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Łukasz Salwarowski

Oddajemy w Wasze ręce najnowszy, już 59 numer Ogólno-
polskiego Głosu Seniora, na który – jak wiemy – niecierpliwie 
oczekiwaliście. Od ostatniego wydania naszego magazynu 
wiele się wydarzyło. Niestety, nie były to same miłe wiado-
mości. 24 lutego świat na chwilę się zatrzymał. Tego dnia 
rozpoczął się atak zbrojny Rosji na Ukrainę. Od tamtej pory 
zaczęło napływać do nas mnóstwo informacji związanych 
z tymi strasznymi wydarzeniami. Nie mogliśmy przejść obo-
jętnie obok tego dramatu, tym bardziej że na Ukrainie miesz-
ka wielu naszych Rodaków, w tym także Seniorów. Zawsze 
i wszędzie chcemy być Solidarni z Seniorami – także z polskimi 
Seniorami na Ukrainie. Tym samym postanowiliśmy zorganizo-
wać szereg akcji i działań pod hasłem „Solidarni z Ukrainą”, 
które miały wspierać Polaków pozostających na terenach 
objętych wojną. Udało nam się zorganizować m.in.: zbiórkę 
darowizn pieniężnych oraz rzeczowych, pomoc w naszych 
przygranicznych gminach partnerskich, czyli Gminach Przy-
jaznym Seniorom, demonstracje pod konsulatem rosyjskim, 
Seniorski Marsz Poparcia dla Ukrainy przez centrum Krako-
wa, bojkot francuskich sklepów Auchan oraz Decathlon pod 
galerią Bonarka, a także wyjazd z pomocą humanitarną do 
Odessy. O tym wszystkim możecie przeczytać w tym numerze. 
Nasza pomoc się nie kończy. Cały czas planujemy kolejne 
akcje. Przed nami kolejna wyprawa do Lwowa i Odessy, aby 
wesprzeć pozostających tam Polskich Seniorów.

Do naszego Programu Gmina Przyjazna Seniorom cały 
czas przystępują nowe samorządy. Zainaugurowaliśmy kolej-
ną edycję cyklicznej kampanii pt. „Bezpieczny Senior – Stop 
Manipulacji – Nie daj się oszukać”, którą prowadzimy we 
współpracy z Ministerstwem Rodziny i Polityki Społecznej. 
Kontynuujemy także bardzo ważny dla nas projekt Nieznani 
Bohaterowie Niebios, w który angażuje się coraz więcej lo-

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo

kalnych Seniorów, samorządy oraz miejscowe szkoły i przed-
szkola. Chcemy odkrywać i przywracać zbiorową pamięć 
o alianckich lotnikach, którzy oddali życie za Polskę. 

Ciągle zyskujemy nowych ambasadorów, którzy chcą 
z nami działać i tworzyć świat bardziej przyjazny Seniorom. 
Pamiętajcie, że każdy z Was może dołączyć do nas, aby zmie-
niać z nami świat na lepszy, aktywizować, edukować i poma-
gać innym. Każdy może zostać ambasadorem Głosu Seniora, 
Ogólnopolskiej Karty Seniora i programu Gmina Przyjazna 
Seniorom. Każda osoba, która zgłosi chęć współpracy, do-
stanie od nas pakiet startowy i liczne nagrody. Przekonujcie 
swoje samorządy, aby zostały Gminą Przyjazną Seniorom, 
a firmy, aby dołączyły do programu Ogólnopolska Karta Senio-
ra, zaś niezrzeszonym, samotnym Seniorom w ramach naszej 
kampanii „Poznaj Swojego Sąsiada Seniora” przekazujcie 
magazyn Ogólnopolski Głos Seniora oraz zaproszenie do 
naszych licznych edukacyjno-aktywizacyjnych konkursów, 
tj. Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak Lekiem na 
Samotność, Senior Wynalazca, Przekaż nam swój przepis czy 
Miłość po 60-tce.

Już teraz zapraszamy Was na IX Międzynarodowe Senio-
ralia, które odbędą się 21-22 września w Krakowie. Szczegóły 
na www.glosseniora.pl oraz w naszej telewizji internetowej Głos 
Seniora TV www.youtube.com/GlosSenioraTV

BĄDŹCIE Z NAMI! Solidarni z Seniorami – Razem Damy Radę!
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wywiad numeru

Które role w  swej 55-letniej karierze uważa Pani 
za najważniejsze?
Zagrałam około czterystu ról, jeśli włączyć spektakle 

robione dla Polskiego Radia. Dostawałam tak różnorodne 
role... trudno uznać jedne za mniej ważne, inne za prze-
łomowe. Każdą rolę traktowałam jako coś wyjątkowego, 
żadnej nie lekceważyłam, starałam się grać, najlepiej jak 
potrafię. Na przestrzeni sporego czasu zagrałam siedem 
szekspirowskich postaci. Nie potrafiłabym powiedzieć czy 
ważniejsza była dla mnie rola Lady Makbet, Ofelii czy Kasi 
w „Poskromieniu złośnicy”, Heleny we „Wszystko dobre, 
co się dobrze kończy” czy Porcji w „Kupcu weneckim”.

W  jakich rolach zobaczymy Panią w  najbliższym 
czasie? 
W tej chwili skupiona jestem przede wszystkim na 

teatrze. Gram w dwóch spektaklach, i to role diametral-
nie różne, więc muszę się szybko przemieniać z jednej 
postaci w drugą, a to jest fascynujące. Dodam, że obie 
komedie, „Kwartet” Ronalda Harwooda i „Uciekinierki” 
autorstwa Palmade i Duthuron powstawały w Teatrze 
Ateneum w najgorszym, jaki sobie można wyobrazić 
czasie, bo w okresie największej fali pandemii. A kiedy 
zaczęliśmy je grać dla publiczności, to pandemia się 
wprawdzie cofała, ale stale narażeni byliśmy na covid, 
kwarantannę i inne restrykcje.

Mówiłyśmy dotąd o teatrze, a role życiowe, takie 
jak większość z nas wypełnia, czy się Pani udają?
Jeśli chodzi o rodzinę i życiowe osiągnięcia to nie na-

rzekam w ogóle. Rodzina to jest fundament mojego życia. 
Największym moim osiągnięciem i mojego męża – jest 
nasz syn Jan. Jestem dumna i szczęśliwa, że wyrósł na 
prawego i mądrego człowieka, i do tego tak utalentowa-
nego. Jego rozwój wciąż postępuje, zaczynał jako operator 
filmowy, a od niedawna jest reżyserem. Kiedy słyszę tyle 

Trzeba wierzyć, że 
czeka nas jeszcze 
wiele pięknych lat
„Życie jest cudem absolutnym, ale jest nieprzewidywalne. Trzeba po prostu wierzyć w to, 

że czeka nas jeszcze wiele pięknych lat. I cieszyć się każdą chwilą” – mówi w wywiadzie dla 
Głosu Seniora Magdalena Zawadzka, znana, ceniona i bardzo lubiana aktorka teatralna 
filmowa i telewizyjna oraz autorka książek.
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dobrych opinii na jego temat, to widzę, że starania rodziców – 
a więc moje i Gustawa – nie poszły na marne. Zawsze uważa-
łam, że atmosfera domu, zasady, jakie w nim panują, rozmowy, 
ludzie, którzy w nim przebywają i przede wszystkim dawanie 
dobrego przykładu, to są podstawy dobrego wychowania.   

Miłość i szczęście przerwane w okresie wczesnej je-
sieni życia szczególnie boli. Jak radziła sobie Pani po 
odejściu męża, Gustawa Holoubka?
W każdym wieku strata bliskiej osoby jest wielkim prze-

życiem i okrutnym doświadczeniem. Trzeba przez to przejść, 
bo życie płynie dalej i domaga się swoich praw. Życie jest 
jednak silniejsze od śmierci. Mogę powiedzieć ze swojego 
doświadczenia, że mnie bardzo pomogła w tym tragicz-
nym doświadczeniu praca, rodzina, przyjaciele, codzienne 
obowiązki. Napisałam wtedy pierwszą ze swoich książek – 
„Gustaw i  ja”. Potem przyszły dwie następne. Pisanie było 
rodzajem terapii, bo wspomnienia mnie leczyły i dawały siłę. 
Ważne było przejście żałoby, a nie uciekanie od niej, nie 
udawanie, że jej nie ma... Pomagała mi też wiara, że człowiek 
nie umiera tak całkiem. Wierzę, że ludzie, którzy odeszli od 
nas ciałem, są z nami duchem w innym wymiarze.      

Czy kobiety boją się starości bardziej niż mężczyźni?
Nie sądzę, aby płeć odgrywała w tym jakąś rolę. Ale 

bardzo mnie irytują sytuacje kiedy kobiety oceniane są ze 
względu na wiek. Daty  urodzenia to są przecież tylko bez-
duszne cyfry. Przestańmy oceniać ludzi według peselu, 
bo starość jest stanem umysłu i duszy, a dopiero po tym 
– również ciała.  

Gdyby to było w  Pani mocy, to co chciałaby Pani 
uczynić dla ludzi starszych, a dla polskich Seniorów 
w szczególności?
Chciałabym, aby ludzie starsi żyli w poczuciu bezpie-

czeństwa. Myślę tutaj o pewnym zabezpieczeniu finanso-
wym, rodzinnym, socjalnym, aby stać ich było na korzystanie 
z radości i przyjemności życia. I jeszcze – co moim zdaniem 
jest ważne – żeby seniorzy czuli się szanowani, kochani i aby 
czuli się potrzebni. Jeśli popatrzymy na stosunek społeczeń-
stwa do dobiegającej stu lat brytyjskiej królowej Elżbiety II, 
to powinniśmy stamtąd, znad Tamizy, wziąć wiele przykła-
dów jak szanować polskich Seniorów w kraju. No i jeszcze 
życzenie: żeby Seniorom dopisywało zdrowie! 

  Czy zauważyła Pani, że na tle obniżającego się po-
ziomu życia publicznego w kraju, to właśnie jeszcze 
Seniorzy zachowują się kulturalnie?
Obecni Seniorzy urodzili się i dorastali kiedy obowiązy-

wały zasady dobrego wychowania, savoir-vivre'u... Ludzie 
źle wychowani w jakiś sposób z dobrego towarzystwa byli 
wykluczani. Wtedy wychowywał dom, szkoła i otoczenie, 
czyli życie. Dom rodzinny miał w tym względzie decydujące 
znaczenie, wychowywał małych ludzi na... ludzi.

Zatem: zmieniajmy stosunek do starości!
Dla mnie to jest oczywiste! Jeżeli sięgnąć do starożyt-

ności, to właśnie starzy ludzie mieli autorytet. Odwoływano 
się do ich opinii, pytano o zdanie, o rozwiązania. Nie rozu-
miem, dlaczego dzisiaj starzy ludzie są czasem pogardzani 
i odsuwani, bo jakiś młody człowiek ma inny pogląd. Niech 
go ma, od tego jest młodość, ale trzeba uszanować ludzi 
starszych i  ich widzenie rzeczywistości, bo mają ogromne 
doświadczenie. 

Czy zna Pani jakiegoś stulatka? 
Znałam pana Witolda Sadowego, który był aktorem te-

atralnym, pisarzem i publicystą. To był wzór jak należy żyć. 
Dopiero jak wybuchła pandemia, wtedy pożegnał się z ży-
ciem, ale wcale nie z powodu wirusa. On umarł, ponieważ 
został odizolowany od życia takiego, do którego był przy-
zwyczajony i który sobie wymyślił, i stworzył. Pan Witold 
cały czas był w ruchu, zawsze gdzieś bywał, najczęściej 
u przyjaciół, stale był zajęty, dużo pisał, wyszukiwał sobie 
różne zajęcia. I do końca chodził pieszo na czwarte piętro, 
a mieszkał w przedwojennej kamienicy.   

Jakie są Pani marzenia na najbliższy czas?
Brakuje mi bardzo podróży, które kocham. Marzę o po-

wrocie do normalności. Ale najważniejsze to jest to, że w tej 
normalności ma się zawierać kontakt międzyludzki, roz-
mowy, spotkania, wspólne posiłki, wyjazdy, i  to ma wró-
cić. Bo jednak to życie telefoniczne, podkastowo-linkowo-
-zoomowe jest absolutnie odczłowieczające. Wracajmy do 
normalności.

Dziękuję Pani za rozmowę i życzę  
Pani i nam wszystkim spełnienia  
marzeń.    

�� Rozmawiała  
Regina Wasiak-Taylor

OGÓLNOPOLSKI
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Solidarni z Seniorami na Ukrainie 

Zbiórka darów 
i funduszy,  
protesty oraz 
bojkot sklepów
15 marca wraz ze naszym partner-

skim Związkiem Polaków na Ukrainie 
im. Adama Mickiewicza – Oddziałem 
w Odessie ogłosiliśmy zbiórkę darów 
i funduszy dla ukraińskich uchodźców 
oraz polskich seniorów w  Odessie. 
Dary przekazaliśmy uchodźcom przy-
byłym do Krakowa oraz do naszych 
partnerskich gmin przygranicznych 
- Hrubieszowa, Werbkowic, Tyszow-
ców, Leska i Dukli. W tym czasie zor-
ganizowaliśmy także dwa protesty: 
pod konsulatem rosyjskim oraz se-
niorski marsz solidarności z Ukrainą 
przez krakowski rynek na Wawel. Na 
znak protestu, przeciw nie wycofa-
niu się francuskich firm z Rosji, zor-
ganizowaliśmy także protest i bojkot 
sklepu Auchan w  Galerii Bonarka.  
Zostaliśmy z  niej  wyrzuceni przez 
agresywnego i wulgarnego kierow-
nika ochrony Galerii, który wypychał 
siłą osoby z obiektu, krzycząc do nich 
„Wypier****ć”. 

Głos Seniora 
Solidarny  
z Ukrainą


24 lutego świat na chwilę się zatrzymał… To właśnie wtedy rozpo-
czął się atak zbrojny Rosji na Ukrainę. Od tamtej pory zaczęło na-
pływać do nas mnóstwo informacji związanych z tymi strasznymi 
wydarzeniami. W naszych głowach od razu zrodziło się pytanie: „Co 
z Polakami przebywającymi na Ukrainie, co z seniorami?”. Bardzo 
szybko się okazało, że osoby tam przebywające zostały odcięte 
od pomocy i były zdane tylko na siebie. Nie mogliśmy przejść koło 
tego obojętnie, a tym bardziej o nich zapomnieć. W końcu jeste-
śmy solidarni z Polakami i Polskimi Seniorami wszędzie, również 

Część zebranych darów

na Ukrainie. W związku z tragiczną 
sytuacją, jaka ich spotkała oraz na-
rastającą liczbą uchodźców w na-
szym kraju, postanowiliśmy zorga-
nizować szereg akcji i działań, które 
miały pomóc tym osobom. Tym sa-
mym udało nam się zorganizować: 
zbiórkę darowizn pieniężnych oraz 
rzeczowych, pomoc w  naszych 
przygranicznych gminach przyja-
znych seniorom, demonstracje pod 
konsulatem rosyjskim, Seniorski 
Marsz Poparcia dla Ukrainy przez 
centrum Krakowa, bojkot francu-
skich sklepów Auchan oraz Decat-
hlon pod galerią Bonarka, a także 
zorganizować wyjazd z pomocą hu-
manitarną do Odessy.
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OGÓLNOPOLSKI

Seniorka z Odessy z Darami od Głosu Seniora

Wyjazd do Odessy
24 marca wyruszyliśmy naszym samocho-

dem z toną darów do Polskich Seniorów prze-
bywających w Odessie. Jadąc przez Słowację, 
Węgry i Rumunię, po 20 godzinach dotarliśmy 
do przygranicznej Tulczy, gdzie nasz samochód 
wypełnili darami Lipowanie, czyli Rosjanie wia-
ry starocerkiewnej, którzy 300 lat temu uciekli 
z Rosji przed prześladowaniami do Rumunii. 
Jeszcze tej samej nocy przeprawiliśmy się pro-
mem przez Dunaj na Ukrainę, aby przekazać 
dary działaczom ZPU, którzy już kolejnego dnia 
dostarczyli je do Polskich Seniorów w obwodzie 
odeskim. Trafiły one także do bohaterskiego 
Mikołajewa, Chersonia i Charkowa.    

Dzień Polsko-Ukraiński
22 czerwca zorganizowaliśmy Dzień Pol-

sko-Ukraiński w Kinie Kijów w Krakowie. Były 
badania, wykłady, konkursy, czytanie bajek 
ukraińskim dzieciom przez Polskie Seniorki. 

Inicjatywę tę zainicjowała 
nasza ambasadorka i spo-
łeczniczka Mirka Widurek - 
Prezes Stowarzyszenia dla 
Równości z  Draganowej 
na Podkarpaciu. Napisane 
przez nią bajki wydaliśmy 
w  specjalnym polsko-
-ukraińskim wydaniu dzię-
ki wsparciu Kancelarii 
Prezesa Rady Ministrów 

w ramach projektu „Solidarni z uchodźcami 
z Ukrainy i Polskimi Seniorami w Odessie”. 
W ramach tej inicjatywy dotarliśmy także z da-
rami do Lwowa i ponownie do Odessy.   

Protest pod ambasadą rosyjską

Z darami na Ukrainie w drodze do Odessy.
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Bajeczki dla moich wnuków
i dla Waszych także

Казки для моїх онуків
і ваших теж

Mirka Widurek
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W Kancelarii Prezydenta RP odbyło się drugie w tym roku posiedzenie 
Kapituły I edycji Konkursu „Razem dla Seniorów” pod honorowym patrona-
tem Małżonki Prezydenta RP Agaty Kornhauser–Dudy. W kapitule znalazło 
się wiele znanych postaci zaangażowanych w politykę senioralną i wspar-
cie oraz pomoc seniorom w Polsce. Jednym z członków kapituły został 

Łukasz Salwarowski – Prezes Stowarzyszenie 
MANKO – Głos Seniora, dr Krzysztof Czarno-
bilski – Dyrektor Szpitala MSWiA w Krakowie 
i Szef Rady Programowej Głosu Seniora oraz 
nasza ambasadorka Mirka Widurek, Prezes 
Stowarzyszenia „Dla Równości” z Dragano-
wej na podkarpaciu. Cieszymy się, że działania 
Głosu Seniora zostały zauważone i docenione! 

Konkurs „Razem dla Seniorów” ma na celu 
promowanie i nagradzanie najcenniejszych  
inicjatyw na rzecz seniorów realizowanych 
przez osoby prywatne i organizacje na szczeb-
lu lokalnym i ogólnopolskim. Po rozpatrzeniu 
nadesłanych wniosków – zgodnie z Regula-
minem Konkursu – Kapituła wyłoniła drogą 
głosowania laureatów w  I  edycji Konkursu 
w trzech kategoriach:

n   Młodzi Seniorom

n   Seniorzy Seniorom

n   �Organizacja, Instytucja, Podmiot gospo-
darczy – Biznes dla Seniorów

Wybrane rekomendacje zostaną przed-
stawione Małżonce Prezydenta RP. Uroczy-
sta Gala wręczenia nagród laureatom odbę-
dzie się  w dniach pomiędzy 1 października  
(Międzynarodowym Dniem Osób Starszych), 
a 14 listopada 2021 r. (Światowym i Ogólno-
polskim Dniem Seniora).

„Razem dla 
 Seniorów”
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Stylowi Seniorzy

Pani Barbara Lemanowicz to kolorowy ptak, zawsze 
z oryginalnym pomysłem na siebie. Radosna i bardzo pozy-
tywna stylizacja. Pani Danuta Baliczek miała wspaniały po-
mysł na wyrażenie siebie. Każdy szczegół jest przemyślany, 
oddaje charakter i styl modelki. Świetna stylizacja. Pani Ha-

lina Cyprych jest świadoma swojej urody i figury. Podkreśla 
to, przez co cała stylizacja jest bardzo kobieca. Pani Halina 
Staszczak miała bardzo ciekawy pomysł na siebie, jest to 
moda ponadczasowa, piękna i szlachetna. Brawo!  Pani Jani-
na Rybicka w przepięknej kreacji udowodniła, że w każdym 

wieku może się zdarzyć okazja, na którą trzeba 
będzie założyć coś tak eleganckiego. Ta stylizacja 
jest świetną inspiracją. Pani Maria Mikołajczak 
postawiła na minimalizm w dobrym tego słowa 
znaczeniu. Sukienka jest dobrze dostosowana do 
figury, a czerwone dodatki podkreślają charakter 
i dobre samopoczucie w wybranej stylizacji. Pani 
Maria Brzezicha sportową, wygodną stylizację 
podkreśliła dodatkami, które dodały pazura i od-
dały osobowość modelki. Pani Urszula Kowalska 
to piękna kobieta w eleganckiej, wizytowej kreacji. 
Szyk i klasa sama w sobie. Pan Bogusław Kar-
bownik to zadbany, elegancki  sportowiec, który 
rozumie modę i umie się nią bawić. A Pani Norber-
ta Tendera-Mocarska dopełniła swoją wiosenną 
i lekką stylizację kapeluszem, który wpasował się 
tu idealnie! Stylizacje Pani Anny Przekwas i Pani 
Małgorzaty Naguszewskiej pokazują, że warto 
mieć na siebie pomysł. Panie w szczegółach i do-
datkach wyraziły siebie. Tu nie ma nic przypadko-
wego. Jest przemyślana i oryginalna stylizacja obu 
Pań. Życzę Wam kochani, na te wiosenne i letnie 
dni, uśmiechu, który dopełni każdą stylizację!

Popandemiczna moda  
na wiosnę i lato 2022
 Pandemia miała ogromny wpływ na 

modę. Staliśmy się jej bardziej świa-
domi, a także zrozumieliśmy, jakie zna-

czenie dla nas i  przyszłych pokoleń ma 
ekologia, użyteczność i ponadczasowość 
ubrań. Kreatorzy wyróżnili dwa skrajne nur-
ty: minimalizm – mocno stonowane kolory, 
o prostych  i delikatnych fasonach, które 
świadczą o tym, że poszukujemy w stroju 
spokoju i ciszy, oraz egocentryczność – to 
przede wszystkim kolor, dużo biżuterii i nie-
codziennych fasonów. Ja korzystam z obu 
nurtów, często je mieszam ze sobą, w zależ-
ności od nastroju. Moda to wolność, a więc 
tej swobody w wyrażaniu siebie na co dzień 
i w szukaniu tego jednego, niepowtarzal-
nego  stylu życzę Wam z wiosenno-letnim 
uśmiechem, bo to właśnie on jest tą „kropką 
nad i” każdej stylizacji. Halina Cyprych, 

Poznań
Danuta Baliczek, 

Spytkowice

Norberta  
Tendera- 

-Mocarska,  
Kraków

Podczas rejsu po Wiśle z Głosem Seniora odbył się wiosenno-letni 
pokaz mody STYLOWI SENIORZY GŁOSU SENIORA.

www.glosseniora.pl10



�� Wasza Stylowa Seniorka 
Hanna Piekarska

Koordynatorka  
konkursu  

„Stylowi  
Seniorzy”,

Ambasadorka  
„Głosu Seniora”,

Ogólnopolskiej Karty Seniora 
oraz kampanii Stop Manipulacji 

– Nie Daj się Oszukać!
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Popandemiczna moda  
na wiosnę i lato 2022

Kod: GLOSSENIORA20  
jest do wykorzystania na stronie 

www.revitalash.pl

Specjalnie dla Czytelników „Głosu 
Seniora” firma Plazanet, wyłączny 
dystrybutor marki, przygotowała 
20% rabatu na wszystkie produkty 
marki REVITALASH® COSMETICS.

Wyślij nam swoje stylowe zdjęcie! 
Pokażmy, że styl, klasa i atrakcyjność nie mają limitu wieku. 

Zdjęcia prosimy wysyłać na adres e-mail: konkurs@manko.pl  
z dopiskiem: styl60+. Najlepsze stylizacje zostaną opublikowane,  
a ich autorzy otrzymają atrakcyjne nagrody!

Stylowi SeniorzyKONKURS!

Przedstawiamy Panią Zofię Surałę 
z Pruszkowa, która w tym roku koń-
czy 90 lat! Zawsze elegancka, dow-
cipna, w dobrym humorze i bardzo 
towarzyska. Od lat jest aktywną 
studentką Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku i „klubowiczką” Klubu Senio-
ra. Ma dużo chęci życia i animuszu 
i jest nadal całkowicie samodzielna. 

Elegancka 90-latka

Bogusław Karbownik, Łódź Halina Staszczak, Mogilany
Janina Rybicka,  

Ciechocinek

Barbara Lemanowicz, 
Wrocław

Maria Brzezicha,  
Inowrocław

Urszula Kowalska,  
Łódź

Anna Przekwas i Małgorzata  
Naguszewska, Ciechocinek

Maria Mikołajczak, 
Solec Kujawski

OGÓLNOPOLSKI
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Zwierzak lekiem na samotność

Od dwóch tygodni mam malutkiego, niespełna sześcio-
tygodniowego kocurka. Moje wnuczęta Michał i Ola, posta-
nowili  uleczyć moje chore serce. Nic nie mówiąc, przyjechali 
na działkę z malutkim kociakiem. Przybysz miał niecałe pięć 
tygodni i był ogromnie przestraszony. Nie da się ukryć, że 
natychmiast zawładnął moim sercem. Od razu „dostałam 
kota” na punkcie kota. Już na drugi dzień przytulał się, pod-
gryzał. Chyba nigdy nie byłam tak wycałowana, jak przez 
tego malucha. Zaczęliśmy się zastanawiać, jak go nazwać. 
Najbardziej pasowało do niego „Łotrzyk”,  „Rozrabiaka” lub 
„Łobuziak”. Michał zaproponował jednak imię Franio. I tak 
się nazywa – po prostu Franio. Kocurek jest cudowny, ko-
chany, otoczony czułością i uwielbieniem. Szybko się oswoił, 
nauczył załatwiać do kuwety i  głośno domagać jedzonka. 

Po prostu 
Franio
 Mój ukochany kocurek o imieniu Kacperek zmarł 

w  maju zeszłego roku. Po wielu wykonanych 
badaniach, wizytach u weterynarza, antybioty-
kach, lekach i zastrzykach - rak trzustki wygrał… 
A Kacperek odszedł za „tęczowy most”. Czułam 
się tak, jakby ponownie zmarł mój mąż, bo zno-
wu straciłam bliską mojemu sercu istotę. Nagle 
jednak moje życie się odmieniło… - pisze do nas 
Barbara Maciejewska z Łodzi.

Opowieści o zwierzakach wraz z ich 
zdjęciami prosimy przysyłać pod adres 
mailowy konkurs@manko.pl  

Zwierzak lekiem 
na samotność

MAKS jest psim szczęśliwcem, któremu udało się znaleźć 
nowy dom. Pani Kasia i Pan Darek postanowili zaadopto-
wać psiego seniora ze Schroniska dla Bezdomnych Zwierząt 
w Krakowie, żeby ostatnie lata spędził w szczęściu i dostatku. 
Otoczyli go troskliwą opieką, a Maksiu zyskał psiego braciszka 
Drako – również adoptowanego z Krakowskiego Towarzystwa 
Opieki nad Zwierzętami. Maks jest prawdziwym oczkiem 
w głowie całej rodziny. Według doniesień nowych właścicieli 
jest niezwykle radosny i zachowuje się jak szczeniak.

Udana adopcja dzięki współpracy KTOZ z Głosem Seniora

Codziennie zaskakuje mnie czymś nowym.  Nie umiał scho-
dzić po schodach – już potrafi. Kombinował, jak to zrobić 
przez cały tydzień.  I wykombinował… Teraz biega, skacze, 
podskakuje, wyskakuje. Zaczął się też oswajać z przyrodą. 
Najpierw ostrożnie wychodził na taras, potem pod tarasem 
buszował w kwiatach, a wieczorem zwiedził już pół działki. 
Nie wyobrażam sobie, żebym miała go nie mieć.

Kochani Seniorzy, razem z Głosem Seniora apeluję: przy-
garnijcie do swojego domu zwierzątko! Uwierzcie mi – jest 
to cudowny lek na wszystko. Na smutki, troski, zmartwienia 
i zły humor. Potrafi rozbawić do łez i nawet jak troszeczkę 
łobuzuje, to wszystko mu się wybacza.

�� Barbara Maciejewska
ŁÓDZKA AMBASADORKA GŁOSU SENIORA 

www.glosseniora.pl12



JINKS został znaleziony na jednej z ulic w Kielcach. Ma 
około 10 lat i waży 17 kg. Początkowo bał się człowieka, nie 
potrafił chodzić na smyczy, ale dzięki pracy wolontariuszy 
i opiekunów się to zmieniło. Teraz sam pcha się na spacer 
i nie ma problemu z akceptacją nowych osób. Na space-
rze trzyma się blisko człowieka, cały czas sprawdza, czy 
ktoś jest po drugiej stronie smyczy. Seniorek Jinks bardzo 
zasługuje na domek. Z pewnością odnajdzie się zarówno 
u boku starszej osoby, jak i również u rodziny z dziećmi.

FELIX to bardzo otwarty i miły 
w stosunku do ludzi kundelek, 
o jamniczej sylwetce. Doma-
ga się uwagi i ciężko ustać mu 
w miejscu przy człowieku. Nie-
stety, nie toleruje innych psów. 
Na spacerach na pewno z nie-
którymi się polubi, ale w domu 
musi być jedynym psem.

TALIA przyjechała do 
nas z Ukrainy. Począt-
kowo była nieco wy-
straszona, obecnie jako 
jedna z  pierwszych 
w  boksie biegnie się 
przywitać, gdy tylko 
ktoś wejdzie. Potra-
fi chodzić na smyczy, 
choć jest nieco jeszcze przytłoczona na space-
rach. Talia jest niezwykle miłą, spokojną i łagodną 
suczką. Jest bardzo grzeczna i nienachalna w kon-
takcie. Nie doprasza się uparcie o uwagę, jest 
jednak bardzo spragniona kontaktu z człowiekiem.

FESTER to 10-letni, bardzo spokojny 
i grzeczny starszy psiak. Przyjechał 
do nas z Ukrainy na początku wojny. 
Jest bardzo przyjazny i chociaż bywa 
czasem lekko nieśmiały, to wprost 
uwielbia kontakt z  człowiekiem. 
Mógłby spędzić cały dzień na piesz-
czotach i głaskaniu. Z innymi psami 

dogaduje się bez najmniejszego problemu, a przy młodszych 
kompanach, wręcz ubywa mu lat. Bardzo ładnie chodzi na smyczy. 

CODI jest kontaktowy w sto-
sunku do ludzi, ładnie radzi 
sobie na smyczy. Ma dwa 
lata i waży 10 kg. Jest psia-
kiem dosyć energicznym i, 
póki co, negatywnie reaguje 
na inne zwierzęta, ale poza 
schroniskiem istnieje szan-
sa na poprawę relacji. Mimo 
wszystko najlepiej jakby 
udało się znaleźć mu domek 
bez innych zwierząt.

ZING ma 11 lat i waży 14 kg. Starość 
psa to okrutny czas. Osłodzić go może 
kojący dotyk ukochanego pana. Nie-
stety mój gdzieś zniknął...Przecież by-
łem dobrym psem! Zawsze przy nodze, 
dzielnie dreptałem z moim panem na 
spacer. Pilnowałem, żeby nie stała mu 
się krzywda. Gdy był smutny, pocie-
szałem go kładąc ufnie głowę na jego 
ręce. Przyjdź i zabierz mnie ze sobą. Nie 
mamy za wiele czasu, ale przysięgam – 
oddam Ci całe swoje psie serce...

Zwierzak lekiem 
na samotność

 W tym wydaniu w ramach kampanii „Zwierzak lekiem na samotność” przedstawiamy pieski z dwóch 
partnerskich schronisk, które czekają na dom i prawdziwego przyjaciela. 

Informacje o możliwości 
adopcji JINKSA, CODIEGO 

i ZINGA pod nr. tel  
41 361 67 24

Informacje o możliwości adopcji FELIXA, TALII 
i FESTERA pod nr. Tel 12 429 92 41

KTOZ SCHRONISKO DLA 
BEZDOMNYCH ZWIERZĄT  

W KRAKOWIE

SCHRONISKO  
W DYMINACH

OGÓLNOPOLSKI

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!
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Czekamy na Wasze zdjęcia w Waszych ogrodach i balkonach  
pod adresem e-mail: konkurs@manko.pl 

Drodzy Seniorzy!

Sezon działkowy rozpoczęty
 

Gdy słońce coraz mocniej 
przygrzewa, ogrody i balko-
ny zaczynają tętnić życiem. 
Nasi Seniorzy już rozpoczęli 
sezon działkowo-ogrodowy. 
Oto efekty ich pracy. 

Senior działkowiec

Inicjatorka konkursu  
Senior Działkowiec  

oraz Ambasadorka Głosu Seniora

�� Eleonora Chmielarska (93) 
z Bochni 

SENIOR
DZIAŁKOWIEC
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SENIOR

BALKONOWIEC

Rodzinne ogrody działkowe (ROD) w ramach projektu 
„Rozwój zielonej infrastruktury poprzez wsparcie ogrodów 
działkowych” otrzymają wsparcie unijne na zwiększanie 
terenów zieleni,  działania ekologiczne ograniczające hałas 
i zanieczyszczenie powietrza.

W realizację projektu zaangażowane są: Ministerstwo 
Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Ministerstwo Funduszy i Polityki 
Regionalnej, Ministerstwo Klimatu i Środowiska, Narodowy 
Fundusz Ochrony Środowiska i Gospodarki Wodnej oraz 
Agencja Restrukturyzacji i Modernizacji Rolnictwa.

Na realizację projektu z Funduszy Europejskich zosta-
ło przeznaczone aż 50 mln zł. Kwota ta zostanie rozdys-

ponowana przez Agencję Restrukturyzacji i Modernizacji 
Rolnictwa wśród stowarzyszeń zrzeszających działkow-
ców. Działkowcy otrzymają dofinansowanie do działań 
zwiększających powierzchnię zieleni, w tym między inny-
mi zakładanie zielonych ekranów ograniczających hałas 
i zanieczyszczenie powietrza. Wsparciem objęte zostaną 
również działania poprawiające stan zieleni oraz warunki 
jej utrzymania – w tym wykorzystanie wody opadowej 
i sprzyjanie owadom zapylającym, a także innym zwierzę-
tom ważnym dla roślin i środowiska.

Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora zachęca do skła-
dania wniosków! Nabór już trwa. Wniosek o wsparcie na 
ROD można składać w Agencji Restrukturyzacji i Moder-
nizacji Rolnictwa. Kwota dofinansowania waha się od 10 
do 100 tysięcy złotych. 

DOTACJE DLA DZIAŁKOWCÓW

Wiosenne ogrody 
Polaków na Litwie

Ogródek Jadwigi Sworobowicz, 
Jaszuny

Waleria Krzywiec, Soleczniki

Andrzej Zawadzki, Łbiska

Jadwiga Wszół, 
Miechów

Brygida Gawrońska, 
WieruszówJadwiga Dejworek, Miechów

Andrzej Gawroński, 
Wieruszów

Krystyna Ślusarczyk, 
Wieliczka

www.glosseniora.pl



Serdecznie zapraszamy 
do udziału w międzypo-
koleniowym konkursie 
„Małopolanie Przyjaźni 
Pszczołom”. Zachęcamy 
mieszkańców Małopolski 
do sadzenia roślin nek-
taro- i miododajnych na 
swoich działkach, w ogro-
dach oraz na balkonach. 
Zdjęcia uprawianych ro-
ślin prosimy nadsyłać pod 
adres: konkurs@manko.pl

Małopolska Przyjazna Pszczołom

Projekt zrealizowano przy wsparciu
finansowym Województwa

Małopolskiego

Małopolska dla pszczół
 Od dwóch lat Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora angażuje się w wieloto-

rowe działania, które zwiększają dostępność dla pszczół tzw. bazy pożytko-
wej, czyli roślin nektaro- i miododajnych stanowiących wartościowy pokarm 
dla owadów zapylających. W tym roku ruszamy z kolejnymi działaniami 
i inicjatywami w ramach projektu „Małopolska Przyjazna Pszczołom” współ-
finansowanego przez Urząd Marszałkowski Województwa Małopolskiego. 

konkurs Małopolanie
Przyjaźni Pszczołom

konkurs Małopolska Gmina 
Przyjazna Pszczołom

Działania zmierzające do poprawy różnorodności gatun-
kowej pożytków dla pszczół zostały zaplanowane na pod-
stawie badań i analizy aktualnego stanu roślinności na ob-
szarach włączonych w projekt. Opracowany został specjalny 
zestaw roślin do bezpośredniego sadzenia na istniejących 
terenach zielonych. W jego skład wchodzą m.in.: koniczyna 
biała, koniczyna szwedzka, lucerna chmielowa, nostrzyk biały 
i nostrzyk żółty. W ramach realizacji projektu „Małopolska 
Przyjazna Pszczołom” Stowarzyszenie MANKO – Głos Se-
niora zorganizowało dwa konkursy: „Małopolanie Przyjaźni 
Pszczołom” oraz „Małopolska Gmina Przyjazna Pszczołom”. 
Poniżej przedstawiamy szczegóły obu przedsięwzięć.

Zapraszamy wszystkie samorządy z województwa ma-
łopolskiego do udziału w konkursie „Małopolska Gmina 
Przyjazna Pszczołom”. Wśród uczestników wyłonionych 
zostanie pięć gmin, w których zostanie przeprowadzona 
akcja nasadzeń roślin stanowiących pszczele pożytki. 
Aby wziąć udział w konkursie, należy:
l �złożyć deklarację zaangażowania lokalnej szkoły i or-

ganizacji seniorskiej do wspólnego międzypokolenio-
wego sadzenia sadzonek,

l �wytypować i udostępnić teren do nasadzeń – mogą 
to być tereny wokół urzędów gmin, szkół i  innych 
miejsc publicznych.

Pierwsze pięć gmin, które zgłoszą się do konkursu, 
otrzymają 50 sadzonek oraz pomoc w organizacji akcji, 
a także wsparcie w promocji Gminnego Dnia Sadzenia 
Roślin Miododajnych. Dni Sadzenia Roślin Miododaj-
nych organizowane będą wspólnie z urzędami gminy, 
miejscowymi szkołami, organizacjami seniorskimi. Pla-
nowane są krótkie prelekcje na temat znaczenia pożyt-
ków pszczelich i roli pszczół w środowisku, wystąpienia 
miejscowych pszczelarzy, a przede wszystkim wspólne 
międzypokoleniowe sadzenie roślin. Wszystkie wyda-
rzenia będą promowane i zrelacjonowane w naszych 
mediach społecznościowych jako przykłady dobrych 
praktyk i działań proekologicznych. Deklaracje prosimy 
nadsyłać pod adres: gps@manko.pl

Ubiegłoroczny podsiew roślin miododajnych w Gminie Miechów

Julia Janik ze Starego Sącza 
– jedna z  laureatek ubiegło-
rocznego konkursu „Małopo-
lanie Przyjaźni Pszczołom”
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MIŁOŚĆ PO 60-TCE
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Na miłość
nigdy nie jest

za późno

Wiek nie jest ograniczeniem w miłości. 
W każdym wieku zasługujemy na 
szczęście. 

Udało Ci się znaleźć swoją drugą 
połówkę po 60-tce? A może znasz 
kogoś, kto znalazł swoją miłość na 
emeryturze? Podziel się swoją historią, 
aby zainspirować innych.

STANISŁAWA  
BABECKA-SOJKA  
Z MĘŻEM ZBIGNIEWEM

MIŁOŚĆ PO 60-TCE!

Czekamy na Wasze listy,  
zdjęcia i recepty na miłość  
konkurs@manko.pl  
lub: os. Urocze 12, 31–953 Kraków

Mimo że nasze zainteresowania są odmienne, potrafimy się nawzajem w nich 
wspierać. Mamy dla siebie nawzajem dużo zrozumienia i empatii. A to jest niezwy-
kle ważne w związku. Mąż interesuje się sportem i jest w tym naprawdę bardzo 
dobrze zorientowany. Ogląda mecze na żywo i w telewizji,  czyta dużo informacji 
na ten temat.  Często żartujemy, że ze swoją wiedzą mógłby brać udział w tele-
turniejach sportowych. To jest jego hobby i prawdziwa pasja już od wielu, wielu 
lat. Ja natomiast mam nieco inne zainteresowania – lubię oglądać filmy, czytać 
książki i prasę czy eksperymentować z przepisami kulinarnymi. Lubię udosko-
nalać kuchnię, wzorując się nie tylko na znanych sobie przepisach, ale również 
wypróbowywać nowości  i później serwować je rodzinie. To też jest mój sposób 
na wyciszenie się. Nie zawsze spędzamy czas razem, ale nie przeszkadza nam 
to. Każdy musi mieć też „swój świat”. To nasza recepta na spokój w związku.

Lata mijają, rodzina się powiększa  
Uważamy, że w związku nie ma miejsca na brak zaufania, a szczera rozmo-

wa i pomaganie sobie wzajemnie są niezwykle ważne. Związek scala wspólna 
praca, wzajemna miłość, szacunek i umiejętność zrozumienia potrzeb partne-
ra. Nie ma jednej recepty na zgodne pożycie dwóch różnych przecież osób. 
To w trakcie trwania związku wszystko „wychodzi”, małżonkowie się poznają 
i docierają. Uczą się siebie. Jesteśmy pokoleniem powojennym i tak nas wycho-
wano. Razem na pewno idzie się przez życie łatwiej. Z biegiem lat powiększa 
się też rodzina i wspólne grono przyjaciół. A we wspólnocie zawsze raźniej. 
I zdecydowanie warto wytrwać w związku aż do końca. A kiedy człowiekowi 
przyjdzie się rozstać z ukochaną osobą, po tak długich latach wspólnego życia, 
to przychodzi smutek i przygnębienie. Wtedy pozostaje jeszcze rodzina – dzieci, 
wnuki oraz przyjaciele, którzy wesprą w trudnych chwilach. Dlatego warto być 
z ludźmi, z najbliższymi i przyjaciółmi, i dzielić się smutkami i radościami życia.

50 lat minęło  
jak jeden dzień
W tym numerze przedstawimy historię kolejnych dostojnych 

jubilatów –  Państwa Koziełów, którzy są ze sobą już od ponad 
50 lat, na dobre i na złe. W tym roku obchodzili swoje Złote Gody. 
Mówią, że to był wspaniały czas, bo przede wszystkim docze-
kali się dwóch wspaniałych córek i wnucząt, które są ich wielką 
dumą. Pani Maria i pan Zygmunt poznali się w gronie przyjaciół, 
na zabawie. Do dzisiaj wierzą, że to było przeznaczenie. 

Państwo Maria i Zygmunt Koziełowie święto-
wali 50. rocznicę ślubu razem z najbliższymi.
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Kilkumilionowa widownia  
i zagraniczne wyróżnienia 

„Sanatorium miłości” to format Telewizji 
Polskiej, który cieszy się wielkim zaintere-
sowaniem widzów – oglądalność poprzed-
nich edycji sięgała kilku milionów. Program 
jest również doceniany poza Polską – po 
raz pierwszy został wyróżniony w 2019 roku 
w Cannes podczas targów telewizyjnych 
MIPTV, jednej z największych tego typu im-
prez na świecie. Podczas prezentacji Euro-
data TV Worldwide „Sanatorium miłości” 
uznano za jedną z najbardziej udanych pre-
mier telewizyjnych 2019 roku. Kolejna na-
groda za najlepszy program rozrywkowy 
w Europie Środkowo-Wschodniej została 
przyznana na targach telewizyjnych „Pitch 
and Play” w Budapeszcie. Natomiast w 2020 
roku format Telewizji Polskiej został nomino-
wany do prestiżowego konkursu dla produk-
cji telewizyjnych Venice TV Award (VTVA) 
w kategorii „Reality TV”. W konkursie VTVA 
wyróżniane są najlepsze, najbardziej inspiru-
jące i nowatorskie programy z całego świata.  

Program od początku 
prowadzi znana i lubiana 
Marta Manowska.

Uczestnicy IV turnusu „Sanatorium miłości”

W tej edycji wśród pań podziwiać możemy: energetyczną Annę z Ol-
sztyna, która świetnie tańczy i fascynuje się modą; przebojową Mariolę 
z New Jersey, której pasją są skoki ze spadochronem – wykonała ich 
już ponad 1600; temperamentną, uwielbiającą balet i operę Mariolę 
z Berlina; kreatywną Monikę ze Szczecina, która maluje, szyje, projektuje 
oraz pisze książki; przedsiębiorczą i zaradną Natalię z Głogowa, właś-
cicielkę jednego z pierwszych w Polsce autoszrotów; oraz pozytywnie 
nastawioną do życia Zofię z Łomży, której pasją jest ziołolecznictwo 
i zdrowe żywienie. Jeśli chodzi o panów to można śmiało powiedzieć, 
że jest to szóstka wspaniałych – każdy inny, każdy intrygujący i sympa-
tyczny: Andrzej z Tomaszowa Mazowieckiego to dusza artystyczna, był 
dekoratorem wnętrz, obecnie gra epizodyczne role w kilku serialach; 
Andrzej z Warszawy – były piłkarz, członek Galerii Sław Legii Warszawa; 
Marek z Gdyni uprawia kilka sportów, jest bardzo towarzyski i uwielbia 
imprezy; Piotr Hubert z Siemianowic Śląskich pokonał wiele trudności 
życiowych, jak sam podkreśla: „miłość pomogła mi wyjść z choroby”; 
Piotr z Piaseczna jest bardzo pewny siebie i romantyczny, co pociąga 
kobiety; Roman z Gdańska to typ sympatycznego gawędziarza, który 
ma wiele ciekawych doświadczeń życiowych – był m.in. osobistym 
kelnerem sekretarza Edwarda Gierka. IV edycja „Sanatorium Miłości” 
obfituje w nowe formy aktywności i zaskakujące atrakcje dla kuracjuszy 
– niektórzy z nich pewnych rzeczy spróbują po raz pierwszy w życiu!

OGÓLNOPOLSKI

IV sezon „Sanatorium miłości” zapo-
wiadał się wyjątkowo już od same-
go początku – zgłoszenie na casting 
wysłało blisko 1 000 osób z  Polski 
i z zagranicy. Wyłonienie uczestników 
z tak szerokiego, różnorodnego grona 
było niezwykle trudne – wielu Senio-
rów wykazało się ogromną kreatyw-
nością: śpiewali, recytowali wiersze, 
prezentowali na różne sposoby swoją 
tężyznę fizyczną, by zwrócić na siebie 
uwagę. Do programu zakwalifikowa-
no dwanaścioro Seniorów – kobiet 
i mężczyzn, którzy przyjechali do ty-
tułowego sanatorium w Polanicy nie 
tylko z różnych zakątków Polski, ale 
i z zagranicy. Każdy z nich ma inne 
doświadczenia życiowe, czasami 
bardzo trudne i bolesne, ale łączy ich 
jedno – są samotni, ale wciąż poszu-
kują nowych wyzwań, przyjaźni, a na-
wet… miłości. Premierowe odcinki co 
niedzielę od 21:15 w TVP1.

„Sanatorium Miłości” 
– IV edycja!
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Wobec tego bieżące prace Ministerstwa Rodzi-
ny i Polityki Społecznej, prowadzone we współpracy 
z administracją rządową, samorządami oraz z sek-
torem pozarządowym poświęcone będą zbudowa-
niu skutecznego i trwałego systemu świadczenia 
usług społecznych dla wszystkich grup osób po-
trzebujących wsparcia w codziennym funkcjono-
waniu, a Seniorzy i osoby z niepełnosprawnościami 
są dla nas bardzo ważni.

No właśnie. Jesteśmy jako państwo i społe-
czeństwo wyczerpani ekonomiczne po tym 
wszystkim, co zdarzyło się w  ciągu ostat-
nich dwóch lat w związku z pandemią – lock-
downy, szpitale covidowe, kosztowna akcja 
szczepień, a  teraz pomoc ogromnej liczbie 
uchodźców ukraińskich. Czy damy radę to 
wszystko udźwignąć? 
Mamy deklarację pomocy ze strony krajów Unii 

Europejskiej oraz USA. Liczymy na więcej niż zade-
klarowano, bo koszty działań pomocowych, które 
ponosi Polska są naprawdę znaczne. Ukraina wal-
czy nie tylko o swoją wolność i bezpieczeństwo, 
ale też o wolność i bezpieczeństwo naszego kra-
ju. Dlatego wprowadziliśmy i nadal wprowadzamy 
rozwiązania, które zapewniają przede wszystkim 
bezpieczeństwo i godne warunki życia,  w tym pod-
stawową opiekę zdrowotną dla obywateli Ukrainy, 
którzy do nas przyjeżdżają. Wojna na pewno odbi-
ja się na naszej gospodarce, ale w tej chwili stan 
budżetu jest dobry i świadczenia społeczne nie są 
zagrożone. 

Co wiemy o uchodźcach przybywających do Polski z Ukrainy? 
Jakie grupy społeczne przeważają wśród nich? 
To są głównie kobiety z dziećmi, ale też osoby starsze. Więcej 

danych będziemy mieli, kiedy wszystkim, którzy chcą z takiej moż-
liwości skorzystać, zostanie nadany numer PESEL. Każdy obywatel 
Ukrainy, który zgłosił się do urzędu miasta lub gminy  w miejscu swe-
go pobytu i otrzymał PESEL ma prawo do jednorazowego wsparcia 
w wysokości 300 zł jako świadczenia pomocy społecznej. Zapomogę 
tę otrzymuje się bez żadnego kryterium, a sam wniosek jest prosty 
do wypełnienia. Jeżeli chodzi o zatrudnienie obywateli Ukrainy, to 
w powiatowych urzędach pracy mogą rejestrować się także osoby 
powyżej 60 roku. W ten sposób dajemy możliwość legalnego podej-
mowania pracy, korzystania z poradnictwa zawodowego i szkoleń. 
Natomiast za zakwaterowanie i wyżywienie naszych gości z Ukrainy 
odpowiadają wojewodowie wspólnie z samorządami i organizacjami 
pozarządowymi, które włączają się bardzo aktywnie i w różnorodny 
sposób do działań pomocowych.

 Dziękuję za rozmowę!

�� Rozmawiał: Łukasz Salwarowski

Senior z Ukrainy, który ma uprawnienie do emerytury, może ją 
pobierać w Polsce w przeliczeniu na złotówki (Ukraina przesyła 
pieniądze danej osoby na konto założone we własnym zakresie 
już podczas pobytu w Polsce – ukraiński system emerytalny 
mimo wojny działa). Wiadomo, że te kwoty są o wiele niższe niż 
polskie świadczenia – wynoszą około 400–500 zł, przy czym 
ukraiński emeryt, który legalnie podejmie pracę w Polsce, 
będzie miał doliczone te lata pracy do emerytury.

Polską racją stanu jest,  
aby Ukraina zwyciężyła  
w tej wojnie
 

W najbliższej przyszłości w obszarze polityki senioralnej utrzymamy 
wszystkie formy wsparcia, programy i rozwiązania, które udało się 
do tej pory wypracować i wprowadzić – mówi w rozmowie z Głosem 
Seniora Stanisław Szwed, Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny 
i Polityki Społecznej. Mamy też świadomość kolejnych wyzwań, jakimi 
są potrzeby opiekuńcze Seniorów oraz ich rodzin i opiekunów. 7 czerw-
ca br. Rada Ministrów przyjęła uchwałę w sprawie przyjęcia polityki 
publicznej pod nazwą – „Strategia rozwoju usług społecznych”.
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Obywatele Ukrainy, którym na terenie Rzeczypospolitej Polskiej 
udzielana jest pomoc medyczna, także mogą zgłaszać się do 
Rzecznika Praw Pacjenta o pomoc w przypadku naruszenia praw 
pacjenta. Czy takie zgłoszenia już się zdarzyły? 
Ubezpieczenie dziecka, opieka medyczna w Polsce czy problemy 

z dostaniem się do lekarza z dzieckiem – to najczęstsze zgłoszenia i py-
tania zadawane przez obywateli Ukrainy. Otrzymujemy również szereg 
zapytań od osób opiekujących się obywatelami Ukrainy, m.in. o możliwość 
uzyskania informacji o opiece zdrowotnej w języku ukraińskim, rozlicze-
nia kosztów leczenia, poszukiwanie pracy dla personelu medycznego 

 
Powinniśmy pomagać obywatelom Ukrainy. Nie mamy wy-
boru. Oni są w bardzo trudnym położeniu. Oczywiste jest, że 
ta sytuacja może okresowo wpłynąć na nasz system ochrony 
zdrowia, tak jak wpłynęła na niego pandemia COVID-19 – 
mówi w wywiadzie dla Głosu Seniora Bartłomiej Chmielowiec 
Rzecznik Praw Pacjenta. – Pandemia spowodowała okresowe 
zmniejszenie liczby udzielonych świadczeń. Zaś w przypadku 
tak dużego napływu uchodźców nagle wzrasta liczba osób, 
którym musimy udzielić pomocy natychmiast – dzieciom, 
kobietom w ciąży, osobom starszym.

z Ukrainy czy uzyskanie informacji o źródłach 
pomocy dla obywateli Ukrainy. Niewielka część 
sygnałów w początkowym okresie dotyczyła 
obaw polskich pacjentów związanych z „fawo-
ryzowaniem” pacjentów z Ukrainy. Każdy taki 
sygnał jest przez nas sprawdzany i do tej chwili 
takie doniesienia nie znalazły potwierdzenia. 
Miejmy również na uwadze, że docierające do 
nas informacje zamieszczane w mediach spo-
łecznościowych często mają znamiona celowej 
dezinformacji. Nie wierzmy we wszystko co 
usłyszymy, podchodźmy do tych informacji 
ostrożnie i z rozwagą.

Wróćmy do spraw polskich Seniorów. 
Jakie są obecnie uprawnienia Rzeczni-
ka Praw Pacjenta w  stosunku do pod-
opiecznych Domów Pomocy Społecz-
nej i  innych placówek długoterminowej 
opieki na osobami starszymi i niesamo-
dzielnymi? 
Zapewnienie pensjonariuszom Domów Po-

mocy Społecznej przestrzegania praw pacjen-
ta, w tym w szczególności odpowiedniej rea-
lizacji prawa do świadczeń zdrowotnych, jest 
niezwykle istotne. Analizujemy wszystkie zgło-
szenia dotyczące nieprawidłowości w zakresie 
działania poszczególnych DPS-ów. W ramach 
prowadzonych postępowań wyjaśniających 
możemy dokonać czynności sprawdzających, 
np. zbadać sprawę na miejscu i zweryfikować 
m.in. warunki i jakość udzielanych świadczeń. 
Niemniej istnieje katalog instytucji uprawnio-
nych w różnym zakresie do kontroli zakładów 
opiekuńczo-leczniczych jak też Domów Po-
mocy Społecznej. Niewątpliwie istotna jest 
tutaj wnikliwość podczas czynności kontrol-
nych oraz współpraca poprzez przekazanie 
informacji o nieprawidłowościach do innych 
organów nadzoru. W 2021 roku z własnej ini-
cjatywy wystąpiłem do wybranych DPS z proś-
bą o udzielenie informacji dotyczących m.in. 
zabezpieczenia zdrowotnego pensjonariuszy. 
Zebrane informacje wskazują, że w DPS-ach 
nie wykryto większych problemów z dostępem 
do lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej czy 
lekarzy specjalistów. Ponadto, DPS-y zatrud-
niają w swoich strukturach m.in. pielęgniarki, 
ratowników medycznych, psychologów, fizjo-
terapeutów, a niektóre nawet dietetyków.

Dziękujemy za rozmowę!

�� Rozmawiał Łukasz Salwarowski
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POLITYKA SENIORALNA

Aby także przedsiębiorcy wiedzieli, 
czym jest dostępność

Chcemy także  rozszerzać zakres oddziałania dostępności na 
podmioty inne niż publiczne. To ważne, aby także przedsiębior-
cy wiedzieli, czym jest dostępność i chcieli ją wdrażać. Dlatego 
planujemy poszerzenie zakresu działalności Funduszu Dostęp-
ności, tak aby także przedsiębiorcy mogli przy jego pomocy 
likwidować bariery architektoniczne, co będzie potwierdzane 
specjalnym certyfikatem. Dla klienta ze szczególnymi potrze-
bami taki certyfikat będzie znakiem, że dostanie się bez prze-
szkód do budynku danej firmy oraz będzie miał zapewnioną 
odpowiadająca mu komunikację, aby bez trudności dokonać 
zakupu czy skorzystać z usługi.

Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025

Jakie korzyści z  realizacji programu odnoszą 
przede wszystkim osoby starsze i z ograniczoną 
sprawnością ruchową?
Dla większość Seniorów z pewnością ważne są 

efekty działań poprawiających dostępność architek-
toniczną, w tym działalności Funduszu Dostępności 
czy  programu PFRON „Wyrównywanie różnic mię-
dzy regionami III”. Dzięki nim likwidowane są bariery 
architektoniczne w blokach mieszkalnych i  instytu-
cjach publicznych. To coraz więcej wind, podnośni-
ków czy podjazdów. Dostępność wprowadzana jest 
także do podmiotów opieki medycznej. Obecnie już 
w 100 przychodniach i 19 szpitalach, a docelowo 
w 300 podmiotach medycznych, wprowadzane są 
rozwiązania architektoniczne i związane z obsługą 
pacjenta, poprawiające komfort korzystania z nich 
m.in. przez Seniorów. Program ten to także inwestycje 
służące poprawie mobilności wśród osób ze szcze-
gólnymi potrzebami. Środki są wydawane m.in. na za-
kupy taboru np. 40 wagonów typu COMBO, w których 
pasażer z ograniczoną sprawnością nie napotka na 

Dostępność+ to 
wyrównanie szans  
dla wszystkich
W ramach programu „Dostępność+” przewidzianego na lata 2018–2025 

realizowane są inwestycje warte blisko 9 miliardów, które zmieniają nasze 
otoczenie. W ten sposób Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionalnej zabie-
ga, aby Polska rozwijała się w sposób zrównoważony i sprawiedliwy dla wszystkich Polaków, a zwłaszcza 
tych, którym z racji wieku czy choroby grozi wykluczenie społeczne – mówi w wywiadzie do Głosu Seniora 
Przemysław Herman Zastępca Dyrektora Departamentu Europejskiego Funduszu Społecznego MFiPR.

bariery. To także remonty na  20 dworcach czy ponad 650 peronach, 
a także usługi transportu door-to-door dostępnego w 148 gminach 
w całej Polsce. Program stawia także  na rozwój dostępnych produk-
tów i usług – innowacji społeczne, jak np. model obuwia domowego 
dla osób starszych zmniejszający ryzyko upadku czy zestaw mebli 
kuchennych przeznaczonych dla osób z niepełnosprawnościami.

Na jakie obszary życia osób starszych jest kładziony nacisk w re-
alizacji programu w tym  roku? 
W 2022 w decydującą fazę wdrażania wchodzą projekty na po-

prawę dostępności w szkołach, sądach, placówkach służby zdrowia 
czy w transporcie kolejowym. Nadal naszym priorytetem jest wdra-
żanie ustawy o zapewnianiu dostępności, która w 2022  powinna 
przede wszystkim pokazać skuteczność uruchomionych w 2021 r. 
skarg na brak dostępności. Zgodnie z ustawą, osoba ze szczególnymi 
potrzebami w przypadku braku zapewnienia przez podmiot publicz-
ny dostępności architektonicznej lub informacyjno-komunikacyjnej 
ma prawo złożyć najpierw wniosek o zapewnienie dostępności do 
tego podmiotu, a jeśli nie przyniesie on skutku – może złożyć skargę 
na ten podmiot do Prezesa PFRON.  

�� Rozmawiała Katarzyna Curyło 

20



Oficjalna misja większości organizacji i instytucji to służba 
innym - ubogim, bezdomnym, zwierzętom, walka z pale-
niem, chorobami, obrona oszukanych, wsparcie osób nie-
pełnosprawnych, uchodźców i oczywiście Seniorów... Komu 
rzeczywiście służymy? Dlaczego działamy społecznie? Czy 
rzeczywiście chodzi o pomoc grupie, którą sobie wyzna-
czyliśmy? A może bardziej chodzi o naszego ego, medale, 
puchary, statuetki, status społeczny i pieniądze?. Warto 
zadawać sobie te pytania, aby cel który na początku został 
przez nas obrany, przyświecał nam do końca działalno-
ści i nie pozwalał nam się zepsuć, zejść z kursu i zamiast 
służyć - marnotrawić publiczne pieniądze, czas i energię, 
a w ten sposób zamiast pomagać - szkodzić potrzebującym. 
Warto zatem zapytać czy na pewno służymy Seniorom? 
Czy na pewno o to nam chodzi?  Jeśli tak, to dlaczego tyle 
w nas chęci konkurowania, rywalizowania i wzajemnego 
pomawiania? 

Pewnego dnia, pewna organizacja zaproponowała zmia-
nę prawa, która ułatwi życie Seniorom. Od razu zgłosiliśmy, 
że chętnie się włączymy, pomożemy. Bo razem będziemy 
mieli większe przebicie. „Nie, nie Panie Łukaszu - my to 
wymyśliliśmy i my sami tę propozycję złożymy. To NASZA 
inicjatywa” - usłyszeliśmy. –„Ale nikt Wam tej inicjatywy, 
nie odbiera, my tylko chcemy Was poprzeć. I poprosić 
inne organizacje aby także to zrobiły” - odpowiedziałem. 
-”Nie, Panie Łukaszu. Nie potrzebujemy poparcia. My sami 
to zrobimy”. Minęły 3 lata. Na wskutek małego poparcia 
środowisk seniorskich, które nie zostały zaproszone do 
poparcia, prawo nie zostało zmienione. Kto zyskał, a kto 
stracił? Stracili wszyscy, a najbardziej Seniorzy. Dlaczego 
tak się stało? Bo ego, chęć zmonopolizowania pomysłu 
i zaistnienia była silniejsza niż interes seniorów i organizacji 
seniorskich. Szkoda. 

WSPÓŁPRACUJMY,  
NIE KONKURUJMY
Mamy w Polsce ponad 210 tysięcy organizacji 

pozarządowych, w tym 95 tysięcy posiadają-
cych status organizacji pożytku publicznego 
OPP 1%. Mamy Uniwersytety Trzeciego Wieku, 
Kluby Seniora, Koła Gospodyń Wiejskich, po-
nad 1000 Dziennych Domów i Klubów Senior 
+. Mamy też wiele instytucji publicznych (pań-
stwowych i samorządowych), których zada-
niem jest służba swoim mieszkańcom, w tym 
oczywiście Seniorom.

�� Łukasz Salwarowski,  
Prezes Stowarzyszenia MANKO – Głos Seniora 

i Międzynarodowego Instytutu  
Rozwoju Społecznego

OGÓLNOPOLSKI

Dzwonimy do organizacji, zapraszamy do współpracy. 
Proponujemy im Głos Seniora, Senioralia, Ogólnopolskie 
Karty Seniora czy kampanię Stop manipulacji-nie daj się 
oszukać aby mogli bardziej skutecznie edukować i aktywi-
zować Seniorów ze swojego otoczenia. Co słyszę? –„A ma 
Pan na to jakieś pieniądze?”. - „Jakie pieniądze? - pytam. 
Mam materiały, foldery, warsztaty online”. Słyszę – „A kto 
i za co ma to Seniorom przekazać? Jak tacy mądrzy jesteście 
i tyle rzeczy dla Seniorów przygotowaliście, to znajdźcie 
również pieniądze na osobę, która w naszej organizacji to 
Seniorom przekaże”. 

Dzwonimy do instytucji. Proponujemy wspólne działanie 
z zakresu bezpieczeństwa osób starszych w ramach naszej 
kampanii „Stop Manipulacji, nie daj się oszukać. Znów słyszy-
my. -„My już to robimy! My tego nie potrzebujemy. Mamy włas-
ne możliwości aby edukować Seniorów w tym zakresie. Była 
u nas Pani policjantka i wszystko nam powiedziała.”– „A o ja-
kich technikach oszustw mówiła?”- zapytałem. –„O wszystkich. 
Na wnuczka, na policjanta i na prokuratora”. Odpowiadam: 
-„Proszę Pani. Takich technik z całej Polski mamy już ponad 
40!”. I co znów słyszę? -„Nieważne, my działamy tylko z Policją 
i żadnej współpracy z nikim innym nie potrzebujemy”. 

Komu zatem służymy? Czy na pewno Seniorom? I po co 
to robimy? Czy na pewno pamiętamy o celu, który przyświe-
ca naszej organizacji? Warto przynajmniej raz w tygodniu 
zadawać sobie to pytanie. I szczerze na nie odpowiadać.
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Przed wojną ceny na Ukrainie wcale nie były wiele niższe 
od tych w Polsce. A ukraińska emerytura wynosiła przykła-
dowo 100 dolarów. Wyobraźmy sobie, że musimy przeżyć za 
500 zł. Czy bylibyśmy w stanie? Każdy chciałby, aby emery-
tury były wyższe. W Polsce ta sytuacja nie jest tak tragiczna, 
jak sytuacja naszych rodaków na Ukrainie jeszcze przed 
wojną. A wojna tę sytuację jeszcze pogorszyła. 

Co do tej pory udało się zrobić dla Polaków w Ukrainie?
1 lutego, a więc około trzy tygodnie przed wybuchem 

wojny, Premier Mateusz Morawiecki poleciał do Kijowa spot-
kać się z Prezydentem Ukrainy Wołodymyrem Zełenskim, 
aby wesprzeć Ukrainę w momencie, kiedy spodziewano się 
już wybuchu wojny. Premier poprosił także, aby pod koniec 
wizyty zorganizowano spotkanie z liderami społeczności 
polskiej. Na tym spotkaniu w Ambasadzie Polskiej w Kijo-
wie padła m.in. bardzo stanowcza deklaracja: „Polska Was 
nie opuści. Polska Was nie zostawi”. I rzeczywiście, w mo-
mencie wybuchu wojny, uruchomiono bezprecedensowy 
program wsparcia dla Polaków w Ukrainie. Ten program 
ma kilka kierunków. Obejmuje przede wszystkim Polaków, 
którzy przyjechali z Ukrainy do Polski. Jednocześnie wspar-
cie w naszym kraju otrzymali wszyscy obywatele Ukrainy, 
którzy potrzebują pomocy. 

To ogromne wyzwanie dla Polski… 
Tak. Na terenie naszego kraju przebywa już około 3,5 mi-

liona uchodźców z Ukrainy. Nadmienię, że jest to największa 
fala uchodźców po II wojnie światowej na całym świecie. 
Seniorzy, tak jak wszyscy obywatele państwa ukraińskiego, 
są ofiarami agresji i przemocy. Ich domy są bombardowane 
i niszczone. Przebywają w schronach, podziemiach, niekiedy 
nawet kilka miesięcy – mówi Jan Dziedziczak Sekretarz Stanu 

GŁOS SENIORA Polaków za Granicą

Polska Was  
nie opuści

Seniorzy, tak jak wszyscy obywatele państwa ukraińskiego, są ofiarami agresji i przemocy. Ich domy są 
bombardowane i niszczone. Przebywają w schronach, podziemiach, niekiedy nawet kilka miesięcy – mówi  
Jan Dziedziczak  Sekretarz Stanu i Pełnomocnik Rządu ds. Polonii i Polaków za Granicą. – Ich sytuacja byto-
wa i ekonomiczna jest dramatyczna. Nie ma jedzenia, nie ma środków czystości. Nie ma niczego w sklepach. 

i Pełnomocnik Rządu ds. Polonii i Polaków za Granicą. – Ich 
sytuacja bytowa i ekonomiczna jest dramatyczna. Nie ma 
jedzenia, nie ma środków czystości. Nie ma niczego w skle-
pach. W żadnym innym kraju na świecie nie ma w tej chwili 
tylu uchodźców. Drugim fenomenem jest to, że 85% z przy-
byłych mieszka w prywatnych domach Polaków. W podob-
nych przypadkach, w innych krajach, nawet jeżeli migracja 
wynosiła „tylko” kilkaset tysięcy osób, tworzono obozy dla 
uchodźców. Były to baraki, często ogrodzone drutem kol-
czastym. W takich obozach panowała przestępczość, widać 
było dzieci w podartych ubraniach. A w Polsce, choć mamy 
najwięcej uchodźców w historii świata, to takich obozów nie 
ma. Obywatele Ukrainy przebywają w prywatnych domach. 

Czy Polacy z Ukrainy otrzymują dodatkową pomoc? 
Tak, dodatkowo postanowiliśmy zwiększyć pomoc dla 

Polaków będących obywatelami Ukrainy, którzy posiadają 
Kartę Polaka, czyli dokument potwierdzający przynależność 
do narodu polskiego – oprócz pomocy, którą otrzymuje 
każdy obywatel Ukrainy. Tworzone są domy dla Polaków 
z Ukrainy, gdzie panują godne warunki życia. Ponadto Polacy 
przybyli do nas z terenów objętych wojną są otoczeni opieką 
psychologiczną oraz socjalną. Ta ostatnia polega m.in. na 
tym, że osoby dorosłe są wdrażane w system zatrudnienia, 
aby mogły jak najszybciej podjąć pracę. Dzieci natomiast 
są przygotowywane do wejścia w polski system edukacyj-
ny. Są to przede wszystkim polskie dzieci z Ukrainy, które 
chodziły do polskich szkół (np. do tzw. szkół sobotnich). Na 
nich zależy nam szczególnie. 

Dziękuję za rozmowę.

�� Rozmawiał Łukasz Salwarowski
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Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025

W geście wdzięczności i solidarności Mirosława Kułakowa – 
absolwentka polonistyki Uniwersytetu Wileńskiego, Witalij Papier-
niak – Zastępca Prezesa Stowarzyszenia im. A. Mickiewicza oraz 
Tatiana Biełowa – Honorowa Członkini Zarządu Stowarzyszenia 
i jednocześnie Członkini Narodowego Związku Dziennikarzy Ukra-
iny, którzy należą do chóru „Polskie kwiaty”, zmienili tekst znanej 
odeskiej pieśni „Nad morzem, nad Czarnym”, dostosowując go do 
obecnej sytuacji wojennej,  a następnie przetłumaczyli tę pieśń 
na język polski. – Mamy nadzieję – piszą w liście do redakcji Gło-
su Seniora – że nasi rodacy z Polski oraz tamci, którzy mieszkają 
za granicą, odczują w tej wojennej wersji pieśni naszą miłość do 
Odessy i poznają bliżej miasto to miasto. Wierzymy, że Ukraina 
wkrótce zwycięży i spotkamy się w spokojnej, słonecznej Odessie, 
„nad morzem, nad Czarnym” oraz na Senioraliach. 

Wdzięczni 
za pomoc  
i wsparcie

„Jesteśmy bardzo wdzięczni Polsce, naszej Ojczyźnie 
Historycznej, za wsparcie Ukrainy w walce przeciwko 
rosyjskim zaborcom oraz pomoc obywatelom, którzy 
przyjechali do Polski z powodu wojny” – napisali do nas 
członkowie Związku Polaków na Ukrainie Oddział im. 
Adama Mickiewicza w Odessie.

Na początku tego roku w ramach akcji ,,Polacy Bohaterom” od Stowarzy-
szenia ,,Odra-Niemen” dla słuchaczy Polskiego Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku w Solecznikach na Litwie dotarły 104 paczki żywnościowe. Stało 
się zadość corocznej tradycji kultywowanej przez członków i sympaty-
ków Stowarzyszenia na czele z Panią Iloną Gosiewską, która od wielu lat 
opiekuje się naszym uniwersytetem. Tym razem dary dla Seniorów zo-
stały przygotowane przez wolontariuszy, darczyńców oraz uczniów szkół 
z Grodkowa, Skoroszyc, Siedzina, Kolnicy, Chróścina i innych miejscowości 
na Opolszczyźnie. To były niezwykłe paczki, bo w każdej z nich znajdo-
wała się miłość, radość, ciepło i pamięć. Paczki dostarczyli wolontariusze 
Stowarzyszenia ,,Odra-Niemen” Oddziału Opolskiego na czele z Panią 
Prezes Marią Ziomko. Tak piękny gest – światełko ciepła i miłości – bardzo 
wzruszył Seniorów PUTW w Solecznikach. Wszystkim ludziom dobrej woli 

Jest miasto, o którym tak często się śni, 
To miasto dzieciństwa mojego,
I każdy, kto kiedyś zapoznał się z nim,
Chce znowu powrócic do niego,
Chce znowu  powrócic do niego.
Nad morzem, nad Czarnym...

Żal,  dzisiaj Odessę chce zniszczyć nam wróg,
Choć  pokój  istniał  między  nami,
I  lepiej  by on  nie  przekraczał  nasz  próg,
Odessę  my  bardzo  kochamy, 
Odessę  my  bardzo  kochamy!
Nad morzem, nad Czarnym...

A  żołnierz  rosyjski  już  wrócić  by  rad,
Lecz  nie  ma  on  na  to  śmiałości,
Jeżeli  posłucha  on  naszych  porad,
Nie będą tu leżeć jego kości,
nie będą tu leżeć jego kości, 
Nad  morzem,  nad  Czarnym...

Możliwie  spotkamy  się  z  krwawą  ,,szpaną”
Morderców,  również  maruderów,
Więc  wstańmy  przed  nimi  niezłomną ścianą
Za Diuka, za naszą Operę, za Diuka, za naszą Operę!
Nad morzem, nad Czarnym...

fragmenty pieśni

Polacy pamiętają o Rodakach na Litwie

OGÓLNOPOLSKI

życzymy, żeby każda wykonana praca niosła 
dumę i satysfakcję, a Bóg wspierał swoim bło-
gosławieństwem przez długie lata.   

�� Jadwiga Sinkiewicz
Prezes Polskiego Uniwersytetu Trzeciego 

Wieku w Solecznikach
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GŁOS SENIORA Polaków za Granicą

Program finansowany jest przez Department for the 
Aging, a jego głównym sponsorem jest Centrum Pol-
sko-Słowiańskie. W jego ramach codziennie pod nad-
zorem dietetyka przygotowywanych jest 320 wysokiej 
jakości gorących posiłków dla osób powyżej 60. roku 
życia. Obiady serwowane są w siedzibie klubu, a także 
dowożone do osób niepełnosprawnych w ramach pro-
gramu „Meals on Wheels” oraz dostarczane do Klubu 
Seniora im. Jana Pawła II na Manhattanie.  W „Krakusie” 
kultywowane są zarówno polskie, jak i amerykańskie 
tradycje. Co roku organizowane są tu obchody amery-
kańskiego Święta Niepodległości, Święta Dziękczynie-
nia czy Helloween wraz z konkursem na najciekawsze 
przebranie – Seniorzy przy tej okazji zawsze wykazują 
się ogromną kreatywnością oraz poczuciem humoru.  

„Moc kolorów”,  
kreatywność i ruch
Niedawno w Klubie odbyła się wystawa prac arty-

stycznych „Moc kolorów”, na której zaprezentowane zo-
stały prace uczestników zajęć plastycznych pod okiem 

Krakus  
w Nowym 
Jorku

 Klub Seniora „Krakus” przez prawie 40 lat 
dostarcza wysokiej jakości usługi dla pol-
skich Seniorów z  Nowego Jorku i  okolic. 
Oferuje liczne aktywności rozwijające za-
interesowania Seniorów, które w ciekawy 
sposób pozwalają im spędzić wolny czas: 
wizyty w nowojorskich muzeach i galeriach, 
wykłady dotyczące zdrowia i zdrowego sty-
lu życia, zajęcia komputerowe pogłębiają-
ce umiejętności w zakresie technologii, na-
ukę języka angielskiego, zajęcia ruchowe 
usprawniające swobodne poruszanie, pro-
jekty artystyczne rozbudzające kreatywność 
i wyobraźnię czy liczne wycieczki do miejsc 
takich jak siedziba ONZ, firma Google, jak 
również pikniki na świeżym powietrzu czy 
zwiedzanie ogrodu botanicznego.

dr sztuk plastycznych Agnieszki Nowińskiej. Prace zostały stwo-
rzone różnymi technikami plastycznymi – np. malowane sznur-
kiem, wydzierana, rysowane ołówkiem. Jak mówi organizatorka 
wystawy, dr Agnieszka Nowińska, zajęcia plastyczne w Klubie 
„Krakus” nie są sprawdzianem umiejętności artystycznych, lecz 
kreatywną twórczością, która umożliwia pogłębienie swoich pasji, 
działa terapeutycznie oraz relaksująco. Sami Seniorzy natomiast 
dzięki tym zajęciom znacząco wzbogacili swoją wiedzę w zakre-
sie sztuk plastycznych i wizualnych. Dużą popularnością cieszą 
się również zajęcia ruchowe przygotowane specjalnie z myślą 
o potrzebach i możliwościach osób starszych, w których pod 
okiem trenerki Natalii Pruszko regularnie bierze udział około 
30 uczestników. Seniorzy chętnie ćwiczą, bo chcą być zdrowi 
i sprawni, szczególnie po długim bezruchu i zamknięciu w domu 
wymuszonym przez pandemię. 
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O losach Mariana Borka oraz in-
nych wywiezionych na roboty do 
Rzeszy Polaków, Rosjan, Ukraiń-
ców powstała książka autorstwa 
bardzo odważnej kobiety – Me-
chtild Brand, która mimo spoty-
kających ją szykan zdecydowała 
się podjąć niewygodny dla wielu 
Niemców temat. Książka nosi ty-
tuł Verschleppt Und Entwurzelt, 
a na jej okładce widnieje kenkarta  
Pana Mariana.  

patriotyczny GŁOS SENIORA

Pan Marian pochodził z Nowej Jastrząbki niedaleko Tar-
nowa. Wieś musiała dostarczyć grupę ludzi na roboty do 
Niemiec. Rodzina nie chciała oddać chłopca. Nie miał jesz-
cze 14 lat. 9 grudnia 1942 roku przyjechała po niego tzw. 
granatowa policja. Matka płacząc dała mu na drogę obrazek 
św. Andrzeja Boboli – patrona Polski. Droga do Niemiec pro-
wadziła przez Kraków. Transport dotarł do Westfalii, nieda-
leko granicy z Holandią. Dla młodego chłopca oderwanie od 
matki i rodziny było przeżyciem niezwykle ciężkim i boles-
nym. Przepłakał niejedną noc. Z kolegą próbowali uciekać. 
Przeszli pieszo około 300 km w stronę Polski, a potem zostali 
złapani. Święta Bożego Narodzenia spędzili w więzieniu. 
Potem zostali skierowani w gospodarstwie, u bauera, czyli 
niemieckiego rolnika. 

Szczęśliwy 
powrót do 
Polski
 W czasie wojny do niewolniczej pracy na rzecz 

Niemców zostało wywiezionych około trzech 
milionów Polaków, w  tym dzieci. Wielu z  tej 
liczby nie wróciło, wielu z tych, którzy wrócili, 
już nie żyje. Z panem Marianem Borkiem, który 
jako  14-letni chłopiec trafił na przymusowe ro-
boty do Rzeszy, byliśmy umówieni na wywiad 
do Głosu Seniora. Niestety, kilka miesięcy temu 
Pan Marian zmarł. Miał 93 lata. Opowieść o jego 
wojennych losach przekazał nam jego syn, mec. 
Zenon Borek, emerytowany prawnik, który działa 
społecznie w Stowarzyszeniu Polaków Represjo-
nowanych przez III Rzeszę. 

Pan Marian był inżynierem geodetą. W swoim zawodzie prze-
pracował około 65 lat (pracował jeszcze długo po osiągnię-
ciu wieku emerytalnego). 

Legitymacja pracy Mariana Borka wydana przez władze III Rzeszy

Praca od 6.00 do 19.00
Niemiec, do którego trafił Pan Marian był członkiem 

NSDAP, ale był stosunkowo „ludzki”. Chłopiec nie był bity 
ani poniżany (co było nagminne w podobnych przypadkach). 
Musiał natomiast pracować ponad siły, na równi z dorosły-
mi – od 6.00 rano do 19.00 wieczorem. Ponadto musiał sam 
zadbać o wszystkie swoje potrzeby (np. samodzielnie prał 
i cerował swoje ubranie). Wyżywienie było bardzo skąpe. 
Nie wystarczało, by zaspokoić głód. Pomieszczenie, w któ-
rym spał, nie było ogrzewane. W maju 1945 roku doczekał 
wyzwolenia przez Amerykanów. Do Polski wrócił w paź-
dzierniku z angielskim konwojem wojskowym, następnie 
samodzielnie dotarł do domu. Przywiózł ze sobą obrazek 
św. Andrzeja Boboli. W trakcie pobytu u bauera zaprzyjaź-
nił się z jego synem. Był to chłopiec o dwa lata starszy. Pod 
koniec wojny jako 17-latek został wysłany na front wschodni. 
Zmarł prawdopodobnie na skutek odmrożeń. Pan Marian 
wspominał zawsze z wielkim wzruszeniem. Do końca życia 
przechowywał jego zdjęcie. 

�� Wysłuchała i spisała: Katarzyna Curyło 
Zdjęcia: Archiwum Zenona Borka

OGÓLNOPOLSKI
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Kampania Szkoła Przyjazna Senio-
rom jest elementem szerszego 
programu – Seniorzy dla Edukacji 
– realizowanego z  funduszy ERA-
SMUS+ we współpracy z partnera-
mi z Irlandii, Słowenii i Turcji.

 29 kwietnia w Restauracji Wiślany Ogród & Statek 
Sobieski odbyła się konferencja prasowa inaugu-
rującą kolejną edycję kampanii „Bezpieczny Senior. 
Stop Manipulacji – Nie Daj się Oszukać” zorgani-
zowanej przez Stowarzyszenie MANKO – Głos Se-
niora. W trakcie konferencji przedstawiliśmy wy-
niki naszych badań dotyczących sytuacji Seniorów 
w czasie popandemicznym, a także opowiedzieliśmy 
o najnowszych metodach oszustw. Kampania spo-
łeczna „Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji – Nie 
Daj się Oszukać” ma zwiększać świadomość kon-
sumentów, a jej głównym celem jest zwiększenie 
uczestnictwa osób starszych we wszystkich dziedzi-
nach życia społecznego, a także edukacja w obsza-
rze oszczędności, ekonomii, praw konsumenta, ma-
nipulacyjnych technik sprzedaży i bezpieczeństwa. 
Program współfinansowany jest przez Ministerstwo 
Rodziny i Polityki Społecznej w ramach wieloletnie-
go programu „Aktywni +” na lata 2021–2025. 

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025

BEZPIECZNY SENIOR.  
STOP MANIPULACJI,  
NIE DAJ SIĘ OSZUKAĆ!

Konto pomaga planować i oszczędzać
Gdy masz konto bankowe, możesz nie tylko wypłacać go-
tówkę z bankomatów, płacić kartą płatniczą i przelewem 
internetowym. Korzyści jest o wiele więcej. Możesz np. 
ustawić zlecenia stałe. Dzięki nim bank automatycznie, 
np. co miesiąc, będzie opłacał Twoje stałe rachunki. 

Konto pomaga ubiegać się  
o kredyt lub pożyczkę
Niektórzy uznają konto bankowe za niepotrzebne obcią-
żenie budżetu domowego dodatkowymi kosztami. Prob-
lem pojawia się jednak, gdy zwiększą się wydatki albo 
zdarzy się jakieś nieszczęście. Wtedy trzeba sięgnąć po 
pożyczkę lub kredyt. W zasadzie banki nie oferują kre-
dytów i pożyczek dla tych, którzy nie posiadają konta 
bankowego. Dlatego jest to bardzo dobre zabezpieczenie 
na wypadek problemów finansowych.

Konto zmniejsza ryzyko kradzieży
Oszczędności na koncie bankowym są dużo bezpieczniej-
sze niż gotówka w kopercie czy w tzw.  skarpecie. Gdy 
trzymasz pieniądze w domu, narażasz się na ich utratę 
w razie kradzieży lub zdarzeń losowych takich jak poża-
ry. W banku Twoje pieniądze są zabezpieczone na wiele 
sposobów. Ponadto podczas płatności bezgotówkowych 
trudniej jest Cię oszukać, ponieważ terminale płatnicze 
nie mylą się przy wydawaniu reszty.

Konto pomaga w założeniu  
profilu zaufanego
Profil zaufany to podpis elektroniczny. Dzięki niemu 
możesz załatwiać sprawy na portalach wielu urzędów 
i korzystać z usług podmiotów publicznych w internecie. 
Profil zaufany to zestaw Twoich danych, które potwier-
dzają Twoją tożsamość. 

�Do czego można wykorzystać 
konto bankowe?

bezpiecznie     l     zdrowo     l     bezgotówkowo      www.zus.pl
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BEZPIECZNY SENIOR.  
STOP MANIPULACJI,  
NIE DAJ SIĘ OSZUKAĆ!

Bardzo trudno określić skalę zjawiska krzywdzenia dzie-
ci w Polsce, ponieważ nie oddają tego policyjne statystyki 
(trafia tam tylko część przypadków). Nie oddają tego także 
badania, ponieważ są bardzo trudne do przeprowadzenia. 
A zatem stan faktyczny jest nieznany. System pomocy dzie-
ciom – ofiarom przemocy w rodzinie, pomimo wprowadzania 
w życie coraz lepszych rozwiązań, ciągle nie jest idealny. 
Bezimienne ofiary przemocy w dzieciństwie, trwale okale-
czone, niezdolne do samodzielnego życia, nikomu niepo-
trzebne, same się nie obronią. A oprawca zazwyczaj pozo-
staje bezkarny. 30% krzywdzonych dzieci to dzieci poniżej 
3 roku życia. Ludzie czasami nie reagują na dramat dziecka 
krzywdzonego, nie dlatego, że są obojętni czy bezdusz-
ni, ale nie wiedzą, jak pomóc. Przemoc ma różne oblicza. 
Najłatwiej rozpoznać przemoc fizyczną – siniaki, zadrapa-
nia, złamania, opuchliznę. Równie groźna, 
choć trudniejsza do wykrycia, jest przemoc 
emocjonalna, seksualna oraz zaniedbanie. 
Dlatego tak ważne jest, żeby jak najwięcej 
osób potrafiło rozpoznać zjawisko przemo-
cy wobec najmłodszych.

Projekt „Jak rozpoznać 
dziecko krzywdzone?”
Autorzy projektu „Jak rozpoznać dzie-

cko krzywdzone?”, wśród których są wy-
bitni specjaliści współpracujący z Fundacją 
ad vocem, wyszli z założenia, że najsku-
teczniejszym sposobem przeciwdziałania 
przemocy wobec dzieci jest uwrażliwienie 
społeczeństwa na ten problem oraz roz-
powszechnienie wiedzy, jak, kiedy i gdzie 
interweniować, gdy podejrzewamy, że 
dziecko jest krzywdzone. Nie jest to ła-
twe, ponieważ większość ofiar w milcze-
niu przez lata znosi przemoc, upokorzenia 
i cierpienie, skrzętnie ukrywając prawdę. 
Skrzywdzone dzieci bardzo niechętnie 
mówią o swojej mrocznej tajemnicy. Z ba-
dań wynika, że około 40% dzieci doznaje 
przemocy ze strony bliskich dorosłych. Co 
trzeci badany doznał ze strony bliskich 
dorosłych przemocy fizycznej, a co piąty 
przemocy psychicznej. 

XI – nie bądź obojętny!
 Z badań przeprowadzonych przez Fundację ad vocem jednoznacznie wynika, że Seniorzy – babcie 

i dziadkowie – najszybciej dostrzegają przemoc wobec dzieci. Dlatego mogą odegrać ogromną rolę 
w przerwaniu dramatu dzieci krzywdzonych – zarówno wnuków, jak i dzieci z sąsiedztwa. Dziadkowie 
stanowią naturalną grupę wsparcia i bufor ochronny przed przemocą domową. Fundacja ad vocem 
pragnie zaprosić wszystkich Seniorów do udziału w projekcie „Jak rozpoznać dziecko krzywdzone?”.

Babciu, dziadku – reaguj!
Seniorzy, czyli babcie i dziadkowie, mogą najszybciej do-

strzec przemoc. Odgrywają ogromną rolę w przerwaniu dra-
matu krzywdzonych dzieci. To właśnie oni, mogą dostrzec, 
że dziecko jest ofiarą przemocy. Może to dotyczyć zarówno 
najbliższych krewnych, jak i dzieci z sąsiedztwa. Dziadko-
wie stanowią naturalną grupę wsparcia i bufor ochronny 
przed przemocą domową. Fundacja ad vocem dostrzega 
potrzeby opracowania programu edukacyjnego dla seniorów 
przygotowujących ich do rozpoznawania oraz skutecznego 
przerywania przemocy wobec dzieci krzywdzonych.  Jest to 
o tyle ważne, że często te dzieci mogą polegać tylko na nich.

�� Anna Grajcarek, Ewa Hołota
Fundacja ad vocem

OGÓLNOPOLSKI

Fundacja ad vocem istnieje od 2005 roku, a jej głównym celem jest 
przeciwdziałanie zjawisku przemocy i okrucieństwa wobec dzieci. Fun-
dacja interweniuje w przypadkach, gdy zawodzi system pomocy oraz 
naruszane są prawa dzieci. Więcej informacji na www.advocem.org.pl
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

Jak większość osób w moim wieku, potrzebowałem szyb-
ko dostać się do specjalisty i zrobić wszystkie potrzebne 
badania lekarskie. A wiadomo, ile się czeka na wizytę na Na-
rodowy Fundusz Zdrowia. Nie mogłem sobie na to pozwolić. 
Z dnia na dzień coraz bardziej podupadałem na zdrowiu, 
dlatego musiałem działać. Wtedy właśnie dowiedziałem się 
o spółce GERIMED, która oferowała Seniorom pakiety me-
dyczne. Spółka mieściła się przy ulicy Wielopole 17, naprze-
ciwko Banku PKO w Krakowie, w budynku administrowanym 
przez Urząd Miasta Krakowa – i to wzbudziło moje zaufanie. 
17 maja 2019 roku podpisałem umowę na realizację świad-
czeń zdrowotnych w pakiecie „Zdrowy Senior Premium” 
przez partnerów medycznych GERIMED-u na terenie całego 
kraju, w tym w szczególności badań diagnostycznych i spe-
cjalistycznych konsultacji lekarskich. Za „utrzymanie stanu 
gotowości do realizacji tych usług” zapłaciłem 9,5 tysiąca. 

Przez pierwsze cztery miesiące wszystko było w porząd-
ku. Zrobiłem wszystkie potrzebne badania diagnostyczne, 
a wizyty lekarskie miałem już na drugi dzień. Byłem bardzo 
zadowolony. Do czasu…

Firma nie płaci 
Po trzech lub czerech miesiącach od podpisania umowy 

przyszedłem na badania i dostałem informację, że mnie nie 
przyjmą. A gdy zapytałem dlaczego, to w odpowiedzi usły-
szałem, że „firma nam nie płaci”. Najpierw pomyślałem, że to 
chwilowe problemy i niedługo wszystko się wyjaśni. Tak się 
jednak nie stało. Nieco później, w lutym 2020 roku, dowie-
działem się, że placówka została zamknięta do odwołania. 
Wtedy już stało się jasne – padłem ofiarą oszustwa. Po pro-
stu wzięli pieniądze i zniknęli. Nie mogłem tak tego zostawić. 
W pierwszej kolejności zgłosiłem sprawę na policję. Spisano 
moje zeznania i przekazano sprawę do prokuratury. 14 maja 
2020 roku zwróciłem się pisemnie także do spółki GERIMED. 
Napisałem wypowiedzenie umowy z powodu braku kontaktu 
z przedstawicielami i zażądałem zwrotu niewykorzystanych 
środków. Nie otrzymałem żadnej odpowiedzi. Zgłosiłem 
się także o pomoc do współpracującego z Ministerstwem 
Sprawiedliwości Okręgowego Ośrodka Pomocy Osobom Po-
krzywdzonym Przestępstwem, mieszczącego się przy ulicy 
Kapelanka 60 w Krakowie. Ale niestety oni podejmują dzia-
łania dopiero wtedy, kiedy dochodzenie jest już zamknięte. 
Również kwestia ewentualnych odszkodowań może być 
rozpatrywana dopiero po zakończeniu śledztwa. A w tym 
przypadku końca nie widać…

Ponad tysiąc oszukanych 
Od tamtych wydarzeń mija już trzeci rok. 23 marca br. 

otrzymałem informację, że sprawę do dalszego prowadzenia 
przejęła Prokuratura Okręgowa w Warszawie. Z pisma wyni-
ka, że śledztwo dotyczy zorganizowanej grupy przestępczej, 
a GERIMED był jedną z kilku spółek działających w ten sam 
sposób w wielu miastach – Krakowie, Warszawie, Poznaniu, 

STRACIŁEM 
PIENIĄDZE I ZDROWIE


Skusiłem się na ich usługi, bo gwarantowali szybki dostęp do badań diagnostycznych i lekarzy od ręki, 
a bardzo tego potrzebowałem – mówi w rozmowie z Głosem Seniora Pan Bernard z Krakowa, jeden 
z Seniorów poszkodowanych przez spółkę GERIMED. – Na początku wszystko wyglądało dobrze – ładny 
budynek, eleganckie wnętrze, miła, pomocna obsługa. Zdecydowałem się podpisać umowę ze spółką 
na pakiet medyczny „Zdrowy Senior Premium” na okres 48 miesięcy na kwotę 9,5 tys. złotych. Jednak 
na tej umowie o wiele więcej straciłem niż zyskałem. I okazało się, że nie ja jeden. 
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BEZPIECZNY SENIORProjekt współfinansowany ze środków otrzymanych  
w ramach programu wieloletniego na rzecz  

Osób Starszych „Aktywni+” na lata 2021–2025

Drodzy Seniorzy, znacie oszustwa m.in. na policjanta, 
na covid, na administratora itp. Pojawiają się również 
oszustwa na pracownika służby zdrowia. Nie podle-

ga wątpliwości że zdrowie to największy skarb, szczególnie dla osób 
starszych.  Jednak i w tym aspekcie naszego życia należy zachować 
czujność, aby nie stać się ofiarą oszustów. Modus operandi, czyli spo-
sób działania, przestępców jest bardzo podobny do innych oszustw. 
Oszuści kontaktują się z  potencjalnym pacjentem oferując opiekę 
medyczną czy pakiety badań dla Seniorów w atrakcyjnej cenie oraz 
w krótkim czasie oczekiwania. Nakłaniają do podpisania umowy, wy-
rażenia zgody na korzystanie z usług medycznych w formie badań, 
rehabilitacji a nawet umówienia się na wizytę lekarza czy fizjotera-
peuty w Państwa domu. Wszystko dzieje się w krótkim czasie, kiedy 
nie macie chwili na przeanalizowanie podawanych informacji. W ta-
kich sytuacjach należy zachować rozwagę i zastanowić się. 

�� kom. Magdalena Niemotko 
Wydział Prewencji KSP

Gdańsku, Łodzi, Katowicach, Wrocławiu i Szczecinie. Sprawcom udało 
im się wyłudzić pieniądze od ponad tysiąca osób. Z powodu tak dużej 
liczby pokrzywdzonych prokuratura odstąpiła od ich osobistego przesłu-
chiwania. Zarzuty są konstruowane częściowo na podstawie pisemnych 
zgłoszeń pokrzywdzonych, a także dowodów oraz zabezpieczonej w tej 
sprawie dokumentacji. Czas zakończenia postępowania przewidziany jest 
na koniec półrocza bieżącego roku. Po tym wszystkim zacząłem mocno 
podupadać na zdrowiu. Stres zrobił swoje. 8 sierpnia 2019 roku trafiłem do 
szpitala Jana Pawła II w Krakowie na zabieg kardiologiczny. Potrzebowa-
łem dwóch miesięcy, by jako tako wrócić do sił. GERIMED zniknął, a wraz 
z nim setki tysięcy złotych wyłudzonych od osób starszych i schorowanych.  

Oszustwa na służbę zdrowia
Seniorze, pamiętaj:  
l �Nie podejmuj decyzji pod wpływem impulsu.
l �Czytaj dokładnie wszystkie dokumenty, które za-

mierzasz podpisać.
l �Jeśli odebrałeś podejrzany telefon, zweryfikuj wia-

rygodność podanych informacji dotyczących ofer-
ty opieki medycznej.

l �Pracownicy służby zdrowia nie dzwonią do po-
tencjalnych pacjentów w  celu umówienia się na 
zabiegi bez wcześniejszego do-
starczenia  im skierowania na 
takie usługi medyczne.

Chciałbym przestrzec wszystkich: należy 
zachować czujność, mimo ładnych i zachę-
cających reklam, folderów czy lokali wy-
najmowanych przez urzędy czy placówki 
samorządowe. I  tutaj mój apel, do urzę-
dów i samorządów – aby sprawdzać fir-
mę, od której wynajmowany jest lokal, czy 
działa legalnie i czy nie oszukuje klientów, 
a zwłaszcza ludzi starszych! 

�� Bernard (90+)

OGÓLNOPOLSKI
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BEZPIECZNY SENIOR

Niestety wróciły oszukańcze pre-
zentacje sprzedażowe i są kolejne 
ofiary przestępców posługujących 
się perfidnymi praktykami psycho-
manipulacji. Niedawno zgłosiła się 
do nas Seniorka – Pani Henryka, 
która została zwabiona na prezen-
tację sprzedażową odbywającą 
się w jednym z krakowskich hote-
li. Organizatorzy zapewniali, że na 
spotkaniu nie będzie sprzedaży, 
a za samo przyjście każdy uczest-
nik otrzyma pulsoksymetr. Oczywi-
ście minęło się to z prawdą…

1 lutego 2022 r. w hotelu „Kossak” w Kra-
kowie odbyła się nieetyczna prezentacja 
sprzedażowa zorganizowana przez firmę 
VERITAS. Seniorzy na spotkanie byli wabie-
ni darmowym pulsoksymetrem, który mieli 
otrzymać za samo przyjście. Zapraszając na 
spotkanie - utajniono handlowy cel spotkania. 
Zaznaczano, że na spotkaniu nie będzie żad-
nej sprzedaży i nie trzeba brać ani portfela, 
ani pieniędzy. Oczywiście była to nieprawda, 
gdyż na spotkaniu (z wykorzystaniem wie-
lu technik sprzedaży), starano się sprzedać 

OSZUKAŃCZE PREZENTACJE 
SPRZEDAŻOWE poWRACAJĄ!

NIE USTAJEMY W DZIAŁANIACH
Podczas spotkań w Gminach Przyjaznych Seniorom Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora prowa-
dzi kampanię „Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji – Nie Daj się Oszukać!”. Wykorzystujemy każdą 
okazję, aby przekazywać wiedzę o sposobach działania oszustów i nowych technikach okrada-
nia osób starszych. W następnym numerze opiszemy historie ofiar prezentacji sprzedażowych. 

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

prozdrowotne produkty w cenie od 4 900 do 11 900 zł za sztukę. Były to jak 
zwykle ozonatory, garnki, odkurzacze, maty masujące, materace i podusz-
ki. Manipulowano wykorzystując także ówczesną sytuację pandemiczną 
w Polsce - prowadzący (podający się za eksperta), kazał zdjąć maseczki, 
wmawiając uczestnikom, że pomieszczenie jest ozonowane przez cudowny 
ozonator i nikomu nic nie grozi. Prezenter natomiast (podający się za reha-
bilitanta), trzykrotnie powoływał się na patronat i współpracę z Urzędem 
Marszałkowskim, co miało  zwiększyć jego wiarygodność wobec ofiar.

Ostrzegamy przed pokazami 
sprzedażowymi! 
Pamiętajmy, że oszuści są wśród nas i ciągle naciągają kolejne starsze 

osoby na zakup niezwykle drogich i bezużytecznych produktów podczas 
na pozór „niezobowiązujących prezentacji” w atrakcyjnych miejscach, jak 
hotele czy centra konferencyjne. Kwitnie sprzedaż cudownych garnków, 
masażerów, ozonatorów, odkurzaczy, suplementów diety i pakietów me-
dycznych, a ofiary tych praktyk popadają w ogromne kłopoty finansowe. 
Wydawałoby się, że tyle już napisano na temat pokazów i prezentacji, na 
których sprzedawane są różne bardzo drogie rzeczy, że już nikt się na to 
nie nabierze. Tymczasem biznes, polegający w dużej mierze na manipu-
lacji, ma się znakomicie i nadal przynosi krociowe zyski organizatorom. 
Każdego dnia w całej Polsce odbywają się setki różnego rodzaju pokazów 
i prezentacji, na które jesteśmy zapraszani. A my wciąż dajemy się namó-
wić na zakup różnych produktów, których nie potrzebujemy. I to często za 
kwoty, których nie posiadamy.

Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025

Seniorze, pamiętaj!
l �Nie ma NIC ZA DARMO. Żadna firma nie działa charytatywnie!
l �Uważaj na hasła: BEZPŁATNE BADANIA, PREZENTY, GRATISY, NIE-

POWTARZALNE OKAZJE. To tylko kuszące wabiki, które mają Cię 
skłonić do wyjścia z domu i udziału w pozornie atrakcyjnym spotkaniu. 
W rzeczywistości chodzi o prezentację oferty handlowej i skłonienie 
Cię do podpisania umowy kupna-sprzedaży produktów w horren-
dalnych cenach i do tego na kredyt!

l �Produkty prezentowane na pokazach są często kilkanaście lub nawet 
kilkadziesiąt razy droższe od takich samych (lub podobnej jakości) 
oferowanych w sklepach!

l �Daj sobie czas na zastanowienie! Nie podpisuj żadnych dokumentów! 
Skonsultuj to z bliskimi! Ochłoń! Nie działaj pochopnie!
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Postulaty obywatelskie
Do redakcji Głosu Seniora nadszedł bardzo ważny list, który jest głosem wielu Seniorów, a także chorych 
i ich rodzin. Poniżej opisana kwestia wymaga interwencji u Rzecznika Praw Pacjenta oraz przedstawicieli 
środowiska medycznego. Podjęliśmy już działania i czekamy na odpowiedź. Jednocześnie wraz z rodziną 
Autorki listu apelujemy, aby każdy chory, szczególnie onkologicznie, miał możliwość kontaktu z najbliż-
szymi, ponieważ to bardzo ważny bodziec psychiczny, potrzebny do podjęcia walki o życie! 

W pierwszych dniach marca 2022 roku moja rodzina 
przeżywała trudny czas. Nasza mama, która choruje na 
raka, znalazła się w bardzo ciężkim stanie na oddziale in-
tensywnej terapii onkologicznej w Szpitalu Wojskowego 
Instytutu Medycznego przy ul. Szaserów 128 w Warszawie. 
Na stronie Szpitala onkoloia.wim.mil.o1/10-photos/171-
-coronavirus widniała informacja o braku możliwości od-
wiedzania pacjentów — ZAKAZ ODWIEDZIN. Mama była 
w bardzo ciężkim stanie, spodziewaliśmy się najgorszego. 
Jej stan psychiczny także był fatalny. Obawiała się iż nigdy 
nas już  nie zobaczy. 

Tylko pięć minut
Mama przebywała w szpitalu od kilku dni. Nie mieli-

śmy możliwości ją przytulić i dodać otuchy. Mieliśmy kon-
takt tylko telefoniczny. Mama bardzo potrzebowała naszej 
obecności. Cierpiała z samotności i bezsilności. Podjęli-
śmy próbę odwiedzenia jej pomimo wszelkich ograniczeń. 
Chcieliśmy ją zobaczyć choć przez pięć minut. Na własny 
koszt zakupiliśmy jednorazową odzież ochronną, by zacho-
wać pełne bezpieczeństwo zarówno dla mamy, jak i innych 
pacjentów. Zostaliśmy jednak wyproszeni z oddziału. Nie 
poddaliśmy się. Po długich negocjacjach z lekarzem dyżu-
rującym udało nam się uprosić pozwolenie na wejście dla 
dwóch osób na pięć minut. Musieliśmy z naszej sześcioo-

sobowej rodziny wybrać 
tylko dwie osoby, któ-
re mogą się zobaczyć 
z mamą. To było przy-
kre. Dla mamy te pięć 
minut, to było wszystko, 
co mogła otrzymać od 

życia i Boga. Po tej wizycie nabrała chęci do walki z cho-
robą, poczuła, że nie jest sama. Zaczęła walczyć i jej wy-
niki się poprawiły. Obecnie wróciła do domu i dalej walczy 
wśród najbliższych.

Samotność odbiera siły 
W sali, gdzie leżała mama, było 15 osób, które patrzyły 

na nas z niedowierzaniem, że ktoś ze świata zewnętrznego 
pojawił się i wspiera swojego bliskiego. Zrozumieliśmy, że 
każda osoba znajdująca się w szpitalu, szczególnie onkolo-
gicznym, potrzebuje kontaktu ze swoimi bliskim, który przy-
wraca wiarę i chęci do życia. Nie chodzi tu o kilka godzin, ale 
o kilka minut dziennie. Dzięki temu chory czuje, że nie jest 
sam ze swoją chorobą i ma wsparcie w rodzinnie. Dla każde-
go chorego to ogromna pomoc. Dla nas jako rodziny to także 
wiele znaczyło, że w tym trudnym czasie mogliśmy zobaczyć 
mamę, pomóc jej i zapewnić o naszej miłości. Nasza krótka 
wizyta dodała mamie sił i pozwoliła podjąć walkę z choro-
bą. Patrzyliśmy na pozostałych chorych, którzy cierpią nie 
tylko z bólu, ale też samotności, która odbiera siły i nadzieję. 

Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025

Zdajemy sobie sprawę, że przy ciężkich chorobach należy zachować szczególną 
ostrożność, ale można na przykład wprowadzić SALE ODWIEDZIN w szpitalach, 
z uwzględnieniem wszelkich środków ochrony i reżimu sanitarnego (z uwagi 
na COVID). Liczymy na interwencję Głosu Seniora, którego nasza mama, jak 
wielu innych Seniorów, jest czytelniczką. 
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Bezpieczeństwo 
– Uczestnictwo – 
Solidarność
– Papież Jan Paweł II mówił: „Ludzie starsi po-

magają nam mądrzej patrzeć na ziemskie wyda-
rzenia, ponieważ dzięki życiowym doświadczeniom 
zyskali wiedzę i dojrzałość. Są strażnikami pamię-
ci zbiorowej”. Dlatego chcę przekazać wszystkim 
Seniorom: polski rząd kwestie związane z polityką 

MAŁOPOLSKA PRZYJAZNA 
SENIOROM
 

„Przyjdź i napij się kawy, spędź czas 
w  miłym towarzystwie”, „Język an-
gielski, czyli potyczki językowe”, 
„Klub szachowo-brydżowo-remiko-
wy”, „Spacer po okolicy”, „Komputer. 
Poznaję nowe technologie – czym 
są media społecznościowe” – to tyl-
ko niektóre zajęcia oferowane przez 
małopolskie domy i kluby „Senior+”. 
Takich miejsc jest w Małopolsce coraz 
więcej. Pozwala je tworzyć rządowy 
program „Senior+”. Wojewoda małopolski Łukasz Kmita podczas otwarcia Klubu „Senior+” 

w Stryszowie (2022)

Wojewoda małopolski Łukasz Kmita podczas Wielkanocnego Festiwalu Polsko-
-Ukraińskich Smaków w Klubie „Senior+” w Stryszowie (2022)

senioralną traktuje priorytetowo, m.in. została podjęta decyzja o powołaniu 
przez każdego z wojewodów pełnomocnika ds. Seniorów. W Małopolsce 
z  inicjatywy wojewody pełnomocnik ds. Seniorów działa już od ponad 
3 lat. Chcemy, by czuli się Państwo bezpiecznie oraz aktywnie uczestni-
czyli w życiu społecznym. I to jest powodem tak szerokiej i wszechstronnej 
oferty działań skierowanych do Seniorów. Bo jesteście „strażnikami pamięci 
zbiorowej”. Bo jesteście ważni i potrzebni. Z jednej strony chcemy zapewniać 
Państwu godne i komfortowe warunki do życia, dlatego też wprowadzili-
śmy 13. i 14. emerytury. Z drugiej strony – rozwijamy sieć domów i klubów 
„Senior+”. Działania rządu Premiera Mateusza Morawieckiego realizowa-

ne w ramach polityki senioralnej 
mieszczą się w trzech obszarach: 
Bezpieczeństwo – Uczestnictwo 
– Solidarność – mówi wojewoda 
małopolski Łukasz Kmita.

„Nie starzeje 
się ten, kto nie 
ma na to czasu”. 
Program „Senior+”: 
– Dzięki finansowemu wsparciu 

z programów rządowych powstaje 
coraz więcej miejsc, w których Senio-
rzy mogą w sposób ciekawy i aktyw-
ny rozwijać swoje pasje, nabywać 
nowe umiejętności czy po prostu 
integrować się z  innymi – mówi 
Jacek Kowalczyk, pełnomocnik 
wojewody małopolskiego ds. Se-
niorów i dyrektor Wydziału Polityki 
Społecznej Małopolskiego Urzędu 
Wojewódzkiego w Krakowie.
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Głównym celem programu „Senior+” 
jest zwiększenie aktywnego uczestnictwa 
osób w wieku powyżej 60 lat w życiu spo-
łecznym. Dzięki programowi rozwijają się 
środowiskowe formy opieki dziennej, pla-
cówki dziennego pobytu. 

– Na terenie Małopolski można już mó-
wić o sieci takich ośrodków. Do tej pory 
powstało ich 96 i oferują Seniorom łącznie 
2 411 miejsc. W 22 dziennych domach „Se-
nior+” jest 475 miejsc, natomiast 74 kluby „Senior+” zapewniają 
1 936 miejsc. W tym roku zostanie utworzonych 9 kolejnych 
ośrodków wsparcia: 2 dzienne domy i 7 klubów – mówi dy-
rektor Jacek Kowalczyk.

– Każde z tych miejsc staje się „bezpieczną przystanią”. 
Uśmiechnięte twarze Seniorów to najlepsze potwierdzenie 
słuszności tworzenia takich miejsc. Szeroko zachęcamy sa-
morządy do włączania się do tego programu, by sieć domów 
i klubów „Senior+” była jak największa, a ich oferta programo-
wa ciekawa. Bo „nie starzeje się ten, kto nie ma na to czasu” 
– dodaje wojewoda małopolski Łukasz Kmita.

Gama oferowanych aktywności jest bardzo szeroka – od 
zajęć artystycznych, umysłowych (gry i zabawy logiczne, tre-
ningi pamięci) czy kulinarnych, spotkań ze specjalistami w za-
kresie bezpieczeństwa, zdrowia, aż po zajęcia ruchowe typu 
spacery z kijkami, a nawet wycieczki integracyjne. Jako że czło-
wiek uczy się przez całe życie, wiele domów i klubów „Senior +” 
organizuje też lekcje angielskiego czy obsługi komputera.

Z troską i empatią. Program 
„Opieka 75+”
Program ten wspiera finansowo gminy do 60 tysięcy 

mieszkańców w poprawie dostępności do 
usług opiekuńczych, w tym usług specja-
listycznych, dla Seniorów powyżej 75. roku 
życia. Dotyczy to zarówno osób samotnych, 
jak i pozostających w rodzinach. 

– Dzięki temu wsparciu osoby, które z po-
wodu wieku i stanu zdrowia nie mogą samo-
dzielnie funkcjonować w  miejscu zamiesz-
kania, uzyskują pomoc w  wykonywaniu 
codziennych czynności życiowych, takich jak 
ubieranie się, przygotowywanie posiłków czy 
wyjście do lekarza. To konkretna pomoc. Kon-
kretna forma opieki. Opieki będącej wyrazem 
troski o Seniorów i empatii dla nich – mówi 
wojewoda małopolski Łukasz Kmita.

W 2021 roku 42 małopolskie gminy rea-
lizujące program objęły usługami opiekuń-
czymi 735 osób. Dzięki programowi liczba ta 
zwiększyła się o ponad połowę w stosunku 
do roku 2019, kiedy to z takich usług opiekuń-
czych w ramach programu „Opieka 75+” ko-
rzystało 300 osób. Ponad dwukrotnie wzrosła 

też liczba świadczonych usług w porów-
naniu z poprzednimi latami. W tym roku 
do programu przystąpiło 46 gmin. 

Seniorzy a pandemia
Pandemia koronawirusa odcisnęła 

piętno na życiu najstarszych mieszkańców. 
Od samego początku walki z COVID-19 
otrzymywali oni szerokie wsparcie koor-
dynowane przez Małopolski Urząd Wo-

jewódzki w Krakowie.
– Do domów pomocy społecznej przekazywaliśmy środki 

ochrony osobistej oraz testy antygenowe i pulsoksymetry. 
Zawarłem umowę z Fundacją Służby Ratunkowe RP – Zin-
tegrowaną Służbą Ratowniczą, aby wspierać domy pomocy 
społecznej, w których pojawiały się zakażenia. Z Funduszu 
Przeciwdziałania COVID-19 tylko w 2021 roku do małopolskich 
DPS-ów trafiło blisko 5,2 mln zł. Podobną kwotę skierowaliśmy 
w roku 2022. Wszystko po to, by zapewnić ciągłość funkcjo-
nowania tych placówek i bezpieczeństwo ich podopiecznych 
– mówi wojewoda małopolski Łukasz Kmita.

– Od października 2020 r. do grudnia 2021 r. realizowany był 
rządowy program „Wspieraj Seniora”. Jego celem było wsparcie 
osób powyżej 70. roku życia, które w obawie o swoje zdrowie 
zdecydowały się pozostać w domu. Pomoc polegała m.in. na do-
starczaniu zakupów, załatwianiu drobnych spraw urzędowych czy 
wyprowadzaniu psa. W trosce o bezpieczeństwo najstarszych do 
końca 2022 r. realizowany jest również program „Korpus Wsparcia 
Seniorów”. Dla poprawy poczucia bezpieczeństwa i możliwości 
samodzielnego funkcjonowania, osobom mającym 65 lat i więcej 
zapewnia się dostęp do tzw. „opieki na odległość” m.in. poprzez 
tzw. „opaski bezpieczeństwa” – dodaje dyrektor Jacek Kowalczyk. 

Jacek Kowalczyk – pełnomocnik wojewody małopolskiego ds. seniorów, dyrektor 
Wydziału Polityki Społecznej Małopolskiego Urzędu Wojewódzkiego w Krakowie

– Gorąco zachęcam każde-
go Seniora do zapoznania się 
z  ofertą programową domów 
i klubów „Senior+”. Jestem prze-
konany, że każdy znajdzie tam 
coś dla siebie – apeluje woje-
woda małopolski Łukasz Kmita.
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Podczas wydarzenia uczestnicy mieli okazję wysłuchać między inny-
mi wykładów o roli kampanii społecznych w aktywizacji i edukacji osób 
starszych, Europejskiej Karcie Seniora, Programie Gmina Przyjazna Se-
niorom – jako skutecznych narzędziach aktywizacji, a także wziąć udział 
w dyskusji na temat: Jak skutecznie edukować i aktywizować osoby 60+? 
Zwieńczeniem seminarium był pokaz mody Stylowych Seniorek, a także 
edukacyjno-aktywizacyjna potańcówka podczas rejsu z DJ Wiką. Dzięku-
jemy za udział ponad 30 organizacjom pozarządowym z ponad  15 miast 
w Polsce, w tym m.in. Fundacji ad vocem, Stowarzyszeniu Lekarze Nadziei, 
UTW Uniwersytet Rolniczy w Krakowie, Stowarzyszeniu Miłośników Ziemi 
Niepołomickiej, Międzynarodowemu  Instytutowi Rozwoju Społecznego, 
Radzie Krakowskich Seniorów, Seniorom z organizacji seniorskich z Miasta 
i Gminy Wieliczka, Gminie Biecz, Gminie i Miastu Nowe Brzesko, Gminie 
Igołomia-Wawrzeńczyce, Gminie Bochnia, Miastu i Gminie Skała, Klu-
bowi Seniora Grota w Skale, Gminie Skawina, Gminie Mogilany, Gminie 
Świątniki Górne, Gminie Miechów, Gminie Iwanowice, Gminie Żegocina 
i wielu innym. Wszystkim jeszcze raz dziękujemy serdecznie za tak licz-
ną obecność i świetną zabawę w rytmach muzyki granej przez DJ Wikę!  

MAŁOPOLSKA SOLIDARNA Z SENIORAMI

POKAZ MODY I POTANCÓWKA 
Z DJ WIKĄ I GŁOSEM SENIORA

 29 kwietnia w Restauracji Wiślany Ogród & Statek Sobieski 
odbyło się seminarium dla organizacji pozarządowych pro-
mujące społeczną aktywizację Seniorów, zorganizowane 
przez Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora. 

Anna Przybyłek-Boraczyńska Seniorką Roku!
6 kwietnia w Kinie Kijów odbyła się jubileuszowa Gala Plebiscytu „Poza 
Stereotypem – Seniorka i Senior Roku” pod patronatem Głosu Seniora 
zorganizowana przez Regionalny Ośrodek Polityki Społecznej w Kra-
kowie. Seniorką roku została Honorowa Ambasadorka Głosu Seniora 
Pani Anna Przybyłek-Boraczyńska. Pani Anna niestety nie mogła być 
obecna na gali, dlatego jej nagroda została odebrana przez Prezesa 
Stowarzyszenia MANKO i Głosu Seniora Łukasza Salwarowskiego. Pani 
Annie serdecznie gratulujemy i za wieloletnie motywowanie każdego 
Seniora do aktywności i ćwiczeń zarówno fizycznych, jak i umysłowych. 

Każdy posiadacz Ogólnopolskiej Karty Seniora otrzyma 
w największym Klubie Bilardowym w Krakowie 10% ZNIŻ-
KI NA WSZYSTKO -bar, bilard, piłkarzyki, darts i ping pong. 
Otrzyma też najnowszy Głos Seniora i inne pro-seniorskie 
materiały. Centrum Sportu i  Integracji TCF HUB to także 
miejsce, gdzie działa Stowarzyszenie zrze-
szające Seniorów - fanów bilarda, którzy od 
wtorku do piątku w godzinach 9:00-16:00 
rozgrywają między sobą mecze w Bilar-
dowej Lidze Seniora. Zadzwoń i zrób re-
zerwację: 516 171 496.

Tu honorujemy:
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Centrum Sportu i Integracji 
TCF HUB w Programie 
Ogólnopolska Karta Seniora
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Pierwszego dnia konferencji o celach i kilkuletniej dzia-
łalności Małopolskiej Sieci Rad Seniorów opowiedziała Ele-
onora Kusińska – Przewodnicząca MSRS. Prelegentka pod-
kreśliła korzyści płynące z sieciowania się Rad Seniorów, 
współpracy i silnej integracji liderów senioralnych. Tego 
dnia duże zainteresowanie wzbudziła dyskusja panelowa 
„Po co gminom rady seniorów?” moderowana przez Barbarę 
Kazior – Prezesa Fundacji MiLA. Podczas debaty mówio-
no o tym, jakie korzyści oraz trudności wiążą się z powsta-
waniem i  rozwojem Rad Seniorów w gminach. Ważnym 
punktem programu było także wystąpienie Pana Sturli  Bjer-
kaker – Przewodniczącego Rady Seniorów w Oslo, który 
zapoznał uczestników z funkcjonowaniem Rad Seniorów 
w Norwegii oraz zaprezentował inspirujące dobre praktyki. 
Ostatni blok pierwszego dnia został poświęcony partycy-
pacyjnemu tworzeniu polityk senioralnych. Ariadna Leś-
niewska (Fundacja MiLA), Bogdan Habrzyk (Skawińska Rada 
Seniorów) oraz Marek Bochowicz (Nowotarska Rada Senio-

OGÓLNOPOLSKA KONFERENCJA 
RAD SENIORÓW W  WIELICZCE
 W dniach 26–27 kwietnia 2022 roku Seniorzy z całej Polski spotkali się w Wieliczce w ramach konferencji 

pt. „Rady Seniorów – narzędziem dialogu i aktywności obywatelskiej” aby rozmawiać o Radach Seniorów 
i ich sieciowaniu, polityce senioralnej oraz szeroko rozumianej aktywizacji grup zrzeszających Seniorów. 
Konferencja zgromadziła ponad 100 uczestników z całej Polski, dominowali przedstawiciele Rad Seniorów 
z Małopolskiej Sieci Rad Seniorów, ale obecni przybyli też Seniorzy z innych województw: śląskiego (Katowi-
ce, Mysłowice), dolnośląskiego (Wrocław), łódzkiego (Łódź), wielkopolskiego (Czarnków), podkarpackiego 
(Mielec, Zarszyn) i liczna reprezentacja Rad Seniorów z Podlasia (Augustów, Suwałki, Supraśl, Białystok). Pa-
tronat medialny nad wydarzeniem objęło Radio Kraków i Głos Seniora. Konferencja została zorganizowana 
przez Fundację Miejsc i Ludzi Aktywnych (MiLA) we współpracy z Małopolską Siecią Rad Seniorów (MSRS).

rów) omówili proces tworzenia gminnej polityki senioralnej 
na przykładzie Nowego Targu i Skawiny oraz efekty w formie 
zdefiniowanych problemów i potrzeb, celów i zadań dosto-
sowanych do lokalnej specyfiki.

Zagadnienia szczególnej wagi
Drugi dzień konferencji został przeznaczony na prezenta-

cję zagadnień ważnych dla Seniorów, takich jak dostępność, 
aktywizacja i współpraca z różnymi środowiskami. Mówili 
o tym: Katarzyna Balwierz z Fundacji Instytut Rozwoju Regio-
nalnego, która przybliżyła kwestie dostępności architekto-
nicznej, cyfrowej i informacyjno-komunikacyjnej oraz Łukasz 
Salwarowski, ze Stowarzyszenia Manko, który podzielił się 
z uczestnikami wiedzą o narzędziach aktywizacji lokalnych 
samorządów, Seniorów i przedsiębiorców. Przed zakończe-
niem przewidziano jeszcze czas na wolną dyskusję, podczas 
której podzielono się sukcesami oraz dobrymi praktykami 
z całego kraju. Nie zabrakło również debaty nad sposobami 
rozwiązania trudności, z którymi borykają się Rady Senio-
rów oraz wspólnych planów na przyszłość.  Mówiono m.in. 
o  inicjatywie powołania rzecznika praw Seniorów. Konfe-
rencja zgromadziła ponad 100 uczestników z całej Polski 
i była ważnym wydarzeniem, oczekiwanym przez Seniorów 
szczególnie mocno ze względu na ponad dwuletnią przerwę 
spowodowaną pandemią. Liczymy, że kolejna konferencja 
zgromadzi działaczy Rad Seniorów po krótszej przewie, bo 
spotkania, wymiana i poczucie uczestniczenia we wspólnym 
ruchu są ważne dla wszystkich aktywnych lokalnie Seniorów.

OGÓLNOPOLSKIpatronat

m e d i a l n y
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Małopolski Głos Seniora

Pod koniec marca odbyło się kolejne wydarzenie w ra-
mach cyklu „Kino dla Seniora” zorganizowane przez Sto-
warzyszenie Manko – Głos Seniora. Ze względu na ciężką 
sytuację naszych wschodnich sąsiadów, wydarzenie od-
było się pod hasłem „Głos Seniora solidarny z polskimi 
seniorami na Ukrainie”. Tym razem odbył się pokaz filmu 
„Kogel Mogel 4, czyli koniec świata”, a po seansie można 
było wysłuchać występu zespołu Duo Performance, który 
swoją piosenką skomponowaną na cześć Ukrainy wzruszył 
wszystkich zebranych. W trakcie wydarzenia odbywały się 
także liczne konkursy z nagrodami, degustacja Zakwasu 
z Buraków ze Spiżarni Głosu Seniora, możliwość zaku-
pienia miodu Głosu Seniora, a dla wszystkich chętnych 
były dostępne stoiska z bezpłatnymi badaniami słuchu. 
Podczas wydarzenia zorganizowaliśmy także akcję po-
mocy Ukrainie – między innymi „Przetwory dla Ukrainy” 
i „Upiecz ciasto dla Ukrainy”. Na miejscu sprzedawaliśmy 
wypieki przygotowane przez Seniorów, a cały dochód ze 
sprzedaży został przeznaczony na pomoc Ukrainie. Mar-
cowe „Kino dla Seniora” zgromadziło ponad 300 osób. 
Liczymy, że następne wydarzenia z tego cyklu również 
będą cieszyły się tak dużą popularnością.

14 maja odbyło się kolejne spotkanie z cyklu „Akademia 
Seniora” z Głosem Seniora w partnerstwie z Centrum Sztu-
ki Współczesnej Solvay. Tym razem spotkanie dotyczyło 
skutecznego i bezpiecznego zażywania leków. W trakcie 
wydarzenia odbył się wykład pt. „Pani Magister! Proszę mi 
pomóc, mój lek nie działa!” wygłoszony przez dr hab. Ag-
nieszkę Skowron – profesor Uniwersytetu Jagiellońskiego 
Collegium Medicum. Prowadzącym był Pan Łukasz Sal-
warowski – Prezes Stowarzyszenia MANKO i Redaktor Na-
czelny Głosu Seniora. Rozmawialiśmy o tym, jak zażywać 
leki i co robić, żeby nie zakłócić działania przyjmowanych 
substancji. Po wykładzie odbył się koncert muzyki filmo-
wej wykonany przez orkiestrę dętą Szkoły Muzycznej I i II 
stopnia im. Bronisława Rutkowskiego oraz orkiestrę „Mała 
Wieniawa” pod dyrygenturą Jarosława Ignaszaka. Mieli-
śmy przyjemność zasłuchać się w pieśniach i romansach 
ukraińskich kompozytorów XX wieku oraz najpiękniejszych 
piosenkach Anny German, a  także posłuchać muzyki ze 
znanych produkcji filmowych w aranżacjach na orkiestrę 

dętą, m.in. „The Magic of Harry Potter” Johna Williamsa, 
„Star Wars Saga”, „Happy” Pharrella Williamsa czy „I am 
believer” Neila Diamonda. 

Spotkanie z prof. Agnieszką Skowron z Collegium Medicum UJ

AKADEMIA SENIORA – ZAŻYWAJ LEKI BEZPIECZNIE!

KINO  DLA SENIORA  
Z GŁOSEM SENIORA

www.glosseniora.pl36



Po studiach zostałam pracownikiem w macierzystej uczelni. Oprócz 
prowadzenia wykładów, napisania 20 prac zwartych, 120 artykułów 
o tańcu i ruchu taneczno-gimnastycznym, prowadziłam także zajęcia 
dydaktyczne ze studentami. Nauczałam różnorodnych form tanecznych, 
takich jak: taniec ludowy, towarzyski, gimnastyka artystyczna, gimnastyka 
jazzowa, aerobik, tańce integracyjne. Tak było do 2006 roku. W czasie 
wolnym od pracy na uczelni, swoje umiejętności przekazywałam rów-
nież na zajęciach z dziećmi, młodzieżą i z dorosłymi na wielu kursach 
tanecznych. W latach 1982–1990 miałam możliwość propagowania aero-
biku w telewizji w programie TVP 1 w trzech seriach: „Aerobik – taniec 
i gimnastyka”, „Olga proponuje” i „Ćwicz i tańcz z Olgą”. Po wielu latach, 
bo w 2020 roku, ponownie pojawiłam się w telewizji… tym razem w TVP 
3 w programie „Starszaki” prowadząc w nim serię ćwiczeń na różne 
partie mięśniowe. W tym samym roku doczekałam się zaszczytnego 
tytułu – „Super Senior poznańskiego sportu”.

Terapia tańcem i Raj Seniora 
Od 2000 roku zaczęłam rozpowszechniać „Terapię tańcem” wśród 

Seniorów. Początkowo na Uniwersytecie Trzeciego Wieku, a obecnie 
w Domu Kultury „Orle Gniazdo”. Na terapii realizuję różnorodne formy 

Na każdy 1 kg masy ciała powinniśmy wypić 
przynajmniej 30 ml wody codziennie, a pod-
czas np. zwiększonego wysiłku fizycznego, 
upałów lub choroby – więcej. Jak wyka-
zuje coraz więcej badań, do nawadniania 
organizmu najlepsza jest woda alkaliczna, 
która pomaga w utrzymaniu równowagi 
kwasowo-zasadowej organizmu i stymu-
luje metabolizm. Krystalicznie czysta, ni-
skosodowa i wysoko natleniona naturalna 
woda mineralna ID’EAU jest idealna dla 
osób starszych. Łącząc jej spożycie z od-
powiednim odżywianiem i umiarkowaną 
aktywnością fizyczną robisz milowy krok 
w stronę zdrowia.

Tańcz 
z Olgą

Odkąd tylko sięgam pamięcią, moje życie zawsze było 
związane z tańcem. I nadal jest! Tańczyłam w przedszko-
lu, potem w poznańskiej Szkole Baletowej i na studiach 
w Wyższej Szkole Wychowania Fizycznego, które ukończy-
łam w 1965 roku. – opowiada Pani Olga Kuźmińska, która 
ukończyła już 80. rok życia.  

taneczne oraz ćwiczenia gimnastyczne na po-
szczególne partie mięśniowe. Wszystkie ćwi-
czenia wykonywane są przy znanych i lubianych 
piosenkach. Dla wielu osób taka „terapia tań-
cem” jest cudownym lekiem przywracającym 
młodość i sprawność fizyczną. Oprócz „Terapii 
tańcem” prowadzę taneczno-kabaretowy ze-
spół „Raj Seniora”, z którym przygotowuję spe-
cjalne spektakle na różnorodne występy. Wy-
stępujemy przede wszystkim w Domach Opieki 
Społecznej, w Klubach Seniora i  Przeglądach 
Senioralnych. 

Miss Trzeciej Młodości 
„Raj Seniora” brał udział między innymi w VI 

Wyborach Miss i Mistera Trzeciej Młodości 2021. 
Odbyły się one 7 listopada 2021 roku w ramach 
„Marcelińskiego Spotkania z Kulturą”. W wyda-
rzeniu brało udział 16 pań i 4 panów w wieku 
65+. Misterem został Pan Józef Masłowski, a ja… 
zostałam Miss. Tamten sukces przeżywam do 
dziś i traktuję jako zobowiązanie wobec Seniorów. 
Spotykam się z nimi, promując zdrowy styl życia. 
Bo jeśli  sama skończyłam 80 lat i nadal mogę 
tańczyć, to znaczy, że taniec jest wspaniałym, 
darmowym lekarstwem dla ciała i duszy! 

�� dr Olga Kuźmińska

OGÓLNOPOLSKI
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Nieznani Bohaterowie Niebios

W okresie II wojny światowej nad Polską zestrzelono kil-
kaset samolotów alianckich niosących wsparcie walczącej 
Armii Krajowej i bombardujących strategiczne cele niemieckie. 
Zginęło w nich, zostało rannych lub trafiło do niewoli ponad 
5 000 lotników różnych nacji – Amerykanów, Brytyjczyków, 
Australijczyków, Kanadyjczyków, Nowozelandczyków, oby-
wateli Republiki Południowej Afryki i oczywiście Polaków słu-
żących w Polskich Siłach Zbrojonych na Zachodzie. Byli to 
ludzie bardzo młodzi – większość z nich nie przekroczyła 30. 
lat, a wielu – nawet 20. Stowarzyszenie MANKO, wydawca 
ogólnopolskiego magazynu Głos Seniora, we współpracy m.in. 
z Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie, Muzeum Armii 
Krajowej im. gen. Emila Fieldorfa „Nila” w Krakowie, Stowarzy-
szeniem Seniorów Lotnictwa Wojskowego RP oraz Fundacją 
im. Tadeusza Kościuszki, postanowiło upamiętnić lotników 
alianckich wykonujących ekstremalnie niebezpieczne loty nad 
okupowaną Polską projektem „Nieznani Bohaterowie Niebios”. 

Folder, portal, filmy, 
konferencje, wykłady 
Zrealizowany projekt jest pierwszym etapem pracy nad 

odnalezieniem, udokumentowaniem i należytym upamięt-
nieniem wszystkich miejsc katastrof alianckich bombowców 
w Polsce. Składają się na niego: folder NIEZNANI BOHATE-
ROWIE NIEBIOS – PAMIĘCI LOTNIKÓW POLEGŁYCH POD 
POLSKIM NIEBEM, interaktywny portal www.bombowce.
pl, dwanaście filmów o dwunastu katastrofach, konferencje 
i wykłady oraz niniejszy dział w ogólnopolskim magazynie 
Głos Seniora. Takie działania to nie tylko obowiązek moralny 
i patriotyczny. To także promocja regionu, integracja lokal-
nej społeczności wokół wydarzenia historycznego, eduka-
cja międzypokoleniowa i aktywizacja Seniorów, którzy byli 
świadkami wydarzeń lub znają ich historię z relacji naocznych 
świadków. We współpracy ze społecznikami i pasjonatami 

Pamięci lotników 
alianckich poległych 
pod polskim niebem


Projekt NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS powstał dzięki konkursowi „Patriotyczny Głos Seniora – Śla-
dami Niepodległej”. W ramach tego właśnie konkursu do redakcji Głosu Seniora nadeszły dwa artykuły 
płk. pil. Stanisława Wojdyły, Prezesa Krakowskiego Oddziału Stowarzyszenia Seniorów Lotnictwa Woj-
skowego RP, o alianckich bombowcach, które rozbiły się na Zabłociu w Krakowie oraz Ochotnicy Górnej 
w powiecie nowotarskim. Jak się okazuje, takich bombowców było o wiele, wiele więcej. 

Prezes Łukasz Salwarowski i Tomasz Kosecki – Dyrektor Muzeum Lotnictwa Polskie-
go w Krakowie
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„Oddanie życia czy zdrowia za naszą 
rodzinę lub Ojczyznę jest piękne, 
szlachetne i godne uznania. Jednak 
jeszcze piękniejsze, szlachetniejsze 
i godniejsze pamięci jest oddanie 
życia za inny kraj. Nie możemy za-
pomnieć o Bohaterach innych na-
rodowości, którzy walczyli i ginęli 
za Polskę pod polskim niebem. Poznajmy ich historie 
i przekazujmy je dalej. Cześć i Chwała Bohaterom!”.

�� Łukasz Salwarowski, 
Prezes Stowarzyszenia MANKO – Głos Seniora oraz 

Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego

„Nie można mówić, że wolność 
przyszła tylko ze Wschodu. Wol-
ność przyszła z różnych stron. Taka 
jest prawda historyczna. Przynieśli 
ją na skrzydłach samolotów mło-
dzi ludzie, którzy czasem nawet nie 
wiedzieli, gdzie leży Polska, a wielu 
z nich oddało za nią życie. Pod pol-
skim niebem w czasie wojny światowej miało miejsce 
kilkaset katastrof alianckich bombowców”.

�� płk pil. Stanisław Wojdyła,
Prezes Krakowskiego Oddziału

Stowarzyszenia Seniorów Lotnictwa Wojskowego RP

„W  misjach bombowych na cele 
niemieckie na terenie Polski zginęło 
około 4 000 amerykańskich lotników. 
Na cmentarzach w Polsce pocho-
wanych jest około 1 300 lotników 
służących w RAF (Royal Air Force – 
siły powietrzne Wielkiej Brytanii). To 
są ludzie, którzy zapłacili życiem za 
naszą wolność. Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora 
podjęło absolutnie pionierską inicjatywę pokazanie 
i uczczenia tych ludzi”.

�� Robert Springwald,
Muzeum Armii Krajowej  

im. gen. Emila Fieldorfa „Nila”w Krakowie

„Krajobraz Małopolski, Śląska i Pod-
karpacia, okolic Warszawy, Szczeci-
na, Poznania, Gdańska i wielu jesz-
cze innych regionów naszego kraju 
to wielkie pole nieznanej bitwy – dra-
matycznej «Lotniczej Bitwy Naro-
dów» z lat drugiej wojny światowej. 
Spójrzmy na dobrze nam znane oko-
lice jak na dno powietrznego oceanu, na które opadały 
wraki setek latających maszyn, spadochrony Tych, którzy 
ocaleli, i szczątki Tych, którzy oddali swe młode życie 
dla naszej wolności. Decydująca kampania skrócenia 
wojny przez zniszczenie niemieckiej wojennej produkcji 
paliw rozegrała się nad naszymi ziemiami. Armia Krajowa 
działała także dzięki zrzutom i bezcennemu doświad-
czeniu «Cichociemnych». Na skrzydłach «Liberatorów», 
«Halifaxów»i «Latających Fortec» przybywała w najtrud-
niejszych czasach – Nadzieja. Tworzenie strefy pamięci 
wokół Nieznanych Bohaterów Niebios jest znakiem świa-
domego budowania fundamentów naszej przyszłości 
– w oparciu o dobrze poznaną i zrozumianą przeszłość. 

�� dr inż. arch. Krzysztof Wielgus,
historyk lotnictwa, Politechnika Krakowska

Uwaga – KONKURS!

Zachęcamy do udziału w kolejnej edycji konkursu „Patrio-
tyczny Głos Seniora – Śladami Niepodległej”. Konkurs ma 
na celu edukację przez promowanie wiedzy historycznej 
wśród wszystkich pokoleń oraz aktywizację Seniorów jako 
świadków historii i strażników pamięci. Zapraszamy Was do 
współtworzenia kampanii „Nieznani Bohaterowie Niebios”. 
Czekamy na Wasze informacje o miejscach katastrof samo-
lotów alianckich w Waszych okolicach. Zgłoszenia prosimy 
przesyłać na adres: – konkurs@manko.pl

historii angażujemy do opieki nad tymi miejscami pamięci 
i grobami Bohaterów lokalne szkoły i przedszkola, uniwer-
sytety trzeciego wieku, kluby seniora, domy kultury oraz 
międzypokoleniowe grupy wolontariuszy. Inspirujemy do 
popularyzowania wiedzy o tych zapomnianych okruchach 
wielkiej historii poprzez zapalenie znicza, wspólną modlitwę 
za poległych, konkursy dla dzieci i młodzieży, organizowanie 
wycieczek edukacyjnych, spotkanie patriotyczne z Seniora-
mi, którzy pamiętają tamte czasy. Postulujemy, aby nadawać 
placówkom kulturalnym i oświatowym imię konkretnych 
lotników czy samolotów niosących Polsce pomoc i nadzieję 
w strasznych czasach okupacji niemieckiej.
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Europejski Kongres Samorządów wy-
wodzi się z Forum Ekonomicznego i sta-
wia przed sobą za cel rozwijanie wątków 
samorządowych poruszanych podczas 
Forum. Program merytoryczny tegorocz-
nego Kongresu składał się z  ponad 150 
wydarzeń – sesji plenarnych, paneli dys-
kusyjnych, warsztatów, rozmów ze znanymi 
postaciami życia społecznego, gospodar-
czego i politycznego, prezentacji książek. 
Wydarzenia odbywały się na 12 ścieżkach 
tematycznych m.in.: Gospodarka, Innowacje, 
Środowisko, Biznes i Zarządzanie, Finan-
se, Społeczeństwo. Tragiczne wydarzenia 
ostatnich dwóch miesięcy spowodowały, 
że w programie Kongresu pojawiła się nowa 
ścieżka tematyczna pt. „Wojna w Ukrainie”. 

Najważniejsi uczestnicy 
Wśród gości specjalnych Kongresu był Carlos Moreno 

– francusko-kolumbijski naukowiec o międzynarodowej re-
nomie, znany ze swoich przemyśleń, inicjatyw i zastosowań 
skoncentrowanych na inteligentnym, zrównoważonym mie-
ście. Wśród panelistów Kongresu byli m. in. Gustaw Marek 

Brzezin (Marszałek Województwa Warmińsko-Mazurskiego, 
Cezary Przybylski (Marszałek Województwa Dolnośląskiego), 
Piotr Całbecki (Marszałek Województwa Kujawsko-Pomor-
skiego), Adam Struzik (Marszałek Województwa Mazowie-
ckiego) oraz liczni prezydenci miast, burmistrzowie, wójtowie. 
Biznes i spółki państwowe były reprezentowane na Kongre-
sie m. in. przez: Agencję Wspierania Ochrony Środowiska, 

ARP E-VEHICLES, AstraZeneca Pharma 
Poland sp. z o.o., Bank Gospodarstwa 
Krajowego, Bank Ochrony Środowiska 
S.A., EXATEL, Grupa PZU, Integrated So-
lutions, LUG Light Factory Sp. z o.o., PKO 
Bank Polski, PMMMedical GmbH, Pol-
ską Agencję Rozwoju Przedsiębiorczości, 
Polską Organizację Turystyczną, Polski 
Fundusz Rozwoju, ROSA Pool, Signify, 
Toyota Central Europe, Veolia term S.A., 
Virewall Polska Sp. z o.o.,  Xylem oraz 
Związek Cyfrowa Polska (ZIPSEE). Wła-
dze centralne w dyskusjach Kongresu 
reprezentowali m.in. Andrzej Adamczyk 
(Minister Infrastruktury), Kamil Bortniczuk 
(Minister Sportu i Turystyki), Paweł Sze-
fernaker (Sekretarz Stanu, Pełnomocnik 
Rządu ds. Współpracy z Samorządem 
Terytorialnym). 

VII EUROPEJSKI KONGRES 
SAMORZĄDÓW 11–12 KWIETNIA 2022 

MIKOŁAJKI


W dniach 11–12 kwietnia w Mikołajkach w Hotelu Gołębiewski odbył się VII Europejski Kongres Samo-
rządów. Hasło przewodnie Kongresu brzmiało: „Budowanie Europy przyszłości”.

Od lewej: Łukasz Salwarowski – Prezes Stowarzyszenia Manko-Głos Seniora oraz 
współpracownicy: Marek Pilch, Michał Bialewicz, Dariusz Mróz GPS
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Podczas tegorocznego Kongresu został zaprezento-
wany Ranking Finansowy Samorządu Terytorialnego 
w Polsce 2021. Ranking został przygotowany przez 
Uniwersytet Ekonomiczny we Wrocławiu we współ-
pracy z Instytutem Studiów Wschodnich. 

Pierwsze miejsca w rankingu zajęły:
n �Najlepsza gmina wiejska: Baranów w pow. kę-

pińskim; nagrodę odebrała pani wójt Bogumiła 
Lewandowska-Siwek.

n �Najlepsza gmina miejska: Warszawa; nagrodę 
odebrała wiceprzewodnicząca rady miasta Mag-
dalena Roguska.

n �Najlepszy powiat ziemski: Powiat Wrocławski; na-
grodę odebrał starosta wrocławski Roman Potocki.

Nagrody Prezesa Instytutu Pamięci Narodowej dla 
Jednostek Samorządu Terytorialnego za opiekę nad 
miejscami pamięci i propagowanie postaw patrio-
tycznych:

n �Gmina Prószków; nagrodę odebrał Burmistrz 
miasta  Prószków Krzysztof Cebula.

n �Miasto Tarnobrzeg; nagrodę odebrał Prezydent 
Miasta Tarnobrzeg Dariusz Bożek.

Niezwykle ważna 
deklaracja 
Podczas VII Europejskiego Kongresu Samo-

rządów w czasie jednego z paneli dyskusyjnych 
,,Europa w poszukiwaniu przywództwa” padła de-
klaracja powtarzana przez wszystkich uczestników 
– To moment na utworzenie Unii Polsko-Ukraiń-
skiej. Zgodnie za postawioną przez Prezesa PSL 
Władysława Kosiniaka-Kamysza deklaracją po-
zostali uczestnicy zwracali uwagę na znaczenie 
utworzenia ewentualnej unii. Marszałek Woje-
wództwa Dolnośląskiego Cezary Przybylski, Poseł 
Maciej Gdula z Nowej Lewicy, Prezes Porozumie-
nia Jarosław Gowin oraz Czesław Bielecki z apro-
batą wypowiadali się o takim pomyśle. Politycy 
zgodnie zwracali uwagę na możliwości i wagę 
utworzenia Unii Polsko-Ukraińskiej. Podczas de-
baty wskazywano, że to już realnie, nieformalnie 
ma miejsce poprzez otwarte domy Polaków dla wszystkich 
uchodźców z Ukrainy. Trudna historia obu narodów straciła 
znaczenie w obliczu konieczności zjednoczenia. W trakcie 
Kongresu odbyło się także spotkanie z prof. Andrzejem Zy-
bertowiczem (Doradcą Biuro Bezpieczeństwa Narodowego) 

poświęcone jego książce „Samobójstwo Oświecenia”. Zaś 
z Jerozolimy do Mikołajek na VII Europejski Kongres Samo-
rządów przyjechał Yakov Shechter (intelektualista i prozaik 
izraelski urodzony w Odessie), który zaprezentował swoją 
powieść „Biesy i demony”.

W trakcie dwóch Uroczystych Gal Wręczania Nagród Europejskiego Kongresu 
Samorządów zostały wręczone nagrody w następujących kategoriach:

Nagrody Ministra Sportu i Turystyki dla samorządowej in-
westycji sportowej wręczone przez ministra sportu i turystyki 
Kamila Bortniczuka:

n �Gmina Szemud z województwa pomorskiego; nagrodę 
odebrał wójt Ryszard Kalkowski.

n �Tomaszów Lubelski; w imieniu Burmistrza Tomaszowa 
Lubelskiego Wojciecha Żukowskiego nagrodę odebrał 
Starosta Powiatu Tomaszów-Lubelski Henryk Karwan.

n �Stalowa Wola; nagrodę odebrał skarbnik miasta Michał 
Buwaj.

Nagrodę specjalną VII Europejskiego Kongresu Samorzą-
dów otrzymał profesor Carlos Moreno z Francji.

Nagrodę specjalną spółdzielni Mlekpol otrzymał marszałek 
województwa warmińsko-mazurskiego Gustaw Marek Brzezin. 

Nagrodę Specjalną VII Europejskiego Kongresu Samorzą-
dów dla Instytucji otrzymało Narodowe Centrum Kultury; 
nagrodę odebrał Dyrektor Narodowego Centrum Kultury 
Rafał Wiśniewski. 

Od lewej: Prezes Łukasz Salwarowski,  Wojciech Bakun – prezydent miasta 
Przemyśla, dr inż. Anita Richert-Każmierska z-ca burmistrza gminy Kolbudy, 
minister Stanisław Szwed MRiPS, Dariusz Woźniak – skarbnik powiatu Świe-
ckiego, Stowarzyszenie „Razem dla Świecia”, dr Marek Pilch – Ambasador GS 
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Rok 2020/2021 to okres pandemii. Zawieszono zaję-
cia i spotkania. To był bardzo trudny czas dla wszystkich. 
Jednak przez cały ten czas spotykaliśmy się w mniejszym 
gronie. Uczestniczyliśmy między innymi w projekcie „Senio-
rzy Mają Głos”. Bardzo dobrze układa nam się współpraca 

Nie od dziś wiadomo, że bardzo ważnym 
aspektem w życiu każdego człowieka jest 
aktywność społeczna, zawodowa i ruchowa. 
O tym ważnym czynniku nie powinniśmy za-
pominać szczególnie w kontekście naszych 
kochanych Seniorów. Centrum Rozrywki 
„Hulakula” na warszawskiej Pradze Północ 
bardzo dobrze rozumie potrzeby osób star-
szych. Dedykuje im cały dzień w każdym ty-
godniu i zapewnia ogrom atrakcji. 

HULAKULA – Poniedziałki dla Seniorów

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU 
W ALEKSANDROWIE KUJAWSKIM
Z inicjatywy Andrzeja Cieśli – burmistrza miasta 

Aleksandrowa Kujawskiego oraz prof. Stanisława 
Kunikowskiego – rektora WSHE we Włocławku 
powstał Kujawsko-Dobrzyński Uniwersytet Trze-
ciego Wieku Oddział w Aleksandrowie Kujaw-
skim. Do powstałego UTW zapisało się ponad 
40 słuchaczy. Początki były trudne, ale dzięki do-
brej współpracy i wsparciu samorządu – udało 
się! Z każdym rokiem przybywa słuchaczy prag-
nących uczestniczyć w naszym programie i brać 
aktywny udział w zajęciach – obecnie jest już 120 
studentów. Prowadzimy wykłady o różnej tema-
tyce: historycznej, prozdrowotnej, edukacyjnej 
itd. Tworzymy też różne koła zainteresowań i or-
ganizujemy wycieczki krajowe oraz zagraniczne. 

z burmistrzem, wójtem i starostą powiatu. Ostatnim spot-
kaniem był wykład redaktora naczelnego Głosu Seniora – 
Łukasza Salwarowskiego. Tematem wykładu była aktywi-
zacja i edukacja seniorów przez udział w kampaniach Głosu 
Seniora, tj. Ogólnopolska Karta Seniora, „Stop Manipulacji 
– nie daj się oszukać”. Po wykładzie otrzymaliśmy certyfi-
kat udziału w programie, a Prezes Zarządu KDUTW Jerzy 
Nowacki - otrzymał dyplom „Ambasadora Głosu Seniora” 
oraz certyfikat dla „Gminy Przyjaznej Seniorom”.  Serdecz-
nie dziękujemy!

�� Elżbieta Stolarek i Jerzy Nowacki

  Tym szczególnym dniem dla Seniorów jest poniedzia-
łek. Wydarzenie zaczyna się zazwyczaj o godzinie 16:00, 
ale pierwszych gości możemy zobaczyć już przed 12:00. 
To dla nich bardzo ważny dzień w tygodniu, o czym mogą 
świadczyć chociażby wszechobecne wśród gości garnitury 
i eleganckie suknie. Jest potańcówka, napoje wyskokowe 
i naprawdę dobra zabawa z przyjaciółmi. 

Każdy poniedziałek dla Seniorów rozpoczyna się od „Hu-
laRandek”, które każdego tygodnia biją rekordy popularności. 
„HulaRandki”. Uczestnicy zabawy zasiadają naprzeciwko sie-
bie przy dwuosobowych stolikach, zadają wzajemnie pytania, 
robią notatki i po kilku minutach zamieniają się w parach, 
aby w krótkim czasie poznać jak najwięcej osób. Jeśli dwie 
strony będą miały ochotę na dalsze poznanie – będą miały 
możliwość wymienić się kontaktami. Dzięki temu osoby star-
sze mają szansę na poznanie bratniej duszy – przyjaciela, 
towarzysza do wspólnej pasji, a nawet miłości na całe życie. 

Jeśli nie masz planów na kolejny poniedziałek – od-
wiedź największe w Warszawie centrum rozrywki przy 
ulicy Jagiellońskiej. Moc wrażeń i zabawy gwarantowa-
na. A może to właśnie Ty poznasz przyjaciela lub swoją 
bratnią duszę?
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Tegoroczna edycja Forum poza energetyką, inwestycja-
mi, innowacjami, logistyką i gospodarką morską zajmie się 
tematem produkcji, magazynowania i wykorzystania wodo-
ru. Wiele uwagi tradycyjnie zostanie poświecone srebrnej 
gospodarce, czyli aktywności zawodowej seniorów jako 
uczestników rynku oraz konsumentów towarów i dóbr. Bę-
dziemy poszukiwać odpowiedzi na pytania o społeczną 
odpowiedzialność biznesu, zwłaszcza w dobie wzrostu cen 
oraz kryzysów wywołanych pandemią i wojną w Ukrainie. 
W powstającej właśnie agendzie wydarzenia znajdzie się 
również panel dotyczący finansowania przedsiębiorstw przez 
banki. Nowością tegorocznej odsłony Forum będą Targi 
Pracy, zorganizowane we współpracy z Ochotniczymi Huf-
cami Pracy oraz izbami rzemieślniczymi. Co roku na Forum 
odbywają się imprezy towarzyszące. Tym razem to 40-le-

Trasa koncertowa na rok 2022:
07.10. �godz. 19.00 POZNAŃ – Collegium Da Vinci – Aula Artis,  

ul. gen. T. Kutrzeby 10
08.10. �godz. 18.00 PIŁA – Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emo-

cji, Plac Staszica 1
09.10. �godz. 18.00 GDAŃSK – Polska Filharmonia Bałtycka, ul. Oło-

wianka 1
10.10. �godz. 19.00 BIAŁYSTOK – Opera i  Filharmonia Podlaska,  

ul. Odeska 1
11.10. �godz. 19.00 LUBLIN – Centrum Spotkania Kultur, Plac Tea-

tralny 1
12.10. �godz. 19.00 WARSZAWA – Teatr Palladium, ul. Złota 9
13.10. �godz. 19.00 RADOM – Radomska Orkiestra Kameralna,  

ul. Żeromskiego 53
14.10. �godz. 19.00 CHRZANÓW – MOKSiR Sala Teatralna, ul. Bro-

niewskiego 4
15.10. �godz. 17.00 PŁOCK – Teatr Dramatyczny, ul. Nowy Rynek 11
16.10. �godz. 17.00 KATOWICE – Miasto Ogrodów Instytucja Kultury 

im. Krystyny Bochenek, pl. Sejmu Śląskiego 2
17.10. �godz. 19.00 ŁÓDŹ – Teatr Muzyczny, ul. Północna 47/51
18.10. �godz. 19.00 SKIERNIEWICE – Kino Polonez, ul. Wita Stwosza 2/4

V Forum Wizja Rozwoju w Gdyni
20–21 czerwca 2022 r.

Znamy datę tegorocznej edycji Forum Wizja Roz-
woju – największego wydarzenia gospodarczego 
w północnej Polsce. Piąta, jubileuszowa odsłona 
Forum odbędzie się w dniach 20–21 czerwca. Tra-
dycyjnie w Gdyni i pod patronatem premiera Mate-
usza Morawieckiego.

Prezes Rady Ministrów podczas V edycji Forum Wizja Rozwoju

cie „Solidarności Walczącej”. Kolejne wydarzenie związane 
z gdyńskim spotkaniem gospodarczym to III Pomorskie 
Forum Gospodyń Wiejskich. W tym roku odbędzie się ono 
na Akademii Marynarki Wojennej w Gdyni 3 i 4 września. 

Partnerem Generalnym Forum Wizja Rozwoju jest PKN 
Orlen, Partnerem Głównym – Fundacja KGHM Polska Miedź 
SA, Partnerami+ – Agencja Rozwoju Przemysłu, KGHM Pol-
ska Miedź, PGNiG, PKP PLK, PKP SA, Węglokoks. Partnera-
mi wydarzenia są: PHN Polski Holding Nieruchomości S.A, 
Instytut Finansów, Rzecznik Finansowy, PKO BP, ENEA, Hotel 
Sopot, Centralny Port Komunikacyjny, Mikropartnerzy: Ru-
mia Invest Park, Kostrzyńsko-Słubicka Strefa Ekonomiczna, 
Poczta Polska.

19.10. �godz. 19.00 RZESZÓW – Filharmonia Podkarpacka im. A. Ma-
lawskiego, ul. F. Chopina 30

20.10. �godz. 19.00 BIELSKO-BIAŁA – Bielskie Centrum Kultury,  
ul. J. Słowackiego 27

21.10. �godz. 19.00 NOWY TARG – Miejskie Centrum Kultury, Al. Ty-
siąclecia 37

22.10. �TARNOBRZEG – MOSiR, al. Niepodległości 2
23.10. PRZEMYŚL – Hala POSiR, ul. Mickiewicza 30
24.10. �godz. 19.00 PUŁAWY – Puławski Ośrodek Kultury Dom Chemika, 

ul. Wojska Polskiego 4
25.10. �godz. 19.00 OLSZTYN - Filharmonia Warmińsko-Mazurska,  

ul. Głowackiego 1
26.10. �godz. 19.00 KOSZALIN – Filharmonia Koszalińska, ul. Pias

towska 2
27.10. �godz. 19.00 RYBNIK – Teatr Ziemi Rybnickiej, plac Teatralny 

im. Kazimierza Kutza 1
28.10. �godz. 19.00 MIELEC – Hala MOSiR, ul. Solskiego 1

Koncert „Narodowa 
Perła Gruzji” 

dwugodzinny pokaz taneczny gruzińskiego bogactwa kulturowego

OGÓLNOPOLSKI



wydarzenia i inicjatywy

UTW Łazy – UTW Łuck – współpraca, 
która trwa 
Międzynarodowa współpraca między Uniwersytetem Trzeciego 

Wieku w Łazach a Seniorami z Łucka zaczęła się na długo przed 
atakiem Rosji na Ukrainę. – Z Seniorami z Łucka po raz pierwszy 
spotkaliśmy się przed laty w Łazach na Międzynarodowej Olimpia-
dzie Uniwersytetów Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych 
„Trzeci Wiek na Start”. Grupa Seniorów z tamtejszego uniwersy-
tetu zgłosiła się na nasze zawody sportowe. Od tego momentu 
współpraca rozwijała się także na innych płaszczyznach, wymie-
nialiśmy się doświadczeniami oraz wspieraliśmy się w naszych 
działaniach” – wspomina Krystyna Męcik, prezes UTW w Łazach. 
W 2017 roku 20-osobowa grupa z Łaz udała się do Łucka, aby 
wziąć udział w pierwszym Międzynarodowym Letnim Festiwalu 
Seniorów i przywieźć z Polski do Ukrainy płomień olimpijski. – W tej 

„Sto lat” dla kłodzkich Seniorów 
23 października 2021 r. w Kłodzkim Ośrodku Kultury odbył się koncert z okazji Dnia 
Seniora. Do uczestnictwa, a potem na poczęstunek zostali zaproszeni wszyscy 
kłodzcy Seniorzy. Burmistrz Miasta Michał Piszko osobiście powitał przybyłych gości. 
Wspólnie zaśpiewano „Sto lat”. Na koncercie wystąpiła m.in. 10. Drużyna Harcer-
ska WATRA Hufiec ZHP z Kłodzka i góralski zespół „Póki co”. Seniorzy na przemian 
radowali się, wzruszali i wspominali dawne czasy, z sentymentem powracając do 
lat młodości. Po części artystycznej nastąpiła część biesiadna. Na koniec wszyscy 
obecni zostali uwiecznieni na pamiątkowym zdjęciu. Był to wieczór integracji – pełen 
radości, wspomnień i wzruszeń. 

Grupa płońskich Seniorów wraz z Januszem Rosiakiem – 
Przewodniczącym Rady Seniorów Miasta Płońska i Am-
basadorem Głosu Seniora, uczestniczyła w pięknym 
i wzruszającym koncercie 10 Tenorów zorganizowa-
nym w Teatrze Dramatycznym w Płocku. Koncert był 
częścią trasy koncertowej po Polsce, zorganizowanej 
przez Agencję Brussa pod patronatem Głosu Seniora. 
Na scenie pojawili się artyści z Odessy i Kijowa, orkiestra, 
balet oraz wspaniali tenorzy, którzy potrafili zaśpiewać 
dosłownie wszystko – od znanych arii operowych po-
przez podniosłe pieśni po wesołe piosenki wnoszące 

radość i uśmiech w tym trudnym czasie. Artyści dedy-
kowali koncert swoim przyjaciołom muzykom, których 
wojna zatrzymała w Kijowie. Wszyscy obecni w teatrze 
poprzez muzykę i śpiew łączyli się duchowo z walczącą 
Ukrainą. Muzyka, taniec, śpiew i brawurowe wykonania 
różnorodnych utworów trafiły do serc wszystkich słu-
chaczy i widzów. Podczas imprezy artystycznej odby-
ła się zbiórka pieniężna ,,Sercem z Ukrainą’’, a później 
każdy mógł wziąć do domu egzemplarz Głosu Seniora. 

�� Mgr Ewa Wierzbicka, Janusz Rosiak

Artyści z Odessy i Kijowa w Płońsku

Sercem z Ukrainą
Środowiska senioralne współpracujące z Głosem Se-

niora w całej Polsce wspierają w różny sposób wal-
czącą Ukrainę – materialnie i duchowo. Oto niektóre 
przykłady takich działań.

chwili, w czasie tego wielkiego dramatu wojennego 
na Ukrainie, robimy wszystko, aby wspierać naszych 
przyjaciół. Jesteśmy z nimi w stałym kontakcie. Gro-
madzimy najbardziej potrzebne dary i dostarczamy 
je do Łucka. Wierzymy, że spotkamy się wkrótce na 
kolejnych zawodach – podkreśla ze wzruszeniem 
prezes UTW w Łazach. Koordynatorami współpracy 
z UTW w Łazach z UTW w Łucku oraz akcji wspiera-
nia ukraińskich Seniorów w okresie wojny są: prezes 
Krystyna Męcik i wiceprezes Bogdan Radko. 

�� Agnieszka Seweryn
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Miniony rok akademicki został 
podsumowany przez kierownika 
UTW UR prof. Kazimierza Wie-
cha, oraz liderkę UTW Grażynę 
Tworek. Głos zabrał także Prezes 
Stowarzyszenia MANKO Łukasz 
Salwarowski. Następnie studen-
tom UTW wręczono indeksy oraz 
dyplomy ukończenia 2-letniego 
cyklu studiów, a zasłużone oso-
by otrzymały specjalne podzię-
kowania. W ciągu minionego roku 

odbyło się ok. 150 wykładów, kilkanaście „Seminariów przy 
kawie, a także szereg „Spotkań podróżniczych”. Najważniej-
szym wydarzeniem była XI konferencja popularno-nauko-
wa UTW UR pt. „Ziemia wspólnym dobrem” z wykładami 
przygotowanymi przez studentów. W semestrze letnim, prof. 

Kazimierz Wiech rozpoczął serię spotkań pod hasłem „Nasi 
wykładowcy”, w trakcie których profesorowie przybliżali swoje 
zawodowe drogi oraz ujawniali szczegóły z własnych życio-
rysów. Najważniejsze spotkanie z tego cyklu miało miejsce 
19 maja - kilkaset studentów spotkało się wtedy w klubie 
ARKA z Rektorem UR, dr hab. inż. Sylwestrem Taborem. Pan 
Rektor opowiadał o swojej karierze naukowej, a także no-
wych kierunkach rozwoju Uniwersytetu. W ostatni weekend 
maja natomiast odbyły się XX Ogólnopolskie Dni Owada, 
których pomysłodawcą i organizatorem jest prof. Kazimierz 
Wiech. W zorganizowanym Balu Owada uczestniczyło ok. 
150 studentów UTW, a główną jego atrakcją był występ ka-
baretu „Na sześciu nogach”. Uroczystość zakończenia roku 
akademickiego 2021/22 zwieńczyła projekcja muzycznego 
filmu oraz podziękowania za kolejny udany rok akademicki, 
podczas którego mogliśmy być razem uczestnicząc w za-
jęciach. Wszystkim gratulujemy i życzymy dobrych wakacji.

Uniwersytet Trzeciego Wieku UR  
obchodził 12 rok swojej działalności

Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie, partner Głosu Seniora, skończył 
niedawno 12 rok swojej aktywności. W uroczystości, która odbyła się w Centrum Kongresowym UR, wzięło 
bezpośredni udział ok. 200 osób oraz wiele innych korzystających z łączy internetowych.
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Jest takie miejsce, w którym Seniorzy będą się czuć na-
prawdę dobrze  – to znany od wielu lat na Opolszczyźnie Ośro-
dek Wypoczynkowy „MAX” w Jarnołtówku. Uroki i atrakcje 
tego miejsca doceniło wiele znanych postaci. U MAXA gościli 
m.in.: zespół Lady Pank, Zbigniew Wodecki, Stan Borys, kabaret 

PAKA, zespół VIDEO, BIG CYC, Krzysztof Skiba, Alicja Janosz, Michał Bajor, Iwona 
Guzowska, Doda, Renata Zarębska z kabaretu Pod Egidą, Zbigniew Buczkow-
ski, Krzysztof Hanke, Joanna Bartel, Kasia Kowalska, Bracia Cugowscy, Natalia 
Przybysz, Czerwone Gitary, Przemysław Saleta, Waldemar Sobota i wielu innych. 
Niewykluczone, że odwiedzając MAX-a spotkacie kogoś z nich.

Ośrodek stanowi też znakomitą bazę wypadową. Niedaleko znajdują się przej-
ścia graniczne w Konradowie i Głuchołazach i wiele atrakcyjnych miejsc po stronie 
polskiej i czeskiej: trasy narciarskie w Górach Opawskich, wyciąg krzesełkowy na 
Górę Serak, zamki w Jaworniku i Bruntalu, jaskinie na Pomezi, Kurort Łaźnie Jesenik, 
łowiska i smażalnie pstrąga oraz jesiotra w Moszczance, klasztor w Prudniku, Zamek 
w Mosznej, podziemny labirynt i Cytadela w Kłodzku, Kopalnia złota w Złotym Stoku, 
Muzeum w Nysie, Park linowy Pokrzywna, JuraPark Krasiejów  i wiele innych miejsc.

Warto wiedzieć, że Jarnołtówek jest miejscem, które szczególnie upodobało 
sobie UFO! Sam właściciel, Adam Maksymów w 2009 r. był świadkiem niezwykłego 
zjawiska, które w tym samym czasie odnotowały niemieckie radary. I na pewno 
chętnie o tym opowie swoim gościom. 

wydarzenia i inicjatywy

Chór „Złota Jesień” z Piaseczna
Chór „Złota Jesień” działa przy Oddziale PZERiI 

w Piasecznie już od prawie szesnastu lat. Inicja-
torkami jego powstania były m.in. Maria Mści-
chowska, Honorata Kucharska, Irena Sikorska. 
Aktualnie chórem kieruje Jan Walczak. 

�� Tekst i zdjęcia: Andrzej Zawadzki
Ambasador Głosu Seniora Z PIASECZNA

W repertuarze piaseczyńskiego chóru znajdują się utwo-
ry o zróżnicowanym charakterze i tematyce. Chórzyści z Pia-
seczna śpiewają pieśni ludowe, biesiadne, a także sakralne. 
Nie brakuje też pieśni patriotycznych, zwłaszcza tych po-
święconych martyrologii na Wschodzie – dba o to dyrygent, 
Romuald Stępniewski, który jest jednym z założycieli istnieją-
cego już od ponad dwudziestu lat Warszawskiego Stowarzy-
szenia Rodzina Policyjna 1939 roku, kultywującego pamięć 
o sześciu tysiącach polskich policjantów zamordowanych 
w 1940 roku w Twerze. Pan Romuald jest dyrygentem „Zło-
tej Jesieni” od pięciu lat. Niedawno chór pod jego batutą 
wystąpił z utworami o Golgocie Polaków na Wschodzie na 
uroczystej Wigilii w Katedrze Polowej Wojska Polskiego. Chór 
jest częstym gościem na uroczystościach organizowanych 
przez piaseczyński Oddział Polskiego Związku Emarytów, 
Rencistów I Inwalidów, a także na festiwalach i przeglądach 

chórów amatorskich, nie tylko senioralnych. Na podkreślenie 
zasługuje fakt, że piaseczyński chór występuje w okolicz-
nych Domach Pomocy Społecznej, szkołach specjalnych 
i innych tego typu placówkach. Za swą działalność amatorski 
chór „Złota Jesień” z Piaseczna otrzymał już wiele 
nagród i wyróżnień.

Seniorze, koniecznie odwiedź MAXA!

Ośrodek Wypoczynkowy MAX w Jarnołtówku, 48-267 Jarnołtówek 46, strona internetowa: maxjar.pl
Informacja i rezerwacja pobytów pod nr. tel. 609 464 130 lub 77 439 76 94

Tu honorujemy:
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ra10% rabatu na pobyt 
z ogólnopolską  
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KGW w Gierałtowicach działa od 1965 roku. Obecnie zrzesza 30 
członkiń, którym aktualnie przewodniczy Lidia Kocjan. Podstawową 
formą jego działalności jest podnoszenie wiedzy i umiejętności gos-
podyń poprzez organizowanie kursów dokształcających m.in. z szycia, 
gotowania, haftu i robót na drutach, wyrobu sztucznych kwiatów, cuk-
ierniczych i garmażeryjnych. Gierałtowickie Koło Gospodyń Wiejskich 
bierze aktywny udział w życiu kulturalnym gminy poprzez uczestnictwo 
w Dożynkach Gminnych, Śląskich Godach, koncertach chóralnych oraz 
imprezach powiatowych. Dba o estetyczny wygląd wsi i od lat opiekuje 
się kwietnikami w najbardziej eksponowanych miejscach Gierałtowic. Bi-
erze udział w akcji „Sprzątanie Świata”, konkursach muzeum w Gliwicach 
na najpiękniejsze kroszonki (pisanki), koncertach galowych „Śląskiego 
śpiewania”. Aktywnie współpracuje z większością okolicznych organi-
zacji i stowarzyszeń. Gospodynie z KGW kultywują śląskość, występując 
w tradycyjnych śląskich strojach podczas oficjalnych ceremonii. Po-
magają również zagospodarować wolny czas poprzez organizowanie 
krajowych i zagranicznych wycieczek, np. do Niemiec, Szwecji, Danii, 
Czech, na Węgry, a także na przedstawienia operetkowe, kinowe i te-
atralne oraz imprezy plenerowe.

patronat
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29 grudnia 2016 roku powstał pierwszy Klub Senior+ w Cie-
chocinku. Dla polityki senioralnej w naszej małej ojczyźnie 
miało to ogromne znaczenie, ponieważ utworzono miejsce 
przyjazne Seniorom, w którym mogą czerpać inspiracje do 
ubogacania swojego życia poprzez kontakty towarzyskie. 
Klub działa w ramach Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej 
w Ciechocinku,  realizując ustanowione w regulaminie cele 
i zadania. Seniorzy spotykają się codziennie, aby ze sobą po-
być i rozwijać swoje zainteresowania. 29 grudnia 2021 roku, 
w rocznicę inauguracji klubu, odbyły się uroczyste obchody 
jubileuszu. Zebranych gości, a przede wszystkim Seniorów, 
powitała  dyrektor Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej 
w Ciechocinku Ewa Strzelecka – Słomkowska. Wrażeń arty-
stycznych dostarczył publiczności Zespół „Scena marzeń”, 
który tworzą uczestnicy Klubu. Humorystyczny dialog przy-
pomniał śmieszne historie i ważne wydarzenia z „Niezapo-

PIĄTE URODZINY KLUBU SENIOR+ 
„NIEZAPOMINAJKA” W CIECHOCINKU
Pełni energii, zaangażowani w życie kulturalne miasta, zawsze gotowi do działania i dbający o rozwój 

i integrację lokalnej społeczności – tacy właśnie są ciechocińscy Seniorzy, którzy od 5 lat prężnie działają 
w Klubie Senior+ „Niezapominajka” w Ciechocinku – naszej partnerskiej GMINIE PRZYJAZNEJ SENIOROM. 

Najlepsze gospodynie 
z KGW w Gierałtowicach 

Podczas inauguracji programu 
Gminy Przyjaznej Seniorom w Gie-
rałtowicach został zorganizowa-
ny konkurs na najlepsze ciasto 
wykonane przez Koło Gospodyń 
Wiejskich. Do konkursu przystą-
piły cztery zespoły. Zwyciężyło 
Gierałtowickie Koło Gospodyń 
Wiejskich. 

Zwyciężczynie konkursu na najlepsze cia-
sto z KGW w Gierałtowicach

minajki”. Gratulacje, podziękowania oraz najlepsze życzenia 
na kolejne lata działalności złożyli Seniorom przybyli goście 
– burmistrz Ciechocinka Leszek Dzierżewicz oraz przewod-
nicząca Miejskiej Rady Seniorów Wiesława Taranowska.  

OGÓLNOPOLSKI
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CZĘŚĆ

Wspomnienia  
z Rajdu Vuelta  
a la América del Sud

W rajdzie Vuelta a la América del Sud jesteśmy pierwszym samochodem – pisze w kolejnym odcinku 
wspomnień Moje rajdy Mistrz Sobiesław Zasada. Byłem na trasie w Paragwaju. Tutaj właśnie jest ten naj-
gorszy kurz. Na treningu pomyliłem się na jednym rozwidleniu dróg. Musiałem wracać około 3 kilometrów. 
Wolny powrót, ale już na rozwidleniu unosił się kurz, a przecież upłynęło na pewno już ponad 10 minut. 
Należałoby się cieszyć z pierwszej pozycji na drodze, ale tym razem jest inaczej. Pada deszcz, nie będzie 
kurzu, natomiast dla nas pozostaje jazda jako pierwszy samochód – obserwowanie trasy.

PATRONAT 
SOBIESŁAWA 
ZASADY

Coronel Oviedo – opada chorągiewka startera. Rusza-
my do wyścigu na dystansie 580 kilometrów. Ten etap dla 
wozów Mercedesa ma być remisowy. Szef sportu Wa-
xenberger zażądał ostrożnej i oszczędzającej samochody 
jazdy. Etap jest bardzo trudny, szczególnie dla podwozia 
samochodu. Wiele śliskich mostków. A najgorsze są po-
przecznie pofalowane drogi. Z czymś takim spotykam 
się po raz pierwszy. Powybijany szuter, przeplatany pral-
ką – tutaj możemy jechać albo 30 km/h, albo też po-

wyżej 250 km/h. Wtedy samochód jedzie jak po równej 
nawierzchni. Przy innych szybkościach – a najgorzej w gra-
nicach 50–120 km/h – wydaje się, że wóz rozpadnie się 
na części. Ale na tych nierównościach i pralce występuje 
często pofalowanie drogi. Wtedy znowu samochód przy 
dużych szybkościach zaczyna dodatkowo wpadać w ryt-
miczne falowanie, które prowadzi do skoków i uderzeń 
ochroną podwozia o jezdnię. Nawet najsilniejszą konstruk-
cję można całkowicie rozbić.
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Wspomnienia  
z Rajdu Vuelta  
a la América del Sud

Przerwany odcinek
Fin Timo Mäkinen należy do elity kierowców rajdowych. 

Z nim kiedyś w końcówce walczyłem o moje pierwsze mi-
strzostwo Europy. Tutaj nie podporządkowuje się zaleceniom 
Waxenbergera. Wyprzedza Fowkesa, Cowana, wyprzedza 
również nas. Skaczący Mercedes wygląda fantastycznie. 
Mäkinen jedzie tak, jakby to był koniec rajdu, a to dopiero 
150. kilometr jednego z odcinków. Fin już 300 metrów przed 
nami. Nie gonimy go. W lusterku daleko w tyle widzę światła 
Mercedesa. Jedzie naszym tempem. Nagle niespodziewanie 
biało-czarna szachownica. W oddali sędziowski samochód. 
Przerwano odcinek na 170. kilometrze. Komandor rajdu Jean 
Pasteur jest na miejscu. Dalej trasa jest nieprzejezdna. Po 

osie utknęły dwie ciężarówki. Poszły ciągniki, aby je wydostać. 
Musimy czekać na dalsze decyzje. Na niebie coraz ciemniejsze 
chmury. Tutaj tylko mżawka, ale dalej musi dobrze lać. Nie-
przejezdny odcinek ponad 200 kilometrów stąd, na północno-
-zachodniej granicy Paragwaju. Tam jest Jeep otwierający trasę.

Urwane zawieszenie silnika
Upłynęły dwie godziny – dalej trwają rozmowy. Już wszystkie 

samochody rajdowe dojechały. „Tu Buenos Aires – tu Buenos 
Aires – do Pasteur” – dalej nie rozumiem, ale już wiem, o co 
chodzi. Ciągniki nie wydostaną ugrzęźniętych ciężarówek. Same 
mają trudności z wyjechaniem. Zapada decyzja, że jedziemy 
z powrotem tą samą drogą do asfaltu Asunción – Puerto Stroess-
ner (obecnie Ciudad del Este – przyp. aut.). Normalny etap 370 
kilometrów do Foz do Iguaçu – 4 godz. 30 minut. Start o 15.00. 
Nie wiedziałem, że ta wiadomość tak ucieszy Mäkinena. Teraz 
dopiero nam mówi, co się stało. Myślał, że wpadł mu kamień 

między silnik i blachę ochronną. Ale szybko się zorientował, 
że to coś poważniejszego. Już chciał stanąć, kiedy po wyjściu 
z zakrętu w odległości 200 metrów zobaczył biało-czarną sza-
chownicę w rękach sędziego. Wolniutko przejechał linię niespo-
dziewanej mety. Urwane zawieszenie silnika. O dalszej jeździe 
nie było mowy. Teraz pościąga to drutem i wolno dojedzie do 
asfaltu. A w Puerto Stroessner jest serwis. Ależ miał szczęście ten 
Mäkinen! Mało brakowało, aby drugi Mercedes odpadł z rajdu.

25 sierpnia, piątek 
Etap Rio de Janeiro – Brasília nie należał do trudnych. 

Start o 4 rano. Mżawka i gęsta mgła przez 450 kilometrów, aż 
do Belo Horizonte, to główna trudność tego etapu. 1180 ki-
lometrów przejechaliśmy w 8 godzin i 32 minuty. W mieście 
Brasília słonecznie, powyżej 32 stopni. Wstęp do tropiku. 
Brasília – stolica kraju, miasto, które istnieje dopiero 18 lat, 
a jako stolica 8 czy 9. Byłem tutaj z Ewą w 1969 roku. Wtedy 
przenoszono naszą ambasadę z Rio de Janeiro do Brasílii. 
W czołówce rajdu nie nastąpiły zmiany. Dalej prowadzi An-
glik Tony Fowkes – przed nami. Trzeci jest Anglik Andrew 
Cowan, czwarty Fin Timo Mäkinen, a piąty Argentyńczyk 
Paco Magiorga. W nocy start do Cuiaby i przymusowe dwa 
dni przerwy. W całej Brazylii wszystkie stacje benzynowe są 
co tydzień zamknięte przez 44 godziny (kryzys paliwowy), od 
soboty przed południem do poniedziałku do 8 rano.

26 sierpnia, sobota
Jesteśmy w Cuiabie – niewielkim mieście, nazywanym 

drzwiami do Amazonii. Jest tutaj również stacja serwisowa Mer-
cedesa – wyłącznie samochody ciężarowe. Ale dzisiaj hale są 
zajęte dla serwisu firmowego. Mamy dwie godziny na całkowity 
przegląd samochodu: wymianę wszystkich kół, amortyzatorów, 
świec i oleju. W poniedziałek start do najtrudniejszego z do-
tychczasowych etapów – 2300 kilometrów do Manaus przez 
Porto Velho. Regulaminowo – 28 godzin 30 minut. Nie powinno 
być specjalnych problemów ze zmieszczeniem się w czasie. 
Bezdroża – pachnąca dżungla, a na początek ponad 400 kilo-
metrów odcinków piaszczystych. Kawałek Sahary. Jechałem 
ten odcinek z Jackiem Magierą dwa miesiące temu Mercede-
sem 280 E. Trafiliśmy na bardzo dobrą pogodę. Najgorzej jest 
do Porto Velho. 1500 kilometrów drogi o nieprawdopodobnych 
wertepach, dziurach i koleinach. Przejazdy przez rzeki i nieraz 
kilometrami ciągnący się piach. Ruch wyłącznie samochodów 
ciężarowych, które zużywają na przejechanie tej trasy przecięt-
nie 12 dni. Dwukrotnie ugrzęźliśmy w piachu. Wydostanie się, 
było możliwe tylko za pomocą długiej liny i samochodu cię-
żarowego. Te wozy mają napęd na cztery koła. Z Porto Velho 
do Manaus jest już lepsza droga. Nie ma mostów, ale zupełnie 
nieźle działają prowizoryczne promy. W czasie treningu Cuiaba 
– Porto Velho, po odliczeniu wszystkich postojów, jechaliśmy 
19 godzin 48 minut. Faktycznie ponad 30 godzin.

�� Sobiesław Zasada
HONOROWY AMBASADOR GŁOSU SENIORA
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�� DR n. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
Geriatra. Dyrektor ds. Lecznictwa  

szpitala MSWiA w Krakowie  
– Szpitala Przyjaznego Seniorom  

Przewodniczący Rady Programowej  
Głosu Seniora 
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 Letnie upały to czas, kiedy 
seniorzy szczególnie powinni 
dbać o  swoje zdrowie. Jeżeli 
temperatura powietrza wyno-
si powyżej 30 stopni Celsjusza, 
organizm osoby starszej wy-
maga wsparcia. Mechanizmy 
obronne stają się mniej od-
porne, serce i gruczoły poto-
we funkcjonują słabiej. W tym 
czasie należy unikać miejsc 
nasłonecznionych, a najlepiej 
w ogóle nie wychodzić między 
godz. 11 a 16 - wtedy jest najgoręcej. Trzeba 
unikać miejsc dusznych i zatłoczonych oraz pa-
miętać o nakryciu głowy. Odzież powinna być 
przewiewna i zrobiona z naturalnych materia-
łów. Pamiętajmy także o zabieraniu ze sobą bu-
telki wody mineralnej (najlepiej niegazowanej), 
zawsze kiedy wychodzimy z domu. Należy stale 
uzupełniać płyny i pić małymi łykami. Woda po-
winna mieć temperaturę pokojową.

Starsze osoby powinny unikać gorących i słodkich napojów. 
Trzeba także uważać na przewodnienie - dotyczy to przede 
wszystkim osób z niewydolnością serca i nerek. Powinniśmy 
stopniowo zwiększyć ilość przyjmowanej wody. Bardzo do-
bry wpływ na organizm starszej osoby mają krótkie i chłodne 
prysznice, najlepiej 2 razy dziennie. Oczywiście należy sma-
rować się kremami z filtrem, bo seniorzy są bardziej narażeni 
na nowotwory skóry, a w szczególności na czerniaka. Nie po-
winno się natomiast ograniczać ilości przyjmowanych leków, 
z wyjątkiem tych moczopędnych, które odwadniają organizm. 

Udar słoneczny
Należy także zwrócić uwagę na takie objawy jak nud-

ności, wymioty, zawroty głowy, bóle głowy, suchość skó-
ry, spadek ciśnienia, gorączkę powyżej 39 stopni. Mogą 
one oznaczać udar słoneczny. W takim wypadku trzeba 
jak najszybciej wezwać pogotowie. Opiekun takiej osoby 
musi zadbać, aby usiadła w zacienionym miejscu, położyła 
stopy wyżej, na przykład na poduszce i schładzać okładami 
okolice pach, pachwin oraz szyi. Jeżeli nie mamy dostępu 
do napojów z elektrolitami, można rozpuścić w litrze wody 
łyżeczkę soli i taki roztwór podać seniorowi.

Aktywni 
latem

Zbilansowana dieta
Dieta seniora powinna opierać się na lekkich potrawach, 

rybach, owocach i warzywach sezonowych.  Koniecznie 
trzeba włączyć do diety osób w podeszłym wieku świeże 
owoce i warzywa, które bez problemu kupimy na straga-
nach. Najlepiej ugotować je na parze i rozdrobnić – wtedy 
prawie nic nie stracą na swej wartości, a będą zawierać 
dużo niezbędnych minerałów oraz błonnik, który odpo-
wiada za prawidłową pracę jelit. Bez przeszkód można 
kupować świeże ogórki, fasolę, pomidory oraz paprykę. 
One najmniej absorbują szkodliwe substancje. Dobrym 
sposobem jest też własna uprawa (np. na parapecie okna) 
natki pietruszki i kiełków – najlepiej z nasion rzodkiewki, 
lucerny, rzeżuchy i pszenicy, w których jest mnóstwo wi-
tamin z grupy B, A, C, E oraz niezbędnych składników mi-
neralnych. Należy unikać tłustego jedzenia, czerwonego 
mięsa, fast-foodów. Niezdrowe jest też białe pieczywo, 
bo nie dostarcza wielu wartości odżywczych, a zapycha 
żołądek i powoduje gwałtowny wzrost poziomu cukru we 
krwi. Trzeba także pamiętać o najważniejszym posiłku – 
lekkim śniadaniu.

A udając się na słoneczny spacer, zabierzmy ze sobą 
dobry humor – bądźmy naprawdę aktywni nawet w bar-
dzo gorące dni! 
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Centrum Seniora dla osób chorujących psychicznie to 
pionierska instytucja z  innowacyjnym programem.  Ludzie, 
którzy chorują psychicznie, są najczęściej wypychani poza 
nawias społeczeństwa z rynku pracy. Bardzo często, jeszcze 
w młodym wieku, borykają się z samotnością i niezrozumie-
niem. Osoby chorujące na schizofrenię, zespół depresyjno-
-lękowy, chorobę afektywną dwubiegunową i wiele innych 
chorób (także somatycznych) potrzebują miejsca, gdzie 
mogłyby być razem. Centrum Seniora jest właśnie takim 
miejscem. Znajdą tu wsparcie, ulubione zajęcia i będą bu-
dować relacje społeczne. Projekt skierowany jest do osób, 
które ukończyły 45 lat i mieszkańców województwa mało-
polskiego, którzy posiadają orzeczenie o niepełnospraw-
ności psychicznej.

Arteterapia, ergoterapia  
i socjoterapia
W Centrum Seniora dla chorujących psychicznie realizo-

wane są różnego rodzaju zajęcia dla podopiecznych. Między 
innymi arteterapia, ergoterapia i socjoterapia. Arteterapia to 
sztuki użytkowe, zdobnictwo i dekoratorstwo, muzyko-, bi-
blio-, filmo- i teatroterapia, których celem jest podniesienie 
samooceny, rozwój zainteresowań oraz  pokazanie chorym, 
jak aktywnie i efektywnie spędzać czas, kształtować relacje 
interpersonalne oraz poprawić sobie nastrój. Ergoterapia to 
różne rodzaje terapii przez pracę – zajęcia kulinarne, tre-
ning ekonomiczny, zajęcia logopedyczne, trening higieny, 
zajęcia w ogrodzie i przy komputerze, Celem ergoterapii 

CENTRUM SENIORA DLA OSÓB 
CHORUJĄCYCH PSYCHICZNIE 
W KRAKOWIE
 23 maja 2022 r. odbyło się uroczyste otwarcie 

nowej siedziby Centrum Seniora dla osób choru-
jących psychicznie przy ulicy Olszańskiej 5 w Kra-
kowie. Tego dnia ośrodek prowadzony przez Sto-
warzyszenie na Rzecz Rozwoju Psychiatrii i Opieki 
Środowiskowej, którego inicjatorem jest profesor 
Andrzej Cechnicki, oficjalnie rozpoczął swoją dzia-
łalność. W otwarciu uczestniczyli m.in. Prezes Ma-
łopolskiego Oddziału PFRON, Radna Wojewódz-
twa Małopolskiego – Marta Mordarska, Prezes 
Łukasz Salwarowski ze Stowarzyszenia MANKO 
– Głos Seniora, przedstawiciele Collegium Medi-
cum UJ, Szpitala Uniwersyteckiego, Urzędu Mia-
sta, MOPS-u oraz innych organizacji społecznych.

Od lewej: dr hab. n. med. Maciej Pilecki – Kierownik Oddziału 
Klinicznego Psychiatrii Dorosłych, Dzieci i Młodzieży Szpitala 
Uniwersyteckiego w  Krakowie, prof. dr hab. n. med. Andrzej 
Cechnicki – Kierownik Zakładu Psychiatrii Środowiskowej Ka-
tedry Psychiatrii Collegium Medicum UJ, prof. dr hab. n. med. 
Maciej Małecki Dziekan Wydziału Lekarskiego UJ, prof. dr hab. 
n. med. Dominika Dudek – Kierownik Katedry Psychiatrii UJ 

jest poprawa zaradności osobistej, planowania czynności 
dnia codziennego i nauczenie kluczowych kompetencji nie-
zbędnych do optymalnego funkcjonowania w środowisku. 
Natomiast socjoterapia to terapia grupowa lub indywidualna, 
trening funkcji poznawczych, psychoedukacja uczestników 
i  ich opiekunów oraz rodzin, poradnictwo psychologiczne, 
prawno-socjalne, medyczne, wsparcie terapeutyczne śro-
dowiskowe, rekreacja. Ta forma terapii wpływa na poziom 
społecznego funkcjonowania podopiecznych poprzez kształ-
towanie poprawnych relacji interpersonalnych i udzielenie 
niezbędnych informacji bliskim.

OGÓLNOPOLSKI
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O poziomie cholesterolu i gospodarce lipidowej świadczą 
następujące parametry krwi: cholesterol całkowity, choleste-
rol frakcji HDL, cholesterol frakcji LDL, trójglicerydy.  Niepra-
widłowości w tych wynikach mogą świadczyć o zwiększonym 
ryzyku zachorowania na choroby tzw. zespołu metaboliczne-
go obejmującego (nadciśnienie, miażdżycę, cukrzycę typ II,  
choroba niedokrwienną serca, otyłość trzewną).

Jak obniżyć poziom cholesterolu?
Do naturalnych metod obniżania poziomu cholesterolu 

zaliczamy:
l �odpowiednio zbilansowaną dietę pod względem odżyw-

czym oraz bogatą w produkty, które mogą pozytywnie 
wpływać na obniżanie cholesterolu, 

l �zwiększenie aktywności fizycznej, 
l �ograniczenie używek. 
l �aktywność fizyczna (30 min. dziennie)
l �zredukowanie masy ciała 

Co w diecie pomaga utrzymać zdrowy 
poziom cholesterolu?

l �dobre tłuszcze,  m.in. kwasy omega 3 (znajdujące się w ole-
ju lnianym, orzechach włoskich, nasionach chia, oleju rze-
pakowym oraz w tłustych rybach) i kwasy omega 9 (znaj-
dujące się w oliwie z oliwek, awokado i orzechach),

Jak się odżywiać, aby obniżyć  
poziom cholesterolu?
 Cholesterol to substancja tłuszczowa występują-

ca we wszystkich komórkach ciała. Jest niezbędny 
do sprawnej pracy organizmu – bierze udział m.in. 
w powstawaniu witaminy D, kwasów żółciowych 
i hormonów płciowych (testosteronu, estroge-
nów i progesteronu). Jednak wysoki poziom cho-
lesterolu w organizmie nie jest sprzymierzeńcem 
naszego zdrowia. Może zwiększać ryzyko roz-
woju choroby niedokrwiennej serca, miażdżycy, 
wystąpienia zawału serca i udaru mózgu. Jego 
podwyższony poziom jest często wywołany przez 
niewłaściwy styl życia i odżywianie. Wystarczy 
wprowadzić kilka zmian żywieniowych, aby cho-
lesterol znów był na prawidłowym poziomie.

� �Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo położonym ośrodku 
w Karpaczu 

� �Diety warzywno-owocowe pod nadzorem dr n. med. Ewy Dąbrowskiej 
� �Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fitnessem płuc
� �Zachowujemy wszelkie środki bezpieczeństwa związane z pandemią

Więcej informacji i aktualne promocje: +48 605 350 507. 

Tu honorujemy:
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Honorujemy  
Ogólnopolską  
Kartę Seniora
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l �błonnik pokarmowy (znajduje się w pełnoziarnistych pro-
duktach zbożowych, warzywach, orzechach oraz owocach 
zjadanych z pestkami i skórkami),

l �probiotyki zawarte m.in. w fermentowanych produktach 
mlecznych (kefirze, jogurtach) oraz naturalnych kiszonkach,

l �antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze jak: wit C, wit E, 
karotenoidy, polifenole, likopen, koenzym Q10 (zawarte 
w warzywach, owocach i ziołach),

l �zioła i naturalne produkty lecznicze (ostropest plamisty, 
kozieradka pospolita, berberyna, monakolina K, mniszek 
lekarski; zielona herbata, ekstrakt z karczocha, głogu, czos-
nek i imbir).

Co w diecie wpływa negatywnie na 
poziom cholesterolu i profil lipidowy? 

l �kwasy tłuszczowe trans, które znajdują się w gotowych 
słodyczach, słonych przekąskach, fast-foodach, żywności 
przetworzonej, 

l �podroby, tłuste mięsa, kiełbasy, parówki, wędliny, kaba-
nosy,

l �niektóre tłuszcze: słonina, boczek, smalec, masło, marga-
ryna twarda, olej palmowy, kokosowy,

l �cukier i wszystko to, co go zawiera,
l �przetworzona żywność,
l �alkohol.
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Nadciśnienie tętnicze 
Długotrwale podwyższone ciśnienie krwi zwiększa ryzyko 

powstania miażdżycy i uszkodzenia naczyń, co grozi mię-
dzy innymi zawałem serca i udarem mózgu.  Niedokrwie-
nie i udar powodują uszkodzenie i zanik tkanki nerwowej, 
prowadząc do otępienia. Mózg jest jednym z najbardziej 
ukrwionych narządów, dlatego ciśnienie krwi ma na niego 
duży wpływ.  Zdrowe osoby powinny mierzyć ciśnienie co 
najmniej raz w tygodniu. Szacuje się bowiem, że u znaczne-
go odsetka osób po 50. roku życia rozwinie się nadciśnienie 
tętnicze. Wytyczne Polskiego Towarzystwa Nadciśnienia 
Tętniczego (PTNT) wskazują, że leczenie trzeba rozpocząć, 
jeśli wartości ciśnienia przekraczają 140 mm Hg dla ciśnienia 
skurczowego i/lub 90 mm Hg dla ciśnienia rozkurczowego 
zmierzonych w trakcie pomiaru w gabinecie lekarskim. Na 
szczęście, nadciśnienie tętnicze można skutecznie leczyć. 

Problem polega jednak na tym, że chorzy często nie stosują 
się do zaleceń lekarskich, nie zażywają przepisanych leków 
lub robią to nieregularnie. A czasami w ogóle nie wykupują 
zapisanych leków.

Hipercholesterolemia	
W odróżnieniu od leczenia nadciśnienia tętniczego, gdzie 

ustalono dolne granice ciśnienia tętniczego, poniżej których 
nie należy obniżać ciśnienia, w leczeniu zaburzeń lipidowych 
(hipercholesterolemii) takich ograniczeń nie ma. Kardiolodzy 
podkreślają, że nie ma granicy, po przekroczeniu której dal-
sze obniżanie cholesterolu LDL byłoby szkodliwe albo nie 
przynosiłoby dodatkowych korzyści. Kto nie ma rodzinne-
go obciążenia ryzykiem sercowo-naczyniowym, czyli jego 
najbliższy krewny płci męskiej nie miał zawału lub udaru albo 
nie zmarł przed 55 r.ż., a płci żeńskiej przed 60–65 r.ż., to już 

 W czasie pandemii szerokim łukiem omijaliśmy przychodnie i szpitale w obawie przed koronawirusem. 
Niektórzy odstawili przyjmowane na stałe leki, bo nie chcieli wychodzić z domu nawet po receptę. Nie 
robiliśmy też badań kontrolnych i profilaktycznych. Czas odrobić te zaległości, bo choroby nie czekają. 
Choć w trakcie pandemii najbardziej baliśmy się koronawirusa, to wciąż najwięcej Polaków umiera na 
choroby sercowo-naczyniowe. Dlatego nadrabianie zdrowotnych zaległości warto rozpocząć od profi-
laktyki i zapobiegania ich powikłaniom.

CZAS ODROBIĆ 
ZDROWOTNE 
ZALEGŁOŚCI 
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po ukończeniu 40 lat powinien mieć wykonany pakiet badań 
– stężenie glukozy (cukru), cholesterolu całkowitego i jego 
frakcji (tzw. profil lipidowy) i pomiar ciśnienia tętniczego. Jeśli 
wyniki będą wzorcowe, następne badanie należy wykonać 
za 5 lat, jeśli poprawne – za 3 lata, a jeżeli graniczne – co 
roku. U osób  młodych, zdrowych, niepalących, mających 
prawidłowe ciśnienie norma LDL wynosi 115-116 mg/dl. Ale 
kiedy wzrasta ryzyko wystąpienia wielu chorób sercowo-na-
czyniowych, granicą jest 100 mg/dl, a gdy u pacjenta stwier-
dza się nadciśnienie tętnicze, pali on papierosy, występuje 
otyłość lub inne czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego, to 
stężenie LDL powinno być niższe niż 70 mg/dl. U chorego 
po zawale serca stężenie cholesterolu LDL nie powinno 
być wyższe niż 55 mg/dl. W przypadku drugiego zawału 
przebytego w ostatnich dwóch latach powinniśmy osiąg-
nąć stężenie poniżej 40 mg/dl. Na szczęście, dzięki lekom, 
odpowiedniej diecie i aktywności fizycznej można uzyskać 
prawidłowe wartości stężenia cholesterolu i uniknąć zawału 
serca lub udaru mózgu.

Proste badanie  
może uratować życie 
Cukrzyca często rozwija się podstępnie, nie dając żadnych 

objawów. Jednak jej wykrycie jest banalnie proste. Wystarczy 
badanie stężenia glukozy we krwi na czczo. Osoby z nadwagą, 

prowadzące siedzący tryb życia, z nadciśnieniem tętniczym, 
podwyższonym stężeniem cholesterolu czy z cukrzycą w ro-
dzinie powinny wykonać je co roku. Pozostali raz na trzy lata. 
Takie badanie można zrobić u swojego lekarza rodzinnego. 
Dzięki temu, rozpoczynając w porę leczenie cukrzycy, unik-
niemy nie tylko powikłań sercowo-naczyniowych związanych 
z chorobami dużych naczyń (np. zawał, udar), ale i innych, jak 
ślepota, zniszczenie nerek czy amputacja kończyny. Profilak-
tyka cukrzycy, poza regularnymi badaniami kontrolnymi, to 
stosowanie zdrowej diety (z mała zawartością cukru i tłuszczu 
zwierzęcego), utrzymywanie prawidłowej masy ciała i regular-
na aktywność fizyczna (co najmniej 30 min spaceru dziennie). 

Weź głęboki oddech
Covid-19 nadwyrężył płuca wielu chorym. Dlatego, jeśli 

wciąż borykamy się z przewlekłym kaszlem, należy skon-
sultować to z lekarzem. W trakcie wizyty warto zapytać się 
o możliwość zrobienia zdjęcia RTG klatki piersiowej i spiro-
metrii. Przewlekły kaszel, trwający dłużej niż trzy tygodnie 
jest częstym objawem wielu chorób, między innymi bardzo 
groźnej i stosunkowo częstej choroby jaką jest POChP (Prze-
wlekła Obturacyjna  Choroba Płuc), w przebiegu której chorzy 
latami odczuwają duszność. Najczęściej przewlekły kaszel 
jest związany z przewlekłym zapaleniem oskrzeli, ale może 
być też objawem zmian nowotworowych lub działaniem nie-

pożądanym występującym po jednej z popular-
nych grup leków kardiologicznych. Podstawową 
grupą leków w terapii POChP są leki rozkurczające 
oskrzela. Pozwalają one pacjentowi na wzięcie 
głębszego oddechu oraz polepszenie wydolności 
wysiłkowej. W czasie długoterminowego leczenia 
używane są długo działające leki rozkurczają-
ce. Niezależnie od leczenia farmakologicznego, 
chorym zalecana jest również rehabilitacja, która 
może poprawić wydolność wysiłkową oraz redu-
kować liczbę zaostrzeń. Zaleca się, aby chorych 
z POChP po 65. roku życia szczepić przeciwko 
grypie i pneumokokom, gdyż w ten sposób chroni 
się ich przed infekcjami o ciężkim przebiegu.

Opracowano na podstawie:

Geriatria. Wybrane zagadnienia” pod red. J. Gąsowskie-
go i K. Piotrowicz wydanej przez Medycynę Praktyczną 
(Kraków 2020).

https://www.mp.pl/geriatria/wytyczne/263790, nad-
cisnienie-tetnicze-u-pacjenta-w-podeszlym-wieku 
(dostęp 02.05.2022).

https://cowzdrowiu.pl/aktualnosci/post/prof-p-
-mitkowski-jak-zlikwidowac-dlug-kardiologiczny 

(dostęp 02.05.2022).

https://www.mp.pl/cukrzyca/cukrzyca/typ2/ 
65891,cukrzyca-typu-2 (dostęp 02.05.2022).

https://www.mp.pl/pulmonologia/artykuly-
-wytyczne/pogladowe/187537,pochp-w-wie-
ku-podeszlym,1 (dostęp 02.05.2022).
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Leczenie i profilaktyka
Leczenie i profilaktyka nietrzymania moczu to szereg 

rozmaitych działań i możliwe drogi postępowania, które 
mogą wskazać ci różni specjaliści: ginekolog, urolog, lekarz 
podstawowej opieki zdrowotnej, fizjoterapeuta urogineko-
logiczny lub urologiczny, położna.

W sytuacji nietrzymania moczu wspomagająco może 
zadziałać także dietetyk. Po pierwsze, zmniejszenie masy 
ciała sprzyja redukcji objawów NTM w każdym wieku, a po 
drugie, dietetyk podpowie, jak zmienić nawyki żywieniowe 
na mniej obciążające i mniej drażniące dla układu moczowe-
go. Zmiana stylu życia i dbałość o prawidłowo wykonywane 
czynności dnia codziennego (wstawanie, podnoszenie, od-
dawanie moczu) stanowi znakomitą formę nie tylko profilak-
tyki, ale i leczenia NTM. Dobra wiadomość – dobre nawyki 

możesz wcielić w życie od zaraz. Niezależnie od tego, czy 
doświadczasz nietrzymania moczu, czy nie, zasługujesz na 
mądrą troskę o siebie. A tę warto zacząć od drobnych, ale 
codziennych czynności.

Odpowiednie zabezpieczenie
Poza leczeniem i profilaktyką należy pamiętać o odpo-

wiednich, dyskretnych produktach chłonnych, które nie tyl-
ko poradzą sobie z wilgocią spowodowaną przez mocz, ale 
również z nieprzyjemnym zapachem – a przy tym pozostają 
delikatne dla skóry. Wkładki Seni Lady z osłonkami bocznymi 
dzięki specjalnym właściwościom i konstrukcji są doskonałym 
zabezpieczeniem przy nietrzymaniu moczu. Dostępne są w 9 
rozmiarach, a każdy z nich różni się poziomem chłonności, 
żebyś mogła dobrać produkt odpowiedni do swoich potrzeb. 

 Popuszczanie, nietrzymanie moczu, mimowolne sikanie, gubienie moczu – to określenia bardzo 
powszechnej dolegliwości, wokół której niesłusznie narosło wiele przemilczeń i niejasności. Nie-
trzymanie moczu najczęściej ma niewielkie lub umiarkowane nasilenie. Jednak każde mimowolne 
popuszczanie jest zjawiskiem, którego nie powinnaś akceptować. 

Czego  
unikać  
przy  
nietrzy- 
maniu  
moczu?
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Co nam nie służy?
1. Nadmiernie wciąganie brzucha sprawia, że w jamie brzu-

cha wzrasta ciśnienie, co obciąża dno miednicy. Poza tym mięśnie 
brzucha otaczają narządy wewnętrzne, sprawiając, że te zmieniają 
swój rozmiar, na przykład po posiłku czy podczas miesiączki. Napię-
te mięśnie powodują także przesuwanie się narządów – do góry, co 
wywołuje refluks, w dół, co obciąża dno miednicy, lub do przodu, co 
prowadzi do przepukliny. Jeśli zadbamy o prawidłową postawę 
i właściwe formy ruchu, mięśnie brzucha będą miały po-
prawne napięcie. Często ukrywamy brzuch z przyczyn 
estetycznych – wciągamy go i uciskamy, dążąc do 
osiągnięcia talii osy. Tymczasem warto dać brzu-
chowi odpocząć od stałego napięcia – krępowane 
ubraniami lub ciągle aktywne mięśnie brzucha uciskają 
narządy wewnętrzne, co utrudnia ich ukrwienie i odży-
wienie.

2. Ucisk na brzuch, wywołany noszeniem za ciasnej 
bielizny lub niekomfortowo obcisłych ubrań, generuje ciśnienie 
w jamie brzusznej. To utrudnia prawidłowe funkcjonowanie narządów 
w jamie i osłabia dno miednicy.

Więcej informacji, wskazówek i porad znaj-
dziesz w poradniku 77 faktów o (nie)trzyma-
niu moczu, o których pora mówić otwarcie. 
Bezpłatnie na www.kontynentkobiet.pl  
Razem z zamówieniem poradnika możesz 
zamówić próbki wkładek urologicznych.

3. Garbienie się ustawia miednicę w niepra-
widłowym położeniu, co działa niekorzystnie na 
napięcie mięśni dna miednicy.

4. Zakładanie nogi na nogę powoduje 
napięcie mięśni przywodzicieli, a jeżeli będzie ono 
stałe – może spowodować problemy z dnem mied-
nicy. Jest to szczególnie szkodliwe dla zwieraczy.

5. Nadwaga oraz tkanka tłuszczowa, szcze-
gólnie na brzuchu, naciska na pęcherz moczowy 
i obciąża mięśnie. To może pogłębiać zarówno wy-
siłkowe, jak i naglące nietrzymanie moczu. W pro-
filaktyce nietrzymania moczu nie można pominąć 
dobrze skonstruowanej diety. Bądź wyczulona 
szczególnie na błonnik, który poza tym, że daje 
uczucie sytości, wspiera dobrą florę bakteryjną 
układu pokarmowego i ułatwia oddawanie kału.

6. Palenie papierosów ma duży wpływ 
na zdrowie naszego pęcherza, choć nie zawsze 
o tym wiemy. Dym papierosowy, poza wszelkimi 
konsekwencjami zdrowotnymi, zakwasza mocz 
i sprawia, że staje się on drażniący dla pęcherza, 
co w rezultacie nasila problemy z nietrzymaniem 
moczu. Kaszel, który nierzadko towarzyszy pa-
leniu, dodatkowo pogłębia problem, gdyż osła-
bia mięśnie dna miednicy. Paląc, jesteśmy także 
bardziej narażone na wysuszanie i podrażnianie 
dróg oddechowych, gardła, nosa, a tym samym 
– mamy większą tendencję do problemów ze 
śluzówkami.

Dostępne w aptekach, sklepach medycznych  
i w sklepach internetowych, m.in w www.seni24.pl

OGÓLNOPOLSKI
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Stopnie chłonności57

Poszczególne wkładki Seni Lady mają określone chłonności, 
dlatego można dobrać je do przypadków nietrzymania moczu 
o różnym nasileniu. 

WKŁADKI UROLOGICZNE DLA KOBIET

Jeśli... polecamy ci:

zdarza	ci	się	popuścić	kilka	kropel	
moczu,	np.	podczas	kichania,	kaszlu,	
śmiechu	lub	ćwiczeń

Seni Lady Slim Micro 

momenty nietrzymania moczu 
zdarzają	się	raz	lub	kilka	razy	
dziennie	i	są	niezbyt	obfite

Seni Lady Slim Mini 
Seni Lady Slim Mini Plus 
Seni Lady Slim Normal

nietrzymanie moczu jest  
dość	obfite	i	zdarza	się	często	 
– kilka razy dziennie i w nocy

Seni Lady Normal
Seni Lady Extra
Seni Lady Extra Plus
Seni Lady Super
Seni Lady Plus

Przy	każdej	wizycie	w	toalecie	 
warto	oczyszczać	skórę	chusteczkami	 
pielęgnacyjnymi	Seni	Care	Inti+

Cztery pierwsze chłonności wkładek Seni Lady oznaczone są jako 
Slim – cienkie wkładki urologiczne, które wyglądają jak podpa­
ski, ale są od nich znacznie bardziej chłonne. Skompresowany 
wkład chłonny sprawia, że Seni Lady Slim są cienkie i dyskretne. 
Polecane przy kropelkowym i lekkim nietrzymaniu moczu.
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77 faktów o (nie)trzymaniu moczu
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Zalety szkieł 
progresywnych
Szkła progresywne skupiają w sobie różne 

moce optyczne, dzięki czemu za pomocą jednej 
pary okularów możesz zobaczyć wyraźnie zarów-
no na bliskie, jak i dalekie odległości. Ich konstruk-
cja sprawia, że unosząc wzrok w górę, możesz wi-
dzieć ostro w dalekich zakresach, a patrząc w dół 
– w odległości do kilkudziesięciu centymetrów 
przed sobą. Do „obsługi” okularów progresyw-
nych wystarczą jedynie płynne ruchy gałki ocznej. 
Dobrze dobrane nie spowodują bólu głowy ani 
uczucia zmęczonych oczu – dzięki temu można 
ich używać przez cały czas, bez obaw o ewentu-
alne zaburzenia widzenia.

Wygoda dla oczu, 
czyli dlaczego 
warto nosić szkła 
progresywne?
 Większość z nas widziała osoby zamieniające okulary zależnie od tego, czy chcą wykonywać zwyczaj-

ne czynności, czy też poczytać gazetę lub książkę. Powyżej 50. roku życia wzrok zaczyna się zmieniać 
i nierzadko postrzeganie drobnych kształtów staje się utrudnione. Wiele osób stosuje oddzielne oku-
lary „do chodzenia” i „do czytania”. Okulary z soczewkami progresywnymi to bardzo wygodna i nowo-
czesna alternatywa dla kilku par okularów. 

Komfort każdego dnia  
i w każdej sytuacji
Bardzo istotne jest to, że okulary progresywne znajdują zastoso-

wanie w wielu codziennych sytuacjach i wpływają na wzrost komfortu 
dla osób je noszących. I tak w przypadku jazdy samochodem, dzięki 
soczewkom progresywnym płynnie przechodzi się z widzenia drogi 
do obserwacji wskaźników na tablicy rozdzielczej samochodu, ale 
także ułatwiona jest obserwacja ruchu drogowego na całej linii jazdy.  
Oczywistą korzyścią jest to, że nie trzeba przy sobie nosić kilku par 
oprawek ze szkłami. 

Do nowej jakości trzeba się 
przyzwyczaić
Jednak wiele osób obawia się noszenia szkieł progresywnych dlate-

go, że początkowo wywołują one dyskomfort i trzeba się do nich przy-
zwyczaić. W porównaniu do standardowych 
okularów „progresy” stanowią zupełnie nową 
jakość dla naszych oczu. I rzeczywiście trzeba 
się do tego przyzwyczaić. 

– Zaawansowana konstrukcja soczewek 
progresywnych wymaga od nowych użyt-
kowników pewnej adaptacji – zwykle po-
trzeba na nią od kilku dni do kilku tygodni. 
Przy każdej kolejnej parze przebiega to już 
znacznie sprawniej – podkreśla dr n. biol. Gra-
bowski. 

Nowoczesne badanie pod kątem dobo-
ru soczewek progresywnych dostępne jest 
w każdym salonie Vision Express. Na bada-
nie wzroku można zapisać się bezpośrednio 
w Salonie, dzwoniąc na infolinię pod numer 
801 909 900 lub na www.visionexpress.pl. 
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DOM POGODNEJ JESIENI

Miejsca, w których odbywają się konferencje, są dobiera-
ne z dużą starannością, zapewniając ich uczestnikom i pre-
legentom dobrze przygotowaną i wyposażoną przestrzeń, 
umożliwiającą optymalne zaprezentowanie treści meryto-
rycznych oraz wyeksponowanie oferty produktów i usług 
niezbędnych w codziennej działalności placówek opiekuń-
czych. Zapraszani przez organizatorów partnerzy tych wy-
darzeń w sposób profesjonalny i atrakcyjny przygotowują 
oraz prezentują swoją ofertę, która uwzględnia potrzeby 
mieszkańców domu opieki oraz personelu opiekuńczego. 

Spotkania na żywo
Pomimo ograniczeń związanych z pandemią COVID19 

organizatorom udało się przeprowadzić wszystkie te wyda-
rzenia w formule spotkań „na żywo,” z zachowaniem peł-
nego reżimu sanitarnego, co bardzo korzystnie wpłynęło 
na aktywność uczestników oraz jakość i przekaz komuni-
kacyjny. Zróżnicowana tematyka i możliwość prowadzenia 
bezpośrednich rozmów oraz dyskusji okazała się dla wielu 
uczestników źródłem nowych pomysłów i inspiracji zawodo-
wych. Wydawać by się mogło, że osoby, które spotkały się 
na tego rodzaju konferencji, zajmują się wyłącznie wymia-

OGÓLNOPOLSKIE I REGIONALNE 
KONFERENCJE SENIOR CARE
 Wychodząc naprzeciw oczekiwaniom środowiska związanego z usługami opieki senioralnej Fundacja 

Senior–Care oraz Krajowa Izba Domów Opieki od 2019 roku organizują cykliczne wydarzenia o charak-
terze edukacyjno-naukowym poświęcone problemom, z którymi borykają się każdego dnia przedsię-
biorcy, managerowie, dyrektorowie podmiotów realizujących zadania związane z opieką nad osobami 
starszymi. Do chwili obecnej zrealizowano już 8 tego typu konferencji, zarówno o charakterze ogólno-
polskim, jak i regionalnym, w których łącznie wzięło udział ponad tysiąc osób. 

ną doświadczeń, które miałyby za zadanie podnosić jakość 
świadczonych przez niech usług. Tymczasem wiele podmio-
tów, które starają się odpowiadać na potrzeby współczesne-
go starzejącego się środowiska, musi borykać się z wieloma 
innymi kwestiami związanymi z organizacją świadczonych 
usług opiekuńczych i o tym także warto rozmawiać.

Wymiana doświadczeń  
i pozyskanie informacji
Bilans tych wydarzeń z pewnością można uznać za ko-

rzystny. Umożliwiły one nie tylko wymianę doświadczeń, ale 
i pozyskanie wielu nowych informacji, bliski kontakt z przed-
stawicielami branż produkujących oraz dostarczających 
urządzenia i materiały potrzebne w codziennej pracy domów 
opieki, uchwycenie najbardziej istotnych problemów, z jakimi 
borykają się obecnie te placówki. Należy zauważyć, iż dzia-
łania Fundacji Senior-Care oraz Krajowej Izby Domów Opieki 
intensywnie i z rozmachem wspierają działalność w obszarze 
usług polegających na świadczeniu profesjonalnej opieki 
senioralnej. Świadczy o tym termin kolejnej, 9-tej już edycji 
konferencji Senior Care, która odbędzie się 8 października 
2022 roku we Wrocławiu.  

�� Piotr  
Stelmaszewski 

– specjalista 
gerontolog,  

Prezes fundacji  
Senior-Care

�� Jakub Cylc 
– socjolog,  
specjalista  

organizacji pomocy 
społecznej,  

Dyrektor DPS  
w Bystrej   

�� dr Andrzej  
Lejczak 

– Prezes Krajowej 
Izby Domów  

Opieki KIDO

Babice Nowe

DźwirzynoKraków
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krzyżówka Poziomo: 
5) Gorzka wódka, absynt 
6) �Rzeka w północno-wschodniej 

Polsce, dopływ Narwi 
7) �„Głośny” obraz Edvarda 

Muncha 
8) �Oszacowanie, nota 

w dzienniczku 
10) �Imię piosenkarki Górniak 
11) �Marka samochodu (Fabia, 

Octavia) 
12) �Pieszczotliwie o kończynach 

górnych 
13) �Biuro prezydenta, premiera, 

mecenasa 

Pionowo: 
1) �Energia biologiczna człowieka 

mająca moc uzdrawiającą 
2) �Sklep z modnymi ciuchami 
3) �figura akrobatyczna 

w lotnictwie i rolkarstwie, także 
naczynie 

4) �Napad, natarcie 
6) �… Kłodzka, miasto w centrum 

Kotliny Kłodzkiej 
9) �Podły człowiek 

10) �Okrzyk przypisywany 
odkrywcy znanego prawa – 
Archimedesowi 

11) �Pionowa płyta nagrobna 

Wśród osób, które nadeślą do nas  
prawidłowe rozwiązanie, rozlosujemy kubki  

z logo Głosu Seniora!

Rozwiązania krzyżówki prosimy nadsyłać  
pod adres: konkursy@manko.pl.

sprawny umysł
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Seniorzy pod okiem 
animatorów rozpracowy-
wali kolejne tematy, uczyli 
się, jak korzystać z  usług 
publicznych dostępnych 
w telefonie, jak bezpiecz-
nie instalować aplikacje, jak 
chronić swoje dane. Każdy 
z nich miał możliwość indy-
widualnego skonsultowania 
się z trenerem kompetencji 
cyfrowych w sprawie nur-
tujących go pytań czy wąt-
pliwości. Seniorzy uczyli 
się także sprawdzać siłę 
swoich haseł i dowiedzieli 
się, jak poprawnie tworzyć 
mocne i unikatowe hasła. 
Szczególną popularnością 

wśród uczestników cieszył się temat bezpiecznych zakupów w in-
ternecie, metod płatności, a także korzystania z bankomatów. Do 
tego zagadnienia służył specjalnie przygotowany w ramach projektu 
symulator. Ważnym elementem warsztatów było poznanie aplikacji 
mObywatel. Nie obyło się też bez licznych dyskusji i prezentacji in-
nych, ważnych i przydatnych aplikacji, które mogą czasami nawet 
ratować życie. 

Obywatele na miarę XXI wieku
– Seniorzy to wspaniała grupa do pracy! – komentuje animatorka 

Urszula Jarosz – Na warsztatach i spotkaniach indywidualnych pano-
wała świetna atmosfera. Seniorzy są ciekawi, pełni zapału i czasem 
się obawiają, że coś popsują, ale szybko uczymy ich, jak sobie z tymi 
obawami i strachem radzić. Wszyscy animatorzy zgodnie potwierdzają, 

OGÓLNOPOLSKI

Mobilna Akademia 
Cyfrowego Seniora – 
Animatorzy w akcji!
 Dzisiaj już nie trzeba nikogo przekonywać, że komputery, internet, różne aplikacje, bankomaty, kasy 

samoobsługowe i inne maszyny mają proste zadanie – ułatwiać nam codzienne życie. Żeby efektywnie 
i bezpiecznie z nich korzystać, trzeba je poznać, oswoić oraz nauczyć się, jak brać z dostępnej technologii 
to, co nam rzeczywiście potrzebne. Tak powstał projekt „Mobilna Akademia – Cyfrowy Senior”, który do 
końca grudnia tego roku był realizowany na terenie całego kraju. W jego ramach działało dziesięcioro 
przeszkolonych, świetnie wykwalifikowanych animatorów. Ich głównym zadaniem było przybliżenie Se-
niorom cyfrowego świata, a w szczególności aplikacji i kiosków samoobsługowych. W projekcie wzięło 
udział łącznie ponad tysiąc osób w wieku 60+. 

że szkolenia podnoszące kompetencje cyfrowe 
w grupie wiekowej 60+ wciąż są bardzo potrzeb-
ne, a dzięki nim Seniorzy czują się obywatelami 
na miarę XXI wieku. 

Wszystkich zainteresowanych powyższymi te-
matami szczególnie zachęcamy do samodzielnej 
nauki. W tym celu można skorzystać z kursów e-
-learningowych zamieszczonych na stronie inter-
netowej projektu https://cyfrowysenior.edu.pl/. 
Można tam znaleźć również filmy i inne materia-
ły, które pomogą wdrożyć się w cyfrowy świat 
osobom zupełnie początkującym lub uzupełnić 
wiedzę tych, którzy początki mają dawno za sobą. 

Projekt „Mobilna Akademia – Cyfrowy Senior” jest rea-
lizowany przez Stowarzyszenie Edukacji Pozaformalnej 
„Meritum” i dofinansowany ze środków programu wie-
loletniego na rzecz Osób Starszych „Aktywni+” na lata 
2021–2025. Edycja 2021. 
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Działalność Spółdzielni  
„Gromada” w II RP
Gromada rozpoczęła swoją działalność 10 lutego 1937 roku. 

Tego dnia z inicjatywy Związku Młodzieży Wiejskiej “Wici”, Związku 
Zawodowego Pracowników Spółdzielczych, Spółdzielczości Rol-
nej  i Organizacji Rolniczych powołano Spółdzielnię Turystyczno-
-Wypoczynkową „Gromada”. Gdy Kazimierz Wyszomirski (pierwszy 
Prezes Gromady) podpisał akt założycielski Spółdzielni Turystycz-
no-Wypoczynkowej „Gromada” wierzył, że to pierwsze, chłopskie 
biuro podróży rozwinie turystykę, wypoczynek i kulturę w środowi-
sku wiejskim. Pierwsze biuro „Gromada” mieściło się po sąsiedzku 
z obecną siedzibą OST „Gromada”, w gmachu Spółdzielni Rolni-
czych w Warszawie przy ulicy Wareckiej 11a. Założyciele ST-W „Gro-
mada” chcieli zapewnić możliwość korzystania z taniego wypo-
czynku i turystyki swoim członkom, głównie mieszkańcom wsi. Myśl 
zorganizowania Spółdzielni turystycznej przywiózł Kazimierz Wy-
szomirski z Jugosławii i Czechosłowacji, gdzie przebywał, uczest-
nicząc w pracach Słowiańskiego Związku Młodzieży Wiejskiej. Przy 
okazji warto przypomnieć, że również od południowych sąsiadów 
przywiózł Wyszomirski ideę spółdzielni zdrowia, którą także z po-
wodzeniem rozpowszechnił na polskiej wsi. Na początku Spółdziel-
nia prowadziła działalność typowo turystyczną, organizując m.in. 
zwiedzanie w wielu miastach w Polsce zakładów wytwórczych 
Spółdzielni „Społem”. „Gromada” organizowała wyjazdy zagraniczne 
dla polskich rolników, których interesowała spółdzielczość wiejska, 

Historia i teraźniejszość  
OST „Gromada” –  
85 lat tradycji

w tym szczególnie organizacja spółdzielni zdrowia. 
Uczestnicy tych wyjazdów mieli możliwość połączenia 
wypoczynku z nauką i poznawaniem nowoczesnych 
technik i technologii agrarnych. Założyciele kierowali 
się przeczuciem, że mają dobry pomysł na działalność 
gospodarczą, co potwierdziło się w ciągu następnych 
dziesięcioleci. Stworzono biuro podróży o międzyna-
rodowym standardzie obsługi, które stało się oknem 
na świat dla obywateli II Rzeczypospolitej.  

Spółdzielnia Gromada  
po II wojnie światowej
Działalność Spółdzielni „Gromada” po II wojnie 

światowej została reaktywowana z  inicjatywy Kazi-
mierza Wyszomirskiego w 1957 roku jako spółdziel-
nia osób fizycznych i prawnych. Cele spółdzielni jak 
rozbudzanie i zaspokajanie zapotrzebowania ludności 
wiejskiej na usługi turystyczne i wypoczynkowe oraz 
podnoszenie kultury, zdrowotności i kwalifikacji zawo-
dowych zapisane zostały w jej statucie. Od pierwszego 
roku powojennej działalności zainicjowano systema-
tyczną rozbudowę sieci biur turystycznych, a później 
i hoteli. W 1961 roku „Gromada” dysponowała oddzia-
łami we wszystkich miastach wojewódzkich i kilkuna-
stoma placówkami powiatowymi. Jako pierwsze biu-
ro podróży w Polsce wprowadziła również turystykę 

 Spółdzielczość powstała w Europie w połowie XIX wieku i po-
mimo wielu ewolucji jako forma ruchu społeczno-gospodarcze-
go jest ważnym ogniwem w wielu światowych gospodarkach. 
Tradycje polskiej gospodarki społecznej, czyli polskiego ruchu 
spółdzielczego, są ważne i niezwykle interesujące. W tę tradycję 
wpisuje się Ogólnokrajowa Spółdzielnia Turystyczna „Gromada”. Hotel „Gromada” w Zakopanem – lata 70-te 

XX wieku
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Hotel „Gromada” w Warszawie Warszawski Hotel „Gromada” w latach 60. XX wieku



edukacyjną. Biura w krótkim czasie pozyskały zagranicznych 
partnerów, touroperatorów i rozpoczęły rozwiniętą współ-
pracę  z krajami otwartymi na turystykę do Polski i Europy. 
Warto również wspomnieć, iż to właśnie „Gromada”, już od 
początku lat sześćdziesiątych, zaczęła organizować „wczasy 
pod gruszą” dla mieszkańców dużych miast w gospodar-
stwach chłopskich, która to idea stała się zaczątkiem popu-
larnej obecnie agroturystyki. W 1967 roku podczas Walnego 
Zjazdu Przedstawicieli podjęto uchwałę o zmianę nazwy ze 
Spółdzielni Turystyczno-Wypoczynkowej na Ogólnokra-
jową Spółdzielnię Turystyczną. Obecnie Biura Turystycz-
ne „Gromada” (własne oraz licencyjne) obsługują klientów 
krajowych i zagranicznych, oferując organizację wyjazdów 
weekendowych oraz pobytów wypoczynkowych w kraju 
i za granicą, organizację podróży „incentive”, kompleksową 
obsługę podróżniczą, zarówno klientów instytucjonalnych, 
jak i indywidualnych z pakietem usług dodatkowych (bile-
ty lotnicze, promowe, autokarowe, kolejowe, pełny zakres 
ubezpieczeń, usługi wizowe, rezerwacje hotelowe, transfery, 
wynajem samochodów). Przez kolejne dziesięciolecia po-

tencjał Ogólnokrajowej Spółdzielni Turystycznej „Gromada” 
ewoluował i zmieniał się wraz z polską gospodarką. Efektem 
tych zmian była rozbudowa usług hotelarskich. 

Tradycja i nowoczesność, 
doskonała lokalizacja i polska 
kuchnia 
Pierwszym hotelem Gromady (oddanym do użytku 

w 1961 roku) był obiekt w Warszawie przy Placu Powstań-
ców Warszawy 2 o rozpoznawalnej do dziś nazwie „Dom 
Chłopa”. Spółdzielnia świetnie radziła sobie w warunkach 
częściowo zamkniętej gospodarki bloku państw socjali-
stycznych, przyjmując  i obsługując gości hotelowych we-
dług wysokich, zachodnich standardów. Następne hotele 
„Gromady” powstały w latach 70-tych oraz 80-tych. To, co 
wyróżnia obiekty „Gromady”, to doskonałe lokalizacje, połą-
czenie tradycji z nowoczesnością, wysokiej jakości standardu 
obsługi oraz tradycyjna polska kuchnia. Wszystkie obiekty 
oferują szeroki wachlarz usług hotelowych, gastronomicz-
nych i konferencyjnych.

Hotel „Gromada” w Koszalinie Dwuosobowy pokój w warszawskim hotelu 

Tu honorujemy:
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raHotele „Gromada” honorują Ogólnopolską Kartę Seniora oraz  
rozprowadzają Głos Seniora pośród swoich gości.

Ogólnokrajowa Spółdzielnia Turystyczna „Gromada” to polska firma ze 100% 
kapitałem polskim, wywodząca swoje korzenie z polskiej, chłopskiej tradycji. 
Na podkreślenie zasługuje fakt, że zarówno w początkach działalności, jak 
i później „Gromada” swój potencjał  budowała stopniowo własną pracą i wielkim 
wysiłkiem swoich członków i oddanych pracowników. Patrząc na Spółdzielnię 
przez pryzmat 85-letniej działalności śmiało można przyznać jej pozycję waż-
nego podmiotu w usługach turystycznych i hotelarskich w Polsce. Jesteśmy 
dumni, że przez te wszystkie lata mogliśmy służyć milionom osób, spełniając 
ich marzenia o podróżowaniu, poznawaniu najciekawszych zakątków Polski 
i świata oraz goszcząc ich w naszych obiektach hotelowych i wypoczynkowych. 
Zapraszamy do naszych Hoteli, Ośrodków Wypoczynkowych i Biur Turystycz-
nych. Najlepsze oferty znajdą Państwo na www.gromada.pl.

Krzysztof Moczulski, PREZES ZARZĄDU OST „GROMADA".
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MYŚL ZDROWOTwórczość Seniorów

Życie i sztuka 
 �Z radością prezentujemy na naszych łamach wybrane fragmenty twórczości nadesłane do 

redakcji przez Seniorów oraz zdjęcia dokumentujące ich dokonania na polu sztuki – w tea-
trze oraz w dziedzinie rękodzieła. Seniorzy kreatywnie reagują na otaczającą rzeczywistość, 
i tę codzienną, i tę polityczną. Pokazujemy tego przykłady i zachęcamy do naśladowania.

Wspomnienie
Dałeś mi bukiet róż. 
One nie pachną już
Zasuszone czekają 
w wazonie.
Może gdy przyjdzie maj, 
a z majem wiosny raj
Życie w tych różach 
zapłonie?

Alina Pukło, 
Wrząsowice

Niezłomnej Ukrainie
(fragmenty)

Dni walki, dni grozy 
w jarzmie wojny płyną,
w świetle bomb wybuchów 
i alarmów wrzasku.
Polacy są z Tobą, 
harda Ukraino!
Wierzymy, że wyjdziesz 
z ogromu potrzasku.
Wciąż przy Tobie trwamy, 
dzielna Ukraino,
otwieramy serca, 
wyciągany dłonie.
Nasza solidarność 
wraz z nutą wolności, 
nadziei i wiary...
Niech płonie i płonie...
Strugami krwi bronisz  
swoich granic
to Ojczyzna ludzi, 
każdego siedliska,
którzy z wielką wiarą 
hasłem „zwyciężymy”
walczą o swą wolność, 
wierząc, że jest blisko.

Krystyna Ćwiklińska

„Wenecja  
Północy”
Rozplecionym warkoczem
modrookiej Narwi
otulona niczym pieszczona 
dziewczyna.
W uścisku splecione dłonie,
oczy rozbłysłe
i woda blaskiem księżyca.
W zwierciadle schwytane odbicie
muśnięcia delikatnych ust.
Gondolą płyną wspomnienia…
Zamek z sekretnym uśmiechem
odkrywa przeszłości kartę.
Przemknęły lotem 
cyranki marzenia.
Wenecjo Północy! Powracam …
do lat młodości minionej.

Krystyna Ślusarczyk, 
Wieliczka

Wiersz zdobył II miejsce w konkursie 
literackim dla Seniorów pt. „Pisane nie 
do szuflady” organizowanym przez 
Burmistrza Artura Kozioła oraz Gmin-
ną Radę Seniorów w Wieliczce. 

Na oczach swiata
Litość, wstyd i niemoc
w mą duszę się wdarła.
Zniewolona radość
z rozpaczy umarła.
Serce pęka z żalu,
łza pod rzęsą błyszczy,
człowiek, człowiekowi
kraj ojczysty niszczy.
Na oczach ludzkości
i całego świata,
bez szczypty litości,
brat zabija brata.
Pali i morduje
z ojczyzny wypędza,
w zgliszczach wsie i miasta,
wokół głód i nędza.
Co się dzieje w duszy
gdy ojczyzna płonie?
Podaj proszącemu
swe pomocne dłonie.
Dobroć jest i będzie
człowieczeństwa miarą,
spokrewniona z cnotą, 
miłością i wiarą.
Agresor jak zbrodniarz, 
inni w wielkiej glorii,
broniąc swej ojczyzny
przejdą do historii.
Wdowy i sieroty
w strugach gorzkich łez,
utulą ich w sercu,
aż po życia kres.
Tylko jedno życie
Stwórca dał każdemu.
Pierwszy zbrodniarz Kain
wziął je bratu swemu.
Żyje wśród ludzkości
to plemię Kaina,
patrząc jak w rozpaczy,
matka grzebie syna.

Helena Wyrzykowska 
Kazimierzowski UTW Bydgoszcz, 
marzec 2022

Bzy
Pod murem zakwitły bzy
z rozkoszy serce drży.
Nocą pomiędzy kwiatami 
zakląskał słowik dla pani.

Wanda Wilanowska,  
Warszawa

'
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OGÓLNOPOLSKI

Nieustannie działają i roz-
wijają się dwa teatry – Teatr 
po Latach z Centrum Kultu-
ry w  Świątnikach Górnych 
oraz Teatr Lekko z  Górki 
z CAS-u „Borsuczek” w Krako-
wie. Teatr po Latach to zespół 
integracyjny pokoleniowo. Rozpiętość wiekowa jest duża, bo 
od lat 11 do 80+. Natomiast Teatr Lekko z Górki ma, jak mówi 
jego nazwa, lekko z górki, czyli 50 + i dalej. Niezależnie od 
wieku, aktorzy szukają inspiracji do tworzenia kreacji scenicz-
nych w swoich codziennych obserwacjach, przeżywanych 
emocjach, doświadczeniach życiowych, umiejętnościach 
intelektualnych, sprawności fizycznej oraz manualnej. Za 
pomocą ekspresji słowa i mowy ciała oraz innych elementów 
tworzących postacie sceniczne wypowiadają siebie, swój sto-
sunek do rzeczywistości i świata, w którym przyszło im żyć. 

Dla obu zespołów ten rok jest bardzo pracowity: Teatr po 
Latach 4 marca zainaugurował na scenie OCK w Jabłonce 9. 
Małopolski Przegląd Teatrów Amatorskich „Posiady Teatral-

Seniorki z Ropnicy Górnej w Gminie Sękowa tworzą niezwykłe wyroby rękodzielnicze. Praca twórcza daje dużo radości, 
a jej efekty są naprawdę piękne. Gratulujemy!

Dwa teatry – różne,  a jedyne w swoim rodzaju

Zdolne Seniorki

Występ Teatru Lekko z Górki z Krakowa

Występ Teatru po Latach ze Świątnik Górnych

ne na Orawie”. W Niedzielę Palmową i w Poniedziałek Wiel-
kanocny, na Rynku Głównym w Krakowie, prezentował dwa 
spektakle inspirowane folklorem. Natomiast Teatr Lekko 
z Górki, 21 kwietnia w sali widowiskowej Centrum Sztuki 
Współczesnej Solvay w Krakowie,  miał uznaną za sukces 
premierę spektaklu komediowego „W biurze pośrednictwa 
pracy”. Spektakle tych jakże różnych, a jedynych w swo-
im rodzaju, teatrów cieszą się wielkim uznaniem. Radość 
i uśmiech panują tak na scenie, jak i na widowni. Refleksje 
to etap późniejszy... Zapraszamy na kolejne występy!  

�� Natalia Wojtala
Opiekun artystyczny i reżyser, Ambasador Głosu Seniora
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPISDla polepszenia nastroju

Dobry humor na lato
Z przyjemnością i uśmiechem przedstawiamy twórczość humorystyczno-satyryczną 
wybraną przez inicjatorów i twórców niniejszego działu – Ewę i Zbigniewa Paszków. 
Oto kolejna porcja dowcipów, fraszek, złotych myśli, rysunków, a nawet – epitafiów. 
Warto się pośmiać, ale warto też się zastanowić.

Kupiłeś psa!?

karma
dla

psów

niee, dostałem

rachunki za prąd i gaz!!

Fraszki na młodość

Zachowałabym się jak trzpiotka, 
gdybym miała młodość podlotka.

Młodość moja jak pieśń przebrzmiała, 
chodzę więc smutna i osowiała.

Bezpowrotnie minęły moje lata młode,  
straciłam zdrowie, straciłam urodę.

Nie mam czym wabić tak jak dzierlatka 
 i jak tu skakać z kwiatka na kwiatka?

Barbara Klonowska

Przyjmij tą obrączkę

Fraszka  
dla emerytów

Emerytura – to czas, który
nagradza pracowite życie

więc dbaj o zdrowie swe i sprawność
wielce szanowny emerycie.

Marcin Urban

Dowcip dobry 
na wszystko Spotyka się  

dwóch znajomych:
– I jak tam się z byłą żoną  

podzieliliście po rozwodzie?
– Ona wzięła samochód  

i mieszkanie, ja dzieci.
– A pieniądze?

– Pieniądze wziął adwokat…

Rozmawiają przyjaciółki:
 – Ten Twój Zenek jest atrakcyjny?
–  Bardzo, bo ma oczy po matce, 

a po ojcu willę… Złote myśli
(wybór Zbigniew Paszek)

Nie starzeje się ten,  
kto nie ma na to czasu.

Benjamin Franklin

Starość jest tylko  
dalszym ciągiem młodości.

Zofia Nałkowska

Dzięki pamięci można przeżywać  
młodość w każdym wieku.
Najważniejsze to mieć co wspominać.

Anna Ficner-Ogonowska 

Pomimo wysiłków profesorów  
ekonomii gospodarka wielu krajów  
ma się dobrze.

Zbigniew Dresler

Na pewniaka
Tu leży pewniak, co myślał snadnie,

Że jego to śmierć nigdy nie dopadnie.

Na skąpca
Pugilares ze sobą zabrał do grobu,
By nie roztrwonić swojego zasobu.

Na streapteaserkę
Smutna tu leży, wręcz załamana,

Bo zawsze już będzie cała ubrana.

Andrzej Zawadzki

Fraszki-epitafia
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kontakt: konkurs@manko.pl 69

Podsmażamy na oleju cebulę z czosnkiem, a kiełbasę kro-
imy w kostkę. Bułkę namaczamy  w wodzie, a następnie 
odciskamy i łączymy z mięsem mielonym oraz pokrojoną 
kiełbasą. Dodajemy jajko oraz usmażoną wcześniej cebulę 
z czosnkiem i wszystkie przyprawy. Z powstałej masy for-
mujemy pieczeń w kształcie walca. Następnie obtaczamy 

w bułce tartej i smażymy. Podajemy  na półmisku z sałatą zieloną lub 
lodową, papryką lub pomidorem. Taką pieczeń można zjeść zarówno na 
ciepło, jak i na zimno. 

�� Grażyna Bialik z Sosnowca
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PIECZEŃ RZYMSKA

Przekaż nam swój przepis – czekamy!

Złote myśli
(wybór Zbigniew Paszek)

Nie starzeje się ten,  
kto nie ma na to czasu.

Benjamin Franklin

Starość jest tylko  
dalszym ciągiem młodości.

Zofia Nałkowska

Dzięki pamięci można przeżywać  
młodość w każdym wieku.
Najważniejsze to mieć co wspominać.

Anna Ficner-Ogonowska 

Pomimo wysiłków profesorów  
ekonomii gospodarka wielu krajów  
ma się dobrze.

Zbigniew Dresler

Domowa mikstura  
na wirusy i bakterie
Składniki:

•	 3 szklanki octu jabłkowego,
•	 1/4 szklanki wyciśniętego przez wyciskar-

kę czosnku2 nieduże cebule pokrojone 
drobno 

•	 1/4 szklanki startego imbiru
•	 2 łyżki chrzanu startego
•	 2 drobno posiekanej  ostrej papryczki
•	 2 świeże, starte korzonki kurkumy

Uwaga: papryczki kroimy i kurkumę ście-
ramy w rękawiczkach. 

Wszystkie składniki łączmy z octem, za-
kręcamy słoik i wkładamy do lodówki na 
dwa tygodnie (co dwa, trzy dni mieszamy). 
Po dwóch tygodniach przelewamy i wy-
ciskamy przez gazę. Tonik przelewamy 
do czystego słoika i doprawiamy trzema 
lub czterema łyżkami miodu (najlepszy 
spadziowy). Profilaktycznie – 1 łyżeczka 
dziennie; w trakcie infekcji – 1 łyżka 3 razy 
dziennie; dzieci w  czasie przeziębienia 
1  łyżeczka 3 razy dziennie. 

Mikstura na 
obniżenie ciśnienia:
Składniki: 

•	 10 cm korzenia imbiru 
•	 z bocznymi korzonkami – zetrzeć i wycis-

nąć przez gazę
•	 20 dkg tartego chrzanu – zetrzeć i wycis-

nąć przez gazę
•	 3 cytryny – wycisnąć sok
•	 4 łyżki miodu

Składniki połą-
czyć. Leczniczo – 
dwa razy dziennie 
(rano i wieczorem); 
profilaktycznie – 
dwa razy dziennie 
po łyżeczce.

Ciasto:
•	 1,5 szklanki cukru
•	 1 szklanka mąki tortowej
•	 1/3 szklanki mąki ziemniaczanej
•	 3/4 szklanki kakao
•	 1 łyżeczka proszku do pieczenia
•	 1 łyżeczka sody
•	 3 jajka
•	 1 szklanka mleka
•	 1/2 szklanki oleju
•	 1 łyżka cukru z prawdziwą wanilią
•	 1/2 szklanki wrzątku
•	 1 łyżeczka soli

Bita śmietana:
•	 1/2 litra śmietany 30%
•	 1-2 łyżki cukru pudru
•	 1 łyżeczka soku z cytryny
•	 1 łyżka żelatyny deserowej
•	 1/4 szklanki wrzącej wody
•	 Rękaw cukierniczy – opcjonalnie

Do dużej miski wbijamy jajka, roz-
trzepujemy je mikserem, dodajemy 
olej i mleko. Odstawiamy. Do drugiej 
miski wsypujemy wszystkie produkty 
„suche”. Następnie łączymy je z roz-
trzepanymi jajkami, olejem i mlekiem. 

Chwilę miksujemy i dolewamy wrząt-
ku. Ciasto jest dość rzadkie. Miesza-
my i rozlewamy do 3/4 wysokości 
foremek. Pieczemy przez 20 minut 
w  temperaturze 180°. Następnie 
przygotowujemy bitą śmietanę. Żela-
tynę mieszamy dokładnie w gorącej 
wodzie i odstawiamy do przestyg-
nięcia. Mocno schłodzoną śmietanę 
ubijamy z cukrem. Pod koniec ubija-
nia powoli wlewamy rozpuszczoną 
żelatynę i sok z cytryny. Przekładamy 
do rękawa cukierniczego i wyciska-
my na upieczonych i przestudzonych 
babeczkach. Dekorujemy świeżymi 
malinami i listkami 
mięty. 

•	 0,5 kg mięsa 
•	 1 kiełbasa 
•	 1 jajko
•	 1 bułka 
•	 1 cebula
•	 1 ząbek czosn-

ku 
•	 Sól 

•	 Pieprz 
•	 Przyprawy: pa-

pryka mielona, 
wegeta, ma-
jeranek, natka 
pietruszki

•	 Olej – do sma-
żenia

BABECZKI Z BITĄ ŚMIETANĄ I MALINAMI

�� Helena  
Ponikwia  

ze Studzieńca

OGÓLNOPOLSKI

�� Elżbieta  
Zamojska  
z Wiednia
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNe SENIOROM

BRZESKO
GMINA

HRUBIESZÓW
GMINA

MSZANA DOLNA 
miasto

PSARY
GMINA

ŚRODA
WIELKOPOLSKA

WIERUSZÓW
GMINA WSCHOWA

GMINA

Jerzmanowice- 
-Przeginia

kazimierza
wielka

Jelenia Góra

Myślenice Nadarzyn

Raszyn Reda Ropczyce

świątniki górne

powiat
Lęborski

libiąż Lidzbark

Partnerzy programu Gmina Przyjazna senioromPartnerzy programu Gmina Przyjazna seniorom

Andrychów BielawaBIECZ Biłograj Bobrowniki Bochnia Bolesław Borzęcin Brześć Ku-
jawski

Brzozów Bukowno Bytom

Gorlice 
miasto

Gorlice
gmina

Grybów Hrubieszów
miasto

Iwanowice Jastrzębie- 
-Zdrój

Jedlnia- 
-Letnisko

Końskie 
Miasto  
i Gmina

Kornowac Koronowo Kórnik KrzeszowiceKrynica zdrój Lesko Leszno Lesznowola Leśna

Międzylesiemielec mielno Powiat Miko-
łowski

Mikołów Milanówek mszana dolna
GMINA

Powiat 
Prudnicki

Pruszków Powiat 
Przasnyski

przemyśl Pszczyna Radom Radomsko Radzyń
podlaski

Polkowice

Suchy Las syców SzydłowiecStrumień 
Gmina

strzegomStarogard 
Gdański

Stary Sącz Stąporków Strawczyn Stronie 
Śląskie

Werbkowice Wiązowna Wieliczka Wisznia 
Mała

władysławowowielowieś Włocławek
miasto 

września Wyrzysk Zabierzów

Igołomia- 
-Wawrzeńczyce

Mława moszczenica

Janów  
Lubelski

Jastrzębie- 
-Zdrój

Muszyna

KAŻDA GMINA MOŻE PRZYSTĄPIĆ 
DO  PROGRAMU GPS – OKS – EKS
 Coraz więcej samorządów dostrze-

ga korzyści płynące z  uczestni-
ctwa w programie Gmina Przyjazna 
Seniorom, który powstał z  myślą 
o wsparciu polityki prosenioralnej 
na szczeblu samorządowym.  Warto 
pamiętać, że razem możemy więcej! 

Inauguracja GPS w  Gierałtowicach; na 
zdj. Wójt Gminy Leszek Żogała i  Dyr. GOPS 
Agnieszka Kałuża

Inauguracja GPS w  Hrubieszowie; na 
zdj. Prezes Łukasz Salwarowski i Wójt 
Tomasz Zając

Inauguracja Programu GPS w  Środzie Wielopolskiej z  udziałem m.in. Burmistrza 
Piotra Mielocha

Mielec – inauguracja GPS z  udziałem min. Prezydenta 
Jacka Wiśniewskiego



Partnerzy programu Gmina Przyjazna senioromPartnerzy programu Gmina Przyjazna seniorom

Cekcyn DĘBNO
GMINA

KOBYŁKA
KIJE GMINA

NIDZICA
GMINA

PODGÓRZYN
GMINA

SŁOMNIKI
GMINA

ŚWIĘCIECHOWA
GMINA

Chęciny Ciechanów Ciechocinek Cieszyn Dąbrowa 
Górnicza

Dębica 
Gmina

Dębica  
miasto

Długołęka Dobra Dzierżoniów

Kąty  
Wrocławskie

Kielce
Kisielice Klucze Kłaj Kłodzko 

Gmina
Kłodzko 
Miasto

Knurów Kobylnica kolbudy

Michałowice

Nędza niedźwiedź nowe brzesko
Nowe Miasto 

Lubawskie  
miasto

Nowy Dwór 
Mazowiecki

Nysa Olkusz
Powiat 

Oświęcimski Ożarowice

Rzeszów Sandomierz Serock Sędziszów 
Małopolski

Sękowa SKAŁA Skarżysko- 
-Kamienna

Świdnica

Skarżysko 
Kościelne

Powiat 
Świecki

Skawina

Świętochłowice Tarnobrzeg Tomaszów 
Lubelski

Tyszowce Ujazd Ustroń Ustrzyki 
Dolne

Powiat 
Zgierski

Zgorzelec
gmina

Zgorzelec
miasto

Złoty Stok

Malbork MasłówLubanie Lubawa Lubin ŁopusznoŁabowa łebaWojewództwo 
lubelskie

Żabia Wola ŻegocinaZabrze Zagnańsk Zakopane Zawiercie Zbuczyn

Trzebnica Tuchów

Rybnik

Dobra Gierałtowice Gniew

Konstancin- 
-Jeziorna

Miechów Miedziana 
Góra Mieroszów miejsce

piastowe

Piaseczno Płońsk Podkowa 
Leśna

Skoczów Sława Stare Babice

Wałbrzych Wałcz

EUROPEJSKA

Inauguracja GPS w  Niedźwiedziu; 
na zdj. Prezes Łukasz Salwarow-
ski i Wójt Rafał Rusnak

Inauguracja GPS w  Kobyłce; na 
zdj. Zastępca Burmistrza Katarzy-
na Rostek i Przedstawiciel Stowa-
rzyszenia Manko Marek Pilch 

Każdy mieszkaniec Gminy Przyjaznej Seniorom, który ukończył 60 lat, oprócz Ogólnopolskiej 
Karty Seniora może wyrobić także Europejską Kartę Seniora, która uprawni do zniżek na te-
renie Włoch, Turcji, Bułgarii i Słowenii. W kwietniu tego roku odbyły się pierwsze inauguracje 
EKS w gminach partnerskich programu w ramach projektu „SASME+ Media Obywatelskie 
na rzecz kampanii społecznych wspierających Seniorów” realizowanego ze środków UE.

Werbkowice - inauguracja OKS i EKS 
z udziałem m.in. Marii Knap - Dyrek-
tor – dyrektor GOK oraz  Łukasza 
Wojtaluka – kierownika GOPS

Myślenice – inauguracja EKS z udziałem m.in. wiceburmistrza 
Mateusza Sudera 

Wieruszów - inauguracja OKS i EKS z udziałem m.in. Burmistrz 
Marty Siubijak

Tarnobrzeg – inauguracja z udzia

łem m.in. przedstawicieli firm, któ-
re przystąpiły do programu EKS
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Rodzaj prenumeraty:
¨	 12 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨	 60 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  o s .  U r o c z e  1 2 ,  3 1 – 9 5 3  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 73.
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Już dziś zacznij korzystać z Ogólnopolskiej/europejskiej 
Karty Seniora i rabatów w całym kraju i za granicą.



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 3000 punktach w całej Polsce.

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ/europejską  
KARTĘ SeniorA

Twoja Ogólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania. W razie pytań skontaktuj się z nami!  
Skontaktuj się z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28. Wejdź na www.glosseniora.pl i zobacz listę w ponad 3000 punktów ze zniżkami.

Już dziś zacznij korzystać z Ogólnopolskiej/europejskiej 
Karty Seniora i rabatów w całym kraju i za granicą.

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

ZAMÓW OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SENIORA I WSPOMÓŻ NAS DAROWIZNĄ

4 �PROSTe  
KROKi

3.1. Wejdź na: 
www.glosseniora.pl

Załącz znaczek pocztowy 
i zaadresowaną kopertę

Wydrukuj i wypełnij 
formularz2. 4. Wyślij na adres  

os. Urocze 12 
31–953 Kraków 

Program Europejska Karta Seniora jest elementem projektu SASME+, współfinansowanego  
ze środków Unii Europejskiej w ramach programu ERASMUS+, i jest tożsamy z programem 

Ogólnopolskiej Karty Seniora, to znaczy, że wszystkie firmy partnerskie programu OKS,  
zarówno w Polsce, jak i za granicą, honorują na równych zasadach obie karty. 



www.glosseniora.pl74 www.glosseniora.pl

Ukończyłeś 60. rok życia? Skorzystaj ze zniżek z Ogólnopolską Kartą Seniora. PONAD 3000 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  pr  o g r a m u
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Salon Kosmetologii Estetycznej MESANGE 
STUDIO
- �20% zniżki na zabiegi kosmetyczne oferowane w salonie  
- 15% zniżki na kosmetyki

ul. Wrocławska 91, 55-093 Kiełczów, tel. 531 884 008; 
edyta_szymczyk@op.pl
www.mesangestudio.pl

Firma „RUSNAK” – marka VANUBA
– �20% zniżki na cały asortyment – kapcie i pantofle 

skórzane góralskie 
sklep internetowy: vanuba.com
ul. Grel 91, 34–400 Nowy Targ, shop@vanuba.com,  
tel. 728 334 189

Instytut Zdrowia SOFRA
– 10% zniżki

ul. Zaciszna 2, 58–540 Karpacz 
tel. 75 742 88 57, sekretariat.karpacz@sofra.com.pl   
www.sofra.com.pl

SKŁAD WĘGLA NOWAK Sp. z .o.o.
– �5% zniżki – lista punktów:  

https://www.skladwegla.biz/#siec-handlowa

WHIRLPOOL – sprzęt AGD
dla posiadaczy OKS zniżki na każdy sprzęt i pakiet usług 
gratis 

zakupy on-line: www.vip.whirlpool.pl/oks 
login: vip@oks.pl, Hasło: VIPokswh

Uzdrowisko Konstancin-Zdrój S.A.
– 10% rabatu na usługi oferowane przez Uzdrowisko
– �20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane  

w Białym Domu i szpitalu Sue Rydel
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 leczni-
cze 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 
tel. 74 814 64 37, 74 814 66 66 
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;  
www.uzdrowisko-ladek.pl 

Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej RUDEK
– 15% zniżki na usługi

ul. Strażacka 12E, 35–312 Rzeszów (firma posiada 5 
innych oddziałów) 
tel. 17 857 90 59, biuro@gruparudek.pl;  
www.rudek.com.pl 

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 
tel. 18 35 32 024, 510 132 958, recepcja@
sanatoriumglinik.pl www.sanatoriumglinik.pl 

VITA MEDICAL
– 10% zniżki na usługi  stomatologiczne; – 10% zniżki  
na rehabilitację stawu skokowo żuchwowego

ul. Basztowa 3, 31–143 Kraków; tel. 513 074 364 
instytut@vitamedical.pl, www.vitamedical.pl

Biuro Turystyczne „LUBATUR” 
– �50 zł zniżki przy pobytach powyżej 7 dni w Ośrodkach 

Wypoczynkowych Diuna w Darłówku, Łebie, Jastrzębiej 
Górze, Pogorzelicy, Wiciu
ul. Podwale 2, 42–500 Będzin, tel. 32 267 30 65 
rezerwacja@lubatur.com.pl  
www.lubatur.pl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD
– 10% zniżki

ul. Humniska 413, Humniska,  36–206, tel. 530 849 412, 
info@drzwiczkiobd.pl,  https://drzwiczkiobd.pl

ARS-MEDICA – Specjalistyczno-Zabiegowa 
Przychodnia Medyczna
– 10% zniżki

ul. Warszawska 17, Kraków, 31–155, tel. 12 423 38 74, 
biuro@ars-medica.pl www.ars-medica.pl

MPTech – oficjalny sklep z telefonami i smartfonami 
myPhone, elektroniką użytkową, oficjalny dystrybutor 
marki Chuwi.
– 20% zniżki na wybrane modele myPhone

ul. Krakowska 119, 50–428 Wrocław, tel. 694 111 700 
https://sklep.mptech.eu/contact;  
https://sklep.mptech.eu

SeniorApp – to aplikacja mobilna, stworzona 
dla osób potrzebujących, w podeszłym wieku, 
z niepełnosprawnościami, niedołężnych oraz ich rodzin 
poszukujących pomocy w opiece i sprawach życia 
codziennego.
– �10 zł do portfela SENIORAPP do wykorzystania na 

usługi w aplikacji do 31.12.2021 r. po wpisaniu kodu: 
OKS_-SApp01
ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2, 90–130 Łódź, 
tel. 501 67 469,   https://seniorapp.pl         

Leśny Dom Seniora
– �10% zniżki na zakup zabiegów rehabilitacyjnych oraz 

zabiegów SPA 
– �10% zniżki na zakup usług świadczonych przez Leśny 

Dom Seniora na turnus wypoczynkowy i relaksacyjny 
(oferta na stronie www.lesnydomseniora.pl) 
ul. Piastowa 13A, 88–410 Gąsawa, +48 52 526 22 88, 
www.lesnydomseniora.pl

Dom Wypoczynkowy Maryna
– �od cen z cennika – 10% zniżki; dostępny plakat Seniora 

w zakładkach na stronie internetowej:  
www.marynabialka.pl
ul. Środkowa 166A, 34–405 Białka Tatrzańska,  
tel. 608 605 414, www.marynabialka.pl

CENTRUM SENIORA
– 5% zniżki na pobyt
– 10% zniżki zabiegi rehabilitacyjne

ul. Droginia 351, 32–400 Myślenice, tel. 501 560 696, 
www.centrumseniora.pl     

ANTICA RESIDENCE ***
– �15% zniżki na noclegi hotelowe przy rezerwacji grupo-

wej – ceny do negocjacji
ul. Czarnowiejska 76, 30–054 Kraków, tel. 48 12 631 23 50, 
48 12 633 49 52, recepcja@anticaresidence.pl

FIZJODYSK – Małgorzata Słota
– 10% zniżki  od każdej usługi

ul. Juliusza Lea 22, 30–052 Kraków, tel. 511 659 917, 
www.fizjodysk.pl
gabinet@fizjodysk.pl, www.facebook.com/fizjodysk

TeleMed24
zwolnienie z opłaty aktywacyjnej w wysokości 98 zł

ul. Krupówki 12, 34–500 Zakopane, tel. 32 718 68 22, 
https://telemed24.com.pl/, 
biuro@telemed24.eu

INSTYTUT PODOLOGICZNY – Piotr Bielawski
– �10% zniżki na wybrany zabieg podologiczny, 
– 10% zniżki na refleksologie, 
– �10% zniżki na laseroterapię, – 10% zniżki na kosmety-

ki firmy NOVLO, – 10% zniżki na wykonanie wkładek 
indywidualnych
ul. Potażowa 43A, 02–400 Warszawa,  
ul. Hetmańska 62/4, 35–078 Rzeszów, 
ul. Grunwaldzka 26, 37–700 Przemyśl,
https://instytutpodologiczny.pl/,  
biuro@instytutpodologiczny.pl 

GRANO HOTEL
– 15% zniżki ul. Pszenna 3, 80–749 Gdańsk,  
www.granohotels.pl, re@granohotels.pl 

Biuro Turystyczne SENIOR
– 10% zniżki dla Seniorów

ul. Świętego Mikołaja 30/3, 50–043 Wrocław,  
https://www.facebook.com/senior.wroclaw,  
senior.wro@gmail.com,  sylwia.bonds@gmail.com

CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPOSAŻENIA WNĘTRZ 
„EREM MRÓWKA”
– �10% zniżki (dotyczy zakupów w markecie PSB Mrówka; 

nie dotyczy produktów będących w promocji lub wy-
przedaży) ul. Jaśińskiego 9, 37–700 Przemyśl,  
https://www.erem.pl, info@erem.pl

NORMOBARIA–OXYGENI – Komora Normobaryczna 
Oxygeni
dla grup zorganizowanych min. 10 osób – zniżka 30% 
tylko dla posiadaczy OKS

ul. Henryka Kamieńskiego 33, 31–159 Kraków,  
https://komora-normobaryczna.eu/,  
biuro@komora-normobaryczna.eu 

Salon Kosmetologii Estetycznej MESANGE STUDIO
– �20% zniżki na zabiegi kosmetyczne oferowane w salonie  
– 15% zniżki na kosmetyki

ul. Wrocławska 91, 55-093 Kiełczów, tel. 531 884 008 ; 
edyta_szymczyk@op.pl, www.mesangestudio.pl

Uzdrowisko Busko-Zdrój S.A.
– �10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy w wymienio-

nych obiektach spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka; 
Sanatoria: Marconi, Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona.  

– �10% zniżki na pobyt w wolno stojącym DOMKU na 
terenie Parku Zdrojowego (kwatera) 10% zniżki na pełno-
płatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji lekarskiej.
ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrój, 41 370 30 00 ; 
rezerwacja@ubz.pl, www.ubz.pl
Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji GEOVITA

– 5% zniżki
ul. Leśna 15, 33-380 Krynica -Zdrój, (18) 471 04 00,  
(+48) 605 309 049 ; krynica@geovita.pl ; http://geovita.pl/ 

TESLOMAG - Pole magnetyczne leczy…
– zniżka 100 zł z Ogólnopolską Kartą Seniora

ul. Winogrady 16, 61-663 Poznań, 517 886 157
KONTAKT@TESLOMAG.PL
https://glosseniora.pl/2022/02/02/teslomag-pole-
magnetyczne-leczy/, www.teslomag.pl 
www.sklep.teslomag.pl

Ośrodek MAX w Jarnołtówku
– 10% zniżki

ul. Jarnołtówek 46, 48-267 Jarnołtówek,  
tel. 77/439-76-94 Kom. 609 464 130
noclegi@maxjar.pl, https://maxjar.pl

SEPIO Sp. Z o.o. Sp. K. ; Sepio -  akcesoria do domu i łazienki
– �15% na zakupy on-line. Zakupy na stronie :  

www.sepio.com.pl	
Włoszczowice 222, 28-404, 604 371 958
sklep@sepio.com.pl ; Sepio - akcesoria łazienkowe, 
wyposażenie domu, suszarki sufitowe, dozowniki 
środków czystości, dozowniki płynu do dezynfekcji.

Projekt dofinansowany ze środków rządowego  
programu wieloletniego na rzecz Osób Starszych  

„Aktywni+” na lata 2021–2025



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:

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

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SeniorA 
jest na stronie 73.

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”*

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:

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

(os. Urocze 12, 31–953 Kraków). 

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



AMBASADORZY głosu seniora I  ogólnopolskiej karty seniora

Marek Piekarczyk

Krzysztof Zanussi

Wirginia Szmyt – DJ WIKA
i Marek PilchIrena Santor

Krzysztof Cugowski

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

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA  
STOWARZYSZENIA MANKO – GŁOSU SENIORA 

Przekaż nam  
swój 1%

KRS 0000225549
www.glosseniora.pl

PRZEKAŻ DAROWIZNę: lub

Krystyna Mazurówna

Sobiesław Zasada


