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Szanowni Panstwo

Oddajemy w Wasze rece najnowszy, juz 59 numer Ogolno-
polskiego Gtosu Seniora, na kRtéry - jak wiemy - niecierpliwie
oczeRiwaliscie. Od ostatniego wydania naszego magazynu
wiele sie wydarzyto. Niestety, nie byty to same mite wiado-
mosci. 24 lutego swiat na chwile sie zatrzymat. Tego dnia
rozpoczat sie atak zbrojny Rosji na Ukrraine. Od tamtej pory
zaczeto naptywac do nas mnostwo informacji zwiqzanych
z tymi strasznymi wydarzeniami. Nie moglismy przejs¢ obo-
Jetnie obok tego dramatu, tym bardziej ze na Ukrainie miesz-
ka wielu naszych Rodakow, w tym takze Seniorow. Zawsze
I wszedzie chcemy byc Solidarni z Seniorami - takze z polskimi
Seniorami na Ukrainie. Tym samym postanowilismy zorganizo-
wac szereg akgji i dziatari pod hastem ,Solidarni z Ukraing”,
ktore miaty wspierac Polakow pozostajgcych na terenach
objetych wojnq. Udato nam sie zorganizowac m.in.: zbiorke
darowizn pienieznych 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 sklepdw Auchan oraz Decathlon pod
galeriqg Bonarka, a takze wyjazd z pomocq humanitarng do
Odessy. O tym wszystkim mozecie przeczytac w tym numerze.
Nasza pomoc sie nie koriczy. Caty czas planujemy kolejne
akcje. Przed nami Rolejina wyprawa do Lwowa i Odessy, aby
wesprze¢ pozostajqcych tam Polskich Seniorow.

Do naszego Programu Gmina Przyjazna Seniorom caty
czas przystepujq nowe samorzady. Zainaugurowalismy kolej-
nq edycje cyklicznej kampanii pt. ,Bezpieczny Senior - Stop
Manipulacji - Nie daj sie oszukac”, ktorg prowadzimy we
wspotpracy z Ministerstwem Rodziny i Polityki Spotecznej.
Kontynuujemy takze bardzo wazny dla nas projekt Nieznani

kalnych Seniorow, samorzqdy oraz miejscowe szRoty i przed-
szkola. Chcemy odkrywac i przywracac zbiorowq pamiec
o alianckich lotnikach, ktorzy oddali zycie za Polske.

Ciggle zyskujemy nowych ambasadorow, ktorzy chca
Z nami dziatac i tworzy¢ swiat bardziej przyjazny Seniorom.
Pamietajcie, ze kazdy z Was moze dotaczy¢ do nas, aby zmie-
niac z nami swiat na lepszy, aktywizowac, edukowac i poma-
gac innym. Kazdy moze zostac ambasadorem Gtosu Seniora,
Ogolnopolskiej Karty Seniora i programu Gmina Przyjazna
Seniorom. Kazda osoba, ktora zgtosi chec wspotpracy, do-
stanie od nas pakiet startowy i liczne nagrody. Przekonujcie
swoje samorzqdy, aby zostaty Gming Przyjaznq Seniorom,
a firmy, aby dotqczyty do programu Ogolnopolska Karta Senio-
ra, Zas niezrzeszonym, samotnym Seniorom w ramach naszej
kampanii ,Poznaj Swojego Sqsiada Seniora” przekazujcie
magazyn Ogolnopolski Gtos Seniora oraz zaproszenie do
naszych licznych edukacyjno-aktywizacyjnych konkursow,
tj. Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwierzak Lekiem na
Samotnosc, Senior Wynalazca, Przekaz nam swoj przepis czy
Mitosc po 60-tce.

Juz teraz zapraszamy Was na IX Miedzynarodowe Senio-
ralia, ktore odbedq sie 21-22 wrzesnia w Krakowie. Szczegoty
na www.glosseniora.pl oraz w naszej telewizji internetowej Gtos
Seniora TV www.youtube.com/GlosSenioraTV
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TRZEBA WIERZYC, ZE
CZEKA NAS JESZCZE
WIELE PIEKNYCH LAT

.Zycie jest cudem absolutnym, ale jest nieprzewidywalne. Trzeba po prostu wierzy¢ w to,

} ze czeka nas jeszcze wiele pieknych lat. | cieszy¢ sie kazdg chwilg” - méwi w wywiadzie dla
Gtosu Seniora MAGDALENA ZAWADZKA, znana, ceniona i bardzo lubiana aktorka teatralna
filmowa i telewizyjna oraz autorka ksiazek.

Ktore role w swej 55-letniej karierze uwaza Pani

za najwazniejsze?

Zagratam okoto czterystu rol, jesli wiaczy¢ spektakle
robione dla Polskiego Radia. Dostawatam tak roznorodne
role... trudno uznac jedne za mniej wazne, inne za prze-
tomowe. Kazda role traktowatam jako cos wyjatkowego,
zadnej nie lekcewazytam, staratam sie grac, najlepiej jak
potrafie. Na przestrzeni sporego czasu zagratam siedem
szekspirowskich postaci. Nie potrafitabym powiedzie¢ czy
wazniejsza byta dla mnie rola Lady Makbet, Ofelii czy Kasi
w ,Poskromieniu ztosnicy”, Heleny we ,Wszystko dobre,
co sie dobrze konczy" czy Porcji w ,Kupcu weneckim”.

W jakich rolach zobaczymy Panig w najblizszym
czasie?

W tej chwili skupiona jestem przede wszystkim na
teatrze. Gram w dwoch spektaklach, i to role diametral-
nie rozne, wiec musze sie szybko przemienia¢ z jednej
postaci w druga, a to jest fascynujace. Dodam, ze obie
komedie, ,Kwartet" Ronalda Harwooda i ,Uciekinierki®
autorstwa Palmade i Duthuron powstawaty w Teatrze
Ateneum w najgorszym, jaki sobie mozna wyobrazi¢
czasie, bo w okresie najwiekszej fali pandemii. A kiedy
zaczelismy je grac dla publicznosci, to pandemia sie
wprawdzie cofata, ale stale narazeni bylisSmy na covid,
kwarantanne i inne restrykcje.

Moéwitysmy dotad o teatrze, a role zyciowe, takie

jak wiekszos¢ z nas wypetnia, czy sie Pani udaja?

Jesli chodzi o rodzine i zyciowe osiggniecia to nie na-
rzekam w ogole. Rodzina to jest fundament mojego zycia.
Najwiekszym moim osigghieciem i mojego meza - jest
nasz syn Jan. Jestem dumna i szczesliwa, ze wyrost na
prawego i madrego cztowieka, i do tego tak utalentowa-
nego. Jego rozwoj wcigz postepuje, zaczynat jako operator
filmowy, a od niedawna jest rezyserem. Kiedy stysze tyle
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dobrych opinii na jego temat, to widze, ze starania rodzicow -
a wiec moje i Gustawa - nie poszty na marne. Zawsze uwaza-
tam, ze atmosfera domu, zasady, jakie w nim panuja, rozmowy,
ludzie, ktorzy w nim przebywaja i przede wszystkim dawanie
dobrego przyktadu, to sa podstawy dobrego wychowania.

Mitosc i szczescie przerwane w okresie wczesnej je-
sieni zycia szczegolnie boli. Jak radzita sobie Pani po
odejsciu meza, Gustawa Holoubka?

W kazdym wieku strata bliskiej osoby jest wielkim prze-
zyciem i okrutnym doswiadczeniem. Trzeba przez to przejsc,
bo zycie ptynie dalej i domaga sie swoich praw. Zycie jest
jednak silniejsze od Smierci. Moge powiedzie¢ ze swojego
doswiadczenia, ze mnie bardzo pomogta w tym tragicz-
nym dos$wiadczeniu praca, rodzina, przyjaciele, codzienne
obowigzki. Napisatam wtedy pierwsza ze swoich ksiazek -
.Gustaw i ja". Potem przyszty dwie nastepne. Pisanie byto
rodzajem terapii, bo wspomnienia mnie leczyty i dawaty site.
Wazne byto przejscie zatoby, a nie uciekanie od niej, nie
udawanie, ze jej nie ma.. Pomagata mi tez wiara, ze cztowiek
nie umiera tak catkiem. Wierze, ze ludzie, ktorzy odeszli od
nas ciatem, sa z nami duchem w innym wymiarze.

Czy kobiety boja sie starosci bardziej niz mezczyzni?

Nie sadze, aby pte¢ odgrywata w tym jakas role. Ale
bardzo mnie irytuja sytuacje kiedy kobiety oceniane sa ze
wzgledu na wiek. Daty urodzenia to sa przeciez tylko bez-
duszne cyfry. Przestanmy oceniac ludzi wedtug peselu,
bo starosc¢ jest stanem umystu i duszy, a dopiero po tym
- réwniez ciata.

Gdyby to byto w Pani mocy, to co chciataby Pani
uczynic¢ dla ludzi starszych, a dla polskich Seniorow
w szczegolnosci?

Chciatabym, aby ludzie starsi zyli w poczuciu bezpie-
czenstwa. Mysle tutaj o pewnym zabezpieczeniu finanso-
wym, rodzinnym, socjalnym, aby stac ich byto na korzystanie
z radosci i przyjemnosci zycia. | jeszcze - co moim zdaniem
jest wazne - zeby seniorzy czuli sie szanowani, kochani i aby
czuli sie potrzebni. Jesli popatrzymy na stosunek spoteczen-
stwa do dobiegajacej stu lat brytyjskiej krolowej Elzbiety I,
to powinnismy stamtad, znad Tamizy, wziac wiele przykta-
dow jak szanowac polskich Seniordw w kraju. No i jeszcze
zyczenie: zeby Seniorom dopisywato zdrowie!

Czy zauwazyta Pani, ze na tle obnizajacego sie po-
ziomu zycia publicznego w kraju, to wtasnie jeszcze
Seniorzy zachowuja sie kulturalnie?

Obecni Seniorzy urodzili sie i dorastali kiedy obowigzy-
waty zasady dobrego wychowania, savoir-vivre'u... Ludzie
zle wychowani w jakis sposéb z dobrego towarzystwa byli
wykluczani. Wtedy wychowywat dom, szkota i otoczenie,
czylizycie. Dom rodzinny miat w tym wzgledzie decydujace
znaczenie, wychowywat matych ludzi na... ludzi.
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Zatem: zmieniajmy stosunek do starosci!

Dla mnie to jest oczywiste! Jezeli siegnac do starozyt-
nosci, to wiasnie starzy ludzie mieli autorytet. Odwotywano
sie do ich opinii, pytano o zdanie, o rozwigzania. Nie rozu-
miem, dlaczego dzisiaj starzy ludzie sg czasem pogardzani
i odsuwani, bo jakis mtody cztowiek ma inny poglad. Niech
go ma, od tego jest mtodosc, ale trzeba uszanowac ludzi
starszych i ich widzenie rzeczywistosci, bo majg ogromne
doswiadczenie.

Czy zna Pani jakiegos stulatka?

Znatam pana Witolda Sadowego, ktory byt aktorem te-
atralnym, pisarzem i publicysta. To byt wzor jak nalezy zyc¢.
Dopiero jak wybuchta pandemia, wtedy pozegnat sie z zy-
ciem, ale wcale nie z powodu wirusa. On umart, poniewaz
zostat odizolowany od zycia takiego, do ktérego byt przy-
zwyczajony i ktory sobie wymyslit, i stworzyt. Pan Witold
caty czas byt w ruchu, zawsze gdzies bywat, najczesciej
U przyjacidt, stale byt zajety, duzo pisat, wyszukiwat sobie
rozne zajecia. | do konca chodzit pieszo na czwarte pietro,
a mieszkat w przedwojennej kamienicy.

Jakie sa Pani marzenia na najblizszy czas?

Brakuje mi bardzo podrozy, ktére kocham. Marze o po-
wrocie do normalnosci. Ale najwaznigjsze to jest to, ze w tej
normalnosci ma sie zawierac kontakt miedzyludzki, roz-
mowy, spotkania, wspolne positki, wyjazdy, i to ma wro-
ci¢. Bo jednak to zycie telefoniczne, podkastowo-linkowo-
-zoomowe jest absolutnie odcztowieczajgce. Wracajmy do
normalnosci.

Dzigkuje Pani za rozmowe i zycze
Pani i nam wszystkim spetnienia
marzen.

ROZMAWIALA
REGINA WASIAK-TAYLOR
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na Ukrainie. W zwigzku z tragiczng
sytuacja, jaka ich spotkata oraz na-
rastajaca liczbg uchodzcow w na-
szym kraju, postanowilismy zorga-
nizowac szereg akcji i dziatan, ktore
miaty poméc tym osobom. Tym sa-
mym udato nam sie zorganizowac:
zbidrke darowizn pienieznych oraz
rzeczowych, pomoc w nhaszych
} 24 lutego swiat na chwile sie zatrzymat.. To wtasnie wtedy rozpo-  przygranicznych gminach przyja-

SOLIDARNI Z SENIORAMINA UKRAINIE

czat sie atak zbrojny Rosji na Ukraine. Od tamtej pory zaczeto na-  znych seniorom, demonstracje pod
ptywac do nas mnéstwo informacji zwiazanych z tymi strasznymi  konsulatem rosyjskim, Seniorski
wydarzeniami. W naszych gtowach od razu zrodzito sie pytanie: ,Co  Marsz Poparcia dla Ukrainy przez
z Polakami przebywajacymi na Ukrainie, co z seniorami?”. Bardzo  centrum Krakowa, bojkot francu-
szybko sie okazato, ze osoby tam przebywajace zostaty odciete  skich sklepéw Auchan oraz Decat-
od pomocy i byty zdane tylko na siebie. Nie moglismy przejs¢ koto  hlon pod galeria Bonarka, a takze
tego obojetnie, a tym bardziej o nich zapomnie¢. W koncu jeste-  zorganizowac wyjazd z pomoca hu-
smy solidarni z Polakami i Polskimi Seniorami wszedzie, rowniez  manitarng do Odessy.

ZBIORKA DAROW

| FUNDUSZY,
PROTESTY ORAZ
BOJKOT SKLEPOW

15 marca wraz ze naszym partner-
skim Zwigzkiem Polakow na Ukrainie
im. Adama Mickiewicza - Oddziatem
w Odessie ogtosilismy zbiorke darow
i funduszy dla ukrainskich uchodzcow
oraz polskich senioréw w Odessie.
Dary przekazalismy uchodzcom przy-
bytym do Krakowa oraz do naszych
partnerskich gmin przygranicznych
- Hrubieszowa, Werbkowic, Tyszow-
cow, Leska i Dukli. W tym czasie zor-
ganizowalismy takze dwa protesty:
pod konsulatem rosyjskim oraz se-
niorski marsz solidarnosci z Ukraing
przez krakowski rynek na Wawel. Na
znak protestu, przeciw nie wycofa-
niu sie francuskich firm z Rosji, zor-
ganizowalismy takze protest i bojkot
sklepu Auchan w Galerii Bonarka.
ZostalisSmy z niej wyrzuceni przez
agresywnego i wulgarnego kierow-
nika ochrony Galerii, ktory wypychat
, sita osoby z obiektu, krzyczac do nich
CZESC ZEBRANYCH DAROW Wypier™¢”,

6 www.glosseniora.pl



WYJAZD DO ODESSY

24 marca wyruszylismy naszym samocho-
dem z tong darow do Polskich Seniorow prze-
bywajacych w Odessie. Jadac przez Stowacje,
Wegry i Rumunie, po 20 godzinach dotarliSmy
do przygranicznej Tulczy, gdzie nasz samochdd
wypetnili darami Lipowanie, czyli Rosjanie wia-
ry starocerkiewnej, ktérzy 300 lat temu uciekli
z Rosji przed przesladowaniami do Rumunii.
Jeszcze tej samej nocy przeprawilismy sie pro-
mem przez Dunaj na Ukraine, aby przekazac
dary dziataczom ZPU, ktorzy juz kolejnego dnia
dostarczyli je do Polskich Seniordw w obwodzie
odeskim. Trafity one takze do bohaterskiego
Mikotajewa, Chersonia i Charkowa.

DZIEN POLSKO-UKRAINSKI

22 czerwca zorganizowalismy Dzien Pol-
sko-Ukrainski w Kinie Kijow w Krakowie. Byty
badania, wyktady, konkursy, czytanie bajek
ukrainskim dzieciom przez Polskie Seniorki.
Inicjatywe te zainicjowata
nasza ambasadorka i spo-
teczniczka Mirka Widurek -
Prezes Stowarzyszenia dla
Rownosci z Draganowej
na Podkarpaciu. Napisane
przez nig bajki wydalismy
w specjalnym polsko-
-ukrainskim wydaniu dzie-
ki wsparciu Kancelarii
Prezesa Rady Ministrow
w ramach projektu ,Solidarni z uchodzcami
z Ukrainy i Polskimi Seniorami w Odessie".
W ramach tej inicjatywy dotarlismy takze z da-
rami do Lwowa i ponownie do Odessy.

DAROWIZNY NA POMOC SENIOROM
PRZEBYWAJACYM NA UKRAINIE MOZNA
WPLACAC PRZELEWEM MNA NUMER KONTA:

? 36 2490 0005 0000 4600 3373 9579
SENIORKA Z ODESSY Z DARAMI OD GtOSU SENIORA TYTUL PRZELEWU: SOLIDARNI Z UKRAINA
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FOT. KRZYSZTOF GOMUL KPRP

tukasz Salwarowski - Prezes Stowarzyszenie

/’ N MANKO - Gtos Seniora, dr Krzysztof Czarno-
-;-E ) bilski - Dyrektor Szpitala MSWIA w Krakowie
" ’ ¢ -'_'” L - i

i Szef Rady Programowej Gtosu Seniora oraz

“__.,__,,iL_ oy nasza ambasadorka Mirka Widurek, Prezes
s E N I 0 Ro T Stqwarzyszenia ,..Dla IRéwnoéc.i" z Draganq—
~—— wej na podkarpaciu. Cieszymy sie, ze dziatania

Gtosu Seniora zostaty zauwazone i docenione!

Konkurs ,Razem dla Seniorow" ma na celu
promowanie i nagradzanie najcenniejszych
inicjatyw na rzecz seniorow realizowanych
przez osoby prywatne i organizacje na szczeb-
lu lokalnym i ogélnopolskim. Po rozpatrzeniu
nadestanych wnioskow - zgodnie z Regula-
minem Konkursu - Kapituta wytonita droga
gtosowania laureatow w | edycji Konkursu
W trzech kategoriach:

B Mtodzi Seniorom
M Seniorzy Seniorom

B Organizacja, Instytucja, Podmiot gospo-
darczy - Biznes dla Seniorow

Wybrane rekomendacje zostang przed-
stawione Matzonce Prezydenta RP. Uroczy-

W Kancelarii Prezydenta RP odbyto sie drugie w tym roku posiedzenie  sta Gala wreczenia nagréd laureatom odbe-
Kapituty | edycji Konkursu ,Razem dla Seniorow” pod honorowym patrona-  dzie sie w dniach pomiedzy 1 pazdziernika
tem Matzonki Prezydenta RP Agaty Kornhauser-Dudy. W kapitule znalazto  (Miedzynarodowym Dniem Osob Starszych),
sie wiele znanych postaci zaangazowanych w polityke senioralng i wspar-  a 14 listopada 2021 r. (Swiatowym i Ogolno-
cie oraz pomoc seniorom w Polsce. Jednym z cztonkow kapituty zostat  polskim Dniem Seniora).

KONFERENCIJA DLA

SAMORZADOW
~ WOIJEWODZTWA
SWIETOKRZYSKIEGO

11.07.2022 R.

WDJEW{E!DZKI DOM KULTURY
IM. JOZEFA PILSUDSKIEGO W
KIELCACH

QLVE transmisja live na
https://fwww.facebook.com/GlosSeniora

organizatorzy: wipdtorganizatorzy: patronat honorowy:

- o . o
P ") MARSZALEK (I Patranat Honorowy
AN K 0 -t mjlm |I.|lf :..:“: e : 'l': / II. :.':'_'_":."';" -: ﬁm LLIIT:_I:L!'::’ET:-:IT,III"
*MI'H. S-iHI_{:lﬂA = " ¢ - ¥ i




STYLOWI SENIORZY w‘w\sg B
b

<Nio

POPANDEMICZNA MODA
NAWIOSNE | LATO 2022

Pandemia miata ogromny wptyw na
}mode. StaliSmy sie jej bardziej Swia-

domi, a takze zrozumielisSmy, jakie zna-
czenie dla nas i przysztych pokolen ma
ekologia, uzytecznosc¢ i ponadczasowosc
ubran. Kreatorzy wyroznili dwa skrajne nur-
ty: minimalizm - mocno stonowane kolory,
o prostych i delikatnych fasonach, ktére
Swiadczg o tym, ze poszukujemy w stroju
spokoju i ciszy, oraz egocentrycznos¢ - to
przede wszystkim kolor, duzo bizuterii i nie-
codziennych fasonéw. Ja korzystam z obu
nurtéw, czesto je mieszam ze soba, w zalez-
nosci od nastroju. Moda to wolnosé¢, a wiec
tej swobody w wyrazaniu siebie na co dzien
i w szukaniu tego jednego, niepowtarzal-
nego stylu zycze Wam z wiosenno-letnim

egC m. 4 NORBERTA

usmiechem, bo to wtasnie on jest tg ,kropka TENDERA-

nad i" kazdej stylizaciji. HALINA CYPRYCH, DANUTABALICZEK,  -MOCARSKA.
POZNAN SPYTKOWICE KRAKOW

Pani Barbara Lemanowicz to kolorowy ptak, zawsze  lina Cyprych jest Swiadoma swojej urody i igury. Podkresla

z oryginalnym pomystem na siebie. Radosna i bardzo pozy-  to, przez co cata stylizacja jest bardzo kobieca. Pani Halina
tywna stylizacja. Pani Danuta Baliczek miata wspaniaty po- ~ Staszczak miata bardzo ciekawy pomyst na siebie, jest to
myst na wyrazenie siebie. Kazdy szczegot jest przemyslany,  moda ponadczasowa, piekna i szlachetna. Brawo! Pani Jani-
oddaje charakter i styl modelki. Swietna stylizacja. PaniHa- ~ na Rybicka w przepieknej kreacji udowodnita, ze w kazdym
wieku moze sie zdarzy¢ okazja, na ktéra trzeba

o P bedzie zatozyc¢ cos tak eleganckiego. Ta stylizacja

- jest $wietna inspiracja. Pani Maria Mikotajczak

' postawita na minimalizm w dobrym tego stowa

znaczeniu. Sukienka jest dobrze dostosowana do
figury, a czerwone dodatki podkreslaja charakter
i dobre samopoczucie w wybranej stylizacji. Pani
Maria Brzezicha sportowa, wygodng stylizacje
podkreslita dodatkami, ktére dodaty pazura i od-
daty osobowos¢ modelki. Pani Urszula Kowalska
to piekna kobieta w eleganckiej, wizytowej kreacji.
Szyk i klasa sama w sobie. Pan Bogustaw Kar-
bownik to zadbany, elegancki sportowiec, ktory
rozumie mode i umie sie nig bawic. A Pani Norber-
ta Tendera-Mocarska dopetnita swoja wiosenna
i lekka stylizacje kapeluszem, ktory wpasowat sie
tu idealnie! Stylizacje Pani Anny Przekwas i Pani
Matgorzaty Naguszewskiej pokazuja, ze warto
miec¢ na siebie pomyst. Panie w szczegotach i do-
datkach wyrazity siebie. Tu nie ma nic przypadko-
- : wego. Jest przemyslana i oryginalna stylizacja obu

PODCZAS REJSU PO WISLE Z GLOSEM SENIORA ODBYL SIE WIOSENNO-LETNI Pan. Zycze Wam kochani, na te wiosenne i letnie

POKAZ MODY STYLOWI SENIORZY GLOSU SENIORA. dni, uémiechu, ktéry dopetni kazda stylizacje!

10  www.glosseniora.pl
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BARBARA LEMANOWICZ,  MARIA BRZEZICHA, URSZULA IKOWALSKA, MARIA MIKOLAJCZAK,
WROCLAW INOWROCELAW +ODZ SOLEC KUJAWSKI

ANNA PRZEKWAS | MALGORZATA
NAGUSZEWSKA, CIECHOCINEK

WASZA STYLOWA SENIORKA
HANNA PIEKARSKA
KOORDYNATORKA
KONKURSU
STYLOWI
SENIORZY",

=i AMBASADORKA
ST GLOSU SENIORA',
OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
- JANINA RYBICKA, ORAZ KAMPANII STOP MANIPULACJI
BOGUSLAW KARBOWNIK, LODZ  HALINA STASZCZAK, MOGILANY CIECHOCINEK _ NIE DAJ SIE OSZUKAC!

Specjalnie dla Czytelnikéw , Gtosu
Seniora” firma Plazanet, wytgczny
dystrybutor marki, przygotowata
20% rabatu na wszystkie produkty
marki REVITALASH® COSMETICS.

Przedstawiamy Panig Zofie Surate
z Pruszkowa, ktora w tym roku kon- B
czy 90 lat! Zawsze elegancka, dow- -4

cipna, w dobrym humorze i bardzo
towarzyska. Od lat jest aktywna
studentka Uniwersytetu Trzeciego
Wieku i klubowiczka" Klubu Senio-
ra. Ma duzo checi zycia i animuszu
i jest nadal catkowicie samodzielna.

KONKURS! 3 Stylowi' Seniorzy

WYSLIJ) NAM SWOJE STYLOWE ZDJECIE!

Pokazmy, ze styl, klasa i atrakcyjnos¢ nie maja limitu wieku.

Kod: GLOSSENIORA20
jest do wykorzystania na stronie
www.revitalash.pl




Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

PO PROSTU
FRANIO

M¢j ukochany kocurek o imieniu Kacperek zmart

}w maju zesztego roku. Po wielu wykonanych
badaniach, wizytach u weterynarza, antybioty-
kach, lekach i zastrzykach - rak trzustki wygrat...
A Kacperek odszedt za ,teczowy most”. Czutam
sie tak, jakby ponownie zmart méj maz, bo zno-
wu stracitam bliska mojemu sercu istote. Nagle
jednak moje zycie sie odmienito.. - pisze do nas
Barbara Maciejewska z todzi.

Od dwdch tygodni mam malutkiego, niespetna szescio-
tygodniowego kocurka. Moje wnuczeta Michat i Ola, posta-
nowili uleczy¢ moje chore serce. Nic nie mowiac, przyjechali
na dziatke z malutkim kociakiem. Przybysz miat niecate piec¢
tygodni i byt ogromnie przestraszony. Nie da sie ukryc, ze
natychmiast zawtadnat moim sercem. Od razu ,dostatam
kota" na punkcie kota. Juz na drugi dzien przytulat sie, pod-
gryzat. Chyba nigdy nie bytam tak wycatowana, jak przez
tego malucha. ZaczeliSmy sie zastanawiac, jak go nazwac.
Najbardziej pasowato do niego ,Lotrzyk®, ,Rozrabiaka” lub
Lobuziak". Michat zaproponowat jednak imie Franio. | tak
sie hazywa - po prostu Franio. Kocurek jest cudowny, ko-
chany, otoczony czutoscig i uwielbieniem. Szybko sie oswoit,
nauczyt zatatwiac do kuwety i gtosno domagac jedzonka.

e

Codziennie zaskakuje mnie czyms$ nowym. Nie umiat scho-
dzi¢ po schodach - juz potrafi. Kombinowat, jak to zrobic
przez caty tydzien. | wykombinowat.. Teraz biega, skacze,
podskakuje, wyskakuje. Zaczat sie tez oswajac z przyroda.
Najpierw ostroznie wychodzit na taras, potem pod tarasem
buszowat w kwiatach, a wieczorem zwiedzit juz po6t dziatki,
Nie wyobrazam sobie, zebym miata go nie miec.

Kochani Seniorzy, razem z Gtosem Seniora apeluje: przy-
garnijcie do swojego domu zwierzatko! Uwierzcie mi - jest
to cudowny lek na wszystko. Na smutki, troski, zmartwienia
i zty humor. Potrafi rozbawic do tez i nawet jak troszeczke
tobuzuje, to wszystko mu sie wybacza.

] BARBARA MACIEJEWSKA
tODZKA AMBASADORKA GEOSU SENIORA

UDANA ADOPCJA DZIEKI WSPOLPRACY KTOZ Z GLOSEM SENIORA

12 www.glosseniora.pl

MAKS jest psim szczesllwcem ktéremu udato sie znalez¢
nowy dom. Pani Kasia i Pan Darek postanowili zaadopto-
wac psiego seniora ze Schroniska dla Bezdomnych Zwierzat
w Krakowie, zeby ostatnie lata spedzit w szczesciu i dostatku.
Otoczyli go troskliwa opieka, a Maksiu zyskat psiego braciszka
Drako - rowniez adoptowanego z Krakowskiego Towarzystwa
Opieki nad Zwierzetami. Maks jest prawdziwym oczkiem
w gtowie catej rodziny. Wedtug doniesien nowych wiascicieli
jest niezwykle radosny i zachowuje sig¢ jak szczeniak.

ZWIERZAK LEKIEM
NA SAMOTNOSC




_ Zwigraak

Laliem wa
Samsinal

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W tym wydaniu w ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy pieski z dwéch
} partnerskich schronisk, ktore czekajg na dom i prawdziwego przyjaciela.

CODI jest kontaktowy w sto- ~ ZING ma 11 lat i wazy 14 kg. Staros¢
sunku do ludzi, tadnie radzi ~ psa to okrutny czas. Ostodzic go moze
.. sobie na smyczy. Ma dwa  kojgcy dotyk ukochanego pana. Nie-
 lata i wazy 10 kg. Jest psia-  stety moj gdzies zniknat..Przeciez by-
|| kiem dosyc¢ energicznym i, tem dobrym psem! Zawsze przy nodze,
*| pokico, negatywnie reaguje  dzielnie dreptatem z moim panem na =
. nainne zwierzeta, ale poza  spacer. Pilnowatem, zeby nie stata mu &
- schroniskiem istnieje szan-  sie krzywda. Gdy byt smutny, pocie- 58
b " sanapoprawe relacji. Mimo  szatem go ktadaqc ufnie gtowe na jego &
& wszystko najlepiej jakby  rece. Przyjdz i zabierz mnie ze sobq. Nie
- udato sie znalezc mudomek  mamy za wiele czasu, ale przysiegam - |
bez innych zwierzat. oddam Ci cate swoje psie serce...

U.

JINKS zostat znaleziony na jednej z ulic w Kielcach. Ma
okoto 10 lat i wazy 17 kg. Poczatkowo bat sie cztowieka, nie
potrafit chodzi¢ na smyczy, ale dzieki pracy wolontariuszy
i opiekunow sie to zmienito. Teraz sam pcha sie na spacer
i nie ma problemu z akceptacja nowych oséb. Na space-
rze trzyma sie blisko cztowieka, caty czas sprawdza, czy
ktos jest po drugiej stronie smyczy. Seniorek Jinks bardzo «
zastuguje na domek. Z pewnoscia odnajdzie sie zarowno
u boku starszej osoby, jak i rowniez u rodziny z dzie¢mi.

SCHRONISKO
W DYMINACH

Informacje o mozliwosci
adopcji JINKSA, CODIEGO
i ZINGA pod nr. tel
4136167 24

FELIX to bardzo otwarty i mity
w stosunku do ludzi kundelek,
0 jamniczej sylwetce. Doma- %
ga sie uwagii ciezko ustac mu
w miejscu przy cztowieku. Nie-
stety, nie toleruje innych psow.
Na spacerach na pewno z nie-
ktorymi sie polubi, ale w domu
musi byc¢ jedynym psem.

TALIA przyjechata do
nas z Ukrainy. Poczat-
kowo byta nieco wy-
straszona, obecnie jako
jedna z pierwszych
w boksie biegnie sie
przywitac, gdy tylko
ktos wejdzie. Potra- -
fi chodzi¢ na smyczy,
choc jest nieco jeszcze przyttoczona na space-
rach. Talia jest niezwykle mita, spokojna i tagodna
suczka. Jest bardzo grzeczna i nienachalna w kon-
takcie. Nie doprasza sie uparcie o uwage, jest
jednak bardzo spragniona kontaktu z cztowiekiem.

FESTER to 10-letni, bardzo spokojny
I grzeczny starszy psiak. Przyjechat
do nas z Ukrainy na poczatku wojny.
Jest bardzo przyjazny i chociaz bywa
czasem lekko niesmiaty, to wprost

uwielbia kontakt z cztowiekiem.
Mogtby spedzi¢ caty dzien na piesz- [[!]'::;:33‘:;::}
czotach i gtaskaniu. Z innymi psami

dogaduje sie bez najmniejszego problemu, a przy mtodszych
kompanach, wrecz ubywa mu lat. Bardzo tadnie chodzi na smyczy.
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SEZON DZIALKOWY ROZPOCZETY

}Gdy stonnce coraz mocniej

WIOSENNE OGRODY

przygrzewa, ogrody i balko- POLAKOW NA LITWIE -

ny zaczynaja tetni¢ zyciem.

Nasi Seniorzy juz rozpoczeli
sezon dziatkowo-ogrodowy.
Oto efekty ich pracy.

= /—\NDRZEJ ZA\X/ADZKI LBISKA ‘

JADWIGA WSZOL.,
MIECHOW

BRYGIDA GA\X/RONSKA,
WIERUSZOW

DOTACJE DLA DZIALKOWCOW

Rodzinne ogrody dziatkowe (ROD) w ramach projektu
.Rozw@j zielonej infrastruktury poprzez wsparcie ogrodow
dziatkowych" otrzymaja wsparcie unijne na zwiekszanie
terendw zieleni, dziatania ekologiczne ograniczajace hatas
i Zanieczyszczenie powietrza.

W realizacje projektu zaangazowane sa: Ministerstwo
Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Ministerstwo Funduszy i Polityki
Regionalnej, Ministerstwo Klimatu i Srodowiska, Narodowy
Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej oraz
Agencja Restrukturyzacji i Modernizagji Rolnictwa.

Na realizacje projektu z Funduszy Europejskich zosta-
to przeznaczone az 50 mln zt. Kwota ta zostanie rozdys-

JADWIGA DEJWOREK, MIECHOW

e

KRYSTYNA SLUSARCZYK,

ANDRZEJ GA\X/RONSKI
WIERUSZOW

OGRODEK JADWIGI SWOROBOWICZ,
JASZUNY

WIELICZKA

ponowana przez Agencje Restrukturyzacji i Modernizacji
Rolnictwa wsrod stowarzyszen zrzeszajacych dziatkow-
cow. Dziatkowcy otrzymaja dofinansowanie do dziatan
zwiekszajacych powierzchnie zieleni, w tym miedzy inny-
mi zaktadanie zielonych ekranow ograniczajacych hatas
i zanieczyszczenie powietrza. Wsparciem objete zostang
rowniez dziatania poprawiajace stan zieleni oraz warunki
Jjej utrzymania - w tym wykorzystanie wody opadowej
i sprzyjanie owadom zapylajacym., a takze innym zwierze-
tom waznym dla roslin i Srodowiska.

Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora zacheca do skta-
dania wnioskow! Nabor juz trwa. Wniosek o wsparcie na
ROD mozna sktadac¢ w Agencji Restrukturyzacji i Moder-
nizacji Rolnictwa. Kwota dofinansowania waha sie od 10
do 100 tysiecy ztotych.

TSV “ S = ELEONORA CHMIELARSKA (93)
DRODZY SENIORZY' Z BOCHNI
Czekamy na Wasze zdjecia w Waszych ogrodach i balkonach INlchEA,\\ITI gi@zﬁi}éﬁég

pod adresem e-mail: konkurs@manko.pl

. X ‘1 = 4-.__ - P ?"!

_: ﬁ ORAZ AMBASADORKA GLOSU SENIORA

14 www.glosseniora.pl



e
MALOPOLSKA DLA PSZCZOL

} Od dwoch lat Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora angazuje sie w wieloto- M

rowe dziatania, ktore zwiekszajg dostepnos¢ dla pszczot tzw. bazy pozytko-
wej, czyli roslin nektaro- i miododajnych stanowiacych wartosciowy pokarm
dla owadoéw zapylajacych. W tym roku ruszamy z kolejnymi dziataniami MALOPOLSKA

i inicjatywami w ramach projektu ,Matopolska Przyjazna Pszczotom™ wspét- Projekt zrealizowano przy wsparciu
finansowanego przez Urzad Marszatkowski Wojewédztwa Matopolskiego. e et

KONKURS MALOPOLSKA GMINA
PRZYJAZNA PSZCZOLOM

Zapraszamy wszystkie samorzady z wojewodztwa ma-
topolskiego do udziatu w konkursie ,Matopolska Gmina
Przyjazna Pszczotom®, Wsrod uczestnikow wytonionych
zostanie piec¢ gmin, w ktorych zostanie przeprowadzona
akcja nasadzen roslin stanowigcych pszczele pozytki.

Aby wzig¢ udziat w konkursie, nalezy:

® ztozy¢ deklaracje zaangazowania lokalnej szkoty i or-
ganizacji seniorskiej do wspolnego miedzypokolenio-
wego sadzenia sadzonek,

, , , , B o e wytypowac i udostepnic teren do nasadzen - moga

Dziatania zmierzajace do poprawy roznorodnosci gatun- to by¢ tereny wokot urzedéw gmin, szkét i innych

kowej pozytkow dla pszczot zostaty zaplanowane na pod- miejsc publicznych.

stawie badan i analizy aktualnego stanu roslinnosci na ob-

szarach wtaczonych w projekt. Opracowany zostat specjalny

zestaw roslin do bezposredniego sadzenia na istniejacych

terenach zielonych. W jego sktad wchodza m.in.: koniczyna

biata, koniczyna szwedzka, lucerna chmielowa, nostrzyk biaty nych organizowane beda wspélnie z urzedami gminy.
i nos.trzyk z6tty. W ramach realizacji projektu »Matopolska miejscowymi szkotami, organizacjami seniorskimi. Pla-
Przyjazna Pszczotom™ Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se- nowane sg krétkie prelekcje na temat znaczenia pozyt-
niora zorganizowato dwa konkursy: ,,Mato_polanle Przyjazni oy pszczelich i roli pszczot w srodowisku, wystapienia
PSZCZOtom" oraz ..MatopotSka Gmina Przyjazna PSZCZOtom". miejscowych pszcze[arzy' a przede wszystkim Wspélne
Ponizej przedstawiamy szczegoty obu przedsiewziec. miedzypokoleniowe sadzenie roslin. Wszystkie wyda-
rzenia beda promowane i zrelacjonowane w naszych
mediach spotecznosciowych jako przyktady dobrych
praktyk i dziatan proekologicznych. Deklaracje prosimy
nadsyta¢ pod adres: gps@manko.pl

Pierwsze pie¢ gmin, ktore zgtosza sie do konkursu,
otrzymaja 50 sadzonek oraz pomoc w organizacji akcji,
a takze wsparcie w promocji Gminnego Dnia Sadzenia
Roslin Miododajnych. Dni Sadzenia Roslin Miododaj-

KONKURS MALOPOLANIE
PRZYJAZNI PSZCZOLOM

Serdecznie zapraszamy
do udziatu w miedzypo-
koleniowym konkursie
.Matopolanie Przyjazni
Pszczotom®. Zachecamy
mieszkancow Matopolski
do sadzenia roslin nek-
taro- i miododajnych na
swoich dziatkach, w ogro-
dach oraz na balkonach.
Zepca orewianych o 148 o e S s I
slin prosimy nadsytac pod - 35\ 5 kONKURSU MAELOPO- e IR '_ NEE iz
adres: konkurs@manko.pl | ANIE PRZYJAZNI PSZCZOL OM® UBIEGLOROCZNY PODSIEW ROSLIN MIODODAINYCH W GMINIE MIECHOW

...................
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MItOSC PO 60-TCE

50 LAT MINELO
JAK JEDEN DZIEN

W tym numerze przedstawimy historie kolejnych dostojnych

}jubilatéw - Panstwa Kozietow, ktorzy sa ze soba juz od ponad
50 lat, na dobre i na zte. W tym roku obchodzili swoje Ztote Godly.
Mowia, ze to byt wspaniaty czas, bo przede wszystkim docze-
kali sie dwoch wspaniatych corek i wnuczat, ktore sg ich wielka
duma. Pani Maria i pan Zygmunt poznali si¢ w gronie przyjaciot,
na zabawie. Do dzisiaj wierza, ze to byto przeznaczenie.

Mimo ze nasze zainteresowania s odmienne, potrafimy sie nawzajem w nich
wspierac. Mamy dla siebie nawzajem duzo zrozumienia i empatii. A to jest niezwy-
kle wazne w zwiazku. Maz interesuje sie sportem i jest w tym naprawde bardzo
dobrze zorientowany. Oglada mecze na zywo i w telewizji, czyta duzo informadji
na tentemat. Czesto zartujemy, ze ze swoja wiedza mogtby brac udziat w tele-
turniejach sportowych. To jest jego hobby i prawdziwa pasja juz od wielu, wielu
lat. Ja natomiast mam nieco inne zainteresowania - lubie ogladac filmy, czytac
ksiazki i prase czy eksperymentowac z przepisami kulinarnymi. Lubie udosko-
nala¢ kuchnie, wzorujac sie nie tylko na znanych sobie przepisach, ale rowniez
wyprobowywac nowosci i pozniej serwowac je rodzinie. To tez jest moj sposob
na wyciszenie sie. Nie zawsze spedzamy czas razem, ale nie przeszkadza nam
to. Kazdy musi miec tez ,swoj Swiat”. To nasza recepta na spokdj w zwigzku.

LATA MIJAJA, RODZINA SIE POWIEKSZA

Uwazamy, ze w zwigzku nie ma miejsca na brak zaufania, a szczera rozmo-
wa i pomaganie sobie wzajemnie s niezwykle wazne. Zwiazek scala wspolna
praca, Wzajemna mitosc, szacunek i umiejetnosc zrozumienia potrzeb partne-
ra. Nie ma jednej recepty na zgodne pozycie dwadch réznych przeciez osob.
To w trakcie trwania zwigzku wszystko ,wychodzi", matzonkowie sie poznaja
i docieraja. Ucza sie siebie. JesteSmy pokoleniem powojennym i tak nas wycho-
wano. Razem na pewno idzie sie przez zycie tatwiej. Z biegiem lat powieksza
sie tez rodzina i wspolne grono przyjaciot. A we wspoélnocie zawsze razniej.
| zdecydowanie warto wytrwac w zwiazku az do konca. A kiedy cztowiekowi
przyjdzie sie rozstac z ukochang osoba, po tak dtugich latach wspolnego zycia,
to przychodzi smutek i przygnebienie. Wtedy pozostaje jeszcze rodzina - dzieci,
wnuki oraz przyjaciele, ktorzy wespra w trudnych chwilach. Dlatego warto by¢
z ludzmi, z najblizszymii przyjaciotmi, i dzielic sie smutkami i radosciami zycia.
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PANSTWO MARIA | ZYGMUNT KOZIELOWIE SW\ETO—
WALI 50. ROCZNICE SLUBU RAZEM Z NAJBLIZSZYMI.

C NAMILOSC
NIGDY NIE JEST
ZA POZNO

MILOSC PO 60-TCE!

Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci.
W kazdym wieku zastugujemy na
szczescie.

Udato Ci sie znalez¢ swoja druga
potéwke po 60-tce? A moze znasz
kogos, kto znalazt swoja mitosé na
emeryturze? Podziel sie swoja historia,
aby zainspirowac¢ innych.

STANISLAWA
BABECKA-SOJKA

Czekamy na Wasze listy,
zdjecia i recepty na mitos¢
konkurs@manko.pl

lub: 0s. Urocze 12, 31-953 Krakow




- [VEDYCJA!

IV sezon ,Sanatorium mitosci” zapo-
wiadat sie wyjatkowo juz od same-
go poczatku - zgtoszenie na casting
wystato blisko 1 000 oséb z Polski
i z zagranicy. Wytonienie uczestnikow
z tak szerokiego, roznorodnego grona
byto niezwykle trudne - wielu Senio-
réw wykazato sie ogromna kreatyw-
noscia: spiewali, recytowali wiersze,
prezentowali na rézne sposoby swoja
tezyzne fizyczna, by zwrécié na siebie
uwage. Do programu zakwalifikowa-
no dwanascioro Seniorow - kobiet
i mezczyzn, ktérzy przyjechali do ty-
tutowego sanatorium w Polanicy nie
tylko z réznych zakatkow Polski, ale
i z zagranicy. Kazdy z nich ma inne
doswiadczenia zyciowe, czasami
bardzo trudne i bolesne, ale taczy ich
jedno - sg samotni, ale wcigz poszu-
kuja nowych wyzwan, przyjazni, a na-
wet.. mitosci. Premierowe odcinki co
hiedziele od 21:15 w TVP1.

PROGRAM OD POCZATKU
PROWADZI ZNANA | LUBIANA
MARTA MANOWSKA.

W tej edycji wsrod pan podziwia¢ mozemy: energetyczng Anne z Ol-
sztyna, ktora Swietnie tanczy i fascynuje sie moda; przebojowa Mariole
z New Jersey, ktorej pasja sa skoki ze spadochronem - wykonata ich
juz ponad 1600; temperamentna, uwielbiajaca balet i opere Mariole
z Berlina; kreatywna Monike ze Szczecina, ktora maluje, szyje, projektuje
oraz pisze ksigzki; przedsiebiorcza i zaradna Natalie z Gtogowa, wtas-
cicielke jednego z pierwszych w Polsce autoszrotow; oraz pozytywnie
nastawiona do zycia Zofie z tomzy, ktorej pasja jest ziotolecznictwo
i zdrowe zywienie. Jesli chodzi o pandw to mozna smiato powiedziec,
ze jest to szostka wspaniatych - kazdy inny, kazdy intrygujacy i sympa-
tyczny: Andrzej z Tomaszowa Mazowieckiego to dusza artystyczna, byt
dekoratorem wnetrz, obecnie gra epizodyczne role w kilku serialach;
Andrzej z Warszawy - byty pitkarz, cztonek Galerii Staw Legii Warszawa;
Marek z Gdyni uprawia kilka sportow, jest bardzo towarzyski i uwielbia
imprezy; Piotr Hubert z Siemianowic Slaskich pokonat wiele trudnosci
zyciowych, jak sam podkresla: ,mitos¢ pomogta mi wyjs¢ z choroby”;
Piotr z Piaseczna jest bardzo pewny siebie i romantyczny, co pociaga
kobiety; Roman z Gdanska to typ sympatycznego gawedziarza, ktéry
ma wiele ciekawych doswiadczen zyciowych - byt m.in. osobistym
kelnerem sekretarza Edwarda Gierka. IV edycja ,Sanatorium Mitosci”
obfituje w nowe formy aktywnoscii zaskakujace atrakcje dla kuracjuszy
- niektorzy z nich pewnych rzeczy sprobuja po raz pierwszy w zyciul

KILKUMILIONOWA WIDOWNIA
| ZAGRANICZNE WYROZNIENIA

»Sanatorium mitosci” to format Telewizji
Polskiej, ktory cieszy sie wielkim zaintere-
sowaniem widzéw - ogladalnosé poprzed-
nich edycji siegata kilku milionow. Program
jest rowniez doceniany poza Polska - po
raz pierwszy zostat wyrézniony w 2019 roku
w Cannes podczas targow telewizyjnych
MIPTV, jednej z najwiekszych tego typu im-
prez na swiecie. Podczas prezentacji Euro-
data TV Worldwide ,Sanatorium mitosci”
uznano za jedna z najbardziej udanych pre-
mier telewizyjnych 2019 roku. Kolejna na-
groda za najlepszy program rozrywkowy
w Europie Srodkowo-Wschodniej zostata
przyznana na targach telewizyjnych ,Pitch
and Play” w Budapeszcie. Natomiast w 2020
roku format Telewizji Polskiej zostat nomino-
wany do prestizowego konkursu dla produk-
cji telewizyjnych Venice TV Award (VTVA)
w kategorii ,Reality TV". W konkursie VTVA

wyrdzniane sa najlepsze, najbardziej inspiru-
jaceinowatorskie programy z catego Swiata.

UCZESTNICY IV TURNUSU ,SANATORIUM MILOSCI"
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POLITYKA SENIORALNA JE

i Polirvki Spo lecenei Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzadowego
: programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
,Aktywni+" na lata 2021-2025

POLSKA RACJA STANU JEST,
ABY UKRAINA ZWYCIEZYLA

W TEJ WOJNIE

W najblizszej przysztosci w obszarze polityki senioralnej utrzymamy
} wszystkie formy wsparcia, programy i rozwigzania, ktére udato sie
do tej pory wypracowacé i wprowadzi¢ - méwi w rozmowie z Gtosem
Seniora Stanistaw Szwed, Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny
i Polityki Spotecznej. Mamy tez Swiadomosc kolejnych wyzwan, jakimi
sa potrzeby opiekuncze Senioréw oraz ich rodzin i opiekunéw. 7 czerw-
ca br. Rada Ministrow przyjeta uchwate w sprawie przyjecia polityki
publicznej pod nazwa - ,Strategia rozwoju ustug spotecznych”.

Wobec tego biezace prace Ministerstwa Rodzi-
ny i Polityki Spotecznej, prowadzone we wspotpracy
z administracja rzadowa, samorzadami oraz z sek-
torem pozarzadowym poswiecone beda zbudowa-
niu skutecznego i trwatego systemu Swiadczenia
ustug spotecznych dla wszystkich grup osob po-
trzebujacych wsparcia w codziennym funkcjono-
waniu, a Seniorzy i 0soby z niepetnosprawnosciami
sg dla nas bardzo wazni.

No wtasnie. Jestesmy jako panstwo i spote-
czenstwo wyczerpani ekonomiczne po tym
wszystkim, co zdarzyto sie w ciagu ostat-
nich dwoch lat w zwigzku z pandemig - lock-
downy, szpitale covidowe, kosztowna akcja
szczepien, a teraz pomoc ogromnej liczbie
uchodzcéw ukrainskich. Czy damy rade to
wszystko udzwignac?

Mamy deklaracje pomocy ze strony krajow Unii
Europejskiej oraz USA. Liczymy na wiecej niz zade-
klarowano, bo koszty dziatan pomocowych, ktére
ponosi Polska s naprawde znaczne. Ukraina wal-
czy nie tylko 0 swoja wolnosc i bezpieczenstwo,
ale tez 0 wolnos¢ i bezpieczenstwo naszego kra-
ju. Dlatego wprowadzilismy i nadal wprowadzamy
rozwiazania, ktore zapewniajg przede wszystkim
bezpieczenstwo i godne warunki zycia, w tym pod-
stawowa opieke zdrowotna dla obywateli Ukrainy,
ktérzy do nas przyjezdzaja. Wojna na pewno odbi-
ja sie na naszej gospodarce, ale w tej chwili stan
budzetu jest dobry i Swiadczenia spoteczne nie sa
zagrozone.
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Co wiemy o uchodzcach przybywajacych do Polski z Ukrainy?

Jakie grupy spoteczne przewazajg wsrod nich?

To sg gtownie kobiety z dzie¢mi, ale tez osoby starsze. Wiecej
danych bedziemy mieli, kiedy wszystkim, ktorzy chca z takiej moz-
liwosci skorzystac, zostanie nadany numer PESEL. Kazdy obywatel
Ukrainy, ktory zgtosit sie do urzedu miasta lub gminy w miejscu swe-
go pobytu i otrzymat PESEL ma prawo do jednorazowego wsparcia
w wysokosci 300 zt jako Swiadczenia pomocy spotecznej. Zapomoge
te otrzymuje sie bez zadnego kryterium, a sam wniosek jest prosty
do wypetnienia. Jezeli chodzi o zatrudnienie obywateli Ukrainy, to
w powiatowych urzedach pracy moga rejestrowac sie takze osoby
powyzej 60 roku. W ten sposob dajemy mozliwosc legalnego podej-
mowania pracy, korzystania z poradnictwa zawodowego i szkolen.
Natomiast za zakwaterowanie i wyzywienie naszych gosci z Ukrainy
odpowiadaja wojewodowie wspolnie z samorzadami i organizacjami
pozarzadowymi, ktore witgczaja sie bardzo aktywnie i w roznorodny
sposob do dziatan pomocowych.

Dziekuje za rozmowe!

I ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI

Senior z Ukrainy, ktéry ma uprawnienie do emerytury, moze ja
pobierac w Polsce w przeliczeniu na ztotowki (Ukraina przesyta
pieniadze danej osoby na konto zatozone we wtasnym zakresie
juz podczas pobytu w Polsce - ukraifiski system emerytalny

mimo wojny dziata). Wiadomo, ze te kwoty sa o wiele nizsze niz
polskie Swiadczenia - wynosza okoto 400-500 zt, przy czym
ukrainski emeryt, ktéry legalnie podejmie prace w Polsce,
bedzie miat doliczone te lata pracy do emerytury.
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Rzecznik Praw Pacjenta

Projekt dofinansowany ze $rodkdw rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
4Aktywni+" na lata 2021-2025
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Rzecznik Praw Pacjenta

POMAGAMY,
BO POWINNISMY
POMAGAC

PowinniSmy pomagac¢ obywatelom Ukrainy. Nie mamy wy-
boru. Oni sg w bardzo trudnym potozeniu. Oczywiste jest, ze
ta sytuacja moze okresowo wptynac na nasz system ochrony
zdrowia, tak jak wptyneta na niego pandemia COVID-19 -
mowi w wywiadzie dla Gtosu Seniora Barttomiej Chmielowiec
Rzecznik Praw Pacjenta. - Pandemia spowodowata okresowe
zmniejszenie liczby udzielonych swiadczen. Zas w przypadku
tak duzego naptywu uchodzcow nagle wzrasta liczba oséb,
ktéorym musimy udzieli¢ pomocy natychmiast - dzieciom,
kobietom w cigzy, osobom starszym.

Obywatele Ukrainy, ktorym na terenie Rzeczypospolitej Polskiej
udzielana jest pomoc medyczna, takze moga zgtaszac¢ sie do
Rzecznika Praw Pacjenta o pomoc w przypadku naruszenia praw
pacjenta. Czy takie zgtoszenia juz sie zdarzyty?

Ubezpieczenie dziecka, opieka medyczna w Polsce czy problemy

z dostaniem sie do lekarza z dzieckiem - to najczestsze zgtoszenia i py-
tania zadawane przez obywateli Ukrainy. Otrzymujemy rowniez szereg
zapytan od 0sob opiekujacych sie obywatelami Ukrainy, m.in. 0 mozliwosc¢
uzyskania informacji o opiece zdrowotnej w jezyku ukrainskim, rozlicze-
nia kosztdw leczenia, poszukiwanie pracy dla personelu medycznego

z Ukrainy czy uzyskanie informacji o zrédtach
pomocy dla obywateli Ukrainy. Niewielka czes¢
sygnatow w poczatkowym okresie dotyczyta
obaw polskich pacjentow zwigzanych z ,fawo-
ryzowaniem” pacjentow z Ukrainy. Kazdy taki
sygnat jest przez nas sprawdzany i do tej chwili
takie doniesienia nie znalazty potwierdzenia.
Miejmy réwniez na uwadze, ze docierajace do
nas informacje zamieszczane w mediach spo-
tecznosciowych czesto maja znamiona celowe;
dezinformacji. Nie wierzmy we wszystko co
ustyszymy, podchodzmy do tych informacji
ostroznie i z rozwaga.

Wréoémy do spraw polskich Seniorow.
Jakie sa obecnie uprawnienia Rzeczni-
ka Praw Pacjenta w stosunku do pod-
opiecznych Domoéw Pomocy Spotecz-
nej i innych placowek dtugoterminowej
opieki na osobami starszymi i niesamo-
dzielnymi?

Zapewnienie pensjonariuszom Domow Po-
mocy Spotecznej przestrzegania praw pacjen-
ta, w tym w szczegolnosci odpowiedniej rea-
lizacji prawa do $wiadczen zdrowotnych, jest
niezwykle istotne. Analizujemy wszystkie zgto-
szenia dotyczace nieprawidtowosci w zakresie
dziatania poszczegolnych DPS-ow. W ramach
prowadzonych postepowan wyjasniajacych
mozemy dokona¢ czynnosci sprawdzajacych,
np. zbadac sprawe na miejscu i zweryfikowac
m.in. warunki i jakosc udzielanych swiadczen.
Niemniej istnieje katalog instytucji uprawnio-
nych w roznym zakresie do kontroli zaktadow
opiekunczo-leczniczych jak tez Domow Po-
mocy Spotecznej. Niewatpliwie istotna jest
tutaj wnikliwos¢ podczas czynnosci kontrol-
nych oraz wspotpraca poprzez przekazanie
informacji o nieprawidtowosciach do innych
organdw nadzoru. W 2021 roku z witasnej ini-
cjatywy wystapitem do wybranych DPS z pros-
ba o udzielenie informacji dotyczacych m.in.
zabezpieczenia zdrowotnego pensjonariuszy.
Zebrane informacje wskazuja, ze w DPS-ach
nie wykryto wiekszych problemow z dostepem
do lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej czy
lekarzy specjalistow. Ponadto, DPS-y zatrud-
niaja w swoich strukturach m.in. pielegniarki,
ratownikdw medycznych, psychologow, fizjo-
terapeutow, a niektore nawet dietetykow.

Dzigkujemy za rozmowe!
ROZMAWIAL £ UKASZ SALWAROWSKI
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DOSTEPNOSC+ TO
WYROWNANIE SZANS &
DLAWSZYSTKICH

W ramach programu ,Dostepnoscé+” przewidzianego na lata 2018-2025
} realizowane sg inwestycje warte blisko 9 miliardow, ktore zmieniajg nasze

Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzadowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
,Aktywni+" na lata 2021-2025

® AKIYWNI+ .

otoczenie. W ten sposoéb Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionalnej zabie-

ga, aby Polska rozwijata sie w sposob zréwnowazony i sprawiedliwy dla wszystkich Polakéw, a zwtaszcza
tych, ktérym z racji wieku czy choroby grozi wykluczenie spoteczne - mowi w wywiadzie do Gtosu Seniora
PRZEMYSLAW HERMAN Zastepca Dyrektora Departamentu Europejskiego Funduszu Spotecznego MFiPR.

Jakie korzysci z realizacji programu odnosza
przede wszystkim osoby starsze i z ograniczona
sprawnoscig ruchowa?

Dla wiekszos¢ Seniorow z pewnoscia wazne sa
efekty dziatan poprawiajacych dostepnosc architek-
toniczna, w tym dziatalnosci Funduszu Dostepnosci
czy programu PFRON ,Wyréwnywanie rdznic mie-
dzy regionami IlI". Dzieki nim likwidowane sg bariery
architektoniczne w blokach mieszkalnych i instytu-
cjach publicznych. To coraz wiecej wind, podnosni-
kow czy podjazdow. Dostepnosc wprowadzana jest
takze do podmiotow opieki medycznej. Obecnie juz
w 100 przychodniach i 19 szpitalach, a docelowo
w 300 podmiotach medycznych, wprowadzane sg
rozwigzania architektoniczne i zwiazane z obstuga
pacjenta, poprawiajace komfort korzystania z nich
m.in. przez Seniorow. Program ten to takze inwestycje
stuzace poprawie mobilnosci wsrod osob ze szcze-
golnymi potrzebami. Srodki sg wydawane m.in. na za-
kupy taboru np. 40 wagonow typu COMBO, w ktérych
pasazer z ograniczong sprawnoscia nie napotka na

20  www.glosseniora.pl

bariery. To takze remonty na 20 dworcach czy ponad 650 peronach,
a takze ustugi transportu door-to-door dostepnego w 148 gminach
w catej Polsce. Program stawia takze na rozwdj dostepnych produk-
tow i ustug - innowacji spoteczne, jak np. model obuwia domowego
dla osob starszych zmniejszajacy ryzyko upadku czy zestaw mebli
kuchennych przeznaczonych dla 0séb z niepetnosprawnosciami.

Na jakie obszary zycia oséb starszych jest ktadziony nacisk w re-

alizacji programu w tym roku?

W 2022 w decydujaca faze wdrazania wchodza projekty na po-
prawe dostepnosciw szkotach, sadach, placowkach stuzby zdrowia
czy W transporcie kolejowym. Nadal naszym priorytetem jest wdra-
zanie ustawy o zapewnianiu dostepnosci, ktora w 2022 powinna
przede wszystkim pokazac skutecznos¢ uruchomionych w 2021 r.
skarg na brak dostepnosci. Zgodnie z ustawa, osoba ze szczegolnymi
potrzebamiw przypadku braku zapewnienia przez podmiot publicz-
ny dostepnosci architektonicznej lub informacyjno-komunikacyjnej
ma prawo ztozy¢ najpierw wniosek o zapewnienie dostepnosci do
tego podmiotu, a jesli nie przyniesie on skutku - moze ztozyc¢ skarge
na ten podmiot do Prezesa PFRON.

M ROZMAWIALA KATARZYNA CURYLO

ABY TAKZE PRZEDSIEBIORCY WIEDZIELI,
CZYM JEST DOSTEPNOSC

Chcemy takze rozszerzac zakres oddziatania dostepnosci na
podmioty inne niz publiczne. To wazne, aby takze przedsiebior-
cy wiedzieli, czym jest dostepnosc i chcieli ja wdrazaé. Dlatego
planujemy poszerzenie zakresu dziatalnosci Funduszu Dostep-

nosci, tak aby takze przedsiebiorcy mogli przy jego pomocy
likwidowac¢ bariery architektoniczne, co bedzie potwierdzane
specjalnym certyfikatem. Dla klienta ze szczeg6lnymi potrze-
bami taki certyfikat bedzie znakiem, ze dostanie si¢ bez prze-
szkod do budynku danej firmy oraz bedzie miat zapewniona
odpowiadajaca mu komunikacje, aby bez trudnosci dokonac
zakupu czy skorzysta¢ z ustugi.




WSPOLPRACUJMY,
NIE KONKURUJMY

pozarzadowych, w tym 95 tysiecy posiadaja-
cych status organizacji pozytku publicznego
OPP 1%. Mamy Uniwersytety Trzeciego Wieku,
Kluby Seniora, Kota Gospodyn Wiejskich, po-
nad 1000 Dziennych Doméw i Klubéw Senior
+, Mamy tez wiele instytucji publicznych (pan-
stwowych i samorzadowych), ktorych zada-
niem jest stuzba swoim mieszkancom, w tym
oczywiscie Seniorom.

} Mamy w Polsce ponad 210 tysiecy organizacji

Oficjalna misja wiekszosci organizacji i instytucji to stuzba
innym - ubogim, bezdomnym, zwierzetom, walka z pale-
niem, chorobami, obrona oszukanych, wsparcie osob nie-
petnosprawnych, uchodzcdw i oczywiscie Seniorow... Komu
rzeczywiscie stuzymy? Dlaczego dziatamy spotecznie? Czy
rzeczywiscie chodzi o pomoc grupie, ktéra sobie wyzna-
czylismy? A moze bardziej chodzi 0 naszego ego, medale,
puchary, statuetki, status spoteczny i pienigdze?. Warto
zadawac sobie te pytania, aby cel ktdry na poczatku zostat
przez nas obrany, przyswiecat nam do konca dziatalno-
Sci i nie pozwalat nam sie zepsuc, zejsc¢ z kursu i zamiast
stuzy¢ - marnotrawic publiczne pienigdze, czas i energie,
aw ten sposéb zamiast pomagac - szkodzi¢ potrzebujacym.
Warto zatem zapytac czy na pewno stuzymy Seniorom?
Czy na pewno o to nam chodzi? Jesli tak, to dlaczego tyle
w nas checi konkurowania, rywalizowania i wzajemnego
pomawiania?

Pewnego dnia, pewna organizacja zaproponowata zmia-
ne prawa, ktora utatwi zycie Seniorom. Od razu zgtosilismy,
ze chetnie sie wtaczymy, pomozemy. Bo razem bedziemy
mieli wieksze przebicie. ,Nie, nie Panie tukaszu - my to
wymyslilismy i my sami te propozycje ztozymy. To NASZA
inicjatywa" - ustyszelismy. -,Ale nikt Wam tej inicjatywy,
nie odbiera, my tylko chcemy Was poprzec. | poprosic
inne organizacje aby takze to zrobity" - odpowiedziatem.
-"Nie, Panie tukaszu. Nie potrzebujemy poparcia. My sami
to zrobimy”. Minety 3 lata. Na wskutek matego poparcia
Srodowisk seniorskich, ktore nie zostaty zaproszone do
poparcia, prawo nhie zostato zmienione. Kto zyskat, a kto
stracit? Stracili wszyscy, a najbardziej Seniorzy. Dlaczego
tak sie stato? Bo ego, che¢ zmonopolizowania pomystu
i zaistnienia byta silniejsza niz interes seniorow i organizacii
seniorskich. Szkoda.

Dzwonimy do organizacji, zapraszamy do wspotpracy.
Proponujemy im Gtos Seniora, Senioralia, Ogolnopolskie
Karty Seniora czy kampanie Stop manipulacji-nie daj sie
oszukac aby mogli bardziej skutecznie edukowac i aktywi-
zowac Seniordw ze swojego otoczenia. Co stysze? -,Ama
Pan na to jakie$ pienigdze?". - ,Jakie pienigdze? - pytam.
Mam materiaty, foldery, warsztaty online”. Stysze - ,A kto
i za co ma to Seniorom przekazac? Jak tacy madrzy jestescie
i tyle rzeczy dla Seniorow przygotowaliscie, to znajdzcie
rowniez pienigdze na osobe, ktora w naszej organizacji to
Seniorom przekaze".

Dzwonimy do instytucji. Proponujemy wspolne dziatanie
z zakresu bezpieczenstwa 0sob starszych w ramach naszej
kampanii ,Stop Manipulaciji, nie daj sie oszukac. Znow styszy-
my. -,My juz to robimy! My tego nie potrzebujemy. Mamy wtas-
ne mozliwosci aby edukowac Seniordw w tym zakresie. Byta
u nas Pani policjantka i wszystko nam powiedziata."- ,A 0 ja-
kich technikach oszustw mowita?"- zapytatem. -,0 wszystkich.
Na wnuczka, na policjanta i na prokuratora”. Odpowiadam:
-,Prosze Pani. Takich technik z catej Polski mamy juz ponad
40" 1 co znow stysze? - Niewazne, my dziatamy tylko z Policja
i zadnej wspotpracy z nikim innym nie potrzebujemy”.

Komu zatem stuzymy? Czy na pewno Seniorom? | po co
to robimy? Czy na pewno pamietamy o celu, ktory przyswie-
ca naszej organizacji? Warto przynajmniej raz w tygodniu
zadawac sobie to pytanie. | szczerze na nie odpowiadac.

B LUKASZ SALWAROWSKI,

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA
I MIEDZYNARODOWEGO INSTYTUTU

ROZWOJU SPOLECZNEGO
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POLSKA WAS
NIE OPUSCI

bombardowane i niszczone. Przebywaja w schronach, podziemiach, niekiedy nawet kilka miesiecy - méwi

} Seniorzy, tak jak wszyscy obywatele panstwa ukraifiskiego, sa ofiarami agres;ji i przemocy. Ich domy sa

Jan Dziedziczak Sekretarz Stanu i Pethomocnik Rzadu ds. Polonii i Polakéw za Granica. -

Ich sytuacja byto-

wa i ekonomiczna jest dramatyczna. Nie ma jedzenia, nie ma srodkéw czystosci. Nie ma niczego w sklepach.

Przed wojna ceny na Ukrainie wcale nie byty wiele nizsze
od tych w Polsce. A ukrainska emerytura wynosita przykta-
dowo 100 dolarow. Wyobrazmy sobie, ze musimy przezy¢ za
500 zt. Czy bylibysmy w stanie? Kazdy chciatby, aby emery-
tury byty wyzsze. W Polsce ta sytuacja nie jest tak tragiczna,
jak sytuacja naszych rodakow na Ukrainie jeszcze przed
wojna. A wojna te sytuacje jeszcze pogorszyta.

Co do tej pory udato sie zrobi¢ dla Polakéw w Ukrainie?

1 lutego, a wiec okoto trzy tygodnie przed wybuchem
wojny, Premier Mateusz Morawiecki poleciat do Kijowa spot-
kac sie z Prezydentem Ukrainy Wotodymyrem Zetenskim,
aby wesprze¢ Ukraine w momencie, kiedy spodziewano sie
juz wybuchu wojny. Premier poprosit takze, aby pod koniec
wizyty zorganizowano spotkanie z liderami spotecznosci
polskiej. Na tym spotkaniu w Ambasadzie Polskiej w Kijo-
wie padta m.in. bardzo stanowcza deklaracja: ,Polska Was
nie opusci. Polska Was nie zostawi". | rzeczywiscie, w mo-
mencie wybuchu wojny, uruchomiono bezprecedensowy
program wsparcia dla Polakow w Ukrainie. Ten program
ma kilka kierunkow. Obejmuje przede wszystkim Polakow,
ktorzy przyjechali z Ukrainy do Polski. Jednoczesnie wspar-
cie w naszym kraju otrzymali wszyscy obywatele Ukrainy,
ktorzy potrzebuja pomocy.

To ogromne wyzwanie dla Polski..

Tak. Na terenie naszego kraju przebywa juz okoto 3,5 mi-
liona uchodzcow z Ukrainy. Nadmienie, ze jest to najwieksza
fala uchodzcow po Il wojnie Swiatowej na catym swiecie.
Seniorzy, tak jak wszyscy obywatele panstwa ukrainskiego,
sg ofiarami agresji i przemocy. Ich domy sg bombardowane
i niszczone. Przebywaja w schronach, podziemiach, niekiedy
nawet kilka miesiecy - mowi Jan Dziedziczak Sekretarz Stanu
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i Petnomocnik Rzadu ds. Polonii i Polakow za Granica. - Ich
sytuacja bytowa i ekonomiczna jest dramatyczna. Nie ma
jedzenia, nie ma Srodkow czystosci. Nie ma niczego w skle-
pach. W zadnym innym kraju na Swiecie nie ma w tej chwili
tylu uchodzcow. Drugim fenomenem jest to, ze 85% z przy-
bytych mieszka w prywatnych domach Polakow. W podob-
nych przypadkach, w innych krajach, nawet jezeli migracja
wynosita ,tylko" kilkaset tysiecy osob, tworzono obozy dla
uchodzcow. Byty to baraki, czesto ogrodzone drutem kol-
czastym. W takich obozach panowata przestepczosc, widac
byto dzieci w podartych ubraniach. A w Polsce, cho¢ mamy
najwiecej uchodzcow w historii $wiata, to takich obozdw nie
ma. Obywatele Ukrainy przebywaja w prywatnych domach.

Czy Polacy z Ukrainy otrzymuja dodatkowa pomoc?

Tak, dodatkowo postanowilismy zwiekszy¢ pomoc dla
Polakow bedacych obywatelami Ukrainy, ktdrzy posiadajg
Karte Polaka, czyli dokument potwierdzajacy przynaleznosc
do narodu polskiego - oprocz pomocy, ktdrg otrzymuje
kazdy obywatel Ukrainy. Tworzone sg domy dla Polakow
z Ukrainy, gdzie panuja godne warunki zycia. Ponadto Polacy
przybyli do nas z terenow objetych wojna sg otoczeni opieka
psychologiczna oraz socjalna. Ta ostatnia polega m.in. na
tym, ze osoby doroste sg wdrazane w system zatrudnienia,
aby mogty jak najszybciej podja¢ prace. Dzieci natomiast
sa przygotowywane do wejscia w polski system edukacyj-
ny. Sa to przede wszystkim polskie dzieci z Ukrainy, ktére
chodzity do polskich szkot (np. do tzw. szkét sobotnich). Na
nich zalezy nam szczegolnie.

Dziekuje za rozmowe.

ROZMAWIAL LUKASZ SALWAROWSKI



L4Aktywni+” na lata 2021-2025

»Jestesmy bardzo wdzieczni Polsce, naszej Ojczyznie

w DZ I ‘ Z N I } Historycznej, za wsparcie Ukrainy w walce przeciwko

rosyjskim zaborcom oraz pomoc obywatelom, ktorzy

przyjechali do Polski z powodu wojny” - napisali do nas

Z A Po M OC cztonkowie Zwigzku Polakéw na Ukrainie Oddziat im.
Adama Mickiewicza w Odessie.

Jest miasto, o ktérym tak czesto sie $ni,
To miasto dziecinstwa mojego,

| kazdy, kto kiedys zapoznat sie z nim,
Chce znowu powrécic do niego,

Chce znowu powracic do hiego.

Nad morzem, nad Czarnym...

ﬁ-
R + !\L J’\,
Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzadowego f%
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych /\

Zal, dzisiaj Odesse chce zniszczy¢ nam wrog,
Choc pokgj istniat miedzy nami,

| lepiej by on nie przekraczat nasz prog,
Odesse my bardzo kochamy,

Odesse my bardzo kochamy!

Nad morzem, nad Czarnym...

W gescie wdziecznosci i solidarnosci Mirostawa Kutakowa -

A zotnierz rosyjski juz wrocic by rad, absolwentka polonistyki Uniwersytetu Wilenskiego, Witalij Papier-
Lecz nie ma on na to $miatosci, niak - Zastepca Prezesa Stowarzyszenia im. A. Mickiewicza oraz
Jezeli postucha on naszych porad, Tatiana Bietowa - Honorowa Cztonkini Zarzadu Stowarzyszenia
Nie beda tu leze¢ jego kosci, i jednoczesnie Cztonkini Narodowego Zwigzku Dziennikarzy Ukra-
nie beda tu lezeC jego kosci, iny, ktorzy naleza do choru ,Polskie kwiaty", zmienili tekst znanej
Nad morzem, nad Czarnym.. odeskiej piesni ,Nad morzem, nad Czarmym", dostosowujac go do

obecnej sytuacji wojennej, a nastepnie przettumaczyli te piesh

Mozliwie spotkamy sie z krwawa ,szpang” , , . ; ey N
na jezyk polski. - Mamy nadzieje - pisza w liscie do redakgcji Gto-

Mordercow, rowniez maruderow,

Wiec wstanmy przed nimi nieztomna $ciana su Seniora - ze nasi rodacy z Polski oraz tamci, ktorzy mieszkaja
Za Diuka, za nasza Opere, za Diuka, za nasza Opere! za granica, odczuja w tej wojennej wersji piesni nasza mitosc do
Nad morzem, nad Czarnym.. Odessy i poznaja blizej miasto to miasto. Wierzymy, ze Ukraina

fragmenty pieéni wkrotce zwyciezy i spotkamy sie w spokojnej, stonecznej Odessie,

,nad morzem, nad Czarnym" oraz na Senioraliach.

POLACY PAMIETAJA O RODAKACH NA LITWIE

Na poczatku tego roku w ramach akcji,,Polacy Bohaterom™ od Stowarzy-

szenia ,,Odra-Niemen" dla stuchaczy Polskiego Uniwersytetu Trzeciego

Wieku w Solecznikach na Litwie dotarty 104 paczki zywnosciowe. Stato

sie zados¢ corocznej tradycji kultywowanej przez cztonkdw i sympaty-

kéw Stowarzyszenia na czele z Panig Ilong Gosiewska, ktora od wielu lat

opiekuje sie naszym uniwersytetem. Tym razem dary dla Senioréw zo-

staty przygotowane przez wolontariuszy, darczyncéw oraz uczniow szkét -

z Grodkowa, Skoroszyc, Siedzina, Kolnicy, Chréscina iinnych miejscowosci  zyczymy, zeby kazda wykonana praca niosta
na Opolszczyznie. To byty niezwykte paczki, bo w kazdej z nich znajdo-  dume i satysfakcje, a Bog wspierat swoim bto-
wata sie mitos¢, radosc, ciepto i pamiec. Paczki dostarczyliwolontariusze  gostawienstwem przez dtugie lata.
Stowarzyszenia ,,Odra-Niemen” Oddziatu Opolskiego na czele z Panig = JADWIGA SINKIEWICZ
Prezes Maria Ziomko. Tak plekny gest - Swiatetko Ciepta i mitosci - bardzo PREZES POLSKIEGO UNIWERSYTETU TRZECIEGO
wzruszyt Seniorow PUTW w Solecznikach. Wszystkim ludziom dobrej woli WIEKU W SOLECZNIKACH
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SENIOR
CENTER

dostarcza wysokiej jakosci ustugi dla pol-
skich Senioréw z Nowego Jorku i okolic.
Oferuje liczne aktywnosci rozwijajace za-
interesowania Senioréw, ktére w ciekawy
sposob pozwalajg im spedzi¢ wolny czas:
wizyty w nowojorskich muzeach i galeriach,
wyktady dotyczace zdrowia i zdrowego sty-
lu zycia, zajecia komputerowe pogtebiaja-
ce umiejetnosci w zakresie technologii, na-
uke jezyka angielskiego, zajecia ruchowe
usprawniajgce swobodne poruszanie, pro-
jekty artystyczne rozbudzajace kreatywnosc
i wyobraznie czy liczne wycieczki do miejsc
takich jak siedziba ONZ, firma Google, jak
rowniez pikniki na Swiezym powietrzu czy
zwiedzanie ogrodu botanicznego.

} Klub Seniora ,Krakus” przez prawie 40 lat

Program finansowany jest przez Department for the
Aging. a jego gtdwnym sponsorem jest Centrum Pol-
sko-Stowianskie. W jego ramach codziennie pod nad-
zorem dietetyka przygotowywanych jest 320 wysokiej
jakosci goracych positkow dla oséb powyzej 60. roku
zycia. Obiady serwowane sg w siedzibie klubu, a takze
dowozone do 0s6b niepetnosprawnych w ramach pro-
gramu ,Meals on Wheels" oraz dostarczane do Klubu
Seniora im. Jana PawAa Il na Manhattanie. W ,Krakusie”
kultywowane sg zardwno polskie, jak i amerykanskie
tradycje. Co roku organizowane sg tu obchody amery-
kanskiego Swieta Niepodlegtosci, Swieta Dziekczynie-
nia czy Helloween wraz z konkursem na najciekawsze
przebranie - Seniorzy przy tej okazji zawsze wykazuja
sie ogromna kreatywnoscig oraz poczuciem humoru.

+MOC KOLORQW™,

KREATYWNOSC | RUCH

Niedawno w Klubie odbyta sie wystawa prac arty-
stycznych ,Moc kolorow", na ktorej zaprezentowane zo-
staty prace uczestnikow zajec plastycznych pod okiem
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dr sztuk plastycznych Agnieszki Nowinskiej. Prace zostaty stwo-
rzone réznymi technikami plastycznymi - np. malowane sznur-
kiem, wydzierana, rysowane otowkiem. Jak mowi organizatorka
wystawy, dr Agnieszka Nowinska, zajecia plastyczne w Klubie
Krakus™ nie sg sprawdzianem umiejetnosci artystycznych, lecz
kreatywna tworczoscia, ktora umozliwia pogtebienie swoich pasji,
dziata terapeutycznie oraz relaksujaco. Sami Seniorzy natomiast
dzieki tym zajeciom znaczaco wzbogacili swojg wiedze w zakre-
sie sztuk plastycznych i wizualnych. Duza popularnoscia ciesza
sie rowniez zajecia ruchowe przygotowane specjalnie z mysla
0 potrzebach i mozliwosciach 0séb starszych, w ktérych pod
okiem trenerki Natalii Pruszko regularnie bierze udziat okoto
30 uczestnikow. Seniorzy chetnie ¢wicza, bo chca by¢ zdrowi
i sprawni, szczegodlnie po dtugim bezruchu i zamknieciu w domu
wymuszonym przez pandemie.



SZCZESLIWY [

POWROT DO
POLSKI

W czasie wojny do niewolniczej pracy na rzecz

} Niemcow zostato wywiezionych okoto trzech
milionéw Polakéw, w tym dzieci. Wielu z tej
liczby nie wrécito, wielu z tych, ktorzy wrécili,
juz nie zyje. Z panem Marianem Borkiem, ktéry
jako 14-letni chtopiec trafit na przymusowe ro-
boty do Rzeszy, byliSmy umoéwieni na wywiad
do Gtosu Seniora. Niestety, kilka miesiecy temu
Pan Marian zmart. Miat 93 lata. Opowies¢ o jego
wojennych losach przekazat nam jego syn, mec.
Zenon Borek, emerytowany prawnik, ktory dziata
spotecznie w Stowarzyszeniu Polakéw Represjo-
nowanych przez lll Rzesze.

Pan Marian pochodzit z Nowej Jastrzabki niedaleko Tar-
nowa. Wies musiata dostarczy¢ grupe ludzi na roboty do
Niemiec. Rodzina nie chciata oddac chtopca. Nie miat jesz-
cze 14 lat. 9 grudnia 1942 roku przyjechata po niego tzw.
granatowa policja. Matka ptaczac data mu na droge obrazek
Sw. Andrzeja Boboli - patrona Polski. Droga do Niemiec pro-
wadzita przez Krakow. Transport dotart do Westfalii, nieda-
leko granicy z Holandia. Dla mtodego chtopca oderwanie od
matki i rodziny byto przezyciem niezwykle ciezkim i boles-
nym. Przeptakat niejedna noc. Z kolega probowali uciekac.
Przeszli pieszo okoto 300 km w strone Polski, a potem zostali
ztapani. Swieta Bozego Narodzenia spedzili w wiezieniu.
Potem zostali skierowani w gospodarstwie, u bauera, czyli
niemieckiego rolnika.

| ARBEITSBUCH

[ FUR AUSLANDE®

i -
= :‘.‘.. —

PAN MARIAN BYL INZYNIEREM GEODETA, W SWOIM ZAWODZIE PRZE-
PRACOWAL OKOLO 65 LAT (PRACOWAL JESZCZE DLUGO PO OSIAGNIE-
CIU WIEKU EMERYTALNEGO).

PRACAOD 6.00 DO 19.00

Niemiec, do ktorego trafit Pan Marian byt cztonkiem
NSDAP, ale byt stosunkowo ,ludzki". Chtopiec nie byt bity
ani ponizany (co byto nagminne w podobnych przypadkach).
Musiat natomiast pracowac ponad sity, na rowni z dorosty-
mi - od 6.00 rano do 19.00 wieczorem. Ponadto musiat sam
zadbac o wszystkie swoje potrzeby (np. samodzielnie prat
i cerowat swoje ubranie). Wyzywienie byto bardzo skape.
Nie wystarczato, by zaspokoi¢ gtdd. Pomieszczenie, w kto-
rym spat, nie byto ogrzewane. W maju 1945 roku doczekat
wyzwolenia przez Amerykanow. Do Polski wrocit w paz-
dzierniku z angielskim konwojem wojskowym, nastepnie
samodzielnie dotart do domu. Przywiozt ze soba obrazek
Sw. Andrzeja Boboli. W trakcie pobytu u bauera zaprzyjaz-
nit sie z jego synem. Byt to chtopiec o dwa lata starszy. Pod
koniec wojny jako 17-latek zostat wystany na front wschodni.
Zmart prawdopodobnie na skutek odmrozen. Pan Marian
wspominat zawsze z wielkim wzruszeniem. Do konca zycia
przechowywat jego zdjecie.

WYSLUCHALA | SPISALA: KATARZYNA CURYLO
ZDJECIA: ARCHIWUM ZENONA BORKA

O losach Mariana Borka oraz in-
nych wywiezionych na roboty do
Rzeszy Polakow, Rosjan, Ukrain-
cow powstata ksigzka autorstwa
bardzo odwaznej kobiety - Me-
chtild Brand, ktora mimo spoty-
kajacych ja szykan zdecydowata
sie podjac¢ niewygodny dla wielu
Niemcow temat. Ksigzka nosi ty-
tut Verschleppt Und Entwurzelt,
a na jej oktadce widnieje kenkarta
Pana Mariana.

LEGITYMACJA PRACY MARIANA BORKA WYDANA PRZEZ WEADZE Il RZESZY
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BEZPIECZNY SENIOR

BEZPIECZNY SENIOR.
STOP MANIPULACJI, |
NIE DAJ SIE OSZUKAC!

)

29 kwietnia w Restauracji Wislany Ogrod & Statek
Sobieski odbyta sie konferencja prasowa inaugu-
rujaca kolejna edycje kampanii ,Bezpieczny Senior.
Stop Manipulacji - Nie Daj sie Oszukaé™ zorgani-
zowanej przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se-
niora. W trakcie konferencji przedstawiliSmy wy-
niki naszych badan dotyczacych sytuacji Seniorow
W czasie popandemicznym, a takze opowiedzieliSmy
o najnowszych metodach oszustw. Kampania spo-
teczna ,Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji - Nie
Daj sie Oszukac¢" ma zwiekszaé¢ swiadomosc¢ kon-
sumentow, a jej gtdéwnym celem jest zwiekszenie
uczestnictwa osob starszych we wszystkich dziedzi-
nach zycia spotecznego, a takze edukacja w obsza-
rze oszczednosci, ekonomii, praw konsumenta, ma-
nipulacyjnych technik sprzedazy i bezpieczenstwa.
Program wspétfinansowany jest przez Ministerstwo
Rodziny i Polityki Spotecznej w ramach wieloletnie-
go programu ,Aktywni +" na lata 2021-2025.

DO CZEGO MOZNA WYKORZYSTAC

KONTO BANKOWE?

@ AN+

Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzadowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
,Aktywni+” na lata 2021-2025

ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOEECZNYCH

Gdy masz konto bankowe, mozesz nie tylko wyptacaé go-
téwke z bankomatodw, ptaci¢ kartg ptatniczg i przelewem
internetowym. Korzysci jest o wiele wiecej. Mozesz np.
ustawic¢ zlecenia state. Dzieki nim bank automatycznie,
np. co miesiac, bedzie optacat Twoje state rachunki.

KONTO POMAGA L}BIEGAC' SIE
O KREDYT LUB POZYCZKE

Niektérzy uznaja konto bankowe za niepotrzebne obcia-
zenie budzetu domowego dodatkowymi kosztami. Prob-
lem pojawia sie jednak, gdy zwieksza sie wydatki albo
zdarzy sie jakies nieszczescie. Wtedy trzeba siegna¢ po
pozyczke lub kredyt. W zasadzie banki nie oferuja kre-
dytow i pozyczek dla tych, ktérzy nie posiadajg konta
bankowego. Dlatego jest to bardzo dobre zabezpieczenie
na wypadek probleméw finansowych.

KONTO ZMNIEJSZA RYZYKO KRADZIEZY

Oszczednosci na koncie bankowym sg duzo bezpieczniej-
sze niz gotéwka w kopercie czy w tzw. skarpecie. Gdy
trzymasz pienigdze w domu, narazasz sie na ich utrate
w razie kradziezy lub zdarzen losowych takich jak poza-
ry. W banku Twoje pienigdze sg zabezpieczone na wiele
sposobéw. Ponadto podczas ptatnosci bezgotéwkowych
trudniej jest Cie oszukaé, poniewaz terminale ptatnicze
nie myla sie przy wydawaniu reszty.

Profil zaufany to podpis elektroniczny. Dzieki niemu
mozesz zatatwiac sprawy na portalach wielu urzedéw
i korzystac z ustug podmiotéw publicznych w internecie.
Profil zaufany to zestaw Twoich danych, ktére potwier-
dzajg Twoja tozsamosc.

BEZPIECZNIE *« ZDROWO ¢ BEZGOTOWKOWO www.zus.pl
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X1 - NIE BADZ OBOJETNY!

i dziadkowie - najszybciej dostrzegaja przemoc wobec dzieci. Dlatego moga odegra¢ ogromna role

}Z badan przeprowadzonych przez Fundacje ad vocem jednoznacznie wynika, ze Seniorzy - babcie

w przerwaniu dramatu dzieci krzywdzonych - zaréwno wnukoéw, jak i dzieci z sasiedztwa. Dziadkowie
stanowia naturalng grupe wsparcia i bufor ochronny przed przemoca domowa. Fundacja ad vocem
pragnie zaprosic¢ wszystkich Seniorow do udziatu w projekcie ,Jak rozpoznaé dziecko krzywdzone?".

Bardzo trudno okresli¢ skale zjawiska krzywdzenia dzie-
ci w Polsce, poniewaz nie oddaja tego policyjne statystyki
(trafia tam tylko czesc przypadkow). Nie oddaja tego takze
badania, poniewaz sa bardzo trudne do przeprowadzenia.
A zatem stan faktyczny jest nieznany. System pomocy dzie-
ciom - ofiarom przemocy w rodzinie, pomimo wprowadzania
W zycie coraz lepszych rozwigzan, ciagle nie jest idealny.
Bezimienne ofiary przemocy w dziecinstwie, trwale okale-
czone, niezdolne do samodzielnego zycia, nikomu niepo-
trzebne, same sie nie obronia. A oprawca zazwyczaj pozo-
staje bezkarny. 30% krzywdzonych dzieci to dzieci ponizej
3 roku zycia. Ludzie czasami nie reaguja na dramat dziecka
krzywdzonego, nie dlatego, ze sa obojetni czy bezdusz-
ni, ale nie wiedza, jak pomdc. Przemoc ma rozne oblicza.
Najtatwiej rozpozna¢ przemoc fizyczna - siniaki, zadrapa-
nia, ztamania, opuchlizne. Rownie grozna,
choc trudniejsza do wykrycia, jest przemoc
emocjonalna, seksualna oraz zaniedbanie.
Dlatego tak wazne jest, zeby jak najwiece;
050b potrafito rozpoznac zjawisko przemo-
cy wobec najmtodszych.

PROJEKT , JAK ROZPOZNAC
DZIECKO KRZYWDZONE?"

Autorzy projektu ,Jak rozpoznac dzie-
cko krzywdzone?", wsrod ktorych sg wy-
bitni specjalisci wspotpracujacy z Fundacja
ad vocem, wyszli z zatozenia, ze najsku-
teczniejszym sposobem przeciwdziatania
przemocy wobec dzieci jest uwrazliwienie
spoteczenstwa na ten problem oraz roz-
powszechnienie wiedzy, jak, kiedy i gdzie
interweniowac, gdy podejrzewamy, ze
dziecko jest krzywdzone. Nie jest to ta-
twe, poniewaz wiekszos¢ ofiar w milcze-
niu przez lata znosi przemoc, upokorzenia
i cierpienie, skrzetnie ukrywajac prawde.
Skrzywdzone dzieci bardzo niechetnie
mowig 0 Swojej mrocznej tajemnicy. Z ba-
dan wynika, ze okoto 40% dzieci doznaje
przemocy ze strony bliskich dorostych. Co
trzeci badany doznat ze strony bliskich
dorostych przemocy fizycznej, a co piaty
przemocy psychicznej.

BABCIU, DZIADKU - REAGUJ!

Seniorzy, czyli babcie i dziadkowie, moga najszybciej do-
strzec przemoc. Odgrywaja ogromna role w przerwaniu dra-
matu krzywdzonych dzieci. To wtasnie oni, moga dostrzec,
ze dziecko jest ofiara przemocy. Moze to dotyczy¢ zardwno
najblizszych krewnych, jak i dzieci z sasiedztwa. Dziadko-
wie stanowig naturalng grupe wsparcia i bufor ochronny
przed przemoca domowa. Fundacja ad vocem dostrzega
potrzeby opracowania programu edukacyjnego dla seniordw
przygotowujacych ich do rozpoznawania oraz skutecznego
przerywania przemocy wobec dzieci krzywdzonych. Jest to
o tyle wazne, ze czesto te dzieci moga polegac tylko na nich.

ANNA GRAJCAREK, EWA HOLOTA
FUNDACJA AD VOCEM

Fundacja ad vocem istnieje od 2005 roku, a jej gtdwnym celem jest
przeciwdziatanie zjawisku przemocy i okrucienstwa wobec dzieci. Fun-
dacja interweniuje w przypadkach, gdy zawodzi system pomocy oraz
naruszane sa prawa dzieci. Wiecej informacji na www.advocem.org.pl

i @ o Ly S Krakéw m
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BEZPIECZNY SENIOR

STRACILEM

PIENIADZE | ZDROWIE

a bardzo tego potrzebowatem - mowi w rozmowie z Gtosem Seniora Pan Bernard z Krakowa, jeden

} Skusitem sie na ich ustugi, bo gwarantowali szybki dostep do badan diagnostycznych i lekarzy od reki,

z Seniorow poszkodowanych przez spotke GERIMED. - Na poczatku wszystko wygladato dobrze - tadny
budynek, eleganckie wnetrze, mita, pomocna obstuga. Zdecydowatem sie podpisa¢ umowe ze spétka
na pakiet medyczny ,Zdrowy Senior Premium™ na okres 48 miesiecy na kwote 9,5 tys. ztotych. Jednak
na tej umowie o wiele wiecej stracitem niz zyskatem. | okazato sie, ze nie ja jeden.

Jak wiekszos¢ 0sob w moim wieku, potrzebowatem szyb-
ko dostac sie do specjalisty i zrobi¢ wszystkie potrzebne
badania lekarskie. A wiadomo, ile sie czeka na wizyte na Na-
rodowy Fundusz Zdrowia. Nie mogtem sobie na to pozwolic.
Z dnia na dzien coraz bardziej podupadatem na zdrowiu,
dlatego musiatem dziata¢. Wtedy wtasnie dowiedziatem sie
0 spotce GERIMED, ktora oferowata Seniorom pakiety me-
dyczne. Spotka miescita sie przy ulicy Wielopole 17, naprze-
ciwko Banku PKO w Krakowie, w budynku administrowanym
przez Urzad Miasta Krakowa - i to wzbudzito moje zaufanie.
17 maja 2019 roku podpisatem umowe na realizacje Swiad-
czeh zdrowotnych w pakiecie ,Zdrowy Senior Premium’
przez partnerow medycznych GERIMED-u na terenie catego
kraju, w tym w szczegolnosci badan diagnostycznych i spe-
cjalistycznych konsultacji lekarskich. Za ,utrzymanie stanu
gotowosci do realizacji tych ustug” zaptacitem 9,5 tysigca.
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Przez pierwsze cztery miesigce wszystko byto w porzad-
ku. Zrobitem wszystkie potrzebne badania diagnostyczne,
a wizyty lekarskie miatem juz na drugi dzien. Bytem bardzo
zadowolony. Do czasul.

FIRMA NIE PLACI

Po trzech lub czerech miesigcach od podpisania umowy
przyszedtem na badania i dostatem informacje, ze mnie nie
przyjma. A gdy zapytatem dlaczego, to w odpowiedzi usty-
szatem, ze ,firma nam nie ptaci”. Najpierw pomyslatem, ze to
chwilowe problemy i niedtugo wszystko sie wyjasni. Tak sie
jednak nie stato. Nieco pozniej, w lutym 2020 roku, dowie-
dziatem sie, ze placowka zostata zamknieta do odwotania.
Wtedy juz stato sie jasne - padtem ofiarg oszustwa. Po pro-
stu wzieli pieniadze i znikneli. Nie mogtem tak tego zostawic.
W pierwszej kolejnosci zgtositem sprawe na policje. Spisano
moje zeznania i przekazano sprawe do prokuratury. 14 maja
2020 roku zwrocitem sie pisemnie takze do spotki GERIMED.
Napisatem wypowiedzenie umowy z powodu braku kontaktu
z przedstawicielami i zazagdatem zwrotu niewykorzystanych
srodkow. Nie otrzymatem zadnej odpowiedzi. Zgtositem
sie takze o pomoc do wspotpracujacego z Ministerstwem
Sprawiedliwosci Okregowego Osrodka Pomocy Osobom Po-
krzywdzonym Przestepstwem, mieszczacego sie przy ulicy
Kapelanka 60 w Krakowie. Ale niestety oni podejmuja dzia-
tania dopiero wtedy, kiedy dochodzenie jest juz zamkniete.
Rowniez kwestia ewentualnych odszkodowan moze by¢
rozpatrywana dopiero po zakonczeniu Sledztwa. A w tym
przypadku konca nie widac..

PONAD TYSIAC OSZUKANYCH

Od tamtych wydarzen mija juz trzeci rok. 23 marca br.
otrzymatem informacje, ze sprawe do dalszego prowadzenia
przejeta Prokuratura Okregowa w Warszawie. Z pisma wyni-
ka, ze sledztwo dotyczy zorganizowanej grupy przestepcze),
a GERIMED byt jedna z kilku spotek dziatajacych w ten sam
sposob w wielu miastach - Krakowie, Warszawie, Poznaniu,



D AKYWNI+
. Projekt wspotfinansowany ze srodkow otrzymanych

W ramach programu wieloletniego na rzecz
Osob Starszych .Aktywni+' na lata 2021-2025

Chciatbym przestrzec wszystkich: nalezy
zachowac czujnos¢, mimo tadnych i zache-
cajacych reklam, folderéw czy lokali wy-
najmowanych przez urzedy czy placowki
samorzadowe. | tutaj méj apel, do urze-
dow i samorzadow - aby sprawdzac fir-
me, od ktérej wynajmowany jest lokal, czy
dziata legalnie i czy nie oszukuje klientow,
a zwtaszcza ludzi starszych!

BERNARD (90+)

LDROWY SENIOR
PREMIUM

O UERIME

Gdansku, Lodzi, Katowicach, Wroctawiu i Szczecinie. Sprawcom udato ﬂ
im sie wytudzi¢ pieniadze od ponad tysigca 0séb. Z powodu tak duzej
liczby pokrzywdzonych prokuratura odstapita od ich osobistego przestu-
chiwania. Zarzuty sg konstruowane czesciowo na podstawie pisemnych
zgtoszen pokrzywdzonych, a takze dowodow oraz zabezpieczonej w tej
sprawie dokumentacji. Czas zakonczenia postepowania przewidziany jest
na koniec potrocza biezacego roku. Po tym wszystkim zaczatem mocno
podupadac na zdrowiu. Stres zrobit swoje. 8 sierpnia 2019 roku trafitem do
szpitala Jana Pawta Il w Krakowie na zabieg kardiologiczny. Potrzebowa-
tem dwoch miesiecy, by jako tako wroci¢ do sit. GERIMED zniknat, a wraz
z nim setki tysiecy ztotych wytudzonych od 0séb starszych i schorowanych.

OSZUSTWA NA SLUZBE ZDROWIA

Drodzy Seniorzy, znacie oszustwa min. na policjanta,  Seniorze, pamietaj:

na covid, na administratora itp. Pojawiaja sie rowniez e Nie podejmuj decyzji pod wptywem impulsu.

oszustwa na pracownika stuzby zdrowia. Nie podle- e Czytaj doktadnie wszystkie dokumenty, ktore za-
ga watpliwosci ze zdrowie to najwiekszy skarb, szczegolnie dla osob mierzasz podpisac.
starszych. Jednakiw tym aspekcie naszego zycia nalezy zachowac e Jesli odebrates podejrzany telefon, zweryfikuj wia-
CzUjnos¢, aby nie stac sie ofiarg oszustow. Modus operandi, czyli spo- rygodnos¢ podanych informacji dotyczacych ofer-
sob dziatania, przestepcow jest bardzo podobny do innych oszustw. ty opieki medycznej.
Oszusci kontaktuja sie z potencjalnym pacjentem oferujac opieke e Pracownicy stuzby zdrowia nie dzwonia do po-
medyczna czy pakiety badan dla Seniorow w atrakcyjnej cenie oraz tencjalnych pacjentow w celu umowienia sie na

w krotkim czasie oczekiwania. Naktaniaja do podpisania umowy, wy- zabiegi bez wczesniejszego do-
razenia zgody na korzystanie z ustug medycznych w formie badan, starczenia im skierowania na
rehabilitacji a nawet umowienia sie na wizyte lekarza czy fizjotera- takie ustugi medyczne.

peuty w Panstwa domu. Wszystko dzieje sie w krotkim czasie, kiedy

nie macie chwili na przeanalizowanie podawanych informacji. W ta- KOM. MAGDALENA NIEMOTKO
kich sytuacjach nalezy zachowac rozwage i zastanowic sie. WYDZIAL PREWENC.JI KSP
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OSZUKANCZE PREZENTACJE
SPRZEDAZOWE POWRACAJA!

zentacje sprzedazowe i sg kolejne
ofiary przestepcow postugujacych
sie perfidnymi praktykami psycho-
manipulacji. Niedawno zgtosita sie
do nas Seniorka - Pani Henryka,
ktéra zostata zwabiona na prezen-
tacje sprzedazowa odbywajaca
sie w jednym z krakowskich hote-
li. Organizatorzy zapewniali, ze na
spotkaniu nie bedzie sprzedazy,
a za samo przyjscie kazdy uczest-
nik otrzyma pulsoksymetr. Oczywi-
scie mineto sie to z prawda...

} Niestety wrocity oszukancze pre-

1 lutego 2022 r. w hotelu ,Kossak™ w Kra-
kowie odbyta sie nieetyczna prezentacja
sprzedazowa zorganizowana przez firme
VERITAS. Seniorzy na spotkanie byli wabie-
ni darmowym pulsoksymetrem, ktory mieli
otrzymac za samo przyjscie. Zapraszajac na
spotkanie - utajniono handlowy cel spotkania.
Zaznaczano, ze na spotkaniu nie bedzie zad-
nej sprzedazy i nie trzeba brac¢ ani portfela,
ani pieniedzy. Oczywiscie byta to nieprawda,
gdyz na spotkaniu (z wykorzystaniem wie-
lu technik sprzedazy), starano sie sprzedac

NIE USTAJEMY W DZIALANIACH

Podczas spotkan w Gminach Przyjaznych Seniorom Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora prowa-
dzi kampanie ,Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji - Nie Daj sie Oszukac!". Wykorzystujemy kazda
okazje, aby przekazywac wiedze o sposobach dziatania oszustow i nowych technikach okrada-
nia 0sob starszych. W nastepnym numerze opiszemy historie ofiar prezentacji sprzedazowych.
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prozdrowotne produkty w cenie od 4 900 do 11 900 zt za sztuke. Byty to jak
zwykle ozonatory, garnki, odkurzacze, maty masujgce, materace i podusz-
ki. Manipulowano wykorzystujac takze owczesna sytuacje pandemiczna
w Polsce - prowadzacy (podajacy sie za eksperta), kazat zdja¢ maseczki,
wmawiajac uczestnikom, ze pomieszczenie jest ozonowane przez cudowny
ozonator i nikomu nic nie grozi. Prezenter natomiast (podajacy sie za reha-
bilitanta), trzykrotnie powotywat sie na patronat i wspotprace z Urzedem
Marszatkowskim, co miato zwiekszy¢ jego wiarygodnos¢ wobec ofiar.

OSTRZEGAMY PRZED POKAZAMI
SPRZEDAZOWYM!!

Pamietajmy, ze oszusci sa wsrod nas i ciagle naciagaja kolejne starsze
osoby na zakup niezwykle drogich i bezuzytecznych produktow podczas
ha pozér ,niezobowigzujacych prezentacji* w atrakcyjnych migjscach, jak
hotele czy centra konferencyjne. Kwitnie sprzedaz cudownych garnkow,
masazerdw, ozonatorow, odkurzaczy, suplementow diety i pakietow me-
dycznych, a ofiary tych praktyk popadaja w ogromne ktopoty finansowe.
Wydawatoby sie, ze tyle juz napisano na temat pokazow i prezentacji, na
ktorych sprzedawane sa rdézne bardzo drogie rzeczy, ze juz nikt sie na to
hie nabierze. Tymczasem biznes, polegajacy W duzej mierze na manipu-
lacji, ma sie znakomicie i nadal przynosi krociowe zyski organizatorom.
Kazdego dnia w catej Polsce odbywaja sie setki roznego rodzaju pokazow
I prezentacji, na ktore jestesSmy zapraszani. A my wcigz dajemy sie namo-
wi¢ na zakup réznych produktow, ktorych nie potrzebujemy. | to czesto za
kwoty, ktérych nie posiadamy.

SENIORZE, PAMIETAJ!

e Nie ma NIC ZA DARMO. Zadna firma nie dziata charytatywnie!

e Uwazaj na hasta: BEZPLATNE BADANIA, PREZENTY, GRATISY, NIE-
POWTARZALNE OKAZJE. To tylko kuszace wabiki, ktére maja Cie
sktonic do wyjscia z domu i udziatu w pozornie atrakcyjnym spotkaniu.
W rzeczywistosci chodzi o prezentacje oferty handlowej i sktonienie
Cie do podpisania umowy kupna-sprzedazy produktow w horren-
dalnych cenach i do tego na kredyt!

® Produkty prezentowane na pokazach sg czesto kilkanascie lub nawet
kilkadziesiat razy drozsze od takich samych (lub podobnej jakosci)
oferowanych w sklepach!

® Daj sobie czas na zastanowienie! Nie podpisuj zadnych dokumentow!
Skonsultuj to z bliskimi! Ochton! Nie dziataj pochopnie!
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Do redakcji Gtosu Seniora nadszedt bardzo wazny list, ktory jest gtosem wielu Senioréw, a takze chorych
i ich rodzin. Ponizej opisana kwestia wymaga interwencji u Rzecznika Praw Pacjenta oraz przedstawicieli
srodowiska medycznego. PodjeliSmy juz dziatania i czekamy na odpowiedz. Jednoczesnie wraz z rodzing
Autorki listu apelujemy, aby kazdy chory, szczegdlnie onkologicznie, miat mozliwosé kontaktu z najbliz-
szymi, poniewaz to bardzo wazny bodziec psychiczny, potrzebny do podjecia walki o zycie!

W pierwszych dniach marca 2022 roku moja rodzina
przezywata trudny czas. Nasza mama, ktéra choruje na
raka, znalazta sie w bardzo ciezkim stanie na oddziale in-
tensywnej terapii onkologicznej w Szpitalu Wojskowego
Instytutu Medycznego przy ul. Szaserow 128 w \Warszawie.
Na stronie Szpitala onkoloia.wim.mil.o1/10-photos/171-
-coronavirus widniata informacja o braku mozliwosci od-
wiedzania pacjentow — ZAKAZ ODWIEDZIN. Mama byta
w bardzo ciezkim stanie, spodziewaliSmy sie hajgorszego.
Jej stan psychiczny takze byt fatalny. Obawiata sie iz nigdy
nas juz nie zobaczy.

TYLKO PIEC MINUT

Mama przebywata w szpitalu od kilku dni. Nie mieli-
Smy mozliwosci jg przytuli¢ i dodac otuchy. Mielismy kon-
takt tylko telefoniczny. Mama bardzo potrzebowata naszej
obecnosci. Cierpiata z samotnosci i bezsilnosci. Podjeli-
Smy probe odwiedzenia jej pomimo wszelkich ograniczen.
Chcielismy ja zobaczy¢ choc przez pie¢ minut. Na wtasny
koszt zakupilisSmy jednorazowa odziez ochronna, by zacho-
wac petne bezpieczenstwo zardwno dla mamy, jak i innych
pacjentow. Zostalismy jednak wyproszeni z oddziatu. Nie
poddalismy sie. Po dtugich negocjacjach z lekarzem dyzu-
rujgcym udato nam sie uprosi¢ pozwolenie na wejscie dla
dwoch 0sob na pie¢ minut. MusieliSmy z naszej szescioo-

re moga sie zobaczyc
z mama. To byto przy-
kre. Dla mamy te piec
minut, to byto wszystko,
co mogta otrzymac od

zycia i Boga. Po tej wizycie nabrata checi do walki z cho-
roba, poczuta, ze nie jest sama. Zaczeta walczy¢ i jej wy-
niki sie poprawity. Obecnie wrocita do domu i dalej walczy
wsrod najblizszych.

SAMOTNOSC ODBIERA SILY

W sali, gdzie lezata mama, byto 15 0séb, ktére patrzyty
na nas z niedowierzaniem, ze ktos ze Swiata zewnetrznego
pojawit sie i wspiera swojego bliskiego. Zrozumielismy, ze
kazda osoba znajdujaca sie w szpitalu, szczegolnie onkolo-
gicznym, potrzebuje kontaktu ze swoimi bliskim, ktory przy-
wraca wiare i checi do zycia. Nie chodzi tu o kilka godzin, ale
o kilka minut dziennie. Dzieki temu chory czuje, ze nie jest
sam ze swoja choroba i ma wsparcie w rodzinnie. Dla kazde-
go chorego to ogromna pomoc. Dla nas jako rodziny to takze
wiele znaczyto, ze w tym trudnym czasie moglismy zobaczy¢
mame, pomac jej i zapewni¢ o naszej mitosci. Nasza krotka
wizyta dodata mamie sit i pozwolita podjac walke z choro-
ba. Patrzylismy na pozostatych chorych, ktérzy cierpia nie
tylko z bolu, ale tez samotnosci, ktora odbiera sity i nadzieje.

]

Zdajemy sobie sprawe, ze przy ciezkich chorobach nalezy zachowac¢ szczegélna

sobowej rodziny wybrac¢
‘1 )
|
,
—

tylko dwie osoby, kto-
v ;.rfff-‘;"_'

ostroznosé, ale mozna na przyktad wprowadzi¢ SALE ODWIEDZIN w szpitalach,

z uwzglednieniem wszelkich srodkow ochrony i rezimu sanitarnego (z uwagi
# na COVID). Liczymy na interwencje Gtosu Seniora, ktérego nasza mama, jak
y Wieluinnych Seniorow, jest czytelniczka.
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},,Przyjdz’ i napij sie kawy, spedz czas

w mitym towarzystwie”, ,Jezyk an-
gielski, czyli potyczki jezykowe",
»Klub szachowo-brydzowo-remiko-
wy", ,Spacer po okolicy”, ,Komputer.
Poznaje nowe technologie - czym
sa media spotecznosciowe” - to tyl-
ko niektore zajecia oferowane przez
matopolskie domy i kluby ,Senior+".
Takich miejsc jest w Matopolsce coraz
wiecej. Pozwala je tworzyé rzadowy
program ,Senior+".

BEZPIECZENSTWO
- UCZESTNICTWO -
SOLIDARNOSC

- Papiez Jan Pawet Il mowit: ,Ludzie starsi po-

magajg nam madrzej patrze¢ na ziemskie wyda-
rzenia, poniewaz dzieki zyciowym doswiadczeniom
zyskali wiedze i dojrzatosc. Sa straznikami pamie-
ci zbiorowej" Dlatego chce przekazac wszystkim
Seniorom: polski rzqd kwestie zwiqgzane z polityka
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WOJEWODA MALOPOLSKI tUKASZ KMITA PODCZAS WIELKANOCNEGO FESTIWALU POLSKO-
-UKRAINSKICH SMAKOW W KLUBIE ,SENIOR+" W STRYSZOWIE (2022)

www.glosseniora.pl

2 WOJEWODA
MALOPOLSKI
LUKASZ KMITA

WOJEWODA MALOPOLSKI LUKASZ KMITA PODCZAS OTWARCIA KLUBU ,SENIOR+"
W STRYSZOWIE (2022)

senioralng traktuje priorytetowo, m.in. zostata podjeta decyzja o powotaniu
przez kazdego z wojewodow petnomocnika ds. Seniorow. W Matopolsce
Z inicjatywy wojewody petnomocnik ds. Seniorow dziata juz od ponad
3 lat. Chcemy, by czuli sie Panstwo bezpiecznie oraz aktywnie uczestni-
czyliw zyciu spotecznym. | to jest powodem tak szerokiej i wszechstronnej
oferty dziatan skierowanych do Senioréw. Bo jestescie ,straznikami pamieci
zbiorowej" Bo jestescie wazni i potrzebni. Z jednej strony chcemy zapewniac
Panstwu godne i komfortowe warunki do zycia, dlatego tez wprowadzili-
smy 13. i 14. emerytury. Z drugiej strony - rozwijamy sie¢c domow i Rlubow
,Senior+" Dziatania rzqdu Premiera Mateusza Morawieckiego realizowa-
ne w ramach polityki senioralnej
ifl mieszczq sie w trzech obszarach:
- I| ’ Bezpieczenstwo - Uczestnictwo
4 - Solidarnos¢ - mowi wojewoda

: matopolski tukasz Kmita.

+NIE STARZEJE

SIE TEN, KTO NIE
MANATO CZASU",
PROGRAM ,,SENIOR+":

- Dzieki finansowemu wsparciu
Z programow rzqdowych powstaje
coraz wiecej miejsc, w ktorych Senio-
rzy moga w sposob ciekawy i aktyw-
ny rozwijac swoje pasje, habywac
nowe umigjetnosci czy po prostu
integrowac sie z innymi - mowi
Jacek Kowalczyk, petnomocnik
wojewody matopolskiego ds. Se-
niorow i dyrektor Wydziatu Polityki
Spotecznej Matopolskiego Urzedu
Wojewodzkiego w Krakowie.



Gtéwnym celem programu ,Senior+"
jest zwiekszenie aktywnego uczestnictwa
0s0b w wieku powyzej 60 lat w zyciu spo-
tecznym. Dzieki programowi rozwijaja sie
Srodowiskowe formy opieki dziennej, pla-
cowki dziennego pobytu.

- Na terenie Matopolski mozna juz mo-
wic¢ o sieci takich osrodkow. Do tej pory
powstato ich 96 i oferujq Seniorom tqcznie

- Gorgco zachecam kazde-
go Seniora do zapoznania sie
z ofertq programowq domow
i klubow ,Senior+", Jestem prze-
konany, Ze kazdy znajdzie tam
cos dla siebie - apeluje woje-
woda matopolski tukasz Kmita.

tez liczba Swiadczonych ustug w porow-
naniu z poprzednimi latami. W tym roku
do programu przystapito 46 gmin.

SENIORZY A PANDEMIA

Pandemia koronawirusa odcisneta
pietno na zyciu najstarszych mieszkancow.
Od samego poczatku walki z COVID-19
otrzymywali oni szerokie wsparcie koor-

2 411 migjsc. W 22 dziennych domach , Se-

nior+' jest 475 miegjsc, natomiast 74 kluby ,Senior+" zapewniajq
1936 migjsc. W tym roku zostanie utworzonych g kolejnych
osrodrow wsparcia: 2 dzienne domy i 7 Rlubow - mowi dy-
rektor Jacek Kowalczyk.

- Kazde z tych miejsc staje sie ,bezpiecznq przystaniq’
Usmiechniete twarze Seniorow to najlepsze potwierdzenie
stusznosci tworzenia takich migjsc. Szeroko zachecamy sa-
morzqdy do witqczania sie do tego programu, by sie¢ domow
i Rlubow ,Senior+" byta jak najwieksza, a ich oferta programo-
wa ciekawa. Bo ,nie starzeje sie ten, kto nie ma na to czasu”
- dodaje wojewoda matopolski tukasz Kmita.

Gama oferowanych aktywnosci jest bardzo szeroka - od
zajec artystycznych, umystowych (gry i zabawy logiczne, tre-
ningi pamieci) czy kulinarnych, spotkan ze specjalistami w za-
kresie bezpieczenstwa, zdrowia, az po zajecia ruchowe typu
spacery z kijkami, a nawet wycieczki integracyjne. Jako ze czto-
wiek uczy sie przez cate zycie, wiele domow i klubow ,Senior +"
organizuje tez lekcje angielskiego czy obstugi komputera.

Z TROSKA | EMPATIA. PROGRAM
+OPIEKA 75+"

Program ten wspiera finansowo gminy do 60 tysiecy
mieszkancow w poprawie dostepnosci do
ustug opiekunczych, w tym ustug specja-
listycznych, dla Senioroéw powyzej 75. roku
zycia. Dotyczy to zarowno 0sob samotnych,
jak i pozostajacych w rodzinach.

- Dzieki temu wsparciu osoby, ktére z po-
wodu wieku i stanu zdrowia nie mogq samo-
dzielnie funkcjonowac w miejscu zamiesz-
kania, uzyskuja pomoc w wykRonywaniu
codziennych czynnosci zyciowych, takich jak
ubieranie sig, przygotowywanie positkow czy
wyjscie do lekarza. To konkretna pomoc. Kon-
kretna forma opieki. Opieki bedacej wyrazem
troski o Seniorow i empatii dla nich - mowi
wojewoda matopolski Lukasz Kmita.

W 2021 roku 42 matopolskie gminy rea-
lizujgce program objety ustugami opiekun-
czymi 735 0sob. Dzieki programowi liczba ta
zwiekszyta sie o ponad potowe w stosunku
do roku 2019, kiedy to z takich ustug opiekun-
czych w ramach programu ,Opieka 75+" ko-
rzystato 300 0sob. Ponad dwukrotnie wzrosta

dynowane przez Matopolski Urzad Wo-
jewodzki w Krakowie.

- Do domow pomocy spotecznej przekazywalismy srodki
ochrony osobistej oraz testy antygenowe i pulsoksymetry.
Zawartem umowe z Fundacjq Stuzby Ratunkowe RP - Zin-
tegrowana Stuzba Ratowniczaq, aby wspiera¢ domy pomocy
spotecznej, w Rtorych pojawiaty sie zakazenia. Z Funduszu
Przeciwdziatania COVID-19 tylko w 2021 roku do matopolskich
DPS-ow trafito blisko 5,2 min zt Podobnq kwote skierowalismy
W roku 2022. Wszystko po to, by zapewnic ciggtosc funkcjo-
nowania tych placower i bezpieczenstwo ich podopiecznych
- mowi wojewoda matopolski Lukasz Kmita.

- Od pazdziernika 2020 r. do grudnia 2021 r. realizowany byt
rzqdowy program ,Wspieraj Seniora’ Jego celem byto wsparcie
0S0b powyzej 70. roku zycia, Rtore w obawie o swoje zdrowie
zdecydowaty sie pozostac w domu, Pomoc polegata m.in. na do-
starczaniu zakupow, zatatwianiu drobnych spraw urzedowych czy
wyprowadzaniu psa. W trosce o bezpieczenstwo najstarszych do
korica 2022 1. realizowany jest rowniez program ,Korpus Wsparcia
Seniorow”. Dla poprawy poczucia bezpieczenstwa i mozliwosci
samodzielnego funkcjonowania, osobom majacym 65 lat | wiecej
zapewnia sie dostep do tzw. ,opieki na odlegtosc” m.in. poprzez
tzw. ,opaski bezpieczeristwa” - dodaje dyrektor Jacek Kowalczyk.

JACEK KOWALCZYK ~ PELNOMOCNIK WOJEWODY MAEOPOLSKIEGO DS. SENIOROW., DYREKTOR
WYDZIALU POLITYKI SPOLECZNEJ MALOPOLSKIEGO URZEDU WOJEWODZKIEGO W KRAKOWIE
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POKAZ MODY | POTANCOWKA
Z DJWIKA | GLOSEM SENIORA

29 kwietnia w Restauraql \X/lslany Ogrod & Statek Sobieski

} odbyto sie seminarium dla organizacji pozarzadowych pro-
mujace spoteczna aktywizacje Senioréw, zorganizowane
przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora.

Podczas wydarzenia uczestnicy mieli okazje wystuchac miedzy inny-
mi wyktaddw o roli kampanii spotecznych w aktywizacji i edukacji osob
starszych, Europejskiej Karcie Seniora, Programie Gmina Przyjazna Se-
niorom - jako skutecznych narzedziach aktywizacji, a takze wzig¢ udziat
w dyskusji na temat: Jak skutecznie edukowac i aktywizowac osoby 60+?
Zwienczeniem seminarium byt pokaz mody Stylowych Seniorek, a takze
edukacyjno-aktywizacyjna potancowka podczas rejsu z DJ Wika. Dzieku-
jemy za udziat ponad 30 organizacjom pozarzadowym z ponad 15 miast
w Polsce, w tym m.in. Fundacji ad vocem, Stowarzyszeniu Lekarze Nadziel,
UTW Uniwersytet Rolniczy w Krakowie, Stowarzyszeniu Mitosnikow Ziemi
Niepotomickiej, Miedzynarodowemu Instytutowi Rozwoju Spotecznego,
Radzie Krakowskich Seniorow, Seniorom z organizacji seniorskich z Miasta
i Gminy Wieliczka, Gminie Biecz, Gminie i Miastu Nowe Brzesko, Gminie
Igotomia-Wawrzenczyce, Gminie Bochnia, Miastu i Gminie Skata, Klu-
bowi Seniora Grota w Skale, Gminie Skawina, Gminie Mogilany, Gminie
Swiatniki Gorne, Gminie Miechow, Gminie Iwanowice, Gminie Zegocma
I wielu innym. Wszystkim jeszcze raz dziekujemy serdecznie za tak licz-
ng obecnos¢ i swietna zabawe w rytmach muzyki granej przez DJ Wike!

ANNA PRZYBYLEK-BORACZYNSKA SENIORKA ROKU!

6 kwietnia w Kinie Kijow odbyta sie jubileuszowa Gala Plebiscytu ,Poza
Stereotypem - Seniorka i Senior Roku" pod patronatem Gtosu Seniora
zorganizowana przez Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Kra-
kowie. Seniorka roku zostata Honorowa Ambasadorka Gtosu Seniora
Pani Anna Przybytek-Boraczynska. Pani Anna niestety nie mogta byc
obecna na gali, dlatego jej nagroda zostata odebrana przez Prezesa
Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Seniora tukasza Salwarowskiego. Pani
Annie serdecznie gratulujemy i za wieloletnie motywowanie kazdego
Seniora do aktywnoscii ¢wiczen zarowno fizycznych, jak i umystowych.

CENTRUM SPORTU I INTEGRACJI Kazdy posiadacz Ogolnopolskiej Karty Seniora otrzyma

w najwiekszym Klubie Bilardowym w Krakowie 10% ZNIZ-
TCF HUB W PROGRAMIE KINAWSZYSTKO -bar, bilard, pitkarzyki, darts i ping pong.

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA Otrzyma tez najnowszy Gtos Seniora i inne pro-seniorskie
- materiaty. Centrum Sportu i Integracji TCF HUB to takze
miejsce, gdzie dziata Stowarzyszenie zrze-
szajace Seniorow - fandw bilarda, ktorzy od -«
wtorku do piatku w godzinach 9:00-16:00 ;‘:"“:::__ )
rozgrywaja miedzy soba mecze w Bilar- % KARTASENIORA .S
dowej Lidze Seniora. Zadzwon i zréb re- %, 2
zerwacje: 516 171 496.

vonorufe%
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OGOLNOPOLSKA KONFERENCJA
RAD SENIOROW W WIELICZCE

pt. ,Rady Senioréw - narzedziem dialogu i aktywnosci obywatelskiej" aby rozmawia¢ o Radach Senioréow

} W dniach 26-27 kwietnia 2022 roku Seniorzy z catej Polski spotkali sie w Wieliczce w ramach konferencji

i ich sieciowaniu, polityce senioralnej oraz szeroko rozumianej aktywizacji grup zrzeszajacych Seniorow.
Konferencja zgromadzita ponad 100 uczestnikéw z catej Polski, dominowali przedstawiciele Rad Seniorow
z Matopolskiej Sieci Rad Senioréw, ale obecni przybyli tez Seniorzy z innych wojewodztw: slaskiego (Katowi-
ce, Mystowice), dolnoslaskiego (Wroctaw), todzkiego (Lodz), wielkopolskiego (Czarnkéw), podkarpackiego
(Mielec, Zarszyn) i liczna reprezentacja Rad Seniorow z Podlasia (Augustow, Suwatki, Suprasl, Biatystok). Pa-
tronat medialny nad wydarzeniem objeto Radio Krakow i Gtos Seniora. Konferencja zostata zorganizowana
przez Fundacje Miejsc i Ludzi Aktywnych (MiLA) we wspotpracy z Matopolska Siecig Rad Seniorow (MSRS).

Pierwszego dnia konferencji o celach i kilkuletniej dzia-
talnosci Matopolskiej Sieci Rad Senioréw opowiedziata Ele-
onora Kusinska - Przewodniczaca MSRS. Prelegentka pod-
kreslita korzysci ptynace z sieciowania sie Rad Seniorow,
wspotpracy i silnej integracji lideréw senioralnych. Tego
dnia duze zainteresowanie wzbudzita dyskusja panelowa
PO co gminom rady seniordw?" moderowana przez Barbare
Kazior - Prezesa Fundacji MiLA. Podczas debaty mowio-
no o tym, jakie korzysci oraz trudnosci wiaza sie z powsta-
waniem i rozwojem Rad Seniordw w gminach. Waznym
punktem programu byto takze wystapienie Pana Sturli Bjer-
kaker = Przewodniczacego Rady Seniorow w Oslo, ktory
zapoznat uczestnikow z funkcjonowaniem Rad Seniorow
w Norwegii oraz zaprezentowat inspirujgce dobre praktyki.
Ostatni blok pierwszego dnia zostat poswiecony partycy-
pacyjnemu tworzeniu polityk senioralnych. Ariadna Les-
niewska (Fundacja MiLA), Bogdan Habrzyk (Skawinska Rada
Seniorow) oraz Marek Bochowicz (Nowotarska Rada Senio-

row) omowili proces tworzenia gminnej polityki senioralnej
na przyktadzie Nowego Targu i Skawiny oraz efekty w formie
zdefiniowanych problemow i potrzeb, celow i zadan dosto-
sowanych do lokalnej specyfiki.

ZAGADNIENIA SZCZEGOLNEJ WAGI

Drugi dzien konferendcji zostat przeznaczony na prezenta-
cje zagadnien waznych dla Seniorow, takich jak dostepnosc,
aktywizacja i wspotpraca z réznymi srodowiskami. Mowili
o tym: Katarzyna Balwierz z Fundacji Instytut Rozwoju Regio-
nalnego, ktora przyblizyta kwestie dostepnosci architekto-
nicznej, cyfrowej i informacyjno-komunikacyjnej oraz tukasz
Salwarowski, ze Stowarzyszenia Manko, ktory podzielit sie
z uczestnikami wiedza o narzedziach aktywizacji lokalnych
samorzadow, Seniorow i przedsiebiorcow. Przed zakoncze-
niem przewidziano jeszcze czas na wolna dyskusje, podczas
ktorej podzielono sie sukcesami oraz dobrymi praktykami
z catego kraju. Nie zabrakto rowniez debaty nad sposobami
rozwigzania trudnosci, z ktorymi borykaja sie Rady Senio-
row oraz wspolnych planow na przysztos¢. Mowiono m.in.
0 inicjatywie powotania rzecznika praw Seniorow. Konfe-
rencja zgromadzita ponad 100 uczestnikow z catej Polski
i byta waznym wydarzeniem, oczekiwanym przez Seniorow
szczegolnie mocno ze wzgledu na ponad dwuletnig przerwe
spowodowana pandemia. Liczymy, ze kolejna konferencja
zgromadzi dziataczy Rad Seniorow po krétszej przewie, bo
spotkania, wymiana i poczucie uczestniczenia we wspolnym
ruchu sg wazne dla wszystkich aktywnych lokalnie Seniorow.
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Pod koniec marca odbyto sie kolejne wydarzenie w ra-
mach cyklu ,Kino dla Seniora” zorganizowane przez Sto-
warzyszenie Manko - Gtos Seniora. Ze wzgledu na ciezka
sytuacje naszych wschodnich sasiadow, wydarzenie od-
byto sie pod hastem ,Gtos Seniora solidarny z polskimi
seniorami na Ukrainie”. Tym razem odbyt sie pokaz filmu
.Kogel Mogel 4, czyli koniec Swiata", a po seansie mozna
byto wystuchac wystepu zespotu Duo Performance, ktory
Swoja piosenkg skomponowana na czes¢ Ukrainy wzruszyt
wszystkich zebranych. W trakcie wydarzenia odbywaty sie
takze liczne konkursy z nagrodami, degustacja Zakwasu
z Burakow ze Spizarni Gtosu Seniora, mozliwosc zaku-
pienia miodu Gtosu Seniora, a dla wszystkich chetnych
byty dostepne stoiska z bezptatnymi badaniami stuchu.
Podczas wydarzenia zorganizowaliSmy takze akcje po-
mocy Ukrainie - miedzy innymi ,Przetwory dla Ukrainy”
i .Upiecz ciasto dla Ukrainy”. Na miejscu sprzedawalismy
wypieki przygotowane przez Seniorow, a caty dochod ze
sprzedazy zostat przeznaczony na pomoc Ukrainie. Mar-
cowe ,Kino dla Seniora” zgromadzito ponad 300 0so6b.
Liczymy, ze nastepne wydarzenia z tego cyklu rowniez
beda cieszyty sie tak duza popularnoscia.

AKADEMIA SENIORA - ZAZYWAJ LEKI BEZPIECZNIE!

14 maja odbyto sie kolejne spotkanie z cyklu ,Akademia  deta, m.in. ,The Magic of Harry Potter” Johna Williamsa,
Seniora” z Gtosem Seniora w partnerstwie z Centrum Sztu- ~,Star Wars Saga’, .Happy" Pharrella Williamsa czy .| am
ki Wspotczesnej Solvay. Tym razem spotkanie dotyczyto  believer” Neila Diamonda.
skutecznego i bezpiecznego zazywania lekow. W trakcie
wydarzenia odbyt sie wyktad pt. ,Pani Magister! Prosze mi
pomoc, moj lek nie dziata!” wygtoszony przez dr hab. Ag-
nieszke Skowron - profesor Uniwersytetu Jagiellonskiego
Collegium Medicum. Prowadzacym byt Pan tukasz Sal-
warowski - Prezes Stowarzyszenia MANKO i Redaktor Na-
czelny Gtosu Seniora. Rozmawialismy o tym, jak zazywac
leki i co robic, zeby nie zaktocic dziatania przyjmowanych
substancji. Po wyktadzie odbyt sie koncert muzyki filmo-
wej wykonany przez orkiestre deta Szkoty Muzycznej | ill
stopnia im. Bronistawa Rutkowskiego oraz orkiestre ,Mata
Wieniawa" pod dyrygenturg Jarostawa Ignaszaka. Mieli-
Smy przyjemnosc zastuchac sie w piesniach i romansach
ukrainskich kompozytorow XX wieku oraz najpiekniejszych
piosenkach Anny German, a takze postucha¢ muzyki ze
znanych produkgji ilmowych w aranzacjach na orkiestre  SPOTKANIE Z PROF. AGNIESZKA SKOWRON Z COLLEGIUM MEDICUM UJ
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TANCZ
ZOLGA

>Oqud tylko siegam pamiecia, moje zycie zawsze byto

zwigzane z tancem. | nadal jest! Tanczytam w przedszko-
lu, potem w poznanskiej Szkole Baletowej i na studiach
w WYyzszej Szkole Wychowania Fizycznego, ktére ukonczy-
tam w 1965 roku. - opowiada Pani Olga Kuzminska, ktora
ukonczyta juz 80. rok zycia.

Po studiach zostatam pracownikiem w macierzystej uczelni. Oprocz
prowadzenia wyktaddw, napisania 20 prac zwartych, 120 artykutow
o0 tancu i ruchu taneczno-gimnastycznym, prowadzitam takze zajecia
dydaktyczne ze studentami. Nauczatam réznorodnych form tanecznych,
takich jak: taniec ludowy, towarzyski, gimnastyka artystyczna, gimnastyka
jazzowa, aerobik, tance integracyjne. Tak byto do 2006 roku. W czasie
wolnym od pracy na uczelni, swoje umiejetnosci przekazywatam row-
niez na zajeciach z dzie¢mi, mtodzieza i z dorostymi na wielu kursach
tanecznych. W latach 1982-1990 miatam mozliwos¢ propagowania aero-
biku w telewizji w programie TVP 1w trzech seriach: ,Aerobik - taniec
i gimnastyka’, ,Olga proponuje” i ,Cwicz i tancz z Olgg". Po wielu latach,
bo w 2020 roku, ponownie pojawitam sie w telewizji.. tym razem w TVP
3 W programie ,Starszaki” prowadzac w nim serie ¢wiczen na rozne
partie miesniowe. W tym samym roku doczekatam sie zaszczytnego
tytutu - ,Super Senior poznanskiego sportu”.

TERAPIATANCEM | RAJ SENIORA

Od 2000 roku zaczetam rozpowszechniac , Terapie tancem” wsrod
Seniorow. Poczatkowo na Uniwersytecie Trzeciego Wieku, a obecnie
w Domu Kultury ,Orle Gniazdo®. Na terapii realizuje roznorodne formy

ID'EAU to polgczenie najlepszych zasobdw natury
z najbardzie] zaawansowanymi osiggnigciami nauki.

| -

z rabatem 19%0

‘w aklapia internetowyTm
ideou.pl/sklep
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taneczne oraz ¢wiczenia gimnastyczne na po-
szczegolne partie miesniowe. Wszystkie ¢wi-
czenia wykonywane sg przy znanych i lubianych
piosenkach. Dla wielu 0séb taka ,terapia tan-
cem” jest cudownym lekiem przywracajacym
mtodosc i sprawnosc fizyczna. Oprocz , Terapii
tancem” prowadze taneczno-kabaretowy ze-
spot Raj Seniora’, z ktorym przygotowuje spe-
cjalne spektakle na roznorodne wystepy. Wy-
stepujemy przede wszystkim w Domach Opieki
Spotecznej, w Klubach Seniora i Przegladach
Senioralnych.

MISS TRZECIEJ MLODOSCI

.Raj Seniora” brat udziat miedzy innymi w VI
Wyborach Miss i Mistera Trzeciej Mtodosci 2021.
Odbyty sie one 7 listopada 2021 roku w ramach
.Marcelinskiego Spotkania z Kulturg”. W wyda-
rzeniu brato udziat 16 pan i 4 pandw w wieku
65+ Misterem zostat Pan Jozef Mastowski, a ja..
zostatam Miss. Tamten sukces przezywam do
dzis i traktuje jako zobowiazanie wobec Seniorow:.
Spotykam sie z nimi, promujac zdrowy stylzycia.
Bo jesli sama skonczytam 80 lat i nadal moge
tanczyc, to znaczy, ze taniec jest wspaniatym,
darmowym lekarstwem dla ciata i duszy!

DR OLGA KUZMINSKA

Na kazdy 1 kg masy ciata powinnismy wypié
przynajmniej 30 ml wody codziennie, a pod-
czas np. zwiekszonego wysitku fizycznego,
upatéw lub choroby - wiecej. Jak wyka-
zuje coraz wiecej badan, do nawadniania
organizmu najlepsza jest woda alkaliczna,
ktéra pomaga w utrzymaniu rownowagi
kwasowo-zasadowej organizmu i stymu-
luje metabolizm. Krystalicznie czysta, ni-
skosodowa i wysoko natleniona naturalna
woda mineralna ID’EAU jest idealna dla
0s6b starszych. £aczac jej spozycie z od-
powiednim odzywianiem i umiarkowana
aktywnoscia fizyczna robisz milowy krok
w strone zdrowia.



NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS

PAMIECI LOTNIKOW
ALIANCKICH POLEGLYCH
POD POLSKIM NIEBEM

AN\

MAELOPOLSKA

Projekt zrealizowana proy wsparciv

linamsodym Wajewbdriwa

Malopalskiego

dami Niepodlegtej”. W ramach tego wtasnie konkursu do redakcji Gtosu Seniora nadeszty dwa artykuty

} Projekt NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS powstat dzieki konkursowi ,Patriotyczny Gtos Seniora - Sla-

ptk. pil. Stanistawa Wojdyty, Prezesa Krakowskiego Oddziatu Stowarzyszenia Senioréw Lotnictwa Woj-
skowego RP, o alianckich bombowcach, ktore rozbity sie na Zabtociu w Krakowie oraz Ochotnicy Gérnej
w powiecie nowotarskim. Jak sie okazuje, takich bombowcow byto o wiele, wiele wiecej.

W okresie Il wojny Swiatowej nad Polska zestrzelono kil-
kaset samolotow alianckich niosacych wsparcie walczacej
Armii Krajowej i bombardujgcych strategiczne cele niemieckie.
Zgineto w nich, zostato rannych lub trafito do niewoli ponad
5 000 lotnikow roznych nacji - Amerykanow, Brytyjczykow,
Australijczykdw, Kanadyjczykdw, Nowozelandczykow, oby-
wateli Republiki Potudniowej Afryki i oczywiscie Polakow stu-
zacych w Polskich Sitach Zbrojonych na Zachodzie. Byli to
ludzie bardzo mtodzi - wiekszosc z nich nie przekroczyta 30.
lat, a wielu - nawet 20. Stowarzyszenie MANKO, wydawca
ogolnopolskiego magazynu Gtos Seniora, we wspotpracy m.in.
z Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie, Muzeum Armii
Krajowejim. gen. Emila Fieldorfa ,Nila" w Krakowie, Stowarzy-
szeniem Seniorow Lotnictwa Wojskowego RP oraz Fundacja
im. Tadeusza Kosciuszki, postanowito upamietnic lotnikow
alianckich wykonujacych ekstremalnie niebezpieczne loty nad
okupowana Polska projektem ,Nieznani Bohaterowie Niebios'".

FOLDER, PORTAL, FILMY,
KONFERENCJE, WYKLADY

Zrealizowany projekt jest pierwszym etapem pracy nad
odnalezieniem, udokumentowaniem i nalezytym upamiet-
nieniem wszystkich miejsc katastrof alianckich bombowcow
w Polsce. Sktadaja sie na niego: folder NIEZNANI BOHATE-
ROWIE NIEBIOS - PAMIECI LOTNIKOW POLEGLYCH POD
POLSKIM NIEBEM, interaktywny portal www.bombowce.
pl, dwanascie ilmow o dwunastu katastrofach, konferencje
i wyktady oraz niniejszy dziat w ogolnopolskim magazynie
Gtos Seniora. Takie dziatania to nie tylko obowiazek moralny
i patriotyczny. To takze promocja regionu, integracja lokal-
nej spotecznosci wokot wydarzenia historycznego, eduka-
cja miedzypokoleniowa i aktywizacja Seniorow, ktorzy byli
Swiadkami wydarzen lub znaja ich historie z relacji naocznych
Swiadkow. We wspotpracy ze spotecznikami i pasjonatami

Gtos
SINIODA

PREZES LUKASZ SALWAROWSKI | TOMASZ KOSECKI - DYREKTOR MUZEUM LOTNICTWA POLSKIE-
GO W KRAKOWIE
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historii angazujemy do opieki nad tymi miejscami pamieci
i grobami Bohaterow lokalne szkoty i przedszkola, uniwer-
sytety trzeciego wieku, kluby seniora, domy kultury oraz
miedzypokoleniowe grupy wolontariuszy. Inspirujemy do
popularyzowania wiedzy o tych zapomnianych okruchach
wielkiej historii poprzez zapalenie znicza, wspolng modlitwe
za polegtych, konkursy dla dzieci i mtodziezy, organizowanie
wycieczek edukacyjnych, spotkanie patriotyczne z Seniora-
mi, ktorzy pamietaja tamte czasy. Postulujemy, aby nadawac
placowkom kulturalnym i oswiatowym imie konkretnych
lotnikdw czy samolotow niosacych Polsce pomoc i nadzieje
w strasznych czasach okupacji niemieckiej.

W misjach bombowych na cele
niemieckie na terenie Polski zgineto
okoto 4 000 amerykanskich lotnikow.
Na cmentarzach w Polsce pocho-
wanych jest okoto 1 300 lotnikow
stuzacych w RAF (Royal Air Force -
sity powietrzne Wielkiej Brytanii). To
sa ludzie, ktorzy zaptacili zyciem za
nasza wolnosc. Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora
podjeto absolutnie pionierska inicjatywe pokazanie
i uczczenia tych ludzi”,

ROBERT SPRINGWALD,
MUZEUM ARMII KRAJOWEJ
IM. GEN. EMILA FIELDORFA ,NILA"W KRAKOWIE

Krajobraz Matopolski, Slaska i Pod-
karpacia, okolic Warszawy, Szczeci-
na, Poznania, Gdanska i wielu jesz-
cze innych regiondw naszego kraju
to wielkie pole nieznanej bitwy - dra-
matycznej «Lotniczej Bitwy Naro-
dow» z lat drugiej wojny Swiatowe.
Spdjrzmy na dobrze nam znane oko-
lice jak na dno powietrznego oceanu, na ktore opadaty
wraki setek latajgcych maszyn, spadochrony Tych, ktorzy
ocaleli, i szczatki Tych, ktorzy oddali swe mtode zycie
dla naszej wolnosci. Decydujaca kampania skrocenia
wojny przez zniszczenie niemieckiej wojennej produkci
paliw rozegrata sie nad naszymi ziemiami. Armia Krajowa
dziatata takze dzieki zrzutom i bezcennemu doswiad-
czeniu «Cichociemnychs. Na skrzydtach «Liberatorows,
«Halifaxows»i «Latajacych Fortec» przybywata w najtrud-
niejszych czasach - Nadzieja. Tworzenie strefy pamieci
wokot Nieznanych Bohaterow Niebios jest znakiem Swia-
domego budowania fundamentow naszej przysztosci
- W oparciu o dobrze poznana i zrozumiang przesztosc.

DR INZ. ARCH. KRZYSZTOF WIELGUS,
HISTORYK LOTNICTWA, POLITECHNIKA KRAKOWSKA

.Oddanie zycia czy zdrowia za nasza
rodzine lub Ojczyzne jest piekne,
szlachetne i godne uznania. Jednak
jeszcze piekniejsze, szlachetniejsze
i godniejsze pamieci jest oddanie
zycia za inny kraj. Nie mozemy za-
pomnie¢ o Bohaterach innych na-
rodowosci, ktorzy walczyli i gineli
za Polske pod polskim niebem. Poznajmy ich historie
i przekazujmy je dalej. Czesc i Chwata Bohaterom!”.

LUKASZ SALWAROWSKI,
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA ORAZ
MIEDZYNARODOWEGO INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO

.Nie mozna mowic, ze wolnos¢
przyszta tylko ze Wschodu. Wol-
nosc przyszta z réznych stron. Taka
Jjest prawda historyczna. Przyniesli
Jja na skrzydtach samolotow mto-
dzi ludzie, ktorzy czasem nawet nie
wiedzieli, gdzie lezy Polska, a wielu
z nich oddato za nig zycie. Pod pol-
skim niebem w czasie wojny Swiatowej miato miejsce
kilkaset katastrof alianckich bombowcow”.

PLK PIL. STANISLAW WOJDYLA,
PREZES KRAKOWSKIEGO ODDZIALU
STOWARZYSZENIA SENIOROW LOTNICTWA WOJSKOWEGO RP

UWAGA - KONKURS!

NIEZNANI
EOHATEROWIE
NIEEIOS

Zachecamy do udziatu w kolejnej edycji konkursu ,Patrio-
tyczny Gtos Seniora - Sladami Niepodlegtej”. Konkurs ma
na celu edukacje przez promowanie wiedzy historycznej
wsrdd wszystkich pokolen oraz aktywizacje Seniorow jako

Swiadkow historii i straznikow pamieci. Zapraszamy Was do
wspottworzenia kampanii ,Nieznani Bohaterowie Niebios".
Czekamy na Wasze informacje o miejscach katastrof samo-
lotéw alianckich w Waszych okolicach. Zgtoszenia prosimy
przesytac na adres: - konkurs@manko.pl
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WYDARZENIA TINICJATYWY

VIl EUROPEJSKI KONGRES
SAMORZ ADOW 11-12 KWIETNIA 2022

}W dniach 11-12 kwietnia w Mikotajkach w Hotelu Gotebiewski odbyt sie VIl Europejski Kongres Samo-

rzadoéw. Hasto przewodnie Kongresu brzmiato: ,Budowanie Europy przysztosci”.

Europejski Kongres Samorzadow wy-
wodzi sie z Forum Ekonomicznego i sta-
wia przed sobg za cel rozwijanie watkdw
samorzadowych poruszanych podczas
Forum. Program merytoryczny tegorocz-
nego Kongresu sktadat sie z ponad 150
wydarzen - sesji plenarnych, paneli dys-
kusyjnych, warsztatow, rozmow ze znanymi
postaciami zycia spotecznego, gospodar-
czego i politycznego, prezentacji ksigzek.
Wydarzenia odbywaty sie na 12 sciezkach
tematycznych m.in.: Gospodarka, Innowacje,
Srodowisko, Biznes i Zarzadzanie, Finan-
se, Spoteczenstwo. Tragiczne wydarzenia
ostatnich dwoch miesiecy spowodowaty,
ze w programie Kongresu pojawita sie nowa
Sciezka tematyczna pt. ,Wojna w Ukrainie”.

. Brzezin (Marszatek Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego,
NAJWAZNIEJSI UCZESTNICY Cezary Przybylski (Marszatek Wojewddztwa Dolnoslaskiego),
Wsrod gosci specjalnych Kongresu byt Carlos Moreno  Piotr Catbecki (Marszatek Wojewodztwa Kujawsko-Pomor-

- francusko-kolumbijski naukowiec 0 miedzynarodowejre-  skiego), Adam Struzik (Marszatek Wojewodztwa Mazowie-
nomie, znany ze swoich przemyslen, inicjatyw i zastosowan  ckiego) oraz liczni prezydenci miast, burmistrzowie, wojtowie.
skoncentrowanych na inteligentnym, zrownowazonym mie-  Biznes i spotki panstwowe byty reprezentowane na Kongre-
scie. Wsrod panelistow Kongresu byli m. in. Gustaw Marek  sie m. in. przez: Agencje Wspierania Ochrony Srodowiska,

ARP E-VEHICLES, AstraZeneca Pharma

SEMGMM| ' ) G Poland sp. z 0.0, Bank Gospodarstwa

(% = ) Krajowego, Bank Ochrony Srodowiska
AN ’ Y
. L“h,-‘ \N‘N il ‘ S - S.A. EXATEL, Grupa PZU, Integrated So-
o ‘ } f*@&* o/ MSPUC R EIERAT By .= Lutions, LUG Light Factory Sp. z 0.0, PKO

Bank Polski, PMMMedical GmbH, Pol-
ska Agencje Rozwoju Przedsiebiorczosci,
s . 3 e ) Polska Organizacje Turystyczna, Polski
AKTYWIZAC) . NP _ &% Fundusz Rozwoju, ROSA Pool, Signify,
— ' (e Toyota Central Europe, Veolia term SA,

Virewall Polska Sp. z 0.0, Xylem oraz
Zwigzek Cyfrowa Polska (ZIPSEE). Wta-
LIE dze centralne w dyskusjach Kongresu

EDUHACHA 60+

GLos e i o S reprezentowali m.in. Andrzej Adamczyk
S - = O S, SoeTs 8  (Minister Infrastruktury), Kamil Bortniczuk
"ih} — — = F - s (Minister Sportu i Turystyki), Pawet Sze-

i - i fernaker (Sekretarz Stanu, Petnomocnik
OD LEWEJ: tUKASZ SALWAROWSKI - PREZES STOWARZYSZENIA MANKO-GLOS SENIORA ORAZ Rzadu ds. Wspotpracy z Samorzadem
WSPOLPRACOWNICY: MAREK PILCH, MICHAL BIALEWICZ, DARIUSZ MROZ GPS Terytorialnym).
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NIEZWYKLE WAZNA
DEKLARACJA

Podczas VII Europejskiego Kongresu Samo-
rzadow w czasie jednego z paneli dyskusyjnych
~Europa w poszukiwaniu przywodztwa" padta de-
klaracja powtarzana przez wszystkich uczestnikow
- To moment na utworzenie Unii Polsko-Ukrain-
skiej. Zgodnie za postawiong przez Prezesa PSL
Wtadystawa Kosiniaka-Kamysza deklaracja po-
zostali uczestnicy zwracali uwage na znaczenie
utworzenia ewentualnej unii. Marszatek Woje-
wodztwa Dolnoslaskiego Cezary Przybylski, Poset
Maciej Gdula z Nowej Lewicy, Prezes Porozumie-
nia Jarostaw Gowin oraz Czestaw Bielecki z apro-
batg wypowiadali sie o takim pomysle. Politycy
zgodnie zwracali uwage na mozliwosci i wage
utworzenia Unii Polsko-Ukrainskiej. Podczas de-
baty wskazywano, ze to juz realnie, nieformalnie
ma miejsce poprzez otwarte domy Polakow dla wszystkich
uchodzcow z Ukrainy. Trudna historia obu narodow stracita
znaczenie w obliczu koniecznosci ziednoczenia. W trakcie
Kongresu odbyto sie takze spotkanie z prof. Andrzejem Zy-
bertowiczem (Doradca Biuro Bezpieczenstwa Narodowego)

OD LEWEJ: PREZES LUKASZ SALWAROWSKI, WOJCIECH BAKUN - PREZYDENT MIASTA
PRZEMYSLA, DR INZ. ANITA RICHERT-KAZMIERSKA Z-CA BURMISTRZA GMINY KOLBUDY,
MINISTER STANISLAW SZWED MRIPS, DARIUSZ WOZNIAK - SKARBNIK POWIATU SWIE-
CKIEGO, STOWARZYSZENIE .RAZEM DLA SWIECIA", DR MAREK PILCH - AMBASADOR GS

Y G

poswiecone jego ksigzce ,Samobojstwo Oswiecenia”. Zas
z Jerozolimy do Mikotajek na VII Europejski Kongres Samo-
rzadow przyjechat Yakov Shechter (intelektualista i prozaik
izraelski urodzony w Odessie), ktory zaprezentowat swoja
powies¢ ,Biesy i demony”.

W TRAKCIE DWOCH UROCZYSTYCH GAL WRECZANIA NAGROD EUROPEJSKIEGO KONGRESU
SAMORZADOW ZOSTALY WRECZONE NAGRODY W NASTEPUJACYCH KATEGORIACH:

Podczas tegorocznego Kongresu zostat zaprezento-
wany Ranking Finansowy Samorzadu Terytorialnego
w Polsce 2021. Ranking zostat przygotowany przez
Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu we wspot-
pracy z Instytutem Studiow Wschodnich.
Pierwsze miejsca W rankingu zajety:
= Najlepsza gmina wiejska: Baranow w pow. ke-
pinskim; nagrode odebrata pani wojt Bogumita
Lewandowska-Siwek.
= Najlepsza gmina miejska: Warszawa; nagrode
odebrata wiceprzewodniczaca rady miasta Mag-
dalena Roguska.
= Najlepszy powiat ziemski: Powiat Wroctawski; na-
grode odebrat starosta wroctawski Roman Potocki.

Nagrody Prezesa Instytutu Pamieci Narodowej dla
Jednostek Samorzadu Terytorialnego za opieke nad
miejscami pamieci i propagowanie postaw patrio-
tycznych:
m Gmina Proszkow; nagrode odebrat Burmistrz
miasta Proszkow Krzysztof Cebula.
= Miasto Tarnobrzeg; nagrode odebrat Prezydent
Miasta Tarnobrzeg Dariusz Bozek.

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

= Gmina Szemud z wojewodztwa pomorskiego; nagrode
odebrat wéjt Ryszard Kalkowski.

m Tomaszow Lubelski; w imieniu Burmistrza Tomaszowa
Lubelskiego Wojciecha Zukowskiego nagrode odebrat
Starosta Powiatu Tomaszow-Lubelski Henryk Karwan.

m Stalowa Wola; nagrode odebrat skarbnik miasta Michat
Buwaj.

Nagrode specjalna VIl Europejskiego Kongresu Samorza-
dow otrzymat profesor Carlos Moreno z Francji.

Nagrode specjalng spotdzielni Mlekpol otrzymat marszatek
wojewodztwa warminsko-mazurskiego Gustaw Marek Brzezin.

Nagrode Specjalna VIl Europejskiego Kongresu Samorza-
doéw dla Instytucji otrzymato Narodowe Centrum Kultury;
nagrode odebrat Dyrektor Narodowego Centrum Kultury
Rafat Wisniewski.
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UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
W ALEKSANDROWIE KUJAWSKIM

Aleksandrowa Kujawskiego oraz prof. Stanistawa
Kunikowskiego - rektora WSHE we Wtoctawku
powstat Kujawsko-Dobrzynski Uniwersytet Trze-
ciego Wieku Oddziat w Aleksandrowie Kujaw-
skim. Do powstatego UTW zapisato sie ponad
40 stuchaczy. Poczatki byty trudne, ale dzigki do-
brej wspotpracy i wsparciu samorzadu - udato
sie! Z kazdym rokiem przybywa stuchaczy prag-
nacych uczestniczy¢ w naszym programie i braé¢
aktywny udziat w zajeciach - obecnie jest juz 120
studentow. Prowadzimy wyktady o réznej tema-
tyce: historycznej, prozdrowotnej, edukacyjnej
itd. Tworzymy tez rézne kota zainteresowan i or-
ganizujemy wycieczki krajowe oraz zagraniczne.

} Z inicjatywy Andrzeja Ciesli - burmistrza miasta

Rok 2020/2021 to okres pandemii. Zawieszono zaje-
cia i spotkania. To byt bardzo trudny czas dla wszystkich.
Jednak przez caty ten czas spotykalismy sie w mniejszym
gronie. UczestniczyliSmy miedzy innymiw projekcie ,Senio-
rzy Maja Gtos". Bardzo dobrze uktada nam sie wspotpraca

z burmistrzem, woéjtem i starostg powiatu. Ostatnim spot-
kaniem byt wyktad redaktora naczelnego Gtosu Seniora -
tukasza Salwarowskiego. Tematem wyktadu byta aktywi-
zacja i edukacja seniorow przez udziat w kampaniach Gtosu
Seniora, tj. Ogolnopolska Karta Seniora, ,Stop Manipulacji
- nie daj sie oszukac”. Po wyktadzie otrzymalismy certyfi-
kat udziatu w programie, a Prezes Zarzadu KDUTW Jerzy

Nowacki - otrzymat dyplom ,Ambasadora Gtosu Seniora”
oraz certyfikat dla ,.Gminy Przyjaznej Seniorom”. Serdecz-
nie dziekujemy!

ELZBIETA STOLAREK | JERZY NOWACKI

HULAKULA - PONIEDZIALKI DLA SENIOROW

Nie od dzis wiadomo, ze bardzo waznym Tym szczegolnym dniem dla Seniorow jest poniedzia-

} tek. Wydarzenie zaczyna sie zazwyczaj o0 godzinie 16:00,

ale pierwszych gosci mozemy zobaczy¢ juz przed 12:00.

To dla nich bardzo wazny dzien w tygodniu, 0 czym moga

Swiadczyc¢ chociazby wszechobecne wsrod gosci garnitury

i eleganckie suknie. Jest potancowka, napoje wyskokowe
i naprawde dobra zabawa z przyjaciotmi.

Kazdy poniedziatek dla Seniorow rozpoczyna sie od ,Hu-
laRandek”, ktére kazdego tygodnia bijg rekordy popularnosci.
.HulaRandki". Uczestnicy zabawy zasiadaja naprzeciwko sie-
bie przy dwuosobowych stolikach, zadaja wzajemnie pytania,
robia notatki i po kilku minutach zamieniaja sie w parach,
aby w krotkim czasie pozna¢ jak najwiecej osob. Jesli dwie
strony beda miaty ochote na dalsze poznanie - beda miaty
mozliwosc¢ wymienic sie kontaktami. Dzieki temu osoby star-
Sze maja szanse na poznanie bratniej duszy - przyjaciela,
towarzysza do wspdlnej pasji, a nawet mitosci na cate zycie.

aspektem w zyciu kazdego cztowieka jest
aktywnos¢ spoteczna, zawodowa i ruchowa.
O tym waznym czynniku nie powinnismy za-
pominac szczegélnie w kontekscie naszych
kochanych Senioréw. Centrum Rozrywki
»Hulakula" na warszawskiej Pradze Potnoc
bardzo dobrze rozumie potrzeby oséb star-
szych. Dedykuje im caty dzien w kazdym ty-
godniu i zapewnia ogrom atrakcji.

Jesli nie masz planow na kolejny poniedziatek - od-
wiedz najwieksze w Warszawie centrum rozrywki przy
ulicy Jagiellonskiej. Moc wrazen i zabawy gwarantowa-
na. A moze to wtasnie Ty poznasz przyjaciela lub swoja
bratnig dusze?
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V FORUM WIZJA ROZWOJU W GDYNI

20-21 CZERWCA 2022v.

Znamy date tegorocznej edycji Forum Wizja Roz-

}woju - najwiekszego wydarzenia gospodarczego
w poétnocnej Polsce. Piata, jubileuszowa odstona
Forum odbedzie sie w dniach 20-21 czerwca. Tra-
dycyjnie w Gdyni i pod patronatem premiera Mate-
usza Morawieckiego.

Tegoroczna edycja Forum poza energetyka, inwestycja-
mi, innowacjami, logistyka i gospodarka morska zajmie sie
tematem produkcji, magazynowania i wykorzystania wodo-
ru. Wiele uwagi tradycyjnie zostanie poSwiecone srebrnej
gospodarce, czyli aktywnosci zawodowej seniorow jako
uczestnikow rynku oraz konsumentow towarow i dobr. Be-
dziemy poszukiwa¢ odpowiedzi na pytania o spoteczna
odpowiedzialnos¢ biznesu, zwtaszcza w dobie wzrostu cen
oraz kryzysow wywotanych pandemia i wojng w Ukrainie.
W powstajacej wtasnie agendzie wydarzenia znajdzie sie
rowniez panel dotyczacy finansowania przedsiebiorstw przez
banki. Nowosciag tegorocznej odstony Forum beda Targi
Pracy, zorganizowane we wspotpracy z Ochotniczymi Huf-
cami Pracy oraz izbami rzemieslniczymi. Co roku na Forum
odbywaja sie imprezy towarzyszace. Tym razem to 40-le-

KONCERT ,NARODOWA
PERLA GRUZJI”

TRASA KONCERTOWA NA ROK 2022:

07.10. godz. 19.00 POZNAN - Collegium Da Vinci —
ul. gen. T. Kutrzeby 10

08.10. godz. 18.00 PILA — Regionalne Centrum Kultury Fabryka Emo-
cji, Plac Staszica 1

09.10. godz. 18.00 GDANSK — Polska Filharmonia Battycka, ul. Oto-
wianka 1

10.10. godz. 19.00 BIALYSTOK - 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. Ztota 9

13.10. godz. 19.00 RADOM - Radomska Orkiestra Kameralna,
ul. Zeromskiego 53

14.10. godz. 19.00 CHRZANOW — MOKSIR Sala Teatralna, ul. Bro-
niewskiego 4

15.10. godz. 17.00 PLOCK - Teatr Dramatyczny, ul. Nowy Rynek 11

16.10. godz. 17.00 KATOWICE — Miasto Ogrodow Instytucja Kultury
im. Krystyny Bochenek, pl. Sejmu Slaskiego 2

17.10. godz. 19.00 £0DZ — Teatr Muzyczny, ul. Péfnocna 47/51

18.10. godz. 19.00 SKIERNIEWICE - Kino Polonez, ul. Wita Stwosza 2/4

Aula Artis,

PREZES RADY MINISTROW PODCZAS V EDYCJI FORUM WIZJA ROZWOJU

cie .Solidarnosci Walczacej". Kolejne wydarzenie zwigzane
z gdynskim spotkaniem gospodarczym to Il Pomorskie
Forum Gospodyn Wiejskich. W tym roku odbedzie sie ono
na Akademii Marynarki Wojennej w Gdyni 3 i 4 wrzesnia,

Partnerem Generalnym Forum Wizja Rozwoju jest PKN
Orlen, Partnerem Gtownym - Fundacja KGHM Polska Miedz
SA, Partnerami+ - Agencja Rozwoju Przemystu, KGHM Pol-
ska Miedz, PGNIG, PKP PLK, PKP SA, Weglokoks. Partnera-
mi wydarzenia sa: PHN Polski Holding Nieruchomosci S.A,
Instytut Finansdw, Rzecznik Finansowy, PKO BP, ENEA, Hotel
Sopot, Centralny Port Komunikacyjny, Mikropartnerzy: Ru-
mia Invest Park, Kostrzynsko-Stubicka Strefa Ekonomiczna,
Poczta Polska.

. godz. 19.00 RZESZOW - Filharmonia Podkarpacka im. A. Ma-
lawskiego, ul. F. Chopina 30

.godz. 19.00 BIELSKO-BIALA - Bielskie Centrum Kultury,
ul. J. Stowackiego 27

. godz. 19.00 NOWY TARG — Miejskie Centrum Kultury, Al. Ty-
siagclecia 37

. TARNOBRZEG - MOSIR, al. Niepodlegtosci 2

. PRZEMYSL — Hala POSIR, ul. Mickiewicza 30

. godz. 19.00 PULAWY — Putawski Osrodek Kultury Dom Chemika,
ul. Wojska Polskiego 4

. godz. 19.00 OLSZTYN - Filharmonia Warminsko-Mazurska,
ul. Gtowackiego 1

. godz. 19.00 KOSZALIN - Filharmonia Koszalifiska, ul. Pias-
towska 2

. godz. 19.00 RYBNIK — Teatr Ziemi Rybnickiej, plac Teatralny
im. Kazimierza Kutza 1

. godz. 19.00 MIELEC - Hala MOSIR, ul. Solskiego 1

43



SERCEM Z UKRAINA

Srodowiska senioralne wspétpracujace z Gtosem Se-

} hiora w catej Polsce wspieraja w rézny sposob wal-
czaca Ukraine - materialnie i duchowo. Oto niektore
przyktady takich dziatan.

UTW LAZY - UTW LUCK - WSPOLPRACA,
KTORA TRWA

Miedzynarodowa wspotpraca miedzy Uniwersytetem Trzeciego
Wieku w tazach a Seniorami z Lucka zaczeta sie na dtugo przed
atakiem Rosji na Ukraine. - Z Seniorami z Lucka po raz pierwszy
spotkalismy sie przed laty w Lazach na Miedzynarodowej Olimpia-
dzie Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych
.Trzeci Wiek na Start”. Grupa Seniorow z tamtejszego uniwersy-
tetu zgtosita sie na nasze zawody sportowe. Od tego momentu
wspotpraca rozwijata sie takze na innych ptaszczyznach, wymie-
nialismy sie doswiadczeniami oraz wspieralismy sie w naszych
dziataniach” - wspomina Krystyna Mecik, prezes UTW w tazach.
W 2017 roku 20-osobowa grupa z taz udata sie do tucka, aby
wzigC udziat w pierwszym Miedzynarodowym Letnim Festiwalu
Seniorow i przywiez¢ z Polski do Ukrainy ptomien olimpijski. - W tej

chwili, w czasie tego wielkiego dramatu wojennego
na Ukrainie, robimy wszystko, aby wspierac naszych
przyjaciot. Jestesmy z nimi w statym kontakcie. Gro-
madzimy najbardziej potrzebne dary i dostarczamy
je do tucka. Wierzymy, ze spotkamy sie wkrotce na
kolejnych zawodach - podkresla ze wzruszeniem
prezes UTW w tazach. Koordynatorami wspotpracy
z UTW w tazach z UTW w Lucku oraz akcji wspiera-
nia ukrainskich Seniorow w okresie wojny sa: prezes
Krystyna Mecik i wiceprezes Bogdan Radko.

AGNIESZKA SEWERYN

ARTYSCI Z ODESSY | KIJOWA W PLONSKU

Grupa ptonskich Seniorow wraz z Januszem Rosiakiem -
Przewodniczacym Rady Seniorow Miasta Ptoriska i Am-
basadorem Gtosu Seniora, uczestniczyta w pieknym
i wzruszajacym koncercie 10 Tenoréw zorganizowa-
nym w Teatrze Dramatycznym w Ptocku. Koncert byt
czescia trasy koncertowej po Polsce, zorganizowanej
przez Agencje Brussa pod patronatem Gtosu Seniora.
Na scenie pojawili sie artysci z Odessy i Kijowa, orkiestra,
balet oraz wspaniali tenorzy, ktorzy potrafili zaspiewac
dostownie wszystko - od znanych arii operowych po-
przez podnioste piesni po wesote piosenki wnoszace

radosc¢ i usmiech w tym trudnym czasie. Artysci dedy-
kowali koncert swoim przyjaciotom muzykom, ktérych
wojna zatrzymata w Kijowie. Wszyscy obecni w teatrze
poprzez muzyke i Spiew taczyli sie duchowo z walczaca
Ukraina. Muzyka, taniec, spiew i brawurowe wykonania
roznorodnych utworow trafity do serc wszystkich stu-
chaczy i widzéw. Podczas imprezy artystycznej odby-
ta sie zbiorka pieniezna ,,Sercem z Ukraing", a pozniej
kazdy mogt wzig¢ do domu egzemplarz Gtosu Seniora.

B MGR EWA WIERZBICKA, JANUSZ ROSIAK
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~STO LAT” DLA KLODZKICH SENIOROW

23 pazdziernika 2021 r. w Ktodzkim Osrodku Kultury odbyt sie koncert z okazji Dnia
Seniora. Do uczestnictwa, a potem na poczestunek zostali zaproszeni wszyscy
ktodzcy Seniorzy. Burmistrz Miasta Michat Piszko osobiscie powitat przybytych gosci.
Wspolnie zaspiewano ,Sto lat”. Na koncercie wystapita m.in. 10. Druzyna Harcer-
ska WATRA Hufiec ZHP z Ktodzka i goralski zespot ,Poki co™. Seniorzy na przemian
radowali sie, wzruszali i wspominali dawne czasy, z sentymentem powracajac do
lat mtodosci. Po czesci artystycznej nastgpita czesc biesiadna. Na koniec wszyscy
obecni zostali uwiecznieni na pamiatkowym zdjeciu. Byt to wieczor integracji - peten
radosci, wspomnien i wzruszen.



UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKUUR
OBCHODZIL 12 ROK SWOJEJ DZIALALNOSCI

niedawno 12 rok swojej aktywnosci. W uroczystosci, ktora odbyta sie w Centrum Kongresowym UR, wzieto

} Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie, partner Gtosu Seniora, skonczyt

bezposredni udziat ok. 200 0s6b oraz wiele innych korzystajacych z taczy internetowych.

Miniony rok akademicki zostat
podsumowany przez kierownika
UTW UR prof. Kazimierza Wie-
cha, oraz liderke UTW Grazyne
Tworek. Gtos zabrat takze Prezes
Stowarzyszenia MANKO tukasz
Salwarowski. Nastepnie studen-
tom UTW wreczono indeksy oraz
dyplomy ukonczenia 2-letniego
cyklu studiow, a zastuzone 0so-
by otrzymaty specjalne podzie-
kowania. W ciggu minionego roku
odbyto sie ok. 150 wyktadow, kilkanascie ,Seminariow przy
kawie, a takze szereg ,Spotkan podrdzniczych’. Najwazniej-
szym wydarzeniem byta X| konferencja popularno-nauko-
wa UTW UR pt. ,Ziemia wspolnym dobrem” z wyktadami
przygotowanymi przez studentow. W semestrze letnim, prof.

Kazimierz Wiech rozpoczat serie spotkan pod hastem ,Nasi
wyktadowcy”, w trakcie ktorych profesorowie przyblizali swoje
zawodowe drogi oraz ujawniali szczegoty z wiasnych zycio-
rysow. Najwazniejsze spotkanie z tego cyklu miato miejsce
19 maja - kilkaset studentow spotkato sie wtedy w klubie
ARKA z Rektorem UR, dr hab. inz. Sylwestrem Taborem. Pan
Rektor opowiadat o swojej karierze naukowej, a takze no-
wych kierunkach rozwoju Uniwersytetu. W ostatni weekend
maja natomiast odbyty sie XX Ogoélnopolskie Dni Owada,
ktérych pomystodawca i organizatorem jest prof. Kazimierz
Wiech. W zorganizowanym Balu Owada uczestniczyto ok.
150 studentow UTW, a gtowna jego atrakcja byt wystep ka-
baretu ,Na szesciu nogach’. Uroczystos¢ zakonczenia roku
akademickiego 2021/22 zwienczyta projekcja muzycznego
filmu oraz podziekowania za kolejny udany rok akademicki,
podczas ktorego mogliSmy byc razem uczestniczac w za-
jeciach. Wszystkim gratulujemy i zyczymy dobrych wakacji.
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CHOR ,.ZLOTA JESIEN" Z PIASECZNA

Choér ,Ztota Jesien” dziata przy Oddziale PZERil
} w Piasecznie juz od prawie szesnastu lat. Inicja-
torkami jego powstania byty m.in. Maria Msci-
chowska, Honorata Kucharska, Irena Sikorska.
Aktualnie chérem kieruje Jan Walczak.

W repertuarze piaseczynskiego choru znajduja sie utwo-
ry o zroznicowanym charakterze i tematyce. Chorzysci z Pia-
seczna spiewaja piesni ludowe, biesiadne, a takze sakralne.
Nie brakuje tez piesni patriotycznych, zwtaszcza tych po-
Swieconych martyrologii na Wschodzie - dba o to dyrygent,
Romuald Stepniewski, ktory jest jednym z zatozycieli istnieja-
cego juz od ponad dwudziestu lat Warszawskiego Stowarzy-
szenia Rodzina Policyjna 1939 roku, kultywujacego pamie¢  chdorow amatorskich, nie tylko senioralnych. Na podkreslenie
0 szesciu tysigcach polskich policjantow zamordowanych  zastuguje fakt, ze piaseczynski chor wystepuje w okolicz-
W 1940 roku w Twerze. Pan Romuald jest dyrygentem ,Zto-  nych Domach Pomocy Spotecznej, szkotach specjalnych
tej Jesieni” od pieciu lat. Niedawno chér pod jego batuta  iinnych tego typu placowkach. Za swa dziatalnos¢ amatorski
wystapit z utworami o Golgocie Polakow na Wschodzie na chor ,Ztota Jesien® z Piaseczna otrzymat juz wiele
uroczystej Wigilii w Katedrze Polowej Wojska Polskiego. Chor  nagrdd i wyroznien.
jest czestym gosciem na uroczystosciach organizowanych
przez piaseczynski Oddziat Polskiego Zwiazku Emarytow, TEKST | ZDJECIA: ANDRZEJ ZAWADZKI
Rencistow | Inwalidow, a takze na festiwalach i przegladach AMBASADOR GLOSU SENIORA Z PIASECZNA

Jest takie miejsce, w ktorym Seniorzy beda sie czuc na-
prawde dobrze - to znany od wielu lat na Opolszczyznie Osro-
dek Wypoczynkowy ,,MAX" w Jarnottowku. Uroki i atrakcje
tego miejsca docenito wiele znanych postaci. U MAXA goscili
m.in.: zespot Lady Pank, Zbigniew Wodecki, Stan Borys, kabaret
PAKA, zespot VIDEO, BIG CYC, Krzysztof Skiba, Alicja Janosz, Michat Bajor, Iwona
Guzowska, Doda, Renata Zarebska z kabaretu Pod Egida, Zbigniew Buczkow-
ski, Krzysztof Hanke, Joanna Bartel, Kasia Kowalska, Bracia Cugowscy, Natalia
Przybysz, Czerwone Gitary, Przemystaw Saleta, Waldemar Sobota i wielu innych.
Niewykluczone, ze odwiedzajac MAX-a spotkacie kogos z nich.

Osrodek stanowi tez znakomitg baze wypadowa. Niedaleko znajduja sie przej-
Scia graniczne w Konradowie i Gtuchotazach i wiele atrakcyjnych migjsc po stronie
polskiej i czeskiej: trasy narciarskie w Gorach Opawskich, wyciag krzesetkowy na
Gore Serak, zamki w Jaworniku i Bruntalu, jaskinie na Pomezi, Kurort £aznie Jesenik,
towiska i smazalnie pstraga oraz jesiotra w Moszczance, klasztor w Prudniku, Zamek
w Mosznej, podziemny labirynt i Cytadela w Ktodzku, Kopalnia ztota w Ztotym Stoku,
Muzeum w Nysie, Park linowy Pokrzywna, JuraPark Krasigjow i wiele innych miejsc.

Warto wiedzie¢, ze Jarnottowek jest miejscem, ktore szczegolnie upodobato
sobie UFO! Sam wAasciciel, Adam Maksymow w 2009 r. byt Swiadkiem niezwyktego | 10% RABATU NA POBYT
zZjawiska, ktore w tym samym czasie odnotowaty niemieckie radary. | na pewno ZOGOLNOPOLSKA
chetnie o tym opowie swoim gosciom. KARTA SENIORA

Osrodek Wypoczynkowy MAX w Jarnottowku, 48-267 Jarnottowek 46, strona internetowa: maxjar.pl

Informacja i rezerwacja pobytow pod nr. tel. 609 464 130 lub 77 439 76 94
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PIATE URODZINY KLUBU SENIOR+
+NIEZAPOMINAJKA" W CIECHOCINKU

Petni energii, zaangazowani w zycie kulturalne miasta, zawsze gotowi do dziatania i dbajacy o rozwéj

} i integracje lokalnej spotecznosci

- tacy wtasnie sa ciechocinscy Seniorzy, ktorzy od 5 lat preznie dziataja

w Klubie Senior+ ,Niezapominajka™ w Ciechocinku - naszej partnerskiej GMINIE PRZYJAZNEJ SENIOROM.

29 grudnia 2016 roku powstat pierwszy Klub Senior+w Cie-
chocinku. Dla polityki senioralnej w naszej matej ojczyznie
miato to ogromne znaczenie, poniewaz utworzono miejsce
przyjazne Seniorom, w ktérym moga czerpac inspiracje do
ubogacania swojego zycia poprzez kontakty towarzyskie.
Klub dziata w ramach Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Ciechocinku, realizujgc ustanowione w regulaminie cele
i zadania. Seniorzy spotykaja sie codziennie, aby ze soba po-
byc i rozwijac swoje zainteresowania. 29 grudnia 2021 roku,
w rocznice inauguracji klubu, odbyty sie uroczyste obchody
jubileuszu. Zebranych gosci, a przede wszystkim Seniorow,
powitata dyrektor Migjskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Ciechocinku Ewa Strzelecka - Stomkowska. Wrazen arty-
stycznych dostarczyt publicznosci Zespot .Scena marzen®,
ktory tworzg uczestnicy Klubu. Humorystyczny dialog przy-
pomniat Smieszne historie i wazne wydarzenia z ,Niezapo-

Z\X/YCIEZCZYNIE KONKURSU NA NAJLEPSZE CIA-
STO Z KGW W GIERALTOWICACH

Gminy Przyjaznej Seniorom w Gie-
rattowicach zostat zorganizowa-
ny konkurs na najlepsze ciasto
wykonane przez Koto Gospodyn
Wiejskich. Do konkursu przysta-
pity cztery zespoty. Zwyciezyto
Gierattowickie Koto Gospodyn
Wiejskich.

}Podczas inauguracji programu

minajki”. Gratulacje, podziekowania oraz najlepsze zyczenia
na kolejne lata dziatalnosci ztozyli Seniorom przybyli goscie
- burmistrz Ciechocinka Leszek Dzierzewicz oraz przewod-
niczaca Migjskiej Rady Seniorow Wiestawa Taranowska.

NAJLEPSZE GOSPODYNIE
Z KGW W GIERALTOWICACH

KGW w Gierattowicach dziata od 1965 roku. Obecnie zrzesza 30
cztonkin, ktorym aktualnie przewodniczy Lidia Kocjan. Podstawowa
forma jego dziatalnosci jest podnoszenie wiedzy i umiejetnosci gos-
podyn poprzez organizowanie kurséw doksztatcajgcych muin. z szycia,
gotowania, haftu i robdt na drutach, wyrobu sztucznych kwiatow, cuk-
ierniczych i garmazeryjnych. Gierattowickie Koto Gospodyn Wiejskich
bierze aktywny udziat w zyciu kulturalnym gminy poprzez uczestnictwo
w Dozynkach Gminnych, Slaskich Godach, koncertach chéralnych oraz
imprezach powiatowych. Dba o estetyczny wyglad wsi i od lat opiekuje
sie kwietnikami w najbardziej eksponowanych miejscach Gierattowic. Bi-
erze udziat w akcji ,Sprzatanie Swiata", konkursach muzeum w Gliwicach
na najpiekniejsze kroszonki (pisanki), koncertach galowych ..Slaskiego
Spiewania’. Aktywnie wspotpracuje z wiekszoscig okolicznych organi-
zacji i stowarzyszen. Gospodynie z KGW kultywuja slaskos¢, wystepujac
w tradycyjnych slaskich strojach podczas oficjalnych ceremonii. Po-
magaja rowniez zagospodarowac wolny czas poprzez organizowanie
krajowych i zagranicznych wycieczek, np. do Niemiec, Szwecji, Danii,
Czech, na Wegry, a takze na przedstawienia operetkowe, kinowe i te-
atralne oraz imprezy plenerowe.
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SENIOR MOTO RETRO

WSPOMNIENIA
Z RAJDU VUELTA

@

A LA AMERICA DEL SUD

T 3 3
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wspomnien Moje rajdy Mistrz Sobiestaw Zasada. Bytem na trasie w Paragwaju. Tutaj wtasnie jest ten naj-

}\Xi rajdzie Vuelta a la América del Sud jestesSmy pierwszym samochodem - pisze w kolejnym odcinku

gorszy kurz. Na treningu pomylitem sie na jednym rozwidleniu drég. Musiatem wraca¢ okoto 3 kilometrow.
Wolny powrét, ale juz na rozwidleniu unosit sie kurz, a przeciez uptyneto na pewno juz ponad 10 minut.
Nalezatoby sie cieszy¢ z pierwszej pozycji na drodze, ale tym razem jest inaczej. Pada deszcz, nie bedzie
kurzu, natomiast dla nas pozostaje jazda jako pierwszy samochéd - obserwowanie trasy.

Coronel Oviedo - opada choragiewka startera. Rusza-
my do wyscigu na dystansie 580 kilometrow. Ten etap dla
wozow Mercedesa ma by¢ remisowy. Szef sportu Wa-
xenberger zazadat ostroznej i 0szczedzajacej samochody
jazdy. Etap jest bardzo trudny, szczegolnie dla podwozia
samochodu. Wiele sliskich mostkow. A najgorsze sa po-
przecznie pofalowane drogi. Z czyms takim spotykam
sie po raz pierwszy. Powybijany szuter, przeplatany pral-
ka - tutaj mozemy jechac albo 30 km/h, albo tez po-
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wyzej 250 km/h. Wtedy samochod jedzie jak po rownej
nawierzchni. Przy innych szybkosciach - a najgorzej w gra-
nicach 50-120 km/h - wydaje sie, ze woz rozpadnie sie
na czesci. Ale na tych nierdwnosciach i pralce wystepuje
czesto pofalowanie drogi. Wtedy znowu samochdd przy
duzych szybkosciach zaczyna dodatkowo wpadac w ryt-
miczne falowanie, ktore prowadzi do skokow i uderzen
ochrong podwozia o jezdnie. Nawet najsilniejszag konstruk-
cje mozna catkowicie rozbic.



PRZERWANY ODCINEK

Fin Timo Makinen nalezy do elity kierowcow rajdowych.
Z nim kiedys w koncowce walczytem o moje pierwsze mi-
strzostwo Europy. Tutaj nie podporzadkowuije sie zaleceniom
Waxenbergera. Wyprzedza Fowkesa, Cowana, wyprzedza
rowniez nas. Skaczacy Mercedes wyglada fantastycznie.
Makinen jedzie tak, jakby to byt koniec rajdu, a to dopiero
150. kilometr jednego z odcinkow. Fin juz 300 metrow przed
nami. Nie gonimy go. W lusterku daleko w tyle widze swiatta
Mercedesa. Jedzie naszym tempem. Nagle niespodziewanie
biato-czarna szachownica. W oddali sedziowski samochod.
Przerwano odcinek na 170. kilometrze. Komandor rajdu Jean
Pasteur jest na miejscu. Dalej trasa jest nieprzejezdna. Po
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osie utknety dwie ciezarowki. Poszty ciggniki, aby je wydostac.
Musimy czekac na dalsze decyzje. Na niebie coraz ciemniejsze
chmury. Tutaj tylko mzawka, ale dalej musi dobrze lac. Nie-
przejezdny odcinek ponad 200 kilometrow stad, na potnocno-
-zachodniej granicy Paragwaju. Tam jest Jeep otwierajacy trase.

URWANE ZAWIESZENIE SILNIKA

Uptynety dwie godziny - dalej trwaja rozmowy. Juz wszystkie
samochody rajdowe dojechaty. , Tu Buenos Aires - tu Buenos
Aires - do Pasteur” - dalej nie rozumiem, ale juz wiem, o co
chodzi. Ciggniki nie wydostana ugrzeznietych ciezarowek. Same
maja trudnosci z wyjechaniem. Zapada decyzja, ze jedziemy
z powrotem ta sama droga do asfaltu Asuncion - Puerto Stroess-
ner (obecnie Ciudad del Este - przyp. aut). Normalny etap 370
kilometrow do Foz do Iguacu - 4 godz. 30 minut. Start 0 15.00.
Nie wiedziatem, ze ta wiadomos¢ tak ucieszy Makinena. Teraz
dopiero nam mowi, co sie stato. Myslat, ze wpadt mu kamien

miedzy silnik i blache ochronna. Ale szybko sie zorientowat,
ze to cos$ powazniejszego. Juz chciat stangé, kiedy po wyjsciu
z zakretu w odlegtosci 200 metrow zobaczyt biato-czarna sza-
chownice w rekach sedziego. Wolniutko przejechat linie niespo-
dziewanej mety. Unwane zawieszenie silnika. O dalszej jezdzie
nie byto mowy. Teraz posciaga to drutem i wolno dojedzie do
asfaltu. A w Puerto Stroessner jest serwis. Alez miat szczescie ten
Makinen! Mato brakowato, aby drugi Mercedes odpadt z rajdu.

25 SIERPNIA, PIATEK

Etap Rio de Janeiro - Brasilia nie nalezat do trudnych.
Start 0 4 rano. Mzawka i gesta mgta przez 450 kilometrow, az
do Belo Horizonte, to gtdwna trudnosc tego etapu. 1180 ki-
lometrow przejechaliSmy w 8 godzin i 32 minuty. W miescie
Brasilia stonecznie, powyzej 32 stopni. Wstep do tropiku.
Brasilia - stolica kraju, miasto, ktore istnieje dopiero 18 lat,
ajako stolica 8 czy 9. Bytem tutaj z Ewa w 1969 roku. Wtedy
przenoszono naszg ambasade z Rio de Janeiro do Brasilii.
W czotowce rajdu nie nastapity zmiany. Dalej prowadzi An-
glik Tony Fowkes - przed nami. Trzeci jest Anglik Andrew
Cowan, czwarty Fin Timo Makinen, a piaty Argentynczyk
Paco Magiorga. W nocy start do Cuiaby i przymusowe dwa
dni przerwy. W catej Brazylii wszystkie stacje benzynowe sa
co tydzien zamkniete przez 44 godziny (kryzys paliwowy), od
soboty przed potudniem do poniedziatku do 8 rano.

26 SIERPNIA, SOBOTA

JestesSmy w Cuiabie - niewielkim miescie, nazywanym
drzwiami do Amazonii. Jest tutaj rowniez stacja serwisowa Mer-
cedesa - wytacznie samochody ciezarowe. Ale dzisiaj hale sa
zajete dla serwisu firmowego. Mamy dwie godziny na catkowity
przeglad samochodu: wymiane wszystkich kot amortyzatorow,
Swiec i oleju. W poniedziatek start do najtrudniejszego z do-
tychczasowych etapdw - 2300 kilometrow do Manaus przez
Porto Velho. Regulaminowo - 28 godzin 30 minut. Nie powinno
byc specjalnych problemdw ze zmieszczeniem sie w czasie.
Bezdroza - pachnaca dzungla, a ha poczatek ponad 400 kilo-
metrow odcinkow piaszczystych. Kawatek Sahary. Jechatem
ten odcinek z Jackiem Magiera dwa miesiace temu Mercede-
sem 280 E. Trafilismy na bardzo dobrag pogode. Najgorzej jest
do Porto Velho. 1500 kilometrow drogi o nieprawdopodobnych
wertepach, dziurach i koleinach. Przejazdy przez rzeki i nieraz
kilometrami ciggnacy sie piach. Ruch wytacznie samochodow
ciezarowych, ktdre zuzywaja na przejechanie tej trasy przeciet-
nie 12 dni. Dwukrotnie ugrzezlismy w piachu. Wydostanie sie,
byto mozliwe tylko za pomoca dtugiej liny i samochodu cie-
zarowego. Te wozy maja haped na cztery kota. Z Porto Velho
do Manaus jest juz lepsza droga. Nie ma mostow, ale zupetnie
niezle dziatajg prowizoryczne promy. W czasie treningu Cuiaba
- Porto Velho, po odliczeniu wszystkich postojow, jechalismy
19 godzin 48 minut. Faktycznie ponad 30 godzin.

SOBIESLAW ZASADA
HONOROWY AMBASADOR GLOSU SENIORA
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AKTYWNI

LATEM

Letnie upaty to czas, kiedy

} seniorzy szczegolnie powinni
dbaé o swoje zdrowie. Jezeli
temperatura powietrza wyno-
si powyzej 30 stopni Celsjusza,
organizm osoby starszej wy-
maga wsparcia. Mechanizmy
obronne stajg sie mniej od-
porne, serce i gruczoty poto-
we funkcjonuja stabiej. W tym
czasie nalezy unika¢ miejsc
nastonecznionych, a najlepiej
w ogole nie wychodzi¢ miedzy
godz. 11 a 16 - wtedy jest najgorecej. Trzeba
unika¢ miejsc dusznych i zattoczonych oraz pa-
mietaé o nakryciu gtowy. Odziez powinna byc¢
przewiewna i zrobiona z naturalnych materia-
tow. Pamietajmy takze o zabieraniu ze sobg bu-
telki wody mineralnej (najlepiej niegazowanej),
zawsze kiedy wychodzimy z domu. Nalezy stale
uzupetniac¢ ptyny i pi¢ matymi tykami. Woda po-
winna mie¢ temperature pokojowa.

Starsze osoby powinny unikac goracych i stodkich napojow.
Trzeba takze uwazac na przewodnienie - dotyczy to przede
wszystkim osob z niewydolnoscia serca i nerek. Powinnismy
stopniowo zwiekszy¢ ilos¢ przyjmowanej wody. Bardzo do-
bry wptyw na organizm starszej osoby majg krotkie i chtodne
prysznice, najlepiej 2 razy dziennie. Oczywiscie nalezy sma-
rowac sie kremami z filtrem, bo seniorzy sa bardziej narazeni
na nowotwory skory, a w szczegoélnosci na czerniaka. Nie po-
winno sie hatomiast ograniczac ilosci przyjmowanych lekdw,
z wyjatkiem tych moczopednych, ktére odwadniaja organizm.

UDAR SLONECZNY

Nalezy takze zwroci¢ uwage na takie objawy jak nud-
nosci, wymioty, zawroty gtowy, bole gtowy, suchos¢ sko-
ry, spadek cisnienia, goraczke powyzej 39 stopni. Moga
one oznaczac udar stoneczny. W takim wypadku trzeba
jak najszybciej wezwac pogotowie. Opiekun takiej osoby
musi zadbac, aby usiadta w zacienionym miejscu, potozyta
stopy wyzej, na przyktad na poduszce i schtadzac oktadami
okolice pach, pachwin oraz szyi. Jezeli nie mamy dostepu
do napojow z elektrolitami, mozna rozpuscic w litrze wody
tyzeczke soli i taki roztwér podac seniorowi.
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ZBILANSOWANA DIETA

Dieta seniora powinna opierac sie na lekkich potrawach,
rybach, owocach i warzywach sezonowych. Koniecznie
trzeba wtaczy¢ do diety osob w podesztym wieku Swieze
owoce i warzywa, ktére bez problemu kupimy na straga-
nach. Najlepiej ugotowac je na parze i rozdrobnic - wtedy
prawie nic nie straca na swej wartosci, a beda zawierac
duzo niezbednych mineratow oraz btonnik, ktéry odpo-
wiada za prawidtowa prace jelit. Bez przeszkdéd mozna
kupowac swieze ogorki, fasole, pomidory oraz papryke.
One najmniej absorbuja szkodliwe substancje. Dobrym
sposobem jest tez wtasna uprawa (np. na parapecie okna)
natki pietruszki i kietkow - najlepiej z nasion rzodkiewki,
lucerny, rzezuchy i pszenicy, w ktorych jest mnostwo wi-
tamin z grupy B, A, C, E oraz niezbednych sktadnikow mi-
neralnych. Nalezy unikac ttustego jedzenia, czerwonego
miesa, fast-foodow. Niezdrowe jest tez biate pieczywo,
bo nie dostarcza wielu wartosci odzywczych, a zapycha
zotadek i powoduje gwattowny wzrost poziomu cukru we
krwi. Trzeba takze pamietac o najwazniejszym positku -
lekkim sniadaniu.

A udajac sie na stoneczny spacer, zabierzmy ze soba
dobry humor - badZmy naprawde aktywni nawet w bar-
dzo gorace dni!

DR N. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
GERIATRA. DYREKTOR DS. LECZNICTWA
SZPITALA MSWIA W KRAKOWIE

- SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
GLOSU SENIORA



CENTRUM SENIORA DLA OSOB
CHORUJACYCH PSYCHICZNIE

W KRAKOWIE

23 maja 2022 r. odbyto sie uroczyste otwarcie
} nowej siedziby Centrum Seniora dla oséb choru-
jacych psychicznie przy ulicy Olszanskiej 5 w Kra-
kowie. Tego dnia osrodek prowadzony przez Sto-
warzyszenie na Rzecz Rozwoju Psychiatrii i Opieki
Srodowiskowej, ktorego inicjatorem jest profesor
Andrzej Cechnicki, oficjalnie rozpoczat swojg dzia-
talnosé. W otwarciu uczestniczyli m.in. Prezes Ma-
topolskiego Oddziatu PFRON, Radna Wojewodz-
twa Matopolskiego - Marta Mordarska, Prezes
tukasz Salwarowski ze Stowarzyszenia MANKO
- Gtos Seniora, przedstawiciele Collegium Medi-
cum UJ, Szpitala Uniwersyteckiego, Urzedu Mia-
sta, MOPS-u oraz innych organizacji spotecznych.

Centrum Seniora dla 0séb chorujacych psychicznie to
pionierska instytucja z innowacyjnym programem. Ludzie,
ktérzy choruja psychicznie, sa najczesciej wypychani poza
nawias spoteczenstwa z rynku pracy. Bardzo czesto, jeszcze
w mtodym wieku, borykaja sie z samotnoscia i niezrozumie-
niem. Osoby chorujace na schizofrenie, zespot depresyjno-
-lekowy, chorobe afektywna dwubiegunowa i wiele innych
chorob (takze somatycznych) potrzebuja miejsca, gdzie
mogtyby by¢ razem. Centrum Seniora jest wtasnie takim
miejscem. Znajda tu wsparcie, ulubione zajecia i bedg bu-
dowac relacje spoteczne. Projekt skierowany jest do osob,
ktore ukonczyty 45 lat i mieszkancow wojewodztwa mato-
polskiego, ktdrzy posiadajg orzeczenie o niepetnospraw-
nosci psychiczne.

ARTETERAPIA, ERGOTERAPIA
| SOCJOTERAPIA

W Centrum Seniora dla chorujacych psychicznie realizo-
wane sg réznego rodzaju zajecia dla podopiecznych. Miedzy
innymi arteterapia, ergoterapia i socjoterapia. Arteterapia to
sztuki uzytkowe, zdobnictwo i dekoratorstwo, muzyko-, bi-
blio-, ilmo- i teatroterapia, ktdrych celem jest podniesienie
samooceny, rozwoj zainteresowan oraz pokazanie chorym,
jak aktywnie i efektywnie spedzac czas, ksztattowac relacje
interpersonalne oraz poprawic sobie nastrdj. Ergoterapia to
rozne rodzaje terapii przez prace - zajecia kulinarne, tre-
ning ekonomiczny, zajecia logopedyczne, trening higieny,
zajecia w ogrodzie i przy komputerze, Celem ergoterapii

OD LEWEJ: DR HAB. N. MED. MACIEJ PILECKI - KIEROWNIK ODDZIALU
KLINICZNEGO PSYCHIATRII DOROSEYCH, DZIECI I MEODZIEZY SZPITALA
UNIWERSYTECKIEGO W KRAKOWIE, PROF. DR HAB. N. MED. ANDRZEJ
CECHNICKI - KIEROWNIK ZAKEADU PSYCHIATRII SRODOWISKOWEJ KA-
TEDRY PSYCHIATRII COLLEGIUM MEDICUM UJ, PROF. DR HAB. N. MED.
MACIEJ MALECKI DZIEKAN WYDZIALU LEKARSKIEGO UJ, PROF. DR HAB.
N. MED. DOMINIKA DUDEK - KIEROWNIK KATEDRY PSYCHIATRII UJ

jest poprawa zaradnosci osobistej, planowania czynnosci
dnia codziennego i nauczenie kluczowych kompetencji nie-
zbednych do optymalnego funkcjonowania w srodowisku.
Natomiast socjoterapia to terapia grupowa lub indywidualna,
trening funkcji poznawczych, psychoedukacja uczestnikow
i ich opiekunow oraz rodzin, poradnictwo psychologiczne,
prawno-socjalne, medyczne, wsparcie terapeutyczne sro-
dowiskowe, rekreacja. Ta forma terapii wptywa na poziom
spotecznego funkcjonowania podopiecznych poprzez ksztat-
towanie poprawnych relacji interpersonalnych i udzielenie
niezbednych informacji bliskim.
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JAK SIE ODZYWIAC, ABY OBNIZYC
POZIOM CHOLESTEROLU?

ca we wszystkich komoérkach ciata. Jest niezbedny
do sprawnej pracy organizmu - bierze udziat m.in.
w powstawaniu witaminy D, kwasow zoétciowych
i hormonow ptciowych (testosteronu, estroge-
now i progesteronu). Jednak wysoki poziom cho-
lesterolu w organizmie nie jest sprzymierzencem
haszego zdrowia. Moze zwiekszac¢ ryzyko roz-
woju choroby niedokrwiennej serca, miazdzycy,
wystapienia zawatu serca i udaru moézgu. Jego
podwyzszony poziom jest czesto wywotany przez
niewtasciwy styl zycia i odzywianie. Wystarczy
wprowadzi¢ kilka zmian zywieniowych, aby cho-
lesterol znéw byt na prawidtowym poziomie.

} Cholesterol to substancja ttuszczowa wystepuja-

O poziomie cholesterolu i gospodarce lipidowej Swiadcza
nastepujace parametry krwi: cholesterol catkowity, choleste-
rol frakcji HDL, cholesterol frakcji LDL, trojglicerydy. Niepra-
widtowosci w tych wynikach moga Swiadczyc¢ o zwiekszonym
ryzyku zachorowania na choroby tzw. zespotu metaboliczne-
go obejmujacego (nadcisnienie, miazdzyce, cukrzyce typ Il,
choroba niedokrwienng serca, otytos¢ trzewna).

JAK OBNIZYC POZIOM CHOLESTEROLU?

Do naturalnych metod obnizania poziomu cholesterolu
zaliczamy:

e odpowiednio zbilansowang diete pod wzgledem odzyw-
czym oraz bogata w produkty, ktore moga pozytywnie
wptywac na obnizanie cholesterolu,

e zwiekszenie aktywnosci fizycznej,

® ograniczenie uzywek.

® aktywnosc¢ fizyczna (30 min. dziennie)

® zredukowanie masy ciata

CO W DIECIE POMAGA UTRZYMAC ZDROWY
POZIOM CHOLESTEROLU?

e dobre ttuszcze, m.in. kwasy omega 3 (znajdujace sie w ole-
ju lnianym, orzechach wtoskich, nasionach chia, oleju rze-
pakowym oraz w ttustych rybach) i kwasy omega 9 (znaj-
dujagce sie w oliwie z oliwek, awokado i orzechach),

Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo potozonym osrodku

w Karpaczu

Diety warzywno-owocowe pod nadzorem dr n. med. Ewy Dabrowskiej

Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fitnessem ptuc

e btonnik pokarmowy (znajduje sie w petnoziarnistych pro-
duktach zbozowych, warzywach, orzechach oraz owocach
Zjadanych z pestkami i skorkami),

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

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

e ziota i naturalne produkty lecznicze (ostropest plamisty,
kozieradka pospolita, berberyna, monakolina K, mniszek
lekarski; zielona herbata, ekstrakt z karczocha, gtogu, czos-
nek i imbir).

CO W DIECIE WPLYWA NEGATYWNIE NA
POZIOM CHOLESTEROLU | PROFIL LIPIDOWY?

e kwasy ttuszczowe trans, ktore znajduja sie w gotowych
stodyczach, stonych przekaskach, fast-foodach, zywnosci
przetworzonej,

e podroby, ttuste miesa, kietbasy, parowki, wedliny, kaba-
nosy,

e niektore ttuszcze: stonina, boczek, smalec, masto, marga-
ryna twarda, olej palmowy, kokosowy,

e cukier i wszystko to, co go zawiera,

® przetworzona zywnosc,

@ alkohol.

Honorujemy
Ogolnopolska
Karte Seniora

INSTYTUT ZDROWIA

Zachowujemy wszelkie srodki bezpieczenstwa zwigzane z pandemia

WIECEJ INFORMACII | AKTUALNE PROMOCJE: +48 605 350 507.

www.sofra.com.pl
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DLA CIEBIE.
W KAZDYM WYMIARZE.

Przestronne wnetrze nowego, w petni elektrycznego EQB pasuje do Twoich zyciowych plandw.
Do kazdej zmiany planéw tez dzieki opcjonalnemu trzeciemu rzedowi siedzen,
ktore po ztozeniu pozwalajg zyskac jeszcze wiecej przestrzeni w bagazniku.

Wiecej informacji na: mercedes-benz.pl/eqb

EQB 300 4M i 350 4M: Srednie zuzycie energii elektrycznej: 18,2 kWh/100 km; srednia emisja CO,: 0 g/km.*

“Podane wartosci ustalono zgodnie z przewidziang przepisami procedurg pomiarowg. Sg to ,wartosci CO, WLTP”
w rozumieniu art. 2 pkt 3 rozporzadzenia wykonawczego (UE) 2017/1153. Wartosci zuzycia energii elektrycznej obliczono
na bazie tych danych. Zuzycie pradu zostato okreslone na podstawie rozporzadzenia 692/2008/WE.

Mercedes-Benz
/asada Auto

Sobiestaw Zasada Automotive Sp. z 0.0. Sp. j. u. Armii Krajowej 17 30-150 Krakow tel. 12 639 55 00
www.zasadaauto.pl ul. Zawita 3 30-442 Krakow tel. 12298 42 20
ul. Karpacka 90 43-316 Bielsko-Biata tel. 338119573
ul. Aleksandrowska 11 91-201 todz tel. 42 650 25 00
ul. Tarnowska 159A 33-300 Nowy Sacz tel. 18 531 01 00

al. mjr. Wactawa Kopisto 3 35-309 Rzeszéw tel. 17 850 37 50
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SCI

Niektorzy odstawili przyjmowane na state leki, bo nie chcieli wychodzi¢ zdomu nawet po recepte. Nie

} W czasie pandemii szerokim tukiem omijaliSmy przychodnie i szpitale w obawie przed koronawirusem.

robiliSmy tez badan kontrolnych i profilaktycznych. Czas odrobi¢ te zalegtosci, bo choroby nie czekaja.
Cho¢ w trakcie pandemii najbardziej baliSmy sie koronawirusa, to wciaz najwiecej Polakéw umiera na
choroby sercowo-naczyniowe. Dlatego nadrabianie zdrowotnych zalegtosci warto rozpoczac od profi-

laktyki i zapobiegania ich powiktaniom.

NADCISNIENIE TETNICZE

Dtugotrwale podwyzszone cisnienie krwi zwieksza ryzyko
powstania miazdzycy i uszkodzenia naczyn, co grozi mie-
dzy innymi zawatem serca i udarem mézgu. Niedokrwie-
nie i udar powoduja uszkodzenie i zanik tkanki nerwowej,
prowadzac do otepienia. Mozg jest jednym z najbardziej
ukrwionych narzadow, dlatego cisnienie krwi ma na niego
duzy wptyw. Zdrowe osoby powinny mierzy¢ cisnienie co
najmniej raz w tygodniu. Szacuje sie bowiem, ze u znaczne-
go odsetka 0s6b po 50. roku zycia rozwinie sie nadcisnienie
tetnicze. Wytyczne Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia
Tetniczego (PTNT) wskazuja, ze leczenie trzeba rozpoczace,
jesliwartosci cisnienia przekraczaja 140 mm Hg dla cisnienia
skurczowego i/lub 90 mm Hg dla cisnienia rozkurczowego
zmierzonych w trakcie pomiaru w gabinecie lekarskim. Na
szczescie, nadcisnienie tetnicze mozna skutecznie leczyc.
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Problem polega jednak na tym, ze chorzy czesto nie stosuja
sie do zalecen lekarskich, nie zazywaja przepisanych lekow
lub robig to nieregularnie. A czasami w ogole nie wykupuja
zapisanych lekow.

HIPERCHOLESTEROLEMIA

W odroznieniu od leczenia nadcisnienia tetniczego, gdzie
ustalono dolne granice cisnienia tetniczego, ponizej ktérych
nie nalezy obnizac cisnienia, w leczeniu zaburzen lipidowych
(hipercholesterolemii) takich ograniczen nie ma. Kardiolodzy
podkreslaja, ze nie ma granicy, po przekroczeniu ktérej dal-
sze obnizanie cholesterolu LDL bytoby szkodliwe albo nie
przynositoby dodatkowych korzysci. Kto nie ma rodzinne-
go obcigzenia ryzykiem sercowo-naczyniowym, czyli jego
najblizszy krewny ptci meskiej nie miat zawatu lub udaru albo
nie zmart przed 55 r.z., a ptci zenskiej przed 60-65r.2, to juz




po ukonczeniu 40 lat powinien mie¢ wykonany pakiet badan
- stezenie glukozy (cukru), cholesterolu catkowitego i jego
frakgji (tzw. profil lipidowy) i pomiar cisnienia tetniczego. Jesli
wyniki beda wzorcowe, nastepne badanie nalezy wykonac
za 5 lat, jesli poprawne - za 3 lata, a jezeli graniczne - co
roku. U osob mtodych, zdrowych, niepalacych, majacych
prawidtowe cisnienie norma LDL wynosi 115-116 mg/dL Ale
kiedy wzrasta ryzyko wystapienia wielu chordb sercowo-na-
czyniowych, granica jest 100 mg/dl a gdy u pacjenta stwier-
dza sie nadcisnienie tetnicze, pali on papierosy, wystepuje
otytosc lub inne czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego, to
stezenie LDL powinno byc¢ nizsze niz 70 mg/dL U chorego
po zawale serca stezenie cholesterolu LDL nie powinno
by¢ wyzsze niz 55 mg/dl. W przypadku drugiego zawatu
przebytego w ostatnich dwoch latach powinnismy osiag-
nac stezenie ponizej 40 mg/dL Na szczescie, dzieki lekom,
odpowiedniej diecie i aktywnosci fizycznej mozna uzyskac
prawidtowe wartosci stezenia cholesterolu i uniknac¢ zawatu
serca lub udaru mozgu.

PROSTE BADANIE,

MOZE URATOWAC ZYCIE

Cukrzyca czesto rozwija sie podstepnie, nie dajac zadnych
objawow. Jednak jej wykrycie jest banalnie proste. Wystarczy
badanie stezenia glukozy we krwina czczo. Osoby z nadwaga,

n"ﬁ‘-?% ! I
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prowadzace siedzacy tryb zycia, z nadcisnieniem tetniczym,
podwyzszonym stezeniem cholesterolu czy z cukrzyca w ro-
dzinie powinny wykonac je co roku. Pozostali raz na trzy lata.
Takie badanie mozna zrobi¢ u swojego lekarza rodzinnego.
Dzieki temu, rozpoczynajac w pore leczenie cukrzycy, unik-
niemy nie tylko powiktan sercowo-naczyniowych zwiazanych
z chorobami duzych naczyn (np. zawat, udar), ale i innych, jak
Slepota, zniszczenie nerek czy amputacja konczyny. Profilak-
tyka cukrzycy, poza regularnymi badaniami kontrolnymi, to
stosowanie zdrowej diety (z mata zawartoscia cukru i ttuszczu
zwierzecego), utrzymywanie prawidtowej masy ciata i regular-
na aktywnosc fizyczna (co najmniej 30 min spaceru dziennie),

WEZ GLEBOKI ODDECH

Covid-19 nadwyrezyt ptuca wielu chorym. Dlatego, jesli
wcigz borykamy sie z przewlektym kaszlem, nalezy skon-
sultowac to z lekarzem. W trakcie wizyty warto zapytac sie
0 mozliwos¢ zrobienia zdjecia RTG klatki piersiowej i spiro-
metrii. Przewlekty kaszel, trwajacy dtuzej niz trzy tygodnie
jest czestym objawem wielu chordb, miedzy innymi bardzo
groznej i stosunkowo czestej choroby jaka jest POChP (Prze-
wlekta Obturacyjna Choroba Ptuc), w przebiegu ktorej chorzy
latami odczuwaja dusznosc. Najczesciej przewlekty kaszel
jest zwigzany z przewlektym zapaleniem oskrzeli, ale moze
byc tez objawem zmian nowotworowych lub dziataniem nie-
pozadanym wystepujacym po jednej z popular-
nych grup lekdw kardiologicznych. Podstawowa
grupa lekow w terapii POChP sa leki rozkurczajace
oskrzela. Pozwalaja one pacjentowi na wziecie
gtebszego oddechu oraz polepszenie wydolnosci
wysitkowej. W czasie dtugoterminowego leczenia
uzywane sg dtugo dziatajace leki rozkurczaja-
ce. Niezaleznie od leczenia farmakologicznego,
chorym zalecana jest rowniez rehabilitacja, ktéra
moze poprawic¢ wydolnosc wysitkowa oraz redu-
kowac liczbe zaostrzen. Zaleca sie, aby chorych
z POChP po 65. roku zycia szczepi¢ przeciwko
grypie i pneumokokom, gdyz w ten sposob chroni
sie ich przed infekcjami o ciezkim przebiegu.

Opracowano na podstawie:

Geriatria. Wybrane zagadnienia" pod red. J. Ggsowskie-
go i K. Piotrowicz wydanej przez Medycyne Praktycznq

&‘ (Krakow 2020).
~ https://www.mp.pl/geriatria/wytyczne/263790, nad-
' cisnienie-tetnicze-u-pacjenta-w-podeszlym-wieku
(dostep 02.05.2022).
https://cowzdrowiu.pl/aktualnosci/post/prof-p-
-mitkowski-jak-zlikwidowac-dlug-kardiologiczny
(dostep 02.05.2022).

https.//www.mp.pl/cukrzyca/cukrzyca/typ2/
65891,cukrzyca-typu-2 (dostep 02.05.2022).
\ https://www.mp.pl/pulmonologia/artykuly-
-wytyczne/pogladowe/187537.pochp-w-wie-
ku-podeszlym.1 (dostep 02.05.2022).
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powszechnej dolegliwosci, wokoét ktorej niestusznie narosto wiele przemilczen i niejasnosci. Nie-

} Popuszczanie, nietrzymanie moczu, mimowolne sikanie, gubienie moczu - to okreslenia bardzo

trzymanie moczu najczesciej ma niewielkie lub umiarkowane nasilenie. Jednak kazde mimowolne
popuszczanie jest zjawiskiem, ktérego nie powinnas akceptowaé.

LECZENIE | PROFILAKTYKA

Leczenie i profilaktyka nietrzymania moczu to szereg
rozmaitych dziatan i mozliwe drogi postepowania, ktore
moga wskazac ci rozni specjalisci: ginekolog, urolog, lekarz
podstawowej opieki zdrowotnej, fizjioterapeuta urogineko-
logiczny lub urologiczny, potozna.

W sytuacji nietrzymania moczu wspomagajaco moze
zadziata¢ takze dietetyk. Po pierwsze, zmniejszenie masy
ciata sprzyja redukcji objawow NTM w kazdym wieku, a po
drugie, dietetyk podpowie, jak zmieni¢ nawyki zywieniowe
na mniej obcigzajace i mniej draznigce dla uktadu moczowe-
go. Zmiana stylu zycia i dbatos¢ o prawidtowo wykonywane
czynnosci dnia codziennego (wstawanie, podnoszenie, od-
dawanie moczu) stanowi znakomita forme nie tylko profilak-
tyki, ale i leczenia NTM. Dobra wiadomosc¢ - dobre nawyki
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mozesz wcieli¢ w zycie od zaraz. Niezaleznie od tego, czy
doswiadczasz nietrzymania moczu, czy nie, zastugujesz na
madra troske o siebie. A te warto zaczac od drobnych, ale
codziennych czynnosci.

ODPOWIEDNIE ZABEZPIECZENIE

Poza leczeniem i profilaktyka nalezy pamietac o odpo-
wiednich, dyskretnych produktach chtonnych, ktére nie tyl-
ko poradza sobie z wilgocig spowodowang przez mocz, ale
rowniez z nieprzyjemnym zapachem - a przy tym pozostaja
delikatne dla skory. Wktadki Seni Lady z ostonkami bocznymi
dzieki specjalnym wiasciwosciom i konstrukcji sa doskonatym
zabezpieczeniem przy nietrzymaniu moczu. Dostepne sa w 9
rozmiarach, a kazdy z nich rozni sie poziomem chtonnosci,
zebys$ mogta dobra¢ produkt odpowiedni do swoich potrzeb.




WKEADKI UROLOGICZNE DLA KOBIET 3. GARBIENIE SIE ustawia miednice w niepra-

- . widtowym potozeniu, co dziata niekorzystnie na
napiecie miesni dna miednicy.

zdarza ci sie popuscié kilka kropel 4. ZAKLADANIE NOGI NA NOGE powoduje
moczu, np. podczas kichania, kaszlu,  Seni Lady Slim Micro napiecie miesni przywodzicieli, a jezeli bedzie ono
smiechu lub ¢wiczen state - moze spowodowac problemy z dnem mied-
S p— Seni Lady Slim Mini nicy. Jest to szczegolnie szkodliwe dla zwieraczy.
zdarzajq sie raz lub kilka razy Seni Lady Slim Mini Plus 5. NADWAGA oraz tkanka ttuszczowa, szcze-
dziennie i sq niezbyt obfite Seni Lady Slim Normal golnie na brzuchu, naciska na pecherz moczowy

i obcigza miesnie. To moze pogtebiac zardowno wy-

- , - ze“f t“:y :“’t""“' m sitkowe, jak i naglace nietrzymanie moczu. W pro-
nietrzymanie moezu Jes entrady extra = filaktyce nietrzymania moczu nie mozna pominaé
do$c¢ obfite i zdarza sie czesto Seni Lady Extra Plus o Co .
N . > dobrze skonstruowanej diety. Badz wyczulona

y dziennie i w nocy Seni Lady Super 3] i bt e Kt i e dai
Seni Lady Plus S szczegolnie na btonnik, ktory poza tym, ze daje
S uczucie sytosci, wspiera dobra flore bakteryjna
— Przy kazdej wizycie w toalecie uktadu pokarmowego i utatwia oddawanie katu.
' sent warto oczyszezaé skére chusteczkami 6. PALENIE PAPIEROSOW ma duzy wptyw
» pielegnacyjnymi Seni Care Inti+ na zdrowie naszego pecherza, cho¢ nie zawsze

o tym wiemy. Dym papierosowy, poza wszelkimi
konsekwencjami zdrowotnymi, zakwasza mocz
i sprawia, ze staje sie on draznigcy dla pecherza,
co w rezultacie nasila problemy z nietrzymaniem
moczu. Kaszel, ktory nierzadko towarzyszy pa-
leniu, dodatkowo pogtebia problem, gdyz osta-
bia miesnie dna miednicy. Palac, jestesmy takze
bardziej narazone na wysuszanie i podraznianie
drog oddechowych, gardta, nosa, a tym samym
i i - mamy wiekszg tendencje do problemoéw ze
ey $Sluzowkami,

Dostepne w aptekach, sklepach medycznych

i w sklepach internetowych, m.in w www.seni24.pl Wiecej informacji, wskazowek i porad ZNnaj-
dziesz w poradniku 77 faktow o (nieltrzyma-
CO NAM NIE SLUZY? niu moczu, o ktorych pora mowic ot\x{arcie.
Bezptatnie na www.kontynentkobiet.pl
1. NADMIERNIE WC|AGAN|E BRZUCHA sprawia, ze W jamie brzu- Razem z zamowieniem poradnika mozesz
cha wzrasta cisnienie, co obcigza dno miednicy. Poza tym miesnie zamowié probki wktadek urologicznych.
brzucha otaczaja narzady wewnetrzne, sprawiajac, ze te zmieniaja
swoj rozmiar, na przyktad po positku czy podczas miesiaczki. Napie- Py

te miesnie powoduja takze przesuwanie sie narzadow - do gory, co
wywotuje refluks, w dot, co obcigza dno miednicy, lub do przodu, co
prowadzi do przepukliny. Jesli zadbamy o prawidtowa postawe

i wtasciwe formy ruchu, miesnie brzucha bedg miaty po-
prawne napiecie. Czesto ukrywamy brzuch z przyczyn
estetycznych - wciggamy go i uciskamy, dazac do
osiagniecia talii osy. Tymczasem warto dac brzu-

chowi odpocza¢ od statego napiecia - krepowane
ubraniami lub ciagle aktywne miesnie brzucha uciskaja
narzady wewnetrzne, co utrudnia ich ukrwienie i odzy-
wienie.

2. UCISK NA BRZUCH, wywotany noszeniem za ciasnej
bielizny lub niekomfortowo obcistych ubran, generuje cisnienie
w jamie brzusznej. To utrudnia prawidtowe funkcjonowanie narzadow
W jamie i ostabia dno miednicy.
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WYGODA DLA OCZU,
CZYLI DLACZEGO
WARTO NOSIC SZKLA
PROGRESYWNE?

} Wiekszos¢ z nas widziata osoby zamieniajace okulary zaleznie od tego, czy chca wykonywacé zwyczaj-

he czynnosci, czy tez poczytac gazete lub ksiazke. Powyzej 50. roku zycia wzrok zaczyna sie zmienia¢
i nierzadko postrzeganie drobnych ksztattow staje sie utrudnione. Wiele oséb stosuje oddzielne oku-
lary ,do chodzenia” i ,do czytania”. Okulary z soczewkami progresywnymi to bardzo wygodna i nowo-
czesna alternatywa dla kilku par okularéw.

ZALETY SZKIEL

PROGRESYWNYCH

Szkta progresywne skupiajg w sobie rézne
moce optyczne, dzieki czemu za pomoca jedne;
pary okularow mozesz zobaczy¢ wyraznie zarow-
no na bliskie, jak i dalekie odlegtosci. Ich konstruk-
Cja sprawia, ze unoszac wzrok w gore, mozesz wi-
dzie¢ ostro w dalekich zakresach, a patrzac w dot
- W odlegtosci do kilkudziesieciu centymetrow
przed soba. Do ,obstugi” okularow progresyw-
nych wystarcza jedynie ptynne ruchy gatki ocznej.
Dobrze dobrane nie spowodujg bolu gtowy ani
uczucia zmeczonych oczu - dzieki temu mozna
ich uzywac przez caty czas, bez obaw o ewentu-
alne zaburzenia widzenia.
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KOMFORT KAZDEGO DNIA
| W KAZDEJ SYTUACJI

Bardzo istotne jest to, ze okulary progresywne znajduja zastoso-
wanie w wielu codziennych sytuacjach i wptywaja na wzrost komfortu
dla 0s6b je noszacych. | tak w przypadku jazdy samochodem, dzieki
soczewkom progresywnym ptynnie przechodzi sie z widzenia drogi
do obserwacji wskaznikdw na tablicy rozdzielczej samochodu, ale
takze utatwiona jest obserwacja ruchu drogowego na catej linii jazdy.
Oczywista korzyscia jest to, ze nie trzeba przy sobie nosi¢ kilku par
oprawek ze szktami.

DO NOWEJ JAKOSCI TRZEBA SIE
PRZYZWYCZAIC

Jednak wiele osob obawia sie noszenia szkiet progresywnych dlate-
go. ze poczatkowo wywotujg one dyskomfort i trzeba sie do nich przy-
zwyczai¢. W poréwnaniu do standardowych
okularow ,progresy” stanowia zupetnie nowa
jakos¢ dla naszych oczu. | rzeczywiscie trzeba
sie do tego przyzwyczaic.

- Zaawansowana konstrukcja soczewek
progresywnych wymaga od nowych uzyt-
kownikdw pewnej adaptacji - zwykle po-
trzeba na nig od kilku dni do kilku tygodni.
Przy kazdej kolejnej parze przebiega to juz
znacznie sprawniej - podkresla dr n. biol. Gra-
bowski.

Nowoczeshe badanie pod katem dobo-
ru soczewek progresywnych dostepne jest
w kazdym salonie Vision Express. Na bada-
nie wzroku mozna zapisac sie bezposrednio
w Salonie, dzwonigc na infolinie pod numer
801909 900 lub na www.visionexpress.pl.



;;;;;;;;

Zamien dwie
pary okularow
na jedna

Okulary progresywne
to komfort widzenia
z bliska i z daleka.

Wybierz najlepsze okulary z naszym ekspertem
w Salonie Vision Express.

visionexpress.pl Vision EXpI’ESS i




DOM POGODNEJ JESIEN|

senfor-care
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Mrajowa Irha Domaw Dpieki

OGOLNOPOLSKIE | REGIONALNE [7-00]

KONFERENCJE SENIOR CARE
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Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom srodowiska zwigzanego z ustugami opieki senioralnej Fundacja
Senior-Care oraz Krajowa Izba Domoéw Opieki od 2019 roku organizuja cykliczne wydarzenia o charak-
terze edukacyjno-naukowym poswiecone problemom, z ktérymi borykaja sie kazdego dnia przedsie-
biorcy, managerowie, dyrektorowie podmiotéw realizujgcych zadania zwigzane z opieka nad osobami
starszymi. Do chwili obecnej zrealizowano juz 8 tego typu konferencji, zaréwno o charakterze ogolno-
polskim, jak i regionalnym, w ktorych tacznie wzieto udziat ponad tysiac oséb.

Migjsca, w ktorych odbywaja sie konferencje, sg dobiera-
ne z duza starannoscia, zapewniajgc ich uczestnikom i pre-
legentom dobrze przygotowana i wyposazong przestrzen,
umozliwiajaca optymalne zaprezentowanie tresci meryto-
rycznych oraz wyeksponowanie oferty produktow i ustug
niezbednych w codziennej dziatalnosci placowek opiekun-
czych. Zapraszani przez organizatorow partnerzy tych wy-
darzen w sposob profesjonalny i atrakcyjny przygotowuja
oraz prezentuja swoja oferte, ktéra uwzglednia potrzeby
mieszkancow domu opieki oraz personelu opiekunczego.

SPOTKANIA NA ZYWO

Pomimo ograniczen zwiazanych z pandemia COVID19
organizatorom udato sie przeprowadzi¢ wszystkie te wyda-
rzenia w formule spotkan ,na zywo,"” z zachowaniem pet-
nego rezimu sanitarnego, co bardzo korzystnie wptyneto
na aktywnosc uczestnikow oraz jakosc i przekaz komuni-
kacyjny. Zréznicowana tematyka i mozliwos¢ prowadzenia
bezposrednich rozmdw oraz dyskusji okazata sie dla wielu
uczestnikow zrodtem nowych pomystow i inspiracji zawodo-
wych. Wydawac by sie mogto, ze osoby, ktére spotkaty sie
na tego rodzaju konferencji, zajmuja sie wytacznie wymia-

KRAKOW

60  www.glosseniora.pl

na doswiadczen, ktore miatyby za zadanie podnosic jakos¢
Swiadczonych przez niech ustug. Tymczasem wiele podmio-
tow, ktore staraja sie odpowiadac na potrzeby wspotczesne-
go starzejacego sie srodowiska, musi borykac sie z wieloma
innymi kwestiami zwigzanymi z organizacja $wiadczonych
ustug opiekunczych i o tym takze warto rozmawiac.

WYMIANA DOSWIADCZEN
I POZYSKANIE INFORMACJI

Bilans tych wydarzen z pewnoscig mozna uznac za ko-
rzystny. Umozliwity one nie tylko wymiane doswiadczen, ale
i pozyskanie wielu nowych informagji, bliski kontakt z przed-
stawicielami branz produkujacych oraz dostarczajacych
urzadzenia i materiaty potrzebne w codziennej pracy domow
opieki, uchwycenie najbardziej istotnych problemow, z jakimi
borykaja sie obecnie te placowki. Nalezy zauwazyc, iz dzia-
tania Fundacji Senior-Care oraz Krajowej Izby Domow Opieki
intensywnie i z rozmachem wspierajg dziatalnos¢ w obszarze
ustug polegajacych na swiadczeniu profesjonalnej opieki
senioralnej. Swiadczy o tym termin kolejnej, 9-tej juz edycii
konferencji Senior Care, ktéra odbedzie sie 8 pazdziernika
2022 roku we Wroctawiu,

g\ PIOTR
. STELMASZEWSKI
- SPECJALISTA
GERONTOLOG,
PREZES FUNDACJI
SENIOR-CARE

JAKUB CYLC

- SOCJOLOG,
SPECJALISTA
ORGANIZACJI POMOCY
SPOLECZNEJ,
DYREKTOR DPS

W BYSTREJ

DR ANDRZEJ
LEJCZAK

- PREZES KRAJOWE.J
IZBY DOMOW

OPIEKI KIDO
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BURAKOW

Kup na: sklep. glnssenlurq, pi

KRAKOW AL. StOWACKIEGO 52
pn-pt 11%-17%
TEL. 575 550 302

BIURO TURYSTYCZNE
BELFEREK

Bruro |5tn|ej

r;ndi

55 FESTIWAL
IM. JANA KIEPURY
W KRYNICY

06.08-10.08 o1 729zt
10.08-14.08 oa 729zt

06.08-14.08 o4 1349zt
Dwa terminy

W cenie:

TRANSPORT z Krakowa
FAKWATEROWANIE
pokoje 2-osohowe z tazienkami i TV,
Odlegtosé od pijalni ok. 5§ minut
WYZYWIENIE 2% dziennie

SZCZAWNICA JESIENIA
Z OKAZJI DNIA NAUCZYCIELA
17.10-20.10 4599zt

W cenie:
TRANSPORT z Krakowa

ZAKWATEROWANIE pokoje 2-osobowe z fazienkami i TV
WYZYWIENIE 3x dziennie ALL INCLUSIVE

Bankiet dla wszystkich uczestnikow

www.belferek.pl

TEL.12634 23 17

ODKRYWAMY KARPACZ
WCZASY - 8 dni
09.09-16.09.2022

W cenie:

TRANSPORT z Krakowa

ZAKWATEROWANIE

E‘YD'G 2-osobowe z tazienkami i TV

IENIE 3x dziennie

gmada nia i kulac e w formie bufetu)
RILL WIECZD

WYCIECZKA PO KARPACZU Z PRZEWODNIKIEM

BOZE NARODZENIE

2022 W KARPACZU
22.12.2022-27.12.2022
od 1249 zt z dojazdem

SYLWESTER 2022/2023
W KARPACZU
28.12.2022-02.01.2023
od 1349 zt z dojazdem

299zt




KRZYZOWKA et st

6) Rzeka w potnocno-wschodnie
1 2 3 4 Polsce, doptyw Narwi

7) .Gtosny" obraz Edvarda
Muncha

8) Oszacowanie, nota
w dzienniczku

10) Imie piosenkarki Gorniak

11) Marka samochodu (Fabia,
Octavia)

12) Pieszczotliwie o konczynach
goérnych

13) Biuro prezydenta, premiera,
mecenasa

PIONOWO:
1) Energia biologiczna cztowieka
Mmajgca moc uzdrawiajgca
2) Sklep z modnymi ciuchami

3) figura akrobatyczna
w lotnictwie i rolkarstwie, takze
naczynie

4) Napad, natarcie

6) .. Ktodzka, miasto w centrum
Kotliny Ktodzkiej

9) Podty cztowiek
10) Okrzyk przypisywany
odkrywcy znanego prawa -
Archimedesowi

11) Pionowa ptyta nagrobna

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Wsrod osob, ktore nadesla do nas
prawidtowe rozwigzanie, rozlosujemy kubki
z logo Gtosu Senioral!

Rozwigzania krzyzowki prosimy nadsytac
pod adres: konkursy@manko.pl.
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MOBILNA AKADEMIA
CYFROWEGO SENIORA -
ANIMATORZY W AKCJI!

samoobstugowe i inne maszyny maja proste zadanie - utatwia¢c nam codzienne zycie. Zeby efektywnie

} Dzisiaj juz nie trzeba nikogo przekonywac, ze komputery, internet, rézne aplikacje, bankomaty, kasy

i bezpiecznie z nich korzystac, trzeba je poznac, oswoic oraz nauczy¢ sie, jak bra¢ z dostepnej technologii
to, co nam rzeczywiscie potrzebne. Tak powstat projekt ,,Mobilna Akademia - Cyfrowy Senior”, ktory do
konca grudnia tego roku byt realizowany na terenie catego kraju. W jego ramach dziatato dziesiecioro
przeszkolonych, swietnie wykwalifikowanych animatorow. Ich gtéwnym zadaniem byto przyblizenie Se-
niorom cyfrowego Swiata, a w szczegolnosci aplikaciji i kioskéw samoobstugowych. W projekcie wzieto

udziat tacznie ponad tysiac oséb w wieku 60+.

Seniorzy pod okiem
animatorow rozpracowy-
wali kolejne tematy, uczyli
sie, jak korzysta¢ z ustug
publicznych dostepnych
w telefonie, jak bezpiecz-
nie instalowac aplikacje, jak
chroni¢ swoje dane. Kazdy
z nich miat mozliwosc indy-
widualnego skonsultowania
sie z trenerem kompetencji
cyfrowych w sprawie nur-
tujacych go pytan czy wat-
pliwosci. Seniorzy uczyli
sie takze sprawdzac site
swoich haset i dowiedzieli
sie, jak poprawnie tworzy¢
mocne i unikatowe hasta.
Szczegolna popularnoscia
wsrod uczestnikow cieszyt sie temat bezpiecznych zakupow w in-
ternecie, metod ptatnosci, a takze korzystania z bankomatow. Do
tego zagadnienia stuzyt specjalnie przygotowany w ramach projektu
symulator. Waznym elementem warsztatow byto poznanie aplikacii
mObywatel. Nie obyto sie tez bez licznych dyskusji i prezentacji in-
nych, waznych i przydatnych aplikacji, ktére moga czasami nawet
ratowac zycie.

OBYWATELE NA MIARE XXI WIEKU

- Seniorzy to wspaniata grupa do pracy! - komentuje animatorka
Urszula Jarosz - Na warsztatach i spotkaniach indywidualnych pano-
wata Swietna atmosfera. Seniorzy sa ciekawi, petni zapatu i czasem
sie obawiaja, ze cos popsuja, ale szybko uczymy ich, jak sobie z tymi
obawami i strachem radzic. Wszyscy animatorzy zgodnie potwierdzaja,

ze szkolenia podnoszace kompetencje cyfrowe
W grupie wiekowej 60+ wciaz sa bardzo potrzeb-
ne, a dzieki nim Seniorzy czuja sie obywatelami
na miare XX| wieku.

WSszystkich zainteresowanych powyzszymi te-
matami szczegolnie zachecamy do samodzielnej
nauki. W tym celu mozna skorzystac¢ z kursow e-
-learningowych zamieszczonych na stronie inter-
netowej projektu https:// cyfrowysenior.edu.pl/.
Mozna tam znalez¢ rowniez filmy i inne materia-
ty, ktére pomoga wdrozyc sie w cyfrowy Swiat
osobom zupetnie poczatkujacym lub uzupetnic
wiedze tych, ktorzy poczatki majg dawno za soba.

Projekt ,Mobilna Akademia - Cyfrowy Senior" jest rea-
lizowany przez Stowarzyszenie Edukacji Pozaformalnej
,Meritum" i dofinansowany ze srodkow programu wie-
loletniego na rzecz Osob Starszych ,Aktywni+" na lata
2021-2025, Edycja 2021
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HISTORIAI TERAZNIEJSZOSC

OST ,,GROMADA" -
85 LAT TRADYCJI

Spoétdzielczosé powstata w Europie w potowie XIX wieku i po-
} mimo wielu ewoluciji jako forma ruchu spoteczno-gospodarcze-
go jest waznym ogniwem w wielu swiatowych gospodarkach.
Tradycje polskiej gospodarki spotecznej, czyli polskiego ruchu
spotdzielczego, sa wazne i niezwykle interesujace. W te tradycje
wpisuje sie Ogolnokrajowa Spoétdzielnia Turystyczna ,Gromada”.

HOTEL .GROMADA" W ZAKOPANEM - LATA 70-TE
XX WIEKU

DZIALALNOSC SPOLDZIELNI
.GROMADA" W Il RP

Gromada rozpoczeta swoja dziatalnosc 10 lutego 1937 roku.
Tego dnia z inicjatywy Zwigzku Mtodziezy Wiejskiej “Wici", Zwiazku
Zawodowego Pracownikow Spotdzielczych, Spotdzielczosci Rol-
nej i Organizacji Rolniczych powotano Spotdzielnie Turystyczno-
-Wypoczynkowa ,Gromada®. Gdy Kazimierz Wyszomirski (pierwszy
Prezes Gromady) podpisat akt zatozycielski Spotdzielni Turystycz-
no-Wypoczynkowej ,Gromada” wierzyt, ze to pierwsze, chtopskie
biuro podrdzy rozwinie turystyke, wypoczynek i kulture w srodowi-
sku wiejskim. Pierwsze biuro ,Gromada” miescito sie po sagsiedzku
z obecna siedzibg OST ,Gromada”, w gmachu Spotdzielni Rolni-
czych w Warszawie przy ulicy Wareckiej 11a. Zatozyciele ST-W ,Gro-
mada" chcieli zapewni¢ mozliwos¢ korzystania z taniego wypo-
czynku i turystyki swoim cztonkom, gtdwnie mieszkancom wsi. Mysl
zorganizowania Spotdzielni turystycznej przywidzt Kazimierz Wy-
szomirski z Jugostawii i Czechostowacji, gdzie przebywat, uczest-
niczac w pracach Stowianskiego Zwiazku Mtodziezy Wiejskiej. Przy
okazji warto przypomniec¢, ze rowniez od potudniowych sasiadow
przywidzt Wyszomirski idee spotdzielni zdrowia, ktora takze z po-
wodzeniem rozpowszechnit na polskiej wsi. Na poczatku Spotdziel-
nia prowadzita dziatalnos¢ typowo turystyczna, organizujac m.in.
zwiedzanie w wielu miastach w Polsce zaktadow wytworczych
Spotdzielni ,Spotem”. ,Gromada” organizowata wyjazdy zagraniczne
dla polskich rolnikdw, ktorych interesowata spotdzielczosc wiejska,

HOTEL .GROMADA" W WARSZAWIE
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w tym szczegdlnie organizacja spotdzielni zdrowia.
Uczestnicy tych wyjazdow mieli mozliwos¢ potaczenia
wypoczynku z nauka i poznawaniem nowoczesnych
technik i technologii agrarnych. Zatozyciele kierowali
Sie przeczuciem, ze maja dobry pomyst na dziatalnos¢
gospodarcza, co potwierdzito sie w ciggu nastepnych
dziesiecioleci. Stworzono biuro podrozy o miedzyna-
rodowym standardzie obstugi, ktore stato sie oknem
na Swiat dla obywateli Il Rzeczypospolite).

SPOLDZIELNIA GROMADA
PO Il WOJNIE SWIATOWEJ

Dziatalnos¢ Spotdzielni ,Gromada® po Il wojnie
Swiatowej zostata reaktywowana z inicjatywy Kazi-
mierza Wyszomirskiego w 1957 roku jako spotdziel-
nia osob fizycznych i prawnych. Cele spétdzielni jak
rozbudzanie i zaspokajanie zapotrzebowania ludnosci
wiejskiej na ustugi turystyczne i wypoczynkowe oraz
podnoszenie kultury, zdrowotnosci i kwalifikacji zawo-
dowych zapisane zostaty w jej statucie. Od pierwszego
roku powojennej dziatalnosci zainicjowano systema-
tyczna rozbudowe sieci biur turystycznych, a pozniej
i hoteli. W 1961 roku ,Gromada" dysponowata oddzia-
tami we wszystkich miastach wojewodzkich i kilkuna-
stoma placowkami powiatowymi. Jako pierwsze biu-
ro podrézy w Polsce wprowadzita rowniez turystyke
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HOTEL .GROMADA" W KOSZALINIE

edukacyjna. Biura w krotkim czasie pozyskaty zagranicznych
partnerdw, touroperatorow i rozpoczety rozwinieta wspot-
prace z krajami otwartymi na turystyke do Polski i Europy.
Warto réwniez wspomniec, iz to wtasnie ,Gromada", juz od
poczatku lat szescdziesiatych, zaczeta organizowac ,wczasy
pod grusza” dla mieszkancow duzych miast w gospodar-
stwach chtopskich, ktora to idea stata sie zaczatkiem popu-
larnej obecnie agroturystyki. W 1967 roku podczas Walnego
Zjazdu Przedstawicieli podjeto uchwate o zmiane nazwy ze
Spétdzielni Turystyczno-Wypoczynkowej na Ogolnokra-
jowa Spotdzielnie Turystyczna. Obecnie Biura Turystycz-
ne ,Gromada" (wtasne oraz licencyjne) obstuguja klientow
krajowych i zagranicznych, oferujgc organizacje wyjazdow
weekendowych oraz pobytow wypoczynkowych w kraju
i za granica, organizacje podrozy .incentive”, kompleksowa
obstuge podroznicza, zardwno klientdw instytucjonalnych,
jak i indywidualnych z pakietem ustug dodatkowych (bile-
ty lotnicze, promowe, autokarowe, kolejowe, petny zakres
ubezpieczen, ustugi wizowe, rezerwacje hotelowe, transfery,
wynajem samochodow). Przez kolejne dziesieciolecia po-

Ogodlnokrajowa Spotdzielnia Turystyczna ,Gromada® to polska firma ze 100%
kapitatem polskim, wywodzaca swoje korzenie z polskiej, chtopskiej tradycji.
Na podkreslenie zastuguje fakt, ze zardbwno w poczatkach dziatalnosci, jak
i pozniej ,Gromada” swoj potencjat budowata stopniowo wtasng praca i wielkim
wysitkiem swoich cztonkow i oddanych pracownikow. Patrzac na Spotdzielnie
przez pryzmat 85-letniej dziatalnosci Smiato mozna przyznac jej pozycje waz-
nego podmiotu w ustugach turystycznych i hotelarskich w Polsce. JesteSmy
dumni, ze przez te wszystkie lata moglismy stuzy¢ milionom osob, spetniajac
ich marzenia o podrézowaniu, poznawaniu najciekawszych zakatkow Polski
i Swiata oraz goszczac ich w naszych obiektach hotelowych i wypoczynkowych.
Zapraszamy do naszych Hoteli, Osrodkow Wypoczynkowych i Biur Turystycz-
nych. Najlepsze oferty znajdg Panstwo na www.gromada.pl.

DWUOQSOBOWY POKOJ W WARSZAWSKIM HOTELU

tencjat Ogolnokrajowej Spotdzielni Turystycznej ,Gromada”
ewoluowat i zmieniat sie wraz z polska gospodarka. Efektem
tych zmian byta rozbudowa ustug hotelarskich.

TRADYCJA | NOWOCZESNOSC,
DOSKONALA LOKALIZACJA | POLSKA
KUCHNIA

Pierwszym hotelem Gromady (oddanym do uzytku
w 1961 roku) byt obiekt w Warszawie przy Placu Powstan-
cow Warszawy 2 o rozpoznawalnej do dzis nazwie ,Dom
Chtopa”. Spétdzielnia Swietnie radzita sobie w warunkach
czesciowo zamknietej gospodarki bloku panstw socjali-
stycznych, przyjmujac i obstugujac gosci hotelowych we-
dtug wysokich, zachodnich standarddw. Nastepne hotele
.Gromady" powstaty w latach 70-tych oraz 80-tych. To, co
wyrdznia obiekty ,Gromady”, to doskonate lokalizacje, pota-
czenie tradycji z nowoczesnoscia, wysokiej jakosci standardu
obstugi oraz tradycyjna polska kuchnia. Wszystkie obiekty
oferuja szeroki wachlarz ustug hotelowych, gastronomicz-
nych i konferencyjnych.

KRZYSZTOF MOCZULSKI, PREZES ZARZADU OST .GROMADA'".

HOTELE ,GROMADA’ HONORUJA OGOLNOPOLSKA KARTE SENIORAORAZ |8 =¥
ROZPROWADZAJA G£OS SENIORA POSROD SWOICH GOSCI. o s
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ZYCIE | SZTUKA

redakc;ji przez Senioréw oraz zdjecia dokumentujgce ich dokonania na polu sztuki - w tea-

>Z radoscig prezentujemy na naszych tamach wybrane fragmenty tworczosci nadestane do

trze oraz w dziedzinie rekodzieta. Seniorzy kreatywnie reaguja na otaczajaca rzeczywistosc,
i te codzienna, i te polityczna. Pokazujemy tego przyktady i zachecamy do nasladowania.

(,{/ﬁfwmm

Dates mi bukiet roz.
One nie pachng juz
Zasuszone czekaja

W wazonie.

Moze gdy przyjdzie maj,
a Z majem wiosny raj
Zycie w tych rozach

zaptonie?

ALINA PUKLO,
WRZASOWICE

fiegtomnes. ([krainie

(fragmenty)

Dni walki, dni grozy
W jarzmie wojny ptyna,

w Swietle bomb wybuchéw |

i alarmow wrzasku.
Polacy sa z Toba,
harda Ukraino!
Wierzymy, ze wyjdziesz
z ogromu potrzasku.
Wciagz przy Tobie trwamy,
dzielna Ukraino,
otwieramy serca,
wyciggany dtonie.
Nasza solidarnosc¢
wraz z nuta wolnosci,
nadziei i wiary...

Niech ptonie i ptonie..
Strugami krwi bronisz
swoich granic

to Ojczyzna ludzi,
kazdego siedliska,
ktorzy z wielka wiara
hastem ,zwyciezymy”
walczg o swg wolnosc,
wierzac, ze jest blisko.

KRYSTYNA CWIKLINSKA

www.glosseniora.pl

(o ocgach swialo

Litos¢, wstyd i niemoc
w ma dusze sie wdarta.
Zniewolona radosc

Z rozpaczy umarta.
Serce peka z zalu,

tza pod rzesa btyszczy,
cztowiek, cztowiekowi
kraj ojczysty niszczy.
Na oczach ludzkosci

i catego Swiata,

bez szczypty litosci,
brat zabija brata.

Pali i morduje

z ojczyzny wypedza,

w zgliszczach wsie i miasta,

wokot gtod i nedza.

Co sie dzieje w duszy
gdy ojczyzna ptonie?
Podaj proszagcemu

swe pomocne dtonie.
Dobroc jest i bedzie
cztowieczenstwa miara,
spokrewniona z cnota,
mitoscia i wiara.
Agresor jak zbrodniarz,
inni w wielkiej glorii,
broniac swej ojczyzny
przejda do histori.
Wdowy i sieroty

w strugach gorzkich tez,
utula ich w sercu,

az po zycia kres.

Tylko jedno zycie
Stworca dat kazdemu.
Pierwszy zbrodniarz Kain
wziat je bratu swemu.
Zyje wsrod ludzkosci

to plemie Kaina,
patrzac jak w rozpaczy,
matka grzebie syna.

HELENA WYRZYKOWSKA

KAZIMIERZOWSKI UTW BYDGOSZCZ,

MARZEC 2022

Rozplecionym warkoczem
modrookiej Narwi

otulona niczym pieszczona
dziewczyna.

W uscisku splecione dtonie,
oczy rozbtyste

i woda blaskiem ksiezyca.

W zwierciadle schwytane odbicie
musniecia delikatnych ust.
Gondola ptyna wspomnienia..
Zamek z sekretnym usmiechem
odkrywa przesztosci karte.
Przemknety lotem

cyranki marzenia.

Wenecjo Potnocy! Powracam ..
do lat mtodosci minionej.

KRYSTYNA SLUSARCZYK, £
WIELICZKA ™ ]
\]

Wiersz zdobyt Il migjsce w konkursie
literackim dla Seniorow pt. ,Pisane nie
do szuflady” organizowanym przez
Burmistrza Artura Koziota oraz Gmin-
ng Rade Seniorow w Wieliczce.

By

Pod murem zakwitty bzy
z rozkoszy serce drzy.

Noca pomiedzy kwiatami
zaklaskat stowik dla pani.

WANDA WILANOWSKA,
WARSZAWA



Nieustannie dziatajg i roz-
wijaja sie dwa teatry - Teatr
po Latach z Centrum Kultu-
ry w Swiatnikach Goérnych
oraz Teatr Lekko z Gorki
z CAS-u ,Borsuczek™ w Krako-
wie. Teatr po Latach to zespot
integracyjny pokoleniowo. Rozpietosc wiekowa jest duza, bo
od lat 11 do 80+ Natomiast Teatr Lekko z Gorki ma, jak mowi
jego nazwa, lekko z gorki, czyli 50 + i dalej. Niezaleznie od
wieku, aktorzy szukaja inspiracji do tworzenia kreacji scenicz-
nych w swoich codziennych obserwacjach, przezywanych
emocjach, doswiadczeniach zyciowych, umiejetnosciach
intelektualnych, sprawnosci fizycznej oraz manualnej. Za
pomoca ekspresji stowa i mowy ciata oraz innych elementow
tworzacych postacie sceniczne wypowiadaja siebie, swoj sto-
sunek do rzeczywistosci i Swiata, w ktorym przyszto im zyc.

Dla obu zespotow ten rok jest bardzo pracowity: Teatr po
Latach 4 marca zainaugurowat na scenie OCK w Jabtonce 9.
Matopolski Przeglad Teatréw Amatorskich ,Posiady Teatral-

WYSTEP TEATRU LEKKO Z GORKIZ KRAKOWA

ne na Orawie”. W Niedziele Palmowa i w Poniedziatek Wiel-
kanocny, na Rynku Gtownym w Krakowie, prezentowat dwa
spektakle inspirowane folklorem. Natomiast Teatr Lekko
z Gorki, 21 kwietnia w sali widowiskowej Centrum Sztuki
Wspotczesnej Solvay w Krakowie, miat uznana za sukces
premiere spektaklu komediowego ,W biurze posrednictwa
pracy”. Spektakle tych jakze réznych, a jedynych w swo-
im rodzaju, teatrow cieszg sie wielkim uznaniem. Rados¢
i uSmiech panuja tak na scenie, jak i na widowni. Refleksje
to etap pozniejszy.. Zapraszamy na kolejne wystepy!

NATALIA WOJTALA
OPIEKUN ARTYSTYCZNY | REZYSER, AMBASADOR GEOSU SENIORA

WYSTEP TEATRU PO LATACH ZE SWIATNIK GORNYCH

SENIORKI Z ROPNICY GORNEJ W GMINIE SEKOWA TWORZA NIEZWYKLE WYROBY REKODZIELNICZE. PRACA TWORCZA DAJE DUZO RADOSCI,

A JEJ EFEKTY SA NAPRAWDE PIEKNE. GRATULUJEMY!
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

DOBRY HUMOR NA LATO

Z przyjemnoscia i usmiechem przedstawiamy tworczo$¢ humorystyczno-satyryczna
wybrang przez inicjatorow i tworcow niniejszego dziatu - Ewe i Zbigniewa Paszkow:.
Oto kolejna porcja dowcipdw, fraszek, ztotych mysli, rysunkow, a nawet - epitafidw.
Warto sie posmiac, ale warto tez sie zastanowic.

FRASZKI NA MLODOSC

Zachowatabym sie jak trzpiotka,

v

D

gdybym miata mtodos¢ podlotka. C PRZYIMLT TA OBMCZKE
................ 1 _,_,—/—'—’—"-_/l

Mtodos¢é moja jak piesn przebrzmiata,

chodze wiec smutna i osowiata. FRASZKA
oooooooooooooooo DLA EM ERYTOW

Bezpowrotnie minety moje lata mtode,
stracitam zdrowie, stracitam urode.

Nie mam czym wabic tak jak dzierlatka
i jak tu skakac z kwiatka na kwiatka?

Emerytura - to czas, ktéry
nagradza pracowite zycie

wiec dbaj o zdrowie swe i sprawnosc
wielce szanowny emerycie.

BARBARA KLONOWSKA
MARCIN URBAN
DOWCIP DOBRY
NG NAWSZYSTKO Spotyka i
> dwaoch znajomych:
- | jak tam sie z byta zona

Rozmawiaja przyjaciotki:
- Ten Twoj Zenek jest atrakcyjny?
- Bardzo, bo ma oczy po matce,
a po ojcu wille..

podzieliliscie po rozwodzie?
- Ona wzieta samochod
i mieszkanie, ja dzieci.
- A pienigdze?
- Pienigdze wziat adwokat..

B O

-,

FRASZKI-EPITAFIA

NA PEWNIAKA

NA SKAPCA

NA STREAPTEASERKE
Smutna tu lezy, wrecz zatamana,

ANDRZEJ ZAWADZKI
68 www.glosseniora.pl

Tu lezy pewniak, co myslat snadnie,
Ze jego to smierc¢ nigdy nie dopadnie.

Pugilares ze soba zabrat do grobu,
By nie roztrwonic¢ swojego zasobu.

Bo zawsze juz bedzie cata ubrana.

Rys, PIOTR MEISAK
@3 2022

ZLOTE MYSLI

(WYBOR ZBIGNIEW PASZEK)

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

BENJAMIN FRANKLIN

Starosc jest tylko
dalszym ciagiem mtodosci.

ZOFIA NALKOWSKA
Dzieki pamieci mozna przezywac

mtodosc¢ w kazdym wieku.
Najwaznigjsze to miec co wspominac.

ANNA FICNER-OGONOWSKA

Pomimo wysitkow profesorow
ekonomii gospodarka wielu krajow
ma sie dobrze.

ZBIGNIEW DRESLER



PIECZEN RZYMSKA

* 0,5 kg migsa - Pieprz
- 1FRietbasa * Przyprawy: pa-
* 1jajko pryka mielona,
* 1butka wegeta, ma-
- 1cebula Jeranek, natka
+ 1zqbek czosn-  pietruszRi

Ru - Olgj - do sma-
- Sol Zenia

. R T

Podsmazamy na oleju cebule z czosnkiem, a kietbase kro-
imy w kostke. Butke namaczamy w wodzie, a nastepnie
odciskamy i taczymy z miesem mielonym oraz pokrojona
kietbasa. Dodajemy jajko oraz usmazong wczesniej cebule
z czosnkiem i wszystkie przyprawy. Z powstatej masy for-
mujemy pieczen w ksztatcie walca. Nastepnie obtaczamy

w butce tartej i smazymy. Podajemy na potmisku z satatg zielong lub
lodowa, papryka lub pomidorem. Taka pieczen mozna zjes¢ zardbwno na

ciepto, jak i na zimno.

Ciasto:
* 1,5 szRlanki cukru
- 15zRlanka makRi tortowej
- 1/3 szklanki mgki ziemniaczanej
* 3/4 szRlanki kRakao
« 1tyzeczra proszku do pieczenia
* 1tyzeczra sody
- 3jajka
- 15szRlanka mleka
« 1/2 szRlanki oleju
« 1tyzka cukru z prawdziwa waniliq
- 1/2 szRlanki wrzqtku
« 1tyzeczka soli

Bita Smietana:
- 1/2 litra smietany 30%
« 1-2 tyzki cukru pudru
- 1tyzeczka soku z cytryny
- 1tyzka zelatyny deserowej
* 1/4 szRlanki wrzacej wody
* Rekaw cukierniczy - opcjonalnie

Do duzej miski wbijamy jajka, roz-
trzepujemy je mikserem, dodajemy
olej i mleko. Odstawiamy. Do drugiej
miski wsypujemy wszystkie produkty
.suche’. Nastepnie taczymy je z roz-
trzepanymi jajkami, olejem i mlekiem.

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

BABECZKI Z BITA SMIETANA | MALINAMI

GRAZYNA BIALIK Z SOSNOWCA

Chwile miksujemy i dolewamy wrzat-
ku. Ciasto jest dosc rzadkie. Miesza-
my i rozlewamy do 3/4 wysokosci
foremek. Pieczemy przez 20 minut
W temperaturze 180°. Nastepnie
przygotowujemy bitg smietane. Zela-
tyne mieszamy doktadnie w goracej
wodzie i odstawiamy do przestyg-
niecia. Mocno schtodzong smietane
ubijamy z cukrem. Pod koniec ubija-
nia powoli wlewamy rozpuszczong
zelatyne i sok z cytryny. Przektadamy
do rekawa cukierniczego i wyciska-
my na upieczonych i przestudzonych
babeczkach. Dekorujemy swiezymi
malinamii listkami

miety. '
ety hY
F L] i
HELENA y
PONIKWIA -
ZE STUDZIENCA

KONTAKT: konkurs@manko.pl

DOMOWA MIKSTURA
NAWIRUSY | BAKTERIE

Sktadniki:

+ 3 szklanki octu jabtkowego,

« 1/4 szRlanki wycisnietego przez wyciskar-
Re czosnku2 nieduze cebule poRrojone
drobno

* 1/4 szRlanki startego imbiru

« 2tyzRi chrzanu startego

+ 2drobno posiekanej ostrej papryczki

- 2 swieze, starte korzonki kurkumy

Uwaga: papryczki kroimy i kurkume Scie-
ramy w rekawiczkach.

Wszystkie sktadniki taczmy z octem, za-
krecamy stoik i wktadamy do lodowki na
dwa tygodnie (co dwa, trzy dni mieszamy).
Po dwoch tygodniach przelewamy i wy-
ciskamy przez gaze. Tonik przelewamy
do czystego stoika i doprawiamy trzema
lub czterema tyzkami miodu (najlepszy
spadziowy). Profilaktycznie - 1 tyzeczka
dziennie; w trakcie infekcji - 1tyzka 3 razy
dziennie; dzieci w czasie przeziebienia
1 tyzeczka 3 razy dziennie.

MIKSTURANA
OBNIZENIE CISNIENIA:

Sktadniki:

+ 10 cm korzenia imbiru

« Zbocznymi Rorzonkami - zetrzec i wycis-
nqc przez gaze

- 20 dRkg tartego chrzanu - zetrzec i wycis-
nqc przez gaze

* 3cytryny - wycisnqc sok

« 4 tyzki miodu

Sktadniki pota-
czyc¢. Leczniczo -
dwa razy dziennie
(rano i wieczorem);
profilaktycznie -
dwa razy dziennie
po tyzeczce.

ELZBIETA
ZAMOJSKA
Z WIEDNIA
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM Sty

~ Seniorom-~

KAZDA GMINA MOZE PRZYSTAPIC
DO PROGRAMU GPS - OKS - EKS

Coraz wiecej samorzadow dostrze-
ga korzysci ptynace z uczestni-
ctwa w programie Gmina Przyjazna
Seniorom, ktory powstat z mysla
o wsparciu polityki prosenioralnej

;B A , ﬁ_ _ _.I. '. C ’J-

na sz.czel?ly samorzadqw ym. Wartg INAUGURACJA PROGRAMU GPS W SRODZIE WIELOPOLSKIEJ Z UDZIALEM M.IN. BURMISTRZA
pamietaé, ze razem mozemy wiecej!  pioTRA MIELOCHA

INAUGURACJA GPS W GIERALTOWICACH: NA  MIELEC - INAUGURACJA GPS Z UDZIALEM MIN. PREZYDENTA  INAUGURACJA GPS W HRUBIESZOWIE: NA
ZDJ WOJT GMINY LESZEKZOGALAT DYR GOPS  JACKA WISNIEWSKIEGO ZDJ. PREZES LUKASZ SALWAROWSKI | WOJT
AGNIESZKA KALUZA TOMASZ ZAJAC

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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MIEDZYLESE ~ POWIAT MIKO- MIKOLOW MILANOWEK MEAWA MOSZCZENICA ~ MSZANADOLNA  MszaNA DOLNA MYSLENICE NADARZYN
LOWSKI MIASTO GMINA MUSZYNA
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POWIAT PRUSZKOW POWIAT PRZEMYSL PSZCZYNA RADZYN
PSARY RASZYN REDA ROPCZYCE
PRUDNICKI GMINA PRZASNYSKI PODLASKI
" ‘ Swiatniki
"’ & Gorne
) ’ : SRODA SWIATNIKI GORNE
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GMINA MALA MIASTO WSCHOWA
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KARTA SENIORA KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA EUROPEJSKA

Kazdy mieszkaniec Gminy Przyjaznej Seniorom, ktory ukonczyt 60 lat, oprocz Ogolnopolskie)
Karty Seniora moze wyrobic takze Europejska Karte Seniora, ktora uprawni do znizek na te-
renie Wtoch, Turcji, Butgarii i Stowenii. W kwietniu tego roku odbyty sie pierwsze inauguracje
EKS w gminach partnerskich programu w ramach projektu ,SASME+ Media Obywatelskie
na rzecz kampanii spotecznych wspierajacych Seniorow” realizowanego ze srodkow UE.

e

INAUGURACJA GPS W NIEDZWIEDZIU;
NA ZDJ. PREZES tUKASZ SALWAROW-
SKITWOJT RAFAE RUSNAK

. o TARNOBRZEG - INAUGURACJA Z UDZIA
MYSLENICE - INAUGURACJA EKS Z UDZIALEM MIN. WICEBURMISTRZA  y EM MIN, PRZEDSTAWICIELI FIRM, KTO-

MATEUSZA SUDERA RE PRZYSTAPILY DO PROGRAMU EKS

-

INAUGURACJA GPS W KOBYLCE: NA WERBKOWICE - INAUGURACJA OKS | EKS
ZDJ. ZASTEPCA BURMISTRZA KATARZY- - - - Z UDZIALEM MIN. MARII KNAP - DYREK-
NA ROSTEK | PRZEDSTAWICIEL STOWA- WIERUSZOW - INAUGURACJA OKS | EKS Z UDZIALEM M.IN. BURMISTRZ  TOR - DYREKTOR GOK ORAZ £UKASZA
RZYSZENIA MANKO MAREK PILCH MARTY SIUBIJAK WOJTALUKA - KIEROWNIKA GOPS

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:

12 zt* - jeden wybrany egzemplarz
60 zt* - 6 kolejnych numerdéw

*W warto$¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Prosimy dotaczy¢ do zamédwienia potwierdzenie wptaty.

Adres do wysyftki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

WYPEENIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODEStAC NA ADRES:
Stowarzyszenie MANKO os. Urocze 12, 31-953 Krakoéw
z dopiskiem ,Prenumerata Gtosu Seniora” lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl
- PRZESEANIE ZAMOWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY.

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

O$wiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazna zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw moich danych osobowych:
» w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- O TAK O NIE

czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzen organizowanych dla Senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO

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

18 lipca 2002 .

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

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

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GLOSU SENIORA P B PP P PP P PP PP B e
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiajacej prenumerate

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

arczkiie | | |||

2524900005 0000 4600 9537 1831 |_ towarzyszenie MANKO,
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Stowarzyszenie MANKO TiT Krakow | | | | |
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waluta kwor
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JAK UZYSKAC OGOLNOPOLSKA/EUROPEJSKA
KARTE SENIORA .

Seniorze!

Jesli ukonczytes 60 lat odbierz Ogolnopolskq Karte Seniora
I korzystaj ze znizekR w ponad 3000 punktach w catej Polsce.

o,
a9 ‘ . ." ':s

.a‘:v,:s:.
KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Wejdz na:

Zatacz znaczek pocztowy

@O
ﬁo

www.glosseniora.pl | zaadresowana koperte

4] sugrs L
RRUE g

Wydrukuj i wypetnij

Wyslij na adres
formularz

0s. Urocze 12
31-953 Krakow

Twoja Ogolnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania. W razie pytan skontaktuj sie z nami!
Skontaktuj sie z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28. Wejdz na www.glosseniora.pl i zobacz liste w ponad 3000 punktow ze znizkami.

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC Z OGOLNOPOLSKIEJ/EUROPEJSKIEJ
KARTY SENIORA | RABATOW W CALYM KRAJU | ZA GRANICA,

Program Europejska Karta Seniora jest elementem projektu SASME+, wspdtfinansowanego
ze srodkow Unii Europejskiej w ramach programu ERASMUS+, i jest tozsamy z programem
Ogélnopolskiej Karty Seniora, to znaczy, ze wszystkie firmy partnerskie programu OKS,
zardwno W Polsce, jak i za granica, honoruja na rownych zasadach obie karty.

Projekt wspoffinansowany w
ramach programu Unii Europejskiej
,2Erasmus+”

e @
SASMIE+

ZAMOW OG()LNOPOLSKA KARTE SENIORA | WSPOMOZ NAS DAROWIZNA

nr rachunku odbiorcy
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

STOWARZYSZENIE

(&) mone

ANKD

@ AW+

Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzadowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
4Aktywni+" na lata 2021-2025

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOL SKA KARTA SENIORA. PONAD 3000 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

PARTNERZY PROGRAMU

POLECANI

SALON KOSMETOLOGII ESTETYCZNEJ MESANGE
STUDIO
- 20% znizki na zabiegi kosmetyczne oferowane w salonie
- 15% znizki na kosmetyki
ul. Wroctawska 91, 55-093 Kietczow, tel. 531 884 008;
edyta_szymczyk@op.pl
www.mesangestudio.pl

FIRMA ,RUSNAK" - MARKA VANUBA

- 20% znizki na caty asortyment - kapcie i pantofle
skorzane goralskie
sklep internetowy: vanuba.com
ul. Grel 91, 34-400 Nowy Targ, shop@vanuba.com,
tel. 728 334 189

INSTYTUT ZDROWIA SOFRA

-10% znizki
ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz
tel. 75 742 88 57, sekretariat karpacz@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

SKEAD WEGLA NOWAK SP.Z.0.0.
- 5% znizki - lista punktow:
https.//www.skladweglabiz/ #siec-handlowa

WHIRLPOOL - SPRZET AGD
dla posiadaczy OKS znizki na kazdy sprzet i pakiet ustug
gratis

zakupy on-line: www.vipwhirlpool.pl/oks

login: vip@oks.pl, Hasto: VIPokswh

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.
- 10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko
- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane
w Biatym Domu i szpitalu Sue Rydel
ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrdj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55, 22 484 28 88,
www.uzdrowisko-konstancin.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" SA
- 60-70 lat = 12% znizki; 71+ - 15% znizki
dla osoby towarzyszacej - 10% znizki na pobyty leczni-
czeispanamin. 3 doby
ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow
info@zlun.pl, tel: 81501 43 56

UZDROWISKO LADEK-DLUGOPOLE S.A.

- 10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju
ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj
tel. 74 814 64 37, 74 814 66 66
informacja@uzdrowisko-ladekpl;
www.uzdrowisko-ladek.pl

NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
- 15% znizki na ustugi
ul. Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow (firma posiada 5
innych oddziatow)
tel. 17 857 90 59, biuro@gruparudekpl;
www.rudek.com.pl

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE ,GLINIK"

SP.Z0.0.SKA

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

-10% znizki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa Zdrgj 101/8, 38-316 Wysowa Zdroj
tel. 18 35 32 024, 510 132 958, recepcja@
sanatoriumglinik pl www.sanatoriumglinik pl

VITA MEDICAL
-10% znizki na ustugi stomatologiczne; - 10% znizki
na rehabilitacje stawu skokowo zuchwowego
ul. Basztowa 3, 31-143 Krakow; tel. 513 074 364
instytut@vitamedical.pl, www.itamedical.pl

BIURO TURYSTYCZNE ,LUBATUR"

- 50 zt znizki przy pobytach powyzej 7 dni w Osrodkach
Wypoczynkowych Diuna w Dartowku, Lebie, Jastrzebiej
Gorze, Pogorzelicy, Wiciu
ul. Podwale 2, 42-500 Bedzin, tel. 32 267 30 65
rezerwacja@lubatur.com.pl
www.lubaturpl

DRZWICZKI ORTOPEDYCZNE OBD

- 10% znizki
ul. Humniska 413, Humniska, 36-206, tel. 530 849 412,
info@drzwiczkiobd pl, https://drzwiczkiobd.pl

ARS-MEDICA - SPECJALISTYCZNO-ZABIEGOWA
PRZYCHODNIA MEDYCZNA
- 10% znizki
ul. Warszawska 17, Krakow, 31-155, tel. 12 423 38 74,
biuro@ars-medica.pl www.ars-medica.pl

MPTECH - oficjalny sklep z telefonami i smartfonami
myPhone, elektronika uzytkowa, oficjalny dystrybutor
marki Chuwi.
- 20% znizki na wybrane modele myPhone
ul. Krakowska 119, 50-428 Wroctaw, tel. 694 111 700
https://sklep.mptech.eu/contact;
https.//sklep.mptech.eu

SeniorApp - to aplikacja mobilna, stworzona

dla os6b potrzebujacych, w podesztym wieku,

z niepetnosprawnosciami, niedoteznych oraz ich rodzin

poszukujacych pomocy w opiece i sprawach zycia

codziennego.

- 10 zt do portfela SENIORAPP do wykorzystania na
ustugi w aplikacji do 31.12.2021 1. po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2, 90-130 £.6dz,

tel. 50167 469, https.//seniorapp.pl

LESNY DOM SENIORA

- 10% znizki na zakup zabiegow rehabilitacyjnych oraz
zabiegow SPA

-10% znizki na zakup ustug $wiadczonych przez Lesny
Dom Seniora na turnus wypoczynkowy i relaksacyjny
(oferta na stronie www.lesnydomseniora.pl)
ul. Piastowa 13A, 88-410 Gasawa, +48 52 526 22 88,
www.lesnydomseniora.pl

DOM WYPOCZYNKOWY MARYNA

- od cen z cennika - 10% znizki; dostepny plakat Seniora
w zaktadkach na stronie internetowsey:
www.marynabialka.pl
ul. Srodkowa 166A, 34-405 Biatka Tatrzanska,
tel. 608 605 414, www.marynabialka.pl

CENTRUM SENIORA

- 5% znizki na pobyt

-10% znizki zabiegi rehabilitacyjne
ul. Droginia 351, 32-400 Myslenice, tel. 501 560 696,
www.centrumseniora.pl

ANTICA RESIDENCE ***
- 15% znizki na noclegi hotelowe przy rezerwacji grupo-
wej - ceny do negocjacji

ul. Czarnowiejska 76, 30-054 Krakow, tel. 48 12 631 23 50,

4812 633 49 52, recepcja@anticaresidence.pl

FIZJODYSK - MALGORZATA SLOTA

-10% znizki od kazdej ustugi
ul. Juliusza Lea 22, 30-052 Krakow, tel. 511 659 917,
www fiziodysk.pl
gabinet@fiziodysk.pl, www.facebook.com/fizjodysk

TELEMED24

zwolnienie z optaty aktywacyjnej w wysokosci 98 zt
ul. Krupowki 12, 34-500 Zakopane, tel. 32 718 68 22,
https://telemed24.com.pl/.
biuro@telemed24.eu

INSTYTUT PODOLOGICZNY - Piotr Bielawski

- 10% znizki na wybrany zabieg podologiczny,

- 10% znizki na refleksologie,

- 10% znizKi na laseroterapie, - 10% znizki na kosmety-
ki firmy NOVLO, - 10% znizki na wykonanie wktadek
indywidualnych
ul. Potazowa 43A, 02-400 Warszawa,
ul. Hetmanska 6274, 35-078 Rzeszow,
ul. Grunwaldzka 26, 37-700 Przemysl,
https://instytutpodologiczny.pl/,
biuro@instytutpodologiczny.pl

GRANO HOTEL
- 15% znizki ul. Pszenna 3, 80-749 Gdansk,
www.granohotels.pl, re@granohotels.pl

BIURO TURYSTYCZNE SENIOR

- 10% znizki dla Seniorow
ul. Swietego Mikotaja 30/3, 50-043 Wroctaw,
https.//www.facebook.com/seniorwroclaw,
seniorwro@gmailcom, sylwiabonds@gmailcom

CENTRUM BUDOWNICTWA | WYPOSAZENIA WNETRZ

.EREM MROWKA"

- 10% znizki (dotyczy zakupow w markecie PSB Mrowka;
nie dotyczy produktow bedacych w promogji lub wy-
przedazy) ul. Jasinskiego 9, 37-700 Przemysl,
https.//www.erem.pl, info@erem.pl

NORMOBARIA-OXYGENI - KOMORA NORMOBARYCZNA

OXYGENI

dla grup zorganizowanych min. 10 0s6b - znizka 30%

tylko dla posiadaczy OKS
ul. Henryka Kamienskiego 33, 31-159 Krakow,
https://komora-normobaryczna.eu/,
biuro@komora-normobaryczna.eu

SALON KOSMETOLOGII ESTETYCZNEJ MESANGE STUDIO
- 20% znizki na zabiegi kosmetyczne oferowane w salonie
- 15% znizki na kosmetyki
ul. Wroctawska 91, 55-093 Kietczow, tel. 531 884 008 ;
edyta_szymczyk@op.pl, www.mesangestudio.pl

UZDROW/ISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

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

- 10% znizki na pobyt w wolno stojacym DOMKU na
terenie Parku Zdrojowego (kwatera) 10% znizki na petno-
ptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacii lekarskiej.
ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrdj, 41 370 30 00 ;
rezerwacja@ubz.pl, www.ubzpl
Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji GEOVITA

- 5% znizki
ul. Lesna 15, 33-380 Krynica -Zdroj, (18) 471 04 00,

(+48) 605 309 049 ; krynica@geovitapl; http://geovita.pl/

TESLOMAG - Pole magnetyczne leczy..

- znizka 100 zt z Ogolnopolska Kartg Seniora
ul. Winogrady 16, 61-663 Poznan, 517 886 157
KONTAKT@TESLOMAG.PL
https.//glosseniora.pl/2022/02/02/teslomag-pole-
magnetyczne-leczy/, www.teslomag.pl
www.sklep.teslomag.pl

OSRODEK MAX W JARNOLTOWKU

- 10% znizki
ul. Jarnottowek 46, 48-267 Jarnottowek,
tel. 77/439-76-94 Kom. 609 464 130
noclegi@maxjar.pl, https.//maxjar.pl

SEPIO SP.Z 0.0.SP.K ; Sepio - akcesoria do domu i tazienki
- 15% na zakupy on-line. Zakupy na stronie :
www.sepio.com.pl
Wtoszczowice 222, 28-404, 604 371 958
sklep@sepio.compl ; Sepio - akcesoria tazienkowe,
wyposazenie domu, suszarki sufitowe, dozowniki
Srodkow czystosci, dozowniki ptynu do dezynfekcii.

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl 74
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Programu ,Ogodlnopolska
Karta Seniora”™ KARTA SENIORA ANKD

OG()LNOPOLSKA STOWARZYSZENIE

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

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

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

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: )

pocztowy: Wojewddztwo:

Kod ) l

Numer

telefonu: stacjonarny:| | komérkowy:| |

Adres
e-mail:

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

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

» w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tresci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, O T1AK O NIE
w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

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

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA ~ +roreeremeiis B T T s
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiajacej Ogoélnopolska Karte Seniora

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

* WYPELNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC,POCZTA TRADYCYJNA (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA)
NA ADRES REDAKCII ,,GLOS SENIORA” (OS. UROCZE 12, 31-953 KRAKOW).



NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIDS S = PRLEPIS NA ZAKWAS 1 BURAKOW

WWW.youtube com/GlossenioralV —

AMBASADORZY GtOSU SENIORA | OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

Irena Santor wu'gmla;n 5221‘3!1"-)“33 WIKA Marek Piekarczyk
1 Mar
N
S E N | O RZ E WESPRZYJ DZIALANIA s . %
STOWARZYSZENIA MANKO - GLOSU SENIORA
% PRZEKAZ DAROWIZNE: PRZEKAZNAM
ALY ER stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow SWOJ 1%
KARTA SENIORA numer rachunku bankowego: KRS 0000225549
. 66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 wwwglosseniorapl




