnopolska 
Karta Seniora. Popieram również idee profilaktycznych 
szczepień i badań. Świadomość naszego stanu zdrowia, 
którą można uzyskać dzięki profilaktyce, jest czymś wy-
jątkowym. 

A jak zmotywować dzieci?
Mój sposób to zabrać je na trening rówieśników. Pobu-

dzić ich wyobraźnię, pokazując, że inne dzieci wykonują 
dokładnie te ćwiczenia, które im wydawały się absolutnie 
niemożliwe. Pokazać, że takie fantazje są do osiągnięcia, 
dzięki uprawianiu sportów.

Dla wielu jest Pan z pewnością osobą, która spełniła te 
fantazje – sportowym autorytetem. Czy miał Pan swo-
ich mistrzów?

Ciężko mi odpowiedzieć, ponieważ żyłem w czasach, 
w których nie było aż takiego dostępu do informacji. Moja 
rodzina jako jedyna na klatce w bloku miała telewizor, który 
wygrała w totolotka, a on i tak odbierał tylko dwie stacje. 
Nie znałem idoli, których mogłem brać przykład. Gdy za-

cząłem jeździć na zawody europejskie, usłyszałem np. 
w Monachium o Marku Spitzu. Jeśli miałem brać z kogoś 
przykład, brałem z najlepszych. Gdybym teraz zaczynał 
pracę, wymieniłbym np. Aleksandra Karelina. 

Jak wygląda mistrzowska recepta na sukces? 
Gdybym miał taką receptę, wypisywałbym ją naszym 

zawodnikom dniami i nocami. Na poziomie juniora talent 
wystarcza, ale jeśli nie będzie się ciężko pracować, moż-
na go łatwo zaprzepaścić. Żeby osiągnąć sukces trzeba 
być zdyscyplinowanym. Wytrzymałość jest bardzo ważna 
w sporcie. Wszystkie te trzy elementy – dyscyplina, talent 
i praca – to moja recepta na sukces.

	� Rozmawiał ŁUKASZ SALWAROWSKI
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MEDALE: 

	 ZŁOTO: 
	Î Mistrzostwa Świata w San Diego  (1979),  
	Î Mistrzostwa Europy (1975, 1982), 
	Î Mistrzostwa Polski – 14 krotnie (1971-1985)

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

	 BRĄZ: 
	Î Mistrzostwa  Świata (1974)
	Î Mistrzostwa Europy  (1972, 1979, 1981)

Jego zasługi zostały docenione przez Prezydenta RP Le-
cha Kaczyńskiego, który w 1994 roku odznaczył go Krzyżem 
Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski. Otrzymał także tytuł 
Zasłużonego Mistrza Sportu. Był sześciokrotnie odznacza-
ny Srebrnym Medalem za Wybitne Osiągnięcia Sportowe.



www.glosseniora.pl

STYLOWI SENIORZY

	� HANNA PIEKARSKA

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

ZIMOWY 
MOTYL

PIĘKNA ZŁOTA JESIEŃ ZA NAMI. OSTATNIE LI-
ŚCIE NA DRZEWACH, KRÓTSZE DNI, DŁUŻSZE 
WIECZORY I ROZMYŚLANIA. JAK ZNALEŹĆ PO-

WODY, DLA KTÓRYCH DOJRZAŁOŚĆ STANIE SIĘ NA-
SZĄ SIŁĄ, ATRAKCJĄ, RADOŚCIĄ? JAK SPRAWIĆ, BY 
PRAWDZIWE STAŁO SIĘ DLA NAS CHIŃSKIE PRZY-
SŁOWIE: „SZCZĘŚCIE JEST JAK MOTYL. ŚCIGAJ JE, 
A UMKNIE CI. USIĄDŹ SPOKOJNIE, A SPŁYNIE NA 
TWOJE BARKI”? 

Szczęścia trzeba szukać w sobie samym. Wte-
dy „sfrunie” na zewnętrzne aspekty życia: karierę, 
sławę, a nawet rodzinę i zdrowie. Bo to nie los na 
loterii, ale w dużym stopniu nasza świadoma de-
cyzja, wybór. Zajęło mi to wiele lat zanim zaufałam 
mojej intuicji, zanim nauczyłam się być wdzięczna 
za obecne chwile, za to, co już osiągnęłam. Satys-
fakcja z drobnych rzeczy dodała mi skrzydeł do 
większych sukcesów. Bez porównywania się z inny-
mi czy bezmyślnego naśladowania, ale przez mądre 
pogodzenie się z rzeczywistością. Znajomość siebie 
to jeden z pozytywów dojrzałego wieku.

A więc jesienne i zimowe wieczory nie zmienią 
moich nawyków i nadal ruch, sen, dbanie o wygląd 
i wewnętrzny spokój będą moimi kosmetykami na 
ciało i duszę. Dorzucę uśmiech – który najczęś-
ciej otwiera drzwi i serca – książki, muzykę, sztukę, 
bliskość i ani się obejrzę jak zawita wiosna. Może 
będzie to wiosna nowych możliwości – czego ser-
decznie Wszystkim życzę.

	� WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

www.glosseniora.pl

LILIA MORAWSKA
KRYSTYNA URBAŃCZYK-BASIŃSKA, 
TYCHY

LESZEK ZMAZA, WARSZAWA
KRYSTYNA ĆWIKLIŃSKA, 
MIECHÓW

HANNA PIEKARSKA, ŁÓDŹ 
 JERZY WOJTKOWSKI, IZABELIN
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MAŁY PORADNIK  
NA ZIMOWE WIECZORY
 NIE SIEDŹ W DOMU – NAWET PÓŁGODZINNY 

SPACER WYDŁUŻA ŻYCIE
 BADAJ SIĘ – ZRÓB BADANIA CHOCIAŻ RAZ  

W ROKU
 ĆWICZ UMYSŁ – KRZYŻÓWKI, KSIĄŻKI,  

NAUKA CZEGOŚ NOWEGO
 PIJ WODĘ, HERBATKI ZIOŁOWE I OWOCOWE
 JEDZ ZDROWO, ALE NIE STOSUJ  

DRASTYCZNYCH DIET

Konkurs 
Stylowi Seniorzy

Wyślij nam swoje stylowe zdjęcie! 

Pokażmy, że styl, klasa 
i atrakcyjność nie mają limitu wieku 

Zdjęcia prosimy wysyłać na adres  
e-mail: konkurs@manko.pl 

z dopiskiem: styl 60+ Najlepsze 
stylizacje zostaną opublikowane, 

a ich autorzy otrzymają atrakcyjne 
nagrody!ANNA BINKOWSKA-

-WITOSŁAWSKA

GRAŻYNA BIALIK

LAIMUTE RADINIS, 
DRUSKIENNIKI, LITWA

JANINA KLIMIENĖ, LITWA

JADWIGA SINKIEWICZ, 
SOLECZNIKI, LITWA

JADWIGA  
BALCER-DEJWOREK

ELŻBIETA DĄBROWSKA ELŻBIETA NIESTRYJEWSKA
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SENIOR DZIAŁKOWIEC

FLORATORIUM – CZERPMY 
SIŁĘ Z PRZYRODY

SENIORZY SĄ NAJBARDZIEJ DOŚWIADCZONYMI 
OGRODNIKAMI. MAJĄ CZAS, OBSERWUJĄ ROŚLI-
NY I ZNAJĄ ICH POTRZEBY. TO WŁAŚNIE Z WIEDZY, 

POMYSŁÓW, ZAPAŁU, CIERPLIWOŚCI I PASJI SENIORÓW 
BUDOWANY JEST PROJEKT „FLORATORIUM”, W KTÓRYM 
WSPIERAMY SENIORÓW W AKTYWNOŚCI OGRODNICZEJ, 
A JEDNOCZEŚNIE CZERPIEMY WIEDZĘ Z ICH DOŚWIAD-
CZENIA. KILKA PORAD NA TEMAT UPRAWY ROŚLIN PRE-
ZENTUJEMY PONIŻEJ.

Pani Grażyna z Klubu Seniora na warszawskim Służe-
wiu jest specjalistką od uprawy storczyków. Długie i częste 
kwitnienie zapewnia ciągły kontakt korzeni z wodą. Rośliny 
stoją w donicach z wodą w najbardziej nasłonecznionych 
miejscach. 

Pani Małgosia z Klubu Seniora 
z Dąbrówki stosuje ekologiczną 
i skuteczną miksturę na mszyce: 
dwie garści ziela mniszka (łodygi 
i liście) zalewa dwoma szklankami wody i odstawia na 3 dni 
pod przykryciem do lodówki. Uzyskanym płynem spryskuje 
zaatakowane rośliny dwa razy dziennie.

Pan Andrzej z Klubu Seniora z warszawskiego Śródmieś-
cia fascynuje się dzikimi roślinami jadalnymi. Szczególną 
pozycję w jego codziennej diecie stanowią liście nasturcji 
i młode szyszki sosny. Liście nasturcji pan Andrzej dodaje do 
sałatek i do kanapek. Działają one jak naturalny antybiotyk. 
Z młodych szyszek sosny wiosną Pan Andrzej parzy herbat-
kę, która działa odtruwająco i wzmacniająco na organizm.

Więcej informacji na www.altereko.pl

ZWYCIĘZCY KONKURSU  
SENIOR DZIAŁKOWIEC

ALFRED FRELICH, RYBNIK-RADZIEJÓW MIROSŁAWA HOFFMANN, GRUDZIĄDZ

JANINA ROCHOWIAK

ROZALIA MICHAŁOWSKA, KORSZE

ANDRZEJ KOŚCIELNY, 
JAWORZNO

PANI GRAŻYNA

ELA ZAWADZKA, ŁBISKA
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ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ

NASZ UKOCHANY MARCIN

Mamy kochanego kota. Nazy-
wa się Marcin. Bardzo go lubimy, 

chociaż ma swoisty charakter i koci 
honor. Jest bardzo upartym kotem, 
nie lubi gdy go głaszczemy. Po pro-
stu jest trochę innym kotem, niż jego 
rodzeństwo.

Zeszłego lata podarowała nam 
go koleżanka, która znalazła kotka na 
swoim podwórku: głodnego, maleń-
kiego, wycieńczonego i drżącego od 
chłodu. Był cały czarny z białymi łap-
kami i białym nosem. Bał się wszyst-
kich i wszystkiego, syczał jak żmija. 
Wychodził do jedzenia, gdy nikogo nie 
było i była cisza (nocą). Ale po upływie 
miesiąca drżące małe stworzenie prze-
kształciło się w ładnego kotka, a jesz-
cze trochę później – w pięknego kota 
z lśniącą sierścią.

Marcin mimo swego swoiste-
go charakteru lubi swoich gospoda-
rzy, jednak nie podoba mu się gdy 
go głaszczemy. Wtedy gryzie, drapie 
i odpycha nas 4-ma łapkami. Stale jest 
przy nas, choć w pewnej odległości. 
Czuje się panem na swoim podwórku 
i nie wpuszcza innych kotów na swoje 
terytorium. Jest bardzo bystry, zwin-
ny. Wdrapuje się na największe drze-
wo i schodzi z niego bez trudu. Mar-
cin łapie wszystko co się porusza, lata 
i biega. Lubi myszy, szczury, pszczoły, 
muchy i nawet gołębie. Gdy coś zła-
pie, to od razu przynosi pokazać co 
ma w pysku, ale nigdy nie da sobie 
odebrać tego, co upoluje. Lubi łako-
cie, smaczne mięsko, mleko, jednak 
długo się zastanawia zanim zacznie 
jeść. Bardzo kochamy naszego pupila.
	� WALERIA KRZYWIEC, SOLECZNIKI

ELŻBIETA RYBICKA  
I PIESZCZOCH LOLO

JANINA ŚWIERCZYNA, 
MILUSIA

JANINA ŚWIERCZYNA, 
SUNIA LILO I KURY TUSIE

SENIORKA OLGA  
Z PUPILEM

ELŻBIETA RYBICKA, 
KOTKA CZIKA

WALERIA KRZYWIEC  
Z KOTEM MARCINEM

ZWYCIĘZCY KONKURSU 
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MIŁOŚĆ PO 60-TCE

MARTWI  
MNIE 
PROBLEM
Czasami nie mogę zmrużyć oka
Martwi mnie problem
Czy mogę jeszcze się zakochać? 
Tak półprzytomnie spojrzeć na życie
Nie przewidywać końca
Ze srebrnych włosów mego mężczyzny
Zdmuchiwać promyki słońca
I w jego dłoniach
Zmieścić się cała
Zatopić się w jego ramionach
Serce przy sercu
Przeszyte strzałą
Kaprysu Amora
A czemuż nie? 
Wszak miłość nie ma wieku
Chcesz być szczęśliwy?
ZAKOCHAJ SIĘ CZŁOWIEKU…

	� WIRGINIA SZMYT – DJ WIKA

WIRGINIA SZMYT – DJ WIKA

RECEPTA NA 
długowieczną

MIŁOŚĆ 
Obchodzisz jubileusz Waszego 

szczęśliwego i długiego małżeństwa? 
Znasz receptę na długoletnią miłość?  

Podziel się nią z innymi. 

CZEKAMY NA WASZE  
ZDJĘCIA, HISTORIE  

I PORADY
konkurs@manko.pl

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

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

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

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

na emeryturze?

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

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

I ZACHĘĆ INNYCH DO SZCZĘŚCIA:)

Czekamy na Wasze listy pod mailem: 
konkurs@manko.pl 
temat: Miłość po 60-tce
lub Aleja Juliusza 
Słowackiego 46/30,  
30-018 Kraków
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Nasza ambasadorka Eleonora Chmielarska z Bochni (90) 
apeluje do władz samorządów o organizowanie wzorem 
miasta Bochni uroczystości – Złote gody, samych lecz nie 
samotnych. Jest to spotkanie dla wdów i wdowców, którzy 
w tym roku obchodziliby Złote Gody, gdyby los nie zabrał 
im współmałżonka.

HALINA I MIECZYSŁAW 
SZYMAŃSCY

STANISŁAWA BABECKA-SOJKA  
Z MĘŻEM ZBIGNIEWEM

ZŁOTE GODY
SAMYCH LECZ  
NIE SAMOTNYCH
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PIĘKNO DOJRZAŁE

MIŁOŚĆ SPRAWIA, ŻE PIĘKNO NIE ZNA GRANICY WIE-
KU. ABY KOCHAĆ INNYCH MUSISZ KOCHAĆ SIEBIE. ABY 
WIDZIEĆ PIĘKNO, MUSISZ CZUĆ SIĘ PIĘKNYM.

Z takiego założenia wyszli twórcy projektu „Piękno Doj-
rzałe”, który narodził się z początkiem 2017 r. w Radomiu. 
W projekcie Stowarzyszenia Miejska Partyzantka Geriatrycz-
na wzięła udział piątka radomskich pasjonatów fotografii: 
Ewa Rozińska, Krystyna Joanna Szymańska, Łukasz Wójcik, 
Dorota Wólczyńska i Krzysztof Zdanowicz. Każdy z nich 
przedstawił 5 aktów modelek i modeli 50+.

Pierwszy wernisaż odbył się 31 stycznia 2019 r. w gale-
rii Klubu IDALIN w Radomiu. Przed otwarciem wytworzono 
wokół wystawy atmosferę skandalu i tajemnicy, dopiero na 
nim rozszyfrowano skrót S.P.F. – Skandaliczny Projekt Foto-
graficzny. Prace odebrano pozytywnie.

Po debiucie „Piękno Dojrzałe” ruszyło w Polskę. Najpierw 
był Lublin, gdzie do piątki radomskich autorów dołączyła lub-
linianka, Ewa Brodziak. Pokazała 5 czarno-białych fotografii 

w konwencji projektu. I tak, mamy nadzieję, będzie w kolej-
nych miastach, do których trafi „Piękno Dojrzałe”. Zasadą jest, 
że w kolejnym mieście do puli fotografii dodamy utrzymane 
w konwencji projektu 5 prac fotograficznych fotografa zwią-
zanego z miastem, gdzie odbędzie się kolejny wernisaż „Pięk-
na” – mówi twórca projektu i prezes Stowarzyszenia, Marek 
Mioduszewski, który czeka na organizacje chcące ugościć 
wystawę w swoim mieście (tel. 608 767 574).

Zainspirowani pomysłem naszych odważnych przyjaciół 
z partnerskiego Miasta Radom Gminy Przyjaznej Seniorom 
ogłaszamy konkurs na zdjęcia, pokazujące dojrzałe piękno, 
ale także piękno międzypokoleniowej więzi i współpracy.

Napisz do nas na konkurs@manko.pl 

GOSPEL SENIOR

CHÓRZYŚCI GOSPEL SENIOR Z KRAKOWA 5.10.2019 R. 
UCZCILI UROCZYSTYM KONCERTEM JUBILEUSZ 5-LECIA 
DZIAŁALNOŚCI WOKALNEJ. 

Brawurowo zaśpiewany koncert odbył się w Ośrodku Kultury 
im. Norwida w Nowej Hucie – dzielnicy Krakowa. 50-cio oso-
bowym zespołem wokalistów dyrygowała pani Lea Kjelsten, 
pracująca z tym chórem od 2014 r.

Chór Gospel Senior jest jedynym wyłącznie seniorskim spo-
śród 11-tu chórów gospel działających w Małopolsce. W czasie 
swojej działalności wokalnej Chór Gospel Senior zaśpiewał 
73 koncerty o tematyce ewangelicznej. Na szczególną uwa-
gę zasługuje głównie wolontaryjna działalność Gospel Senior 
wobec osób starszych, chorych i samotnych przebywających 
w DPS-ach, Domach Dziennego Pobytu, a także w Hospicjum. 

Zachęcamy osoby w każdym wieku do zakładania chórów 
gospel na terenie całego kraju. Stowarzyszenie Gospel w Kra-
kowie, opiekun chóru, chętnie udzieli opieki merytorycznej 
i pomoże nawiązać kontakt z dyrygentami muzyki gospel go-
towymi do nawiązania współpracy. 

Kontakt: tel. 601 413 202, 
www.facebook.com/Go-
spelSenior

SENIOR MELOMAN

GŁOS SENIORA Z MAESTRO JERZYM SALWAROW-
SKIM I AGENCJĄ ARTYSTYCZNĄ PRO MUSICA RE-
AKTYWUJE PROJEKT SENIOR MELOMAN! 

Będziemy zachęcać seniorów i ułatwiać im udział 
w kulturze wyższej – spektaklach, galach operowych 
i koncertach. W listopadzie nasi Ambasadorowie wzięli 
udział w Operze Nabucco, słynnym dziele Giuseppe 
Verdiego, które od 200 lat wzrusza publiczność na 
całym świecie. Nasi Czytelnicy wzięli udział Operze 
Nabucco pod dyrekcją maestro Jerzego Salwarowskie-
go w Olsztynie, Toruniu, Zabrzu, Krakowie i Rzeszowie. 
Zachęcamy agencje artystyczne, Opery, Kina i Teatry 
do współpracy, promowania swojej oferty wśród na-
szych Czytelników i honorowania Ogólnopolskiej Karty 
Seniora. Kolejne wspólne przedsięwzięcie wieńczą-
ce 50-lecie pracy artystycznej naszego Ambasado-
ra dyrygenta, to 
koncerty abona-
mentowe wFilhar-
monii Narodowej 
w Warszawie 21 
i 22 lutego 2020 r.  
W programie 
m.in. Szehereza-
da M. Rimskiego-
-Korsakowa.

FOT. ŁUKASZ WÓJCIK

MIŁOŚĆ DO MUZYKI

	� ANNA SKULSKA
chórzystka Gospel Senior 

z Krakowa
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POLITYKA SENIORALNA

NAGRODA PREZYDENTA RP „DLA DOBRA WSPÓLNEGO”

GALA CZWARTEJ EDYCJI NAGRO-
DY PREZYDENTA RP „DLA DOBRA 
WSPÓLNEGO” MIAŁA MIEJSCE  

19 LISTOPADA 2019 R. W TEATRZE 
NARODOWYM W WARSZAWIE. NA-
GRODA JEST PRZYZNAWANA ZA 
POSTAWY, DZIAŁANIA I PROJEKTY 
OBYWATELSKIE NA RZECZ DOBRA 
WSPÓLNEGO. GŁOS SENIORA ZO-
STAŁ ZAPROSZONY DO UCZESTNI-
CTWA W UROCZYSTOŚCI.

– Dzięki Bogu są ludzie gotowi 
myśleć o innych, poświęcać się dla 
innych, są gotowi znaleźć czas, by 
dostrzegać potrzeby innych i nieść 
pomoc tam, gdzie jest ona potrzeb-
na. (…) To właśnie ci ludzie uczestniczą 
w tym konkursie, są do niego zgłasza-
ni, rozpatrywani, ich kandydatury są 
obserwowane przez Kapitułę Konkur-
sową, która wyłania nominowanych, 
a następnie wskazuje osoby – czy też 
podmioty – które są nominowane do 
poszczególnych kategorii tej Nagrody 
Prezydenckiej – powiedział w swoim 
przemówieniu podczas gali Prezydent 
RP Andrzej Duda.

W ROKU 2019 NOMINACJE 
OTRZYMALI:
W KATEGORII Człowiek-lider
•	 Sebastian Jaworowski – prezes 

Fundacji „L”
•	 Jolanta Golianek – prezes Fundacji 

Poparzeni
•	 Krystyna Mrugalska – założycielka 

Stowarzyszenia PSONI
W KATEGORII Instytucja-organizacja
•	 Fundacja Pomocy Osobom Nie-

pełnosprawnym „Nie tylko…” i Te-
atr Zawodowy Osób z Niepełno-
sprawnościami Teatr O.N.

•	 Fundacja „Dom Nadziei”
•	 Fundacja SPINA

W KATEGORII Dzieło, przedsięwzię-
cie-projekt
•	 Salezjański Wolontariat Misyjny  

– Młodzi Światu
•	 Café Równik – klubokawiarnia
•	 Stowarzyszenie Klub Kibiców  

Niepełnosprawnych
W KATEGORII Nagroda Specjalna im. 
śp. Pana Prezesa Piotra Pawłowskiego
•	 Ewa Błaszczyk – założycielka kliniki 

„Budzik”, Prezes Fundacji „Akogo?”

TEGOROCZNYMI LAUREATAMI 
ZOSTALI:
•	 Krystyna Mrugalska – założycielka 

Polskiego Stowarzyszenia na rzecz 
Osób z Niepełnosprawnością Inte-
lektualną (PSONI) (Warszawa)

•	 Fundacja SPINA – pomoc dzie-
ciom z rozszczepem kręgosłupa 
(Katowice)

•	 Café Równik – klubokawiarnia, w któ-
rej pracują osoby z niepełnospraw-
nością intelektualną (Wrocław)

NAGRODA SPECJALNA
•	 Ewa Błaszczyk
Laureatom gratulujemy i życzymy dal-
szych sukcesów.

OGÓLNOPOLSKI 
DZIEŃ SENIORA  
W SENACIE RP

14 LISTOPADA 2019 R. Z OKAZJI OGÓLNO-
POLSKIEGO DNIA SENIORA W SENACIE 
RP MIAŁO MIEJSCE SPECJALNE SPOTKANIE POŚWIĘCONE TEMATYCE SENIO-

RALNEJ. WYDARZENIE BYŁO OBJĘTE PATRONATEM MEDIALNYM GŁOSU SENIORA 
I ODBYŁO SIĘ Z AKTYWNYM UDZIAŁEM LICZNEJ GRUPY JEGO PRZEDSTAWICIELI.

Wicemarszałek Stanisław Karczew-
ski dziękował zgromadzonym seniorom 
za ich zaangażowanie na rzecz srebr-
nego pokolenia. Podkreślał, że bardzo 
ważne zmiany w sytuacji osób starszych 
są możliwe dzięki działalności społecz-
nej samych zainteresowanych, a rola 
państwa to otwartość na potrzeby i re-
alizacja programów wsparcia.

W panelu dyskusyjnym oprócz re-
daktora naczelnego Głosu Seniora, 
Łukasza Salwarowskiego, wzięli udział 
prof. Józefa Hrynkiewicz, Przewodni-
cząca Rady ds. Polityki Senioralnej, Łu-
kasz Szmulski, pełniący obowiązki Dy-
rektora Departamentu Polityki Lekowej 
i Farmacji w Ministerstwie Zdrowia, dr 
Grażyna Chrapkowska-Macierzyńska 

– lekarz i Powstaniec warszawski oraz 
Zofia Zarnecka z Klubu Seniora w No-
wym Mieście nad Pilicą.

Głos Seniora reprezentowało 35 
przedstawicieli z 10 partnerskich orga-
nizacji seniorskich z 7 miast: Krakowa, 
Warszawy, Łodzi, Bydgoszczy, Płoń-
ska, Zielonki oraz Izabelina, członkowie 
krakowskiej, bydgoskiej oraz warszaw-
skiej Rady Seniorów, Polskiego Związ-
ku Emerytów Rencistów i Inwalidów, 
UTW, Stylowi Seniorzy i Babcie w Locie 
z Dziadkiem.
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FOT. GRZEGORZ 
JAKUBOWSKI, 
KANCELARIA 
PREZYDENTA RP FOT. G. JAKUBOWSKI/KPRP



AKTUALNE INFORMACJE 
DOTYCZĄCE PROGRAMU SENIOR+ ORAZ 
RZĄDOWEGO PROGRAMU NA RZECZ AKTYWNOŚCI 
SPOŁECZNEJ OSÓB STARSZYCH NA LATA 2014-2020

Rządowy Program na rzecz Aktywności Społecznej Osób 
Starszych na lata 2014-2020

Edycja 2020
Minister Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej zaprasza do 

udziału w otwartym konkursie ofert organizacje pozarządowe, 
związki wyznaniowe, osoby prawne, spółdzielnie socjalne, 
stowarzyszenia jednostek samorządu terytorialnego, których 
celem jest realizacja działań w jednym z czterech obszarów:

	Î edukacja osób starszych;
	Î aktywność społeczna promująca integrację wewnątrz 

i międzypokoleniową;
	Î partycypacja społeczna osób starszych;
	Î usługi społeczne dla osób starszych.

Kwota środków publicznych przeznaczonych na realiza-
cję programu ASOS w 2020 r. wynosi 40 mln zł. W ramach 
powyższego programu projekty mogą być dofinansowane 
w wysokości od 20 tys. do 200 tys. zł. Wymagany wkład 
własny od oferentów to minimum 10% wartości projektu.

Ogłoszenie o otwartym konkursie ofert na projekty do-
finansowywane ze środków Rządowego Programu na rzecz 
Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020  
– edycja 2020 zaplanowane jest na styczeń 2020 r. 

Program wieloletni „Senior+” na lata 2015-2020 
Edycja 2020
Minister Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej zaprasza 

jednostki samorządu terytorialnego szczebla gminnego, po-
wiatowego oraz wojewódzkiego, których strategie rozwoju 
pomocy społecznej uwzględniają rozwój infrastruktury dla 
osób starszych, lub w których brak jest innej infrastruktury 
pomocy społecznej tego typu, do udziału w otwartym kon-
kursie ofert w ramach programu wieloletniego „Senior+” na 
lata 2015-2020, edycja w 2020 r. na najlepsze projekty po-
legające na wsparciu tworzenia placówek „Senior+”, w tym 
Dziennych Domów „Senior+” i Klubów „Senior +” oraz wspar-
ciu funkcjonowania już istniejących placówek utworzonych 
w ramach programu.

Wysokość środków publicznych przeznaczonych na 
realizację programu w 2020 r. wynosi 80 mln zł 

TERMINY REALIZACJI KONKURSU:
Składanie ofert: do 7 stycznia 2020 r.
Ogłoszenie wyników konkursu: 28 lutego 2020 r.
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SPOŁECZEŃSTWO OBYWATELSKIE  
– PRZESTRZEŃ TROSKI  
O DOBRO WSPÓLNE

29 LISTOPADA 2019 R. NARODOWY INSTYTUT WOLNOŚCI – CENTRUM ROZ-
WOJU SPOŁECZEŃSTWA OBYWATELSKIEGO ZORGANIZOWAŁ KONFERENCJĘ 
„SPOŁECZEŃSTWO OBYWATELSKIE – PRZESTRZEŃ TROSKI O DOBRO WSPÓL-

NE”. WZIĘŁO W NIEJ UDZIAŁ 200 GOŚCI I BLISKO 80 PANELISTÓW – EKSPERTÓW 
I DZIAŁACZY ORGANIZACJI POZARZĄDOWYCH.

Rozmawiano o najważniejszych aspektach funkcjonowa-
nia polskich organizacji pozarządowych. W dyskusjach wzięli 
udział społecznicy, przedstawiciele administracji publicznej 
i świata nauki. Wydarzenie rozpoczęło się debatą pt. „Troska 
o dobro wspólne w podzielonym społeczeństwie” z udziałem 
prof. Piotra Glińskiego, Wiceprezesa Rady Ministrów, Prze-
wodniczącego Komitetu ds. Pożytku Publicznego.

Specjalnymi gośćmi konferencji byli beneficjenci pro-
gramów NIW-CRSO (m.in. FIO, PROO, ROHiS, Korpus Soli-

darności) którzy w panelach oraz na stoiskach przedstawiali 
zrealizowane przez siebie projekty. Dr Ewelina Florczak, 
wiceprezes Stowarzyszenia MANKO, wzięła udział w panelu 
„Szanse i wyzwania rozwoju mediów obywatelskich”, w któ-
rym mówiła o realizowanym przez nas obecnie projekcie 
„Obywatelski Głos Seniora – reaguj, interweniuj zgłaszaj 
postulaty”. Projekt ten jest sfinansowany przez NIW-CSRO 
ze środków Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 
na latach 2018-2030. 

 

 
 
 
  

FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

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

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość 
urodzenia:

Data 
urodzenia:

d  d m  m  r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

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

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

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

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

: 
stacjonarny: 

M: K: Płeć: 

FOT. NIW-CRSO NEL GWIAZDOWSKA
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SKARGA NA BRAK 
DOSTĘPNOŚCI

W TWOJEJ PRZYCHODNI ZDROWIA BRAKUJE 
PODJAZDU DLA OSÓB PORUSZAJĄCYCH SIĘ 
NA WÓZKU? JESTEŚ SENIOREM I MASZ PROB-

LEMY Z PORUSZANIEM SIĘ, A POBLISKI URZĄD NIE 
MA WINDY ANI NAWET PODJAZDU? MOŻESZ ZŁO-
ŻYĆ SKARGĘ NA BRAK DOSTĘPNOŚCI. ZAPEWNIA 
CI TO NOWA USTAWA.

Ustawa o zapewnianiu dostęp-
ności, bo o niej mowa, przyzna-
je każdemu, kto tego potrzebuje 
nowe uprawnienia. Dotyczą one 
zapewnienia pełnej dostępności 
dla wszystkich: seniorów, rodziców 
z dziećmi w wózkach czy osobom 
z niepełnosprawnościami. Jak tę 
dostępność rozumieć? Dostępność 
architektoniczna, to nic innego jak 
zlikwidowanie barier, np. progów 
czy schodów oraz udogodnienia 
takie jak szerokie drzwi czy winda. 
Drugi rodzaj, informacyjno-komu-
nikacyjna, to obowiązek obsługi 
z uwzględnieniem szczególnych 
potrzeb klienta w zakresie komu-
nikacji i udzielania informacji.

Możemy do tego wykorzystać 
pętlę indukcyjną dla osoby z nie-
pełnosprawnością słuchu, a tak-
że komunikację w polskim języku 
migowym. Ale nie tylko. W razie 
potrzeby urząd powinien dać nam 
szansę komunikacji za pomocą 
poczty elektronicznej czy SMS. 

Jeśli z jakichś przyczyn podmiot 
publiczny nie wywiąże się z tego, 
możemy o to poprosić. Wniosek taki 
musi zawierać:

	Î dane kontaktowe

	Î wskazanie barier i sposobu ich 
zniwelowania

	Î preferowaną formę kontaktu 
z nami (telefon, e-mail, adres 
pocztowy)
Realizacja wniosku powinna 

nastąpić w terminie 14 dni. W sy-
tuacji kiedy urząd czy przychodnia 
potrzebuje więcej czasu, powin-
na poinformować nas o przyczy-
nie opóźnienia. Musi też wskazać 
nowy termin, ale nie dłuższy niż  
2 miesiące od dnia złożenia wniosku. 

W uzasadnionych przypadkach, 
kiedy podmiot publiczny nie może 
zapewnić wnioskowanej dostęp-
ności, powinien zapewnić dostęp 
alternatywny. Przykładowo będzie 
to obsługa osoby z niepełnospraw-
nością ruchu na parterze, jeśli np. 
w urzędzie nie ma windy. 

Jeśli pomimo wniosku podmiot 
publiczny nie zapewni dostępności, 
wnioskodawcy przysługuje prawo 
do złożenia skargi. Składa się ją do 
Prezesa Państwowego Funduszu 
Rehabilitacji Osób Niepełnospraw-
nych, który po zbadaniu sprawy 
i stwierdzeniu naruszenia prawa 
wydaje decyzję administracyjną na-
kazującą zapewnienie dostępności. 

DOSTĘPNOŚĆ  
MUSIMY SOBIE WYWALCZYĆ!
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Obywatelski Głos Seniora włącza się 
w działania na rzecz Dostępności. Usta-
wowo zabiega o nią Ministerstwo Fun-
duszy i Polityki Regionalnej (MFiPR). 
Podczas spotkania na rzecz dostępno-
ści w MFiPR zaprezentowaliśmy nasze 
propozycje wsparcia Programu Dostęp-
ność Plus. W wystąpieniu pod tytułem 
„Nie ma dostępności bez świadomości 
i aktywności” mówiliśmy o konieczno-
ści edukacji i aktywizacji obywatelskiej 
w tym zakresie. Seniorzy mogą sobie do-
stępność wywalczyć poprzez ustawową 
„Skargę na brak dostępności”. Jednak 
tylko wtedy, gdy będą świadomi swoich 
praw i będą chcieli to zrobić! Po drugie, 
nawet jeśli uczynimy świat bardziej do-
stępnym, musimy cały czas aktywizo-
wać i motywować do tego, aby z niego 
korzystać. Przed nami wiele do zrobienia, 
ale są już efekty (podjazdy, windy, nowe 
dworce, bardziej przyjazne urzędy, szko-
ły, strony internetowe i trasy turystyczne). 
Zmiany będą wspierane poprzez Fundusz 
Dostępności, który będzie dofinanso-
wywał inwestycje infrastrukturalne, np. 
windy, podjazdy, wychodzące naprzeciw 
problemowi „więźniów czwartego piętra”. 
Poniżej MFiPR przedstawia w jaki spo-
sób, jako mieszkańcy i obywatele może-
my mieć wpływ na swój los, gdzie i jak 
wnioskować o zapewnienie dostępności 
i czym jest skarga na brak dostępności.

	� ŁUKASZ SALWAROWSKI
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W TROSCE O DOBRO SENIORÓW, KTÓRZY W WIĘKSZO-
ŚCI SĄ PACJENTAMI, ROZPOCZYNAMY WSPÓŁPRACĘ 
Z RZECZNIKIEM PRAW PACJENTA. W KAŻDYM WYDANIU 
BĘDZIEMY INFORMOWAĆ O MOŻLIWOŚCIACH EGZEKWO-
WANIA PRAW PACJENTA. WSPÓLNE DZIAŁANIA ROZPO-
CZYNAMY OD 1 CZĘŚCI WYWIADU Z RZECZNIKIEM PRAW 
PACJENTA PANEM BARTŁOMIEJEM CHMIELOWCEM.

WYWIAD  
Z RZECZNIKIEM 
PRAW PACJENTA 

FOT. KLUCZEK

Jakie są kompetencje Pana biura? 
RzPP jest centralnym organem administracji rządowej, 

powoływanym i odwoływanym przez premiera. Głównym 
zadaniem jest stanie na straży właściwego przestrze-
gania praw pacjenta zapisanych w ustawie o prawach 
pacjenta i rzeczniku praw pacjenta przez placówki me-
dyczne. Jedną z głównych form tej działalności jest in-
formowanie obywateli o posiadanych przez nich prawach 
podczas wyjazdów, spotkań i szkoleń, również w ramach 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku. Drugi aspekt naszej 
działalności, ten, dla którego realizacji został powołany 
urząd RzPP, to sfera badania tego, czy placówki medycz-
ne faktycznie realizują prawa pacjenta. 

Co może zrobić pacjent, jeżeli te prawa są łamane?
Najszybciej będzie zadzwonić na naszą infolinię pod 

numerem 800 190 590, gdzie uzyska informacje, jak za-
reagować w danej sytuacji. Po pierwsze, RzPP zobowią-
zany jest do edukowania obywateli w sprawie posiada-
nych przez nich praw. My interweniujemy, jeżeli życie lub 
zdrowie pacjenta jest bezpośrednio zagrożone. Rocznie 
otrzymujemy ok. 50 tys. takich telefonów, z czego 35% 
związane jest z problemami osób powyżej 60 r.ż. Kolejny 
krok to napisanie pisma bądź e-maila z prośbą o inter-
wencję RzPP. Jeśli w ramach postępowania wyjaśniają-
cego okaże się, że prawa jego naruszono, pacjent może 
samodzielnie dochodzić roszczeń cywilno-prawnych na 
podstawie art. 4 ustawy o prawach pacjenta, nawet jeżeli 
nie doszło do skutków w postaci uszczerbku na zdrowiu. 
Drugim uprawnieniem RzPP jest więc prowadzenie postę-
powań indywidualnych, a trzecim możliwość wszczęcia 

postępowań zbiorowych, a więc tych naruszających pra-
wa grupy osób. Wówczas można nakazać całej placówce 
zaprzestania tego typu działań oraz usunięcia skutków 
naruszeń. Jeżeli placówka się nie dostosuje do naszego 
wyroku niezwłocznie, czyli w ciągu 30 dni, to nakłada-
my karę. Nasze decyzje są oczywiście zaskarżalne, ale 
w ostatnich 3 latach wszystkie skargi zostały odrzucone 
przez sądy. 

Po czwarte, Rzecznik może również wytoczyć powódz-
two w imieniu pacjenta, jeśli doszło do szczególnie do-
tkliwych krzywd, a ten nie jest w stanie sam zapewnić 
sobie opieki prawnej. 

W kolejnej części wywiadu poruszymy najistotniejsze 
problemy polskich seniorów związane z ochroną zdro-
wia. RzPP opowie o skargach, które zgłaszają osoby po  
60 r.ż. i o problemach z Domami Seniorów. Zastanowi-
my się nad sposobami odbudowy zaufania do służby 
zdrowia oraz zwiększenia ilości geriatrów i opiekunów 
osób starszych w Polsce.

Obywatelski Głos Seniora – zgłaszajcie do nas 
pytania, opinie, problemy i wszelkie postulaty 
na kontakt@manko.pl. Dopilnujemy, aby zostały 
one skierowane do decydentów z prośbą  
o interwencję i pomoc.

RZECZNIK PRAW PACJENTA,  
BARTŁOMIEJ ŁUKASZ CHMIELOWIEC
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OBYWATELSKI GŁOS SENIORA
DZIAŁANIE SFINANSOWANE ZE ŚRODKÓW 
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI 
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

POSTULATY OBYWATELSKIE

PRZEDSTAWIAMY PAŃSTWU POSTULATY NADESŁANE PRZEZ NASZYCH CZYTELNIKÓW 
JAKO ODZEW NA NASZ PROJEKT OBYWATELSKI GŁOS SENIORA – REAGUJ – INTERWENIUJ  
– ZGŁASZAJ POSTULATY – MIEJ WPŁYW NA SWÓJ LOS. 

Po pierwsze: należałoby ustawowo ustalić sprawiedliwą zasadę waloryzacji 
rent i emerytur. Nie może ona być ZASTĘPOWANA przez różne dodatki (Np. 
13-stka), dodatki powinny istnieć obok waloryzacji. Waloryzacja ta powinna 
być automatycznie powiązana w sposób trwały ze wzrostem płacy śred-
niej i z wielkością inflacji, co powodowałoby wolniejszy z upływem wieku 
świadczeniobiorcy spadek wartości nabywczej świadczenia. Podstawą 
do dyskusji powinna być zasada: % waloryzacji = połowie procentowe-
go wzrostu płacy średniej + % wielkość inflacji. Waloryzacji powinien też 
podlegać dodatek pielęgnacyjny. Po drugie: przywrócić dawną wysokość 
zasiłku pogrzebowego. Po trzecie: umożliwić seniorom ulgowe wstępy na 
wydarzenia, bezpłatne leki itp. 

	� SENIOR AUGUSTYN

Moja 81-letnia mama jest ofiarą telemarketingu. Mieszkam i pracuję 
w Poznaniu (za 3 000 zł), a mama mieszka w Olsztynie i ma rentę po tacie  
1 600 zł. Podczas ostatniej wizyty 01.11.2019 odkryłam nowy zakup: na-
czynia Philipiak za ok. 10 000 zł. Moja mama nie rozumie tego wydatku. 
Prezenterzy zmanipulowali po raz kolejny jej umysł. Chciałabym móc to 
odkręcić. Nawet sądownie, jeśli to konieczne. Proszę o pomoc! Jak mogę 
wystąpić w jej imieniu? Błagam o pomoc lub skierowanie do odpowied-
niego urzędu!!!!

	� MARLENA

Osoby urodzone w 1953 r. i przechodzące na wcześniejszą emeryturę zo-
stały oszukane niepoprawnym naliczeniem przysługującej im kwoty pie-
niężnej. Trybunał Konstytucyjny to potwierdził i nakazał ZUS-owi ponowne 
naliczenie emerytur. ZUS, nie informując o tym nikogo, wyznaczył krótki 
okres czasu pokrzywdzonym na zgłaszanie się. Zgłoszeń było niewiele. 
W tej chwili ZUS odrzuca wnioski, powołując się na upływ czasu składania. 
Pokrzywdzonych zostało kilka tysięcy emerytów. 

	� ZBIGNIEW Z RZESZOWA

W nawiązaniu do Waszego arty-
kułu w nr 47/październik 2019/ 
STOP MANIPULACJI – Nie daj się 
oszukać, pragnę ostrzec przed 
OCM – czyli OGÓLNOPOLSKIM 
CENTRUM MEDYCZNYM. Wia-
domości dostępne na ich stronie 
internetowej sprawiają wrażenie 
wiarygodnych. Nic bardziej myl-
nego.

W dn. 25.07.2018 r. podpisa-
łam z OCM 4-letnią umowę na 
świadczenie usług zdrowotnych. 
Koszty: 6 800 zł. Wraz z koszta-
mi kredytu to koszt ok. 8 000 zł. 
Spotkanie, w trakcie którego pod-
pisałam z OCM umowę prowadzi-
ła Ewelina Rzeźnik, legitymująca 
się firmową wizytówką, a umo-
wę podpisała Patrycja Pastusiak. 
Do 11.09.2019 r. korzystałam z ich 
usług w zakresie badań labora-
toryjnych oraz wizyt lekarskich. 
Od tej pory nie mogę nawiązać 
z nimi żadnego kontaktu. Pani 
Patrycja Pastusiak już tam nie 
pracuje, a telefon P. Rzeźnik nie 
odpowiada.

Sprawę zgłosiłam do Powia-
towego Rzecznika Konsumentów 
w Żywcu z prośbą o pomoc w re-
alizacji umowy lub zwrotu części 
kosztów. Nie mam złudzeń co do 
konsekwencji swojej lekkomyśl-
ności, ale chcę ostrzec innych. 

	� EWA Z ŻYWCA
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ZE ŚMIECHU SIKAMY, TOALET NIE MAMY

Chcemy bezpłatnych toalet w mieście oraz określenia ich lokalizacji. 
Obecnie w pasie podmorskim toalety są otwarte w godzinach np. 8-17 
(nawet w sezonie), a bilet do nich kosztuje 4 zł 50 gr. Jeżeli senior idzie 
3 razy do toalety, załatwiając coś na mieście, to zapłaci ponad 12 zł. 
Chcemy też, aby umieszczono toalety w całym mieście (łącznie z obrze-
żem miasta) oraz oznaczono je na mapie. 

	� SENIORZY Z KOŁOBRZEGU

PŁACENIE ZA MODLENIE

W Kościele Mariackim trzeba płacić za bilet, jak się chce pomodlić pod 
ołtarzem. Bez biletu można dojść od wejścia tylko do połowy Kościoła. To 
skandal, aby płacić za modlitwę. 

	� URSZULA 

TAXI ICAR Z KRAKOWA – BIERZE ZA PAKOWANIE
Zamówiłam taxi Icar w Krakowie, wolno się pakowałam, bo mam prob-

lemy z chodzeniem i walizkę. Potem Pan mi doliczył 3 złote za czas ocze-
kiwania na dojście i spakowanie.

	� EWA 

Nagle bez powiadomienia mnie, miasto Kraków wprowadziło płatną strefę 
parowania w sobotę. Dostałem mandat 150 zł za parkowanie w bezpiecz-
nym miejscu, w bocznej uliczce. Odwołanie odrzucono. Mandatami chce 
miasto komunikować się z mieszkańcami?

	� SENIOR Z KRAKOWA

APEL SENIORÓW

NIE PAL ŚMIECI, BO ZDROWIE CI ULECI!

UWAŻAJ NA HULAJNOGI, BO ROZJEDZIE CI NOGI!

KOCHAMY PSY NASZE, WIĘC TEŻ DBAJMY 
O TRAWNIKI NASZE!

KOCHASZ PSA SWOJEGO, NIE BRUDŹ MIASTA 
NASZEGO!

ULIC NIE ZAŚMIECAJMY, WIĘC O PORZĄDEK 
DBAJMY!

NA CHODNIKACH NIE ŁAMMY NÓG  
– RUCHOME PŁYTY I SZPARY 

MIĘDZY NIMI TO ZŁAMANY 
OBCAS, ZWICHNIĘTA KOSTKA, 

USZKODZONA LASKA – KTO 
PONOSI TEGO KOSZTY  

I ZA TO ODPOWIADA?

Apeluję o to, aby senior trakto-
wany był jak człowiek. O to, aby-
śmy mogli korzystać z bezpłatnej 
opieki zdrowotnej i byli godnie 
oraz serdecznie obsługiwani 
w urzędach i środkach transportu. 

	� SENIORKA ALICJA

MÓJ DROGI SENIORZE, 
BĄDŹ CIERPLIWY  
DO BÓLU NA SORZE! 

Czas oczekiwania na wizytę le-
karską na SORze wynosi co naj-
mniej 5 godzin, ale zdarza się też, 
że wydłuża się do 9 lub 12 godzin. 
Co dzieje się wtedy z chorymi? 
Czy można to jakoś zmienić? 

	� MARIA I BARBARA

Ubolewam, że w moim mieście 
Olsztynie prowadzone są głoś-
ne rozmowy telefoniczne w au-
tobusach. Młodzież nie ustępuje 
miejsc starszym osobom, ponie-
waż zajęta jest telefonami. Nie ma 
szacunku dla osób starszych. 

	� JADWIGA 

RADA BEZRADNA

W moim mieście Krakowie wy-
brano radę seniorów, która ma 
reprezentować ludzi starszych, 
ich interesy i problemy. Znowu 
szefem został Pan, który pracu-
je w Urzędzie Miasta! Jaki to ma 
sens? Przecież on się będzie bał 
cokolwiek robić, aby nie narazić 
się na utratę stanowiska. 

	� ELŻBIETA 
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APEL O WIĘKSZĄ 
DOSTĘPNOŚĆ  
DO BEZPŁATNYCH  
LEKÓW 75+

	� ANNA PRZYBYŁEK  
BORACZYŃSKA 

Ambasadorka  
Głosu Seniora 

Honorowy Senior UTW PK

	� DR MED. KRZYSZTOF  
CZARNOBILSKI 

Specjalista geriatrii 
Dyrektor ds. Lecznictwa 

Szpitala MSWiA w Krakowie  
szpitala dedykowanego 

seniorom

KONTYNUUJEMY TEMAT BEZPŁATNYCH LEKÓW DLA OSÓB 75+. USTAWA DO-
TYCZĄCA BEZPŁATNYCH LEKÓW PO UKOŃCZENIU 75 R.Ż. PRZEWIDUJE, ŻE 
RECEPTY WYPISANE PRZEZ LEKARZY SPECJALISTÓW MUSZĄ BYĆ PONOWNIE 

WYSTAWIONE PRZEZ LEKARZA POZ LUB UPRAWNIONĄ DO TEGO PIELĘGNIARKĘ 
POZ. RADA SENIORÓW Z ZAWIERCIA APELOWAŁA O ZMIANĘ ZAPISU USTAWY NA 
ŁAMACH GŁOSU SENIORA (NR 46). TERAZ PREZENTUJEMY OPINIĘ OSÓB BEZPO-
ŚREDNIO ZAANGAŻOWANYCH W PROBLEM: NASZEGO EKSPERTA, LEKARZA SPE-
CJALISTY GERIATRY, ORAZ AMBASADORKI GŁOSU SENIORA, PACJENTKI-SENIORKI.

Jako lekarz specjalista geriatra czuję pewien dyskomfort, że nie mogę wypisać 
recepty na lek, który ordynuję, i który jest na liście refundacyjnej „S”. Jednak naj-
większym problemem jest wypis chorego ze szpitala, np. z oddziału chorób we-
wnętrznych czy geriatrii. Lekarze wypisujący nie mają uprawnień do przepisywania 
leków z listy „S”. Wielu pacjentów nie stać na wykupienie leków, a ze względu na 
niepełnosprawność nie są w stanie udać się do lekarza POZ, gdzie na dodatek 
często czas oczekiwania na wizytę to nawet 7 dni. Efektem tego jest nieprzyjmo-
wanie leków i szybki powrót do szpitala, np. z zaostrzeniem niewydolności krą-
żenia, co w perspektywie pogarsza stan zdrowia seniora. Oczywiście generuje to 
również dodatkowe koszty obciążające finansowo przede wszystkim szpitale, ale 
też budżet państwa – czy to się opłaca? Musimy też zdać sobie sprawę, że leki 
bezpłatne 75+ to przecież przywilej, który przysługuje seniorom, a nie lekarzom.

Jako Seniorka 89+ jestem wdzięczna za podjęcie ważnego dla nas tematu „Leki 75+”. 
Jestem osobą samotną. Mój stan zdrowia wymaga leczenia się u wielu specjalistów 
oraz geriatry, a w ostatnich dwóch latach przebywałam 3-krotnie na oddziałach 
szpitalnych. Niestety geriatra, lekarze specjaliści oraz lekarze wypisujący ze szpitala 
nie mają możliwości wypisywania dla nas leków 75+. Jestem szczęściarą, bo sporo 
leków, które przyjmuję jest na liście 75+: 2 leki na krążenie, lek na osteoporozę oraz 
dwa rodzaje kropli na jaskrę. Jestem emerytem budżetowym po 48 latach pracy 
zawodowej i to dla mnie duża pomoc. Niestety, nie ma kto chodzić do mojego 
lekarza rodzinnego i prosić o wypisanie recepty. Nie mogę przerwać stosowania 
żadnego z tych leków, a wiadomo jakie są kolejki do lekarzy. W imieniu licznych 
seniorek proszę o pomoc w konieczności zmiany dotychczasowego zarządzenia.

FOT. PIXABAY



PRZEZ JEDNO „TAK” 
MOŻESZ ZBANKRUTOWAĆ
Oszuści dzwonią z nieznanego 
numeru, a rozmowę rozpoczy-
nają od pytania: „Czy mnie sły-
szysz? Jeśli tak, proszę odpo-
wiedzieć – tak”. Jeśli odpowiemy 
„Tak”, nasz głos zostanie nagrany 
i wykorzystany w oszustwie na 
masową skalę.

W nowym oszustwie telefonicznym dzwoniący zada-
je nam szereg prozaicznych pytań, na większość z nich 
prawdopodobnie odpowiemy „tak”. Cała rozmowa zo-
stanie nagrana i wykorzystana do zaciągania pożyczek 
w naszym imieniu lub autoryzowania transakcji, które 
potrzebują potwierdzenia głosowego. Może minąć sporo 
czasu, nim dowiemy się o tym, że padliśmy ofiarą tele-
fonicznego ataku.

Dlatego seniorze, jeśli przytrafi Ci się taka sytuacja – nie 
odpowiadaj i natychmiast zgłoś sprawę na policję! Ko-
niecznie sprawdź kartę kredytową, rachunki telefoniczne 
i wyciąg konta bankowego!

POWRÓT „AFRYKAŃSKICH” 
OSZUSTÓW
Uważaj, seniorze! Odebranie połącze-
nia od oszusta, dzwoniącego z egzo-
tycznego numeru, zaczynającego się 
od +223 może Cię słono kosztować.

Ofiarami padają najczęściej osoby starsze, które pod-
noszą lub oddzwaniają na numer przypominający kie-
runkowy jednego z polskich miast. Tymczasem numer 
zaczynający się np. na 22 to nie musi być Warszawa tylko 
np. afrykańskie państwo Mali +223. W liście do nas pani 
Małgorzata z Sopotu opisuje sytuację swojej 80-letniej 
sąsiadki Marylki, której nabił się rachunek o wartości po-
nad 1000 zł. Seniorka twierdzi, że tylko odebrała telefon 
i od razu się rozłączyła. Jednak z historii jej połączeń wy-
nika, że prowadziła rozmowy sięgające ponad 2 godziny 
z numerami rozpoczynającymi się od +223. Najlepiej nie 
odbierać takich telefonów i blokować połączenia zagra-
niczne u operatora. Pytanie tylko dlaczego operatorzy 
nie ostrzegają swoich klientów przed oszustami lub nie 
blokują znanych im oszukańczych numerów? Ile z takiego 
połączenia zarabia tak naprawdę polski operator, a ile 
„afrykański” oszust?

UWAGA NA OSZUSTWA TELEFONICZNE !!!

PRZYCISK SIECI ŻYCIA®  
MAŁA RZECZ – WIELKA SPRAWA!

DOŚWIADCZENI RATOWNICY Z KRAJOWEJ SIECI ALAR-
MOWEJ, PROWADZONEJ PRZEZ DZIAŁAJĄCY NA ZASA-
DACH NON-PROFIT SZTAB RATOWNICTWA SKSR, UDO-

STĘPNILI SUPERNOWOCZESNE I WYJĄTKOWO SKUTECZNE 
ROZWIĄZANIE: „PRZYCISK SIECI ŻYCIA” DO WZYWANIA 
POMOCY W TAKICH SYTUACJACH JAK NAPAD CZY NAGŁE 
ZAGROŻENIE ŻYCIA W WYNIKU ZAWAŁU SERCA, UDARU 
MÓZGU, ATAKU EPILEPSJI, ASTMY, CUKRZYCY. 

JAK TO DOKŁADNIE DZIAŁA?
Aby uzyskać pomoc, wystarczy mieć przy sobie nie-

wielki breloczek alarmowy lub swój telefon i w sytuacji 
zagrożenia po prostu wcisnąć przycisk przypisany do Sieci 
Życia®. To wystarczy do uruchomienia prowadzonego przez 
SKSR całodobowego systemu alarmowego i otrzymania 
niezwłocznej pomocy ze strony odpowiednich służb. W ten 
sposób zyskujemy pewność, że w sytuacji zagrożenia my 
i nasi bliscy otrzymamy profesjonalną pomoc.

Korzystanie z Krajowej Sieci Alarmowej SKSR jest bez-
płatne. Osoby w wieku senioralnym korzystające z Sieci 
przy pomocy swojego telefonu są zwolnione ze składek 
członkowskich.

Sieć Życia® umożliwia skuteczną ochronę osób: star-
szych, chorych, niepełnosprawnych, bezbronnych. Spra-
wia, że czują się one na co dzień o wiele bezpieczniej 
i pewniej. Zapewnijmy sobie i naszym bliskim poczucie 
bezpieczeństwa.

Więcej informacji na stronie internetowej: 
	Î www.ratownictwo.org 
	Î Kontakt: tel. 42 6370474

	� KRAJOWY SZTAB RATOWNICTWA  
SPOŁECZNEJ SIECI RATUNKOWEJ

DZIAŁANIE SFINANSOWANE ZE ŚRODKÓW 
PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJI 
OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

	� WIESŁAW CUPRYŚ

OBYWATELSKI GŁOS SENIORA – BEZPIECZNY SENIOR

GŁOS SENIORA OSTRZEGA
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OSKUBANY SENIOR
JESTEM SENIOREM, NA KTÓREGO ORGANIZMIE DO-

KONANO MANIPULACJI. WCZEŚNIEJ W MOIM ŻYCIU 
TO ZJAWISKO TEŻ WYSTĘPOWAŁO. O OSOBACH, 

KTÓRE SIĘ ZAJMOWAŁY MANIPULACJĄ W CELACH HAN-
DLOWYCH MOJA MAMA MÓWIŁA „PRZEKUPKI”. DZISIAJ 
TO „BIZNESMENKI” I „BIZNESMENI”. 

Przed laty jechałem pociągiem w upale z Katowic do 
Rzeszowa. W Krakowie wsiadł „biznesmen” i doniosłym gło-
sem oferował piwo. Wystąpił u mnie ślinotok, więc zapyta-
łem o cenę. Dowiedziałem się, że piwo jest za darmo, ale 
przyniesienie kosztowało tyle, że przekroczyło to możliwości 
kieszonkowe młodzieńca…

Już jako emeryt odebrałem kiedyś telefon i otrzymałem 
ofertę zakupu zdrowia za niewielką cenę, a przecież zdrowie 
jest bezcenne. Na sesji wyjazdowej kupiłem dla zdrowia 
garnki oraz pościel. Zostałem też uhonorowany ładnie za-

pakowanym aparatem foto-
graficznym za czynny udział 
w spotkaniu. Nie rozpakowa-
łem prezentu na miejscu, bo da-
rowanemu koniowi… A za podarunek 
odebrałem gratulacje od zazdrośników. Potem okazało się, 
że aparatowi temu brakowało tylko dwóch kamieni: na jed-
nym położyć, a drugim przyłożyć…

Produkty nabyłem, bo zostałem przekonany: 1,50 zł 
dziennie za zdrowie – to żaden koszt. Zacząłem stosować te 
cuda. W chwili obecnej jestem po operacji tarczycy i prosta-
ty, po wymianie stawu biodrowego oraz zabiegu radioterapii. 
Mam także: nadciśnienie, cukrzycę i zabu-
rzenia snu. Często zadaje sobie pytanie: 
jakie było by moje zdrówko, gdybym 
nie dokonał tego zakupu dla zdrowia?...

NOŚ ODBLASK I ŻYJ!

NADESZŁA ZIMA, CO OZNACZA, ŻE WIDOCZNOŚĆ 
NA DROGACH JEST OGRANICZONA. POWINNIŚMY 
SZCZEGÓLNIE PAMIĘTAĆ O USTAWIE PRAWA O RU-

CHU DROGOWYM, W KTÓREJ NAKAZUJE SIĘ NOSIĆ PO 
ZMROKU ODBLASKI PIESZYM PORUSZAJĄCYM SIĘ POZA 
OBSZAREM ZABUDOWANYM, CHOĆ APELUJEMY O NO-
SZENIE ICH RÓWNIEŻ W MIEŚCIE. ELEMENTY TE POWIN-
NY ZNAJDOWAĆ SIĘ W WIDOCZNYM MIEJSCU. 

Odblask może uratować 
życie. Warto je nosić, zwłasz-
cza, gdy przyjrzymy się sta-
tystykom, wedle których 50% 
pieszych, biorących udział 
w wypadkach drogowych, 
ginie. Pamiętajmy, że ubrani 
na czarno jesteśmy widoczni 
z odległości 40 m dla kierowcy, 
z odblaskiem aż ze 150 m. Ta 
dodatkowa odległość pozwa-
la na zahamowanie i ominięcie 
pieszego, a w efekcie uratowa-
nie jego życia.

NIE DAJ SIĘ 
STAREMU 
PIECYKOWI!

PRZY WYSOKICH STĘŻENIACH 
DWUTLENKU WĘGLA DOCHODZI DO ZATRUCIA 
W KRÓTKIM CZASIE, CO W EFEKCIE MOŻE PROWA-

DZIĆ DO ZGONU LUB POWIKŁAŃ, NP. ZMIAN ZWYROD-
NIENIOWYCH W OŚRODKOWYM UKŁADZIE NERWO-
WYM, NERWOBÓLI I NIEWYDOLNOŚCI PŁUC.

W Polsce użytkowanych jest ok. 2,5 miliona piecyków 
gazowych starej generacji. Z powodu ich nieprawidłowego 
funkcjonowania ginie ok. 100 osób rocznie, a kilka razy tyle 
ulega zatruciom wskutek uwalniającego się czadu. 

Warto zadbać o regularną kontrolę piecyków i zain-
stalować czujnik czadu, który poinformuje nas o awarii. 
Przyczyną zatruć jest często brak odpowiedniej wentyla-
cji. Pamiętajmy więc o odpowiednim wietrzeniu łazienki 
i uchylaniu okien. Do tragedii może dojść również wtedy, 
gdy wymieniamy okna na bardziej szczelne. Zawsze kon-
sultujmy się z fachowcem!



	ÎDo hoteli i uzdrowisk – Nie wynajmujcie powierzchni pod manipulacyjne, nie-
etyczne spotkania sprzedażowe, na których oszukiwani są niewinni ludzie. Pie-
niądze to nie wszystko. 

	ÎDo banków – Nie współpracujcie z firmami, które organizują nieetyczne spotkania 
sprzedażowe. Udzielając kredytów na zakup „cudownych”, uzdrawiających pro-
duktów w nierynkowych cenach krzywdzicie niewinne starsze osoby.

	ÎDo decydentów – Zmieńmy prawo, które ukróci nieetyczny proceder manipulo-
wania i oszukiwania starszych osób na prezentacjach sprzedażowych.

	ÎDo samorządów – Nie wynajmujcie powierzchni miejskiej pod nieetycznie spot-
kania sprzedażowe, na których oszukiwani są Wasi mieszkańcy.

	ÎDo dzieci i wnuków – Informujcie swoich rodziców i dziadków o najnowszych 
formach oszustw na seniorach, okazujcie im troskę i zainteresowanie – nie będą 
musieli jej szukać na spotkaniach sprzedażowych, gdzie mili Panowie i Panie 
prawiąc im komplementy wpędzają ich w długi.
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W TYM ROKU EKIPA GŁOSU SENIORA PRZEPROWA-
DZIŁA SZEREG WARSZTATÓW W RAMACH KAMPANII 
STOP MANIPULACJI – NIE DAJ SIĘ OSZUKAĆ. BY-

LIŚMY M.IN. W KRAKOWIE, KOŁOBRZEGU, POZNANIU, 
WARSZAWIE, PSZCZYNIE, OŁAWIE, OŚWIĘCIMIU, INWAŁ-
DZIE I WADOWICACH. WSZĘDZIE TAM OSTRZEGALIŚMY 
PRZED NIEUCZCIWYMI PRAKTYKAMI NA PREZENTA-
CJACH SPRZEDAŻOWYCH. 

W ramach projektu dotyczącego świadomości konsu-
menckiej wyjaśnialiśmy metody manipulacji stosowane 
przez firmy organizujące pokazy. Mówiliśmy jak zachować 
się w przypadku podpisania niekorzystnej umowy, z której 
klienci chcieliby się wycofać.

W trakcie warsztatów ostrzegaliśmy:
	Î kupując na prezentacjach płacicie kilka tysięcy złotych 

za towar, który można kupić dużo taniej
	Î te „cuda” nie przysporzą zdrowia, tylko opróżnią kieszenie 

i konta, by dodać zysków firmom organizującym pokazy 
oraz bankom udzielającym kredytu

	Î nieświadome decyzje, podjęte pod wpływem chwili i za-
wierzenia temu, co usłyszeliście na prezentacji służą 
przestępstwom gospodarczym na wielką skalę, w tym 
omijaniu płacenia podatku VAT przez firmy od pokazów, 
ponieważ nie wystawiają one paragonów fiskalnych to-
warzyszących zakupom

	Î ryzykujecie utratę pieniędzy, pomimo spełnienia warun-
ków odstąpienia od umowy w terminie 14 dni. 

NIE DAJ SIĘ OSZUKAĆ
WARSZTATY STOP MANIPULACJI

GŁOS SENIORA APELUJE

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!



WNUCZKOWA 

MAFIA
POWIEDZ IM CO MASZ,
A WSZYSTKO CI ZABIORĄ!

OBYWATELSKI GŁOS SENIORA – BEZPIECZNY SENIOR

TYLKO PRZEZ PIERWSZE SZEŚĆ MIESIĘCY 
2019 R. POLSCY EMERYCI STRACILI PRZEZ MA-
FIĘ WNUCZKOWĄ BLISKO 30 MILIONÓW ZŁO-

TYCH. 3 WRZEŚNIA 2019 ROKU ARKADIUSZ Ł., PSEU-
DONIM HOSS, TWÓRCA METODY OSZUSTW „NA 
WNUCZKA” ZOSTAŁ SKAZANY NA 7 LAT WIĘZIENIA. 
NIESTETY, MA W POLSCE WIELU NAŚLADOWCÓW, 
A PROBLEM OSZUKIWANIA SENIORÓW NADAL TRWA.  
16 PAŹDZIERNIKA BR. UKAZAŁA SIĘ KSIĄŻKA HANNY 
DOBROWOLSKIEJ „WNUCZKOWA MAFIA”. DOWIEDZMY 
SIĘ NA TEN TEMAT WIĘCEJ, ABY NIE DAĆ SIĘ OSZUKAĆ 
I NIE DAĆ OSZUKAĆ NASZYCH BLISKICH.

Poznajmy ku przestrodze opisaną przez autorkę historię 
83-letniej Pani Jadwigi z woj. lubelskiego, która po śmier-
ci męża mieszka sama. Kiedy 5 grudnia ubiegłego roku 
zadzwonił telefon, po drugiej stronie słuchawki usłyszała 
stanowczy męski głos. Człowiek ten przedstawił się jako 
policjant, wymienił nawet swoje dane i podał numer legi-
tymacji służbowej (...). 

„Policjant powiedział, że mój wnuczek miał wypadek sa-
mochodowy i potrącił trzy osoby, które trafiły do szpitala, 
a jedna z nich walczy o życie, bo jest w bardzo ciężkim 
stanie. Powiedział, że to paskudna sprawa” (...). Jej czuj-
ność została uśpiona, kiedy rzekomy funkcjonariusz po-
dał „wnuczka” do słuchawki. 30 tysięcy i wszystko będzie 
dobrze. Pani Jadwiga usłyszała w telefonie dziwny głos.

„Był taki ochrypły, inny niż zawsze. Wnuczek przeprosił, że 
mówi tak niewyraźnie, ale jest chory. Płakał. Mówił, że mu-
szę mu pomóc, bo inaczej trafi do więzienia. Prosił żebym 
pożyczyła mu pieniądze na kilka dni, że wszystko odda. 
Ale teraz musi wypłacić pieniądze (...) dla rodzin ofiar. Ten 
policjant co chwilę wtrącał się w naszą rozmowę. Mówił, 
że jak będą pieniądze, to wszystko zostanie załatwione, że 
będzie dobrze (..). Połączenie z policjantem trwało blisko 
trzy godziny. Kazał mi się nie rozłączać, cały czas być pod 
telefonem. Nie byłam pewna, co powinnam robić, ale mój 
wnuczek tak prosił o pomoc. Wciąż powtarzał: «Babciu, 
pożycz mi». Nie mówił «daj», tylko prosił. On płakał, a ja ra-
zem z nim. (…) «Dziecko, coś ty zrobił? Wyrządziłeś ludziom 
krzywdę». Na początku powiedziałam, że się zastanowię, 
ale w końcu obiecałam, że pożyczę” (…). 

Ciąg dalszy w kolejnym wydaniu Głosu Seniora  
i na łamach książki.
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ŁUKASZ SALWAROWSKI Z AUTORKĄ 
KSIĄŻKI „WNUCZKOWA MAFIA”  
HANNĄ DOBROWOLSKĄ
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MUZEUM POWSTANIA WARSZAWSKIEGO 
OGŁOSIŁO IX EDYCJĘ NAGRODY IM. JANA RODOWICZA „ANODY”

NA ZGŁOSZENIA KANDYDATÓW CZEKAMY DO 16 GRUDNIA 2019 R.

NARODOWE ŚWIĘTO 
NIEPODLEGŁOŚCI

11 LISTOPADA 2019 R. Z OKAZJI NARODOWEGO ŚWIĘTA NIEPODLE-
GŁOŚCI GŁOS SENIORA WZIĄŁ UDZIAŁ W SPOTKANIU PREZYDEN-
TA RP Z OSOBAMI ZASŁUŻONYMI DLA NIEPODLEGŁOŚCI NASZEGO 

KRAJU, KOMBATANTAMI, PRZEDSTAWICIELAMI DYPLOMACJI I MEDIÓW. 

W Arkadach Kubickiego na Zamku Królewskim w Warszawie pojawili się 
również ministrowie, posłowie, dziennikarze oraz zaproszeni goście z Polski 
i świata. Prezydent RP wręczył odznaczenia osobom najbardziej zasłużonym 
w służbie państwu i społeczeństwu, wygłosił przemówienie, a także wraz 
z Agatą Kornhauser-Dudą wzniósł niepodległościowy toast. W ramach ob-
chodów Narodowego Święta Niepodległości nasi reprezentanci wzięli także 
udział w uroczystej Odprawie Wart przy Grobie Nieznanego Żołnierza, mszy 
św. za Ojczyznę oraz w Marszu i Biegu Niepodległości.
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PROJEKT „ADOPTUJ BABCIĘ, DZIADKA – ADOPTUJ WNUCZKA” POWSTAŁ 
DZIĘKI WSPÓŁPRACY PRZEDSZKOLA BAJKOWA AKADEMIA Z GDAŃSKA 
I FUNDACJI GERIATRICS Z KRAKOWA. CELEM PROJEKTU BYŁO BUDOWA-

NIE SYSTEMU WARTOŚCI I WYCHOWYWANIE DZIECI TAK, ABY BYŁY WRAŻ-
LIWE NA LOS OSÓB STARSZYCH.

Projekt realizowany był od września 
2018 r. do czerwca 2019 r. i wzięło w nim 
udział 14 seniorów i 14 przedszkolaków 
z opiekunami. W dużej mierze polegał 
on na wymianie korespondencji. Przed-

szkolaki przygotowały dla seniorów pre-
zenty z okazji świąt Bożego Narodzenia 
oraz Dnia Babci i Dziadka, jak również 
występ artystyczny, który zaprezento-
wały podczas wizyty seniorów w Gdań-

sku. Krakowscy seniorzy natomiast 
wysłali dzieciom paczki pod choinkę, 
z okazji Wielkanocy i Dnia Dziecka oraz 
przygotowali zbiór bajek pt. „Opowieści 
krakowskich seniorów”. Całoroczny pro-
jekt zakończył się trzydniową wycieczką 
krakowskich seniorów do Gdańska. 

	� EWELINA KANARKOWSKA 
Przedszkole Bajkowa Akademia 

z Gdańska

BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM

„BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM” 
TO GRUPA ŁÓDZKICH PASJO-
NATÓW LITERACKICH, KTÓ-

RZY PREZENTUJĄ SWOJE WIERSZE 
I OPOWIADANIA W FORMIE WYSTĘ-
PÓW DLA DZIECI I DOROSŁYCH. 

Odwiedzają ze swoimi przedsta-
wieniami szkoły, przedszkola, fun-
dacje, domy dziecka i wszędzie tam 
czekają na nich dzieci. Sami tworzą 
teksty, organizują występy, sceno-
grafie, startują w różnych konkursach 

i projektach. Grupa wydała dotychczas 
9 książeczek dla dzieci z własnymi 
utworami ilustrowanymi dziecięcymi 
rysunkami wyłonionymi w konkursie. 
Za swoją działalność zostali uhono-
rowani wieloma dyplomami uznania. 

Doceniając inicjatywę Urząd Miasta 
w Łodzi jednemu ze skwerów miej-
skich nadał nazwę „Latające babcie 
z Plusem” – była to poprzednia nazwa 
grupy.

Grupę tworzą Ambasadorki Głosu 
Seniora – Babcia Basia Maciejewska 
i Elżbieta Boryniec oraz Ewa Eleono-
ra Karpuk, Nina Strzemieczna, Ania 
Ubysz, Halinka Dębińska, Eugeniusz 
Dolat, a także nie latające, ale piszą-
ce – Jadwiga Głażewska i Czesława 
Bednarek.

WOLONTARIAT  
DLA SENIORÓW
Są młodzi ludzie poświęcający bez-
interesownie swój czas dla seniorów. 
Zrobienie zakupów, drobne prace 
domowe czy towarzystwo podczas 
spaceru – dla sprawnego człowieka 
to niewiele, a bardzo dużo dla osoby 
potrzebującej takiej pomocy. Nasza 
Ambasadorka Anna Przybyłek-Bora-
czyńska korzysta z pomocy wolontariusza, 16-letniego Szymona Win-
cenciaka, dla którego wolontariat to nie tylko jednostronne dawanie. To 
czerpanie z doświadczenia życiowego seniorów, odkrywanie innego 
spojrzenie na świat. W kolejnym Głosie Seniora zamieścimy wywiad, 
który Pani Ania przeprowadziła z tym młodym człowiekiem.

ADOPTUJ  
BABCIĘ, DZIADKA  
– ADOPTUJ WNUCZKA

JUNIORZY SENIOROM  
– SENIORZY JUNIOROM
Napisz do nas, jeżeli:

• 	 Znasz młodych, którzy bezinteresownie 
pomagają osobom starszym

• 	 Znasz seniorów, którzy udzielają się  
na rzecz młodego pokolenia

Czekamy na przykłady działań 
łączących pokolenia!

Najciekawsze zgłoszenia opublikujemy 
w naszym magazynie!

Prosimy o nadsyłanie zgłoszeń na adres 
konkurs@manko.pl

ZAPRASZAMY DO KONKURSU
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PROGRAM „AKTYWNA 
DŁUGOWIECZNOŚĆ” W ROSJI

EUROPA SZYBKO SIĘ STARZEJE. 80-90-LETNI LU-
DZIE NA ULICACH NASZYCH MIAST I WSI DZIŚ NIE 
SĄ RZADKOŚCIĄ. ALE CO TO JEST STAROŚĆ? CZAS 

OCZEKIWANIA NA ŚMIERĆ W CHOROBACH, CIERPIE-
NIACH I DEPRESJI? CZY RACZEJ PEŁNE UCZESTNICTWO 
W ŻYCIU RODZINY I SPOŁECZEŃSTWA W POZYTYW-
NYM NASTROJU?

Aby żyć nie tylko 
długo, ale też zdrowo 
i pozytywnie, został 
stworzony w Rosji pro-
gram „Aktywna długo-
wieczność”. Zakłada 
on badania naukowe 
dotyczące zwiększe-
nia długości życia, za-
chowania zdolności do 
pracy u osób w wieku 
senioralnym i profilak-
tyki przedwczesnego 
starzenia się.

W marcu 2018 r. w Moskwie rozpoczął się pilotażowy 
projekt programu pt. „Moskwa – długowieczność”. Projekt 
zakłada tworzenie warunków do uprawiania sportu, tań-
ca, twórczości, zdrowego stylu życia – od zabaw na ulicy 
do preferencyjnych cen na basenach i w klubach. Jednym 
z celów jest też rozwój turystyki społecznej, skierowanej do 
osób starszych. Teraz w Rosji podróżuje tylko 12% obywateli 
w wieku powyżej 60 lat. W Moskwie powstały ponadto kółka 
zainteresowań dla ludzi w wieku emerytalnym.

Program cieszy się dużą popularnością. Na początku 
2019 r. liczba uczestników przekroczyła 180 tys.! Zapisy chęt-
nych prowadzone w ośrodkach pomocy społecznej, domach 
kultury. Wszystkie zajęcia odbywają się bezpłatnie. Uczest-
nikami programu mogą być kobiety, które ukończyły 55. r.ż., 
a także mężczyźni po ukończeniu 60. lat.

Co do Kaliningradu, to on też został zgłoszony jako pi-
lotażowy region dla wdrażania programu „Aktywna długo-
wieczność”. Na razie jest tylko wstępny etap, ale o ludziach 
w wieku srebrnym nie zapomniano.

W Obwodowej Bibliotece i w niektórych jej powiatowych 
oddziałach można za darmo uczyć się języków obcych, 
w tym też i polskiego. W Bibliotece im. Czechowa lekarz-

-dietetyk i inni specjaliści opowiedzą nam, jak prowadzić 
zdrowy tryb życia i zdrowo się odżywiać, jak nauczyć się 
wybierać zdrowe produkty, zrezygnować z nałogów, a tak-
że jak monitorować stan swojego organizmu, właściwie 
ocenić jego sygnały i w jakim czasie udać się do lekarza. 
Są też zajęcia sportowe, które pozwalają zachować ładną 
sylwetkę, być aktywnym i energicznym. Kaliningradzcy 
seniorzy uczą się nordic walking i ćwiczeń Qigong. 

Mogą również uprawiać gimnastykę leczniczą i przejść 
bezpłatne badania w Centrum Zdrowia.

Na zajmowanie się twórczością nigdy nie jest za późno! 
Śpiew klasyczny lub jazz, malarstwo i podstawy rysunku, 
tańce ludowe lub klasyczne, a także haft, szydełkowanie, 
gotowanie i inne zajęcia dla tych, którzy lubią coś zrobić 
własnymi rękoma oferuje Dom weteranów znajdujący się 
przy ulicy Komsomolskiej. A członkowie klubu „Ludowy 
przewodnik” nie tylko prowadzą miejskie wycieczki, ale 
i są wolontariuszami na wielu miejskich uroczystościach 
i imprezach kulturalnych. W sumie można powiedzieć, że 
na emeryturze życie dopiero się zaczyna! Korzystaj z życia! 
Dopóki jesteś smutny, ono przechodzi obok!

PROJEKT WSPÓŁFINANSOWANY W RAMACH SPRAWOWANIA OPIEKI SENATU 
RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ NAD POLONIĄ I POLAKAMI ZA GRANICĄ W 2019 ROKU

https://polonia39.com/nashi-meropriyatiya/

	� NADZIEJA 
CHWOROSTUCHINA 

Lokalna Polska Nacjonalno-
-Kulturalna Autonomia Miasta 

Kaliningrad „Polonia” 
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POLSKI UTW 
W GRODNIE
PRZY ZWIĄZKU POLAKÓW NA BIAŁORUSI W GRODNIE 

OD 2007 R. DZIAŁA UNIWERSYTET TRZECIEGO WIE-
KU. TRZYNASTA INAUGURACJA ROKU AKADEMICKIE-

GO 2019/2020 ODBYŁA SIĘ 27 PAŹDZIERNIKA 2019 R.,  
POD PATRONATEM GŁOSU SENIORA.

Rok akademicki rozpoczął się integracyjnym spotka-
niem z Polakami mieszkającymi na Białorusi. Przybyły grupy 
z Mińska, Brześcia, Lidy i Wołkowyska. Seniorzy przyjechali, 
aby zobaczyć jak pracuje w polski UTW w Grodnie i po-
dobny zorganizować u siebie.

Na początku od-
był się pokaz filmu o VI 
Międzynarodowych Se-
nioraliach w Krakowie, 
które miały miejsce 
19 września 2019 r.,  
a w których licznie wziął 
udział nasz Uniwersytet. 
Następnie zaprezento-
wano filmy Stowarzy-
szenia MANKO stwo-
rzone przez seniorów 
o Programie Ogólno-
polska Karta Seniora, 
Gmina Przyjazna Senio-
rom oraz Kampanii Stop 
Manipulacji – Nie daj 
się oszukać. Na spot-
kaniu prezes UTW pani 
Halina Gawrus opowiedziała jaką działalność prowadzi 
Uniwersytet. Prelegentka mówiła o chórze „Nadniemeń-
skie Melodie”, sekcjach fotograficznej, rękodzieła, spor-
towej oraz o klubie „Działkowiec”. 

Goście z Mińska przyjechali z zespołem „Kapelusz 
i beret”, który zaprezentował swój repertuar – piosenki 
kabaretowe. Następnie występowała kapela instrumen-
talna „60 +” z Lidy oraz nasz grodzieński chór „Nadnie-
meńskie Melodie”. Niespodzianką był pokaz mody „Sty-
lowi Seniorzy”, w którym wzięli udział słuchacze UTW. 
Pokaz mody organizowany był pierwszy raz, a inspiracją 
do jego zorganizowania był międzynarodowy konkurs 
Głosu Seniora – Stylowi Seniorzy. Następnie odbył się 
konkurs „Najsmaczniejsze ciasta”. Na stole były szarlot-
ka, keksy, babki, tort oraz faworki. Spotkanie zakończyła 

dyskoteka. Wszyscy obecni na sali byli zafascynowani 
i szczerze wzruszeni, że mieli możliwość spotkania się 
i bliższego poznania.

	� HALINA GAWRUS I IRENA JANULEWICZ 
Polski UTW w Grodnie

SPROSTOWANIE
W numerze 47 Ogólnopolskiego Głosu Seniora na str. 
14 podano błędną pisownię nazwiska księdza prałata 
Tadeusza Hoppe. Redakcja najmocniej przeprasza za 
pomyłkę.
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KRAKÓW PRZYJAZNY 
SENIOROM
Kraków ma wiele pięknych tradycji. 
Jedną z nich jest troska o osoby starsze 
i okazywanie wdzięczności starszym 
mieszkańcom za minione dokonania, które 
dzisiaj decydują o atrakcyjności miasta. 

Pamiętając o osobach najstarszych rokrocznie w bu-
dżecie Krakowa znajdują się pokaźne środki na usługi pie-
lęgnacyjne i Domy Pomocy Społecznej. Kraków dysponuje 
największą liczbą miejsc w Domach Pomocy Społecznej 
w przeliczeniu na jednego mieszkańca wśród wszystkich 
polskich miast. Osoby mało samodzielne lub niesamodziel-
ne mogą korzystać ze stale rozwijającej się sieci Ośrodków 
Wsparcia Dziennego. Wielkim przedsięwzięciem jest pro-
wadzenie Miejskiego Centrum Opieki dla Osób Starszych, 
Przewlekle Niepełnosprawnych oraz Niesamodzielnych, 
w którym ze środków NFZ utrzymywanych jest 579 miejsc 
głównie paliatywnych. Znaczna część tych miejsc wykorzy-
stywana jest przez osoby starsze. 

Od roku 2013, tj. od czasu podpisania Deklaracji Dub-
lińskiej, w której miasto zobowiązywało się do przyjazności 
starzeniu się polityka senioralna miasta rozszerzyła swoje 
zadania o tworzenie przestrzeni służących wszechstronnej 
aktywności osób starszych, ich integracji i włączeniu się 
seniorów w działania na rzecz dobra wspólnego. W ramach 
gminnego Programu Aktywności i Integracji Osób Starszych 
2015-2020 „Pasios” powstało 41 Centrów aktywności Senio-
rów usytuowanych we wszystkich XVIII dzielnicach miasta, 
w których nieodpłatnie osoby 60+ mogą ciekawie spędzać 
czas od poniedziałku do piątku przez 4 godziny dziennie. 
Centra służą fizycznemu i intelektualnemu rozwojowi Kra-
kowian oraz inspirują ich do działalności wolontaryjnej.

W ramach programu „Pasios” prowadzone są także dzia-
łania, których celem jest integracja pokoleniowa i przy-

gotowanie młodzieży do właściwego funkcjonowania 
w społeczeństwie, w którym będzie znacznie więcej osób 
starszych niż dzisiaj. W konkursie „Działajmy Razem” ucznio-
wie krakowskich szkół dowodzą, że potrafią zaprojektować 
i przeprowadzić mnóstwo ciekawych projektów ze starszy-
mi mieszkańcami Krakowa. Szkoły mogą otrzymać na te 
przedsięwzięcia nawet do 12 tys. zł.

Osobom odpowiedzialnym za politykę społeczną w Kra-
kowie bardzo zależy na spójności miejskich programów 
z oczekiwaniami osób starszych i możliwe żywych kontak-
tach z reprezentacją tej licznej grupy mieszkańców.W Kra-
kowie osoby 60+ to już 27% ogółu mieszkańców. Co piąty 
mieszkaniec jest w wieku podeszłym (60-74 lat – 18%), a co 
dziesiąty w wieku starszym lub sędziwym (75 lat i więcej). 
W tej sytuacji niezwykle cenną rzeczą jest możliwości syste-
matycznego konsultowania planów i wspólna ich realizacja.

2 grudnia br. ukonstytuowała się Rada Krakowskich Se-
niorów trzeciej już kadencji. To gremium 25 osób powyżej 
60 r.ż. reprezentujące seniorskie środowiska Krakowa, które 
od 2015 r. ściśle współpracuje z Radą Miasta i Prezydentem. 
Na czele Rady po raz trzeci stanął Pan Antoni Wiatr.
https://www.krakow.pl/aktualnosci/235310,29,komuni
kat,rada_krakowskich_seniorow_rozpoczela_prace.html

W ramach programu „Pasios” odbywa się wiele konkur-
sów, wydarzeń kulturalnych i sportowych, które pozwalają 
doświadczać osobom starszym, że nowe wyzwania są ciągle 
przed nimi, a wiek senioralny to właściwy czas na nabywanie 
nowych umiejętności i sposobów spędzania czasu wolnego. 

GALA AKCJI MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM

https://www.krakow.pl/aktualnosci/235310,29,komunikat,rada_krakowskich_seniorow_rozpoczela_prace.html
https://www.krakow.pl/aktualnosci/235310,29,komunikat,rada_krakowskich_seniorow_rozpoczela_prace.html


pomoc w naprawach dla osób w wieku 60+

Seniorze 60+ potrzebujesz 
drobnych napraw domowych:

od poniedziałku do piątku 
w godzinach 08.00 – 15.00
więcej na www.dlaseniora.krakow.pl

elektrycznych, hydraulicznych, ślusarskich,
stolarskich, malarskich i nie wiesz gdzie 
szukać pomocy dzwoń:
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Ostatnio odbył się kolejny drugi już krakowski turniej se-
niorów w bilardzie, a zainteresowanie nim jest zapowiedzią 
powstania pierwszej ligi seniorów w bilarda w Polsce. Part-
nerem miasta w tym projekcie jest TCF HUB Centrum Sportu.

W dniu 5 grudnia odbył się koncert dla 1900 seniorów 
w ICE Kraków, który był także okazją do ogłoszenia wyników 
w IX już konkursie na Miejsca Przyjazne Seniorom. Geneza 
konkursu wiąże się z głębokim przekonaniem decydentów, 
że Kraków nie będzie miastem przyjaznym starzeniu się tyl-
ko za sprawą starań urzędników. Potrzebne jest przymierze 

władz miasta z przedsiębiorcami, liderami trzeciego sekto-
ra oraz chętnymi do współpracy niezrzeszonymi starszymi 
Krakowianami. Przyczynkiem realizującym tę ideę jest 
poszukiwanie miejsc przyjaznych osobom starszym, które 
tworzą różne podmioty po to, aby starszym mieszkańcom 
żyło się łatwiej. W tym roku certyfikaty „Miejsce Przyjazne 
Seniorom” na 3 lata uzyskały:

	Î Centrum Kultury Podgórza, ul. Sokolska 13
	Î Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawła II,  

ul. Prądnicka 80
	Î Krakowskie Biuro Festiwalowe, ul. Wygrana 2
	Î Miejskie Przedsiębiorstwo Komunikacyjne SA  

w Krakowie, ul. św. Wawrzyńca 13
	Î Ośrodek Kultury im C.K. Norwida, os. Górali 4-5
	Î Zespół Szkół Ogólnokształcących nr 8 w Krakowie,  

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

Aby ułatwić życie osobom 60+, które nie mieszkają 
razem z młodszymi członkami swoich rodzin od ponad 
roku działa „Złota Rączka”. To nieodpłatna pomoc w drob-
nych naprawach elektrycznych, hydraulicznych i ślusar-
skich, z której można skorzystać dzwoniąc 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

Miasto stale rozszerza zakres udogodnień dla osób star-
szych. To dla nich buduje się parki kieszonkowe usytuowane 
możliwie najbliżej miejsc zamieszkania, to z myślą o zdrowiu 
seniorów lokuje się coraz więcej siłowni na świeżym po-
wietrzu oraz ławek na spacerowych szlakach. Podpisanie 
Deklaracji Dublińskiej zobowiązuje. 

Aby mieć pewność, że w dzień Wigilii Bożego Naro-
dzenia nikt spośród starszych Krakowian nie będzie się 
czuł samotny, po raz pierwszy w tym roku organizujemy 
wigilię dla samotnych seniorów. Z pewnym niepokojem 
zauważyliśmy, że 100 miejsc przy miejskim wigilijnym sto-
le zapełniło się błyskawicznie. Zgłoszeń było więcej niż 
przewidzianych miejsc. Czyżby sąsiedzi naszych gości 
zapomnieli o tradycji pustego miejsca? Ono nie powinno 
być puste, skoro tak wiele starszych osób 
chce jeść wigilię z urzędnikami. 

	� ANNA OKOŃSKA-WALKOWICZ 
Pełnomocnik Prezydenta  

Miasta Krakowa 
ds. Polityki Senioralnej

https://www.krakow.pl/aktualnosci/235489,29,komunikat,oto_laureaci_ix_edycji_akcji__miejsce_przyjazne_seniorom__.html
https://www.krakow.pl/aktualnosci/235489,29,komunikat,oto_laureaci_ix_edycji_akcji__miejsce_przyjazne_seniorom__.html
https://www.krakow.pl/aktualnosci/235489,29,komunikat,oto_laureaci_ix_edycji_akcji__miejsce_przyjazne_seniorom__.html
https://dlaseniora.krakow.pl/aktualnosci/222523,64,komunikat,zlota_raczka__nieodplatna_pomoc_osobom_starszym_w_naprawach_domowych.html
https://dlaseniora.krakow.pl/aktualnosci/222523,64,komunikat,zlota_raczka__nieodplatna_pomoc_osobom_starszym_w_naprawach_domowych.html
https://dlaseniora.krakow.pl/aktualnosci/222523,64,komunikat,zlota_raczka__nieodplatna_pomoc_osobom_starszym_w_naprawach_domowych.html
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MAŁOPOLSKI KONGRES SREBRNEJ GOSPODARKI

 PONAD 120 UCZESTNIKÓW WZIĘŁO UDZIAŁ 
W CZWARTEJ EDYCJI MAŁOPOLSKIEGO KONGRE-
SU SREBRNEJ GOSPODARKI, KTÓRA ODBYŁA SIĘ  

15 LISTOPADA 2019 R. W KRAKOWIE. TEGOROCZNY KON-
GRES POŚWIĘCONY ZOSTAŁ ZAGADNIENIOM ZWIĄZA-
NYM ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM SENIORÓW. 

Uczestnicy podnosili kwestię konieczności zmiany sposo-
bu myślenia i przełamania stereotypów wobec osób w wieku 
senioralnym, cierpiących z powodu zaburzeń psychicznych, 
psychoedukacji społeczeństwa, opiekunów, jak i samych 
seniorów, znaczenia właściwej komunikacji w budowaniu 
i utrzymywaniu relacji. W dyskusji poruszano też kwestię 
systemu opieki psychiatrycznej w Polsce, możliwości jego 
rozwoju w zakresie opieki instytucjonalnej i pozainstytucjo-
nalnej i lepszego dostosowania do zmian demograficznych. 
Zaprezentowano też przykłady zagranicznych doświadczeń 
– Wielkiej Brytanii i Holandii, a także stanowisko Komisji  
Europejskiej wobec omawianych tematów. 

W pierwszej debacie Kongresu paneliści skupili się na 
tematach związanych metodami poradnictwa psychologicz-
nego, psychoedukacji, zasadami komunikacji z osobą starszą, 
a także m.in. wpływem aktywności na kondycję psychiczną 

osób starszych. W debacie drugiej paneliści poruszali za-
gadnienia dotyczące m.in. stygmatyzacji osób chorych psy-
chicznie, jakości życia opiekunów nieformalnych, dostępności 
leczenia psychiatrycznego, problemów demencji czy depresji.

Kongres kontynuował sprawdzoną formułę obejmującą 
nie tylko debaty i wykłady wygłaszane przez znakomitych 
ekspertów, ale także warsztaty, podczas których uczestni-
cy zdobywali praktyczne umiejętności i cenne w codzien-
nej pracy i życiu wskazówki. Nowością była mini-wystawa 
obrazów, stworzonych przez seniorów. Prace – specjalnie na 
Kongres – udostępniło Muzeum Etnograficzne im. Seweryna 
Udzieli w Krakowie.

OGÓLNOPOLSKA KONFERENCJA  
„RADY NA AKTYWNOŚĆ OBYWATELSKĄ” 
Konferencję, która odbyła się w Niepołomicach w dniach 
21-22.11.2019 r. zorganizowała Fundacja Miejsc i Ludzi 
Aktywnych jako podsumowanie działań skierowanych 
do seniorów w 2019 r. w ramach projektów „Wsparcie 
dialogu obywatelskiego poprzez Małopolską Sieć Rad 
Seniorów” oraz „Małopolskie Dni Rad Seniorów”. Kon-
ferencję objęła patronatem honorowym Marta Malec-
-Lech, Członek Zarządu Województwa Małopolskiego, 
natomiast patronat medialny nad konferencja objęło 
Radio Kraków i Głos Seniora. 

Konferencję otworzył Przewodniczący Rady Miejskiej 
w Niepołomicach Marek Ciastoń, Przewodnicząca Małopol-
skiej Sieci Rad Seniorów, Eleonora Bujacz-Kusińska i Prezes 
Fundacji MiLA Barbara Kazior. W konferencji wzięło udział 
ponad 100 osób, w tym przedstawiciele Rad Seniorów i grup 
inicjatywnych z całej Polski, również zrzeszonych w Małopol-
skiej Sieci Rad Seniorów, przedstawiciele samorządu oraz 
instytucji i organizacji wspierające seniorów w działaniach.

W programie znalazła się prezentacja rezultatów pro-
jektów realizowanych przez Fundację MiLA oraz wyników 

badania stanu rad seniorów w Małopolsce, a także prelekcje 
i dyskusja dotyczące sytuacji rad seniorów w Polsce. 

Laureatami konkursu na Najaktywniejszego Seniora/
Seniorkę w Małopolskiej Sieci Rad Seniorów „Aktywny  
Senior/ka” zostali:

	Î I miejsce – Marek Bochowicz z Nowotarskiej Rady  
Seniorów

	Î II miejsce – Maria Papis z Rady Seniorów w Miechowie
	Î III miejsce Krystyna Chmielińska – grupa inicjatywna 

Kraków-Prądnik Czerwony. 
Dopełnieniem konferencji była część artystyczno-roz-

rywkowa. Więcej informacji na stronie www.mila.org.pl.
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MAŁOPOLSKI TELE-ANIOŁ 
URATOWAŁ JUŻ WIELE ISTNIEŃ

 SĄ W STARSZYM WIEKU, NIE MAJĄ OBOK SIEBIE 
BLISKIEJ OSOBY, Z POWODÓW ZDROWOTNYCH NIE 
MOGĄ FUNKCJONOWAĆ W PEŁNI SAMODZIELNIE, 

BOJĄ SIĘ, CZY POMOC PRZYJDZIE NA CZAS. WOJE-
WÓDZTWO MAŁOPOLSKIE PRZEKAZUJE IM PEŁNE 
WSPARCIE, 24 GODZINY NA DOBĘ – TO WŁAŚNIE 
MAŁOPOLSKI TELE-ANIOŁ.

PRZYCISK, KTÓRY RATUJE ŻYCIE
Obserwując obecne tendencje i to jak 

szybko starzeje się społeczeństwo, Samo-
rząd Województwa Małopolskiego już teraz 
myśli o rozwiązaniach, które pomogą zaspo-
kajać potrzeby osób niesamodzielnych. 

– Zastosowane w projekcie Małopolski Tele-Anioł rozwią-
zania techniczne pozwalają na wezwanie pomocy w każdych 
okolicznościach – niezależnie od tego czy potrzebna jest po-
moc medyczna, zagrożone jest bezpieczeństwo czy po prostu 
jest potrzebne wsparcie – mówi Marta Malec-Lech – Członek 
Zarządu Województwa Małopolskiego.

Najważniejszym elementem całego przedsięwzięcia 
jest Centrum Teleopieki w Suchej Beskidzkiej, które działa  
7 dni w tygodniu, 24 h na dobę. Osoby zakwalifikowane do 
projektu otrzymują bezpłatnie opaskę bezpieczeństwa 
tzw. „opaskę życia”. Opaska wyglądem przypomina elektro-
niczny zegarek, jest noszona na ręce, ale działa jak telefon, 
można z niej swobodnie rozmawiać. Naciskając guzik z na-
pisem „SOS” podopieczny łączy się z Centrum Teleopieki, 
w którym pracują ratownicy medyczni. Oceniają oni zgłosze-
nie i udzielają odpowiedniej pomocy. Opaski Tele-Anioła 
gwarantują bezpieczeństwo, a oprócz tego monitorują bez 
przerwy: tętno (odczyt co 30 min.), upadki (mają wbudowany 
detektor upadku) i lokalizację (wbudowany lokalizator GPS).

– Ratujemy nie tylko zdrowie, ale również życie uczestni-
ków! Dziś wiemy, że ponad 65 osób żyje dzięki Tele-Aniołowi. 
Nie przypadkowo mówimy więc o opasce Tele-Anioła – Opas-
ka życia – potwierdza Marta Malec-Lech.

POMOC NA WYCIĄGNIĘCIE RĘKI
Małopolski Tele-Anioł to nie tylko teleopieka, ale również 

tradycyjne usługi opiekuńcze świadczone w domu podopiecz-
nego przez fachowców, jak i w ramach pomocy sąsiedzkiej. 
Wsparcie w tym zakresie przewidziano dla ok. 30% uczest-
ników projektu. Przyznawane jest ono osobom samotnym 
oraz tym, którym rodzina z uzasadnionej przyczyny nie może 
zapewnić opieki. 

SERIA SZKOLEŃ 
I KURSÓW

Osobom, które będą 
chciały znaleźć pracę 

w charakterze opiekuna/
sąsiada wykonującego usługi 

opiekuńcze zapewniamy bez-
płatne szkolenie i uzyskanie kwali-
fikacji, a za wykonaną pracę wyna-
grodzenie. Możliwa jest również 
współpraca z tymi, którzy już 

świadczą pomoc osobom niesa-
modzielnym w ramach wolontaria-

tu oraz z wykwalifikowanymi opieku-
nami, którzy chcą znaleźć dodatkowe 

zatrudnienie. Osoby zainteresowane współpracą proszone  
są o kontakt bezpośrednio z Biurem Projektu w Krakowie:

Zespół ds. Teleopieki, tel. 12 61 60 611, e-mail: teleopieka@
umwm.malopolska.pl

REKRUTACJA TRWA DO WYCZERPANIA MIEJSC
Formularze zgłoszeniowe do projektu Małopolski Tele-

-Anioł mogą składać osoby niesamodzielne mieszkające na 
terenie województwa małopolskiego, które z powodu wieku, 
stanu zdrowia lub niepełnosprawności potrzebują wsparcia lub 
pomocy w wykonywaniu podstawowych czynności. 

Formularz zgłoszeniowy jest dostępny na stronie interne-
towej projektu: www.malopolska.pl/teleanioł oraz w Biurach 
Projektu Lidera i Partnerów. Wypełniony formularz zgłosze-
niowy można złożyć osobiście w biurach projektu, w każdej 
siedzibie UMWM i w jego agendach zamiejscowych lub wysłać 
za pośrednictwem poczty tradycyjnej na adres

	� DEPARTAMENT RODZINY, ZDROWIA I SPRAW       
SPOŁECZNYCH UMWM  

ul. Racławicka 56, 30-017 Kraków

Szczegółowe informacje dotyczące zasad rekrutacji i uczest-
nictwa w projekcie są dostępnie na stronie internetowej  
www.malopolska.pl/teleaniol

Projekt ma wartość ponad 38 mln zł, z czego blisko  
32,5 mln zł stanowią środki unijne pozyskane z Europejskiego 
Funduszu Społecznego w ramach Regionalnego Programu 
Operacyjnego Województwa Małopolskiego na lata 2014-
2020. Projekt realizowany jest w partnerstwie z Caritas Diecezji 
Kieleckiej oraz Stowarzyszeniem Europejski Instytut Rozwoju 
Regionalnego z Suchej Beskidzkiej.

http://www.malopolska.pl/teleanioł
http://www.malopolska.pl/teleaniol
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IV BIEG GŁOSU SENIORA
 1.12.2019 r. odbył się IV Bieg Głosu Seniora. Nasz nieoceniony Ambasador 
Zdrowego Stylu Życia, pan Marek Pilch, zagrzewał seniorów do zimowej ak-
tywności na świeżym powietrzu. Oto wyniki klasyfikacji:

PANOWIE
1. 	 Janusz Smolik
2. 	 Jan Ziółko
3. 	 Aleksander Rataj

PANIE
1. 	 Małgorzata Boryczko-Smolik
2. 	 Jadwiga Balcer-Dejworek
3. 	 Marta Żuchnicka

KATEGORIA MAŁŻEŃSTWO
1. 	 Małgorzata Boryczko-Smolik  
	 i Janusz Smolik

NAJSTARSZY UCZESTNIK
Jan Stachow (lat 90+)

SENIORZY NA ORLIKI

 SKOŃCZYŁY SIĘ ZAJĘCIA DLA SENIORÓW REALIZOWANE W PROJEKCIE 
„SENIORZY NA ORLIKI”, KTÓRE ODBYWAŁY SIĘ NA 32 WYBRANYCH OR-
LIKACHW CAŁEJ POLSCE, WYBUDOWANYCH W RAMACH PROGRAMU 

„MOJE BOISKO-ORLIK 2012” I REALIZOWANE PRZEZ LOKALNYCH ANIMA-
TORÓW SPORTU DZIĘKI DOTACJI Z MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI. 

W ramach jego 
realizacji od czerw-
ca do października 
odbyło się co naj-
mniej 10 atrakcyj-
nych zajęć sporto-
wo-rekreacyjnych, 
ukierunkowanych 
na osoby w wie-
ku 60+. Każdy or-
lik otrzymał sprzęt 

sportowy ułatwiający prowadzenie 
zajęć. W programie znalazły się boule 
i mölkky, zajęcia z gimnastyki „Zdrowy 
kręgosłup”oraz rozgrywki stolikowe, ta-
kie jak: szachy, warcaby. 

Seniorzy brali udział w spotka-
niach z dietetykiem, gdzie zbada-
li bilans ciała oraz przygotowywali 
zdrowe posiłki i koktajle. Omówione 
zostały zasady zdrowego odżywiania 
Seniora, zasady diety wspomagającej 
pracę mózgu, częste choroby wieku 
60+ i ich dietoterapia. Ponadto Se-
niorzy zaangażowali się jako wolon-
tariusze. Finałem projektu była Spar-
takiada, która odbyła się we wrześniu 
i październiku. 

Projekt cieszył się dużym zaintere-
sowaniem, o czym świadczy wysoka 
frekwencja. Ogółem w zajęciach brało 
udział 480 Seniorów, a na Spartakia-
dzie było ponad 1300 uczestników. 

PREZES ŁUKASZ SALWAROWSKI 
Z NAJSTARSZYM UCZESTNIKIEM BIEGU, 
PANEM JANEM STACHOWEM (90+)
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16. KRAKOWSKI BIEG SYLWESTROWY

 TO OSTATNIA MOŻLIWOŚĆ STARTU W TYM ROKU W IMPREZIE O CHA-
RAKTERZE SPORTOWYM, PROMOWANEJ PRZEZ „GŁOS SENIORA” , DO-
DATKOWO Z UWAGI NA SZCZEGÓLNY OKRES W KALENDARZU, Z NACI-

SKIEM NA ELEMENTY ZABAWY SYLWESTROWEJ, CZYLI W SZAMPAŃSKIM 
NASTROJU I CIEKAWYM STROJU.

Bieg odbywa się na dystansach: 
5 km (smocza piątka) i 10 km (rados-
na dziesiątka). Można trasę pokonać 
maszerując, zwłaszcza że podczas 
Krakowskiego Biegu Sylwestrowego 

zorganizowany jest konkurs na naj-
lepsze przebranie biegowo-sylwe-
strowe. Link do regulaminu i zapisów 
https://zapisy.sts-timing.pl/553/.

Start biegu: Rynek Główny 
w Krakowie, 31 grudnia 2019 r.  
godz. 12.00. Impreza ma także cel 
charytatywny, poprzez przekazanie 
dochodu z niej na potrzeby Fundacji 
„Schola Cordis” Wspierania Kardiochi-
rurgii Dziecięcej prof. Janusza Skal-
skiego.

Dla najstarszych uczestników Głos 
Seniora ufundował specjalne puchary.

Zapraszamy i polecamy!

BIEG NIEPODLEGŁOŚCI

 W MYŚL ZASADY „AKTYWNY 
SENIOR TO ZDROWY SENIOR” 
SENIORZY Z CAŁEJ POLSKI BIE-

GLI ORAZ BYLI WOLONTARIUSZAMI 
PODCZAS TEGOROCZNEGO 31 BIE-
GU NIEPODLEGŁOŚCI, KTÓREGO 
ORGANIZATOREM BYŁA AKTYWNA 
WARSZAWA.

Bieg ukończyły 62 seniorki 60+ i 10 
zawodniczek 70+. Kategorię 60+ wygra-
ła Renata Tula, a w grupie 75+ najlep-
sza była Marta Mikołajczyk. Wśród 277 

seniorów 60+, którzy ukończyli bieg, 
wygrał Janusz Falandysz. W kategorii 
70+ biegło 69 zawodników, a pierwsze 
miejsce zajął Zbigniew Macoch. W ob-
słudze biegu pracowało 30 seniorów 
i seniorek wolontariuszy (z różnych 

dzielnic Warszawy), których namówi-
łem do pomocy. 

Seniorzy całej Polski! Jeśli nie czu-
jecie się na siłach, żeby biegać, spró-
bujcie pomagać i zgłaszajcie się do 
organizatorów biegów. Integracja mię-
dzypokoleniowa w czasie wolontariatu 
Was odmłodzi, a Wasze dzieci, wnu-
kowie i wnuczki będą Was podziwiać. 

W Warszawie wolonta-
riat seniorów podczas 
biegów masowych trwa 
od 3 lat i obiecuję, że da-
lej będzie trwał.

THE COLOR RUN

 MASZ NADCIŚNIENIE NA 
SZCZĘŚCIE? WEŹ UDZIAŁ W THE 
COLOR RUN, NAJBARDZIEJ KO-

LOROWYM I NAJRADOŚNIEJSZYM 
WYDARZENIU W POLSCE!

Misją The Color Run jest uszczęśli-
wianie ludzi, wszystkich – niezależnie 
od wieku i kondycji. Organizatorzy chcą 
łamać stereotypy, pokazując, że sport 
nie jest zarezerwowany tylko dla mło-
dych. Wszystko co wprawia nasze ciało 
w ruch i pozytywne wibracje, można 
nazwać sportem.

Trasa to najszczęśliwsze 5 km przy-
gotowana tak, aby każdy mógł ją poko-
nać we własnym tempie: spacerując, 

truchtając, na wózku lub biegnąc. Tu 
nie liczy się czas, a ilość kolorowych 
uśmiechów i pełna radości atmosfera. 
Trasa jest pełna zabawy, znajdziemy 
na niej: stacje z kolorowymi proszkami 
i puszystą pianą, dmuchane przeszko-
dy oraz stację jednorożca. Wszystko 
po to, by dobiec do mety szczęśliwym 
i pokolorowanym do ostatniej białej nit-
ki. Zabawa nie kończy się po dotarciu 
mety, bo po niej organizatorzy mają 
do zaoferowania pełen atrakcji piknik 
i festiwal. Pokolorowane zostaną: War-
szawa, Trójmiasto, Kraków, Wrocław 
i Poznań.

My wiemy, że życie na emerytu-
rze się nie kończy, dlatego nie może 

Cię zabraknąć. Oderwij więc wnuka 
od ekranu smartfona i codzienności 
i zakoloruj się z nimi. Jeśli korzystasz 
z Facebook’a zajrzyj na The Color Run 
Poland, a jeśli fejsbuk to dla Ciebie 
czarna magia, zaproś młodą, młode-
go na pierogi i zaznajom z tematem.

Posiadacze Ogólnopolskiej Karty 
Seniora będą mogli liczyć na sporą 
zniżkę przy rejestracji. Pierwsze wy-
darzenie już wiosną!

	� JERZY MĄDRY

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE ŚRODKÓW 
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI W RAMACH 

PROGRAMU „SPORT DLA WSZYSTKICH” 2019
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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
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PORADY GERIATRY

GDY PRZYCHODZĄ  
ZIMOWE CHŁODY

 WSZYSCY WIEMY, ŻE ZMIEN-
NA POGODA JAKA WYSTĘPU-
JE, GDY NADCHODZI ZIMA NIE-

SIE ZE SOBĄ WIELE ZAGROŻEŃ, 
KTÓRYCH NAWET NIE JESTEŚMY 
ŚWIADOMI. CHODZI MIANOWICIE 
O WYZIĘBIENIE ORGANIZMU, CZYLI 
HIPOTERMIĘ. 

U seniorów mechanizmy termo-
regulacji, którymi zawiadują ośrod-
ki w podwzgórzu chroniące przed 
utratą ciepła są słabe, bo też masa 
mięśni szkieletowych jest znacz-
nie obniżona, zmniejszona jest 
sieć małych naczyń krwionośnych 
skóry, które słabiej się obkurcza-
ją, dreszcze nie występują, albo są 
rzadsze, a odczucie zimna osłabio-
ne. Dlatego, gdy nastają chłody, 
senior powinien się dobrze ubierać, zakładać na sie-
bie kilka warstw ubrań – zatrzymują bowiem ciepłe po-
wietrze między sobą, łatwiej wówczas utrzymać stałą 
temperaturę. Trzeba pamiętać o czapce, rękawiczkach, 
szaliku – znaczna część ciepła „ucieka” przez głowę, zaś 
stopy i ręce jako pierwsze ulegają ochłodzeniu.

W tym czasie także częściej dochodzi do infekcji gór-
nych dróg oddechowych, a uważamy że to początek gry-
py. Zdradzę kilka wskazówek jak rozróżnić zwykłe niegroź-
ne przeziębienie od grypy. Przeziębienie rozwija się dość 
powoli, wówczas osoba nie ma dreszczy i intensywnych 
bólów kostno-stawowych. Charakterystyczne jest drapa-
nie w gardle i katar, który akurat rzadko występuje pod-
czas grypy. Przeziębienie ustępuje zwykle w ciągu trzech 
do pięciu dni, kiedy w końcu organizm zdoła zwalczyć wi-
rusy. Z grypą jest całkiem inaczej. Jej objawy narastają bły-
skawicznie, ona dosłownie zwala z nóg. Dopada pacjenta 
o wiele bardziej podstępnie niż przeziębienie. Towarzyszy 
jej wysoka gorączka, bóle w mięśniach i co najważniejsze: 
odczuwamy bardzo silne osłabienie. Z grypą nie poradzi-
my sobie szybko i samodzielnie. Jeśli nas dopadnie ten 
groźny wirus, to będziemy zmagać się z nim dwa, a nawet 
trzy tygodnie. Jeśli zauważymy objawy, to warto poprosić 
lekarza rodzinnego o wizytę domową. Z wysoką gorączką 
nie wychodzimy z domu. Osoby starsze są szczególnie 
narażone na powikłania po grypie: natychmiast może po-

jawić się niewydolność krążenia, oddychania, zapalenie 
opon mózgowych, a zatem samoleczenie w przypadku 
tego wirusa jest wykluczone.

Pamiętajmy o profilaktyce. Seniorzy mają obniżoną 
odporność, dlatego radzę unikać większych skupisk. Od-
łóżmy zakupy w hipermarketach, podróże komunikacją 
miejską. Jeśli nie mamy objawów grypy, tylko cierpimy 
na lekkie przeziębienie, to najlepiej nie udawać się do 
przychodni. Czekanie w długich kolejkach wraz z innymi 
chorymi jest również niebezpieczne. 

Starsze osoby nie powinny się zastanawiać czy szcze-
pić się przeciw grypie czy nie. Odpowiedź jednoznaczna: 
szczepić się! Mimo że nie zabezpieczy nas przed chorobą 
w 100 proc., ale za to może złagodzić objawy innych infek-
cji. Warto też pamiętać – raz na pięć lat – o szczepionce 
przeciw pneumokokom.

	� DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
Specjalista geriatrii 

Dyrektor ds. Lecznictwa  
Szpitala MSWiA w Krakowie  

szpitala dedykowanego seniorom 
Ekspert Głosu Seniora
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MOC KISZONEJ KAPUSTY TRWA  
PRZEZ CAŁY ROK

„WARZYWA I OWOCE SPOŻYWAJ JAK NAJCZĘŚCIEJ” 
– TO JEDNO Z ZALECEŃ W PIRAMIDZIE ZDROWEGO 
ŻYWIENIA DLA OSÓB W WIEKU STARSZYM. CHOCIAŻ 

ŚWIEŻE SĄ U NAS DOSTĘPNE NIEMAL PRZEZ CAŁY ROK, ICH 
JAKOŚĆ W SEZONIE ZIMOWYM POZOSTAWIA WIELE DO ŻY-
CZENIA. JEDNYM Z MOŻLIWYCH ROZWIĄZAŃ SĄ KISZONKI, 
W TYM ICH KRÓLOWA – KISZONA KAPUSTA. 

Ważne jest aby dokonując wyboru pro-
duktu, umieć ocenić czy mamy do czynie-
nia z kapustą kiszoną w sposób tradycyjny, 
czy też zawiera ona dodatkowe substancje, 
takie jak: kwas sorbowy, benzoesowy czy 
kwas octowy. Kapusta kiszona bez chemii 
będzie żółta, twarda, słodka, trochę mlecz-
na w smaku, natomiast kapusta z dodatkami 
będzie odznaczać się barwą białą, będzie 
miękka, mało elastyczna, lekko kwaśna, tro-
chę octowa w smaku. 

DLACZEGO KISZONA KAPUSTA  
JEST TAKA CENNA?

	Î jest bogata w żelazo, przyspiesza pasaż jelitowy 
i podnosi metabolizm, pomaga w profilaktyce 
anemii i zapobiega przemęczeniu

	Î obniża poziom cholesterolu
	Î zawiera duże ilości witaminy C (odporność) i K 

(zapobieganie osteoporozie) oraz witamin z grupy B
	Î zmniejsza bóle oraz łagodzi stany zapalne 

w organizmie
	Î chroni przed nowotworami 
	Î przeciwdziała zaparciom i wzdęciom, pomaga 

w usuwaniu toksyn oraz zapobiega rozwojowi raka 
jelita grubego i żołądka

	Î przeciwdziała rozwojowi zaćmy

SZLACHETNE ZDROWIE – CUKRZYCA

 CUKRZYCA JUŻ DEKADĘ TEMU ZOSTA-
ŁA UZNANA ZA EPIDEMIĘ XXI WIEKU, 
DZIŚ PRZYJMUJE WYMIARY PANDEMII. 

JEJ WYSTĘPOWANIE ROŚNIE WRAZ Z WIE-
KIEM. W POLSCE JEST OK. 3 MLN OSÓB 
CHORYCH NA CUKRZYCĘ, W TYM OK.  
1 MLN NAWET O TYM NIE WIE. PONAD 80% 
CHORYCH TO OSOBY PO 55 ROKU ŻYCIA.

Czym jest cukrzyca?
Cukrzyca rozwija się, gdy trzustka nie wy-

twarza wystarczającej ilości insuliny lub gdy 
organizm nie jest w stanie właściwie wyko-
rzystywać wytworzonej insuliny. Prowadzi 
do ślepoty, niewydolności nerek, zawałów 
serca, udaru mózgu i amputacji kończyn dolnych.

Co powoduje cukrzycę?
Niska aktywność fizyczna i nieodpowiednia dieta często 

prowadzą do otyłości. Otyłość, zwłaszcza brzuszna, jest 
najistotniejszym czynnikiem ryzyka cukrzycy typu drugiego. 
Jak zapobiegać?

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

żywienia pomaga portal Narodo-
wego Funduszu Zdrowia – diety.
nfz.gov.pl – gdzie każdy znajdzie 
bezpłatne plany żywieniowe op-
arte na diecie DASH. Jest ona 
uważana za najzdrowszą i najle-
piej przebadaną dietę świata.

Bądź aktywny
Nawet pół godziny regular-

nej aktywności fizycznej każde-
go dnia realnie zmniejsza ryzyko 
zachorowania na cukrzycę. Może 
to być żwawy spacer z kijkami 
nordic walking lub trucht.

Jak NFZ namawia do profilaktyki?
Prowadzimy akcję „Środa z Profilaktyką”, która uczy i in-

formuje o profilaktyce zdrowotnej. Każda środa poświęcona 
jest innej tematyce, chociaż wiele dotyczy prewencji cuk-
rzycy, otyłości i nadciśnienia.
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FOT. FREEIMAGES

	� MGR MARIA  
PRZYBOROWSKA-SAPEK
Dietetyk z Ośrodka Dietetyki Szpitala 
Uniwersyteckiego w Krakowie
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	 Ośrodek Wypoczynkowy „ZAKOPIEC” 
	 ul. Jaszczurówka 23c, 34-500 Zakopane

	 18 20 114 11
 	 601 449 250, 507 035 901
 	 info@zakopiec.pl
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FERIE Z WNUCZKIEM – ZAKOPANE 2020
 598 zł/os – 6 dni z 2 posiłkami
760 zł/os – 7 dni z 3 posiłkami
 
>	� pokoje z łazienkami TV, Wi – Fi
>	� smaczne regionalne posiłki
>	� 500 m od stoku narciarskiego i wypożyczalni sprzętu
>	� honorujemy ogólnopolską Kartę Seniora

Przyjazne i komfortowe miejsce dla Ciebie

w w w.doms eniorab eata.pl

POBYTY STAŁE / AKTYWNY TYDZIEŃ / WEEKEND SENIORA

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

ro un jeo mH y		a mr aoi łon pe S o		 lsęt kr ąa 		K
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Przyjazne i komfortowe miejsce dla Ciebie

w w w.doms eniorab eata.pl

POBYTY STAŁE / AKTYWNY TYDZIEŃ / WEEKEND SENIORA

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

ro un jeo mH y		a mr aoi łon pe S o		 lsęt kr ąa 		K
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SENIOR W RUCHU

PO ZDROWIE  
DO TRUSKAWCA  
– JAK UZYSKAĆ ZWROT CZĘŚCI 
PONIESIONYCH KOSZTÓW? 
TRUSKAWIEC TO JEDNO Z NAJSTARSZYCH 
I NAJBARDZIEJ ZNANYCH UZDROWISK NIE TYLKO NA 
UKRAINIE, ALE I NA CAŁYM ŚWIECIE. SWOJĄ SŁAWĘ 
ZAWDZIĘCZA NIEZWYKŁYM SUROWCOM, KTÓRE 
SĄ W NIM WYKORZYSTYWANE DO LECZENIA WIELU 
SCHORZEŃ. POZA SŁYNNĄ JUŻ WŚRÓD KURACJUSZY 
Z POLSKI WODĄ MINERALNĄ ZE ZWIĄZKAMI 
ORGANICZNYMI POCHODZENIA NAFTOWEGO – 
NAFTUSIĄ, POWSZECHNE SĄ RÓWNIEŻ ZABIEGI 
Z WYKORZYSTANIEM OZOKERYTU I BISZOFITU. 

Ozokeryt, czyli wosk ziemny, to mieszanina stałych wiel-
kocząsteczkowych węglowodorów parafinowych. Największe 
na świecie skupienie ozokerytu występuje właśnie w okolicach 
Borysławia na Ukrainie. Ozokeryt ma działanie przeciwzapalne, 
przeciwbólowe, antyseptyczne oraz odczulające, a w porów-
naniu z dostępnymi w Polsce borowiną i parafiną, działa zde-
cydowanie bardziej intensywnie i skutecznie.  

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

ze złóż w okolicy Połtawy na Ukrainie. Biszofit połtawski składa 
się w głównej mierze z chlorku magnezu, ale również z innych 
dobroczynnych składników, w tym z żelaza i bromu. Dlaczego 
każdy powinien posiadać ten minerał w domowej apteczce? 
Odpowiedź jest prosta. Biszofit uśmierza bóle reumatyczne, 
łagodzi stany zapalne skóry, rozluźnia napięte mięśnie i działa 
odprężająco.  

Każdy kuracjusz, udający się do Truskawca na pobyt sana-
toryjny, powinien pamiętać o tym, że pobyt w sanatorium moż-
na odliczyć od podatku w ramach ulgi rehabilitacyjnej, która 
przysługuje osobom niepełnosprawnym lub osoba łożącym 
na ich utrzymanie. Trzeba pamiętać jedynie o zabraniu faktury 
VAT za pobyt w sanatorium oraz pozostawienie dokumentacji 
medycznej przywiezionej ze sobą do kraju. Nie musisz liczyć 
wysokości zwrotu samodzielnie, dzięki prostemu programowi 
twój e-PIT, po wprowadzeniu kosztu wyjazdu, automatycznie 
obliczy należny Ci zwrot podatku. 

Rezerwując wyjazd pamiętaj również, aby zapytać czy Or-
ganizator honoruje Ogólnopolską Kartę Seniora i przygotował 
dla jej posiadaczy rabat. 

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com 
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Kraków 

www.floriantravel.pl

TRUSKAWIEC 2020 
Kompleksowe 13-dniowe turnusy sanatoryjne 

Bogata baza medyczna i atrakcyjne ceny! 
Oferta z dojazdem z Polski!

56 www.glosseniora.pl

W PAKIECIE:
• 14-dniowy pobyt w jednym z najlepszych obiektów 

sanatoryjnych w Truskawcu
• pełna opieka lekarska
• komplet badań wykonany na miejscu
• codzienne zabiegi, m.in. balneoterapia, hydroterapia, 

inhalacje, aplikacje ozokerytu i glaukonitu, 
aromaterapia, zabiegi ginekologiczne, zabiegi 
oczyszczające, manipulacje, masaże (górnego odcinka 
kręgosłupa), fizjoterapia; 

• pełne wyżywienie (3 posiłki dziennie)
• zaplecze rekreacyjne (basen, siłownia)
• ubezpieczenie NNW i KL
• opieka polskojęzycznego rezydenta 

DOJAZD Z POLSKI (KRAKÓW, RZESZÓW, PRZEMYŚL)

TERMINY WYJAZDÓW 2019
• 30.03-12.04.2019
• 28.04-11.05.2019
• 11.05-24.05.2019
• 24.05-06.06.2019
• 06.06-19.06.2019
• 19.06-02.07.2019
• 02.07-15.07.2019
• 15.07-28.07.2019
• 28.07-10.08.2019
• 10.08-23.08.2019
• 23.08-05.09.2019
• 05.09-18.09.2019
• 18.09-01.10.2019
• 01.10-14.10.2019
• 14.10-27.10.2019

Truskawiec to jedno z najstarszych i najbardziej znanych uzdrowisk w Europie. Jego sława obiegła niemal cały świat. Położony 
u przedgórza Karpat w odległości 100 km od Lwowa i 90 km od granicy z Polską. To miejsce bogate w unikalne w skali światowej po-
kłady wód mineralnych, złoża wosku ziemnego, soli oraz wyjątkowo czyste powietrze stwarza idealne warunki dla leczenia i profilak-
tyki wielu chorób. W Truskawcu leczy się: choroby dwunastnicy, jelit i żołądka, drogi żółciowe ze skłonnością do tworzenia się kamieni 
żółciowych, kamicę nerkową, wątrobę, trzustkę i nerki, choroby przewodów moczowych, układu krążenia i serca, prostaty, dolegliwo-
ści ginekologiczne, problemy kręgosłupa i dysków, choroby dermatologiczne, nerwy i korzonki nerwowe, żylaki, płuca, reumatyzm, 
schorzenia stawów, choroby gardła, oskrzeli i płuc, otyłość, cukrzycę, wyczerpanie nerwowe. 

Kuracjusze z Truskawca wracają wypoczęci i zrelaksowani, z nowymi siłami, a co najważniejsze potwierdzają, że przez długi czas 
po powrocie odczuwają dobroczynny wpływ pobytu w Truskawcu na ich zdrowie.

TRUSKAWIEC  2019 
Kompleksowe 14-dniowe turnusy sanatoryjne na Ukrainie

Najlepsze sanatoria 90 km od granicy z Polską
Karpaty, Szachtar, Promenade

Zapraszamy do kontaktu 
 +48 12 397 49 22

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Kraków

www.floriantravel.pl38
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  Unikalne właściwości buskich wód siarczkowych sprawiają, że co 
roku z tutejszych kuracji zdrowotnych korzysta kilkadziesiąt tysięcy 
Gości z kraju i zagranicy. Woda siarczkowa to ewenement przyrody. 
Łączy w sobie zalety solanki jodkowo - bromkowej oraz produktów 
redukcji siarki pochodzącej z pokładów związków gipsowych. Woda 
siarczkowa czerpana jest bezpośrednio ze źródeł mineralnych 
UZDROWISKA BUSKO-ZDRÓJ S.A. Jej lecznicze właściwości wiążą się 
z wchłanianiem dwuwartościowej siarki przez skórę, drogi 
oddechowe, drogi rodne i przewód pokarmowy. W wyniku tego 
następuje aktywizacja procesów biochemicznych, przeciwzapalnych, 
przeciwreumatycznych i odtruwających w organizmie. Kąpiele
i kuracja pitna wpływają na zwiększenie odporności organizmu, 
obniżenie poziomu cholesterolu i cukru we krwi, łagodzą bóle, 
powodują zmniejszenie obrzęków oraz poprawę ruchomości stawów. 
Poprzez odkażanie skóry, regenerację naskórka i korzystne procesy 
wewnętrzne zaobserwowano odmładzające działanie kąpieli 
siarczkowych.

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

  UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A. to miejsce, w którym znajdą Państwo optymalne   
warunki do wypoczynku, zregenerowania sił witalnych, zatrzymania się w codziennym biegu. 
Panuje tu szczególna aura, która pozwala wyciszyć się i zrelaksować. Komfortowo wyposażone 
pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawią, że poczujecie się u nas 
wyjątkowo, a spędzony czas pozostawi wspaniałe wspomnienia. Tu zawsze chętnie się wraca.

LECZNICZE WODY SIARCZKOWE
- nasz naturalny skarb

www.uzdrowiskobusko.plwww.facebook.com/ubzpl

UUZZDDRROOWWIISSKKOO  BBUUSSKKOO--ZZDDRRÓÓJJ  SS..AA..  --  ŹŹRRÓÓDDŁŁOO  ZZDDRROOWWIIAA  II  WWYYPPOOCCZZYYNNKKUU

KRYSTYNAMARCONI GÓRKA

Rezerwacja Pobytów Pełnopłatnych:  tel. 41 370 38 00  |  e-mail: rezerwacja@ubz.pl

Zapraszamy na PRZEDŚWIĄTECZNY TURNUS Z RABATEM w terminie 16-21 grudnia 2019 r. 15% 
TANIEJ!
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UDAR MÓZGU,  
JAK Z NIM 
ŻYĆ?
O SKUTKACH UDARU MÓZGU, MOŻNA PRZECZYTAĆ 

W WIELU PUBLIKACJACH. JAK JE ZMNIEJSZYĆ? NA 
CZYM WARTO SIĘ SKUPIĆ? GDZIE SZUKAĆ POMOCY? 

NA TE PYTANIA ODPOWIADA MGR MACIEJ KOPCIŃSKI  
– DYREKTOR OŚRODKA REHABILITACJI W SZYMANOWIE 
POD WARSZAWĄ. 

JAKIE SĄ SKUTKI UDARU?  
ILE TRWA POWRÓT DO ZDROWIA?

Udar – spada jak grom z jasnego nieba, w wielu przy-
padkach nieoczekiwany, zarówno dla chorego, jak i jego 
rodziny. Może powodować wiele deficytów, zauważalnych 
od razu – niedowład, po te zauważane przy bliższym kon-
takcie z pacjentem – np. zaburzenia pamięci i myślenia lo-
gicznego. Nie jest to koniec listy zaburzeń, które po udarze 
występują. Ze względu na mnogość problemów, które po-
wstają w wyniku udaru mózgu, czas powrotu do sprawności 
często jest długi, a cel – powrót do sprawności, odległy 
lecz nie nieosiągalny. Rehabilitacja po udarze obejmuje 
wiele specjalizacji, fizjoterapeuta – przywraca utraconą 
sprawność fizyczną, neuropsycholog – interweniuje gdy 

zaburzona jest sfera poznawcza, neurologopeda – gdy 
zaburzenia dotykają sfery mowy.

Rehabilitacja ma sens, gdy rozpoczęta jest tak wcześnie 
jak jest to tylko możliwe. Nasz mózg jest plastyczny, uczy 
się, i im dłużej poddajemy się terapii, tym większe jest 
prawdopodobieństwo poprawy. Uznaje się, że pierwszy 
rok od udaru jest najważniejszy w całym procesie terapeu-
tycznym, dlatego ważna jest ciągłość procesu rehabilitacji. 
Jest to trudna droga, nie wysłana różami, ale dająca wiele 
możliwości w poprawie stanu zdrowia, a jest to dużo prost-
sze przy obecności i wsparciu osób bliskich.

REHABILITACJA – TERAPIA W SZPITALU 
TO NIE KONIEC!!!

Jak wcześniej zostało już wspomniane, rehabilitacja po-
winna zacząć się jak najwcześniej, już na oddziale szpitalnym. 
Często czas spędzony w szpitalu nie jest wystarczający dla 

osiągnięcia samodzielności. 
Jest jednak szansa na odwró-
cenie skutków udaru. Ważne, 
by nie zapominać o kontynu-
owaniu terapii na tyle długo, 
na ile specjaliści twierdzą, że 
jest to potrzebne. Czasem to 
pół roku, czasem czas ten liczy 
się w latach. Najważniejsze jest 
jednak to, by się nie poddawać. 
Zawsze jest coś do poprawy, 
zawsze istnieje szansa na to, że 
nasz mózg nas zaskoczy i wy-
uczy się funkcji, którą uzna-
liśmy już za nieodwracalnie 
utraconą. Niektórzy nazywa-
ją to cudem, a tak naprawdę 
ciężka praca, wytrwałość i po-
moc bliskich osób jest tym, co 
pozwala ten cud osiągnąć.

FOT. PIXABAY



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

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

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

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

Hotel ABARTH

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

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

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

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

TURNUSY I CENA/OS.: 

Wyjazd 
autokaru

Pobyt 
w hotelu

Powrót 
autokaru

Ilość
noclegów

Cena katalogowa 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena specjalna 
dotyczy hoteli: 
Nova, Corallo, 

Villa Maria

Cena katalogowa 
dotyczy hotelu: 

Abarth

Cena specjalna  
dotyczy hotelu: 

Abarth

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

*** 

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

www.buksatravel.pl

Cena obejmuje:
– 7 lub 9 noclegów
– wyżywienie 3 x dziennie, lunch pakiet na drogę powrotną
– ubezpieczenie TU Signal Iduna Polska S.A. KL 10.000 EUR, NNW 7.000 PLN (Polisa nr 201240)
– ubezpieczenie od następstw chorób przewlekłych
– opiekę polskiej obsługi
– podatek VAT
– transport wg oferty
– opłatę 10 zł/os. na Turystyczny Fundusz Gwarancyjny

Cena nie obejmuje:
– obligatoryjnej opłaty administracyjnej płatnej w hotelu (15 EUR/os./turnus 7- lub 9-noclegowy)
– ubezpieczenia od kosztów rezygnacji z imprezy (od 60 zł/os./turnus)

WŁOCHY 
RIWIERA ADRIATYCKA
Cesenatico Hotel Corallo ***

HOTEL CORALLO***

POŁOŻENIE:
W odległości 900 m od centrum Cesenatico, ok. 100 m od 
piaszczystej plaży.

WYPOSAŻENIE:
Funkcjonalnie wyposażony 4-piętrowy hotel. Do dyspozy-
cji gości hol z recepcją, klimatyzowana sala restauracyj-
na, winda, klimatyzowana sala telewizyjna z TV-satelitarną 
(programy polskie), piłkarzyki, taras zewnętrzny. Bezpłatny, 
bezprzewodowy dostęp do internetu w holu hotelu (WiFi).

POKOJE:
2, 3, 4-osobowe z klimatyzacją, łazienką z kabiną prysz-
nicową, balkonem, telewizorem, telefonem, sejfem (za 
kaucją) i suszarką do włosów. W pokojach 4-osobowych 
jedno łóżko piętrowe.

WYŻYWIENIE:
3 posiłki dziennie. Kuchnia polska z elementami kuchni re-
gionalnej. Posiłki przygotowane przez polskiego kucharza. 
Śniadania: w formie bufetu. Obiady i kolacje: serwowane, 
dwudaniowe, z wyborem z dwóch zestawów, z deserem, 
bufet sałatkowy do kolacji. Lunch pakiet na drogę powrotną.

CESENATICO
To licząca ponad siedem wieków barwnej  
tradycji miejscowość, położona na Riwierze 
Adriatyckiej w odległości 25 km od słynnego 
kurortu Rimini. Cesenatico było pierwotnie 
miastem rybaków, które zmieniło się w ciągu 
ostatnich kilku dekad w jeden z najbardziej 
atrakcyjnych włoskich ośrodków nadmorskich.  
Dzisiaj jest jedną z najpopularniejszych miejscowości 
wypoczynkowych wybrzeża Romagni, która do 
dzisiaj zachowała swoją szczególną atmosferę. 
Szerokie, piaszczyste plaże długości 7 km 
zachęcają do wypoczynku, a ciepłe wody kuszą 
przyjemnością morskiej kąpieli. 
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Truskawiec
Balneologiczne 

uzdrowisko na Ukrainie

Kraków, Al. Słowackiego 52
tel. 12 634 23 17, kom. 575 550 302

pn-pt od 11.00 do 17.00
www.belferek.pl

TRUSKAWIECKI

WILLA KAMELIA

PERŁA

W cenie:
Przejazd na trasie KRAKÓW - TRUSKAWIEC - KRAKÓW,
Konsultacje z lekarzem,
3-4 zabiegi lecznicze dziennie, w dni robocze, 
wg wskazań lekarza, Kuracja wodami leczniczymi 
„NAFTUSIA” i „MARYSIA” na miejscu.
Wyżywienie: 3 x dziennie, serwowane. 
Ubezpieczenie.
Zakwaterowanie: pokoje 2-osobowe z łazienkami, TV, 
2 ręczniki, suszarka, czajnik, lodówka.

Cena za 1 osobę w pokoju 2-osobowym, do jedynki 
dopłata 100 euro. Opłata klimatyczna 20 zł/turnus.

POTRZEBNY JEST PASZPORT!!!

TRUSKAWIEC TERMINY 2020

TRUSKAWIECKI WILLA 
KAMELIA PERŁA

1 28.04-07.05

2 08.05-17.05

3 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

6 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

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

15 03.09-12.09 15.09-24.09 08.09-17.09

16 13.09-22.09 25.09-04.10 18.09-27.09

17 23.09-02.10 05.10-14.10 28.09-07.10

Cena: od 1 399 zł od 1 250 zł od 1 399 zł

www.glosseniora.pl

MYŚL ZDROWO

ŚWIEŻA KAWA – DOBRA CZY ZŁA?

 KOLEJNY TEMAT JAKI PORUSZYMY W TYM NUMERZE 
MAGAZYNU TO ŚWIEŻOŚĆ KAWY. CZĘSTO W NASZEJ 
BRANŻY KAWOWEJ SPOTYKAMY SIĘ Z TYM PROBLE-

MEM. KIEDY MOŻEMY JĄ ZAPARZAĆ, ABY WYDOBYĆ Z NIEJ 
TO, CO MA DO ZAOFEROWANIA, A KIEDY POWINNIŚMY SOBIE 
DAROWAĆ ZAKUP, BO ZIARNA SĄ JUŻ DŁUGO PO „TERMINIE 
PRZYDATNOŚCI”?

Na pewno spora część konsumentów nie raz i nie dwa 
kupiła kawę w supermarkecie – pięknie wyeksponowaną, 
w kolorowych opakowaniach i stosunkowo tanią. Wszystko się 
zgadza, ale czy w środku mamy produkt, który jest smaczny?! 

Najczęściej duże sieci handlowe podpisują umowy na 
dostawy z palarniami. Żeby móc tanio kupić kawę z palarni, 
kontrakt musi być podpisany na dużą ilość, najczęściej jest 
to kilkadziesiąt lub nawet kilkaset ton. Sieć handlowa kupuje 
dużo, a przy dużym zamówieniu jest niska marża. Można 
pomyśleć, super interes dla obu stron. Nic bardziej mylne-
go! Kawa trafia do sklepów, jest układana na półeczkach, 
wszystko ładnie i pięknie. Ludzie kupują to jedną paczkę, to 
dwie. Mija miesiąc, dwa – nawet rok – a produkt dalej czeka 
na klienta, chociaż najdalej po pół roku powinien zniknąć 
z półki. Czy tak się dzieje? Wszyscy wiemy, że nie… 

Ja też zaopatruję się w dużych sieciach handlowych, jak 
każdy. Lubię czasami podejść do półki z kawami i poczytać 
sobie etykiety, zerknąć na datę palenia. Najczęściej jest już 
zbyt odległa, aby taka kawa była dobra. Dla Waszej informa-
cji – Sanepid w Polsce dopuszcza 2 lata terminu do spożycia, 
dotyczy to produktów suchych i sypkich, w tym kawy. Kawy 
które sobie leżą na półce sklepowej ponad pół roku nie do 
końca oddadzą swój charakter w filiżance i najczęściej będą 
to kawy wodniste, sianowate i ziemiste.  

TO JAKĄ KAWĘ I GDZIE KUPOWAĆ?
Najlepiej zaopatrywać się w małych, lokalnych palar-

niach, których jest już całkiem sporo w naszym kraju. W ta-
kich miejscach personel doradzi i dopasuje kawę do na-
szych preferencji smakowych oraz do sprzętu jaki posiadamy 
w domu. Pamiętajmy jednak, że kawa za świeża, czyli taka 
zaraz po wypaleniu, również nie do końca nadaje się do pa-
rzenia. Musimy dać kawie odpocząć, ten proces nazywany 
jest odgazowywaniem się produktu. Najlepiej spożywać 
kawę między 3 tygodniem a mniej więcej 6 miesiącami po 
wypaleniu. 

Czytajcie etykiety na opakowaniach, jeśli data palenia 
nie widnieje na opakowaniu – nie kupujcie tego produktu. 
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Truskawiec
Balneologiczne 

uzdrowisko na Ukrainie

Kraków, Al. Słowackiego 52
tel. 12 634 23 17, kom. 575 550 302

pn-pt od 11.00 do 17.00
www.belferek.pl

TRUSKAWIECKI

WILLA KAMELIA

PERŁA

W cenie:
Przejazd na trasie KRAKÓW - TRUSKAWIEC - KRAKÓW,
Konsultacje z lekarzem,
3-4 zabiegi lecznicze dziennie, w dni robocze, 
wg wskazań lekarza, Kuracja wodami leczniczymi 
„NAFTUSIA” i „MARYSIA” na miejscu.
Wyżywienie: 3 x dziennie, serwowane. 
Ubezpieczenie.
Zakwaterowanie: pokoje 2-osobowe z łazienkami, TV, 
2 ręczniki, suszarka, czajnik, lodówka.

Cena za 1 osobę w pokoju 2-osobowym, do jedynki 
dopłata 100 euro. Opłata klimatyczna 20 zł/turnus.

POTRZEBNY JEST PASZPORT!!!

TRUSKAWIEC TERMINY 2020

TRUSKAWIECKI WILLA 
KAMELIA PERŁA

1 28.04-07.05

2 08.05-17.05

3 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

6 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

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

15 03.09-12.09 15.09-24.09 08.09-17.09

16 13.09-22.09 25.09-04.10 18.09-27.09

17 23.09-02.10 05.10-14.10 28.09-07.10

Cena: od 1 399 zł od 1 250 zł od 1 399 zł
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SUPLEMENTACJA 
POTASU – PO CO, DLA KOGO I ILE?

POTAS JEST JEDNYM Z NAJWAŻNIEJSZYCH PIER-
WIASTKÓW BUDUJĄCYCH LUDZKI ORGANIZM. SZA-
CUJE SIĘ, ŻE W CIELE DOROSŁEJ OSOBY WAŻĄCEJ  

60 KG ZNAJDUJE SIĘ OKOŁO 120 G TEGO PIERWIASTKA 
[1]. JEGO ROLA POLEGA M.IN. NA UDZIALE W PRZEWO-
DZENIU IMPULSÓW ELEKTRYCZNYCH PRZEZ NEURONY, 
ZACHOWANIU RÓWNOWAGI WODNO-ELEKTROLITOWEJ, 
REGULACJI MOTORYKI PRZEWODU POKARMOWEGO 
I RÓWNOWAGI KWASOWO-ZASADOWEJ, REGULACJI WY-
DZIELANIA INSULINY ORAZ INNYCH HORMONÓW I ENZY-
MÓW, A TAKŻE REGULACJI PRZEWODZENIA IMPULSÓW 
ELEKTRYCZNYCH W MIĘŚNIU SERCOWYM. W ZDRO-
WYM ORGANIZMIE POTAS ULEGA STAŁEMU OBROTOWI. 
PEWNA ILOŚĆ POTASU KAŻDEGO DNIA WYDALANA JEST 
Z MOCZEM, CO WYMUSZA JEGO STAŁE DOSTARCZANIE 
Z POŻYWIENIEM LUB DODATKOWYMI SUPLEMENTAMI.

Badania naukowe pokazują, że obniżone stężenie po-
tasu łączy się z zagrożeniami zdrowotnymi. Wykazano, że 
u pacjentów z nadciśnieniem tętniczym, którzy mają nie-
dobory potasu w surowicy krwi występuje podwyższone 
ryzyko zgonu, a ciężka hipopotasemia może prowadzić do 
zaburzeń takich jak biegunka, wymioty, zaburzenia funkcji 
nerek, osłabienie mięśni czy zaburzenia rytmu serca [2, 3]. 
Na rycinie 1 pokazano związek stężenia potasu z ryzykiem 
zgonu u pacjentów z nadciśnieniem tętniczym. Za prawid-
łowe stężenie potasu w większości przypadków uznaje się 
wartości pomiędzy 3,5 a 5,0 milimoli na litr.

Dzienne zapotrzebowanie na potas różni się w zależno-
ści od wieku i chorób współistniejących i wynosi pomiędzy 
4700 a 5100 mg na dobę. Takiej ilości potasu jest w stanie 

dostarczyć tylko bardzo urozmaicona dieta bogata w kakao, 
orzechy, warzywa strączkowe, ryby i produkty pełnoziarniste. 
Na rycinie 2 pokazano zawartość potasu w różnego rodzaju 
produktach spożywczych. Tego typu dieta jest często trudna 
do utrzymania dla wielu osób, zwłaszcza seniorów, którzy 
często nie tolerują bogatych w potas orzechów czy suszo-
nych owoców. Dobrą alternatywą stają się wtedy suplementy 
zapewniające pokrycie dobowego zapotrzebowania na potas, 
które stanowią uzupełnienie diety. Tego typu suplementy 
zalecane mogą być między innymi u osób z nadciśnieniem 
tętniczym czy zaburzeniami rytmu serca. Szczególnie ko-

rzystne mogą okazać się preparaty zawierające równocześnie 
kolejny ważny dla serca pierwiastek – magnez. Należy jednak 
pamiętać, że nie wszyscy mogą stosować preparaty potasu. 
Nie są one polecane między innymi osobom z poważnymi 
zaburzeniami funkcji nerek. Dlatego też, przed rozpoczęciem 
przyjmowania preparatów potasu warto poprosić o poradę 
lekarza lub farmaceutę oraz wykonać kontrolne oznaczenie 
stężenia potasu w surowicy krwi.

	� DR HAB. N. MED. FILIP M. SZYMAŃSKI 
Warszawski Uniwersytet Medyczny

Piśmiennictwo:
Abdel-Wahab MS, Youssef SK, Aly AM, el-Fiki SA, el-Enany N, Abbas MT. 
A simplecalibration of a whole-body counter for the measurement of total 
body potassium in humans. Int J Rad ApplInstrum A. 1992; 43(10): 1285-9.
Gumz ML, Rabinowitz L, Wingo CS. AnIntegratedView of PotassiumHomeo-
stasis. N Engl J Med. 2015; 373(1): 60-72.
Krogager ML, Torp-Pedersen C, Mortensen RN, Køber L, Gislason G, Søgaard 
P, Aasbjerg K. Short-term mortalityrisk of serum potassiumlevels in hyper-
tension: a retrospectiveanalysis of nationwide registry data. Eur Heart J. 2017; 
38(2): 104-112.

RYCINA 1. ZWIĄZEK STĘŻENIA POTASU W SUROWICY KRWI  
Z RYZYKIEM ZGONU
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ZNAMY LAUREATÓW KONKURSU  
„ADAMED DLA SENIORA”

Więcej informacji na  
www.adameddlaseniora.pl

OTO TEGOROCZNI LAUREACI:

	Î I miejsce – nagrodę w wysokości 
10 000 zł zdobył Uniwersytet Trze-
ciego Wieku w Łazach. Grant został 
przyznany na realizację XII Między-
narodowej Olimpiady Sportowej 

Uniwersytetów Trze-
ciego Wieku. To właś-
nie w Łazach, mia-
steczku położonym 
na Jurze Krakowsko-
-Częstochowskiej, co 
roku w maju, w wiosce 
olimpijskiej Seniorów 
zapalany jest znicz 
olimpijski. W 2019 
roku w wydarzeniu 
udział wzięło prawie 
1100 zawodników z 71 

organizacji senioralnych z całej Pol-
ski. Zmagania zawodników obser-
wowało 2 000 kibiców.

	Î II miejsce – grant w wysokości 
5 000 zł został przyznany Rzeszow-
skiemu Domowi Kultury na reali-
zację projektu „Aktywny Senior na 
wiosnę”, który zakłada organizację 
cyklu pięciu warsztatów o tematy-
ce prozdrowotnej na terenie całe-
go miasta. Finał projektu stanowić 
będzie specjalna edycja popularnej 
Potańcówki Miejskiej dla Seniorów 

w Parku Kultury i Wypoczynku na 
rzeszowskich Bulwarach.

	Î III miejsce oraz 3 000 zł zdobył Ba-
łucki Ośrodek Kultury za pomysł 
działań prowadzonych w ramach 
„Łódzkiej Akademii Zdrowia 60+”. 
Projekt jest adresowany w szcze-
gólności do mieszkańców dzielni-
cy Bałuty. Dzięki dofinansowaniu 
ponad 1000 z nich będzie miało 
możliwość uczestniczenia w zaję-
ciach sportowo-rehabilitacyjnych, 
spacerach miejskich, prelekcjach 
i warsztatach. Akademię zwieńczy 
uroczysta gala finałowa.

	Î Polskie Towarzystwo Chirurgii Na-
czyniowej postanowiło wyróżnić 
Nagrodą Specjalną w wysokości 
2 000 zł Stowarzyszenie Promocji 
Sportu FAN – organizatora Wroc-
ławskich Igrzysk Seniorów. To im-
preza, która na stałe wpisała się 
w kalendarz lokalnych wydarzeń 
o charakterze sportowo-rekreacyj-
nym. W tegorocznej edycji wzięło 
udział 250 osób. Seniorzy w ramach 
igrzysk konkurowali ze sobą m.in. 
w pływaniu, nordic-walking, zawo-
dach biegowych i pentanque, tur-
nieju szachowym, piłce nożnej czy 
siatkówce.

ZNAMY LAUREATÓW TRZECIEJ 
EDYCJI OGÓLNOPOLSKIEGO 
KONKURSU „ADAMED DLA SE-

NIORA”, W KTÓRYM PULA NAGRÓD 
W TYM ROKU WYNIOSŁA 20 000 ZŁ. 
FINANSOWE GRANTY OTRZYMAŁ 
UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU 
W ŁAZACH, RZESZOWSKI DOM KUL-
TURY ORAZ BAŁUCKI OŚRODEK KUL-
TURY. NAGRODA SPECJALNA TRAFI-
ŁA DO STOWARZYSZENIA PROMOCJI 
SPORTU FAN Z WROCŁAWIA. 

Swoje pomysły dotyczące działań 
na rzecz Seniorów zgłosiło blisko 130 
organizacji z całej Polski, spośród któ-
rych Jury wybrało trzy najlepsze pro-
jekty i wyróżniło je nagrodą finansową 
w wysokości 10 000, 5 000 i 3 000 zł  

oraz przyznało Nagrodę Specjalną 
pod patronatem Polskiego Towarzy-
stwa Chirurgii Naczyniowej w wyso-
kości 2 000 zł. Przy ocenie projektów 
konkursowych brane były takie kry-
teria jak: dotychczasowa działalność 
organizacji, jakość działań, pomysło-
wość i kreatywność projektu, a także 
uwzględnienie potrzeb osób starszych.  

http://www.adameddlaseniora.pl
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OGNISKOWE  
USZKODZENIE  
CHRZĄSTKI STAWOWEJ
 W POPRZEDNIM NUMERZE GŁOSU SENIORA PREZEN-

TOWALIŚMY BIOLOGICZNE METODY LECZENIA CHO-
ROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW, USZKODZEŃ 

ŚCIĘGIEN I WIĘZADEŁ ORAZ PRZEWLEKŁYCH ZESPOŁÓW 
BÓLOWYCH KRĘGOSŁUPA Z UŻYCIEM KWASU HIALURO-
NOWEGO, PRP ORAZ TERAPII SANAKIN, KTÓRE NAJCZĘŚ-
CIEJ STOSOWANE SĄ WE WCZESNYCH I ŚREDNICH STA-
DIACH ROZWOJU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ. 

ROZWAŻNA DECYZJA
W bieżącym numerze opiszemy co robić, gdy nastą-

piło już duże, ale ograniczone (ogniskowe), uszkodze-
nie chrząstki stawowej bez wskazań do pełniej prote-
zoplastyki stawu, czyli do wymiany go na protezę. Do 
ogniskowych uszkodzeń chrząstki stawowej dochodzi 
najczęściej w wyniku ostrego urazu, powtarzających się 
w tym samym miejscu mikrourazów, niestabilności stawu 
wywołanego uszkodzeniem więzadeł krzyżowych, jak 
ACL, uszkodzeniem łąkotki czy też w wyniku zaburzonej 
osi stawu. Przy dużych uszkodzeniach chrzęstnych należy 
bardzo rozważnie, ale też niezwłocznie podjąć decyzję 
o wyborze metody leczenia. Źle dobrana metoda może 
szybko doprowadzić do powiększenia się ubytku i unie-
możliwić miejscową regenerację, skazując pacjenta na 
protezę stawu.

METODA MIKROZŁAMAŃ
Do najczęstszych operacyjnych metod leczenia uszko-

dzeń chrząstki stawowej należą tak zwane mikrozłamania, 
czyli wykonanie otworów w tkance podchrzęstnej kości. 
W wyniku tego zabiegu z otworów wydostaje się szpik, 
który tworzy w miejscu ubytku skrzep wspomagając rege-
nerację chrząstki. Zabiegi z wykorzystaniem mikrozłamań 
są podstawową metodą regeneracji ubytków chrząstki 
stawowej, zwłaszcza w szpitalach publicznych, głównie 
ze względu na stosunkowo niski koszt. Niestety, z uwagi 
na to, że nowopowstała tkanka nie jest tkanką chrzęstną 
tylko łączną (nie ma odpowiednich parametrów twardości 

oraz sprężystości), to po około 2 latach od zabiegu nastę-
puje ponowne jej „wytarcie” i problemy bólowe powracają.

MEMBRANY KOLAGENOWE  
LUB HIALURONOWE

Alternatywą dla tego typu zabiegu jest zastosowanie 
membran kolagenowych lub z kwasu hialuronowego, któ-
re aktywnie wspomagają regenerację chrząstki. Pierwsze 
z nich zbudowane są najczęściej z kolagenu wieprzowe-
go lub końskiego, a ich rola ogranicza się do przykrycia 
ubytku „łatą”, pod którą gromadzi się szpik zawierający 
m.in. komórki macierzyste. 

Działanie membrany hialuronowej jest dużo bardziej 
złożone. Kwas hialuronowy jest naturalnym składnikiem 
ludzkiej chrząstki, tworząc w wypełnionym ubytku mi-
kro-środowisko pochodzenia embrionalnego, sprzyjają-
ce powstawaniu trwałego regeneratu zbliżonego swoją 
strukturą do chrząstki stawowej. Wielką zaletą membran 
z kwasu hialuronowego jest możliwość użycia ich pod-
czas zabiegu metodą artroskopową. Artroskopia zmniej-
sza inwazyjność leczenia, skracając zarówno czas pobytu 
pacjenta w szpitalu, jak i czas rehabilitacji. 

LICZY SIĘ CZAS
Pamiętajmy jednocześnie, że obok wyboru właściwej 

metody leczenia uszkodzonej chrząstki, drugim ważnym 
czynnikiem jest czas. Im dłużej będziemy zwlekać, tym 
prawdopodobieństwo konieczności zamiany „własnego” 
stawu na „sztuczny” będzie większe. Warto jest więc pa-
miętać o wczesnych, małoinwazyjnych zabiegach iniek-
cyjnych które działają protekcyjnie na chrząstkę już na 
wczesnym etapie jej degeneracji, żeby jak najbardziej 
oddalić w czasie widmo protezy lub całkowicie taką ewen-
tualność wykluczyć.

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

oraz medycyny sportowej 
Szpital Dworska Kraków 

www.dworska.pl
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Produkt do pojedynczej iniekcji o optymalnym 
stężeniu i masie cząsteczkowej . Posiada wysoki profil 
bezpieczeństwa potwierdzony badaniami klinicznymi 
i amerykańskim certyfikatem FDA . Przynosi ulgę 
w bólu aż do 12 miesięcy 

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

Autoryzowany dystrybutor 
w Polsce Biotech Sp. zo.o.

tel. 17 854 54 53
www.biotech.pl

Producent: 
Anika  

Therapeutics 
USA

INNOWACYJNE ZASTRZYKI   
Z KWASU HIALURONOWEGO  
W LECZENIU CHOROBY  
ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW

ZAPYTAJ O TERAPIE BIOLOGICZNE SANAKIN I TROPOCELLS 
W LECZENIU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWÓW
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PODRÓŻUJ  
I ROZWIJAJ SIĘ  
DZIĘKI PLATFORMIE TUTLO 

WNUCZKA Z RODZINĄ PRZEPROWADZIŁA SIĘ ZA GRANICĘ? PRZY-
JACIÓŁKA Z DAWNYCH LAT ZAPRASZA DO SIEBIE W ODWIEDZINY, 
A MIESZKA W INNYM PAŃSTWIE? CO W SYTUACJI, GDY ZNAJOMOŚĆ 

JĘZYKA ANGIELSKIEGO NIE JEST TWOJĄ MOCNĄ STRONĄ, A CHCESZ PIE-
LĘGNOWAĆ KONTAKTY Z BLISKIMI? NIEWAŻNY JEST WIEK I DOŚWIAD-
CZENIE W NAUCE ANGIELSKIEGO. WAŻNE SĄ CHĘCI I ODPOWIEDNIO 
DOBRANA METODA NAUKI.

Chęć rozwoju i ułatwienie podró-
żowania to jedne z głównych moty-
wacji do nauki języka angielskiego dla 
osób po 55. roku życia – tak wynika 
z badań zrealizowanych przez Tutlo. 
38 proc. Polaków w tej grupie wie-
kowej  uczy się języka angielskiego. 
Jednak spośród tych nieuczących się 
co trzeci badany chciałby rozpocząć 
naukę.

Wbrew pozorom, seniorzy czę-
sto wykorzystują w tym celu Internet  
(64 proc.), a zdecydowanie rzadziej 
wybierają opcje stacjonarnej szko-
ły językowej czy indywidualnego 
korepetytora. Nowoczesne metody 
kształcenia sprawiają, że dosłownie 

każdy może nauczyć się języka an-
gielskiego na chociażby komunika-
tywnym poziomie. 

PRZEKONAJ SIĘ SAM,  
ILE MOŻESZ ZYSKAĆ!

Coraz częściej podróżujesz 
i chcesz swobodnie porozumieć się 
na lotnisku czy w taksówce? Inte-
resujesz się gotowaniem i szukasz 
ciekawych przepisów kulinarnych 
z innych krajów? A może po prostu 
chcesz śledzić informacje w zagra-
nicznych mediach czy czytać anglo-
języczne książki? Znajomość języka 
angielskiego daje wiele możliwości 
i otwiera przed Tobą świat. Rozwijasz 
się, pogłębiasz swoją wiedzę i pod-

budowujesz pewność siebie.   
Ale to nie wszystkie 

korzyści. Na-
uka języków 

obcych sprzy-
ja także utrzymaniu Twojej 

dobrej sprawności. Udowodniono, że 
aktywności umysłowe hamują proces 
starzenia się mózgu i opóźnią demen-
cję. Mózg, który przyzwyczajony jest 
do częstszego przełączania funkcji 
poznawczych, a dokładnie do prze-
łączania się pomiędzy różnymi języ-
kami, znacznie dłużej dobrze funkcjo-

nuje niż ten, którego elastyczność nie 
była systematycznie ćwiczona. 

ZACZNIJ OD PODSTAW 
Język angielski staje się nie tyl-

ko powszechny na rynku pracy, ale 
również w życiu codziennym. Zgod-
nie z zasadą lifelong learning warto 
nieustannie rozwijać się i poświęcić 
czas na emeryturze na kurs angiel-
skiego w Tutlo, podczas którego moż-
na nauczyć się języka od podstaw. Co 
ważne, lekcje w Tutlo są indywidualne, 
więc żaden z uczniów nie jest ocenia-
ny przez grupę. 

Zajęcia w Tutlo są 
dostosowane do konkretnych 
potrzeb. Poruszasz z lektorem 
tematy, które najbardziej Cię 
interesują. Od słownictwa 
dotyczącego życia 
codziennego czy podróży, 
przez zagadnienia związane 
z rozrywką oraz kulturą, aż po 
kwestie dotyczące polityki 
czy światopoglądu. 

– Zaletą Tutlo jest szeroki wybór 
lektorów i formuła lekcji indywidual-
nych. Z naukowego punktu widzenia 
wiadomo, że z upływem lat nie uczymy 
się już tak szybko, jak kiedy mieliśmy 
10-20 lat i potrzebujemy więcej cza-
su. Zapisując się na zajęcia grupowe, 
często nie mamy wpływu na to kto bę-
dzie z nami ‘w szkolnej ławce’ i może-
my mieć poczucie, że nie nadążamy 

48



za grupą. W Tutlo nikt nie będzie czuł, 
że jest wolniejszy czy słabszy językowo 
od innych, bo nauczyciel dostosowuje 
tempo nauki do indywidualnych po-
trzeb ucznia – mówi Patrycja Strońska, 
metodyczka nauczania Tutlo 

ZANURZ SIĘ W JĘZYKU 
Z TUTLO

Realizowanie lekcji indywidual-
nych, nacisk na konwersacje i syste-
matyczne poszerzanie słownictwa 
gwarantują seniorom bardzo szybkie 
opanowanie języka angielskiego na 
poziomie komunikatywnym. 

– W czym tkwi sukces Tutlo? W wy-
korzystaniu innowacyjnej metody im-
mersji, czyli zanurzenia się w języku. 
Jak w domowych warunkach możesz 
dodatkowo uczyć się języka? Słuchając 
anglojęzycznych audiobooków, oglą-
dając ulubione seriale po angielsku lub 
z angielskimi napisami czy nawet zmie-
niając język w telefonie na angielski. To 
proste, codzienne czynności, których 

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

PROSTA W OBSŁUDZE 
PLATFORMA JĘZYKOWA 

Platforma internetowa Tutlo jest 
bardzo łatwa w obsłudze i dostoso-
wana do potrzeb seniorów. Aby od-
być indywidualną lekcję z lektorem 
wystarczy zalogować się na platfor-
mę i wybrać jednego z dostępnych 
nauczycieli. W szkole stacjonarnej 
często nie mamy wpływu na to kto 

będzie nas uczył, natomiast w Tutlo 
możemy zmienić nauczyciela w każ-
dym momencie. Warto zacząć naukę 
z polskim lektorem, a po osiągnięciu 
pewnego poziomu – kontynuować za-
jęcia z native speakerem.

W przypadku jakichkolwiek pytań, 
zachęcamy do odwiedzenia www.
tutlo.com lub do kontaktu telefonicz-
nego pod numerem +48 (22) 247 20 45.  
Konsultanci dydaktyczni udzielą 
szczegółowych informacji na temat 
platformy, dostępnych kursów, okre-
ślą wspólnie cele nauki i przedstawią 
ofertę.

Do zrealizowania lekcji potrzebujesz jedynie urządzenia 
z dostępem do Internetu – może to być smartphone, tablet 
czy komputer. Dzięki temu nie martwisz się o dojazd do szkoły 
językowej i oszczędzasz czas. Ponadto lekcje możesz realizować 
„na żądanie”, czyli bez wcześniejszego umawiania się – to Ty 
decydujesz, kiedy chcesz się uczyć.
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TELEMONITORING 
– STAŁA, ZDALNA OPIEKA  
24 GODZINY NA DOBĘ

OPASKA SOS TO W PEŁNI MOBILNE URZĄDZENIE 
UMOŻLIWIAJĄCE OSOBIE NIESAMODZIELNEJ URU-
CHOMIENIE PRZYCISKU SOS W KAŻDEJ ALARMO-

WEJ SYTUACJI ORAZ W WYPADKACH NAGŁEGO POGOR-
SZENIU STANU ZDROWIA. ZA KAŻDYM RAZEM, KIEDY 
ZOSTANIE UŻYTY PRZYCISK SOS, NAWIĄZYWANE JEST 
AUTOMATYCZNIE ALARMOWE POŁĄCZENIE TELEFO-
NICZNE Z KONSULTANTEM TELEMONITORINGU LUB 
USTALONYM SPOŚRÓD OSÓB BLISKICH PODOPIECZ-
NEGO OPIEKUNEM RODZINNYM, SĄSIEDZKIM LUB ZA-
WODOWYM (NP. POMOC SPOŁECZNA).

Opiekun dostaje także dostęp do aplikacji, poprzez którą 
ma dostęp do danych GPS z Opaski SOS oraz przekazywanych 
z niej informacji alarmowych. Dodatkowo w usłudze w sytu-
acjach alarmowych centrum Telemonitoringu ma możliwość 
ustalenia miejsca, w którym znajdował lub znajduje się pod-
opieczny w chwili uruchomienia alarmu, gdyż nasze urządze-
nia wyposażone są w system namierzania GPS. Jest to o tyle 
ważne, że jest możliwość wyznaczenia strefy (odległości) po-
ruszania się osoby nadzorowanej.

Zadaniem naszej usługi Telemonitoringu jest dbanie 
o poczucie bezpieczeństwa podopiecznych, oraz odcią-
żenie ich bliskich i opiekunów od wielu trosk i problemów. 
Firma Praesidium, w ramach swojej usługi umożliwia opieku-
nom osób starszych i nie w pełni sprawnych, wymagających 
opieki, spokojne wykonywanie ich codziennych obowiązków 
oraz prowadzenie bez przeszkód ich dotychczasowego życia 
zawodowego. Nasze usługi mogą być stosowane dla osób 
indywidualnych, jak również w zakładach opiekuńczo-pie-
lęgnacyjnych oraz domach i ośrodkach pomocy społecznej. 

Nasza usługa może sprawić, że osoby starsze, niepełno-
sprawne, chore, po przebytych zabiegach oraz wymagają-
ce stałej bądź czasowej opieki mogą zdecydowanie dłużej 
bezpiecznie przebywać w miejscu zamieszkania.

GŁÓWNYMI CECHAMI OPASKI SOS 
UMOŻLIWIAJĄCYMI ŚWIADCZENIE 
USŁUGI NA NAJWYŻSZYM POZIOMIE SĄ: 

	Î szybkie wezwanie pomocy poprzez Przycisk SOS
	Î możliwość dwustronnego prowadzenia rozmów 

telefonicznych z opiekunami i operatorem 
Telemonitoringu

	Î ustalenie gdzie znajduje się podopieczny przy 
wykorzystaniu bardzo dokładnego systemu 
geolokalizacji GPS

	Î możliwość instalacji routera w miejscu 
zamieszkania koniecznego do wzmocnienia 
parametrów lokalizacji w budynkach

	Î informacja o poziomie naładowania baterii 
	Î ustawienie przypomnień dźwiękowych głosowych 

o konieczności zażyciu leków
	Î zdalne mierzenie tętna
	Î dbanie o kondycję i kontrola aktywności fizycznej 

seniora poprzez krokomierz
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Jak wyglądały początki spotkań w Krynicy i skąd wziął 
się pomysł Forum Ekonomicznego? Czy do spotkań dążył 
bardziej świat biznesu czy polityki?

– Światy biznesu i polityki wzajemnie się przenikają, trud-
no jednoznacznie dzisiaj wskazać, który z nich bardziej po-
trzebował i potrzebuje takiego przedsięwzięcia jak Forum 
Ekonomiczne w Krynicy. Politycy muszą wsłuchiwać się 
w opinie przedsiębiorców, aby budować proponowane re-
gulacje w sposób pragmatyczny i skuteczny, a biznes bez 
analizowania otoczenia politycznego nie ma realnych szans 
na rozwój. Podstawą sukcesu zawsze jest wiedza.

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

Największym wyzwaniem zarówno dla Polski, jak i in-
nych krajów Europy Środkowej jest zmniejszenie dystan-

su pomiędzy ich rozwojem a sytu-
acją państw Zachodu. Zgadzam się 
z prof. Markiem Rockim, rektorem 
SGH, który mówił podczas ostatnie-
go Forum Ekonomicznego, że polska 
gospodarka nie jest przygotowana na 
to spowolnienie. Co prawda mamy 
dzisiaj wzrost, ale jednocześnie sil-
ne zagrożenia paneuropejskie. To, co 
możemy robić, to działać na rzecz 
niwelowania kryzysu demograficz-
nego, osiągnięcia stabilności podat-
kowej oraz wzmacniania solidarności 
krajów regionu. Tym kwestiom pod-
czas krynickich forów poświęciliśmy 
i z pewnością nadal będziemy po-
święcać wiele uwagi.

Jakie najważniejsze przedsięwzię-
cia towarzyszą Forum Ekonomicz-
nemu?

Samo krynickie Forum Ekono-
miczne stało się inkubatorem takich 
wydarzeń, jak Forum Ochrony Śro-
dowiska, Forum Polonijne organizo-
wane we współpracy z Senatem RP, 
Forum Ochrony Zdrowia czy Forum 
Cyberbezpieczeństwa. Po trosze 
jednak każdy z obszarów porusza-
nych na Forum Ekonomicznym jest 

w większym wymiarze i specyficznym pogłębionym ujęciu 
podejmowany w ramach odrębnych przedsięwzięć organizo-
wanych przez Instytut Studiów Wschodnich. Już niebawem, 
w połowie grudnia w Karpaczu mamy Forum Przemysłowe. 
Wiosną – Europejski Kongres Samorządów, który od po-
czątku odbywa się w Krakowie. Z kolei w Tarnowie, również 
na południu Polski, gości Forum Innowacji, gdzie startupy 
i młode, żądne sukcesu firmy, spotkają swoich mentorów, 
inwestorów i prezentują innowacyjne pomysły. W tym roku 
po raz pierwszy w Starym Sączu odbyło się Forum Polsko-
-Węgierskie. A zimą, już w styczniu, serdecznie zapraszam 
na kolejną, 13. edycję Forum Europa-Ukraina w Rzeszowie. 
Jubileusz działania to przede wszystkim czas na refleksję, 
co na tym trzydziestoletnim zaufaniu udało się stworzyć 
i co możemy dalej wspólnie budować. W Polsce, w regionie 
i na kontynencie.

BIZNES I POLITYKA  
– FORUM EKONOMICZNE W KRYNICY

KRYNICKIE FORUM EKONOMICZNE TO JEDNO Z NAJWAŻNIEJSZYCH WY-
DARZEŃ EKONOMICZNO-GOSPODARCZYCH W EUROPIE ŚRODKOWO-
-WSCHODNIEJ. O PRZYGOTOWANIACH I NADZIEJACH ZWIĄZANYCH 

Z PRZYSZŁOROCZNYM JUBILEUSZOWYM XXX FORUM EKONOMICZNYM MÓWI 
ORGANIZATOR KONFERENCJI, PRZEWODNICZĄCY RADY PROGRAMOWEJ FORUM 
EKONOMICZNEGO W KRYNICY, ZYGMUNT BERDYCHOWSKI.



RELACJE

10 LAT UTW AWF MINĘŁO  
JAK JEDEN DZIEŃ
19 listopada w Urzędzie Dzielnicy Bielany przy ul. Stefana Żeromskiego 29 odbyła się konferencja, podczas której pod-
sumowano 10 lat istnienia UTW AWF w Warszawie. Wydarzenie odbyło się pod patronatem Głosu Seniora.

Konferencję otworzył Przyjaciel UTW AWF Burmistrz 
Dzielnicy Bielany Pan Grzegorz Pietruczuk. Specjalne po-
dziękowania otrzymała Pani Prezes Profesor Ewa Kozdroń, 
która była również założycielem Uniwersytetu w 2009 r. 

Podczas konferencji odbyły się dwa wykłady wygłoszone 
przez Panią Profesor Ewę Kozdroń oraz docenta Krzysztofa 
Zuchorę. Natomiast część artystyczną uświetnił zespół The 
Warsaw Dixileaders.

35-LECIE UTW UNIWERSYTETU RZESZOWSKIEGO
Uroczyste obchody Jubileuszu 35-le-
cia UTW Uniwersytetu Rzeszow-
skiego miały miejsce 21 maja 2019 r. 
w obiektach Uniwersytetu Rzeszow-
skiego przy ul. Rejtana 16 C. Hono-
rowy patronat objęli JM Rektor UR, 
Wojewoda Podkarpacki, Marszałek 
Województwa Podkarpackiego, Pre-
zydent Miasta Rzeszowa. Patronat 
medialny objęły: Telewizja Polska 
TVP3 Rzeszów, Radio VIA, Polskie 
Radio Rzeszów oraz Głos Seniora. 

W części oficjalnej obchodów Jubileuszu wzięli udział 
m.in. JM Rektor Uniwersytetu Rzeszowskiego prof. dr hab. 
Sylwester Czopek oraz prezes zarządu UTW-UR Danu-
ta Kamieniecka-Przywara. Tytułem „Honorowy Słuchacz 
UTW-UR” wyróżniono cztery słuchaczki o najdłuższym 
stażu na UTW: Zofię Kaliszczak, Melanię Nowak, Stefanię 
Lampart i Marię Rudnicką. 

Wśród zaproszonych gości byli obecni senator RP prof. 
dr hab. Aleksander Bobko, europosłanka Elżbieta Łuka-
cijewska, prorektor UR dr hab. Wojciech Walat, opiekun 
UTW-UR dr hab. Andrzej Bonusiak, przedstawiciele Wo-

jewody Podkarpackiego, Marszał-
ka Województwa Podkarpackiego, 
pełnomocnik Prezydenta Miasta 
Rzeszowa Henryk Wolicki oraz de-
legacje z UTW Województwa Pod-
karpackiego, a także spoza regionu.

Zaprezentowano krótki film o Rze-
szowie, jako stolicy innowacji. W części 
artystycznej wystąpili chór UTW-UR 
im. Alicji Borowiec, zespół teatralny 
UTW-UR „Słowo za słowo” oraz Ze-
spół Pieśni i Tańca „Resovia Saltans”, 

działający przy Uniwersytecie Rzeszowskim. 
Następnie w hallu budynku A0 zorganizowano piknik. 

Czekał tam bezpłatny poczęstunek, a także liczne stoiska, 
których było prawie 20. Można było obejrzeć na nich pra-
ce słuchaczy UTW-UR, wystawę dotychczasowych kronik 
UTW, oferty medyczne oraz usługowe. Swoje stoiska mieli 
także TEB Edukacja, Urząd Komunikacji Elektronicznej, „Głos 
Seniora” oraz Inspekcja Handlowa (prawa konsumenta). Nie 
zabrakło kół studenckich Uniwersytetu Rzeszowskiego.

	� MARIA SUCHY  
Rzecznik prasowy UTW-UR

FINAŁ WOJEWÓDZKIEJ OLIMPIADY „SENIOR OBYWATEL”
13 listopada 2019 r. w Collegium Copernicanum Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy 46 uczestników 
wchodzących w skład 16 drużyn wzięło udział w Wojewódzkiej Olimpiadzie Wiedzy Obywatelskiej „Senior Obywatel”. 

Reprezentowane były m.in. organizacje senioralne, Uniwersytety Trzeciego 
Wieku oraz kluby i domy seniora. Pierwsze miejsce drużynowo i dwa pierwsze 
miejsca indywidualnie zdobyła drużyna gospodarzy, czyli Kazimierzowskiego 
UTW w Bydgoszczy.

Tematyka pytań była bardzo urozmaicona. Dotyczyła m.in. transformacji ustrojo-
wej Polski, trójpodziału władzy, systemu wyborczego oraz praw i obowiązków obywa-
teli. Jedenastu najlepszych uczestników etapu wojewódzkiego zostało zaproszonych 
przez Krystynę Lewkowicz, przewodniczącą Obywatelskiego Parlamentu Seniorów 
do udziału w finale ogólnopolskim, który odbędzie się 10 grudnia w Warszawie.

	� MIŁOSZ SAŁACIŃSKI

OD PRAWEJ - D. KAMIENIECKA-PRZYWARA,  
J M REKTOR UR SYLWESTER CZOPEK, A. HABRAT.
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III WIELKI 
KONGRES 
UNIWERSYTETÓW 
TRZECIEGO WIEKU

 W TEATRZE POLSKIM IM. ARNOLDA SZYFMANA 
W WARSZAWIE ODBYŁ SIĘ 14 PAŹDZIERNIKA, NAD-
ZWYCZAJ UDANY W POWSZECHNEJ OCENIE, III WIEL-

KI KONGRES UNIWERSYTETÓW TRZECIEGO WIEKU.

Akredytowało się na Kongres ponad 600 krajowych  
i 23 zagraniczne Uniwersytety Trzeciego Wieku. Zarówno 
program Kongresu, wydawnictwo kongresowe pt. 44 lata 
ruchu UTW, jak i oprawa artystyczna ukierunkowana była 
na prezentację ogromnego dorobku i potencjału UTW. 

Kapituła Konkursu uhonorowała zaszczytnymi tytułami 
Wielka Osobowość Środowiska Uniwersytetów Trzeciego 
Wieku kolejne niezwykle zasłużone osoby: Pana dr hab. 
Adama Bodnara – Rzecznika Praw Obywatelskich oraz Pana 
Krzysztofa Kwiatkowskiego b. prezesa NIK, a obecnie se-
natora RP.

Kongresowi towarzyszył niezwykły koncert w wykonaniu 
senioralnych zespołów artystycznych Babylon z Myślibor-
skiego UTW, Kabaretu Bella Mafia z Karkonoskiego UTW 
oraz Chóru Ursynowia Cantabile z Ursynowskiego UTW 
przy SGGW w Warszawie.

Dyskusja uczestników zdominowana była sprawami 
i sytuacją Polaków nie tylko w kraju, jako że goście za-
graniczni przyjechali zarówno zza wschodniej granicy, jak 
i z Londynu, Czech, a nawet z Kazachstanu. W debacie 
wzięła udział m.in. Lidia Ułanowska, dyrektor Departa-
mentu Polityki Senioralnej w Ministerstwie Rodziny, Pracy 
i Polityki Społecznej. 

Przy okazji świętowano 10-lecie Ogólnopolskiego Po-
rozumienia UTW – wyłącznego organizatora Kongresu, 
podkreślone wydawnictwem Panorama Uniwersytecka pod 
wspólnym tytułem X lat wśród przyjaciół.

– Pozyskanie do współpracy wielu życzliwych osób, 
parlamentarzystów, wiernych przyjaciół i społecznie odpo-
wiedzialnych firm to niezbędny warunek organizacji wyda-
rzenia o takiej skali jak Wielki Kongres UTW – mówi jego 
organizatorka Krystyna Lewkowicz, Prezes Fundacji OP 
UTW. – Zwłaszcza na pomoc warszawskiego i mazowie-

ckiego samorządu możemy w takich trudnych momentach 
zawsze liczyć. Cieszy mnie, że wymyślona przez nas orga-
nizacja i program Kongresu ukierunkowany na pokazanie 
potencjału, integrację środowiska, wymianę poglądów oraz 
ustalenie wspólnych celów i strategii zyskały powszechną 
akceptację uczestników, a także uznanie oficjalnych gości.
Odśpiewane na zakończenie „100 lat” było dla mnie naj-
większą satysfakcją i nagrodą.

Zapraszamy na stronę www.fundacjaoputw.pl, na któ-
rej znajdziecie Państwo fotorelację i elektroniczne wersje 
wydawnictw kongresowych.

	� KRYSTYNA LEWKOWICZ 
Prezes Fundacji OP UTW
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LUDZIE MOTYLE

22 LISTOPADA 2019 R. W DWORZE CZECZÓW W KRA-
KOWIE ODBYŁA SIĘ II KRAKOWSKA KONFERENCJA 
„LUDZIE MOTYLE”. KONFERENCJA OBJĘTA BYŁA PA-

TRONATEM HONOROWYM MINISTER RODZINY, PRACY 
I POLITYKI SPOŁECZNEJ, PATRONAT MEDIALNY OBJĘŁO 
STOWARZYSZENIE MANKO – GŁOS SENIORA Z KRAKOWA, 
A PATRONAT MERYTORYCZNY POLSKIE TOWARZYSTWO 
TERAPEUTYCZNE Z BYDGOSZCZY. 

W konferencji uczestniczyło 77 
osób, głównie seniorzy, pedagodzy, 
przedstawiciele Urzędu Miasta Krako-
wa, pracownicy socjalni, lekarze, praw-
nicy, kuratorzy zawodowi i inni spe-
cjaliści pracujący z osobami w późnej 
dorosłości. Konferencja „Ludzie Mo-
tyle” jest zaplanowanym cyklicznym 
interdyscyplinarnym wydarzeniem 
organizowanym raz w roku i ma na 
celu umożliwić spotkanie specjalistów 
z seniorami. Celem jest tworzenie oraz 

integrowanie róż-
nych płaszczyzn 
animacji środowiskowej ukierunko-
wanej na rozwój, a także wzmacnia-
nie potencjału i podmiotowości osób 
starszych. Organizatorem jest Fundacja 
Geriatrics z Krakowa, która od 2017 r. 
zajmuje się aktywizacją, przeciwdziała-
niem dyskryminacji i wykluczeniu spo-
łecznemu osób w późnej dorosłości.

Zarząd Fundacji Geriatrics ser-
decznie dziękuje za dotychczasową 

współpracę wszystkim zaangażowa-
nym w tworzenie konferencji, m.in. 
Urzędowi Miasta Krakowa, Amator-
skiemu Teatrowi Dorosłych „Aptecz-
ka”, Centrum Aktywności Seniorów 
Geriatrics, Stowarzyszeniu Inicjatyw 
Społecznych LEGE ARTIS oraz Panu 
Pawłowi Mianowskiemu i firmie „We-
selmy się”.

	� ELŻBIETA ŻYTYŃSKA-CHWAST 
Prezes Fundacji Geriatrics

www.glosseniora.pl

TARGI SENIORA

MIĘDZYNARODOWE 
TARGI SENIORA 
W TARGACH KIELCE

Wydarzenie organizowane przez Targi 
Kielce S.A. odbyło się 12 października 
b.r. i było dedykowane osobom w wie-
ku 60+.

LUBELSKIE SPOTKANIA 
SENIORÓW LUBSENIOR

W dniach 25-27 października b.r. 
w Targach Lublin odbyła się pierw-
sza edycja Lubelskich Spotkań Senio-
rów LUBSENIOR, współorganizowana 
przez Targi Lublin S.A. i Urząd Miasta 
Lublina.

TARGI SENIORA W KRAKOWIE 

W dniach 27-28 września b.r. w Międzynarodowym Centrum Targowo-Kon-
gresowym EXPO Kraków odbyły się Targi Seniora, organizowane przez Targi 
w Krakowie sp. z o.o. 

TARGI VIVA SENIORZY! 
W POZNANIU

 Dnia 26 października b.r. dobiegła koń-
ca jubileuszowa, 10 edycja targów Viva 
Seniorzy, organizowana przez Między-
narodowe Targi Poznańskie sp. z o.o. 
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„O GODNĄ JAKOŚĆ ŻYCIA SENIORÓW 
W POWIECIE WOŁOMIŃSKIM”

Interaktywna debata 
odbyła się 5 grudnia w Wo-
łominie pod patronatem 
Głosu Seniora. Celem była 
inicjacja procesu włącza-
nia seniorów w realizację 
Programu Polityki Senio-
ralnej Powiatu Wołomiń-
skiego na lata 2019-2025. 
Na wydarzeniu pojawili się 
ambasadorka Głosu Seniora Barbara Zylm oraz redaktor naczelny Łu-
kasz Salwarowski, który opowiedział o ogólnopolskich inicjatywach 
pro-seniorskich Stowarzyszenia Manko. Otrzymał on od Mazowieckie-
go Porozumienia Rad Seniorów i Stowarzyszenia Stop-Klatka dyplom 
„Mazowieckiego Promotora Polityki Senioralnej” za zaangażowanie 
na rzecz aktywizacji osób starszych na Mazowszu i realizację działań 
pro-seniorskich w regionie. Wyróżnienie wręczono też naszej ambasa-
dorce DJ Wice, która zakończyła wydarzenie integracyjną potańcówką. 
Serdecznie gratulujemy!

TARGI PRACY NA BEMOWIE

Ponad 700 ofert pracy w różnych instytucjach 
i przedsiębiorstwach plus wiele ofert pracy 
w szkołach i przedszkolach, ponad pół tysią-
ca odwiedzających – to efekt pierwszych war-
szawskich Targów Pracy dla Seniorów, które  
7 listopada 2019 r. odbyły się na warszawskim 
Bemowie. 

Choć targi miały charakter lokalny, frekwencja 
przerosła najśmielsze oczekiwania organizatorów 
– grubo ponad pół tysiąca osób poszukujących 
zatrudnienia. To dowodzi, po pierwsze, że wielu 
seniorów chce być aktywnym zawodowo, po dru-
gie, że organizowanie takich wydarzeń ma sens.

Wciąż tylko nieliczni pracodawcy sięgają po 
dojrzałych pracowników. Wszystko jednak wska-
zuje na to, że będą musieli to robić, bo społe-
czeństwo polskie starzeje się na dużą skalę i jest 
to proces raczej nieodwracalny. 

	� HALINA MOLKA

II LUBELSKI FESTIWAL TAŃCA „TANECZNE PASJE SENIORÓW”

STOWARZYSZENIE INICJATYW EDUKACYJNYCH SEM-
PER IN ALTUM PODJĘŁO DZIAŁANIA ZMIERZAJĄCE 
DO POPULARYZACJI I UPOWSZECHNIENIA TAŃCA 

M.IN. POPRZEZ ORGANIZACJĘ FESTIWALU TAŃCA „TA-
NECZNE PASJE SENIORÓW”. JEGO II EDYCJA ODBYŁA SIĘ 
W ŚWIDNIKU, W MIEJSKIM OŚRODKU KULTURY W DNIU 
14 LISTOPADA 2019. 

Uczestnicy prezentowali się w różnych stylach i formach 
tanecznych przed wspaniałą, wypełniającą salę po brzegi, 
publicznością. Festiwal przeistoczył się w radosne święto 
tańca i porywającej muzyki. Palma Zwycięstwa przypadła 

Grupie Tanecznej Flow, która otrzymała 2 Nagrody usta-
nowione przez Jurora Festiwalu – Pana Piotra Mochola za 
„Najlepszą choreografię” i za „Najlepsze wykonanie układu 
tanecznego” oraz nagrodę publiczności.

	� ELŻBIETA LECH
więcej na www.glosseniora.pl

ZACHODNIOPOMORSKIE FORUM RAD SENIORÓW

JEST TO JEDYNE NA POMORZU ZACHODNIM WYDARZE-
NIE TEGO TYPU. ZAINICJOWANE I REALIZOWANE PRZEZ 
PRACOWNIĘ POZARZĄDOWĄ, CZWARTE FORUM OD-

BYŁO SIĘ W DNIACH 23-25 PAŹDZIERNIKA W KOŁOBRZEGU 
I BYŁO WYPEŁNIONE NAJWYŻSZEJ JAKOŚCI WIEDZĄ, INTE-
GRACJĄ I INSPIRACJAMI. 

Podjęto ważny temat konsultacji 
społecznych – Łukasz Cieśliński poka-
zywał jak najefektywniej rady mogą się 
w nie włączać. Szymon Osowski, prezes 
Sieci Obywatelskiej Watchdog Polska, 

wskazywał jak prawo umożliwia reali-
zację planowanych działań. Maria Lau-
ryn, liderka z Podlasia, zaprezentowała 
uczestnikom możliwości działań rad se-
niorów. Małgorzata Kuncewicz zapo-

znała seniorów z różnymi źród-
łami dofinansowania inicjatyw 
senioralnych, m.in. z Programem 
Społecznik. Uczestników Forum 
inspirowali również goście z Kra-
kowa – Łukasz Salwarowski i Ma-

rek Pilch, inicjatorzy i realizatorzy przed-
sięwzięć takich jak: Ogólnopolska Karta 
Seniora czy Gmina Przyjazna Seniorom.

Były to niezwykłe 3 dni, które po 
raz kolejny udowodniły potrzebę or-
ganizowania tego typu spotkań.
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KULTURA

DAMY I DŻENTELMENI  
W KONSTANCINIE- 
-JEZIORNIE

16 LISTOPADA W KONSTANCIŃSKIM DOMU KUL-
TURY „HUGONÓWKA” WYBRANO LAUREATÓW 
PROGRAMU DAMY I DŻENTELMENI, W TYM MAŁ-

ŻEŃSTWA, KTÓRE PRZEŻYŁY ZE SOBĄ CO NAJMNIEJ 
30 LAT. DZIEŃ WCZEŚNIEJ UCZESTNICY WYDARZENIA 
MOGLI SKORZYSTAĆ ZE SPECJALNIE PRZYGOTOWA-
NYCH ATRAKCJI. ORGANIZATOREM BYŁ MAGAZYN WHY 
STORY, A PATRONEM MEDIALNYM GŁOS SENIORA.

W wydarzeniu wzięła udział m.in. Barbara Zylm, Am-
basadorka Głosu Seniora i Ogólnopolskiej Karty Seniora, 
współzałożycielka Fundacji Społeczeństwa Obywatelskie-
go. Szczególnie uhonorowani zostali Państwo Murawscy 
jako Baśniowe Małżeństwo, Ryszard Rembiszewski jako 
Super-man oraz Małgorzata Potocka jako Super-dama.

Po zakończonych rozmowach przyszedł czas na część 
artystyczną i poczęstunek. Konstancin-Jeziorna jest mia-
stem partnerskim programu Gmina Przyjazna Seniorom, 
wydającym lokalną edycję Ogólnopolskiej Karty Seniora.

ZIMA – CZAS NA CIEPŁE SŁOWA
EWA KACZMARCZYK TO SENIORKA, ZAŁOŻYCIELKA GRUPY POETYCKIEJ 

„ZAMYŚLENIE” JAK RÓWNIEŻ „SALONU POEZJI INACZEJ” W RADOMSKU. 
PEDAGOG, „CZŁOWIEK ORKIESTRA”. PISZE WIERSZE, OPOWIADANIA, 

BAJKI. PROWADZI FUNDACJĘ AKTYWNE CENTRUM EDUKACJI, ZAŁOŻYCIEL-
KA RADOMSZCZAŃSKIEGO UNIWERSYTETU III WIEKU. W WOLNYM CZASIE, 
CZYLI BARDZO RZADKO, DELEKTUJE SIĘ CHWILĄ CZYTAJĄC KSIĄŻKI, OGLĄ-
DAJĄC FILMY CZY SŁUCHAJĄC MUZYKI.

23 października 2019 r. w Miejskiej 
Bibliotece Publicznej w Radomsku 
odbyła się promocja tomiku poezji 
autorki pt. „Ten czas”. Ludzie siedzieli 
przy stolikach, przy jesiennej dekoracji 
i z lampionikiem światła. Jednoczyli się 
przy czytaniu wierszy i w niezwykłej 
atmosferze.

Z kolei 8 listopada 2019 r. w Miejskiej 
Bibliotece Publicznej w Radomsku od-
była się premiera książki „Zaczarowane 
Bajki Babci Ewy”. Jest to zbiór krótkich 
bajek, opowiadań i wierszyków, które 
autorka wymyślała dla swoich bliskich: 

najpierw dla brata, potem dla swoich 
dzieci, dziś dla wnuków – teraz dzieli 
się nimi z wszystkimi maluchami. Opo-
wieści są pełne uroku, ciepła, dobroci. 
Są tam wierszyki, które zapraszają czy-
telnika do tworzenia swoich ilustracji. 
Na premierze było ponad 100 dzieci, 

a urok opowieści o zdrowiu i przyjaźni 
„zaczarował” całą salę, m.in. inne bab-
cie z Radomszczańskiego Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku SAN.

Konkurs dla Czytelników Głosu Seniora!
Co należy zrobić, aby otrzymać tomik poezji „Ten czas”? Wystar-
czy, że na adres promocja@manko.pl wyślesz e-mail, a w nim 
jesienne słowo/cytat w poetyckim klimacie. Zapraszamy!
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

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

H U M O R
– Basiu, dlaczego chcesz się rozwieść 
z Łukaszem?
– Wyobraź sobie, wczoraj w nocy obudził 
się o trzeciej, pocałował mnie i powie-
dział, że – niestety – musi iść do domu.

Córka pyta mamę: 
– Co się dzieje z miodem z miodowego 
miesiąca?
– Wsiąka w męża i tak powstaje stary 
piernik – odpowiada matka.

– Z weekendami i z facetami bywa 
podobnie.
Masz wielkie nadzieje, a zanim się 
obejrzysz, jest już po wszystkim …

– Czy ty wiesz, że coraz trudniej jest mi 
wytrzymać z moim
Mężem? Jest okropnie zazdrosny. 

– Bezpodstawnie?
– Tego by jeszcze brakowało!

– Na korytarzu czeka ojciec pani dzie-
cka z olbrzymim bukietem kwiatów  
– mówi salowa w szpitalu do szczęśli-
wej matki. – Czy mam go wprowadzić?
– Broń Boże. Tutaj w każdej chwili 
może się pojawić mój mąż …

– Słuchaj, stary, dlaczego ty właściwie 
się nie żenisz?
– A po co? Żyje mi się jak w niebie. 
Dwie siostry o mnie dbają.
– Ale przecież siostry nie zastąpią ci żony.
– Dlaczego nie? Przecież to nie są 
moje siostry.

– Czym się różni aprilis w Polsce i na 
świecie?
– Tym, że u nas prima aprilis trwa cały 
rok…

ZŁOTE MYŚLI
Życie na serio pełne jest wyzwań i problemów do rozstrzygania, które zmieniają 
się jak w kalejdoskopie. Życie wygodne jest nudne i daje poczucie zmarnowanego 
czasu – Tadeusz Pomianek
Nie rozpaczaj, że ludzie cię nie rozumieją. Martw się tym, że ty nie rozumiesz ludzi 
– Konfucjusz
Bądź dobrej myśli, bo po co być złej? – Stanisław Lem
Najlepszy sposób, by się rozweselić, to spróbować rozweselić kogoś innego  
– Mark Twain
Zawsze silniejszy jest ten, kto się uśmiecha, a nie ten, kto się wścieka – mądrość 
japońska
Bądź szczęśliwym – tego trzeba się nauczyć – Eurypides
Życia nie można wybrać, ale można z niego coś zrobić – Peter Lippert
To smutne, że głupcy są tacy pewni siebie, a ludzie rozsądni tacy pełni 
wątpliwości –  Bertrand Russel
Nigdy nie jest za późno, by stać się tym, kim chcemy być – George Eliot
Mówienie tak bardzo przeszkadza w myśleniu – Tove Jansson
Życia nie mierzy się liczbą oddechów, ale liczbą chwil, które zapierają oddech 
w piersiach – Maya Angelou
Jeżeli komuś życie krzywo się ułożyło (…) i jest sam, to robi się trochę dziwny 
i nieraz głupie pomysły przychodzą mu do głowy – Irena Jurgielewiczowa

CZEKAMY NA PAŃSTWA PROPOZYCJE ZŁOTYCH MYŚLI, FRASZEK I DOWCIPÓW

FRASZKI 
JANA SZTAUDYNGERA
NIE NAZYWAJ ROZKOSZY
Nie nazywaj rozkoszy,
Bo ją nazwanie płoszy.

DALTONISTA
To, co na czarną chował godzinę,
Wnet na różową wydał dziewczynę.

ŻAL
Mam żal do ciebie: „Czemu
Przyśniłaś się innemu?”

MIŁOŚĆ
Ach, czy cię kochałem?
Koloryzowałem …

PRZEKORA
Czasem się właśnie mówi: „Nie”,
Kiedy się bardzo czegoś chce.

MUZYCZNY SŁUCH
Pamiętam jedną miłość dłużej niż inne,
Bo usta miała chętne, a oczy niewinne,
I gdy miłosną śpiewała piosenkę,
Na piersiach stromych kładła moją rękę,
Ażebym ręką, nie tylko uchem,
Mógł się wykazać mym muzycznym 
słuchem.

PERPETUUM
Wpadłem do miłosnej matni
Znów po raz pierwszy, znów po raz 
ostatni.

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

ZDRAJCA
Drżałem jak flaga na wietrze,
Jak w dzień upalny powietrze.
Nie ze słów, lecz z tego drżenia
Mogła odczytać siłę pragnienia.

U LEŚNEJ STRUGI
Leżąc za jakimś krzakiem,
Widziałem Dianę z jej orszakiem,
I podziwiałem bez pamięci
Jej cnotę równą mojej chęci …

ZAWIEDZIONYM
Dureń z miłości się zabija,
A mądry wzgardzi i omija.

NIE Z TOBĄ
Nie z tobą się żenię,
Poślubiam me marzenie …

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



EMILIA POMAGA 
SZCZĘŚCIU

CZ. 4. 

Prawda jest dziwniejsza od fikcji  
dlatego, że fikcja musi być  

prawdopodobna, a prawda – nie.

Mark Twain

www.glosseniora.pl

OPOWIADANIE

Pewnego wieczoru wracając z kursu tańca Iza i Paweł 
spotkali elegancką dziewczynę. Obrzuciła Izę niechęt-
nym spojrzeniem, a potem wlepiła cielęcy wzrok w Pawła 
i zaczęła się do niego mizdrzyć. Paweł szybko zakończył 
rozmowę i poszli dalej. Na oko szacując, strój tej panny 
był wart niezłą sumkę. Nienaganny makijaż i fryzura. Tak 
wygląda kadra kierownicza w korporacji. Skąd hydrau-
lik ma takie znajomości? – zastanawiała się Iza. Żigolak?  
– Przemknęło jej przez głowę. Nie, znała go już na tyle, że 
wydało jej się to niemożliwe. Niemniej jednak, zaczęła od 
tej chwili większą uwagę zwracać na pewne drobiazgi... 
Pierwsza rzecz, która dała jej do myślenia, to były jego 
dłonie. Nie tak wyglądają spracowane ręce robotnika. Nie 
mówiąc już o tym, że Paweł był świetnym rozmówcą i po-
siadał rozległą wiedzę. Albo te dni, kiedy nie przyszedł na 
kurs. Nie do końca wyjaśnił wtedy, gdzie zniknął na tydzień. 
Wiedziała też, że nie wszystkie telefony przy niej odbierał. 
Powoli docierało do niej, że nie wie o Pawle wszystkiego, 
że nie jest wyłącznie miłym chłopakiem z sąsiedztwa. Nie 
czuła się zaniepokojona, raczej zaciekawiona. Znali się od 
roku i sympatię, którą do niego czuła tłumaczyła sobie tym, 
że jest to dla niej absolutnie „bezpieczna” znajomość. Nie 
mogłaby przecież związać się z hydraulikiem... Chociaż 
właściwie, dlaczego nie?... Przecież to nie jakiś tam obcy 
hydraulik, to dobrze znany, bliski jej Paweł. Leżała cały 
wieczór wpatrzona w sufit.

Paweł był wystarczająco przystojny, żeby zwracać na 
siebie uwagę. Zawód programisty, który wykonywał da-
wał mu taką pozycję finansową, że zainteresowanie kobiet 
w pewnej chwili zaczęło mu przeszkadzać. Miał dość na-
chalnych dziewczyn. Dosłownie uciekł z pracy. Zrezygno-
wał z etatu i zaczął pracować zdalnie. Lubił towarzystwo 
i dlatego nie odmawiał drobnych napraw. Dziwnym zbie-
giem okoliczności Iza zobaczyła w nim tylko hydraulika. 
Bawiło go to i nie wyprowadzał jej z błędu. Polubił jej to-
warzystwo właśnie dlatego, że wyraźnie nie brała na po-
ważnie znajomości z nim.

– Nici z kursu w tym tygodniu. – Paweł zadzwonił do Izy 
wieczorem.

– Uuu, znowu? Gdzie cię niesie tym razem?
– Kolega nie wyrabia, jadę mu pomóc. – Ciekawe co by 

powiedziała, gdyby znała całą prawdę. Rzeczywiście jechał 
pomóc. Konsultacje dla kontrahenta w Dubaju. Jak zwykle, 
przeszkoli kilku „kolegów” i może wracać do domu. Nagle 
zrobiło mu się gorąco. Może wracać do Izy. Przez chwilę 
miał ochotę powiedzieć jej wszystko. 

– No dobrze, nieobecność usprawiedliwiona. Poproszę 
o piękny prezent z podróży. 

– A co byś chciała?
– Jak to co? Pierścionek... – nie zdążyła ugryźć się w ję-

zyk. W słuchawce usłyszała tylko sygnał. Paweł się rozłą-
czył. Rozpłakała się bezradnie.

Dokładnie tydzień później Iza siedziała samotnie prze-
glądając fotografie z dzieciństwa. Patrzyła na opalone pa-
tykowate stworzenie z chusteczką na włosach. To była 
ona z mamą, z tatą, z babcią Emilią. Przypominała sobie 
te chwile bez żalu, że minęły. Od zawsze tak ładowała 
akumulatory, wspominała ile dobra spotkało ją w życiu. To 
zawsze pomagało, ale tym razem było inaczej. 

Aż podskoczyła, kiedy zadzwonił domofon. 
– Tak słucham?
– Podobno przecieka pani kran... – usłyszała cichy głos 

w słuchawce.
Chwilę późnej stała w objęciach Pawła zupełnie oszo-

łomiona z pierścionkiem na palcu. Na przemian śmiała się 
i płakała. W głowie miała tylko jedno: to już by mi wystar-
czyło, a przecież to zaledwie początek...

K O N I E C

	� AGATA SKOCZYLAS
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS

PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS – CZEKAMY! KONTAKT: konkurs@manko.pl 

KOKTAJL  
MALINOWO-
BANANOWY

Składniki
•	 2 banany
•	 1 szklanka świeżych 

malin
•	 1 litr maślanki (np. 

o smaku prażonych 
jabłek)

•	 1 łyżeczka soku 
z cytryny

•	 cukier do smaku 
 
Przygotowanie

Banany i maliny zmiksować. Przelać 
do dużego dzbanka, dodać maślankę 
i sok z cytryny. Doprawić cukrem do 
smaku. Przed podaniem schłodzić. Je-
żeli przeszkadzają nam drobne pestecz-
ki w malinach, można po zmiksowaniu 
przetrzeć je przez gęste sito.

ROLADKI 
SCHABOWE 
Z BRZOSKWINIĄ

CIASTO Z RABARBAREM 
I KRUSZONKĄ

TARTA 
Z RABARBAREM  
NA KRUCHYM 
CIEŚCIE

Przygotowanie
W dużej misce łączy-

my zimne masło, mąkę 
i cukier. Dokładnie roz-
cieramy rękoma, aż po-
wstanie kruszonka. Do 
drugiej miski wbijamy jaja, 
dodajemy cukier i ubija-
my mikserem ok. 10 min. 
Do masy jajecznej prze-
siewamy mąkę i bardzo 
ostrożnie mieszamy za 
pomocą szpatułki. Doda-
jemy roztopione masło 
i delikatnie mieszamy aż 

do połączenia składników. Rabarbar kroimy w kostkę 
i posypujemy 4 łyżkami cukru. Do prostokątnej formy 
wyłożonej papierem do pieczenia wlewamy ciasto. Na 
nim układamy kawałki rabarbaru. Wierzch posypuje-
my kruszonką. Pieczemy w 180°C przez 30-40 min do 
tzw. suchego patyczka.

Składniki
•	 4-5 jaj
•	 150 g cukru
•	 170 g mąki pszennej
•	 Szczypta soli
•	 70 g masła
•	 300 g rabarbaru  

+ 4 łyżki cukru
•	 Kruszonka: 100 g 

zimnego masła, 
1 szklanka cukru, 
1 szklanka mąki 
pszennej

Przygotowanie
Do misy wsypujemy mąkę, cukier 

puder, sól, dodajemy masło i rozgniata-
my rękoma. Dodajemy żółtko i kwaśną 
śmietanę. Szybko zagniatamy ciasto, aby 
nie ogrzało się od rąk. Z ciasta formuje-
my kulę, zawijamy w folię i chłodzimy 
w lodówce przez 30-40 min. Tymcza-
sem ubijamy jajka z cukrem i śmietaną. 
Do powstałej masy przesiewamy mąkę 
pszenną. Dokładnie mieszamy. Rabar-
bar kroimy w podłużne paski. Piekarnik 
nagrzewamy do 180°C. Schłodzonym 
ciastem wylepiamy dno formy do tar-
ty i 2-3 cm boków. Na spód wlewamy 
nadzienie, a na wierzchu układamy ra-
barbar. Posypujemy cukrem. Tartę pie-
czemy przez 35-45 min (ostatnie 3-5 min 
z funkcją grill). 

	� WALERIA KRZYWIEC, SOLECZNIKI

Składniki
Ciasto
•	 200 g mąki  

pszennej
•	 100 g masła
•	 70 g cukru pudru
•	 1 żółtko
•	 2 łyżki kwaśnej 

śmietany
•	 Szczypta soli
•	 1 łyżka cukru do 

posypania ciasta

Nadzienie
•	 2 jajka
•	 3 łyżki cukru
•	 100 g kwaśnej 

śmietany
•	 1,5 łyżki mąki 

pszennej
•	 200 g rabarbaru

Przygotowanie
Schab pociąć na cienkie pla-

stry. Rozbić cienko. Oprószyć 
przyprawami i odstawić na go-
dzinę do lodówki. Brzoskwinie 
wyjąć z puszki. Każdą połówkę 
przekroić na dwie części. Układać 
na schabie i zwijać roladki. Spiąć 
wykałaczkami. Panierować każ-
dą w jajku i mące. Zrumienić na 
oleju z dwóch stron. Przełożyć do 
naczynia żaroodpornego, dodać 
klarowane masło, podlać bulio-
nem lub rosołem i piec w piekar-
niku około 40 minut w tempera-
turze 170 stopni pod przykryciem. 

	� HELENA PONIKWIA

Składniki
•	 1 kg schabu środkowego
•	 Duża puszka brzoskwiń 

w syropie
•	 3 jajka
•	 3/4 szklanki mąki
•	 4 łyżki oleju
•	 2 łyżki klarowanego 

masła
•	 1 szklanka rosołu lub 

bulionu
•	 Sól, pieprz , granulowany 

czosnek do smaku
•	 Przyprawa do drobiu
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KIERUNEK:  
POWIAT MIKOŁOWSKI!
POWIAT MIKOŁOWSKI JEST POWIA-

TEM ZIEMSKIM, LEŻĄCYM W GRANI-
CACH WOJEWÓDZTWA ŚLĄSKIEGO. 

W TYM ROKU ŚWIĘTOWAŁ ON SWOJE 
20-LECIE, BOWIEM POWSTAŁ W RAMACH 
REFORMY ADMINISTRACYJNEJ W ROKU 
1999. TWORZY GO PIĘĆ GMIN: MIKOŁÓW, 
ŁAZISKA GÓRNE, ORZESZE, ORNONTOWI-
CE I WYRY. CHOĆ POWIAT MIKOŁOWSKI 
ZNAJDUJE SIĘ W CENTRUM GÓRNEGO 
ŚLĄSKA, W OTOCZENIU WIELKICH MIAST, 
HUT I KOPALŃ, TO JEDNAK UDAŁO SIĘ 
TU ZACHOWAĆ WIELE Z PIERWOTNE-
GO CHARAKTERU HISTORYCZNEJ ZIEMI 
PSZCZYŃSKIEJ. 

Herb powiatu przedstawia rycerza 
w srebrnej zbroi trzymającego błękitną 
tarczę ze złotym orłem. Symbolika ta nawiązuje do her-
bu Mikołowa, stolicy powiatu, mającej średniowieczny ro-
dowód sięgający XII wieku. Wówczas znajdował się tutaj 
kasztelański gród z pierwszym kościołem pod wezwaniem 
św. Mikołaja. Dziś w tym miejscu stoi kościół ewangelicko-
-augsburski św. Jana. 

Ślady przeszłości można napotkać tu na każdym kroku, 
chociażby przechadzając się po mikołowskiej starówce czy 
spacerując po łaziskim Wierzysku zwieńczonym zabytko-
wą figurą św. Jana. Napotkać je można również odwiedza-
jąc drewniany kościółek św. Mikołaja w Borowej Wsi czy 
zabytkową świątynię stojącą na wzgórzu św. Wawrzyńca 
w Orzeszu. Obecne są także w odnowionym parku gminnym 
w Ornontowicach czy kapliczce Trójcy Świętej w Gostyni – 
gmina Wyry.

Powiat mikołowski to również miejsce z rozbudowującą 
się infrastrukturą komunalną i drogową, dogodną siecią 
szkół oraz placówek ochrony zdrowia. Nie dziwi więc fakt, 
iż w województwie śląskim jest on liderem pod względem 
pozyskiwania nowych mieszkańców. Po prostu ludzie chcą 
się tu przeprowadzać i mieszkać w miejscu bezpiecznym 
i przyjaznym. Sprzyjają temu prowadzone od lat działania 
samorządów otwartych na potrzeby obywateli. Szczególnie 
widoczne jest to w prowadzonej polityce senioralnej. Od 
ponad dekady działa tu jeden z największych na Śląsku Uni-
wersytetów Trzeciego Wieku. Seniorzy aktywnie uczestniczą 
również w życiu klubów seniora w Orzeszu, Gostyni i Miko-
łowie. Od dwóch lat w Mikołowie starszych mieszkańców 
reprezentuje Rada Seniorów inicjująca wiele działań na rzecz 
srebrnego pokolenia. We wrześniu 2019 r. powiat przystąpił 
do programu Ogólnopolska Karta Seniora. 

Powiatowy Uniwersytet III wieku w Mikołowie w minio-
nym roku świętował jubileusz 10-lecia swojej działalności. 
Bogata oferta zajęć przyciąga każdego roku ogromną licz-
bę zainteresowanych. Seniorzy z powiatu mikołowskiego 
mają w czym wybierać: wykłady, zajęcia ruchowe, profi-
laktyczne, lektoraty językowe, kursy komputerowe, zaję-
cia teatralne, warsztaty, wyjazdy do teatru i na koncerty, 
liczne wycieczki. W UTW działają m.in. grupa tańca linio-
wego „Satysfakcja” prezentująca swoją taneczną pasję na 
różnych spotkaniach, festiwalach i konkursach oraz grupa 
teatralna „Pawie pióro”. 

PROJEKT DOFINANSOWANY ZE ŚRODKÓW 
PROGRAMU RZĄDOWEGO NA RZECZ 
AKTYWNOŚCI SPOŁECZNEJ OSÓB 
STARSZYCH NA LATA 2014-2020
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SKARBY  

PSZCZYNY  
DO ODKRYCIA

BĘDĄC NA ŚLĄSKU NIE SPOSÓB NIE 
ODWIEDZIĆ PSZCZYNY. MALOW-
NICZE MIASTECZKO POŁOŻONE 

W OTOCZENIU ROZLEGŁYCH LASÓW, 
JEST ULUBIONYM MIEJSCEM WYCIECZEK 
MIESZKAŃCÓW AGLOMERACJI ŚLĄSKIEJ. 

Zabytkowy rynek zachował średnio-
wieczny układ urbanistyczny. W połu-
dniowej części starówki znajduje się Brama 
Wybrańców, która stanowi jednocześnie 
wejście na teren Muzeum Zamkowego. To 
niewątpliwie największa atrakcja turystycz-
na regionu. Muzeum, będące dawnym pa-
łacem książęcym, zaliczane jest do najwspanialszych zespo-
łów parkowo-pałacowych w Polsce. Ekspozycja obejmuje 
odtworzone z wielką dbałością magnackie wnętrza miesz-
kalne z przełomu XIX i XX wieku. Pszczyński zamek nazywany 
jest często polskim Wersalem. Należy podkreślić, że w mu-
zeum zachowało się około 80% oryginalnego wyposażenia. 
To tutaj zamieszkiwała ikona Pszczyny – Księżna Daisy. Warto 
odwiedzić również odrestaurowane Stajnie Książęce służące 
jako miejsce wystaw czasowych. 

W samym sercu miasta, kilkaset metrów od zabytkowej 
starówki, czeka kolejna niespodzianka. W części parku zwanej 
Dziką Promenadą stanąć możemy oko w oko z królem pusz-
czy – żubrem. Na blisko 10 hektarach wybudowano Pokazową 
Zagrodę Żubrów wraz z infrastrukturą m.in. paśnikami, zagro-
dą kwarantannową oraz magazynami karmy. Zwierzęta można 
oglądać z pomostu 
widokowego, na 
który osoby niepeł-
nosprawne mogą 
wyjechać windą. 
W 2009 roku inwe-
stycja otrzymała ty-
tuł Najlepszej Prze-
strzeni Publicznej 
w województwie 
śląskim.

Kolejnym ciekawym miejscem na mapie Pszczyny jest 
znajdująca się w Parku Dworcowym „Zagroda Wsi Pszczyń-

skiej”. W 2015 roku Skansen został rozbudowany o cztery 
budynki, dzięki czemu powstała nowa przestrzeń ułatwiająca 
obsługę ruchu turystycznego.  

Miłośników techniki zachwyci wspaniałe, unikatowe Muze-
um Prasy Śląskiej będące obiektem Szlaku Zabytków Tech-
niki. Poza maszynami i przedmiotami związanymi z historią 
druku, warto odwiedzić małą „Izbę u Telemanna”’ z ekspozycją 
starych instrumentów.

Pszczyna słynie z doskonałej kuchni. Znajdują się tutaj 
aż trzy restauracje wpisane na Szlak Śląskie Smaki (www.
slaskiesmaki.pl) oraz liczne mniejsze restauracje oferujące 
dania regionalne. 

Władze Pszczyny stawiają także na rozwój turystyki ak-
tywnej. W Ośrodku Sportów Wodnych nad Jeziorem Łąckim 
każdy znajdzie coś dla siebie, od spacerów i spokojnego 
żeglowania po rowerki wodne i kajaki. 

Na amatorów aktywnego relaksu czekają wypożyczalnie 
rowerów miejskich. Ziemia pszczyńska oferuje kilkanaście 
oznakowanych tras rowerowych, w tym fragment europejskiej 
trasy rowerowej „Greenways” z Krakowa do Wiednia. 

Pszczyna jest doskonale skomunikowana. Posiada dogod-
ne połączenie z autostradą A1 i A4, a łączność z największymi 
ośrodkami miejskimi regionu zapewnia także istniejąca sieć 
kolejowa. Pociągiem można tu dojechać z Katowic, Warsza-
wy, Gdańska, Wrocławia, Poznania, Opola czy Szczecina. 

Bardzo bogaty program imprez kulturalnych sprawia, że 
przepiękna starówka oraz zabytkowy park Pszczyński tętnią 
życiem przez cały rok. 
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WSZYSTKIE DROGI PROWADZĄ DO…  

SŁAWY!
SŁAWA TO PIĘKNA, TURYSTYCZ-

NA MIEJSCOWOŚĆ POŁOŻONA NAD 
BRZEGAMI JEZIORA SŁAWSKIEGO 

(854 HA) W POŁUDNIOWEJ CZĘŚCI 
WOJ. LUBUSKIEGO. LOKALIZACJA SŁA-
WY JEST NIEBYWALE MALOWNICZA ZE 
WZGLĘDU NA OTACZAJĄCE JĄ LICZNE 
LASY I JEZIORA. WYJĄTKOWE WALO-
RY PRZYRODNICZE I KRAJOBRAZO-
WE PRZYCIĄGAJĄ WIELU TURYSTÓW, 
A KAŻDY Z NICH ZNAJDZIE TU COŚ DLA 
SIEBIE.

Jezioro Sławskie jest największym 
akwenem w woj. lubuskim, w przeszłości 
zwane „śląskim morzem”. Nad jego brze-
gami znajduje się wiele obiektów oferują-
cych miejsca noclegowe. Część Sławy o charakterze rekrea-
cyjno-wypoczynkowym sąsiaduje z brzegiem jeziora. Piękna 
plaża miejska z molo, wypożyczalnią sprzętu pływającego 
i wyciągiem do nart wodnych – Wake Park Sława, zlokali-
zowana jest na terenie Sławskiego Centrum Kultury i Wy-
poczynku. Ze względu na swoją wielkość Jezioro Sławskie 
stwarza doskonałe warunki do żeglowania i windsurfingu, 
cechuje się jednym z najdłuższych sezonów kąpielowych 
w Polsce. Turystów przyciąga do Sławy również możliwość 
zobaczenia wielu zabytków oraz pomników przyrody. Blisko 
połowę powierzchni gminy zajmują lasy, które są idealnym 
środowiskiem do uprawiania turystyki pieszej i rowerowej.  

Sława to miasto, które szczyci się licznymi imprezami 
kulturalnymi i sportowymi. Od lat organizowane są m.in. 
regaty żeglarskie, festiwale biegowe, triathlonowe, zawo-
dy pływackie, wędkarskie, majówki i zloty caravaningowe, 
a także szereg innych atrakcji. Maj rozpoczyna Festiwal 
Bluesowy Las, Woda & Blues, który corocznie inauguruje 
plenerowe bluesowe granie w Polsce. Festiwal ten to rów-
nież imprezy towarzyszące oraz kolejna odsłona pierwszej 
w Polsce Alei Gwiazd Bluesa. Na początku lipca Sławę opa-
nowują miłośnicy brydża. Międzynarodowy Kongres Brydża 
Sportowego w Sławie ma już długoletnią tradycję, co roku 
uczestniczy w nim około tysiąca miłośników tej dyscypliny 
sportu. Sławska plaża jest znakomitą scenerią dla muzyki. 
Różne koncerty odbywają się tu przez cały sezon letni. 
Wakacje rozpoczynamy „Powitaniem lata w rytmie disco”. 
Kulminacyjnym punktem sezonu jest Święto Miasta pn. 
„Lato bez granic” obchodzone zawsze w pierwszy weekend 
sierpnia. Towarzyszą mu liczne imprezy kulturalne i spor-
towe, kolorowy korowód, wernisaże, występy kabaretowe, 
a wieczorem na sławskiej plaży rozbrzmiewają koncerty 
największych gwiazd muzyki. 

Sława i okolice stale rozwijają się, realizowane są kolejne 
przedsięwzięcia, aby w pełni wykorzystać potencjał, jakim 
dysponują. Liczba i różnorodność wydarzeń zadowolą naj-
bardziej wymagających turystów, a malownicze położenie 
i urokliwy nastrój sprawią, że ci, którzy raz zasmakują w Sła-
wie, wrócą tutaj ponownie. 
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POWIAT ZGIERSKI DLA SENIORÓW

OPASKA, KTÓRA 
RATUJE ŻYCIE

CHOCIAŻ JEST NIEWIELKA, TO MOŻE BARDZO WIELE 
– ŁĄCZY W SOBIE FUNKCJE RATUNKOWE, ZEGARKA 
ORAZ TELEFONU. TZW. „TELEOPASKA” TO URZĄDZE-

NIE MONITORUJĄCE PODSTAWOWE PARAMETRY ŻYCIO-
WE, KTÓRE W SYTUACJI ZAGROŻENIA ZDROWIA WYŚLE 
SYGNAŁ SOS I WEZWIE POMOC. OPASKA JUŻ NIEDŁUGO 
BĘDZIE SŁUŻYĆ OSOBOM STARSZYM I NIESAMODZIEL-
NYM Z TERENU POWIATU ZGIERSKIEGO.

Starostwo Powiatowe w Zgierzu, we współpracy z firmą 
„HRP Care”, wdraża pilotażowy projekt teleopieki dla stu 
mieszkańców naszego powiatu. Podstawową funkcją opaski 
jest przycisk SOS, za pomocą którego uczestnik projektu 
w każdej chwili może sam wezwać pomoc. – Po naciśnięciu 
przycisku następuje połączenie z numerem 112, sygnał zostaje 
wysłany także do naszego „centrum teleopieki” – tłumaczy 
Patryk Molęda z firmy HRP Care, która jest liderem projektu. 
Urządzenie monitoruje i przesyła do centrum dane dotyczą-
ce podstawowych parametrów życiowych, takich jak tętno 
czy temperatura. Kiedy odbiegają one od normy, pracow-
nik centrum informuje uczestnika o tym fakcie. Opaska jest 
wyposażona również w detektor upadku. Jeśli wykryje, że 

osoba przewróciła się i nie może wstać, wtedy wykonuje 
zdjęcie i przesyła do teleopieki. – Za pomocą zdjęcia i zain-
stalowanego w opasce GPS-u jesteśmy w stanie precyzyjnie 
ustalić, gdzie nastąpił upadek – mówi Patryk Molęda.

Starostwo w związku z realizacją projektu nie ponosi 
żadnych kosztów finansowych. Opaski będą nieodpłatnie 
przekazywane seniorom do końca przyszłego roku. – Dzię-
ki takiej formie wsparcia, możemy pomóc nie tylko szerszej 
grupie osób, ale również podnieść ich poziom bezpieczeństwa 
– zapewnia Bogdan Jarota – starosta zgierski.

Kto może skorzystać z teleopieki? Osoby po 60 roku 
życia, mieszkające na terenie powiatu zgierskiego, niesa-
modzielne w jednej z czynności dnia codziennego, a także 
nie korzystające z podobnego wsparcia w innym projekcie. 

– „Teleopaska” to kolejna inicjatywa, przygotowana z my-
ślą o osobach starszych z naszego powiatu – zaznacza sta-
rosta Bogdan Jarota. W zeszłym roku 65 seniorów wzięło 
udział w bezpłatnym kursie komputerowym. Sukcesem oka-
zało się również przystąpienie powiatowego samorządu do 
Programu Ogólnopolskiej Karty Seniora. W ciągu kilkunastu 
miesięcy starostwo wydało blisko 2600 kart, dzięki którym 
seniorzy mogą korzystać z rabatów, zniżek oraz ofert spe-
cjalnych firm, w tym także z naszego terenu, uczestniczą-

cych w programie. Nasi seniorzy mogą sko-
rzystać także z „Telefonu Życzliwości”, czyli 
specjalnego telefonu zaufania. Dzwoniąc pod 
specjalny numer każda starsza osoba, w po-
niedziałki i piątki, przez dwie godziny może 
porozmawiać z psychologiem o swoich prob-
lemach osobistych itp. Starostwo realizuje 
także projekt pod nazwą „Centrum Usług Śro-
dowiskowych w Powiecie Zgierskim” – mający 
za zadanie wesprzeć osoby niesamodzielne 
i niepełnosprawne w ich codziennym życiu 
m.in. poprzez darmowe porady prawne dla 
osób niesamodzielnych oraz ich opiekunów, 
usługi asystenckie, rehabilitację w warunkach 
domowych czy trening samodzielności.

	� ŁUKASZ ROMAN 
 Starostwo Powiatowe w Zgierzu
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DRUGA MŁODOŚĆ  
SENIORÓW Z GMINY 

LESZNO

SENIORZY ZACZĘLI OD BACHA. OD WYKŁADU O ZBI-
GNIEWIE WODECKIM I JEGO TWÓRCZOŚCI ROZPO-
CZĄŁ SIĘ DRUGI SEMESTR GMINNEGO UNIWERSY-

TETU TRZECIEGO WIEKU. ZAJĘCIA TE POPROWADZIŁ, 
ZNANY JUŻ MIESZKAŃCOM GMINY Z KONCERTÓW LESZ-
NOWSKIEJ MUZYCZNEJ JESIENI, A STUDENTOM GUTW 
Z UBIEGŁOROCZNEGO WYKŁADU O CZESŁAWIE NIE-
MENIE, IGOR POGORZELSKI, REŻYSER DŹWIĘKU, WY-
KŁADOWCA AKADEMICKI, FILMOZNAWCA W ZAKRESIE 
DŹWIĘKU I MUZYKI. Z NIEZWYKŁĄ LEKKOŚCIĄ I OGROM-
NYM POCZUCIEM HUMORU PRZYBLIŻA ON STUDENTOM 
SYLWETKI WIELKICH ARTYSTÓW. 

Ale nie samą muzyką Gminny Uniwersytet żyje. Studenci 
poznali nieznane aspekty życia Marii Skłodowskiej-Curie 
w pasjonujący sposób opowiedziane przez mieszkańca na-
szej gminy, doktora Piotra Chojnackiego. Za sprawą Prze-
mysława Delesa przenieśli się do XIV-wiecznej Warszawy. 
Podróżowali również po różnych zakątkach naszej ziemi. 
Na zajęciach zobaczyli między innymi Nepal i Chorwację. 
Dzięki naukowym wywodom Michała Czernego mogli spró-
bować odpowiedzieć sobie na pytanie czy jesteśmy sami we 
wszechświecie. Wykładowcy przybliżyli sylwetki znanych 
postaci: charyzmatycznego aktora Romana Wilhelmiego 
oraz malarskiego małżeństwa Krzyżanowskich.

Kolejny mieszkaniec gminy Marcin Brzozowski, pracow-
nik Biura Rzecznika Praw Obywatelskich, opowiedział stu-
dentom o ich codziennych prawach. Wysłuchali wykładów 
o manipulacji w mediach, o tym jak korzystać z ofert banko-
wych oraz o ciekawych aspektach transplantologii. Joanna 
Syta, radna gminy Leszno, przybliżyła słuchaczom bardzo 
aktualny temat, czyli zawiłości segregacji śmieci, opowie-
działa o tym, jak produkować mniej odpadów i nie dać się 
naciągać producentom. Słuchacze poznają również tajniki 
internetowych zakamarków i obsługi komputera oraz roz-
wijają swoje zdolności w kółku malarskim. 

Czas, który ta 70-osobowa grupa spędza razem to nie 
tylko wykłady, ale i wyjazdy do teatrów i opery, m.in. na 
Iwonę, księżniczkę Burgunda, Madame De Sade czy Zemstę 
Nietoperza. W październiku z kolei zwiedzano Podlasie, 
jeszcze w czerwcu znakomicie się bawiono na Powiato-
wym Dniu Seniora w Gościńcu Julinek. Obchodzono również 
wraz z wójtem Grzegorzem Banaszkiewiczem Dzień Seniora 
w Świetlicy w Lesznie. W listopadzie uczestnicy wybrali się 
do Teatru Żydowskiego na spektakl o życiu i twórczości 
wybitnych braci Georga i Iry Gershwinów.

Przypominamy, że zajęcia uniwersyteckie nadal są ot-
warte dla wszystkich chętnych seniorów, a uniwersytet cały 
czas się rozwija i rozszerza swoją działalność o kolejne formy 
spotkań. Przyszły rok upłynie np. pod znakiem aktywności 
fizycznej.

Projekt Gminnego Uniwersytetu Trzeciego Wieku to 
owoc współpracy Urzędu Gminy Leszno i Stowarzyszenia 
Aktywne Leszno. W ubiegłym roku jako partnerzy złożyli 
razem wniosek i na swoje przedsięwzięcie otrzymali dofi-
nansowanie z Rządowego Programu na rzecz Aktywności 
Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 (edycja 2018).

	� AGATA BAŻYŃSKA-KHAN
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STĄPORKÓW  
– NOWOCZESNA GMINA 
PRZYJAZNA SENIOROM

GMINA STĄPORKÓW TO MALOWNICZE MIEJSCE 
Z WIELOWIEKOWYMI TRADYCJAMI. KIEDYŚ WYTAPIA-
NO TU RUDY ŻELAZA, TERAZ TURYSTYKA I WSPANIA-

LI MIESZKAŃCY ŚWIADCZĄ O JEJ POTENCJALE. CZYSTE 
POWIETRZE, MIEJSCA DO ODPOCZYNKU TO ZASŁUGA 
OTOCZENIA, TERENY GMINY NALEŻĄ BOWIEM DO OBSZA-
RÓW O NAJWYŻSZEJ LESISTOŚCI W WOJEWÓDZTWIE 
ŚWIĘTOKRZYSKIM. REALIZOWANE INWESTYCJE, A TAKŻE 
PLANY ROZWOJU TURYSTYKI PRZYGOTOWYWANE SĄ 
Z MYŚLĄ O TYM POTENCJALE. 

Gmina Stąporków jest przykładem miejsca dobrego do 
życia i dobrze zarządzanego. To również gmina dbająca o se-
niorów i wychodząca naprzeciw ich oczekiwaniom. Dobrze 
czują się tu wszyscy, którzy uwielbiają spokój, różnorodność 
krajobrazu i atrakcji turystycznych. To wreszcie doskonałe 
tereny rekreacji, możliwości kreatywnego spędzania czasu 
oraz azyl dla koneserów, wymagających oferty kulturalnej 
korespondującej z lokalną tradycją. 

A miejsc do działania jest naprawdę wiele! Dość wymie-
nić, że na terenie gminy zlokalizowane są trzy rezerwaty 
przyrody: owiane legendami „Skałki Piekło pod Niekłaniem”, 
„Gagaty Sołtykowskie”, w którym odnaleziono tropy dino-
zaurów, a także wodny rezerwat „Górna Krasna”. To miejsca 
wyjątkowo malownicze, które co roku odwiedzają turyści 
z regionu i z całej Polski. Dowodem uznania jest Nagro-
da Marszałka Województwa Świętokrzyskiego, jaką gmina 
otrzymała w tym roku za zasługi dla turystyki.

Siłą napędową gminy są młodzi ludzie, ale także seniorzy, 
którzy stanowią mocny filar pozytywnej energii na różnych 
polach działalności. Seniorzy w Stąporkowie są niezwy-

kle aktywni, a gmina zapewnia im wsparcie. Na ogromne 
zaangażowanie i efektywność w działaniu seniorzy mogą 
liczyć ze strony Burmistrz Doroty Łukomskiej, która od lat, 
stawiając na nowoczesny rozwój gminy, nie zapomina także 
o potrzebach jej dojrzałych mieszkańców. 

Na terenie gminy na rzecz seniorów działa 5 podmiotów. 
Są to:
– Uniwersytet Trzeciego Wieku „SENIORIADA” w Stąporkowie
– Stowarzyszenie „Klub Seniora 50+” w Stąporkowie
– Polski Związek Emerytów, Rencistów i Inwalidów – Zarząd 

Rejonowy w Stąporkowie
– Stowarzyszenie „Przyjaciół Wsi Błotnica”
– Stowarzyszenie Na Rzecz Rozwoju Wsi Czarniecka Góra.

Na działalność tychże podmiotów w 2019 roku gmina 
przyznała 67 tys. zł. Oprócz wsparcia finansowego, Pani 
Burmistrz aktywnie włącza się w projekty mające na celu 
poprawę jakości życia seniorów. W tym roku Stąporków 
przystąpił do programu Gmina Przyjazna Seniorom i Ogól-
nopolska Karta Seniora. Do tej pory wydano 167 takich kart, 
a Burmistrz Łukomska zwróciła się do lokalnych przedsię-
biorców z prośbą o ich honorowanie. Systematycznie od-
bywają się uroczystości angażujące seniorów, a tradycyjnie 
już – Dni Seniora.

Sprawnie zarządzana gmina, inwestująca w nowoczesne 
rozwiązania, zarówno infrastrukturalne, gospodarcze, jak 
i społeczne, dba o dobro młodszych, ale też starszych. Taki 
właśnie jest Stąporków.

65



www.glosseniora.pl

REGIONALNY GŁOS SENIORAREGIONALNY GŁOS SENIORA

66

POLSKA NAGRODA INTELIGENTNEGO ROZWOJU 2019 
DLA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
29 listopada 2019 r. podczas Gali Liderów Inteligentnego 
Rozwoju, Prezes Stowarzyszenia MANKO, Łukasz 
Salwarowski odebrał nagrodę w kategorii innowacje 
społeczne za Program Ogólnopolska Karta Seniora 
– Gmina Przyjazna Seniorom, a także inne działania na 
rzecz aktywizacji seniorów, przedsiębiorców i samorządów 
w Polsce. Szczególne podziękowania należą się 
wszystkim współtwórcom tego dzieła – ambasadorom, 
wolontariuszom, firmom partnerskim i samorządom, które 
przyczyniły się do rozwoju powyższych projektów. Podczas 
wydarzenia Prezesowi Łukaszowi Salwarowskiemu 
towarzyszyli reprezentanci projektu „Stylowi Seniorzy” 
Głosu Seniora z Łodzi na czele z Hanną Piekarską.  

Głównym organizatorem i inicjatorem Forum jest Cen-
trum Inteligentnego Rozwoju, współorganizatorami byli Mia-
sto i Gmina Uniejów i Grupa Eurokreator T&C. Patronami ho-
norowymi tegorocznego wydarzenia zostali między innymi: 
Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyższego, Ministerstwo 
Zdrowia, Ministerstwo Energii, Ministerstwo Cyfryzacji, Na-
rodowe Centrum Badań i Rozwoju czy Urząd Patentowy.

Zapraszamy wszystkie samorządy w Polsce do Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólnopolska Karta Seniora. 

Przystąpiło do niego już 140 samorządów – gmin, miast i po-
wiatów, które wydały z nami lokalną edycję Ogólnopolskiej 
Karty Seniora (OKS). Posiada ją już 320 tysięcy seniorów, a ho-
noruje udzielając zniżek prawie 2000 punktów. Aby uzyskać 
tytuł Gminy Przyjaznej Seniorom trzeba wydać z nami lokalną 
edycję OKS, posiadać organizację seniorską, dystrybuować 
wśród seniorów Głos Seniora, posiadać lub chcieć utworzyć 
gminną, miejską lub powiatową radę seniorów oraz mini-
mum raz do roku organizować Dzień Seniora. Trzeba także 
przeanalizować możliwości i potrzeby stworzenia placówki 
dziennego pobytu, typu dzienny dom seniora i program wo-
lontariatu dla seniorów.

FIRMA PRZYJAZNA SENIOROM

WZRASTAJĄCE ZAINTERESOWANIE PROGRAMEM 
OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA ZE STRONY FIRM 
Z WIELU BRANŻ, M.IN. MEDYCZNEJ, KULTURALNEJ, TU-

RYSTYCZNEJ, SPORTOWEJ I PRAWNEJ, STAŁO SIĘ DLA NAS 
INSPIRACJĄ DO STWORZENIA TYTUŁU FIRMA PRZYJAZNA 
SENIOROM.

Ogólnopolska Karta Seniora to program, dzięki któremu 
biorący w nim udział seniorzy mogą korzystać z atrakcyj-
nej oferty przygotowanej przez firmy partnerskie. Głównym 
zadaniem OKS jest aktywizacja osób starszych. Możliwość 
oszczędzenia jest istotnym bodźcem, który pobudza seniorów 
do działania: do wyjścia z domu i zachęcania przedsiębiorców 
do programu OKS. Rozmowy, spotkania i radość z osiągnięcia 
celu to początek nowego spojrzenia na świat – tak, mogę 
kreować rzeczywistość, w której żyję na co dzień. To również 
działanie pro-społeczne: pozyskane firmy oferują zniżki nie 
tylko dla mnie, ale dla każdego innego seniora.

Wyjazdy wakacyjne lub 
zdrowotne, ulgi w ośrodkach 
i centrach kultury, zniżki na 
porady prawne, rabaty do 
klubów fitness i siłowni oraz 
promocyjne ceny sprzętów 
rehabilitacyjnych i ortopedycznych – to wymierne korzyści, 
które otrzymują wszyscy seniorzy od firm partnerskich. 

Firmy Przyjazne Seniorom, poza honorowaniem OKS, 
uczestniczą w wydarzeniach seniorskich, podczas których 
uczestnicy mogą korzystać z bezpłatnych badań (np. słuchu, 
wzroku, cukru).

Firma Przyjazna Seniorom nabywa również magazyn Głos 
Seniora i przekazuje go swoim pracownikom 60+, pracowni-
kom emerytowanym oraz rodzicom lub dziatkom pracow-
ników. Dzięki temu możemy wzmacniać obywatelski dialog 
międzypokoleniowy, co jest dodatkową wartością programu 
Firma Przyjazna Seniorom.



UKOŃCZYŁEŚ 60. ROK ŻYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIŻEK Z OGÓLNOPOLSKĄ KARTĄ SENIORA. PONAD 2000 FIRM  
Z CAŁEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY.  SPRAWDŹ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIŻEK!

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

 P O L E C A N I  P A R T N E R Z Y  P R O G R A M U
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UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A.
– 10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy 
w wymienionych obiektach spółki: Szpital Krystyna,  
Szpital Górka, Sanatoria: Marconi, Mikołaj, Oblęgorek,  
Willa Zielona.
– 10% zniżki na pobyt w wolnostojącym DOMKU na terenie 
Parku Zdrojowego (kwatera)
– 10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodatkowe bez 
ordynacji lekarskiej
ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrój; rezerwacja@ubz.pl; 
41 370 32 25; www.uzdrowiskobusko.pl 
REHABILITACJA KONSTANCIN SP. Z.O.O. OŚRODEK 
REHABILITACJI LEONARDI
– 10% zniżki 
ul. Szymanów 5 (koło Konstancin-Jeziorna),  
Szymanów 05-532; info@rehabilitacjakonstancin.pl; 
734176343, 22 121 45 95, 577 215 595;  
https://rehabilitacjakonstancin.pl/  
OŚRODEK REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWY 
DOZAMEL 
– 10% rabatu przy pobycie wypoczynkowym wraz z odnową 
biologiczną w okresie 3 stycznia – 30 kwietnia  
i 1 października – 21 grudnia
ul. T. Kościuszki 20, 78-100 Kołobrzeg,  
orw@ow.kolobrzeg.pl, www.ow.kolobrzeg.pl,  
tel. 94 35 33 700
SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTÓW
– 7% zniżki na pobyty stacjonarne, bezpłatne wypożyczenie 
rowerów turystycznych, bezpłatny parking
ul. Zdrojowa 3/5/7, 16-300 Augustów,  
konewa@icloud.com, tel. 87 643 28 71,  
www.rehabiliacjakonstancin.pl
ROZMUS SALONY OPTYCZNE S.J.
– 10% zniżki
ul. Dobrawy 34, 43-200 Pszczyna, klinika@rozmus.co,  
tel. 506032132, www.rozmus.co
BIURO TURYSTYCZNE SENIOR 
– 6% zniżki
ul. Św. Mikołaja 12/104, 50-077 Wrocław, wro@gmail.com, 
tel. 792 826 292, 48 531 213 413 www.senior.wroclaw.pl 
CENTRUM REHABILITACJI I MEDYCYNY NATURALNEJ 
„ZŁOTY ZDRÓJ”
– 5% zniżki na turnusy rehabilitacyjne 14 dniowe; 5% zniżki 
na pobyty dobowe wypoczynkowe lub z zabiegami.
ul. Krakowska 7A, 28-131 Solec-Zdrój,  
recepcja@zloty-zdroj.pl, tel. 41 37 76 145,  
www.zloty-zdroj.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRÓJ S.A.
– 10% rabatu na usługi oferowane przez Uzdrowisko
– 20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne rehabilitacyjne 
realizowane w Białym Domu i szpitalu Sue Rydel
ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrój,  
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl, tel. 22 484 28 78, 
22 484 28 55, 22 484 28 88, www.uzdrowisko-konstancin.pl
ZAKŁAD LECZNICZY „UZDROWISKO NAŁĘCZÓW” S.A.
– 60-70 lat – 12% zniżki; 71+ 15% zniżki; dla osoby 
towarzyszącej 10% zniżki na pobyty lecznicze i spa  
na min. 3 doby.
ul. Al. Małachowskiego 5, 24-140 Nałęczów;  
info@zlun.pl, tel. 81 501 43 56
UZDROWISKO LĄDEK-DŁUGOPOLE S.A.
– 10% zniżki na zabiegi w Lądku-Zdroju 
– 15% zniżki na zabiegi w Długopolu-Zdroju
ul. Wolności 4, 57-540 Lądek-Zdrój;  
informacja@uzdrowisko-ladek.pl, www.uzdrowisko-ladek.pl,  
74 814 64 37, 74 814 66 66
NIEPUBLICZNY ZAKŁAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
– 15% zniżki na usługi
ul. Strażacka 12E, 35-312 Rzeszów (firma posiada 5 innych 
oddziałów), biuro@gruparudek.pl, tel. 17 857 90 59,  
www.rudek.com.pl 
OŚRODEK WYPOCZYNKOWY „TATRZAŃSKA”
– 5% rabatu na wszystkie usługi w OW „Zakopiec”
ul. Jaszczurówka 23C, 34-500 Zakopane;  
biuro@zakopiec.pl, info@zakopiec.pl, www.zakopiec.pl,  
tel. 18 201 14 11, 507 035 901, 601 449 250
CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE  
„GLINIK” SP. Z.O.O. S.K.A
– 10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy zdrowotne 
i wczasy dla seniorów, turnus „Zdrowy kręgosłup”
– 10% zniżki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa-Zdrój 101/8, 38-316 Wysowa Zdrój,  
recepcja@sanatoriumglinik.pl, www.sanatoriumglinik.pl;  
tel. 18 35 32 024, 510 132 958
„DOM WYPOCZYNKOWY MARYNA”
– 10% zniżki
ul. Środkowa 166A, 34-405 Białka Tatrzańska,  
remiasz166@poczta.onet.pl; tel. 608 605 414;  
www.marynabialka.pl
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Rodzaj prenumeraty:
¨	8 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨	45 zł* – 6 kolejnych numerów 

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

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

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

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

ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GŁOS SENIORA

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

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

25 2490 0005 0000 4600 9537 1831

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

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY 

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

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

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

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

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

 TAK                  NIE

 TAK                  NIE

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

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZĄCA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ków

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



ZAMÓW OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA POPRZEZ PRZEKAZANIE DAROWIZNY

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

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

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ  
KARTĘ SENIORA

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

5 PROSTYCH KROKÓW
Wydrukuj 
i wypełnij 
formularz

2.

4.

3. 5.

1.
Wejdź na: www.glosseniora.pl

Dołącz potwierdzenie wpłaty 
darowizny do koperty

Załącz znaczek pocztowy 
i zaadresowaną kopertę

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

Już dziś zacznij korzystać z Ogólnopolskiej Karty Seniora  
i rabatów w całym kraju.
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FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY 
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”*

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

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość
urodzenia:

Data
urodzenia:

d  d m m r r r r

d  d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych)
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora.

Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marke�ngowych, w tym marke�ngu bezpośredniego. Oznacza
ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marke�ngowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,
30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów

Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji, 
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej oraz  telekomunikacyjnych
urządzeń  końcowych, w  tym  w  formie  wiadomości e-mail, sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.

Kod
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres
e-mail:

Własnoręczny czytelny podpis:

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ)
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW.
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL

Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:stacjonarny:

M: K:Płeć:

Formularz zgłoszeniowy 
dla Uczestników  
Programu „Ogólnopolska  
Karta Seniora”*

NR KARTY:

FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY 
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”*

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

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość
urodzenia:

Data
urodzenia:

d  d m m r r r r

d  d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych)
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora.

Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marke�ngowych, w tym marke�ngu bezpośredniego. Oznacza
ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marke�ngowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16,
30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów

Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji, 
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej oraz  telekomunikacyjnych
urządzeń  końcowych, w  tym  w  formie  wiadomości e-mail, sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, 
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.

Kod
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres
e-mail:

Własnoręczny czytelny podpis:

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ)
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW.
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL

Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:stacjonarny:

M: K:Płeć:

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY 

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

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

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

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

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

 TAK               NIE

 TAK               NIE

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ  
KARTĘ SENIORA

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

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

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

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



www.glosseniora.pl www.glosseniora.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA 
STOWARZYSZENIA MANKO
– GŁOSU SENIORA 

PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:
Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków
numer rachunku bankowego: 
57  2490  0005  0000  4500  9810  9905

AMBASADORZY GŁOSU SENIORA  
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

Krzysztof ZanussiWirginia Szmyt - DJ WIKAAleksander Doba

Irena Santor

Krystyna Mazurówna
Władysław Kozakiewicz


	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	Bookmark
	_Hlk25055258
	_GoBack
	aktywny senior
	BIOGRAM
	Zimowy motyl
	Floratorium – czerpmy siłę z przyrody
	Nasz ukochany Marcin
	MIŁOŚĆ PO 60-TCE

	Martwi 
mnie problem
	Piękno Dojrzałe
	MIŁOŚĆ do muzyki

	Senior Meloman
	Ogólnopolski Dzień Seniora 
w Senacie RP
	Nagroda Prezydenta RP „Dla Dobra Wspólnego”
	Senior+, ASOS, Opieka 75+ 
– programy realizowane przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej
	Społeczeństwo obywatelskie 
– przestrzeń troski 
o dobro wspólne
	wywiad 
z rzecznikiem
Praw Pacjenta 
	APEL O WIĘKSZĄ DOSTĘPNOŚĆ 
DO BEZPŁATNYCH 
LEKÓW 75+
	Przycisk Sieci Życia®: 
mała rzecz – wielka sprawa!
	Przez jedno „Tak” możesz zbankrutować
	Powrót „afrykańskich” oszustów
	OSKUBANY SENIOR
	WNUCZKOWA MAFIA
	A WSZYSTKO CI ZABIORĄ!
	Narodowe 
Święto Niepodległości
	ADOPTUJ 
BABCIĘ, DZIADKA 
– ADOPTUJ WNUCZKA
	Babcie w locie z Dziadkiem
	Wolontariat 
dla seniorów
	Program „Aktywna długowieczność” w Rosji
	Polski UTW w Grodnie
	Małopolski Kongres Srebrnej Gospodarki
	Ogólnopolska konferencja 
„Rady na aktywność obywatelską” 
	Małopolski Tele-Anioł uratował już wiele istnień
	IV bieg Głosu Seniora
	Seniorzy na Orliki
	The Color Run
	16. Krakowski Bieg Sylwestrowy
	Bieg Niepodległości
	Gdy przychodzą 
zimowe chłody
	Moc kiszonej kapusty trwa przez cały rok
	Szlachetne Zdrowie – Cukrzyca
	Udar mózgu, 
jak z nim żyć?
	Świeża kawa – dobra czy zła?
	Suplementacja potasu – po co, dla kogo i ile?
	Znamy laureatów konkursu 
„Adamed dla Seniora”
	Ogniskowe 
uszkodzenie 
chrząstki stawowej
	Podróżuj 
i rozwijaj się 
dzięki platformie Tutlo 
	Telemonitoring 
	– STAŁA, ZDALNA OPIEKA 
24 godziny na dobę
	Biznes i polityka 
– Forum Ekonomiczne w Krynicy
	10 lat UTW AWF minęło 
jak jeden dzień
	35-lecie UTW Uniwersytetu Rzeszowskiego
	Finał wojewódzkiej olimpiady „SENIOR OBYWATEL”
	III Wielki Kongres Uniwersytetów Trzeciego Wieku
	Targi Seniora w Krakowie 
	Ludzie Motyle
	Międzynarodowe Targi Seniora w Targach Kielce
	Targi Viva Seniorzy! w Poznaniu
	Lubelskie Spotkania Seniorów LUBSENIOR
	Zachodniopomorskie Forum Rad Seniorów
	„O godną jakość życia seniorów w powiecie Wołomińskim”
	II Lubelski Festiwal Tańca „Taneczne pasje Seniorów”
	Targi Pracy na Bemowie
	Zima – czas na ciepłe słowa
	Damy i Dżentelmeni w Konstancinie-Jeziornie
	Emilia pomaga szczęściu
	Kierunek: 
powiat mikołowski!
	Skarby 
Pszczyny 
do odkrycia
	WSZYSTKIE DROGI PROWADZĄ DO… 
SŁAWY!
	Powiat zgierski dla seniorów
	Druga młodość 
seniorów z Gminy
Leszno
	Stąporków 
– nowoczesna gmina przyjazna seniorom
	POLSKA NAGRODA INTELIGENTNEGO ROZWOJU 2019 dla OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
	Firma Przyjazna Seniorom
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack
	_GoBack

